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Einleitung



Kennst du diese Menschen, die irgendwie etwas Besonderes ha-
ben?

Sie treten in den Raum und erflllen ihn. Sie leuchten. Manche von
ihnen geben regelrecht eine positive Strahlung ab. Du fihlst dich
von ihnen angezogen und willst mehr Gber sie erfahren.

Diese Menschen erreichen scheinbar alles was sie wollen. Sie strot-
zen vor liebenswertem Selbstbewusstsein und positiver Energie.
Sie wirken jung, gesund und frohlich.

Sie leben in einer glicklichen Partnerschaft.
Du nimmst ihnen einfach ab, dass sie rundum zufrieden sind.

Willst du auch dieser Mensch sein? Dann lies dieses E-Book.

Herzlichen Glickwunsch

Ich gratuliere dir zu deiner Entscheidung und ich freue mich, dass
du deinen ersten Schritt gewagt hast. Du liest dieses E-Book.
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Damit erflillst du alle Voraussetzungen, um in ein noch bewusste-
res und gltcklicheres Leben zu starten. Du hast Mut und bist neu-
gierig © .

Herzlich Willkommen, jetzt bist Du ein aktiver Teil von ,Einfach an-
fangen” und ich erzahle dir

Unsere Geschichte

Ronny und ich kennen uns schon fast unser ganzes Leben. Naja zu
mindestens flhlt es sich so an.

Seit 20 Jahren gehen wir gemeinsam unseren Weg und kénnen
uns hundertprozentig aufeinander verlassen. Beide fuhlen wir uns
mit jedem Jahr jinger und noch starker miteinander verbunden.
Wir sind stolz auf unsere zwei Kinder, sind alle kerngesund und
freuen uns des Lebens.

Ich bin mir sicher, dass es so ist, weil wir vor zehn Jahren auf die
Kneipp-Gesundheitslehre gestoBen sind.
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Auch wir erlebten schlechtgelaunte Tage (ich war manchmal wirk-
lich unberechenbar in meinen Launen), erste Zipperlein und hin
und wieder Zukunftsangste. Vielleicht hatten wir uns auch schon,
wie viele andere Paare getrennt. Wer wei3? Aber unser Weg war
ein anderer.

Die Kneipp-Lehre war unser Einstieg. Unsere Tochter und unser
Sohn gingen in einen Kindergarten, der gerade eine neue konzep-
tionelle Ausrichtung suchte. Eine Erzieherin hatte die Idee eine
Kneipp-Kita aufzubauen. Sie bat die Eltern um Unterstitzung.
Muss ich erwahnen, dass ich gleich Feuer und Flamme war?

Auch Ronny war begeistert.

Wir informierten uns, probierten viele Kneipp-Anwendungen ein-
fach aus und wurden immer neugieriger. Beide lernten wir die finf
Kneipp-Elemente Krauter, Bewegung, Lebensordnung, Wasser und
Erndhrung kennen. Je intensiver wir uns mit ihnen beschaftigten, je
mehr fanden wir Parallelen zu unserem bisherigen Leben. Wir wur-
den immer neugieriger und haben einfach vieles ausprobiert.
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Unsere Tochter war damals vier und unser Sohn zwei Jahre alt. Also
in einer Phase, in der sie aus eigenem Forscherdrang ausprobieren
und nachahmen. Das haben wir natirlich genutzt und sie einfach
machen lassen.

Es war die pure Begeisterung.

Ich verschlang Literatur, stellte Gesundheitsprojekte fiir Kinder und
Erwachsene mit dem 6rtlichen Kneipp-Verein auf die Beine und
absolvierte schlieBlich die Ausbildung zur ,Kneipp-
Gesundheitstrainerin®"” an der ,Sebastian Kneipp Akademie”.
Schnell hatte ich als freie Dozentin fast den halben Landkreis mit
Kneipp infiziert und eroberte die ,Griine Woche" in Berlin.

.Das hort sich doch alles perfekt an.”, denkst du jetzt vielleicht. War
es auch damals in meinen Augen. Wir dachten, wir waren auf ei-
nem guten Weg und wir wirden gesund leben.

Im Inneren eines Menschen spielt sich so einiges ab, dass seine
Umwelt gar nicht mitbekommt, z. B. seine Gedanken.
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Der Wandel

Als im Jahre 2008 Ronnys Vater plotzlich an Herzversagen starb,
veranderte sich seine Gesundheit und sein Denken. Er ging auler-
lich gefasst mit dem Tod um. Aber in seinem Kopf schlugen die
Gedanken quer. Er gribelte tUber den Tod und die Umstande, die
zu ihm gefuhrt hatten. Ronny konnte nicht mehr schlafen, hatte ei-
nen erhdhten Herzschlag und war leicht reizbar. Er flhlte sich je-
den Tag kranker, machte sich Sorgen um sein Herz und Uber Gott
weil was.

Schlussendlich ging er zum Arzt, der ihn zu einem Kollegen fir In-
nere Medizin Uberwies. Die Untersuchungen zogen sich Uber drei
Monate hin. Dann kam die Diagnose: Kopfproblem!

Als Ronny nach dem Arztgesprach wieder in das Wartezimmer
kam, sah er keine alten Menschen dort sitzen, sondern junge Kerle
und Frauen Mitte dreiBig.

In diesem Moment sah er die Welt mit anderen Augen.
14



Er erkannte fur sich, dass etwas nicht stimmte. Es hat Wort wortlich
klick in seinem Kopf gemacht.

Sein Interesse war geweckt.

Nun hatte Ronny ein Ziel. Er wollte seine Gesundheit wieder her-
stellen und beibehalten.

Immer mehr interessierte er sich fliir den eigenen Koérper, fur sich
selbst. Er wollte sich Wissen Uber die Zusammenhange und die
einzelnen Korperfunktionen aneignen. Auf der Suche nach Antwor-
ten stieB er auf die natlrliche Gesundheitslehre. Neben der Arbeit
bildete er sich als Gesundheitspraktiker weiter.

Ich begleitete ihn dabei und erkannte viele Gemeinsamkeiten zum
Kneipp-Konzept.

Wir veranderten uns immer mehr.
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Ich meine das korperlich aber auch geistig. Unsere Korper wurden
schlanker, beweglicher und gestinder. Unser Geist 6ffnete sich wei-
ter flr neue Ideen, andere Religionen und Kulturen, einfach fir das
Leben.

Die Leidenschaft war entfacht.

Wir hinterfragten unsere Ernahrung und Handlungen. Immer mehr
Ubernahmen wir mehr Verantwortung fir die eigene Gesundheit.
Ronny und ich glaubten nicht mehr alles, was die Werbung und die
Schulmedizin erzahlte. Beide gingen wir zu Weiterbildungen und
Vortragen, besorgten uns noch mehr Bicher und suchten den Aus-
tausch mit anderen Menschen.

Wir bildeten uns eine eigene Meinung und vertrauten starker un-
seren Selbstheilungskraften.

Heute mit Mitte/Ende dreiBig fihlen wir uns jlinger, gesiinder und
glucklicher als jemals zuvor in unserem Leben. Auch das Verhaltnis
zu unseren Kindern ist entspannt und respektvoll.
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Der Weg hat sich tausendfach gelohnt, auch wenn er oft steinig

war!

Ronny und ich verwirklichen unsere Ziele, sind dankbar fiir das Le-
ben und strahlen vollgepumpt mit Energie um die Wette. Wir zie-
hen Menschen an, die sich ebenfalls auf den Weg machen bzw.
schon unterwegs sind. Das ist total spannend und inspirierend.
Gemeinsam wirken wir positiv auf unsere Umgebung und veran-
dern die Welt!

Das Wissen und die Erfahrungen teilen wir in unserem Blog. Schau
mal rein.

Es ist so einfach in wirklicher Gesundheit zu leben, liebevolle Be-
ziehungen zu seiner Familie zu haben und seine gesamten Potenti-
ale zu nutzen, wenn du weif3t wie!

Aber unser Weg dorthin war auch gepragt von schlechter Laune,
sinnlos ausgegebenem Geld, vertaner Zeit und unnétigen Ausei-
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nandersetzungen. Das hat uns manchmal vor gro3e Herausforde-
rungen gestellt.

Wir mochten es dir leichter machen!

In diesem Buch teile ich jetzt unser Wissen und unsere Erfahrungen
mit dir. Du hast es damit einfacher als wir und kommst effektiver
zu deinem Ziel. Denn exakt so ein E-Book hatten wir uns damals
auch fur unsere ersten Schritte in Richtung eines gesunden Le-
bensstils gewlinscht. Bring dich zum Strahlen!

Du kannst deine Lebenszeit viel schneller nutzen als wir!

Was dich erwartet

In diesem E-Book zeige ich dir die ersten wichtigen funf Schritte,
die dich zum Strahlen bringen und dein Wesen verandern werden.

Erhoffst du dir jetzt allerdings einen Diatplan oder ahnliches, liegst
du falsch. Ich zeige dir hier auch nicht, wie du deine Ernahrung
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komplett von heute auf morgen auf Rohkost umstellst. Und dann
warten wir gemeinsam auf den Rickfall in dein altes Leben.

Nein!

Ich gehe gemeinsam mit dir die wirklich wichtigen Themen an. Es
sind die, die uns gar nicht als erstes in den Kopf kommen wirden,
aber die wichtigsten sind. Sie werden nirgendwo anders so mitei-
nander in Verbindung gebracht, wie in diesem Buch. Ich meine
dein Wissen, Denken und neuen Lebensgewohnheiten. Die wirkli-
chen Geheimnisse fiir deinen dauerhaften Erfolg.

Ich zeige dir nicht, wie du in vier Tagen 33 kg abnimmst, zum Ma-
rathonlaufer wirst und 30 Jahre jinger aussiehst. Ein gesunder
Korper und Geist ist eine Lebensaufgabe, die du jetzt beginnst!

Mit diesem E-Book mochte ich ...

e dir den schnellsten Weg zu einer strahlenden Persdnlichkeit
zeigen, die auf andere Menschen anziehend wirkt.
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dich motivieren deine Gesundheit und dein Lebensgliick
selbst in die Hand zu nehmen.

dir mit der Kneipp-Gesundheitslehre ein ganzheitliches natdr-
liches Heilverfahren vorstellen, dass du sofort umsetzen
kannst.

dir das wichtigste Wissen in komprimierter Form mit auf den
Weg geben, damit du bei den vielen Informationen heutzuta-
ge den Uberblick behaltst.

dir durch 5 einfache Schritte den Einstieg in dein neues ge-
siinderes Leben erleichtern, denn oft nehmen wir uns zu viel
vor und fangen gar nicht erst an.

meine Erfahrungen mit dir teilen, denn wir lernen durch Feh-
ler und Austausch.

dir mit der Schritt-fir-Schritt—-Methode deinen Start erleich-
tern, denn nur das bringt dich auf Dauer wirklich voran.

dir ein wenig Unterhaltung bieten, denn mit einem Lacheln im
Gesicht nimmst du viel schneller Wissen auf und behaltst es
vor allen Dingen viel langer.
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Du veranderst mit diesem E-Book dein Leben und begibst dich auf
eine wunderbare Reise.

