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Ein Wort vorab

Haben Sie beim Kauf eines Autos schon einmal daruber
achgedacht, dass alle Rohstoffe fur dessen Herstellung von
unserer Erde kommen? Die Erde spendiert Eisenerz fur die
Metallteile, Erdol fur die Kunststoffteile und Sand fur die
Glasteile. Die Erde schenkt uns grolSzugig ihre Ressourcen,
nicht nur far ein neues Auto. Sie sichert in jeder Hinsicht
unsere Lebensgrundlagen.

Und auch Sie, liebe Leserinnen und Leser, bestehen aus
Rohstoffen, aus naturlich vorkommenden Baustoffen: Von
der ersten Zellteilung im Mutterleib an konnten Sie bis zu
lhrer Geburt nur heranreifen, weil Ihre Mutter Nahrung und
FlUssigkeit zu sich genommen hat. Solange Sie atmen,
werden sich lhre Zellen erneuern, aber nur dann, wenn Sie
essen und trinken. Mit allem, was Sie zu sich nehmen,
erschaffen Sie folglich die Lebensbedingungen fur lhren
Organismus.




Wenn Sie eine Kartoffel essen, dann wachst diese vorher auf
einem Acker - der Bestandteil der Erde ist. Kartoffeln oder
Brot, Fleisch oder Gemuse, Schokolade oder Kaffee: Ohne
Nahrung waren wir in kurzester Zeit am Ende, denn jede
Zelle unseres Korpers benotigt Versorgung. Und doch essen
wir meistens gedankenlos, es ist selbstverstandlich fur uns,
dass alles jederzeit zur Verfugung steht. Wir leben einen nie
da gewesenen Konsumrausch - und rakeln uns gleichzeitig
mollig in einer Art Konsumschlaf. Die Schlafer sind
allgegenwartig in Gesellschaft, Politik, Industrie und
Wirtschaft. Sie schlieBen lieber die Augen, anstatt
hinzusehen und zu handeln.

Nach uns die Sintflut? Nein, denn immer mehr Menschen
wachen auf und werden sich bewusst, dass es so nicht
weitergeht. Sie erkennen, dass es allerhochste Zeit ist, das
nimmersatte Nehmen zu stoppen und mit dem Zurtckgeben
zu beginnen. Sie denken an die nachsten Generationen, an
ihre Kinder und Enkel, denen sie einen lebenswerten
Planeten hinterlassen mochten.

Noch konnen wir im Wald spazieren gehen, durch die
herrliche Natur der Berge wandern, in Seen baden und gute
Luft atmen. Wie lange noch? Lange war die Erde geduldig,
lange hat sie den Raubbau ertragen, den wir Menschen ihr
zumuten. Aktuell erleben wir, dass sich die Erde wehrt. Dies
spiegelt sich fur uns alle erlebbar im Klimawandel:
Wetterextreme und deren Folgen, wie zum Beispiel Durren,
Wirbelstirme, sintflutartige Regenfalle mit
Uberschwemmungen, Schneekatastrophen, Murenabgange,
Abschmelzen der Gletscher warnen uns, dass das Mals
endgultig voll ist. Und was passiert als Nachstes?

Ja, aber . . . Sie suchen die Schuldigen in Politik, Wirtschaft
und Industrie? Sie sind der Meinung, dass zuerst die
Autokonzerne, die Discounter, die Pharmaindustrie



umdenken mussten? Sie glauben, dass es nichts bringt,
wenn Sie als , kleines Wirstchen“ aktiv werden?

Sie tauschen sich! Auch Sie konnen ihren Beitrag leisten.
Wir alle sind jetzt, heute, sofort und auf der Stelle
aufgefordert, das Ruder herumzureilSen. Dabei ist jede
kleinste Bemuhung in die richtige Richtung wichtig und
wertvoll.

Der eine wartet, dass die Zeit
sich wandelt, der andere packt
sie an und handelt.

(Dante Alighieri)

Mit meinem Buch folge ich meiner inneren Stimme, denn ich
will nicht langer zusehen und warten, sondern handeln.

Mein Buch mochte Sie dabei unterstltzen, Ihnen Impulse
geben, Sie motivieren: Zwei unterschiedliche Themenblocke
zeigen die Zusammenhange zwischen Korper, Geist und
Seele auf. Sie munden in einen Workbook-Teil, der Ihnen mit



gezielten Fragen mehr personliche Klarheit daruber
verschafft, wo in lhrem Leben Veranderung moglich ist. An
einigen Stellen des Buches finden Sie meine Originaltexte,
sie sind aus meinem Gedankenfluss heraus entstanden.
Diese Texte standen ganz am Anfang, weit bevor ich die
Idee hatte, ein Buch zu schreiben, sie sind direkt aus
meinem Herzen gekommen. Deshalb ist es mir wichtig, sie
als Ausdruck meiner Authentizitat ins Buch einzugliedern.

Meine Vision ist es, dass immer mehr Menschen aufwachen.
Und dass Sie, liebe Leserin und lieber Leser, dazu gehoren!
Denn Sie wissen ja: Ein Kieselstein fallt in den See, er zieht
dort groRRe Kreise . . .



Einleitung - Wie Sie ein Fundament
der Fulle erschaffen

Alles beginnt innen

ﬁ s gibt Tage, da ware man besser im Bett geblieben, weil
s schief geht. Es gibt Tage, da hangt man durch. Und es
gibt Tage, da mochte man am liebsten den Kopf in den Sand
stecken. Kennen Sie das auch?

