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Dieses Buch ist all jenen gewidmet,
die sich weigerten,
den Glauben aufzugeben.

Und Bob Mendoza,
der nie aufhören wollte,
an mich zu glauben.

„Es ist vorbei.
Ich trete aus meiner Abgeschlossenheit,
mit meinem wehenden Sauerstoffbanner.“

Susan Powter

          

Auf zu einem Vorwort!


Moses erhielt seine Marschbefehle von einem brennenden Dornbusch, Paulus von einem blendenden Licht auf der Straße nach Damaskus.

Mein Marschbefehl ist etwas weniger dramatisch. Eher wie ein Kieselstein, über den ich irrtümlich strauchle, während ich auf dem Weg bin nach anderswo.

Ein Buch über Gewichtsabnahme zu schreiben war das Letzte, was ich je zu tun beabsichtigte. Der Himmel weiß, dass es genug Bücher, genug Theorien, genug Diäten gibt, um, wenn Sie es wirklich wollten, jeden Tag – vermutlich jede Stunde – Ihres Lebens eines oder eine neue davon ausprobieren zu können.

Doch als ich unvermutet über diese einigermaßen überraschende Entdeckung stolperte, blieb mir plötzlich keine Wahl. Als Christoph Kolumbus zu dem Schluss kam, dass die Erde rund sei, hätte er ebensogut in diesen gefederten Hüten und Strümpfen herumsitzen und Flohhüpfen spielen können, aber he!, er wusste, dass die Erde nicht flach war, und es war seine Aufgabe, es zu beweisen.

So ähnlich geht es mir. Ich habe eine wirklich billige, wirklich bequeme und tatsächlich wirksame Methode entdeckt, um abzunehmen. Und es ist meine Aufgabe, sie weiterzugeben.

 

Alles begann vor einigen Jahren, als mir jemand eine Reihe von Kassetten von Anthony Robbins gab. Ich würde Ihnen gerne erzählen, ich hätte mich niedergesetzt und eine nach der anderen angehört, doch in Wirklichkeit schaffte ich die meisten nicht, bis zum Herbst des vergangenen Jahres.

Während ich zum unvermeidlichen Erntedank-Truthahn ins Haus meiner Mutter fuhr, schob ich zufällig diejenige Kassette der Serie ein, die von Energie handelt. Wie man sie bekommt. Wie man sie behält. Da dies einen Gegenstand betraf, bei dem ich mir eines kläglichen Mangels bewusst war, beschloss ich, aufmerksam zu sein.

Zu jener Zeit besaß ich etwa so viel Energie wie ein toter Goldfisch. Ich bin alleinerziehende Mutter eines damals einjährigen Kindes. Muss ich noch mehr sagen? Zwischen Windeln, Fieberanfällen und Mietzahlungen, die alle fünf Minuten fällig zu sein schienen, gehörte der Begriff Energie nicht zu meinem Wortschatz. Es war offensichtlich Tonys (der Typ auf der Kassette) Lieblingswort. Sogar seine Stimme war ansteckend. Ich hatte fast das Bedürfnis, den Wagen anzuhalten und eine Polka zu tanzen. Er sprach über Energie und darüber, dass die beste Methode, sie zu erlangen, das Atmen war. Nachdem ich, wie anzunehmen war, bereits atmete, dachte ich, es könnte nicht zu aufwendig sein, ein bisschen mehr zu atmen.

Also tat ich es.

Nun müssen Sie etwas verstehen, was mich betrifft. Diese Kassette war die 17. der Serie und ich hatte bis dorthin noch keine von ihnen gehört.

Doch atmen war so einfach, so anspruchslos.

Vielleicht würde ich sogar sein vorgeschlagenes 21-Tage-Atemprogramm befolgen.

Hätte er von mir verlangt, der Schokolade abzuschwören oder zehn Treppenabsätze hinaufzulaufen, nun, das wäre etwas ganz anderes gewesen. Doch alles, was er für diese grenzenlose Energie wollte, waren 10 tiefe Atemzüge dreimal am Tag. Die konnte ich zwischen den Mahlzeiten unterbringen – idiotensicher.

Außerdem, was hatte ich schon zu verlieren? Ich brauchte nichts zu kaufen oder irgendwohin zu gehen oder brauchte nicht einmal länger als einen durchschnittlichen Menstruationszyklus dabeizubleiben.

Also, um es kurz zu machen, ich zog das Atmen durch – alle 21 Tage. Und wissen Sie was?

Tony hatte recht. Ich hatte den Eindruck, als ob jemand den Schalter umgestellt hätte. Ich besaß tatsächlich das erste Mal, seit meine Tochter geboren wurde, Energie. Die Kleine musste sich fragen, was zum Teufel los war. Ihre schleppende Mami hatte sich plötzlich in Paula Abdul verwandelt. Ich bin ziemlich sicher, dass ich sogar einmal sah, wie sie ihren Finger in den Hals stecken und „Reg dich ab, Mama“, sagen wollte. Doch glücklicherweise war dies, bevor sie sprechen konnte.

Dazu kam, dass ich wunderbarerweise ungefähr fünf Kilo abnahm.

Wie ich bereits sagte, abzunehmen war das Letzte, was ich im Sinn hatte. Sicher, es hatten sich bei dem ganzen Vorgang des Kinderkriegens 10–15 überflüssige Pfunde angesammelt, doch nachdem man 17 Stunden in den Wehen gelegen ist, scheint nichts mehr zu hässlich oder nicht annehmbar zu sein. Mein Körper schien in der ganzen Ordnung der Dinge reichlich unbedeutend.

Ich stellte mir vor, dass ich irgendwann später abnehmen würde – vielleicht wenn Tasman ihren Hochschulabschluss machen würde.

Und dann plötzlich, wie durch Zauberei, waren meine überflüssigen Pfunde weg. Zuerst dachte ich, Gott würde mich dafür belohnen, dass ich zum ersten Mal bei einer Sache blieb.

Doch dann begann ich, mich zu erinnern ...

Da war Jeannie, das Mädchen, das ich vor drei Jahren bei einem Führungstraining in Connecticut getroffen hatte.

Das Training umfasste alles, von der Heilung alter elterlicher Wunden (einmal musste ich einen gemeinsamen Brief an Vater, Nelson Rockefeller und Jesus Christus schreiben) bis zu Videoaufnahmen, die von uns gemacht wurden, während Bob, einer der Leiter, Kopf stand, mit Mandarinen jonglierte und alles unternahm, um uns abzulenken. Doch der springende Punkt des ganzen Programmes war eine Atmungstechnik, die Rebirthing genannt wurde.

Ohne auf eine Menge Details eingehen zu wollen, möchte ich nur kurz sagen, dass das Rebirthing eine kraftvolle kreisförmige Atemübung ist, die man während etwa einer Woche über eine Stunde hinweg durchführt. Es wirkt auf eine Menge Dinge – vorwiegend emotionale Probleme, die irgendwo in Ihrem Körper steckten und Sie bisher davon abhielten, Freude, Glück oder auch diesen Vertrag mit MGM erleben zu können ...

Nun also Jeannie, die von irgendeiner Universitätsstadt in Michigan kam, war eine von diesen Leuten, die Sie sicherlich kennen. Sie war umwerfend toll, ausgenommen ein kleines Detail. Oder besser ein großes Detail. Sie hatte 40 Pfund Übergewicht. Sie kennen diesen Typ, von dem ich spreche, diese Art Menschen, hinter deren Rücken so gerne geraunt wird. „Mensch, wäre sie nicht eine Wucht, wenn sie nur dieses ... (im Flüsterton, als ob es ein schlimmes Wort wäre) ... Übergewicht verlieren könnte?“

Nun, um es kurz zu machen, Jeannie verlor dieses Gewicht im Laufe des sechsmonatigen Trainings. Und das Bemerkenswerte daran war, dass sie nicht einmal versuchte, es zu verlieren. Sie hatte sich mehr oder weniger damit abgefunden, das zu sein, was die Hüter des Gesundheitswesens als „adipös“ bezeichnen. Nach 30 Jahren, in denen sie zuerst ein stämmiges Kind, dann ein plumper Teenager und schließlich eine übergewichtige Erwachsene gewesen war, hatte sie einfach das Schicksal ihres Lebens akzeptiert. Oh ja, sicher, sie machte eine Phase durch – wenn man 20 Jahre eine Phase nennen kann – in der sie alle Diäten, den ganzen Übungskram, alle Vereinigungen von Übergewichtigen, Weight-Watchers usw. probierte. Aber als ich sie traf, hatte sie ihre Hände über ihren Kopf gehoben und bekannt: „Ich gebe auf.“

Doch es geschah etwas Merkwürdiges. Das Übergewicht, von dem Jeannie angenommen hatte, dass es ihr Schicksal sei, fiel buchstäblich von ihr ab, als sie begann, viel zu atmen.

Und nein, sie begann nicht mit einer neuen Übungsprozedur – ausgenommen einige Spaziergänge durch den wunderbaren Wald um den Bantam See, wo sie eine Hütte gemietet hatte. Sie veränderte nicht ihre Essgewohnheiten. Die einzige Variante, die sich wirklich änderte, war tatsächlich, dass Jeannie begann, mehr Sauerstoff ein und mehr Kohlendioxid auszuatmen.

Damals wurde es allgemein als Wunder gepriesen. Vielleicht war es der Tapetenwechsel. Vielleicht war es, weil sie ihren anstrengenden Beruf als Apothekerin aufgab. Vielleicht war es ... Verstehen Sie: Wer sollte glauben, dass etwas so Einfaches wie atmen einem Menschen mit andauernden Gewichtsproblemen helfen könnte, die Pfunde zu verlieren, vor denen jeder andere Plan versagt hatte?

Sie versuchte nicht, Gewicht zu verlieren. Doch es geschah.

Ich begann, zwei und zwei zusammenzuzählen. Könnte der zusätzliche Sauerstoff Fett verbrennen?

Bei einem Freund traf ich dann Bobbi. Ich erwähnte beiläufig die verrückte Theorie über das Atmen und Abnehmen. Sie starrte mich einen Augenblick lang an und sagte: „Das war es also!“

Vor etwa 20 Jahren hatte sie dieses Buch entdeckt „Neunzig Tage zu einem besseren Leben“ oder so ähnlich. Das Buch umfasste eine Menge Übungen wie Zielsetzungen, bejahende Behauptungen aufschreiben und Visualisierungen. Doch es gab da auch das, was Bobbi als „diese sehr entspannende Atemübung“ bezeichnete. Sie machte sie jeden Abend, während sie auf wieder einem anderen rüttelnden Holiday-Inn-Bett lag.

Innerhalb von 90 Tagen hatte Bobbi alle ihre Ziele erreicht. Doch noch etwas Interessantes geschah. Bobbi nahm unbeabsichtigt 20 Pfund ab. „Bis heute habe ich mich immer gefragt, was mit meinem Gewicht geschah“, sagte sie.

Das geheimnisvolle Mittel.

Die Leute nehmen ab, ohne zu wissen, warum.

Dann befragte ich Gay Hendricks, einen Therapeuten, der das Atmen seit 20 Jahren als Werkzeug zur Veränderung benutzt.

Wir sprachen über die körperlichen Nutzen vom Atmen und ich fragte ihn: „Haben Sie jemanden gesehen, der Gewicht verlor – ich meine, so nebenbei?“

„Hunderte und Hunderte von Menschen“, sagte er lässig.

Das war es.

Ich beschloss, eine ernsthafte Untersuchung anzugehen. Dieses Buch zeigt auf, was ich dabei herausfand.






Erster Teil: Das Versprechen


Erster Teil

Das Versprechen

„Sauerstoff ist das einzig Wahre.“

Susan Powter


I. Sie haben keine Gewichtsprobleme - Sie haben Atmungsprobleme

I.

Sie haben keine Gewichtsprobleme
Sie haben Atmungsprobleme

Grapefruit, Diätpillen, Chrom, Algen. Sie haben alles durchprobiert. Sie haben jedes Diätbuch gelesen, das je geschrieben wurde. Sie haben sich verdreht und gewunden zu jedem Jane-Fonda-Video, das je aufgenommen wurde. Sie haben Ihre Schecks ausgestellt, Ihr Geld hingelegt und Ihre Zahlungsanweisungen geschrieben für jedes einzelne Stück der Übungsausrüstungen, die im Nachtprogramm des Fernsehens beworben wurden.