Schritt fir Schritt erhaltst du mehr Lebensqualitat und Lebensfreu-
de. Du erkennst das Gllck im Alltag und fangst an zu leuchten.
Dein Licht wird auch von anderen wahrgenommen. Sie werden
dich fragen, was du machst. Du wirst lacheln und dich einfach nur
wohl fahlen.

Dein Leuchten wird immer starker. Du merkst es und willst nichts

anderes. Immer mehr beschaftigst du dich mit dir und deinem Le-
ben. Es ist egal wie alt du bist und in welcher beruflichen oder fa-
miliaren Situation du steckst. Du hast immer die Wahl!

Nutze deine Chance. Fang an zu leuchten. Geh deinen Weg uner-
mudlich im eigenen Tempo, aber mach dich auf.
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...und irgendwann merkst du, wie sich dein Leuchten in ein Strah-
len verandert. Dann bist du mit dir im Reinen. Der K&rper bedankt
sich fir die Disziplin und geistige Entwicklung mit unendlicher
Energie, Beweglichkeit und Schénheit.

Jetzt ist der Moment, in dem dein Strahlen auch von anderen
wahrgenommen wird. Du wirkst positiv auf die Umwelt und er-

reichst gesteckte Ziele.

Erst, wenn dein System (Geist, Kérper und Seele) sauber ist, bist du
vollkommen bei dir angekommen und du kannst alles erreichen
was du mochtest.

Anerkennung im Beruf, eine gltickliche Partnerschaft, ein schlanker,
gesunder Korper — es liegt in deiner Hand, in deiner Verantwor-
tung und das alles ist flr dich méglich!
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Erst geben dann nehmen

Aber bevor das Strahlen zu dir kommt, musst DU Verantwortung
fur dich Ubernehmen. Niemand - ich meine - wirklich NIEMAND
oder IRGENDETWAS kann das fuir dich Gbernehmen. Es ist dein Le-

ben, es ist deine Gesundheuit.

Aber hey du bist mutig, du bist neugierig, denn sonst hattest du
dir nicht dieses Buch gekauft. Also sei offen und kiimmere dich um
dich selbst. Bist du frohlich und gesund, wird es deine Umgebung
auch sein.

Den ersten Erfolgsgaranten setzt du schon richtig ein. Du gibst
erst, bevor du nimmst und investierst Geld in Wissen, in deine Ge-
sundheit.

Viele Menschen verstehen nicht, dass sie erst geben mussen, um
dann zu nehmen. Sie wollen zu viel in zu kurzer Zeit und vor allem
wollen sie es mit sehr wenig eigenem Einsatz erreichen. Dieses
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Denken ist zum Scheitern vorprogrammiert. Langfristige Erfolge
sind mit dieser Strategie ausgeschlossen.

Verstehe bitte, dass du als allererstes Glauben investieren musst.
Sei bereit Neues, Unbewiesenes oder vielleicht fir dich auf den
ersten Blick Widersprechendes flir wahr zu halten. Dieses Vertrau-
en gibt dir die Gewissheit, dass du dein Ziel erreichen kannst und
wirst. Das sind die Bedingungen und die treibende Kraft fiir jedes
nur erdenkliche Vorhaben.

Oder wie meinst du, entdeckten die Seefahrer neue Kontinente?

Richtig! Sie haben sich auf den Weg gemacht, sind losgeschippert,
haben an ihr Vorhaben geglaubt und es durchgezogen.

Du musst aber erst geben, namlich dein Vertrauen, bevor du neh-
men kannst.

Es ist eine spezielle Form des Glaubens und spielt — ohne uns wirk-
lich bewusst zu sein — bei fast jeder unserer Entscheidungen eine
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wesentliche Rolle. Du musst darauf vertrauen, dass andere Men-
schen sich so verhalten werden, wie wir es von ihnen annehmen.
Vertraue darauf, dass sich Dinge oder Vorhaben so entwickeln
werden, wie du es von ihnen erwartest. Diese Art von Glauben er-
mdglicht es, dir deine Zeit, deine Energie, dein Geld in dein Vorha-
ben zu investieren. Schlichtweg gesagt, wird dich dieser Glaube
aus deiner Komfortzone (Couch, Bett, Sessel) hochreif’en und dich
in Bewegung setzen. Sie ist der Motor jeglicher Entwicklung. Wenn
du also fir dich Veranderung gewahlt hast, dann leg los! Komm
aus den Puschen und lass die Ausreden! Ubernimm Verantwortung
fur dich und dein Leben.

Ich denke, dir ist klar geworden, dass dein Erfolg und wie du Nut-
zen aus diesem Buch ziehst, von dir und deinem Glauben abhangt.

Nun aber genug der motivierenden Worte.

Du erfahrst jetzt 5 Schritte, die dein Leben verandern. Sie bringen
dich zum Leuchten ©.
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Doch noch etwas.

Dieses E-Book enthalt einige Links zu wirklich guten Produkten
(Affilate-Link). Ich empfehle sie dir, weil wir sie selbst in der Familie
verwenden und sehr zufrieden mit ihnen sind.

Wenn du Uber diese Links etwas kaufst, erhalte ich eine kleine Pro-
vision. Wir testen die Sachen ausgiebig mit groBem Zeitaufwand.

Ich empfehle dir die Produkte voller ehrlicher Begeisterung und es
ist wahrscheinlich, dass du sie dir kaufst.

Durch den Affilate-Link geht ein kleiner Teil nicht zum Anbieter,
sondern auf mein Konto. Dadurch kann ich weiterhin tolle Blogar-
tikel schreiben und neue Produkte fur dich erstellen.

Naturlich musst du den Link nicht benutzen, aber ich wirde mich
sehr freuen.
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Nun habe ich alles gesagt, was du zu Beginn wissen solltest. Ab
jetzt geht es nur um dich und deine ersten 5 Schritte auf dem Weg
zu mehr Gesundheit, Figur und Leben! SchlieBlich willst du strahlen
statt wie eine alte Kellerlampe schimmern. Oder?
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Schritt 1

Nutze die erste Stunde des Tages
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Egal wann du aufstehst. Vielleicht bist du Schichtarbeiter und dein
Tag beginnt erst um 14 Uhr. Es ist egal. Dein Vorhaben ab heute
lautet:

n
!

,Nutze deine erste Stunde

.

Sie ist die wichtigste am ganzen Tag. Wie er anfangt, so wird er
weiterlaufen. Es ist einfach so. Ich habe da reichlich Erfahrung.

Der Vorabend

Ein neuer Tag beginnt eigentlich schon am Vorabend. Beim ge-
meinsamen Essen mit deiner Familie oder auch mit dir alleine soll-
test du eine Art Riickschau auf das Erlebte machen.

Blicke wertfrei zurtick. Ver- oder beurteile nicht dich, deine Hand-
lungen oder die anderer Menschen. Lass deinen Tag einfach Revue
passieren. Schau, was du aus kleinen Fehlern oder Begebenheiten,
die heute geschehen sind, lernen kannst. Welche Herausforderun-
gen hast du gemeistert? Wie wirdest du beim nachsten Mal rea-
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gieren? Sei dabei aber wirklich sanftmutig mit dir und anderen.
Dann lasst du die Ereignisse bzw. Gedanken los. Streiche sie vehe-
ment aus deinem Kopf und denke nicht mehr dartber nach.

Lerne unbedingt dir und anderen zu verzeihen. Du denkst jetzt
vielleicht ,Das ist leichter gesagt, als getan”. Aber willst du wirklich
deine wertvolle Lebenszeit mit schlechten Gedanken und Ausei-
nandersetzungen verbringen? Oder, willst du anfangen zu strah-
len?

Die ganze sinnlose Gribelei macht doch nur olle Falten!

Mach dich frei fiir den nachsten Tag. Bedenke: wie kannst du die
neuen Herausforderungen annehmen oder schone Dinge sehen,
wenn dein Blick noch durch alte Gedanken verklart ist.

Planung des nachsten Tages

Die Rickschau am Vorabend ist also eine Reinigung. Sie macht
dein System frei flir den nachsten Tag.
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Insbesondere in der Woche plane ich meinen Tagesablauf am Vor-
abend. Ich schreibe detailliert auf einen Zettel von wann bis wann
ich welche Aufgaben erledige. Es hilft mir, das Wesentliche, das
wirklich Wichtige im Blick zu behalten.

Ich wende diese Technik ganz besonders in Zeiten an, in denen ich
merke, dass ich in Ablenkungsmandver verfalle. Kennst du solche
Momente und Handlungen?

Identifiziere Ablenkungsmanover

Eigentlich musste ich ganz dringend irgendwelche Abrechnungs-
sachen klaren, aber....

die Blumen mussen mal wieder umgetopft werden. Oh Gott und
wie der Tiefkiihler wieder aussieht. Also, den habe ich ja seit Mona-
ten nicht mehr abgetaut...

Verstehst du wovon ich rede? Noch nicht?
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Pass auf!

,Also Schatz, wir missten mal unsere Wohnstube neu streichen.
Die Turen gefallen mir eigentlich auch nicht mehr.

Ich brauche noch Dekoration. Fahren wir shoppen?”

Das sind alles Ablenkungsmandver. In Wahrheit, willst du dich
nicht mit DIR selbst auseinandersetzen. Das bedeutet ja auch eine
immense geistige Arbeit und Disziplin.

Willst du eine Wohnstube, wie aus dem Katalog, die jeder hat oder
mit deiner Einzigartigkeit und deinem gesunden und kraftigen
Geist leuchten? Willst du erfolgreich sein und dich wohl fihlen in
deiner Haut?

Ja?

Dann...
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entlarve deine Ablenkungsmanover! Plane am Vorabend den Ab-
lauf fir den kommenden Tag und...

Larchen und Eulen - alles Quatsch?

sei um spatestens 22:00 Uhr im Bett verschwunden.

Dein Korper benotigt Zeit zur Regeneration. Unsere Zellen erneu-
ern sich nur im Schlaf. Gib ihm ausreichend Gelegenheit dazu.

Dein Geist braucht Ruhe. Er verarbeitet die Eindriicke des Tages.
Lass sie los und mach dich frei flr die Zukunft. Er bereitet sich auf
das Morgen vor. Sorge fur dich.

Ich dachte lange, ich bin eine Lerche. Ich stehe am liebsten sehr
frih auf. Meistens sogar vor dem Sonnenaufgang. Ich liebe die
Ruhe im Haus und in der Natur. Alles schlaft und ich kann meinen
Tag starten. Andere nennen sich Eulen, weil sie spat aufstehen und
bis in die Nacht aktiv sind. Sie kommen morgens schwer in die
Gange, brauchen eine Tasse Kaffee und dann noch eine.
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Ich meine, das ist alles Quatsch. Lerchen und Eulen sind mir egal.
Ich sage: Achte auf dich! Diszipliniere dich! Mach dir einen Tages-
plan und dann kannst du guten Gewissens friih ins Bett gehen. Du
hast die wichtigsten Aufgaben fir heute erledigt.

So walzt du dich auch nicht im Bett herum. Dein Geist gibt Ruhe
und du freust dich voller Tatendrang auf deinen nachsten Tag.

Nutze mit dem Aufwachen die erste Stunde!

Ich freue mich jedes Mal, wenn ich noch vor meinem Wecker wach
werde. Statt eines schrillen Tones, weckt mich mein eigener Geist
langsam und sanft auf. Ich bin voller Energie und kann den Tag
kaum erwarten.