,unter jedem Dach ein Ach”, so weils es der Volksmund.
Sicher ist: Bei niemandem lauft es immer glatt, jeder hat
Tiefpunkte, schwere Zeiten, Krisen. Aber meistens
uberwinden wir sie, rappeln uns auf und konnen die
Sonnenseiten des Lebens wieder genieSen. Manchen
Menschen gelingt dies schneller als anderen. Wie schaffen
sie das nur? Worin liegt ihr Geheimnis?

Bereits mit dem Aufwachen stellen Sie die Weichen, wie lhr
Tag sich gestalten wird. Ihre personliche Brille druckt diesem
Tag seinen Stempel auf!



Wenn Sie die Vorhange aufziehen und den stromenden
Regen vor dem Fenster negativ bewerten, dann setzen
Sie damit das erste Minus. Wenn Sie beim Duschen kurz
danach das Wasser kalt erwischt, der erste Schluck
Kaffee Sie fast verbrtht und lhnen der Bus vor der Nase
wegfahrt - dann ist der Tag eigentlich schon gelaufen.
Ilhre Aufmerksamkeit folgt dem Negativen, so wie die
Sonnenblume im Tagesverlauf der Sonne folgt.

Ruckzuck haben Sie einige Minuspunkte gesammelt, die sich
in lhnen summieren. Dem Tag selbst ist es vollig egal, wie
Sie ihm begegnen. Es sind lhr Blickwinkel und Ihre Haltung,
Ihre Brille also, die ihn bewerten. Es qgilt: Je mehr Mangel Sie
mit Ihrer Haltung erzeugen, desto negativer Ihr Blickwinkel.

Sie denken und fahlen. Die Qualitat Ihrer inneren Einstellung
tragen Sie vor sich her. Diese wird gesehen, gerochen,
gespurt. Andere reagieren darauf und begegnen lhnen
entsprechend. Sie sind also in gewisser Weise Schopfer lhrer
eigenen Erlebniswelt.




Dabei konnte es viel, viel ofter wie geschmiert laufen! Denn
umgekehrt funktioniert es natarlich ebenso: Je mehr
Pluspunkte Sie sammeln, desto positiver lhr Tag, desto mehr
Fulle erleben Sie.

Wie fuhlen Sie sich, wenn Sie gut geschlafen haben?
Wie geht es Ilhnen, wenn beim Aufziehen der Vorhange
die Sonne lacht und Sie Baume ausreilSen koénnten vor
Tatendrang? Sie nehmen vermutlich |hre erste Tasse mit
duftendem Kaffee viel intensiver wahr, die beschwingte
Musik aus dem Radio befillugelt Sie. Und mit ziemlicher
Sicherheit starten Sie gut gelaunt, vielleicht sogar
frohlich oder pfeifend in den Tag!

Eine positive Grundhaltung und gute Gefluhle bringen kein
unmittelbares Resultat, wie etwa mehr Geld auf dem Konto.
Zunachst haben sie keinen messbaren Vorteil. Beide wirken
leise, dafur strahlen sie weiter und nachhaltiger in alle
Lebensbereiche aus. Sie losen Uber kurz oder lang eine
Kettenreaktion, einen Dominoeffekt aus, den Sie splren und
erleben werden.

Angenommen, Sie sind krank.

Angenommen, Sie haben zu viele Kilos auf den Rippen.
Angenommen, Sie rauchen oder trinken zu viel.
Angenommen, Sie sind sdchtig nach I|hrem Smart
Phone,

Ihrem Computer, Ihrem Fernseher.

In diesen und vielen weiteren Situationen haben Sie genau
zwei Moglichkeiten, damit umzugehen:

1. Sie ergeben sich dem Umstand und sehen sich als
Opfer. Alle anderen sind schuld an Ilhrem Zustand. Der
ubliche Spruch dazu: , Da kann (will) man (ich) nichts
machen.” Denn wer nicht will, findet Grinde . . .



2. ...doch wer will, findet Wege! Sie erkennen, dass Sie
Schopfer Ihrer Realitat sind und tUbernehmen
Verantwortung fur sich. Wenn Sie sich klar dartber sind
und wissen, dass nur Sie die Situation verandern
konnen, wenn Sie 0,0 Prozent Angst vor der Situation
haben und zusatzlich 1.000 Prozent Zuversicht
mitbringen, dann lassen Sie alle Grenzen hinter sich.
Begrenzungen, die Sie sich bis zu diesem Zeitpunkt
selbst auferlegt, Mauern, die Sie selbst errichtet haben.
Ihre innere Haltung ist entscheidend! Der Glaube
versetzt also tatsachlich Berge, daflur gibt es zahllose
Beispiele. Kbnnen auch Sie ein Lied davon singen - so
wie ich?

Unser Korper: Ein Wunder der Schopfung

Der menschliche Korper ist ein Wunder, fur das die Natur
sich machtig ins Zeug gelegt hat. Im Verlauf von 3,8
Milliarden Jahren hat die Evolution einen wunendlich
komplexen, perfekten Organismus aufgebaut. Aus
unzahligen kleinsten Teilen entstanden die Strukturen, die
unser heutiges Leben ermoglichen.

Dass der Erwachsene bis zu 32 Zahne hat, das wissen wir
alle. Aber ist Ihnen klar, wie viele Billionen Zellen Ihr Korper
hat? Wie viele Quadratmeter Oberflache lhr
Verdauungssystem aufweist? Und wie phantastisch alle
Funktionen und Ablaufe ineinandergreifen? Holt man sich zu
solchen Fragen Informationen ein, dann kommt man aus
dem Staunen nicht mehr heraus.

lhre kleine Zehe, |hr Zahnfleisch, lhre Milz: Alles ist wie
selbstverstandlich ,dran und drin“. Wir nehmen in der Regel
keine Notiz von unseren Korperteilen, solange alles
reibungslos funktioniert. Erst wenn ein HuUhnerauge sich