Doch Sie haben immer noch Übergewicht.

Tatsächlich wiegen Sie nun vermutlich mehr als damals – wie viele Monate, Jahre ist es nun her? – als Sie zum ersten Mal feststellten, dass es angemessen wäre, ein oder zwei Pfunde abzunehmen.

Ist Ihnen jemals in den Sinn gekommen, dass ein Element der Gleichung verstellt oder vergessen oder vielleicht absichtlich versteckt wurde?

Irgendwo wissen Sie es. Sie wissen, dass Gott dieses wundervolle Wesen, dieses Meisterwerk von Körper, das Berge versetzen und hohe Gebäude überspringen kann, nicht schuf, ohne eine Formel einzupflanzen, um schlank zu bleiben.

Dennoch können Sie Sich anscheinend einfach nicht an die Formel erinnern. Sie können anscheinend das fehlende Stück nicht finden.

Nicht, dass Sie es nicht versucht hätten.

Und versucht.

Und wieder versucht.

Vielleicht behindern Sie diese ganzen Versuche nur. Vielleicht hat das Geheimnis die ganze Zeit über in Ihnen gewartet. Das ist wirklich Ironie. Gestapoartig überwachen wir die Essensmenge, die wir zu uns nehmen, wir zählen mit religiösem Eifer unsere Gramme Fett, wir berechnen mit frenetischer Hingabe unsere Kalorien. Und dennoch übersehen wir das Einzige, das unsere Zellen antreibt. Wir ignorieren den einen Bestandteil, der unsere Körperenergie liefert. Das Eine, das uns lebende Homoniden von Leichen unterscheidet.

Es fällt uns nicht einmal ein, darüber nachzudenken, wie viel Sauerstoff wir verbrauchen. Und doch werden 70 Prozent der Körperabbauprodukte durch den Atem bearbeitet. Dr. Lawrence Lamb, ein medizinischer Berater des Rates des Präsidenten für körperliche Gesundheit, meint, es sei doch seltsam, wie viel Zeit wir damit verbrächten, zu überwachen, was wir zu uns nehmen, und dann vollkommen ignorierten, was oder wie es herauskommt. Wir ziehen nicht einmal in Betracht, dass die tatsächliche Arbeitsweise des Körpers das Problem sein könnte.

Stellen Sie es sich so vor: Wenn Ihr Auto nicht gut läuft, werden Sie nicht ständig verschiedene Benzinarten oder unterschiedliche Marken von Motoröl ausprobieren. Sie werden es zum Mechaniker bringen und es einstellen lassen. Sie setzen am Kern des Systems an: am System, welches das Benzin und das Öl antreibt.

Gutes Atmen ist der Schlüssel zur Gewichtsabnahme!

Unsere Körper verarbeiten drei Dinge: Nahrungsmittel, Flüssigkeiten und Sauerstoff. Wenn Ihr Körper überflüssiges Fett angesammelt hat, bedeutet das, dass Sie überschüssigen Wasserstoff gespeichert haben, den der Körper nur verbrennen kann, wenn ihm genügend Sauerstoff zur Verfügung steht. Sehen Sie, es ist der Sauerstoff, der chemisch Wasserstoff in Energie und Wasser umwandelt.

In der Tat besteht einer der wesentlichsten Gründe, warum körperliche Bewegung Fett verbrennt, darin, dass sie den Anteil an Sauerstoff erhöht, der Ihrem Körper zugeführt wird. Wenn Sie zum Beispiel laufen, steigern Sie Ihre Sauerstoffaufnahme von sieben oder acht Litern pro Minute auf 34 oder mehr Liter pro Minute. Folglich verfügt Ihr Körper über den Sauerstoff, der erforderlich ist, um all den Wasserstoff oder was wir Fett nennen, zu verbrennen.

Nehmen Sie einen Raum voller Menschen (irgendeinen Raum, irgendwelche Leute) und teilen Sie die Leute ein nach dem Gewicht, das sie verlieren könnten. Diese schrecklichen Menschen, die dünn und geschmeidig und offensichtlich in Form sind, reihen sich an einem Ende ein. Jene, die eine persönliche Gegenüberstellung mit Jenny Craig brauchen, stellen sich an das andere Ende.

Gut, und nun nehmen Sie dieselbe Gruppe und reihen sie nach ihrem Sauerstoffverbrauch ein. Mit einer oder zwei Ausnahmen werden Sie genau die gleiche Reihung haben.

Was ich damit sagen will? Menschen, die abnehmen sollten, nehmen nicht ihr gesamtes Fassungsvermögen an Sauerstoff auf. Und wenn Sie denken, dass es deren Übergewicht ist, das sie weniger voll atmen lässt als ihre mageren Kollegen, ist es in Wirklichkeit so, dass die knappe Atmung der Katalysator für die Gewichtsprobleme ist. Ohne auf manches andere Problem einzugehen, von dem Sie noch in diesem Buch erfahren werden.

Wie Sie im Wörterbuch nachlesen können, wird Nahrung definiert als alles, was Ihr Körper aufnimmt, um das Leben und das Wachstum aufrechtzuerhalten. Genaugenommen IST Sauerstoff also Nahrung. Er ist der Brennstoff, der Fett verbrennt, die Quelle jeglicher Energie, der Zündschlüssel, der sicherstellt, dass alles, was Körper tun, getan wird.

Und dennoch nehmen wir unsere Atmung als selbstverständlich hin.

Wir stellen sie sicher nicht in Bezug zu unseren Gewichtsproblemen.

Wieso sollten wir? Jeder Mensch atmet. Jeder Mensch nimmt Sauerstoff auf.

Nicht jeder Mensch nimmt die gleiche Menge Sauerstoff auf!

Tatsächlich leiden die meisten von uns an dem, was Ärzte als „nutzlose Atmung“ bezeichnen, was bedeutet, dass wir vielleicht ein Viertel oder ein Fünftel der Sauerstoffmenge bekommen, für die unsere Lungen angelegt sind. Das stellt einen wesentlichen Mangel dar. Ein wesentliches Problem für Ihre Zellen, die verzweifelt versuchen, Nahrung zu verarbeiten, Energie zu liefern und jene allwissenden Dynamomaschinen zu sein, zu denen sie bestimmt wurden.

Wenn Sie nicht genug Sauerstoff bekommen, erdrosseln Sie buchstäblich Ihre Zellen. Es ist, als ob Sie eine Schlinge um ihren Hals legten und ihnen damit ihre Arbeit äußerst schwer machen. Wie sehr sie sich auch bemühen, sie können die Nahrung nicht richtig verarbeiten. Die Zellen versanden, voller Schlamm, und Ihnen selbst geht die Energie aus.

Sie arbeiten buchstäblich zu einem Fünftel Ihrer Leistungsfähigkeit, wenn Sie nicht genug Sauerstoff erhalten. Ihr Körper wird langsam, legt Gewicht zu und wird noch zäher gegenüber Änderungen. Die andere verblüffende Tatsache ist, dass 90 Prozent von uns in der einen oder anderen Form nutzlose Atmung betreiben. Das bedeutet, dass neun von zehn nicht ausreichend Sauerstoff erhalten. Ein durchschnittliches Lungenpaar kann fast sieben Liter Luft aufnehmen. Die meisten Menschen begnügen sich mit lumpigen ein bis eineinhalb Liter. Kein Wunder, dass wir täglich fetter werden.

Wenn Sie wie die meisten Leute sind, werden Sie wohl spötteln. Oder sich zumindest den Kopf kratzen. Sie denken so etwas wie: „Wollen Sie damit sagen, dass alles, was ich zu tun hätte, um abzunehmen, wäre, meine Atmung zu ändern? Dass so etwas Simples wirklich funktionieren soll, wenn jedes andere Dingsbums, jeder andere Apparat und jede Pille versagte?“

Die Antwort ist schlicht und einfach JA. Die tiefsten Wahrheiten sind oft die einfachsten.

Lassen Sie mich Ihnen hier und jetzt sagen, dass, wenn Sie Gewicht verlieren wollen, Sie dies tun können, indem Sie Ihre Atmung hochpumpen. Es ist nicht schwer. Es ist nicht aufwendig. Und Sie brauchen nicht einmal Ihre Zehen zu berühren. Tatsächlich werden Sie sich so viel besser fühlen, nachdem Sie begonnen haben, richtig zu atmen, dass Sie nie mehr davon abrücken werden.

Nicht wie Diäten, die Selbstaufopferung, mentale Ängste und Rechner benötigen, um Kalorien und Fettmengen zu berechnen, ist dieses Programm etwas, auf das Sie sich freuen werden.

Ich versichere Ihnen, dass Sie in der Tat nie mehr anders atmen werden.

Etwas anderes kann ich Ihnen versichern: Wenn Sie sich die Mühe gemacht haben, dieses Buch in die Hand zu nehmen (was bedeutet, dass Sie begründetes Interesse haben, ein oder zwei Pfund zu verlieren), atmen Sie nicht so, wie Sie es sollten. Täten Sie es, wären Sie schon dabei, den Friedensnobelpreis zu gewinnen oder Ihre nächste Expedition auf den Mount Everest zu planen oder zumindest irgendein lustiges neues Menü für heute Abend zu ersinnen.

Wenn Sie Ihr Atmungsmuster ändern, werden Sie abnehmen. Es ist egal, ob Sie 10 Pfund Übergewicht oder 100 Pfund Übergewicht haben. Ich kann nicht garantieren, dass jeder schließlich aussehen wird wie Twiggy, doch ich kann garantieren, dass Sie abnehmen werden, wenn Sie Ihre Atmung aufpumpen. Wenn Sie die Atemübungen in diesem Buch durchführen, schießt Ihr Körper automatisch in einen höheren Stoffwechsel, Ihr Energiespiegel wird explodieren und Sie können Ihre Gewichtsprobleme vergessen.

Meinen Glückwunsch! Sie haben soeben ein Buch gekauft, das Ihr Leben für immer verändern wird.

„Es lebt am meisten,
wer am meisten atmet.“

Elizabeth Barrett Browning


II. Der ganze Atem und nichts als der Atem

II.

Der ganze Atem und nichts als der Atem

Ich kann Ihnen nicht verübeln, dass Sie wütend sind. Ich kann nicht sagen, dass Sie unrecht haben, mit den Füßen zu stampfen, an Ihre Brust zu schlagen und so etwas zu schreien wie „Warum hat mir das noch nie jemand gesagt?“

Wir sind in unserer Kultur so auf den Intellekt fixiert, dass wir unseren Körper praktisch vergessen haben. Wir sind so sehr damit beschäftigt, auf unseren Verstand zu achten, dass es uns nie in den Sinn kommt, zu hören, was unsere Körper uns sagen. So ziemlich die einzigen Körperempfindungen, die wir überhaupt wahrnehmen, sind Schmerzen im Rücken oder ein Hämmern im Kopf. Wir achten sicherlich nicht auf unsere Atmung.

Ja, atmen ist die wichtigste Einzelhandlung, die wir durchführen. Es ist das Erste, was wir tun, und es ist das Letzte. Versuchen Sie es drei Minuten ohne und Sie sind tot.

Um es offen zu sagen, atmen ist die am meisten unterschätzte Tätigkeit auf dem Planeten.

Dankenswerterweise war dies nicht immer der Fall. Während vieler Jahre dominierte die „Pneuma“-(Atmungs-)theorie die Heilkünste. Die Chinesen, die Tibetaner, die Griechen und die Inder (wie Gandhi) erkannten stets die Kraft des Atems. Das ist ein zentraler Grundsatz der meisten östlichen Religionen. Erkenne den Atem, so glauben sie, und du wirst Gott erkennen. Die frühen Juden verwendeten den Begriff „Atem“ in Zusammenhang mit der Seele. Die Bibel sagt, dass Gott Adam schuf, indem er Atem in seine Nase blies.

Die Deutschen haben ganze Institute, die sich nur mit der Atemtätigkeit beschäftigen und sogar hier in Amerika gibt es ein New Yorker Spital, das über eine 24-Stunden-Hotline Ratschläge für besseres Atmen verteilt.

