
Deep Breath Experience

Bruder

2026
ISBN 978-3-406-82420-3
Beck im dtv

schnell und portofrei erhältlich bei 
beck-shop.de

Die Online-Fachbuchhandlung beck-shop.de steht für Kompetenz aus Tradition.
Sie gründet auf über 250 Jahre juristische Fachbuch-Erfahrung durch die Verlage
C.H.BECK und Franz Vahlen.
beck-shop.de hält Fachinformationen in allen gängigen Medienformaten bereit:
über 12 Millionen Bücher, eBooks, Loseblattwerke, Zeitschriften, DVDs, Online-
Datenbanken und Seminare. Besonders geschätzt wird beck-shop.de für sein
umfassendes Spezialsortiment im Bereich Recht, Steuern und Wirtschaft mit rund
700.000 lieferbaren Fachbuchtiteln.

https://www.beck-shop.de/bruder-deep-breath-experience/product/37052850?utm_source=pdf&utm_medium=clickthru_ihv&utm_campaign=pdf_37052850&em_src=cp&em_cmp=pdf/37052850
https://www.beck-shop.de/?utm_source=pdf&utm_medium=clickthru_ihv&utm_campaign=pdf_37052850&em_src=cp&em_cmp=pdf/37052850


Beck im dtv

Deep Breath Experience





Beck im dtv

Deep Breath 
Experience

Atemtechniken für High PerformanceAtemtechniken für High PerformanceAtemtechniken für High PerformanceAtemtechniken für High PerformanceAtemtechniken für High PerformanceAtemtechniken für High PerformanceAtemtechniken für High PerformanceAtemtechniken für High PerformanceAtemtechniken für High PerformanceAtemtechniken für High Performance

Stefan BruderStefan BruderStefan BruderStefan BruderStefan BruderStefan Bruder



dtv.de
beck.de

OriginalausgabeOriginalausgabeOriginalausgabeOriginalausgabeOriginalausgabeOriginalausgabe

dtv Verlagsgesellschaft mbH & Co. KG,dtv Verlagsgesellschaft mbH & Co. KG,dtv Verlagsgesellschaft mbH & Co. KG,dtv Verlagsgesellschaft mbH & Co. KG,dtv Verlagsgesellschaft mbH & Co. KG,dtv Verlagsgesellschaft mbH & Co. KG,dtv Verlagsgesellschaft mbH & Co. KG,dtv Verlagsgesellschaft mbH & Co. KG,dtv Verlagsgesellschaft mbH & Co. KG,dtv Verlagsgesellschaft mbH & Co. KG,dtv Verlagsgesellschaft mbH & Co. KG,
Tumblingerstraße 21, 80337 MünchenTumblingerstraße 21, 80337 MünchenTumblingerstraße 21, 80337 MünchenTumblingerstraße 21, 80337 MünchenTumblingerstraße 21, 80337 MünchenTumblingerstraße 21, 80337 MünchenTumblingerstraße 21, 80337 MünchenTumblingerstraße 21, 80337 MünchenTumblingerstraße 21, 80337 MünchenTumblingerstraße 21, 80337 MünchenTumblingerstraße 21, 80337 München
© 2026. Redaktionelle Verantwortung: Verlag C.H.Beck 
Gmbh & Co. KG
Wilhelmstraße 9, 80801 München
Druck und Bindung: Druckerei C.H.Beck Nördlingen
(Adresse wie Verlag)
Satz: Medienservice Frauchiger, Kumhausen
Umschlag: Ralph Zimmermann – Bureau Parapluie, 
nach einem Entwurf von Agentur 42 I Konzept & Design

ISBN 978-3-423-51292-3 (dtv) 
ISBN 978-3-406-82420-3 (C.H.Beck) 
ISBN 978-3-406-84867-4 (eBook)

Alle urheberrechtlichen Nutzungsrechte bleiben vorbehalten.
Der Verlag behält sich auch das Recht vor, Vervielfältigungen dieses 
Werkes zum Zwecke des Text and Data Mining vorzunehmen.

9 7 8 3 4 0 6 8 2 4 2 0 3



V

“Breath is not only an invitation into the body but the es-
sence of the way we already know how to live in that body. 
Easy, relaxed, breathing always leads to surprise: at how 
centred we already are, how unhurried we are underneath 
it all, how patient we never knew we could be.”