In der Vergangenheit habe ich mich oft auch in der Frihe im Bett
mit einem Gedankenwirrwarr herumgewalzt oder bin noch einmal
eingeschlafen. Dann hatte ich die absurdesten Traume. Bis ich an-
gefangen habe, sofort aufzustehen, die Energie und meine Freude
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fur den Morgen zu nutzen. Es wirkt wie eine Ziindung fur den gan-
zen Tag!

In der ersten Stunde des Tages bin ich ausgeruht und frisch. Ich
kann mich konzentrieren, Wiinsche und Visionen auB3ern und Ent-
scheidungen treffen.

Meine produktivste Arbeitszeit ist meistens morgens zwischen 4
und 6 Uhr. Da ich es weil3, ware es sehr verriickt von mir, diese Tat-
sache ungenutzt zu lassen. Das Beste ist: es liegt nicht an mir, weil
ich vermeintlich ja eine Lerche bin, die den Tag gern friih beginnt.

Nein! Ich konzentriere mich. Ich diszipliniere mich.

Du kannst das auch. Nutze die erste Stunde deines Tages. Steh auf!
Das Bett ist zum Schlafen da. Trink deinen Kaffee am Tisch. Iss das
Frihstlck an einem anderen gemutlichen Ort. Schalte den Fernse-
her ab. Pack die Zeitung weg.
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Wer will schon den Tag mit all den schlechten Nachrichten der
Welt beginnen? Ich nicht!

Bring Schwung in deine erste Stunde. So wird der restliche Tag © .

Verandere deine Gewohnheiten und sie verandern dein Leben.

Warum die erste Stunde so wichtig ist

.Och ich kann doch ganz gemutlich in den Tag starten. Ich trinke
doch schon seit Jahren meinen Kaffee im Bett. Uberhaupt Friih-
stick mit Fernsehen ist doch viel bequemer.”

Eben!! Bequem. Gemutlich.

Du willst aber Energie und du willst Strahlen. Sonst hattest du dir
nicht dieses E-Book geholt. Der Titel lautet nicht ,Bequem, gemt-
lich und unbeweglich sein Leben bestreiten” sondern ,Beginne zu
strahlen” (etwas abgewandelt).
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In deiner ersten Stunde bist du ausgeruht und frisch. Es gelingt dir,
dich leichter zu konzentrieren, dich in bewussten Handlungen zu
uben.

Beginne also mit ersten Konzentrationsibungen in deiner ersten
Stunde. Putze dir die Zahne, dusche dich, mache Yoga, Gymnastik,
dein Bett und richte dein Frihstlick her. Denk an nichts anderes,
nur an die Handlungen, die du gerade ausfiihrst. Jegliche Storge-
danken (Was muss ich einkaufen? Welche Termine habe ich?)
schickst du sofort weg.

Gelingen dir diese kleinen Ubungen jeden Tag besser, kannst du
dich auch im Verlauf leichter konzentrieren. Du tbst morgens bei
einfachen Tatigkeiten, die du schon dein ganzes Leben lang
machst. Bei schwierigen, herausfordernden Aufgaben wird es dir
umso leichter fallen.

Deine erste Stunde ist der Mal3stab fur den ganzen Tag.
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Konzentriere dich, sei dir deiner Handlungen bewusst und du er-
zeugst wertvolle Energie flr den ganzen Tag.

O.K. Das war der erste Schritt.
Merkst du etwas?

Nein? Ja?!

Genau.

Es geht nur mit dir! Ich verspreche dir hier keine Wunder. Ich neh-
me dir nichts ab. Ich zeige dir auf, wie du mit einfachen kleinen
Schritten dein Leben reich machst.

Du selbst hast es in der Hand. Es kostet dich kein Geld. Du verlierst
nichts!!

Im Gegenteil: du gewinnst Lebensqualitat, Lebensfreude, Freiheit,
eine erflllte Partnerschaft und...
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du setzt positive Energie frei. Sie kommt tausendfach zu dir zurlck.
Vertraue mir © .

Und womit schaffst du das?

Mit dir selbst!!

Komme in Bewegung. Diszipliniere dich und...

kiimmere dich um deinen Korper, deine Seele und deinen Geist.
Du hast alle Moglichkeiten! Wahle bewusst nur das Beste fur dich!

Und wie mache ich das? Wie fange ich an?

Das sage ich dir nach der kleinen Zusammenfassung im Schritt 2.
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Zusammenfassung

Schritt 1 ,Nutze die erste Stunde des Tages”:

Stehe morgens mit einem Lacheln auf.

Nutze die erste Stunde flir Konzentrationstibungen, Yoga
oder Sport.

So wie der Tag anfangt, so geht er auch weiter.

Blicke am Abend auf den Tag zurlick und lass die Erlebnisse
los.

Plane den nachsten Tag detailliert und schreibe es auf. Es hilft
dir in stirmischen Zeiten.

Entlarve deine Ablenkungsmandver und kiimmere dich um
dich.

Sei spatestens um 21:30 Uhr im Bett und schlafe um 22:00
Uhr. Dein Korper soll sich erholen.
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Einfach jetzt anfangen

Willst du wirklich eine Veranderung, dann geh heute Abend recht-
zeitig schlafen und konzentriere dich morgen frih auf das Zahne-
putzen. Sei ganz bei dieser Handlung. Denke an nichts anderes
und nimm nur diese Situation wahr: deine Zahnburste, das Aufdre-
hen der Tube, das Gerausch beim Herausdrucken, ....

Mogliche Stérgedanken schiebst du bewusst bei Seite. Du bist
beim Zahneputzen vollkommen im Hier und Jetzt. Versuch es ein-
fach!

Bereit fur den zweiten Schritt? Hier kommt er.
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Schritt 2

Schalte die Nachrichten ab
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Radio, Zeitungen, Fernsehen, Internet, Facebook, Whats up — das
sind alles Informationsquellen, die eine negative Wirkung auf dich
haben. Sie lenken dich von deinen wichtigen Aufgaben ab. Sie sor-
gen in deinem Hirn fur ein Informationschaos. Es ist einfach nicht
fur diese Art und Menge an News ausgelegt. Eine Verarbeitung ist
unmoglich!

AuBerdem, das ist der wesentliche Punkt, hindert dich dieses Ge-
quake an deiner Konzentration. Wie sollst du in deiner ersten
Stunde am Morgen ganz bei dir sein, wenn die Morgencrew im
Radio zum hunderttausendsten Mal irgendwelche Leute verappelt
und dann kommen auch noch die Infos zum neuesten Bombenan-
schlag?

Halte dein System, deine Gedanken sauber!

Wie Nachrichten auf dich wirken

Du meinst, was ich schreibe ist Quatsch. Jeder gute Blirger muss
doch wissen, was in seinem Land und in der Welt vor sich geht?
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No!

Ich nicht. Denn ich will strahlen. Ich mochte schone Gedanken und
wirke durch mich positiv auf meine Umgebung.

Mach doch den Fernseher an. Los mach schon!
Schau dir die nachstbesten Nachrichten bewusst an.

Wird dort eine, nur eine positive Information gegeben? Auller viel-
leicht, dass heute die Sonne scheint.

Wie ist die Wortwahl der Nachrichtensprecher? Welche Bilder
siehst du?

Alles, was du siehst und horst, wird in deinem Gehirn aufgenom-
men und muss verarbeitet werden. Du brauchst das aber alles
nicht! Du willst jinger, noch gesund und fréhlicher sein!

Was passiert mit einer Glihbirne, die zu viel Strom (zu vielen Infos)
ausgeliefert ist?
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Richtig. Sie zerspringt. Sie geht kaputt. Willst du das? Du hast die
Wahl.

Griinde gegen Nachrichten

Haben dir Nachrichten eigentlich irgendwann dabei geholfen, eine
bessere Entscheidung zu treffen? Haben sie dich wirklich gut un-
terhalten? Konntest du mit ihrer Hilfe ein wirkliches Problem I6sen?

Vielleicht einmal. Aber das rechtfertigt nicht den ganzen Berg an
Mull, den du ja erst einmal sortieren musst! Daflir ist mir meine
Zeit zu kostbar! Und deine sollte es auch sein.

Du stimmst mir immer noch nicht so ganz zu?

OK. Dann lies weitere Grinde, warum du die Nachrichten unbe-
dingt aus deinem Leben verbannen solltest.

Nachrichten verkldren die Wirklichkeit. Es gibt viel weniger
Flugzeugabstirze und Angriffe fleischfressender Pflanzen. Die Me-
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dien wollen uns das weismachen, weil sie durch fette, spektakulare
Schlagzeilen mehr Zuschauer, Leser und schlielich Geld machen.
Sie schiren die Panik und Angst in der Bevdlkerung.

Wie kannst du Gberhaupt noch ruhig am See sitzen? Hast du denn
keine Angst in der nachsten Sekunde von einer neuen Mucke ge-
stochen zu werden. Was warum denn? Noch nicht gehort? Eine
neue Muckenart ist eingewandert, verdrangt unsere Einheimischen
und Ubertragt noch fiese Krankheiten. Ubrigens soll es auch eine
Vampirfledermaus bei uns geben, die Menschen angreift. Geh blof3
nach 22 Uhr nicht mehr in den Garten!

Schalte die Nachrichten ab! Klappe deine Ohren ein, wenn dir ir-
gendwelche Leute und auch deine Verwandten Schauergeschich-
ten erzahlen. Bei ,Haste schon gehort...?" stell dein Hirn auf Durch-
zug.

Nachrichten sind unniitzes Zeug. Die meisten Menschen schauen
sich Nachrichten an, ohne grof3 dartiber nachzudenken. Fir viele ist
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es einfach Gewohnheit: die Tagesschau um 20 Uhr, die Zeitung
zum Frihstiick oder der online Newsticker bei Arbeitsbeginn. An-
dere deine Lebensgewohnheiten und du veranderst dein Leben.
SchmeilB alles Unnitze raus und mach Platz fir deine Zukunft.

Du kannst die ganzen Informationen sowieso nicht verarbeiten. An
die meisten Schlagzeilen erinnerst du dich nach einer Stunde
schon gar nicht mehr. Warum sich dann damit unnétig belasten?

Nachrichten manipulieren uns. Sie werden von Journalisten ge-
macht. Aus Kosten- und Zeitgriinden nutzen sie Informationsquel-
len. Das heif3t sie geben die News lediglich weiter. Sie waren also
meistens nie wirklich am Ort des Geschehens und haben niemals
mit den Betroffenen gesprochen.

Kennst du das? Du horst dreimal die gleiche Story von einem Be-
kannten. Jedes Mal erzahlt er sie anders und immer tbertriebener.
Na klar! Durch Ausschmuckungen und kleineren Unwahrheiten
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merkt er, dass seine Geschichte besser ankommt. Er erhalt mehr
Lacher und Nachfragen wodurch er im Mittelpunkt steht.

So verhalt es sich auch in der Nachrichtenbranche. Es ist ein Ge-
schaft, das uns manipuliert. Der GroB3teil an Nachrichten ist belang-
loses Fullmaterial und sind irgendwelche Geschichten. Die Zu-
kunftsprognosen stimmen auch nicht so richtig. Oder wie oft sollte
der Weltmarkt schon zusammenklappen?