Und natürlich, wenn Sie jemals Sänger oder Boxer oder Michelle Pfeiffer gewesen sind, wurden Sie auf Atmen trainiert.

 

Darum geht es in diesem Buch. Es ist Ihr eigener persönlicher Trainer. Zuerst werden Sie die Bedeutung und Kraft des Atems kennen lernen. Dann werden Sie lernen, Ihrer eigenen Atmung Beachtung zu schenken, und schließlich, sie zu verbessern.

 

Es ist wirklich ziemlich einfach. Und bedenken Sie die Vorteile:

•Es ist umsonst. Sie brauchen nie mehr etwas zu kaufen.

•Es ist bequem. Sie brauchen nicht zu einer Turnhalle zu gehen, um es durchzuführen, keine besondere Kleidung zu tragen und schließlich nicht einmal eine besondere Zeit dafür aufzuwenden. Sie können besseres Atmen üben, wenn Sie Auto fahren, fernsehen oder sogar bei einem Rendezvous.

•Es ist stets verfügbar. Es ist nicht so, dass die Luft uns ausgehen kann wie einige dieser unheimlichen Diätmedizinen, die man im Verborgenen von irgendeinem Medizinmann in New Mexico bestellen muss. Nicht zu vergessen, dass Sie wegen Sauerstoff nicht hingehen und einen größeren Medikamentenschrank kaufen müssen.

 

Und das ist noch nicht das Beste daran. Lernen, besser zu atmen, wird Ihnen bei all Ihren Gewichtsproblemen helfen. Wie Sie sicher wissen werden, nimmt nicht jeder aus dem gleichen Grund zu. Einige von uns haben einen langsamen Stoffwechsel, andere leiden an Essattacken. Wieder andere essen, um sich zu schützen.

Das ist das Tolle an einer besseren Atmung – sie bietet Lösungen für all diese Probleme.

 

Langsamer Stoffwechsel. Atmen verändert Ihren Körper physiologisch. Es verwandelt buchstäblich Ihre Zellen von Fettspeichern in Fettverbrenner. Eine Studie an der Lindner Klinik, einer berühmten Klinik für Gewichtsabnahme, zeigt, dass 73 Prozent aller Menschen, die abnehmen müssen, fehlerhafte Stoffwechsel haben. Das heißt, dass deren Körper Nahrung nicht richtig zerlegt. Warum? Sehr einfach, weil sie nicht genug Sauerstoff bekommen. Wie sollte man Fett und andere Nährstoffe verbrennen, wenn man nicht über genügend Brennstoff verfügt?

Indem Sie lernen, richtig zu atmen, beginnen Sie, den Sauerstoff zu liefern, den Ihre Zellen brauchen, um Nahrung zu verarbeiten. Sie stimulieren die Fähigkeit Ihres Körpers, Fett zu verbrennen, indem Sie Ihren Stoffwechsel natürlich anheben.

Es verändert die Chemie Ihres Körpers und wenn Sie erst einmal Gewicht verlieren, können Sie normal essen und nicht mehr zunehmen.

 

Schutz. Dr. Carl Simonton fragte immer seine Krebspatienten: „Wann beschlossen Sie, Krebs zu bekommen?“ Interessanterweise konnten 99 Prozent von ihnen ein Datum und einen Grund nennen. Es gab immer ein emotionales Problem hinter dem Krebs. Das Gleiche gilt oft bei Gewichtsproblemen.

Viele von uns setzen Gewicht an, um sich vor emotionalen Traumata zu schützen, vor etwas, das vielleicht früher, in der zweiten Klasse oder so, geschah. Wenn man atmet (insbesonders die in Teil 2 beschriebene zusammenhängende Atmung), werden Sie besser in der Lage sein, diese Gefühlssperren zu erreichen und zu lösen.

Debbie zum Beispiel hatte mindestens 60 Pfund Übergewicht, als sie erstmals begann, auf ihre Atmung zu achten. Mit 31 war ihr vorehelicher Körper nur mehr eine verschwommene Erinnerung. Von Zeit zu Zeit nahm sie Fotos aus ihrer High-School zur Hand. Tish und Cindy, ihre besten Freundinnen, hatten sich nicht so sehr verändert. Sie selbst jedoch war kaum wiederzuerkennen.

War das wirklich sie in den knappen Shorts und dem rückenfreien Top? Obwohl sie erklärte, abnehmen zu wollen, und obwohl sie nahezu jedes neue Diätbuch, das erschien, kaufte, tat ihr Körper nicht viel anderes, als Pfunde hinzuzufügen. Was sie natürlich mutlos werden und noch mehr essen ließ.

Ihr Mann, ein wütender Alkoholiker, der nichts tat als meckern und jammern, drohte fast täglich, sich von ihr scheiden zu lassen. Er nannte sie eine dicke Kuh und erklärte, sie sei die hässlichste Frau, die er je gesehen hätte.

Innerlich hasste sie ihn. Sie schmiedete komplizierte Pläne, um ihn zu verlassen, aber leider waren sie so nutzlos wie ihre Diäten. Immerhin musste sie an die Kinder denken.

Als sie begann, voll durchzuatmen, geschah etwas Interessantes. Sie erkannte, dass ihr Gewicht ein Schutz war – zuerst vor ihrem anzüglichen, ausfallenden Vater und nun vor ihrem Ehemann.

Als sie in diese lang unterdrückten, schmerzlichen Gefühle hineinatmete (und ich behaupte nicht, dass es einfach war oder beim ersten Mal geschah. Debbie musste wirklich das neue Anlassen ihres Atemmechanismus wollen, da sie ihn vor Jahren verschlossen hatte), war sie in der Lage, sie von ihrer Muskelstruktur zu lösen. Indem sie die Gefühle nach und nach losließ, kehrte ihre Atmung zur vollen Leistungsfähigkeit zurück. Es dauert eine Weile, doch Debbie verlor ohne wesentliche Kalorienreduktion die ganzen 60 Pfund. Sie fand eine Arbeit und brachte die Kraft auf, ihren Mann zu verlassen. Ein Jahr nach ihrer Scheidung rief sie Tish und Cindy an: „Wir brauchen ein neues Gruppenfoto. Bringt eure rückenfreien Tops mit.“

Verborgener schlechter Wille blockiert den freien Energiefluss in Ihrem Körper, was eine gigantische Auswirkung auf Ihr Gewicht ausübt. Nicht einmal Paulina Porizkova würde gut aussehen, wenn sie ständig sauer auf Ehemann Ric Ocasek wäre. Nichts wird Ihnen schneller helfen, Pfunde zu verlieren, als sich von Sperren und unerwiderten Emotionen, die in Ihrem Körper lagern, zu lösen.

 

Essattacken und andere Suchtzustände. Dies war mein persönliches Leiden. Sich hinsetzen und eine volle Schachtel Süßigkeiten zu verputzen ist gar nichts für mich. Meine letzte Sucht waren Graham Teddybären – diese niedlichen kleinen Graham Knusperkekse in Form von Teddybären. Ich kaufe sie mit der besten Absicht, sie meiner Tochter zum Nachtisch zu geben – sie ist zwei Jahre alt, die Kekse haben genau ihre Größe und sie sind nicht so zuckersüß wie glasierte Donuts. Doch dann am Abend, wenn sie im Bett ist und ich mich unruhig fühle, öffne ich die Schachtel, um ein paar Stück zu probieren – nur so fünf oder sechs. Und dann ... noch ein paar mehr. Und bevor ich es bemerke, liegt die leere Schachtel im Abfallkorb und da sieht mich dieses entzückende zweijährige Mädchen mit ihren großen braunen Augen an und fragt, ob sie noch einen Teddykeks haben kann. Eigentlich sollte man meinen, allein die Schuld würde mich dazu bringen, aufzuhören.

Doch das Einzige, was immer funktioniert hat, ist atmen. Anstatt zum zweiten oder dritten Mal zuzugreifen, setze ich mich hin und nehme 10 tiefe Bauchatemzüge. Und wirklich, der Drang löst sich auf. Wenn ich solche Essanfälle habe, vergesse ich vollkommen, wer ich bin. Es ist fast, als ob ich in Trance wäre und erst aufwache, wenn alles von dem, was ich gerade zu mir nehme, aufgegessen ist. Mein eigener persönlicher Mr. Hyde gewinnt die Überhand und mein wirkliches Ich, welches gesund, schlank usw. sein möchte, verschwindet.

Durch tiefes Atmen bringe ich meine Aufmerksamkeit zurück zum Mittelpunkt, zu dem, was wirklich meine Ziele sind. Die hirnlose Nahrungszufuhr macht der Wirklichkeit Platz.

Andere haben das Rauchen, den Alkohol oder viele andere Suchtverhalten aufgegeben, indem sie in ihre Begierden hineinatmen, anstatt sich nach ihnen zu richten.

 

Essen als Trost. Als eine Jobanwerberin einmal aufgefordert wurde, eine Referenz und nächste Freunde aufzulisten, führte sie Sara Lee an. Viele von uns benutzen Essen wie Linus seine Decke. Die Ursache hierfür ist, dass Essen an die Hypophyse signalisiert, Beta-Endorphine freizusetzen. Diese natürlichen Wohlfühl-Chemikalien verlangsamen und beruhigen den Verdauungsprozess, doch sie vermitteln auch ein solches Wohlgefühl, dass man manchmal mehr essen möchte.

Als ich Lisa zuerst traf, hatte sie nur 10 Pfund Übergewicht. Nicht schlecht, wenn Sie sich vorstellen, dass sie während der Schwangerschaft mit ihrem damals dreijährigen Denny 60 Pfund zugenommen hatte. Doch ach, diese zehn Pfund! Lisa zufolge hatte sie alles versucht – sie hatte sogar einen dieser lächerlichen Raumanzüge gekauft. Aber diese 10 Pfund wollten sich nicht vom Fleck bewegen. Ihr Hauptproblem war, dass sie während ihres ersten Jahres zu Hause mit Denny ein Opfer des Seifenoper-und-Bonbon-Syndroms geworden war. Mit anderen Worten, sie war hoffnungslos zuckersüchtig.

Lisa lernte, ihre Gier nach Zucker durch atmen zu bekämpfen. Immer wenn der Drang aufkam (und zu Beginn war das alle 10 Minuten), atmete Lisa tief und langsam in die nagenden Empfindungen hinein.

Tatsächlich signalisiert atmen, wenn es richtig durchgeführt wird, dem Gehirn, Endorphine in den Körper auszuschütten. Endorphine sind, wie Ihnen sicher bekannt ist, natürliche Drogen, die ein Wohlgefühl vermitteln. Wie Kokain oder MDMA, ohne Nebenwirkungen. Bevor sie begann zu atmen, benutzte Lisa den Zucker, um Beta-Endorphine freizusetzen.

Und so gelang es ihr durch die Selbstgabe von Sauerstoff, zum Stolz von Nancy Reagan, „einfach NEIN zu sagen“ zu all dem Zucker, den sie während fast drei Jahren „gefixt“ hatte. Wie selbstverständlich nahm sie die garstigen zehn letzten Pfunde ab. Als ich sie zuletzt sah, war sie noch immer schlank, und auch wenn sie noch ab und zu einem Eisbecher mit heißem Guss unterlag, so war sie doch in der Lage gewesen, ihre übermächtige Zuckersucht durch atmen zu bekämpfen.

„Nun ist das einzige Problem“, sagte sie mir, „dass ich sauerstoffsüchtig bin. Ich muss meine Atemübungen machen, sonst fühle ich mich, als ob ich auf einem Bein tanzte.“

 

Unsichtbarer Körper. Dies ist die größte Hürde für die meisten Menschen, die abnehmen wollen. Wir hören nicht auf unseren eigenen Körper. Sicher, wir schauen ihn an und hassen das Bild, das wir im Spiegel sehen, doch wir hören nicht wirklich auf das, was er uns zu sagen hat.

Das ist unser größter Fehler.

Einer der wichtigsten Vorteile des Atmens ist, dass es uns wieder in Beziehung zu unserem eigenen Körper setzt. Die meisten Programme zur Gewichtsabnahme befürworten Heilmittel von jemand anderem, das ist das Problem. Vielleicht sagen Ihrem Körper die Übungen der kanadischen Streitkräfte nicht zu ...

