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FÜR LIAM UND INES, 
die mir täglich zeigen,
wie kostbar jeder Moment  
dieses Lebens ist.
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MEIN ANTRIEB:
Das Abenteuer unter Wasser und der Weg zu mir

Meine Augen öffnen sich, nicht weil ich es will, sondern weil 
es der Moment ist, dem ich mit offenen Augen begegnen soll. 
Was ich sehe, ist Schmerz, Einsamkeit, Trauer, Hilflosigkeit, Ver-
letzlichkeit. Was ich fühle, ist ein mich aufnehmendes unendli-
ches Blau, weiche Wellen über mir, tanzende Sonnenstrahlen 
verschmelzen, Lichtblitze, die mein Herz vor Leichtigkeit über-
schäumen lassen. Die Gewissheit, angekommen zu sein. Diesen 
Kampf mit der eigenen Sicht, dem Verstand erklären zu wollen, 
was die Augen nicht sehen können. Diesen Kampf kenne ich nicht 
nur unter Wasser. Aber muss es ein Kampf sein? Kann ich nicht 
auch meine Sicht ändern, meinen Glauben hinterfragen, mehr 
zu mir finden, ganz ohne einen innerlichen Kampf?

Lass mich dich auf eine Reise mitnehmen. Eine Reise voller 
Grenzen, deren solide Mauern nicht in Höhe oder Dicke gemes-
sen werden können. Denn diese Grenzen stecken in uns. Mal se-
hen wir sie, mal schauen wir weg, mal wollen wir erst gar nicht 
nach ihnen suchen, aber sie existieren, und das wissen wir.

Wir besitzen alles Nötige, um uns diesen Grenzen zu stellen, 
sie zu meistern und aufzulösen. Als Erstes brauchen wir den Wil-
len, etwas verändern zu wollen. Dabei sprechen wir jedoch nicht 
gleich von tiefen Einschnitten in unser Leben. Sieh es eher als 
eine Reise. Ganz gleich ob Wochenendtrip, Jahresurlaub oder mit 
dem Rucksack einmal um die Welt. Auch dort wird es neue Situ-
ationen geben, auf die du dich einstellen darfst. Das Tempo da-
bei gibst du vor, und es soll sich immer richtig für dich anfühlen.

Ich werde dich auf deiner Reise begleiten, mit dir Atemtech-
niken und persönliche Erfahrungen teilen, abtauchen in das Blau 
der Weltmeere und eintauchen in eine ganz besondere Welt 
der Atmung. Du bekommst Übungen an die Hand, die du sofort 
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 umsetzen kannst und die deinen persönlichen Veränderungspro-
zess unterstützen können.

Mein Element ist das Wasser, jedoch ist das Meer auch mein 
Spiegel, der mich den ungeschminkten Wahrheiten meines Le-
bens ins Auge blicken lässt.

Die daraus entstehenden Momente des inneren Tumults, die 
mir zeigen, dass mein erwünschtes Leben eher gesellschaftli-
chen Erwartungen entspricht, die mich immer weiter dazu brin-
gen, mich von mir zu entfernen, anstatt mich bei mir ankommen 
zu lassen. Ich kenne sie nur zu gut, vor ihnen hatte ich Angst, 
noch bevor ich wusste, dass auch sie tief in mir existieren. Was 
ich daraus lernte? Es ist immer Luft nach oben, auch dann, wenn 
ich glaube, mit dem Rücken an der Wand zu stehen, nicht mehr 
atmen zu können.
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Wie dieses Buch funktioniert
»Freiatmen« ist kein Buch, in dem eine Atemtechnik nach der 
anderen erklärt wird. Vielmehr soll es dir verständlich machen, 
wie Atemtechniken auf verschiedene Lebenssituationen anwend-
bar sind, und es soll einen detaillierten Einblick in die Möglich-
keiten und Wirkungsweisen der Atmung geben. Mein Ziel ist es, 
dir direkt etwas an die Hand zu geben. Geschichten, mit denen 
du dich vielleicht identifizieren kannst; Atemtechniken, die du 
ausprobieren und Übungen, mit denen du direkt loslegen magst.