Ich konnte frohlich so weiter machen, aber ich nenne dir nur noch
einen Grund gegen Nachrichten.

Pass auf!

Nachrichten schiiren negatives Denken und sind Gift fir deinen
Organismus. Sie aktivieren permanent unser limbisches Gehirn.
Standig verarbeitet diese Funktionseinheit in deinem Hirn nun
Emotionen und beeinflusst deine Handlungsbereitschaft. Dadurch
schuttet dein Korper Cortisol aus und das stort wiederum dein
Immunsystem. Du lebst im Dauerstress, bist nervds, anfallig fur In-
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fekte, hast Verdauungsstorungen, ja selbst das Wachstum deiner
Zellen, Knochen und Haare ist gestort.

Verstehst du den Zusammenhang?

Negatives Denken macht krank
. Think positiv!!”

Ist fast zum Leitspruch unserer Zeit geworden. Es liegt so viel
Wahrheit darin.

Denkst du bei allem, dass es gut fur dich ist, sammelt sich kein
Stress an. Reagierst du in konstruktiver und losungsorientierter
Weise, fihrt das zu guten Ergebnissen.

Auch die Schulmedizin hat das bereits erkannt. Es ist also kein eso-
terischer oder spiritueller Quatsch, den ich dir hier erzahle.

Unser Geist und unser K&rper stehen in einem standigen Dialog.
Reagieren wir auf eine Nachricht mit Ablehnung, entstehen in un-
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serem Kd&rper Substanzen. Diese beschleunigen z. B. den Alte-
rungsprozess und die Bildung von Krebszellen.

Willst du das?
Ich nicht!!

Reagieren wir hingegen auf eine Nachricht mit dankbarer Zustim-
mung, trifft das Gegenteil ein. Unser Organismus bildet Stoffe, die
uns jung sowie gesund erhalten und zum Leuchten bringen.

Yeah und Halleluja!

Auch die Medizin hat inzwischen nachgewiesen, dass es einen sol-
chen Mechanismus gibt. Ich erzahle dir hier also wirklich nicht ir-
gendwelches Zeug. Es ist wahr. Schmeil3 die negativen Schlagzeilen
aus deinem Leben, schalte die Nachrichten ab und werde noch ge-
stinder und junger.

Schaue einmal in dein Umfeld. Welches Familienmitglied, welcher
Freund oder Arbeitskollege hat immer schlechte Gedanken? Wie
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sieht derjenige aus? Ist er noch nicht krank, werden sich vielleicht
bald gesundheitliche Probleme einstellen.

...oder du bist ihm ein strahlendes Vorbild (natirlich kannst du ihm
auch dieses Buch empfehlen). Verandere dich selbst und du veran-
derst deine Umgebung.

Ich rate dir unbedingt zum Buch ,Wahre Gesundheit beginnt im
Kopf”. Der Autor Shigeo Haruyama hat damit in Japan einen riesi-
gen Erfolg gehabt. Er beschreibt den Einfluss einer positiven Ein-
stellung auf das Leben und vor allem deine Gesundheit.

Aber zunachst bleibst du ja bei mir.
Nun bist du dran.

Du hast hoffentlich verstanden, dass schlechte und aufreibende
Nachrichten, deine Gesundheit und deinen Gemutszustand negativ
beeinflussen. Pack den Thriller weg, |6sch deine NTV-News-App
und mach ...
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Das Nachrichtenfasten

Kein Witz!

Ich empfehle dir das Nachrichtenfasten. Fang gleich heute an und
beginne eine einwdchige Nachrichten-Kur. Vermeide bewusst
samtliche derartige Sendungen und Zeitschriften. Schalte das Ra-
dio ab, wenn die News angekiindigt werden.

Achte wirklich konsequent darauf, dass du jegliche Meldungen
vermeidest auch im Internet. Keine Angst du wirst es Uberleben.
Glaube mir.

Allerdings solltest du wirklich konsequent auf jegliche Nachrichten
verzichten. Ein bisschen fasten bringt hier nichts. Ab heute gehst

du auf Entzug!
Fur dich gilt:

e Musik ist jederzeit erlaubt!
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Du vermeidest Zeitungen, Zeitschriften, Horblicher oder Ra-
diosendungen mit informativem Inhalt.

Du liest keinerlei Nachrichtenseiten im Internet (auch nicht,
wenn du deine Mails abfragst).

Du schaust kein Fernsehen. Eine Stunde am Abend zur Unter-
haltung ist erlaubt. Aber vielleicht findest du auch hier Alter-
nativen.

Du liest keine Blicher. Natirlich abgesehen von diesem und,
wenn du magst, ein gutes Buch aus dem Bereich der Belletris-
tik. Ich lese meistens ca. 1,5 Stunden vor dem Einschlafen und
beschlieBe meinen Tag mit einem guten Roman oder Sach-
buch.

Du lasst das Internet aus. Du schaltest es nur an, wenn du es
flr eine Aufgabe bendétigst, die an diesem Tag erledigt sein
muss. Ich meine wirklich notwendig und nicht nur ,gut zu
wissen”. Nach einer neuen Handytasche kannst du auch in der
nachsten Woche schauen.
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Du glaubst gar nicht, wie oft ich mich friher im Internet ver-
zettelt habe. Eigentlich wollte ich nur ganz schnell ein Rezept
bei ,Chefkoch.de” suchen. Wo bin ich gelandet? Richtig! Bei
Klatsch & Tratsch der VIPs, Wer mit wem? ...und doch wieder
nicht. Was Helene Fischer hat plétzlich ein Kind? Wo kommt
das denn her? Ach Mensch, die neusten Angebote kann ich
doch auch einmal durchschauen.

Zwei Stunden spater bin ich aufgewacht! Ich hatte Schuhe bei
Zalando bestellt, war vollgepumpt mit irgendwelchen Infos,
die mich nicht wirklich weiterbringen und das Rezept? Nicht
gefunden! Gab es halt etwas anderes zum Abendbrot!

Sei mutig und diszipliniert.

Vermeide wirklich jegliches unnétige Lesen wahrend deiner Nach-
richten-Fastenkur!
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Finde Alternativen und sieh deine Vorteile

Aber was soll ich denn stattdessen machen? Ich habe dann ja so
viel Zeit.

Finde Alternativen. Sei kreativ. Du bist doch ein schlaues Men-
schlein sonst hattest du dir nicht dieses Buch gekauft.

Naturlich gebe ich gerne auch einige Beispiele aus dem wahren
Leben ohne Nachrichten.

Ersetze die Zeitung am Fruhstuckstisch oder in deiner Arbeitspause
durch ein Gesprach mit deinem Partner oder Kollegen. Rede mit
deinen Kindern oder konzentriere dich ganz auf deine Mahlzeit.
Wende die Empfehlungen aus dem ersten Schritt an. Nutze die
erste Stunde deines Tages und Gbe deine Konzentration auch im
weiteren Tagesablauf.

Lass dich am Vormittag nicht durch Nachrichten ablenken. Nach
der Mittagspause fragst du einfach einen Kollegen oder netten
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Menschen in deiner Umgebung, was es denn fir Neuigkeiten in
der Welt gibt. Was glaubst du, was fir tolle Gesprache du in deiner
Nachrichten-Fastenwoche flihren wirst?

.1ch habe heute noch keine Zeitung gelesen. War etwas Wichtiges
los?” Jetzt hast du endlich ein Gesprachsthema fir einen kurzen
Smalltalk.

Hore aber damit auf, sobald du feststellst, dass die Antworten dein
Handeln Gberhaupt nicht beeinflusst. Es ist erstaunlich, wie schnell
der Mensch eine Information wieder vergisst.

Mach dich frei von Abhangigkeiten und irgendwelchen Nachrich-
ten.

Fang an und denk selber!

Liest du weiter, wirst du sowieso keine Langeweile mehr haben.
Drei Schritte stehen geradezu in den Startléchern fir dich. Sie war-
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ten nur darauf von dir umgesetzt zu werden. Vorher aber fir dich
noch einmal das Wichtigste aus diesem Kapitel.

Zusammenfassung

Schritt 2 ,Schalte die Nachrichten aus”;

e Zu viele Informationen lenken dich von den wirklich wichtigen
Aufgaben ab und tberfordern dein Gehirn.

e Nachrichten manipulieren uns. Glaube nicht immer alles, was
gesagt wird.

e Sie schuren negatives Denken und das macht auf Dauer
krank.

e Positive Erlebnisse halten uns dagegen jung und gesund.

e Nachrichtenfasten ist eine gute Praventionsmalnahme.

e Finde Alternativen zum Fernsehen, Internet und Co.
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Einfach jetzt anfangen

Also schalte die Kiste aus, zieh den Stecker und bring dich zum
Strahlen. Denk positiv und lass auch nur positive Gedanken deine

Gehirnwindungen durchqueren.

Fang doch heute Abend gleich mit dem Nachrichtenfasten an, lass
den Fernseher und den Computer aus. Hdnde weg vom Handy.
Was kdnntest du stattdessen tun? Ein Buch lesen, Essen kochen
oder deinen nachsten Tag planen (denk an Schritt 1 ,Nutze die
erste Stunde”).

Ich mochte, dass dir das positive Denken und dein Nachrichtenfas-
ten leichter fallen; Deswegen kommt jetzt ,Especially For You”
(entschuldige, ich hatte gerade ein Lied im Ohr) Schritt Nummer 3
auf deinem Weg zum Strahlen und purer Lebensfreude.
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Wille und Konzentration allein reichen nicht, um dauerhaft gesund
und wirklich glicklich zu werden. Du musst deinen Korper auch mit
guten Stoffen nahren bzw. ihn reinigen.

Je mehr gute Nahrung du aufnimmst, desto positiver sind deine
Gedanken. Aus diesem Grunde empfehle ich dir nun: gehe Schritt 3
an...
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Schritt 3

Obst bis zum Mittag
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~Ach nein Antje. Jetzt darf ich nicht mal mehr Frihstick im Bett
und mit meiner geliebten Zeitung oder dem Friihsticksfernsehen
essen. Du nimmst mir auch noch das Brotchen.”

Richtig! Das hast du gut erkannt.
Und weiBt du was?

Ich lachle dich dabei noch an. Denn ich weiB, wie stark du dich da-
durch verandern wirst. Wie dein Korper, dein Geist und deine Seele
yeah schreien werden. Vielleicht treten am Anfang Storgedanken
auf, verscheuche sie!

Sieh nur den Gewinn. Hor nicht auf Leute in deiner Umgebung.
Konzentriere dich auf dich selbst, beobachte deinen Kérper und
deine Gedanken. Lass alles los, sei milde mit dir und anderen und
sieh, was du in deinem Leben mit diesen kleinen Schritten zum Po-
sitiven veranderst.
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Verandere deine gemutlichen und bequemen Gewohnheiten und
bringe Schwung in dein Leben.

Obst ein Geschenk der Natur

Wie viele Leute kennst du, die kein Obst mégen? Wahrscheinlich
eher wenig.

Mutter Natur stellt uns diese schmackhaften Friichte doch nicht
umsonst in solch einer Fille zur Verfigung. Glaub mir, sie macht
nichts ohne Grund! Sie will, dass es dir gut geht. Sie will dich strah-
len sehen.