Während Sie atmen, lernen Sie, auf Ihr eigenes inneres Wissen zu hören. Ihr Körper hat schon seit langem versucht, zu Ihnen durchzudringen.

Ihr Körper weiß sich selbst zu heilen. Er weiß genau, wie er abnehmen kann. Wenn Sie jedoch eine Diät nach der anderen ausprobieren, übermitteln Sie Ihrem Körper die Botschaft, dass Sie ihm nicht vertrauen.

Ihr Körper ist in Wirklichkeit ganz wunderbar. Tatsächlich möchte er noch lieber schlank sein, als Sie das tun. Und er weiß sehr genau, wie er das erreichen könnte. Doch anscheinend kann er Ihre Aufmerksamkeit nicht lange genug auf sich lenken, um Sie zu informieren. Stattdessen ist er ständig gezwungen zu kämpfen, weil Sie mit wieder einer neuen Diät einen Feldzug um den anderen führen.

Folglich sind Sie abgeschnitten von dem einzigen Verbündeten, der Ihnen wirklich helfen kann.

Indem Sie eine tiefe, langsame Atmung üben, werden Sie Ihren Körper kennen lernen. Sie werden lernen, in das Wissen einzustimmen, das er anzubieten hat. Diese eine Änderung wird Ihr Leben revolutionieren. Achten Sie auf Ihren Körper, hören Sie auf seinen Einspruch und lassen Sie los.

Ja, die Antwort auf Gewichtsprobleme, die Sie wie immer schmerzen mögen, ist so einfach, wie die Art zu ändern, in der Sie atmen.

Ich verlange nicht von Ihnen, dass Sie mir aufs Wort glauben.

Alles was ich verlange, ist, dass Sie es versuchen. Was haben Sie schon zu verlieren? Es dauert nicht lange, die Übungen auszuprobieren – sicher nicht mehr als 15 Minuten pro Tag. Falls Sie keine positiven Veränderungen in Ihrem Leben feststellen, steht es Ihnen frei, Ihre alten Atemgewohnheiten wieder aufzunehmen und dieses Buch in den nächsten Abfalleimer zu werfen. Doch ich möchte einiges auf zuckerfreie Donuts verwetten, dass Ihr Leben eine dramatische und aufregende Wendung erfahren wird.

Atmen wird Sie befreien. Für immer.

Eine kleine Unterbrechung

Machen wir nun Halt für eine kleine „Erklärungs- und Demonstrationspause“. Sehen Sie sich den Körper auf der nächsten Seite an.

Nehmen Sie einen Stift zur Hand und zeichnen Sie die Lungen ein.

Machen Sie sich keine Sorgen wegen Ihrer künstlerischen Fähigkeiten. Zeichnen Sie einfach nur die Lungen, so gut Sie es können.

Gut, nun sehen Sie sich diese Lungen an.

Wie weit reichen Ihre gezeichneten Lungen?

Das habe ich befürchtet. Sie zeichneten sie bis nur unmittelbar unter die Brust.

Das ist eines der größten Probleme.

Die Lungen reichen hinunter bis zu Ihrem Nabel.

Tatsächlich haben sie die Form einer umgekehrten Pyramide, so dass, wenn Sie nur in den oberen Teil Ihrer Lungen atmen (was die meisten von uns tun), der Sauerstoff nicht in den wichtigen unteren Teil gelangt.

[image: Image - img_02000001.jpg]

(So, er schaut also aus wie George Washington ...)

„Es ist zur Zeit eine schlimme
Atemepidemie im Lande ausgebrochen.“

Dr. Sheldon Saul Hendler
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Nehmen Sie Ihren Bleistift zur Hand –
ein Test, um festzustellen,
ob Sie eine Atmungsstörung haben

Wenn Sie wie die meisten Leute sind, ist die Vorstellung, Ihr Gewicht durch Ihren Atem zu verändern, faszinierend. Bedenken Sie nur, wie viel Geld Sie sparen können, wenn Sie keine Diätpillen mehr brauchen.

Doch gleichzeitig regt sich in Ihnen eine Menge Widerstand. Sie sind nicht überzeugt, dass Sie wirklich ein Atemproblem haben. Ihre Tante Ida ist die Frau mit dem Atemproblem. Sie ist diejenige, die eine Sauerstoffmaske tragen muss ...

Einverstanden, „Problem“ ist vielleicht etwas zu stark. Ich denke lieber an die bekannte Analogie mit dem Gehirn. Sie wissen schon, diejenige, welche besagt, dass wir Menschen nur 10 Prozent unserer Hirnkräfte nutzen. Ich weiß, dass Sie schon davon gehört haben.

Die 10-Prozent-Hirnkräfte-Maxime gehört zu unserem planetarischen Bewusstsein, wie etwa Hotdogs bei Baseballspielen oder Großmütter, die sich mit „Goochy-goochy“ über Kinder beugen. Ich kann mich nicht erinnern, von wem diese richtige und bewährte Maxime überliefert wurde: War es Benjamin Franklin oder Ralph Waldo Emerson oder Mrs. Boston, meine Lehrerin der vierten Klasse – doch ich glaube, dass sie auch für unsere Atmung zutrifft.

Wir alle „unternutzen“ in hohem Ausmaß unsere Möglichkeiten. Tom Goode, der Geschäftsführer des Internationalen Ateminstitutes, einer Organisation, die sich dafür einsetzt, die gute Nachricht vom Atmen zu verbreiten, schätzt, dass 90 Prozent der amerikanischen Bevölkerung reduzierte Atemmuster aufweisen. Wir sind uns dessen nur nicht bewusst.

Wie Marshall Sella, Autor für den Gentleman’s Quarterly, sagt: „Im Alltag praktizierte ich eine Politik des pulmonaren Laisser-faire. Meine Lungen kümmerten mich nicht. Ich steckte meine Nase nicht in ihre Angelegenheiten.“

Wenn Sie bereit sind, Ihre Nase in die Angelegenheiten Ihrer Lungen zu stecken, nehmen Sie diesen Fragebogen und schauen Sie, ob, nun ... womöglich ... wie soll man sagen ... vielleicht ... Ihr Körper in Bezug auf die Atmung gefordert ist?

 

1.Legen Sie Ihre rechte Hand auf Ihre Brust und Ihre linke Hand unter Ihren Nabel. Atmen Sie nun normal ein.
Welche Hand hebt sich höher?
Wenn es Ihre linke Hand war, geben Sie sich 10 Punkte. Wenn es Ihre rechte Hand war, schreiben Sie 0 Punkte, doch bitte geraten Sie nicht in Panik. Es bleiben noch 7 Fragen.

 

2.Wie würden Sie Ihren Stoffwechsel bewerten,
im Vergleich zu den meisten Menschen, die Sie kennen?
Wenn er höher als der eines Durchschnittsmenschen ist – was bedeutet, dass Sie mehr als die meisten Menschen essen können, ohne zuzunehmen – geben Sie sich eine 10. Sind Sie ungefähr im Durchschnitt, berechnen Sie 5. Falls Ihr Stoffwechsel offensichtlich niedriger ist als derjenige der meisten Menschen, die Sie kennen (Sie können nicht einmal an einer Konditorei vorbeigehen, ohne zuzunehmen), geben Sie sich 0 Punkte.

 

3.Wie gut können Sie Ihren Gefühlen Ausdruck verleihen?
Können Sie weinen, wenn Sie traurig sind, können Sie Wut zulassen, wenn der Dummkopf im Auto vor Ihnen Sie auf der Schnellstraße schneidet, drücken Sie den Menschen, die Sie kennen, Ihre Liebe frei aus? Sie mögen sich fragen, was das alles mit Ihrer Atmung zu tun hat. Es ist eine gut belegte Tatsache, dass Menschen, die ihre Gefühle zurückhalten wollen, auch ihren Atem zurückhalten. Das ist der bestmögliche Weg, Gefühle davon abzuhalten, sich zu zeigen. Wenn dies auch in mancher Situation von Nutzen sein mag, es wirkt sich verheerend auf den Atemmechanismus aus.

Wenn Sie also der Meinung sind, mit Ihren Gefühlen sehr ausdruckskräftig zu sein, geben Sie sich eine 10. Sind Sie im Durchschnitt, bekommen Sie eine 5. Und für jene, die lieber von Shaquille O’Neal überrannt werden, als irgendjemandem zu zeigen, was sie fühlen, schreiben Sie eine 0 an.

 

4.Wie kommen Sie mit Treppen zurecht?
Wenn Sie leicht einen oder zwei Treppenabsätze steigen können, ohne außer Atem zu geraten, geben Sie sich eine 10. Wenn Sie leicht Treppen steigen können, jedoch klar außer Atem geraten, geben Sie sich eine 5. Wenn Sie sich jedesmal, wenn Sie eine Treppe steigen, fühlen, als ob Sie sich niederlegen und ein Schläfchen machen müssten, schreiben Sie 0. Verzweifeln Sie nicht, wenn Sie viele Nullen bekommen. Denken Sie daran, dass es nur bedeutet, dass Sie einen vorzüglichen Kanditaten für dieses Buch darstellen und dass Sie dabei sind, einige Techniken zu lernen, die Ihren Stoffwechsel wieder einrichten und Ihr Leben verändern werden.

 

5.Nehmen Sie eine Uhr mit einem Sekundenzähler.
Zählen Sie, wie oft Sie während einer Minute einatmen.
Wenn Sie auf 4 bis 7 Atemzüge kommen, geben Sie sich 10 Punkte. Wenn es zwischen 8 und 14 sind, bekommen Sie 5. Wenn Sie mehr als 14-mal einatmen, geben Sie sich 0 Punkte.

 

6.Welcher der folgenden Sätze beschreibt am besten Ihr Leben?
A. „Friede, Freude, Eierkuchen.“ 10 Punkte
B. „Dieses Leben ist ganz schön anstrengend.“ 5 Punkte
C. „Mein Name ist Schwermut.“ 0 Punkte
Und wieder mögen Sie sich fragen, was zum Kuckuck dies mit atmen zu tun hat. Wissenschaftler haben festgestellt, dass Menschen, die nicht genug Sauerstoff bekommen, oft mit Depressionen zu kämpfen haben. Und aus meiner Erfahrung weiß ich, dass es sehr schwer ist, an seinem Elend hängen zu bleiben, wenn man erst den Körper voll mit Sauerstoff anreichert. Ihre Atmung ist ein fast perfektes Abbild von Ihrer Bereitschaft, sich ins Leben zu stürzen.

Wenn Sie nur die Hälfte der Atmungsmöglichkeiten ausschöpfen, begnügen Sie sich mit bloß der Hälfte dessen, was das Leben Ihnen anzubieten hat. Wenn Sie aber mit Genuss atmen und jede Unze Sauerstoff aufnehmen, die Sie nur bekommen können, gehen Sie zweifellos auf die gleiche Art an das Leben heran.

Einer meiner ersten Atmungstrainer wies mich darauf hin, dass atmen etwas mit Vertrauen zu tun hat. Wenn Sie darauf vertrauen, dass die Menschen gut sind, dass das Leben für Sie arbeitet, dann werden Sie dazu neigen, voll durchzuatmen. Wenn Sie jedoch nicht sicher sind, ob Sie dem Leben trauen sollen oder nicht, werden Sie vermutlich Ihren Atem zurückhalten.

 

7.Wie ist Ihr Gewicht im Vergleich zu, sagen wir, Jane Fonda?
Wenn Sie Ihr zum Verwechseln ähnlich sehen, sind Sie wohl dazu gezwungen worden, dieses Buch zu lesen; doch geben Sie sich eine fette 10 und vergessen Sie nicht das Schulterklopfen! Wenn Ihr Gewicht etwa 5 bis 10 Pfund über Ihrem Traumgewicht liegt, geben Sie sich eine 5. Haben Sie mehr als 10 Pfund Übergewicht (wenn Sie nicht sicher sind, nehmen Sie zum Vergleich jene Skala, die immer als die vom Gesundheitswesen behördlich abgesicherte beworben wird), geben Sie sich eine 0.

 

8.Welche Aussage beschreibt am ehesten Ihren Energiespiegel?
a. Ich habe so viel Energie, dass es mir sogar schwerfällt, mich hinzusetzen und diesen törichten Test durchzuführen. In Ordnung, geben Sie sich eine 10.
b. Ich wünschte zwar, ich hätte mehr Energie, dennoch würde ich mich nicht als Faultier bezeichnen. Erraten – 5 Punkte.
c. Mein Energiespiegel erinnert mich an das Sexualleben eines Faultieres. Man braucht zwei Tage, um das Tier so weit aufzuwecken, dass es überhaupt dazu in der Lage ist.