Für mich sind die eigenen Erfahrungen mit der Atmung eine 
emotionale, faszinierende Reise ins Unterbewusstsein. Auch 
mentale Prozesse sind direkt mit den Atemtechniken verwoben 
und spielen eine entscheidende Rolle für deren Wirksamkeit. 
Stell dir vor, du begehst deine ganz eigene Atemreise, in der 
du dir erlaubst, dich selbst zu öffnen, um neue Erfahrungen zu 
machen.

Es gibt zu jeder Atemtechnik  Atemübungen mit verschiedenen 
Schwierigkeitsgraden, die an deinen eigenen Trainingsstand an-
gepasst werden können. In den ersten Kapiteln erkläre ich dir die 
funktionellen Grundlagen der Atmung, die sich bis zum Ende des 
Buchs in komplexe Atemübungen nahtlos einfügen. Auch wenn 
bereits alles Nötige in dir steckt, um die meisten Übungen an-
wenden zu können, benötigt es oft ein längeres Training, um die 
Atemtechniken wirklich zu meistern. Nimm dir genug Zeit  für die 
Umsetzung der Inhalte dieses Buches.

Damit du ein Gefühl davon bekommst, welcher Weg mich an 
den Punkt gebracht hat, an dem ich heute stehe, nehme ich dich 
im ersten großen Kapitel »Einatmen« mit an meinen Geburtsort 
und in meine Zeit als Jugendlicher bis hin ins Studium. Die dort 
beschriebenen Ereignisse sind chronologisch aufgebaut, um zu 
verstehen, woher mein Antrieb kommt. Auch das letzte große 
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 Kapitel »Ausatmen« endet mit chronologischen Ereignissen, die 
zu meinem aktuellen Punkt auf diesem Weg geführt haben.

Der Hauptteil des Buchs »Atempause« wird durch einen er-
lebten Apnoetauchgang, an dem sich unterschiedliche Schlüs-
selerlebnisse meines Lebens als persönliche Geschichten orien-
tieren, bestimmt. Sie bauen nicht chronologisch aufeinander auf, 
werden aber im Verlauf meiner Vita zugeordnet. All meine erleb-
ten Schlüsselmomente unterstützen mich heute dabei, gelassen 
durch den Sturm zu gehen, bei mir zu sein oder den Aufgaben 
des Lebens als zu meisternde Herausforderungen zu begegnen.
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Damit du die Geschichten dem zeitlichen Verlauf und den Schau-
plätzen meines Lebens zuordnen kannst, findest du anbei meine 
Vita in Stichpunkten:

1984	� geboren in Sindelfingen
1986 – 2004	� aufgewachsen und Schule in Böblingen
2004 – 2005	� Entdecken des Gerätetauchens in Australien und 

Mittelamerika
2005 – 2012	� Studium der Sportökonomie auf Diplom an der 

Universität Bayreuth.
	� Erasmus in Gran Canaria (Spanien)
	� Mehrere Ausland saufenthalte, Praktika, Tauchjobs 

und Weiterbildungen weltweit, in den Semester-
ferien und darüber hinaus.

2012 – 2013	� Als Gerätetauchlehrer in mehreren Ländern aktiv. 
Erste Apnoetaucherfahrung und Ausbildungen.

2013 – 2015	� Freiberuflicher Teamleiter für Automobil-Events
2014	� Ausbildung zum Systematischen Business Coach 

(SHB), Angst-Coach und Apnoelehrer. Gründung 
meines ersten Unternehmens FREEDIVE YOUR 
LIFE.

2014 – 2020	� Weltweite Tätigkeiten als Atem-Coach, Apnoe-
lehrer und Business-Coach. Zahlreiche Weiterbil-
dungen und Selbsterfahrungen zur Atmung und 
dem Apnoetauchen.

2020–heute	� Entwicklung der Breathwork Coach / Atemtrainer 
Ausbildung RESTORATIVE BREATHING®. Um-
zug nach Teneriffa und Graz. Familiengründung.
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Empfehlungen für die 
Atemtechniken und Übungen

	 Die Stretchings bedürfen einer langsamen He ran
gehensweise und du solltest dich vor jeder Übung 
aufwärmen. Gehe nur Schritt für Schritt in die Dehnungen 
hinein, auch wenn die Dehnung primär über die Ein- oder 
Ausatmung stattfindet.