Sommer wie Winter naschen wir Friichte zwischendurch, trinken
Saft, schlemmen Eis oder verzehren es als Nachtisch. Nicht immer
bekommt es uns. Die armen Friichte werden dann oft als vermeint-
liche Ubeltater bezeichnet.
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Viele Leute verzichten deshalb auf Erdbeeren und Co, weil sie sie
angeblich nicht vertragen. Sie klagen nach dem Verzehr tber Ma-
gendricken, Sodbrennen oder einer durchschlagenden Wirkung.

Doch in diesem Fall liegt der Fehler nicht in der Natur, sondern un-
serem Verhalten.

Lies weiter und du erfahrst, warum du unbedingt nur Obst bis zum
Mittag essen solltest und wie du es richtig isst. Nur dann spurst du
pure Energie.

Du merkst, wie ich es dir schmackhaft mache, oder?

Griinde, Obst zu essen

Es ist alles eine Frage der Konzentration, der Disziplin und der rich-
tigen Lebensmittelkombination. Viele Menschen lassen Obst auf
Grund der beschriebenen Beschwerden weg und verzehren immer
weniger davon.
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Ein fataler Irrtum, der dich miide, bequem und energielos werden
lasst. Mach nicht den gleichen Fehler. Iss mehr Obst. Es ist super
wichtig!

Pure Energie

Unser Korper verlangt instinktiv nach siBen Friichten. Wer kann
schon einer saftigen, prallen Erdbeere widerstehen?

Ich nicht!
Obst liefert uns volle Energie, wenn es richtig verzehrt wird!

Kirschen, Erdbeeren u.a. haben eine Lebenskraft in sich, die von
keiner anderen Nahrung Ubertroffen wird.

Sie enthalten Vitamine, Mineralstoffe, Kohlenhydrate, Amino- und
Fettsauren.
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Reinigung des Korpers

Obst hat von allen Nahrungsmitteln den héchsten Wassergehalt.
Zwischen 80 und 90 % reinigendes Wasser ist in den Fruchten ent-
halten. Es erméglicht deinem Korper, sich von angesammelten
Schlacken zu reinigen. In unserem Blog haben wir zum Thema
+Entschlackung — wie du zu deinem Traumgewicht kommst” einen
Artikel veroffentlicht. Lies ihn.

Eine regelmaBige Entschlackung steigert dein Lebensgefuhl. Das
Morgenfasten ist in der natirlichen Gesundheitslehre eine bewahr-
te Methode seinen Organismus zu regenerieren. Dein Korper kann
optimal arbeiten und beginnt zu leuchten.

Hast du schon einmal eine beschmutzte Gluhbirne richtig leuchten
sehen? Ich nicht. Ihr Licht ist eher matt und grau.
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Obst schiitzt dein Herz

Harvey und Marilyn Diamond erwahnen in ihrem Buch ,Fit furs Le-
ben” eine Studie Uber Herzkrankheiten. In dieser wurde herausge-
funden, dass viele Obstarten eine blutverdiinnende Substanz ent-
halten. Es mindert folglich das Risiko von Herzerkrankungen und
Herzanfall.

Obst halt dein Blut diinn und sorgt daflir, dass deine Arterien nicht
verstopfen. Es reinigt deinen Korper!

Oh Achtung. Deine Glihbirne wird geputzt. Mehr Licht kann durch.
Ist dir nun klar, warum du unbedingt Obst essen solltest?
Gut. Dann zeige ich dir jetzt, wie du es richtig machst.

Aber eins musst du daftir noch unbedingt verstehen.
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Obst ist ein D-Zug!

Energie ist die wichtigste Voraussetzung flr ein aktives und ge-
sundes Leben. Die Verdauung in unserem Korper verbraucht viel
davon. Obst spielt eine lebenswichtige und bedeutende Rolle. Es
bendtigt zu seiner Verdauung weniger Energie als jede andere
Nahrung — praktisch keine!

Die meisten Frichte, insbesondere die sehr wasserhaltigen, halten
sich nur kurz im Magen auf. Ausnahme sind Banane, Datteln und
Trockenfriichte. Sie bleiben ein bisschen langer im Magen.

Ohne langen Zwischenstopp passiert Obst deinen Magen in 20 bis
30 Minuten.

Die Friichte werden abgebaut und die energiereichen, lebensspen-
denden Nahrstoffe in den Darm abgegeben. Energie, die bei Ver-
dauung eingespart wurde, verwendet dein Korper fiir seine Reini-
gung von giftigen Schlacken. Das flihrt zur Gewichtsreduzierung.
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Allerdings nur, wenn du das Obst in der richtigen Weise verzehrst,

Regeln fiir den Obstverzehr

Es ist eigentlich ganz einfach.

Du weil3t jetzt, dass Obst ein super Energielieferant fir dich ist.
Diese Energiemenge entscheidet Gber deine Vitalitat.

Du weil3t, dass Obst eine sehr kurze Verdauungszeit (aul3er Banane
und Trockenfriichte) im Gegensatz zu anderen Nahrungsmitteln
hat.

Also heiBen die Regeln:
1. Obst immer nur auf leeren Magen essen.

Erdbeeren, Pfirsiche und Co. sollen nicht lange in unserem Magen
bleiben. Wir wollen den optimalen Energiegewinn! Es darf also
nicht mit oder unmittelbar nach anderer Nahrung gegessen wer-
den. Das ist wirklich wichtig.
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Wenn du Obst auf die richtige Weise verzehrst, unterstitzt es dei-
ne Entgiftung. Es versorgt dich mit einer Menge Energie. Diese
kann fir den Gewichtsabbau und andere Korperaktivitaten nutzbar
gemacht werden.

Obst ist ein sehr wichtiges Lebensmittel. Es sollte weitestgehend
ohne andere Nahrung gegessen werden. Das gilt tbrigens auch fur
Saft, den du nur frischgepresst in kleinen Schlucken trinken soll-
test.

Beispiel Melone
Zum besseren Verstandnis stelle ich dir noch eine Begebenheit vor.

Zum Nachtisch isst du am Mittag zwei Stlick Melone. Sie kdnnte
jetzt direkt vom Magen in den Darm aufgenommen werden. Aller-
dings wird sie daran gehindert.
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Die ganze Mahlzeit beginnt in deinem Bauch zu faulen und zu ga-
ren. Sie verwandelt sich in Sadure. Wenn es schlimm kommt, fiihlst
du dich schlecht.

Vielleicht greifst du sogar zu Medikamenten.

Etwas Ahnliches ist dir womdglich auch schon passiert, als du nach
einer Mahlzeit ein Glas Saft getrunken oder anderes Obst geges-
sen hast. Vollegefuhl, Schmerzen im Magen und Sodbrennen kon-

nen dann die Folge sein.
Jetzt weiBt du es besser!

Dein Korper kann den wahren Wert von Obst nur nutzen, wenn du
es auf leeren Magen isst.

Ausnahmen bestatigen auch hier die Regel
Wichtig fur dich zu wissen ist: Banane wird wie Gemduse verdaut

und nicht wie Obst, also Banane immer getrennt vom Obst essen.
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Auch die Melone solltest du immer als erstes und alleine essen,
weil sie am schnellsten abgebaut wird.

2. Nur frisches Obst

Mehr als jedes andere Nahrungsmittel versorgt es den Kérper mit
allem, was er braucht. Das gilt allerdings nur fir frisches Obst!

Keinen groBBen Nutzen flr deinen Korper hat Obst, das in irgendei-
ner Weise verandert wurde. Das Gegenteil ist der Fall. Durch das
Kochen werden beispielsweise die Nahrstoffe zerstort.

Dein Korper kann Obst nur im natirlichen Zustand verwerten. Ge-
kochtes Mus, Obstkuchen, Dosenfriichte oder Bratapfel sind eher
schadlich als nutzlich. Sie reinigen deinen Organismus nicht und
fihren ihm auch keine Nahrstoffe zu.

Gekochte Frichte sind ,toxisch, saurebildend und schadigen maog-
licherweise die empfindlichen Schleimhaute der inneren Organe”
(Harvey und Marilyn Diamond: Fit flirs Leben). Dein Kérper muss
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kostbare Energie aufwenden, um diese Nahrung zu verwerten. Von
Energiegewinn kann hier keine Rede sein.

Obst ist sehr empfindlich. Das Kochen zerstort seinen lebensbe-
deutenden Wert.

Das gleiche gilt naturlich auch fur ihre Safte. Sie mussen frisch sein!
3. Ausreichend Zeit verstreichen lassen

So lange dein Magen leer ist, kannst du so viel Obst essen wie und
wann du willst.

Vor dem Genuss anderer Nahrung solltest du wenigstens eine hal-
be besser eine ganze Stunde warten. Gib dem Obst die Zeit, den
Magen zu verlassen.

Saft und einige Obstarten bendtigen sogar weniger (20 bis 30 Mi-
nuten). Bananen, Datteln und Trockenfriichte brauchen allerdings
etwas langer (ca. 45 bis 60 Minuten).
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Mindestens drei Stunden bis zur nachsten Mahlzeit solltest du war-
ten, wenn du etwas anderes verzehrt hast. Nach Fleischmahlzeiten
gib deinem Kd&rper vier Stunden Zeit.

Hast du wirklich alles durcheinander gegessen, bleibt es mindes-
tens 8 Stunden und langer im Magen. Vermeide jetzt jegliche
Frichte oder Obstsaft.

Wie lange muss ich warten, bis ich wieder Obst essen darf?

Nahrung Wartezeit

Salat oder rohes Gemuse 2 Stunden

Richtig zusammengestellte Mahlzeit ohne
3 Stunden

Fleisch

Richtig zusammengestellte Mahlzeit mit Fleisch |4 Stunden

Irgendeine falsch zusammengestellte Mahlzeit ||8 Stunden

Quelle: Harvey und Marilyn Diamond (1985): Fit flirs Leben, S. 91
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Die beste Zeit um Obst zu essen
So jetzt sagst du vielleicht:

"Danke dir Antje fur all die Informationen, aber wann kann ich
uberhaupt bedenkenlos Obst essen?"

Das sage ich dir gerne. - Wann immer du mochtest.

Willst du aber wirklich puren Energiegewinn und all die positiven
Wirkungen, die ich dir genannt habe?

Ja?
Dann gilt fur dich: am besten auf leeren Magen, also vormittags.

Ab jetzt Obst bis zum Mittag

Es ist einfach am praktischsten und sinnvollsten. Die beste Zeit, um
Frichte zu verzehren ist der Vormittag. Dein Kérper befindet sich
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namlich in der Ausscheidungsphase. Ein reduziertes Frihstick mit
frischem Saft oder Obst ist hier die beste Wahl.

Vergiss die Ratschlage der Ernahrungsfachleute, Arzte und anderer
Experten.

Mach deine eigenen Erfahrungen und beobachte deinen Korper.

Nach einem traditionellen Frihstick mit Brotchen, Kase und Mar-
melade, Kaffee, Musli sowie Milch flhlst du dich mide und trage

(wenn du wirklich ehrlich zu dir bist). Das erste Tief stellt sich ge-

gen 10 Uhr ein.

Herrliche Weintrauben, ein knackiger Apfel oder ein griiner
Smoothie machen dich hingegen fit fir den Tag. Wahrend die Leu-
te in deiner Umgebung gahnen, wirst du munter lacheln.