Also gut, wie haben Sie abgeschnitten?

80 Punkte: Wenn Sie volle 80 Punkte erreicht haben, sind Sie ein Einstein der Atmung. Sie können dieses Buch zu Brennholz verarbeiten. Oder noch besser, schreiben Sie Ihr eigenes!

 

60 bis 80 Punkte: Ihre Atmung ist auffallend besser als die des Durchschnittsatmers. Sie sind sich in der Tat bereits der Kraft des Atems bewusst und ich werde nicht mehr viel reden müssen, um Sie von noch mehr Atmen zu überzeugen. Sie sind überzeugt. Lesen Sie weiter, oh Heldin und Held der Atmung!

 

40 bis 60 Punkte: Hey, was soll ich Ihnen sagen? Sie sind erst auf halbem Weg. Sie brauchen zwar nicht Tante Idas Sauerstoffmaske und Sie brauchen wahrscheinlich nicht zu befürchten, in einem großen Kaufhaus gleich umzukippen. Doch es würde Ihnen sicher zustehen, ein wenig tiefer zu atmen. Machen Sie 10 tiefe Atemzüge und treffen wir uns in Kapitel 4.

 

40 oder weniger: Vermutlich ziehen Sie den Kopf ein und Sie fragen sich, ob Sie es nicht mit Superman halten und in der nächsten Telefonzelle untertauchen sollten. Doch in Wirklichkeit sind Sie es, der/die jubeln kann. Sie haben soeben den Schlüssel zu vielen Leiden in Ihrem Leben gefunden. Indem Sie dieses Buch lesen und die Atemübungen durchführen, werden Sie radikale Veränderungen in Ihrem Leben entdecken. Radikal GUTE Veränderungen.

Meinen Glückwunsch! Sie können den Leuten in den anderen Kategorien eine lange Nase machen!

Spaßiges

Manche Menschen im Osten glauben,
dass jedem nur eine gewisse Anzahl an Atemzügen
für das Leben zugestanden wurden.
Es ist wie ein Guthaben, das man nicht zu schnell
verbrauchen möchte.

*

„Wer nur halb atmet, lebt nur halb.“

Altes Sprichwort
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Wie aus Ihrem Atem ein
90-Pfund-Schwächling wurde

Wissen Sie noch, wie Sie wütend auf Ihre Mutter waren, weil sie nicht wollte, dass Sie Ihr Schinken-Käse-Brot in der Mitte anbissen, und wie Sie beschlossen, es ihr „zu zeigen“, und Ihren Atem anhielten?

Nun, warum sie sich damals nicht geradezu überschlug, um Ihnen auf den Rücken zu klopfen, und den Braten liegen ließ, den sie gerade vorbereitete, im verzweifelten Versuch, Sie wiederzubeleben? Sie wusste sehr wohl, dass Ihre Reflexe sich einschalten und sich über Ihren Starrsinn hinwegsetzen würden, bevor der Sekundenzähler der Uhr auch nur eine Runde vollendet hätte.

Während nämlich die meisten von uns ungefähr zwei Wochen ohne Essen (ich könnte es nicht, doch diese Forschungsreisenden, die sich in Schneestürmen verirren, können es vermutlich) und zwei Tage ohne Wasser auskommen, können wir nur ungefähr zwei Minuten ohne Sauerstoff sein.

Atmen ist so wichtig, dass wir nicht daran denken müssen, es zu tun. Bliebe es uns überlassen, würden manche von uns es vergessen, so wie wir vergessen, keine löchrige Unterwäsche zu tragen (Sie wissen schon, für den Fall eines Unglücks), oder wir würden es mit der Telefonrechnung verlegen. Doch Gott beschloss in seiner unergründlichen Weisheit, dass er dieses besondere Detail wohl besser nicht uns überlassen sollte. Zu gefährlich. Stattdessen schuf er die Atmung als automatische Einrichtung.

Das ist die gute Nachricht. Die nicht so gute Nachricht besteht darin, dass es zwar unmöglich ist, sich über die Atmung hinwegzusetzen (niemand kann sich willentlich dazu bringen, mit dem Atmen aufzuhören, ohne irgendeine extreme Maßnahme, wie zum Beispiel sich unter 12 Meter Beton zu begraben), dass sie aber andererseits sehr leicht gestört wird.

Immer, wenn Sie Ärger haben, halten Sie den Atem zurück – nicht viel, doch genug, um die Sauerstoffaufnahme herabzusetzen. Erinnern Sie sich doch an die Gelegenheiten, bei denen Sie wirklich traurig waren und das Bedürfnis hatten, zu weinen. Da Sie sich jedoch inmitten der Kosmetikabteilung eines Kaufhauses oder während des Osterhochamtes in der dritten Kirchenbank befanden, waren Sie zu verlegen, um alles herauszulassen. Indem Sie Ihren Atem zurückhielten, konnten Sie die Tränen unterdrücken.

Wann immer Sie Angst haben, wird Ihr Atem schneller und strebt geradewegs in Ihren Brustkorb. Als meine Tochter klein war, konnte ich am Vorabend, bevor das Fieber seinen hässlichen Kopf reckte, voraussagen, dass sie krank wurde, weil sie doppelt so schnell atmete. Die Atmung legte Überstunden ein, um die Keime auszuräumen.

Wenn sich der körperliche oder seelische Zustand eines Menschen ändert, verändert sich gleichzeitig die Atmung. Das ist kein großes Geheimnis. Das weiß man seit Tausenden von Jahren und es wird täglich in medizinischen und psychologischen Laboratorien wiederentdeckt.

Sogar der kleinste Stimmungsumschwung spiegelt sich in der Atmung wider. Wie Ihnen sicher bekannt ist, sind ganze Bücher über Körpersprache geschrieben worden und darüber, wie man ausgehend von der Körperhaltung eines Menschen, Aussagen zu dessen Gefühlen machen kann. Noch besser in der Reflexion verräterischer Emotionen ist das Atmungsmuster eines Menschen. Tatsächlich raten Psychologen in neurolinguistischen Programmen denjenigen Menschen, die Beziehungen schaffen möchten, zuerst die Atmung voneinander „abzuatmen“. Wenn Sie also nächstes Mal nach einem Rendezvous trachten oder einen Chef hinreißen wollen, beachten Sie einfach nur, wie er oder sie atmet, und befolgen Sie es detailgetreu. Jeder Mensch besitzt einen eigenen Atmungsabdruck – so wie einen Fingerabdruck.

Leider haben die meisten von uns unser Atemabdruckszeichen vollkommen vergessen. Weil atmen etwas ist, auf das man sich nicht zu konzentrieren braucht, scheint es normalerweise in der Liste der Prioritäten ganz unten auf, etwa auf gleicher Höhe mit Fußnägelschneiden. Und da wir der Atmung keine Beachtung schenken, wird uns nicht einmal bewusst, dass wir manchmal „rückwärts atmen“, wie der berühmte Operntenor Pavarotti zu sagen pflegt.

Nehmen Sie einen Durchschnittsmenschen und fordern Sie ihn auf, tief durchzuatmen. Mehr als wahrscheinlich, selbst wenn er ein Topathlet ist, wird er seinen Bauch einziehen, seinen oberen Brustkorb aufblasen und seine Schultern bis zu den Ohren hochziehen, wie Nixon während der Watergate Affäre. Die überwiegende Mehrzahl von uns atmet nicht voll ein. Wir begnügen uns mit winzigen, klitzekleinen Atemzügen. Das könnte ja noch hingehen, ausgenommen dass wir, indem wir unseren Lungen die volle Entfaltung verwehren, wir auch dem vollen Ausdruck unserer Gefühle, unseren Möglichkeiten und schließlich unserem Leben eine Abfuhr erteilen. Ganz abgesehen davon, dass wir dadurch zunehmen.

Ein schnelles Experiment

Legen Sie Ihre Handfläche auf Ihren Unterbauch. Nun atmen Sie ein. In welche Richtung bewegte sich Ihr Bauch?

Wenn Ihr Bauch einzieht und beim Einatmen flacher wird, atmen Sie rückwärts. Wenn Ihr Bauch sich entspannt und sogar ausdehnt, atmen Sie natürlich und richtig.

Nehmen wir an, Sie gehören zu den neun von zehn, die nicht voll durchatmen. Sie werden sich fragen, was passiert ist. Warum gerade ich?

Bevor Sie von Panik erfasst werden und sich auf das nächste Rasiermesser stürzen, beruhigen Sie sich – Ihre Atmung kann in Ordnung gebracht werden. Es geht nur darum, die Atmung zu beachten und ihr Priorität zukommen zu lassen. Nehmen Sie sie aus der Fußzehenreihe und rücken Sie die Atmung hinauf neben Essen und Schlafen. Sie ist genauso wichtig.

Zu einer beliebigen Zeit ist Ihre Atmung fast ein Kontinuum. Im Bestfall dringt sie voll und ganz in einem tiefen, langsamen und rhythmischen Muster in Ihre Lungen. Das andere Ende des Spektrums zeigt schnelle, flache Atemzüge, die sich anhören wie ein japsender Hund.

Es gibt viele Gründe, weshalb Menschen ihre Atmung zuschließen. Ihr Motiv ist so einmalig wie ihr Atemabdruck.

 

Einige der verbreitesten Ursachen:

1. Kulturelle Programmierung: Seit wir in der Lage waren, auf zwei Beinen herumzuwackeln, wurden wir dazu erzogen, mit zurückgezogenen Schultern und ausgestreckter Brust zu stehen. Und wenn solche Posen umwerfend sind, um verhasste Drilloffiziere zu beeindrucken, fördern sie in keiner Weise eine gute Atmung. Vollatmer strecken ihren Bauch heraus und stehen dazu. Kulturelle Uniformen wie Miniröcke, Stretchhosen und andere enge Kleider stellen weitere Abschreckungsmittel für eine genussvolle Atmung dar.

 

2. Emotionelle Unterdrückung: Viele von uns gaben eine volle Atmung auf, weil sie ihre Gefühle nicht fühlen wollten. Wir hielten unseren Atem an, um uns vor Dingen zu verstecken, von denen man uns gesagt hatte, dass wir sie nicht tun sollten – wie etwa wütend werden, in der Öffentlichkeit weinen oder unsere Eltern anschreien.

Das Problem ist, dass Atemzurückhalten und oberflächliches Einatmen unsere Gefühle wirkungsvoll verschließen, sie aber nicht loswerden können. Sie werden irgendwo in unseren Körpermuskeln eingesperrt. Unser Inneres verknotet sich vor Beklemmung. Und was noch schlimmer ist, sie verschließen auch unsere Gefühle der Freude und Spontanität.

Wenn Sie nicht richtig atmen, haben Sie wahrscheinlich seit Langem keine wirkliche Freude oder Entzücken empfunden – außer vielleicht für ein wirklich gutes Stück Käsekuchen. Und lassen Sie mich raten, Sie rechtfertigen das mit so etwas Ähnlichem wie „Hallo, ich bin ein erwachsener Mensch, ich habe solche Dinge nicht zu fühlen“.

Nun, ich habe gute Nachrichten für Sie. Wenn Sie beginnen, mehr Sauerstoff einzuatmen, werden Sie Freude empfinden und, jawohl, sogar Wonne. Ihre Atmung verschließen heißt, Ihr Leben einsperren. Atmen Sie jetzt tief ein! Sie fühlen sich besser!

 

3. Trauma: Wann immer wir eine Gefahr für unser Wohlbefinden ausmachen, erzeugen wir unverzüglich Energie, um uns dieser Gefahr stellen zu können. Unsere Herzen schlagen schneller und wir bereiten uns darauf vor, die „Flucht zu ergreifen“. Diese Antwort war besonders nützlich in jenen Tagen, als die damaligen Feuersteins auf schäumende Wildschweine oder Dinosaurier trafen, die noch niemand gezähmt hatte.