	 Bitte verzichte vor den Atemübungen auf ein üppiges Mahl 
und wahrnehmungsverändernde Substanzen wie Koffein, 
Nikotin, Alkohol, THC o. Ä. Diese können die Effekte der 
Atemübungen verfälschen, verstärken oder hemmen.

	 Alle Übungen, die in Verbindung mit Wasser stehen, sollten 
nur zusammen mit einem erfahrenen und qualifizierten 
Apnoelehrer ausprobiert oder angewandt werden. Bitte 
niemals Luftanhalte-Übungen allein im Wasser oder mit 
einer nicht qualifizierten Person probieren, trainieren oder 
durchführen. 
Während ich dieses Buch schrieb, verunglückte während 
eines Tauchgangs einer meiner Lehrer. Er kannte seinen 
Körper wie kaum ein anderer, brach viele Rekorde und res-
pektierte seine Grenzen. An diesem einen Tag passierte je-
doch etwas, auf das er nicht vorbereitet war, und es kostete 
ihn viel zu früh sein Leben. Für mich war es ein erneuter 
Reminder, nicht leichtfertig mit meinen eigenen Grenzen 
umzugehen, auch das möchte ich dir mit auf den Weg ge-
ben. Gib dir daher bitte die Zeit, alle erwähnten Techniken 
und Übungen auszuprobieren und dich Schritt für Schritt 
heranzutasten.
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	 Die im Buch als optimal beschriebene Sitzposition ist ein 
gerader Rücken mit dem Kopf in der Verlängerung der 
Wirbelsäule und den Knien unterhalb der Hüfte. Nutze hierfür 
gern eine Matte, Blöcke, Kissen, eine Meditationsbank, die 
Stuhlkante oder die Kante deiner Couch. Das Wichtigste 
dabei ist, dass es für dich gemütlich ist und du in dieser 
Position für mehrere Minuten entspannt verweilen kannst.

	 Ganz gleich, wann du bei den Übungen aussteigst, es ist 
völlig okay, es nicht bis zum Schluss durchzuhalten oder 
auch nur einen Teil des Trainings abzuschließen. Die 
Übungen sollen Spaß machen, auch wenn es vielleicht eine 
Weile dauern wird, bis du der  einen oder anderen Übung 
mit einem Lächeln begegnest.

– 16 –



DISCLAIMER
Wenn einer der unten genannten Punkte bei dir zutrifft, bitte 
ich dich, die hochaktivierenden Atemübungen Full Yogic Bre-
ath (  Seite  141) und Electric Motion (  Seite  150), nicht außer-
halb deiner Komfortzone durchzuführen. Möchtest du eine dieser 
Übungen trotzdem machen, klär dies bitte davor mit deinem Arzt 
oder Therapeuten ab.

	 Schwangerschaft ab dem 3. Monat
	 Einnahme von Psychopharmaka
	 Besuch einer Traumatherapie
	 Offene unausgeheilte Wunden
	 Kürzliche Hirn - oder Torso-Operationen
	 Probleme mit dem Herz-Kreislauf-System
	 Andauernde psychotherapeutische Behandlung
	 Herzschwäche
	 Epilepsie oder Multipe Sklerose
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Unser Leben beginnt mit einer ersten Einatmung und 
endet mit einer letzten Ausatmung. Dazwischen liegen 
im Durchschnitt 551 880 000 Atemzüge. Obwohl die 
Atmung ein autonomer Prozess unseres Körpers ist, 
können wir zwischen Geburt und Tod unsere Atmung 
aktiv beeinflussen.

Hierbei unterliegt die Beeinflussung unserer Atmung 
einem Zusammenspiel aus drei Komponenten: dem 
mentalen Zustand, der körperlichen Verfassung und 
dem erlernten Atemrhythmus. Ändert sich also unser 
mentaler oder körperlicher Zustand, passt sich die 
Atmung direkt daran an.1

Die Besonderheit besteht darin, dass wir willentlich 
unsere Atmung verändern können und damit direkt auf 
unser vegetatives Nervensystem und seine Prozesse 
einwirken.2

EIN 

ATMEN



»Die schönste 

HARMONIE 
entsteht durch  
Zusammenbringen der  
Gegensätze.«

– HERAKLIT –