Probiere es einfach selbst aus. Im Anhang findest du super einfa-
che Rezepte flir Smoothies und Obstsalate.
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Grine Smoothies werden mit Blattgriin (Salat, Wildpflanzen, Spros-
sen) angereichert. Es vertragt sich wunderbar mit Obst.

Ausscheidungsphasen nutzen

Dein Kdrper befindet sich von 04:00 Uhr morgens bis mittags in
einer Ausscheidungsphase. Du tust ihm also einen riesigen Gefal-
len, wenn du wahrend dieser Zeit, nur Obst oder ihre Safte zu dir
nimmst. Vielleicht kannst du an manchen Tagen vormittags auch
ganz auf Nahrung verzichten?

Mit diesem, dem sogenannten Morgenfasten, bewirkst du etwas
wirklich GroB3es in deinem Korper.

Anderes Essen wirde den Ausscheidungsprozess behindern. Dein
Kérper kann die Abfallprodukte des Verzehrten nicht abgeben.
Stattdessen werden sie in den bereits vorhandenen giftigen Schla-
cken eingebunden. Deine Pfunde nehmen zu.
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Willst du gesund, aktiv und dauerhaft glicklich auch mit deinem
Gewicht sein? Fang an, iss bis mittags ausschlieBlich Obst und trink
frische Safte!

Verandere dein Leben

Frihstuck in herkdmmlicher Form gibt es bei uns schon lange nicht
mehr. Ich kann mich allerdings noch gut an meine ersten bewuss-
ten Vormittage erinnern.

Gonn dir alles Obst der Welt. Mach dir leckere Smoothies. Viel-
leicht [asst du zunachst das Fruhstuck in der Woche weg und dann
Schritt flr Schritt...

In jeder Woche schaffst du mehr dieser Tage und veranderst dein
Leben!
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Sieh was du gewinnst und nicht das, was du ver-

lierst

Gerade am Anfang ist es wichtig, dass du Gedanken ausschaltest.

Sieh immer nur dein Ziel und beobachte die Veranderungen im
Denken und am Korper.

Mach dir bewusst, was du mit kleinem Verzicht gewinnst.

Ich zahle dir den Gewinn auf, der mir wirklich mein Leben so ein-
fach macht:

1. Ich spare morgens die Zeit fur die Fruhsttckszubereitung und
das Essen.

2. Ich bendtige keine "Arbeitsbrote”. Kann also langer schlafen
oder die freie Zeit vor der Arbeit anders nutzen (Yoga).
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3. Wenn mir unterwegs der Appetit auf Obst kommt, gibt es ein
vielfaltiges Angebot von Friichten, Saften und Smoothies auch
schon in Einkaufsladen und der Kantine.

4. Saisonales und regionales Obst ist im Vergleich zu anderen Le-
bensmitteln glinstiger und ich weil3, woher es stammt.

5. Ich habe kein Vormittagstief gegen 10:00 Uhr, bin leistungsfahig
und konzentriert.

6. Obst als Pausen-Snack hinterlasst keine Fettflecken auf den Ar-
beitsunterlagen und stinkt auch nicht das Buro zu.

7. Mein Mundgeschmack ist angenehm frisch. Ich bendtige keine
Kaugummis oder andere "Neutralisatoren".

8. Ich mach mir weniger Gedanken, um das Essen. Ich bin insge-
samt entspannter und gelassener.

9. Ich kann so viel Obst essen, wie ich will.
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10. Mein Korper ist beweglich und schlank...

Dein Essen nach dem Mittag

Jetzt fragst du dich vielleicht ,Was soll ich nach dem Mittag es-
sen?”.

Bevor du schon vor Beginn aufgibst, weil dir das alles zu viele Ver-
anderungen sind, gebe ich dir folgenden Rat:

,Du darfst alles, aber in MalBen.” Sebastian Kneipp

Naturlich soll dein Weg voller Freude und Genuss sein. Mit der Zeit
wirst du dich mehr und mehr mit dem Thema ,Gesunde Ernah-
rung” beschaftigen. Ich bin mir da ganz sicher. Nutze auch hier un-
seren Blog.

Wenn du den dritten Schritt wirklich umsetzt, in dem du nur Obst
bis zum Mittag verzehrst, wird dein Korper innerlich yeah schreien.
Er fangt an, sich zu reinigen.
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Willst du ihn noch weiter unterstitzen?

Wenn ja, dann reduziere auch am Nachmittag und Abend deinen
Konsum an folgenden Lebensmitteln:

Essen aus der Dose

Wahle nur das Beste fir dich! Essen aus Konserven enthalt jede
Menge Zucker, Salz und Konservierungsstoffe. Zur Haltbarmac-
hung wurden die ehemals frischen Nahrungsmittel tot gekocht.
Der Inhalt ist also relativ wertlos flir unseren Kérper. Zudem ist das

Material aus dem die Dosen bestehen gesundheitsschadlich.

Zur Herstellung von Dosen wird Bisphenol A (BPA) verwendet. Es
steht unter dem Verdacht, die Fruchtbarkeit negativ zu beeinflus-
sen. AuBerdem wird BPA in Verbindung mit der Entstehung von

Diabetes, Brust- und Protatakrebs, Herz- und Lebererkrankungen

sowie der Schadigungen des Zentralen Nervensystems und von
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Fettleibigkeit gebracht. In Nuckelflaschen fur Babies ist dieser Stoff

bereits verboten.

Konserven enthalten auch Aluminium. Isst du Nahrung aus Dosen,
konsumierst du Getranke aus Blichsen, kann das die Plaquebildung

in deinem Gehirn verstarken und auch zu Demenz fuhren.
Brotchen und Co.

Mit dem Punkt Brétchen und Co mochte ich dir unbedingt ans
Herz legen, weitestgehend glutenhaltige Nahrungsmittel von dei-

nem Speisezettel zu streichen bzw. deutlich zu reduzieren.

Glutene (lateinisch = Leim, Kleber) verkleben deine Gedarme und
sind Ausloser fir zahlreiche Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, Al-
lergien, Darmentziindungen, Verstopfungen und weitere echt un-

angenehme Krankheiten.
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Glutenhaltige Nahrungsmittel sind vor allem Weizen, Roggen,
Gerste, Dinkel und Hafer. Auch Hautprobleme (Akne, Neurodermi-
tis), Konzentrationsstérungen und Mudigkeit kdnnen von einer

entsprechenden Ernahrung herrihren.
Wasser aus Plastikflaschen

Besonders an warmen Sommertagen ist das Trinken aus Plastikfla-
schen ein No-go! Aber naturlich auch zu jeder anderen Zeit son-
dern diese Gefal3e giftige Stoffe in die Flussigkeit ab. Am besten
sind Glasflaschen. Also mach den ersten Schritt und kauf z. B. Was-

ser in Glas abgefillt.
Alkohol, Zigaretten und Kaffee

... alles lieb gewonnene Gewohnheiten, die wir in geselliger Runde

oder als Belohnung fiir den Tag konsumieren.
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Sei dir bewusst, dass diese Nahrungsmittel Drogen sind, wie Mari-
huana und Kokain. Rauschmittel nimmst du doch auch nicht zu dir.
Oder?

Und das aus gutem Grund!

Alkohol, Zigaretten und Kaffee sind Genussmittel. Willst du ab-
nehmen, wirklich gesund und aktiv werden, dann reduziere deinen

Konsum drastisch.

Das eine bedingt oft das andere. Es soll heiBen, zum Bier gibt es
Chips und zum obligatorischen Kaffee am Nachmittag Kuchen
oder Kekse. Ein Kreislauf, den du nur durch Alternativen wirklich

verandern kannst. Schau bitte in den Rezepten nach.
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Rotes Fleisch

Ganz fleischlos leben ist fur viele Menschen unvorstellbar. Also be-
ginne zunachst auf rotes Fleisch zu verzichten, um abzunehmen

und hey natlrlich gestinder und aktiver zu werden.

Es gibt mittlerweile wirklich super leckere vegetarische und vegane
Rezepte. Der Konsum von hellem Fleisch (Geflligel, Fisch) ist fir

den Anfang o.k.

Ach, und die allgemeine Meinung, dass du Fleisch wegen des ho-
hen Eiweil3anteils essen musst, ist ein Werbemarchen und uns so

wie unseren Eltern anerzogen.

Bitte beschaftige dich mit dem Thema und bilde dir selber eine
Meinung, denn frisches Griinzeug enthalt genauso viel bzw. noch

mehr Eiweil3 flr dich bereit. Griine Smoothies zum Beispiel sind
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wahre EiweiBbomben. Du findest total einfache Rezepte im An-

hang.
Milchprodukte
Nun noch ein Werbemarchen, das ich dir madig mache.

Merkst du, wie ich in Schwung komme? Aber im Ernst. Es gibt be-
reits viele Studien, die belegen, dass Kuhmilch Mitverursacher un-

terschiedlicher Krankheiten, Allergien und Unvertraglichkeiten ist.

Mach eigene Erfahrungen, beobachte dich, deinen Kérper und
deine Gedanken. Als Eiweil3- und Kalziumlieferant hat Kuhmilch im
Vergleich zu bestimmten Pflanzen mit ihren Friichten und Samen

keine Chance.

Es gibt wunderbare Alternativen, wie Mandelmilch (siehe Anhang).
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Industriell hergestellter Zucker

Mittlerweile gibt es schon eine groBe Palette an vermeintlich ,bes-
serem” Zucker (z. B. Brauner Rohrzucker). Aber auch er ist industri-
ell verarbeitet mit absolut 0 Nahrstoffen. AuBerdem hat er ein ho-

hes Suchtpotential und schadigt deinen Korper.

Alternativen, mit denen du dauerhaft abnehmen kannst, noch ge-
stiinder und aktiver lebst, sind pflanzliche SiBungsmittel, wie z. B.

Agaven- und Apfeldicksaft, Dattelmus, Stevia oder auch Xylit.
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Zusammenfassung:

Schritt 3 ,Obst bis zum Mittag”:

Iss bis um 12 Uhr Obst oder flihre das Morgenfasten durch.
Wahle es statt Brotchen und Musli mit Alternative eines gru-
nen Smoothies.

Wenn du nur Erdbeeren u.a. bis zum Mittag isst, hast du statt
Mittagstief Power ohne Ende.

Die Friichte sind nicht verantwortlich fir Beschwerden bei ih-
rem Verzehr, sondern die Kombination der Mahlzeiten ist es.
Beachte die Regeln beim Friichteessen (nur reifes Obst etc.).
Es reinigt den Korper und wirkt entgiftend.

RegelmaBiger Genuss mindert das Risiko von Herzerkrankun-
gen und eines Herzanfalles.

Du kannst die Zeit morgens jetzt mehr fur dich nutzen.
Genielle das Essen am Nachmittag und beobachte die Reak-
tion des Korpers.
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e Vermeide bzw. reduziere diese Lebensmittel: Essen aus der
Dose, glutenhaltige Backwaren, Wasser aus Plastikflaschen,
Alkohol, Zigaretten und Kaffee, rotes Fleisch, Milchprodukte
sowie industriell hergestellten Zucker.

Einfach anfangen

Jetzt bist du wieder dran.
Mach deine ersten kleinen Schritte.

Lass dein Fruhstlick im Alltag (Montag - Freitag) einfach weg und
sieh deinen Gewinn! Vielleicht beginnst du erst einmal an zwei Ta-
gen in der Woche damit.