Und während die Atmung ihren normalen Spiegel wieder einnimmt, nachdem die Gefahr oder die Spannung vorbei ist, so hat sie doch die Tendenz, nicht vollständig zu ihrem optimalen Zustand zurückzukehren – besonders wenn man Angst hat oder sehr angespannt ist – etwa ein- bis zweimal in der Woche. Unter Umständen kann sogar Zeitunglesen ein beängstigendes Unternehmen sein!

Wenn uns der emotionale Wind mit Gewalt genommen wird, scheint es mitunter sicherer, unser Inneres ein wenig zu verschließen, ein bisschen weniger voll zu atmen. Vermutlich werden Sie also nicht voll durchatmen – außer Sie hatten ein perfektes Leben. Wenn Sie aus einer vollkommen funktionierenden Familie stammen, wenn Ihre Mutter und Ihr Vater und jeder Mann oder jede Frau, die Sie je liebten, Sie immer wiedergeliebt haben, und wenn Sie nie Höhenangst oder vor einem Massenmörder oder vor etwas Ähnlichem Angst hatten, haben Sie vielleicht kein Atmungsproblem. Doch bis heute habe ich noch nie jemanden getroffen, der eine perfekte emotionale Duchschnittsleistung aufwies.

 

4. Körperliche Probleme: Gehen Sie doch mit Ihrem Lungenfacharzt die lange Liste von Atemleiden durch. Die wenigen, die mir unvermittelt einfallen, sind Asthma, Lungenentzündung, Bronchitis, Laryngitis, Tuberkulose, Allergien und gewöhnliche Erkältungen. Anscheinend nicht im Zusammenhang stehende Krankheiten wie chronische Müdigkeit, Arthritis und Epilepsie sind ebenfalls Mitwirkende bei gestörter Atmung. Wirklich, ein Hurra jenen Ärzten, die beginnen, Atemübungen als Hilfe bei der Bekämpfung einiger dieser „nicht verwandten“ Leiden zu verschreiben. Sogar Dinge wie schlechte Körperhaltung und Vornüberbeugen können die Art und Weise der Atmung beeinflussen.

 

5. Geburt: Stellen Sie es sich vor, Sie sind bequem im Schoß Ihrer Mutter geborgen. Die Umgebung ist behaglich – perfekte Temperatur, jede Menge Nahrung, keine Gefahr eines Sonnenbrandes, der Klang des Herzschlages Ihrer Mutter ist eine ständige Wohltat und dann werden Sie eines Tages brutal in einen Raum mit hellen Lichtern, lauten Stimmen und Krankenschwestern mit unheimlichen Masken gestoßen. Und als ob das nicht schlimm genug wäre, holt dieser eigenartige Doktor, von dem Sie nur wissen, dass er ulkige Instrumente in Ihre Richtung geschoben hat, aus und schlägt kräftig auf Ihren Hintern. Das genügt, um einem den Atem zu verschlagen. Zumindest ist es keine sehr beruhigende Art, den ersten Atemzug zu bewirken.

Es gibt eine ganze Schule von Atemarbeit, die nur darauf konzentriert ist, die traumatischen Atemmuster zu überwinden, die man bei der Geburt aufgenommen hat. Dr. Frederick Leboyer, ein französischer Gynäkologe, schrieb einen Bestseller mit dem Titel „Geburt ohne Gewalt“, der Mütter dazu ermuntern soll, Kinder auf eine vollkommen andere Art zur Welt zu bringen. Studien haben gezeigt, dass Babies, die nach der Leboyer-Methode zur Welt kamen, weniger beschränkte Atemmuster aufweisen und damit auch gesündere, kraftvollere Leben haben.

 

6. Rauchen: Darüber ist genug gesagt worden.

Atemtipp

Die Qualität der Luft, die Sie einatmen, ist wichtig.
Gehen Sie bei jeder Gelegenheit nach draußen. Stellen Sie sich vor,
wie wunderbar es ist, die Luft von einem Nadelwald
oder von einer salzigen Meeresbrise einzuatmen.
Stellen Sie Pflanzen und Blumen in Ihr Haus. Denken Sie daran,
dass sie Sauerstoff abgeben.

*

„Kein Nahrungsmittel und keine Droge
kann jemals für Sie tun,
was eine frische Sauerstoffzufuhr tun kann.“

Tony Robbins
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Diäten sind Ablenkungsmanöver

Man muss kein überragender Wissenschaftler sein, um sich vorstellen zu können, dass Diäten nicht funktionieren. Täten sie es, warum hätte dann jeder amerikanische Erwachsene im Durchschnitt acht Pfund mehr Gewicht als vor 10 Jahren? Hielten Diäten all ihre Versprechen, warum wäre ein Drittel von uns – nicht nur dick, sondern fettleibig?

Und die eindringlichere Frage für mich ist, weshalb wir uns immer noch vieles versagen und uns züchtigen im Namen von Diäten, die offensichtlich der letzte Mist sind. Stellen Sie es sich doch so vor. Sie wollen Ihren Lohnscheck bekommen und Ihr Chef sagt: „Tut mir leid, doch ich habe beschlossen, Sie diese Woche nicht zu bezahlen“ – würden Sie weiter diese Arbeit machen, Woche um Woche, in der Hoffnung, dass er eines Tages seine Meinung ändert?

Und doch ist es gerade das, was wir tun, wenn wir wieder eine neue Diät beginnen. Manche von uns unterziehen sich regelmäßig diesem Schmerz- und Bestrafungsprozess – an jedem Montag und jedem Neujahrstag oder jedes Mal, wenn in den Frauenzeitschriften wieder die Werbetrommel für eine neue Diät gerührt wird. Und wenn all das Leiden sich auszahlte, wenn wir sicher wären, einen Körper wie Pamela Anderson zu bekommen ... Doch die grimmige Statistik zeigt Folgendes: 95 Prozent von uns nehmen das Gewicht, das wir durch Diät verlieren, wieder zu. Anstelle von Pamela Anderson treffen wir unseren eigenen Körper wieder – nur fetter.

Nick Russo, ein Immobilieninvestor aus New Jersey, der drei Jahrzehnte damit verbracht hatte, 360 Pfund zu verlieren, ging sogar so weit, $ 25.000 anzubieten für jeden, der ihn beim Diätbrechen ertappen würde. Er hängte sogar „Gesucht“-Plakate auf, die ihn selbst beim Essen in seinen Lieblingsrestaurants zeigten. Er nahm 114 Pfund ab, nahm wieder 80 zu, blechte den Einsatz von $ 100.000 und verlor noch einmal 40 Pfund. Doch heute, nach fünf Jahren, bringt er es wieder auf 310 Pfund.

Eine meiner Freundinnen jammerte über das Alkoholikerbenehmen ihres Freundes. Immer wenn sie anrief, war sie enttäuscht, weil er sich betrunken und eine Einladung zum Essen vergessen hatte oder weil er sich betrunken und das Geld, das sie für Karten für Elton John verwenden wollten, ausgegeben hatte oder weil er sich betrunken hatte und ... Sie können es sich vorstellen. Schließlich fragte ich sie: „Weshalb bestehst du darauf, von einem kranken Menschen ein gesundes Benehmen zu erwarten? Das ist, als ob du zum Schuhgeschäft gingest, um Milch zu kaufen. Du kannst das eine ums andere Mal dorthin zurückgehen, doch das Schuhgeschäft wird keine Milch verkaufen.“ Genauso wird ihr alkoholsüchtiger Freund nie gesund sein. Und jene Diäten, die Sie immer wieder ausprobieren, werden nie dauerhaft Gewicht wegnehmen.

„Manche Dinge sind einem
direkten Angriff nicht zugänglich“

(Ira Progroff)

Wir wurden einer Gehirnwäsche unterzogen, um zu glauben, dass Diäten uns schlank machen. Wenn wir uns nur davon abhalten können, dieses zusätzliche Stück Torte zu essen, wenn wir bloß die Rezepte am Ende dieses oder jenes Buches befolgen, wenn wir nur auf ausreichend Kalorien verzichten können, wird unser Gewicht wie durch Zauberei verschwinden und wir werden glücklich und zufrieden leben. Und nicht nur das, auch der schöne Prinz kommt auf dem Schimmel angeritten und unsere Chefs werden uns eine sechsstellige Gehaltserhöhung überreichen.

Woher nahmen wir nur diese irrige Vorstellung? Sicherlich nicht aus der Erfahrung. Ich fordere Sie heraus: Nennen Sie mir drei Leute, die durch Diät abgenommen und nicht wieder zugenommen haben. Oprah zählt nicht.

Woran denken Sie in erster Linie, wenn Sie eine Diät beginnen? An Essen, vor allem an Dickmacher, von denen Sie nicht schnell genug wieder etwas bekommen können, wenn die mörderische Qual endlich vorbei ist.

Schon die Schreibweise des Wortes sollte uns eines Besseren belehren. Wer möchte schon zu tun haben mit etwas, in dem der Begriff „sterben“ enthalten ist? Psychologisch werden Diäten nie aufgehen. Sie sind der menschlichen Natur entgegengesetzt.

Selbst wenn wir durch Diäten nach Antworten suchen, gehen wir unbewusst in Kampfstellung, werden wir misstrauisch. Äußerlich sagen wir: „Ich möchte schlank sein. Ich werde aufhören, Donuts zum Frühstück zu essen.“ Doch diese leise Stimme in uns, dieses verstohlen schleichende Unterbewusstsein kreuzt die Arme vor der Brust und sagt: „Einen Teufel werde ich tun!“

Wie Carlos Castaneda im Ring der Kraft sagte: „Die Menschen mögen es, wenn man ihnen sagt, was sie tun sollen; doch sie lieben es noch mehr, zu kämpfen und nicht zu tun, was ihnen gesagt wird.“

Ich weiß, dass ich immer dann, wenn ich eine bewusste Anstrengung unternahm, durch Diät abzunehmen, genau das Gegenteil tat. Klassisch, wie meine Mitbewohnerin Kitty und ich beschlossen, uns durch eine Wette selbst herauszufordern. Wer als Erste 10 Pfund abnahm, musste der anderen eine neues Kleid kaufen. Pflichtbewusst zogen wir unsere Waage hervor (welche Frau mit Selbstachtung besitzt nicht mindestens eine Körperwaage?), wogen uns und trugen unser jeweiliges Startgewicht in unsere Kalender ein. Es war an einem Montag. Bis zum nächsten Montag hatte Kitty drei Pfund zugenommen, bei mir waren es vier.

Bevor Sie sich irgendwelche Vorstellungen machen, lassen Sie mich etwas klarstellen. Ich hatte nie gröbere Gewichtsprobleme. Es gab Schwankungen von 10–20 Pfund, doch da ich groß bin, hätte man mich nie als fett bezeichnet. In der Tat witzele ich am liebsten über Gewichtsabnahme und behaupte, dass die Leute ihre Zeit damit verschwenden abzunehmen. Stattdessen sollten sie versuchen, ein paar Zentimeter zu wachsen.

Doch nachdem ich in Amerika aufgewachsen bin, zu einer Zeit, als Twiggy und all diese Zahnstocher in Mode waren, konnte ich dem Zwang und dem Wunsch nicht entkommen, so manche Diät durchzukämpfen. Auf der High School wich ich Cocktails und Schokolade aus (das lag auch daran, dass Clearasil nichts half). Im College fing ich an zu joggen und als ich in den Zwanzigern und berufstätig war, versuchte ich alles, von Dexatrim bis dazu, mir mein Essen voll krabbelnder Würmer vorzustellen. Das war eine Diät, von der meine Schwester in einer Teenagerzeitschrift gelesen hatte.

Was uns zu einem anderen Aspekt bringt. Über Diäten gibt es mehr Theorien als über die Ermordung Kennedys. Eine Diät schwört auf Proteinaufladung. Die nächste sagt: „Wie schrecklich, vermeiden Sie unbedingt Proteine. Konzentrieren Sie sich auf Kohlenhydrate.“ Und wieder eine andere sagt: „Essen Sie, was Sie wollen, solange Sie alles mit Papaya hinunterspülen.“

Durch den Sumpf der Diäten zu waten, kann einen gesunden Menschen zum Wahnsinn treiben.