“Breath is practical and helpful in understanding how we 
should be in life: the unquenchable source of both visible 
and invisible help in our days, giving when we do not ask, 
teaching us, with each in-breath, how to receive when we 
feel we do not deserve to receive.”
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wie wir im Leben sein sollten: die unversiegbare Quelle 
sichtbarer und unsichtbarer Hilfe in unseren Tagen, die 
gibt, wenn wir nicht darum bitten, und uns mit jedem 
Einatmen lehrt, wie wir empfangen können, wenn wir das 
Gefühl haben, dass wir es nicht verdienen zu empfangen.“

David Whyte, Consolations II
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Stellen Sie sich vor, es ist Montagmorgen und Sie stehen vor einem 
entscheidenden Meeting, einer Präsentation oder einer wichtigen 
Deadline. Ihr Herz rast, Gedanken schwirren durch Ihren Kopf 
und der Druck, den Erwartungen gerecht zu werden, lastet schwer 
auf Ihren Schultern. In diesen Momenten der Anspannung scheint 
der Atem oft flach und hastig zu werden – der Kontakt zu uns 
selbst gerät aus dem Gleichgewicht.
Doch was wäre, wenn ich Ihnen sage, dass der Schlüssel zu Klar-
heit und innerer Ruhe direkt in Ihnen liegt? Dass Ihnen in jedem 
Moment ein Werkzeug zur Verfügung steht, das Refugium und 
Wundermittel zugleich ist? Dass Sie dafür nichts weiter brauchen 
als Ihren eigenen Atem? 
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-situationen erfolgreich angewendet. Diese Techniken ermög-
lichen unterschiedlichsten Menschen wirklich außergewöhnliche 
Leistungen. Buddhistische Mönche können damit in Schnee und 
Eis in vollkommener Ruhe ausharren, Kampfsportler bündeln 
und vervielfachen damit ihre Schlagkräfte, Spezialkräfte behalten 
selbst unter Todesgefahr ihren Fokus. Gleichzeitig hat die Medizin 
entdeckt, wie durch die Anwendung von Atemtechniken unser 
Nervensystem reguliert und geheilt werden kann und Alltags-
leiden unserer modernen Gesellschaft wie Bluthochdruck und 
Diabetes gelindert werden. 
Die Frage lautet daher eher: Warum sollten Sie diese höchst effek-
tiven Techniken nicht auch für sich nutzbar machen?
Ich habe diese Techniken aus verschiedenen Sichtweisen gelernt 
und gelebt: Beruflich bewege ich mich als Anwalt seit über 20 Jah-
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ren in der Welt von internationalen Wirtschaftskanzleien. Privat 
habe ich das Geschenk, Vater von fünf Kindern zu sein. Nichts hat 
mir so geholfen wie diese Atemtechniken, um die Herausforde-
rungen der Beraterbranche mit den Herausforderungen als Vater 
von fünf Kindern zu bewältigen. Egal unter wie viel Druck ich 
stand – vor schwierigen Prüfungen während meines Jurastudiums 
in Deutschland und den USA, vor intensiven Verhandlungen von 
Milliardentransaktionen, als Partner einer internationalen Groß-
kanzlei, bei dem ganz alltäglichen Wahnsinn in einer Großfamilie 
oder nach meiner Covid-Infektion während der Pandemie, als mir 
der Atem schon fehlte, wenn ich nur drei Treppenstufen laufen 
sollte – mit den richtigen Atemtechniken konnte ich langsam, aber 
sicher wieder meinen Weg zurück in meinen gewohnten Alltag 
und zu alter Leistungsfähigkeit finden.
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tungsfähigkeit und Resilienz geradezu nebenbei steigert.
Das Ziel dieses Buches ist es, Ihnen fokussiert und leicht nachvoll-
ziehbar die Techniken zu zeigen, die Sie brauchen, um nicht nur 
Ihre Leistungsfähigkeit zu steigern, sondern dabei mehr Vitalität, 
Präsenz und Glück zu erfahren. Dabei geht es mir nicht darum, 
lediglich kurzfristige Mittel für Peak Performance herzustellen 
(auch wenn dieses Buch dafür Techniken enthält). Das wäre zu 
leicht und kein bisschen nachhaltig. Es geht mir darum, Ihnen 
Werkzeuge zu schenken, die einerseits Ihre Leistungsfähigkeit 
dauerhaft steigern und andererseits in schwierigen Situationen das 
Leben erleichtern.
Neben dem Aufbau von Resilienz und dem Ausbau von Leis-
tungsfähigkeit haben diese Atemtechniken zudem einen sehr 
wichtigen weiteren Wert: Sie sind ein extrem wirksames Mittel 
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zum Erhalt von geistiger Gesundheit. Gerade Menschen in einem 
sehr leistungsorientierten Umfeld und mit hohen Ansprüchen 
an sich selbst sind dem hohen Risiko ausgesetzt, an irgendeinem 