Verzehre bis zum Mittag nur frisches Obst oder griine Smoothies.

Schaffst du diesen 3. Schritt wirklich zu gehen und ziehst du ihn an
immer mehr Tagen in der Woche durch, hast du schon eine Menge
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geleistet! Halte kurz inne und blicke zurtck, was sich gerade in
deinem Leben verandert. Wie fuhlst du dich?

Mach es dir wirklich bewusst. Wir sind meistens nur am rennen
und erkennen gar nicht, was wir schon alles geschafft haben. Freue
dich dartber und korrigiere vielleicht auch hier und da noch ein-
mal.
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Schritt 4
Hole Kneipp in dein Leben
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Garantiert hast du schon etwas von Kneipp gehért. Oder? Ja rich-
tig, dass ist das mit dem kalten Wasser, den Wickeln und Gussen.
Aber Kneipp ist viel mehr!

Das Kneipp-Konzept mit seinen fiinf Elementen Ernahrung, Wasser,
Bewegung, Heilpflanzen und Lebensordnung kann dich zum
Leuchten bringen.

.Oh, das wird mir jetzt zu viel. Antje das sind doch schon mehr als
5 Schritte.

Du hast doch gesagt, ich brauche nur ...." Hére ich dich sagen.
Storgedanke? Weg damit!

Sei weiterhin mutig, neugierig und offen. Es ist so einfach, wenn du
deine Gedanken ausschaltest und dich einlasst.

Ich erzahle dir zuerst etwas Uber Kneipp und seine Schwerpunkte.
Du wirst erkennen, dass du vieles von ihnen schon in deinem Le-
ben umsetzt und sich einiges auch in meinen Worten wiederholt.
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Du sollst wissen, Sebastian Kneipp war mein Mentor! Ich habe viel
von ihm gelernt. Doch jetzt gehe ich meinen eigenen Weg.

Lerne auch du, sei still, hore zu und mache dann deine ersten klei-
nen Schritte in Richtung gesinder, jlinger, strahlender.

Wer war Sebastian Kneipp?

Mein Freund Sebastian Kneipp lebte vor ungefahr 150 Jahren.
Heute wirde man sagen: er kam aus einfachen Verhaltnissen. Sei-
ne Eltern waren Weber und dank eines Gonners konnte er ein Stu-
dium absolvieren. Als katholischer Pfarrer wirkte er u. a. in Bad Wo6-
rishofen (Bayern). Sebastian Kneipp starb im Juni 1897. Zu diesem
Zeitpunkt war er bereits weltberihmt und sein Naturheilverfahren
weit Uber Deutschlands Grenzen hinaus bekannt. Das verdankte er
den Uberzeugenden Erfolgen seiner entwickelten Heilbehandlun-
gen. Vielleicht ist dir der Name ,Kneipp-Therapie” als anerkanntes
Heilverfahren bekannt.
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Kneipp ging es um mehr als ,nur” um die korperliche Genesung. Er
stellte das Zusammenwirken von Kérper und Geist in den Mittel-
punkt (Und hier bin ich ganz bei meinem Freund).

Es ging ihm nicht nur um das Lindern von Krankheiten. Vielmehr
wollte er den Menschen Mittel und Wege aufzeigen, um Krankhei-
ten zu verhiten und ihnen vorzubeugen.

Einer verntinftigen Abhartung raumte er dabei die hdchste Prioritat
ein. Das Geheimnis seiner Heilerfolge lag hauptsachlich darin, dass
er Menschen Gberzeugen konnte, ihr Leben anders zu flhren.

Merkst du etwas?

Verandere dich und es wird dein Leben verandern. Oder wie
Kneipp es ausdruckte:

. Wie der Mensch durch seine Lebensweise Storungen seiner Ge-
sundheit erleidet, so kann er auch nur durch eine Anderung seiner
Lebensweise richtig gesunden.”
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Die 5 Kneipp-Elemente

Diese neue Lebensfiihrung schloss das Wasserheilverfahren, War-
me und Kalte, Bewegung und Ruhe sowie eine ausgewogene Er-
nahrung ein. Viele Menschen fanden und finden durch die Kneipp-
Therapie Gesundheit, Lebensfreude, Gelassenheit und Lebensglick.

Juhu, ich bin einer davon. ...und meine Familie habe ich gleich mit-
genommen. Dich auch?

Heute beschreibt der Kneipp-Bund e.V. das Besondere an der
Kneipp-Gesundheitslehre als ,das harmonische Zusammenspiel
der funf Elemente Wasser — Bewegung — Ernahrung — Heilpflanzen
— Lebensordnung. Gemeinsam bilden sie die Grundlage fir einen
gesundheitsbewussten Lebensstil und ein ganzheitliches Natur-
heilverfahren.”
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Die 5 Elemente der Kneipp-Lehre

LEBENSORDNUNG
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Ich stelle dir nun die funf Kneipp-Elemente kurz vor. Beginnen
werde ich mit dem Wasser. Die meisten Leute denken ja sofort an
das Wassertreten. Aber es ist viel mehr. Pass auf!

Das Kneipp-Element Wasser

In ihm werden nach Kneipp alle natirlichen Reize wie kaltes und
warmes Wasser, Licht, Luft und Wind zusammengefasst. Es gilt als
Vermittler nattrlicher Lebensreize, steigert die Selbstheilungskrafte
und verbessert das Kdrperbewusstsein (Kneipp-Bund e.V.). Durch
die nattrlichen Reize werden die Abwehrkrafte gestarkt und der
Kreislauf sowie das Nervensystem angeregt.

Die Wasserheilkunde (Hydrotherapie) ist eine der altesten Behand-
lungsformen Uberhaupt. Hierbei werden Anwendungen mit war-
men, eher aber mit kaltem Wasser durchgefihrt. Sebastian Kneipp
ist nicht — wie viele glauben — der Erfinder der Hydrotherapie, wohl
aber mit dem Naturheilkundigen Vinzenz PrieBnitz ihr bekanntes-
ter Weiterentwickler.
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In unserem Blog (www.einfachanfangen.net) findest du Videos und
Beitrage, wie du Kneipp-Wasseranwendungen richtig durchfihrst.

Ich liebe meine Oberkdrperwaschung mit Tagesbeginn. Sie ist eine
der mildesten und einfachsten Handhabungen.

Brauchst du weitere Motivation?

Probiere sie einfach selbst aus!
Die Oberkorperwaschung und ihre Wirkung

Ich zahle sie zu den schdnsten und mildesten Anwendungen. Nach
dem Aufstehen durchgefihrt, hilft sie dir, ,in die Gange zu kom-
men” und dich wunderbar frisch fir dein Tun zu fihlen. Die Ober-
kdrperwaschung bewirkt aber viel mehr:

. Besserung bei Bronchitis und leichter Erkaltung
. Erleichterung bei Heuschnupfen und Schnupfen (mehrmals
taglich anwenden)
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. Hilfe bei Nervositat und Niedergeschlagenheit (Depressionen)

. Starkung des Immunsystems (Abwehrkrafte)

. Aufgrund ihrer sanften und aktivierenden Wirkung sind die
Waschungen auch besonders fiir Kinder, Altere sowie bettla-
gerige Menschen geeignet.

Durchfiihrung

LAuch die Waschung wére in der Morgenfriihe gleich nach dem
Aufstehen vortrefflich angebracht. Da ist die Naturwérme, weil
durch die Bettwarme gesteigert am starksten, die Waschung ware
eine angenehme Abkiihlung, Auffrischung, die sofort den Halb-
schlaf vertreiben und frisch machen wiirde.” Sebastian Kneipp

Alles was du fir die Oberkdrperwaschung benétigst, ist kaltes
Wasser und ein Waschlappen aus Leinen. Dieser hat eine glattere
Oberflache als normale Lappen aus Frottee. Sicherlich kannst du
fur den Anfang auch einen Waschlappen benutzen, den du zu
Hause hast. Bedenke aber, dass durch das Frottee noch eine zu-
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satzliche Reibung auf der Haut entsteht. Wir wollen sie aber nur
durch das kalte Wasser reizen und zu einer Reaktion (Anregung
des Kreislaufs) herausfordern. Statt eines Lappens kannst du nattir-
lich z. B. auch ein Geschirrhandtuch oder ein anderes Tuch aus Lei-
nen verwenden.

Anleitung

1. Du tauchst den Lappen in kaltes Wasser und wringst ihn
leicht aus.

2. Beginne mit der Waschung immer am rechten Arm (herzfern)
und streiche vom kleinen Finger aus erst auBen an ihm hoch
bis zur Schulter und dann gehst du innen wieder zurick.

3. In der gleichen Weise verfahrst du auch am linken Arm.

4. Jetzt musst du wahrscheinlich dein Tuch noch einmal in kaltes
Wasser eintauchen, da es sich sehr schnell erwarmt.

5. Nun wasche auch deine Brust, deinen Bauch und deinen RU-
cken.
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Dricke den Lappen beim Waschen leicht an, so dass ein Wasser-
film auf der Haut entsteht. Er erwarmt sich sehr schnell. Daher
wende ihn zwischendurch und tauche ihn wieder ein. Du solltest
dich ztgig waschen (ca. 1 Minute) und dich nicht abtrocknen. Jetzt
ist die Wiedererwarmung wichtig. Hipfe noch einmal fiir eine hal-
be Stunde ins Bett oder ziehe einfach anschlieBend deine Kleidung
an. Nach ein paar Minuten stellt sich eine wunderbare Frische und
wohltuende Warme ein.

Immunsystem stdrken durch natiirliche Reize

Naturliche Reize, die auf deinen Korper wirken, sind Licht, Luft,
Wind, kaltes sowie warmes Wasser. Letzteres gilt dabei als Vermitt-
ler natUrlicher Lebensreize. Es steigert die Selbstheilungskrafte und
verbessert das eigene Kdrperbewusstsein. Durch das Setzen natr-
licher Reize erfolgt in deinem Korper eine Reaktion. Die Abwehr-
krafte werden gestarkt und der Kreislauf sowie das Nervensystem
angeregt. RegelmaBige Kneipp-Anwendungen (mindestens drei-
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mal die Woche) verbessern dein Immunsystem. Die Oberkdrperwa-
schung kostet kein Geld und hat keine Nebenwirkungen!

Was also hindert dich daran, mit dieser milden Kneipp-Anwendung
zu beginnen?

Jetzt bist du dran. Steh morgen friih aus dem Bett auf und mach
eine Oberkdrperwaschung!

Keine Ausreden! Kein Blabla! Nur du kannst dich und deine Situa-
tion verandern! Das nimmt dir niemand ab.

Kneipp-Anwendungen machen deinen Geist frei und unterstitzen
dich auf deinem Weg. Dann bist du auch bereit flr die nachste
Saule der Kneipp-Lehre.
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Das Kneipp-Element Ernahrung

Sebastian Kneipp empfahl eine Ernahrung, die vielseitig, frisch und
maoglichst naturbelassen ist. Nach seiner Meinung bildet sie die
Grundlage fur Wohlbefinden und Vitalitat.