Das Trügerische bei Diäten

Schlimmer noch als der psychologische Sprengstoff sind die körperlichen Probleme. Regelmäßiges Fasten setzt den Stoffwechsel Ihres Körpers auf ein niedrigeres Niveau herab – Ihres Körpers, von dem ich nicht müde werde, Ihnen zu sagen, dass er eine außerordentlich weise und wirksame Maschine ist. Wenn er die Nahrung, an die er gewohnt ist, nicht bekommt, leuchten rote Lichter auf und der Körper denkt: „Hungersnot in Sicht, besser einlagern.“ Folglich verlangsamt er Ihren Stoffwechsel und beginnt, Fett zu speichern.

Also nicht nur, dass Diäten nicht erfolgreich sind, sondern sie machen Ihren Körper noch anfälliger für Fett, als er es war, als Sie zum ersten Mal zu fasten begannen.

Fastende berauben sich buchstäblich – nicht nur körperlich, sondern auch seelisch (das Selbstbewusstsein nimmt jedes Mal Schaden, wenn Sie eine Diät beginnen und versagen), geistig (die Verehrung von Kalorien und Fettmengen ersetzt Liebe und Freude) und finanziell.

Ich weiß nicht, in welchem Ausmaß Sie zu dieser alarmierenden Statistik beigetragen haben, doch fastende Menschen geben in Amerika jedes Jahr $ 30 Milliarden aus. Bestimmten wir diesen Betrag für das nationale Defizit, könnten wir es innerhalb von drei Jahren ausgleichen. Und wenn Sie das noch nicht genug aufrüttelt, stellen Sie sich dieses vor: Wenn Sie $ 30 Milliarden hätten, könnten Sie während 80 Jahren jeden Tag eine Million Dollar ausgeben und Ihnen würden noch genug Millionen für Ihren bevorzugten guten Zweck bleiben. Mit anderen Worten, das ist eine Menge Knete.

Und noch einmal, wenn Diäten funktionierten, wären sie all das Geld wert. Doch Fasten funktioniert nicht und wird es nie tun.

Im besten Fall ist es ein zeitlich begrenzter Zustand. Wenn Sie also unbedingt ein zeitlich begrenztes, schlankes Aussehen haben möchten, suchen Sie sich eine neue Diät, beginnen Sie wieder ein Leben voll der Entbehrungen und des Schmerzes. Möchten Sie jedoch ein Äußeres, das bleibend schlank und in guter Verfassung erscheint, sind Sie an der richtigen Stelle.

Dieses Buch wird nicht von Ihnen verlangen, Kalorien zu zählen oder Fettmengen aufzulisten. Es wird nicht einmal Bauchübungen von Ihnen verlangen – obwohl es dies sehr begrüßen würde.

Was dieses Buch tut, ist, sich eines Problemes anzunehmen, das Dr. Lawrence Lamb, Fitnessberater des Präsidenten, 1983 ansprach. „Es ist unglaublich, dass so viel Aufmerksamkeit darauf verwendet wurde, die Kalorienaufnahme zu reduzieren, während so wenig getan wurde, um die Abgabe von Kalorien zu beeinflussen.“

Mit anderen Worten, es ist seltsam, dass wir so viel Zeit mit Nachdenken über Diäten verschwenden und so wenig Zeit aufbringen, um darüber nachzudenken, wie wir die aufgenommene Nahrung besser verarbeiten. Davon handelt dieses Buch. Es geht um die Art und Weise, wie Sie Nahrung verarbeiten. Es geht darum, Ihren Körper von innen nach außen zu verändern.

Ihr Körper ist ein unermüdlicher Hausmeister. In seinen nie endenden Bemühungen um Gesundheit reinigt er sich kontinuierlich von überflüssigen Abfällen. Je schneller Ihr Körper in der Lage ist, tote Zellen (700 Milliarden werden jedes Jahr ersetzt), ausgelaugte Blutproteine, altes Gewebe und verschiedene andere ausgesuchte Stoffwechselabfallprodukte auszuscheiden, umso gesünder sind Sie.

Diese Arbeit ist eine Kleinigkeit, wenn Sie bestmöglich atmen; wenn Sie jedoch nicht genug Sauerstoff bekommen, ist Ihr Körper unfähig, die Gifte so schnell zu elimieren, wie er das tun sollte. Denken Sie daran, dass 70 Prozent aller Abfallprodukte durch Sauerstoff verarbeitet werden.

Und wenn Sie die Gifte nicht loswerden, sammeln Sie allmählich zusätzliche Abfallprodukte und ja, irgendwo müssen die hin. Ihr Körper hat kaum andere Möglichkeiten, als jene Produkte in Fettzellen zu lagern.

Das wäre noch nicht so schlecht, wenn es nicht auch Ihre Energie bände. Sie brauchen diese Energie.

Ihr Körper arbeitet in vieler Hinsicht wie ein Auto. Ihre Nahrung, wie Gas, Öl und andere Brennstoffe, besteht aus Kohlenhydraten. Kombinieren Sie diese mit Sauerstoff und Sie bekommen Energie. Tatsächlich ist der Begriff „Fett verbrennen“ nicht so weit hergeholt, als er klingen mag. Ohne Sauerstoff kann es keine Flamme geben, keine Hitze, keine Befreiung von all diesen verdammten Kalorien.

Stellen Sie es sich so vor. Wenn Sie sich einen brandneuen Ferrari kaufen (ich für meinen Teil würde mich für einen Jeep Cherokee entscheiden), werden Sie wahrscheinlich nicht das billigste Benzin kaufen, das zu haben ist.

Bevor wir also weitermachen, wollen wir den Dreh für eine tiefe Bauchatmung herausbekommen.

Ich beginne gerne mit hinlegen, entspannen.

So, nun legen Sie dieses Buch (oder ein anderes Buch, wenn Sie diese Anweisungen zur Hand haben wollen), unmittelbar unter Ihren Brustkorb. Atmen Sie tief und langsam ein, lassen Sie Ihren Bauch aufgehen wie einen Ballon. Überzeugen Sie sich, dass das Buch sich hebt.

Nun lassen Sie Ihren Bauch fallen, indem Sie langsam ausatmen. Pressen Sie die Luft hinaus und lassen Sie das Buch wieder hinunter. Na los, befreien Sie sich von dieser alten, abgestandenen Luft.

Ah! Nun fühlen Sie sich besser!

Machen Sie diese Atemübung, wann immer Sie können. Sie müssen sich nicht hinlegen. Sie können sie durchführen, während Sie zum Lebensmittelgeschäft fahren. Konzentrieren Sie sich nur darauf, tief und regelmäßig in Ihren Bauch zu atmen. Und versuchen Sie, etwas länger aus- als einzuatmen. Das hilft Ihrem Körper, Giftstoffe auszuscheiden.

Schließlich wird es zu Ihrer zweiten Natur werden und jeder Ihrer Atemzüge wird voller sein. Jeder Atemzug wird automatisch frischen Sauerstoff an Ihre einst hungernden Zellen liefern. Es wird den Zellen so gut gehen, dass sie vermutlich ein Fest feiern werden.

Beachten Sie so oft wie möglich Ihre Atmung. Atmen Sie in Ihren Bauch ein. Zuerst mag es vielleicht scheinen, als ob nichts passierte, doch schließlich werden Sie wirklich feststellen, wie Ihr Bauch sich füllt, wie Ihr Brustkorb sich ausdehnt. Sie werden sich Ihrer Atmung bewusst werden und darüber, wie sie jeden Aspekt Ihres Lebens berührt.

Dieser eine Atemzug allein könnte Ihre Gewichtsprobleme lösen. Doch nachdem ich mir die Mühe gemacht habe, auch den Rest des Buches zu schreiben, können Sie ebensogut weiterlesen.

„Würde der Sauerstoff heute erfunden,
wäre er ein Verordnungsartikel.“

Dr. Robert Fried
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Warum Atmen Sie überwältigen wird

Als ich zum ersten Mal entdeckte, dass man durch mehr atmen abnehmen kann, begannen die Fragen in meinem Kopf herumzuwirbeln wie kleine Teufel.

Wie kann etwas so Simples so wirkungsvoll sein? Wie konnte etwas so Wirkungsvolles übersehen werden? Sicher hatte in einem Jahrhundert der Gewichtsbesessenheit irgendwo irgendjemand bereits früher die Verbindung gesehen. Verstehen Sie, wenn Leute mit sexy Ananasdiäten (essen Sie zweimal in der Woche eine, sagten die dänischen Autoren, und Sie werden nicht nur abnehmen, sondern Ihre sexuelle Lebenskraft wird explodieren) und Weindiäten (der Gedanke war vermutlich, dass Sie, wenn Sie genug trockenen Wein zu Ihren Mahlzeiten trinken, umkippen werden, bevor Sie zu dem fetten Dickmacherzeug kommen) aufkreuzen können, wäre wahrscheinlich auch irgendwer auf die Idee gekommen, dass man Pfunde verlieren kann, indem man seinen Körper mit Sauerstoff vollpumpt.

Nun, ich fand schnell heraus, dass es wirklich jemand getan hatte – nämlich die Begründer der Aerobic-Übungen. Der Begriff Aerobic bedeutet, wenn Sie sich erinnern, „Übungen mit Luft“. Obwohl wir „Übungen mit Luft“ durchführen, seit der erste Höhlenmensch „Ich Tarzan, du Jane“ sagte und seine Braut in spe durch die Schlucht jagte, wurde der Begriff erst in der Mitte der 60er Jahre geprägt.

Die andere große Art von Übungen sind die anaerobischen Übungen, das heißt, solche, die keinen Sauerstoff benötigen – oder zumindest nicht mehr, als wenn Sie auf dem Sofa sitzen und irgendein Buch lesen. Gewichtheber, Bodybuilder und andere bullige, muskelbepackte Typen konzentrieren sich auf anaerobe Übungen, die, wie man bei Arnold Schwarzenegger sieht, nicht unbedingt ein zartes, schlankes Äußeres bewirken.

Anders jedoch aerobische Übungen, die solche Tätigkeiten wie Jogging, Tanzen oder Treppenrauf- und -runterlaufen, um die Autoschlüssel zu finden, umfassen. Die Leute entdeckten, dass sie abnehmen können, wenn sie hüpfen, sich winden und rennen, bis sie wie ein Schoßhund japsen. Doch was sie nicht erkannten, war, dass der zusätzliche Sauerstoff in Wirklichkeit die Arbeit leistete. Sicher, die stärkeren Muskeln halfen. Ein straffer Muskel verbrennt Fett viel schneller als ein schlaffer. Doch der wahre Grund für ihren Erfolg war, dass sie ihre Körper von Fettproduzenten zu Energieproduzenten machten. Und das geschah durch den zusätzlichen Sauerstoff – nicht durch die Übungen.

Dies ist vermutlich ein guter Zeitpunkt, um zu erwähnen, dass ich nichts gegen körperliche Betätigung habe. Tatsächlich muss ich mich zu den begeisterten Befürwortern zählen. Betätigen Sie sich körperlich, wann immer Sie die Gelegenheit dazu haben. Was ich sagen möchte ist nur, dass, wenn Sie dies nicht tun können – wegen Zeitzwängen, zu viel Übergewicht oder was auch immer – Sie durch atmen nahezu die gleiche Wirkung erreichen können.

Ich möchte Ihnen die Geschichte einer Frau erzählen, die ich kenne. Sie heißt Sondra Ray und wenn überhaupt jemand voll durchatmet, dann ist es Sondra. Sie hat zwei oder drei Bücher über die Atmung geschrieben. Sie hat eine ganze Karriere aufgebaut auf dem, was sie „Rebirthing“ nennt – eine Atmungsmethode, bei der man das Einatmen mit dem Ausatmen verbindet. Und ja doch, sie ist mager. Sie könnte während eines Regensturms wahrscheinlich unter einer Wäscheleine stehen und nicht nass werden.

Ich traf Sondra vor vier oder fünf Jahren in Cape Cod. Damals betätigte sich Sondra überhaupt nicht körperlich. Seit Jahren nicht. Wahrscheinlich tut sie es auch jetzt nicht, so wie ich sie kenne. Jemand beim Training tadelte sie wegen dieser unverzeihlichen Entgleisung in Sachen Lebensstil.

„Wie kannst du erwarten, mit uns durchtrainierten Leuten mithalten zu können, wenn du keine Übungen machst?“ – In diesem Grundtenor wurde gemunkelt.