Zeitpunkt in ihrem Leben auf schwierige psychische Herausfor-
derungen zu stoßen. Diese können von extremer Erschöpfung bis 
zu schweren Burn-out-Erscheinungen und Depressionen reichen. 
Atemtechniken können helfen, dieses Risiko zu mindern und 
auch auf dem Weg der Genesung von entsprechenden Leiden kön-
nen diese Techniken ein starkes Hilfsmittel sein (ohne fachliche 
therapeutische Hilfe zu ersetzen).
Sie müssen dieses Buch dabei nicht von vorne nach hinten lesen 
(dagegen spricht aber auch nichts), sondern können im Interesse 
Ihrer Zeit und ganz nach Ihren Bedürfnissen und Prioritäten 
genau an der Stelle einsteigen, die Ihnen jetzt und in diesem Mo-genau an der Stelle einsteigen, die Ihnen jetzt und in diesem Mo-
ment am meisten hilft.
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handene Skepsis mindern, ist aber für die erfolgreiche Umsetzung handene Skepsis mindern, ist aber für die erfolgreiche Umsetzung handene Skepsis mindern, ist aber für die erfolgreiche Umsetzung handene Skepsis mindern, ist aber für die erfolgreiche Umsetzung handene Skepsis mindern, ist aber für die erfolgreiche Umsetzung handene Skepsis mindern, ist aber für die erfolgreiche Umsetzung handene Skepsis mindern, ist aber für die erfolgreiche Umsetzung handene Skepsis mindern, ist aber für die erfolgreiche Umsetzung handene Skepsis mindern, ist aber für die erfolgreiche Umsetzung handene Skepsis mindern, ist aber für die erfolgreiche Umsetzung handene Skepsis mindern, ist aber für die erfolgreiche Umsetzung handene Skepsis mindern, ist aber für die erfolgreiche Umsetzung 
der Atemtechniken nicht erforderlich.der Atemtechniken nicht erforderlich.der Atemtechniken nicht erforderlich.der Atemtechniken nicht erforderlich.der Atemtechniken nicht erforderlich.der Atemtechniken nicht erforderlich.der Atemtechniken nicht erforderlich.der Atemtechniken nicht erforderlich.der Atemtechniken nicht erforderlich.der Atemtechniken nicht erforderlich.der Atemtechniken nicht erforderlich.der Atemtechniken nicht erforderlich.
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erforderlichen Techniken Schritt für Schritt dargestellt werden – 
und auch in diesem Teil steht es Ihnen selbstverständlich frei, im-
mer direkt zu der Technik zu springen, die Sie in diesem Moment 
brauchen.
Teil 3 ist schließlich die Einladung, die dargestellten Atemtechni-
ken dauerhaft in Ihren Alltag zu integrieren. Da mir bewusst ist, 
wie knapp Ihre Zeit im Alltag sein kann, sind die vorgestellten 
Methoden auf ihre Zeiteffizienz getestet.
Bevor Sie nun tief in die Deep Breath Welt eintauchen, lade ich Sie 
zu einer ersten kleinen Übung ein: Schließen Sie Ihre Augen und 
Ihren Mund. Und beobachten Sie für ein paar Momente einfach 
Ihren Atem, wie er durch die Nase ein- und wieder ausströmt, wie 
Sie die kalte Luft durch die Nase einsaugen, wie die frische Luft 
den Rachen entlanggleitet, wie die Luft Ihren Brustkorb hebt und 
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vielleicht auch Ihren Bauch, wie Bauch und Brust sich wieder sen-
ken und wie die jetzt warme Luft aus der Nase strömt. Beobachten 
Sie dieses Phänomen für ein paar Atemzüge. Versuchen Sie nichts 
zu ändern, sondern lassen Sie den Atem einfach so sein, wie er ist. 
Wenn Sie nur diese kleine Übung 3-mal täglich durchführen, 
wird sich Ihr Lebensgefühl bereits merklich verbessern. Mit dem 
nötigen Bewusstsein und ein bisschen Technik lernen Sie mit 
diesem Vorgang so zu spielen, dass Sie in jedem Augenblick Ihren 
Gemüts- und Körperzustand unmittelbar verändern und – wenn 
Sie wollen – verbessern können.
Ich lade Sie jetzt auf eine Reise ein, mit jedem Atemzug nicht nur 
Ihre Leistung zu steigern, sondern auch Ihre Lebensqualität zu 
verbessern. Tauchen Sie ein in die „Deep Breath Experience“ und 
erleben Sie, wie sich Ihr Alltag verändern kann, wenn Sie die Kraft erleben Sie, wie sich Ihr Alltag verändern kann, wenn Sie die Kraft erleben Sie, wie sich Ihr Alltag verändern kann, wenn Sie die Kraft 
des Atems für sich nutzen.
Atmen Sie tief ein – und lassen Sie sich inspirieren!Atmen Sie tief ein – und lassen Sie sich inspirieren!Atmen Sie tief ein – und lassen Sie sich inspirieren!Atmen Sie tief ein – und lassen Sie sich inspirieren!Atmen Sie tief ein – und lassen Sie sich inspirieren!

Stefan BruderStefan BruderStefan Bruder
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