Sondra nahm, in vollem Vertrauen auf ihre Atmung, die Herausforderung an. Nehmt die schwierigste Aerobic-Klasse, die ihr finden könnt, und ich werde mittun. Nun, um es kurz zu sagen, Sondra konnte nicht nur mit all ihren Herausforderern mithalten, sondern sie verließ die Klasse, ohne auch nur schwer zu atmen. Alle anderen lagen japsend auf dem Boden, vollkommen verausgabt.

Eine andere Geschichte von zwei Brüdern fällt mir ein. Einer war ein professioneller Bergsteiger, der andere war Ingenieur oder so etwas ähnlich Sesshaftes. Der Ingenieur war jedoch ein Yoga-Fanatiker, das heißt, er betrieb Atemübungen. Yoga auszuüben ohne hervorragende Atmung ist ein wenig wie Baseballspielen ohne Schläger. Wie dem auch sei, die beiden Brüder beschlossen, zusammen eine große Bergtour zu unternehmen. Der Yogabruder ärgerte sich, weil er glaubte, nie mithalten zu können. Da der Schluss dieser Geschichte ziemlich offensichtlich ist (er konnte mit der größten Leichtigkeit mithalten), werde ich Ihre Zeit nicht vergeuden.

Begnügen wir uns lediglich damit, festzustellen, dass körperliche Betätigung hochwirksam ist, um Ihren Sauerstoff aufzutanken. Was auf lange Sicht das ist, was wirklich die verdammte Cellulitis verschwinden lassen wird.

Die Ironie der körperlichen Betätigung

Seit Jane Fonda einen Turnanzug anlegte, hieß das allgemeine Credo, dass körperliche Betätigung Fett schmelzen lässt. Es ist ein Teil unserer amerikanischen Psyche. Wenn man jedoch mit einem Wissenschaftler spricht, der die Sache vom Standpunkt des Laboratoriums betrachtet, so ergeben Körperübungen nicht wirklich einen Sinn. Sie widersprechen dem Newtonschen Gesetz über Erhaltung der Energie. Denken Sie doch darüber nach. Wenn man 10 Meilen laufen muss, um die 1000 Kalorien zu verbrennen, die man auf der McDrive-Spur erstanden hat, so ist körperliche Betätigung undurchführbar. Verstehen Sie, Sie müssten mindestens sechs Stunden mit Laufen, Fahrradfahren und Rudern verbringen, um alles abzuarbeiten.

Ohne die Mathematikklasse zu erwähnen, die Sie einspannen müssten, um das ganze Kalorienzählen durchzuführen. Überlegen wir: Ich habe eine Schale Cornflakes gegessen. Das sind 108 Kalorien. Wenn ich nun von meinem Haus zum Fitnessclub laufe und für vierzehn Minuten das Steppgerät betätige, kann ich 116 Kalorien verbrennen, was bedeutet, dass ich mir vielleicht nachher ein Knabbergebäck leisten kann.

Wenn Sie anfangen, Rechentabellen mit Kalorien anzulegen, so werden Sie sich vor Verzweiflung über ein ganzes Geschäft von Knabbergebäck stürzen. Nehmen wir an, Sie springen 30 Minuten Seil. Sie kommen her, begierig, Ihren Kalorienverbrauch in Ihrem superpraktischen Kalorienbuch nachzuprüfen. Und siehe da! Sie haben lediglich 200 zusätzliche Kalorien verbraucht. Bestenfalls dürften Sie sich zum Abendessen ein zweites Mal von den grünen Bohnen nehmen. Hurra!

Glücklicherweise haben Wissenschaftler heute eine bessere Vorstellung davon, wie körperliche Betätigung wirkt. Sie stellten fest, dass Körperübungen noch bis zu 24 Stunden nach der Durchführung Kalorien verbrennen. Selbst wenn Sie aufgehört haben, sich zu bewegen, dreht sich Ihr Energierrad weiter und produziert weiter Energie. Folglich beginnt eine Person, die sich regelmäßig körperlich betätigt, die gleiche Menge Energie bei Ruhe zu verbrauchen als andere Leute bei Bewegung.

All dieser zusätzliche Sauerstoff verändert die Chemie Ihrer Zellen. Ihre Zellen sind nicht mehr dieselben, wenn sie erst einmal mit einer Extraportion Sauerstoff beladen werden. Sie müssen anders arbeiten. Sie müssen eine neue Strategie entwickeln. Was machen sie also, um mit dem Sauerstoffüberfluss umzugehen? Sie schwingen in den Oxidationsmodus ein.

Oxidierung ist im Grunde ein geschwollener Ausdruck für Verbrennung. Der zusätzliche Sauerstoff schürt Ihre fettverbrennenden Feuer. Je mehr Sauerstoff Sie in das Feuer geben, umso schneller wird es brennen. Mit anderen Worten, Sie sind von einer fettspeichernden Maschine zu einer fettverbrennenden Maschine geworden. Ihrem Stoffwechsel bleibt nichts übrig, als sich darauf einzustellen.

Ein anderer erwähnenswerter Punkt ist, dass der Sauerstoff, den man durch körperliche Betätigung bekommt, verwendet wird, um die Bildung von Milchsäure in den Muskeln zu verhindern. Tiefes Atmen bringt andererseits mehr Sauerstoff ein, als man braucht, wodurch man zusätzliche Energie und zusätzlichen Brennstoff für die Fettverbrennung erhält.

Wenn Sie es ernst meinen mit der Gewichtveränderung, ist es unerlässlich, dass Sie, ebenso wie Ihre Zellen, eine neue Strategie entwickeln. Sie müssen einen Weg finden, um die Chemie Ihres Körpers dauerhaft zu verändern. Diäten werden dies nicht tun. Ja, vielleicht verlieren Sie ein oder zwei Pfund – vielleicht sogar fünf. Doch innerhalb von Wochen, nachdem Sie wieder normal zu essen begonnen haben, werden Sie wieder am Telefon hängen und jemanden anjammern, dass Sie abnehmen müssen.

Der einzige Weg, Ihr Gewicht dauerhaft zu verändern, führt über die Veränderung Ihrer Körperchemie. Körperliche Betätigung kann das bewirken. Vermutlich gibt es auch Hormone und Chemikalien, die es verursachen können. Doch die einfachste Art, die bequemste Art, die billigste Art, Ihre Körperchemie zu verändern, ist, den Körper mit Sauerstoff anzufüllen. Hören Sie auf mich. Tiefes Atmen ist die Lösung.

Indem Sie die Atemübungen in diesem Buch anwenden, können Sie Ihren Körper innerhalb von drei Wochen einstimmen. Sie können buchstäblich Ihre gesamte Zellstruktur aufpolieren. Sie können Ihren Stoffwechsel so aufpumpen, dass er niemals mehr die Neigung entwickelt, Fett zu produzieren.

„Viren und Mikroben leben am besten in einer
Umgebung mit niedrigem Sauerstoffanteil. Heben
Sie diesen an und die Mikroben werden sterben.“

Edward McCabe
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Ihr Stoffwechsel ist nicht aus Stein

Sprechen Sie es nicht aus, denken Sie es nicht einmal.

Wenn Sie jemals Ihre Gewichtsprobleme einem langsamen und nicht veränderbaren Stoffwechsel angelastet haben, werden Sie dieses Kapitel vermutlich nicht mögen. Diese alte, abgedroschene Weisheit wird demnächst aus dem Sprüchefenster geworfen werden.

Ich werde nicht vollkommen unbarmherzig sein. Ich gebe gerne zu, dass Sie, wie jeder andere auch, eine Neigung zu einem besonderen Stoffwechsel besitzen. Wenn Sie zum Beispiel eine Frau sind, ist Ihr Stoffwechsel wahrscheinlich ein wenig langsamer als derjenige eines Durchschnittsmannes. Wenn Sie älter als sagen wir Macauly Culkin sind, wird Ihr Stoffwechsel eine Spur langsamer geworden sein. Wenn Ihre Eltern, Großeltern und jeder bekannte Ahne übergewichtig sind, haben Sie vermutlich einen langsameren Stoffwechsel als Popeyes Olivia.

Doch wenn das die Begründung wäre, wie könnten wir dann Jessica Tandy, Walter Hudson und Lynette Feinstein erklären? Wie Sie wissen, war Jessica Tandy schlank und in bester körperlicher Verfassung bis zu ihrem Tod im Alter von 85 Jahren. Walter Hudson war dieser Typ (der männliche Typ, der Typ, dessen Stoffwechsel 5 bis 10 Prozent höher als derjenige einer Frau sein sollte), der 1440 Pfund wog, als er auf dem Weg von seinem Bett ins Badezimmer einen schweren Sturz erlitt. Er hatte 27 Jahre in seinem Bett verbracht, bekleidet mit seinen Bettlaken. Wenn Sie sich an die Geschichte, die durch die nationalen Medien ging, erinnern, so wissen Sie, dass ein vollständiges Notteam (unter ihnen viele Frauen, schlanke Frauen) viereinhalb Stunden brauchte, um ihn wieder in sein Bett zu heben. Lynette Feinstein war das schlankste Mädchen auf meiner Highschool. Sie war im Dünnsein die Klassenbeste. Doch als wir bei der Verleihungsfeier der Diplome über die Bühne schritten, sahen wir, dass ihre Eltern die dicksten Leute im Auditorium waren.

Ich versuche klarzustellen, dass Vererbung, Geschlecht und Alter nur ein winziger Teil des Stoffwechselpuzzles sind. Buchstäblich Hunderte von Faktoren beeinflussen Ihren Stoffwechsel, der sich übrigens ununterbrochen verändert und die Zutaten widerspiegelt, die Sie ihm zur Bearbeitung geben.

Die meisten der Faktoren, die den Stoffwechsel beeinflussen, werden von Ihnen kontrolliert. Mit anderen Worten, es liegt an Ihnen, ob Sie einen langsamen Stoffwechsel haben. Dr. Robert Giller, ein Mediziner, der ein Buch schrieb über maximalen Stoffwechsel, sagt, dass von den Faktoren, die unseren Stoffwechsel beeinflussen, der Großteil in unsere Zuständigkeit fällt.

Das sind gute Nachrichten.

In der Tat, je schneller das in Ihren Kopf hineingeht, umso schneller können wir alle ausgehen und feiern.

Die Wirksamkeit Ihrer Stoffwechselleistungen steht unter Ihrer Kontrolle. Was bedeutet, Sie KÖNNEN Ihren Stoffwechsel verändern. Sie KÖNNEN das Verhältnis, mit dem Ihr Körper Nahrung verbrennt, ändern.

Bedenken Sie, dass Ihr Körper nur so gut ist wie die Nahrung, die Sie ihm zur Bearbeitung gegeben haben. Und während es eine Menge Bücher gibt, welche die Art von Nahrung beschreiben, die Sie zu sich nehmen sollten (komplett mit Rezepten), die Arten von Übungen, die Sie durchführen sollten (komplett mit Diagrammen), und so weiter und so weiter, handelt dieses Buch von nur einer Zutat – der Sauerstoffmenge, die Sie Ihrem Körper geben.

In Wirklichkeit bedeutet die Konzentration auf alles andere, drastisch den springenden Punkt zu verfehlen. Das ist wie der Versuch, Lungenkrebs zu heilen, indem man Zigaretten untersucht. Ihre Atmung betrifft alle Ihre Körperfunktionen, am meisten jedoch den Stoffwechsel. Atmung und Stoffwechsel sind unlösbar miteinander verbunden.

Und Sauerstoff ist der Schlüssel – wird der Schlüssel bleiben – , der Ihre Stoffwechselleistungen aufschließt.

Und tatsächlich, wenn Sie in ein Labor gingen und sagten: „Herr Doktor, ist mein Stoffwechsel langsam? Können Sie ihn ablesen?“, so würde er Sie zu einer Maschine bringen (selbstverständlich, nachdem Sie einige Hundertdollarnoten überreicht hätten) und er würde die Menge von Sauerstoff messen, die Ihr Körper aufwendet, um Energie zu produzieren. Für 4,8 Kalorien verbrennt ein Durchschnittsmensch 1 Liter Sauerstoff. Mit anderen Worten, Ihr Stoffwechsel ist nichts anderes als ein Maß davon, wie viel Sauerstoff Sie verbrennen.
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