,Das Blut wird gebildet aus den Nahrstoffen, die man der Natur
(dem Korper) gibt. Nur mit gesunden, kraftigen Néhrstoffen kann
man auch erreichen, dass das Blut gesund wird." Sebastian Kneipp

In seinen Vortragen und Blchern riet er sich saisonal und regional
zu ernahren, viel Gemise und Obst und wenig Fleisch zu essen.
Schon vor 150 Jahren empfahl er auf Genussmittel wie Kaffee, Ni-
kotin und Alkohol ganz zu verzichten. Er ware heute wahrscheinlich
ein Anhanger der Veganen- und Rohkostbewegung.

Aus eigener Uberzeugung empfehle ich dir sehr, dich mit deiner
Nahrung auseinanderzusetzen. Sie hat Einfluss auf fast alle Le-
bensbereiche und bestimmt deine Gesundheit sowie dein Denken.
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Erhohe deinen Rohkostanteil

Lies das Buch ,Willst du gesund sein? Verqgiss den Kochtopf!” von

Helmut Wandmarker. Danach wirst du einige Schlisse auf dein Le-
ben ziehen.

Als Rohkost werden die Lebensmittel zusammengefasst, die mog-
lichst naturbelassen verzehrt werden, d.h. sie sind wenig verarbei-
tet und kaum erhitzt. Verzehrt werden vorwiegend Obst und Ge-
muse.

Lass dir sagen, dass durch die Erganzung mit Nissen, Sprossen,
Trockenobst oder getrocknetem Gemise und essbaren Wildpflan-
zen eine bunte Vielfalt auf dem Speiseplan entsteht. Vegane Roh-
kostler genieBen also ihre Lebensmittel in reiner, unverfalschter
und lebendiger Form — quasi vom Baum in den Mund.

Warum nur bis 42 Grad C erhitzen?

Ab einer Temperatur von 42 Grad Celsius stirbt das Leben in einer
Pflanze (ahnlich wie beim Menschen). Durch das Erhitzen verlieren
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die Lebensmittel tber 85 % ihres Nahrwertes. Wichtige Inhaltsstof-
fe, wie Vitamine, Mineralien und andere Vitalstoffe werden also in
Luft bzw. Dampf aufgelost.

Besonders wichtig sind auch die in roher Nahrung vorkommenden
Enzyme. Sie werden durch Hitzeeinwirkung ebenfalls zerstort.

Durch das Kochen der Nahrung kann dein Organismus die enthal-
tenen Mineralstoffe nicht mehr I6sen. Sie lagern sich in den Blut-
bahnen ab. Beim Erhitzen entsteht geronnenes EiweiB, das deinen
Korper verschlackt und dein Blut Gbersauert. Somit ist der Nahrbo-
den fur viele Zipperlein und Krankheiten vorbereitet.

Fazit: Dein Korper muss viel mehr Energie aufwenden, um diese
Nahrung zu verdauen, als er daraus Nutzen ziehen kann.

Vorteile der Rohkost

Vegane Rohkost ist die einfachste und nattrlichste Methode, den
Korper gesund zu erhalten. Richtig angewandt kann sie die Vitalitat
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der Zellen und naturlich auch des Korpers erhdhen. Du wirst akti-
ver. Auch dein Geist und deine Seele erfreuen sich daran.

Weitere Vorteile:

e Naturbelassene Lebensmittel enthalten keine giftigen Sub-
stanzen, die durch ihr Erhitzen entstehen.

e Du bist leistungsfahiger und brauchst weniger Schlaf.

e Rohe Lebensmittel enthalten alle Inhaltsstoffe in unverander-
ter Form, die unsere Zellen benoétigen, um gesund zu bleiben.

e Anti-Aging: du fihlst dich aktiv, jung und kdnntest Baume
ausreiBBen.

e Du ernahrst dich umweltbewusst.

e Vegane Rohkost ist bunt, vielfaltig und kreativ.

e Nie wieder musst du dein Herd oder angebrannte Topfe
schrubben.

e Diese gesunde Erndhrung macht echt SpaB und du lernst
neue Leute kennen.
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e Die einfache roh vegane Rohkost ist kostenglnstiger als
normale Kochkost.
e Du verbringst weniger Zeit in der Kuche.

Keine Angst. Keiner muss von null auf hundert zum perfekten Roh-
kdstler werden. Sobald du in deiner Erndahrung den Rohkostantell
standig erhohst, wirst du Vorteile erkennen. Gehe dabei in deinem
Tempo vor. Niemand treibt dich. Probiere einfach aus, beobachte
deinen Koérper und deine Gedanken.

.Och, da muss ich ja erst Rezepte suchen?”
No! Die Ausrede lasse ich nicht gelten.

Lies den Anhang. Hier findest du 46 unkomplizierte Rohkostre-
zepte, die dich und deine Familie zum Strahlen bringen.

Gesunde Ernahrung und sauberes Wasser

Dieser Abschnitt kdnnte auch lauten ,Wasser ist Leben!” Du kannst
dich noch so gesund ernahren, noch so viel Sport machen oder
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Wassertreten. Das wird dir nichts nutzen, wenn du dein System mit
schlechtem Wasser verunreinigst.

Alles was uns im Uberfluss umgibt und in solcher Menge vorhan-
den ist, dass der Vorrat unerschopflich erscheint, wird von uns als
selbstverstandlich hingenommen. Wasser ist eine Lebensessenz.
Fehlt es, gibt es keine Existenz. Ohne Wasser welken Pflanzen und
Tiere verdursten. Unser Kdrper besteht zu 70 % aus ihm! Seine
Funktionen sind abhangig vom Wasser.

Aufgaben des Wassers in unserem Korper

1. Wasser ist unabdingbar fir die alle Ernahrungsprozesse.

2. Wasser ist Losungsmittel fur die Nahrstoffe.

3. Wasser ist Transportmittel fir die lebensnotwendige Nahrung
auf dem Weg in die verschiedenen Korperteile.

4. Wasser nimmt Abfall- und Giftstoffe aus den Zellen auf und
befordert sie zu den Ausscheidungsorganen (Entgiftung).
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5. Wasser ist wesentlicher Bestandteil aller Zellen, Gewebe und
aller Korperflissigkeiten.

6. Wasser erhalt die verschiedenen Schleimhaute des Korpers
geschmeidig. Es verhindert Reibung zwischen den Gewebe-
oberflachen.

7. Wasser ist der Hauptwirkstoff bei der Regulierung der Korper-
temperatur.

Waihle die bestmogliche Wasserqualitat

Ich glaube, dir ist die lebenswichtige Rolle des Wassers klar ge-
worden.

Die meisten Menschen trinken Leitungswasser oder verwenden es
zum Kochen. Nur wenige machen sich eine Vorstellung von den
vielen Verunreinigungen und Giften, die in ihrem Trinkwasser ent-
halten sind. Beschaftigst du dich naher mit dem Thema, wirst du
davon allerdings nicht mehr trinken wollen. Neben den zahlreichen
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Chemikalien, die ihm im Wasserwerk zugefligt werden, gelangen
auch noch metallische Gifte aus den Rohren ins Wasser hinein.

Deswegen mein Tipp an dich. Willst du Veranderung in deinem
Leben, dann achte auf dein Trinken. Kauf dir welches von guter
Qualitat. Vielleicht besorgst du dir sogar diesen praktischen Was-

serfilter fur den Einstieg.

Ich sehe die sichtbarste Veranderung immer wieder an unserem
Wasserkocher. Seit dem wir auf die Qualitat achten, ist das lastige
Entkalken dieses Klichengerates Geschichte.

Stell dir vor, er ist dein Korper...Entkalkst du ihn auch regelmaBig?
Wo bleibt der ganze Kalk? Wie lauft es mit deiner Beweglichkeit?
Horst du es schon Knirschen und Knacken? Dann musst du auch
unbedingt das nachste Kneipp-Element in dein Leben holen. Bring
nicht nur dein Hirn in Gang, sondern auch deinen Korper.
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Das Kneipp-Element Bewegung

,Untétigkeit schwécht Ubung stdrkt und Uberbelastung schadet.”
Nach diesem Zitat von Kneipp verbessert eine sinnvolle und do-
sierte Bewegung unsere Kraft, Ausdauer und Koordination.

Marathonlaufen ist hiermit also nicht unbedingt gemeint. Garten-
arbeit, ein zugiger Spaziergang oder Gymnastik (Yoga) wirken dem
Bewegungsmangel entgegen. Kneipp empfahl immer sanfte Aus-
dauersportarten (Wandern, Schwimmen, Radfahren) an der fri-
schen Luft.

Ubst du viele Tatigkeiten im Sitzen aus? Legst du selbst kurze Stre-
cken mit dem Auto zurlck? Verbringst du deine Freizeit auch eher
auf der Couch oder vor dem Fernseher?

Ab heute hat dein Schweinehund keine Chance mehr! Bring dich in
Schwung und geh nach dem Abendbrot noch eine Runde spazie-
ren.
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Ich empfehle dir unbedingt die Bewegung in deiner ersten Stunde
am Tag einzubauen. Bewahrt hat sich auch ein mindestens halb-
stindiger Spaziergang gleich nach dem Aufstehen. Du startest viel
gelassener und frohlicher. Deinen Schweinehund hast du so nam-
lich gleich morgens eins ausgewischt. Diese Gluckshormone und
die entstandene Energie lassen dich deine Aufgaben erfolgreich
bestehen.

Im Einklang mit der Natur

Bewegung in der Natur baut auch Stress ab und fihrt zu geistiger
Entspannung. Wort wortlich wird unser Hirn einmal durchliftet
und alle merkwirdigen Gedanken fliegen raus.

Sebastian Kneipp war sehr dem BarfuBgehen zugewandt. Es ver-
bindet uns mit der Erde, starkt dein Vertrauen in die Natur und vor
allem in dich selbst.

Zieh also deine StraBen- oder Hausschuhe ofter mal aus!
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Ich nenne dir drei gute Griinde, warum du mindestens 15 min am

Tag barfuB laufen solltest.
1. BarfuBBlaufen ist gesund

Wer viel barfuB lauft, trainiert regelmaBig seine Ful3- und Beinmus-
kulatur. Senk-und SpreizfiiBe kdnnen so verhindert und spatere
Knie- sowohl Riickenbeschwerden vorgebeugt werden.

Wer oft barfuBB unterwegs ist, beobachtet an sich auch schon bald
die positive Wirkung auf seine Kérperhaltung. Du stehst insgesamt
aufrechter und hast mehr Kérperspannung.

2. BarfuBlaufen macht warme FiiBBe

Unsere FuBmuskeln sind beim Barful3laufen viel aktiver als in Schu-
hen und erzeugen besonders viel Warme.

Vielleicht hast du schon einmal beobachtet, dass du in extrem en-
gen Schuhen schneller an den FiiBen frierst. Die FiilBe produzieren
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weniger Warme, da ihre Muskeln in den Schuhen nicht ausrei-
chend aktiviert werden. AuBerdem ist in ihnen gar kein Platz vor-
handen, um Warme abzugeben.

Solltest du Sommer wie Winter mit kalten Extremitaten kampfen,
kannst du neben dem BarfuBlaufen schon mit ein wenig regelma-
Biger FuBgymnastik ihre deutliche Erwarmung erreichen.

3. Schone FiiBe durch Barfu3laufen

Bereits Sebastian Kneipp bezeichnete das Schuhwerk vor 150 Jah-
ren als ,Folterwerkzeug’. Realistisch betrachtet hat er recht: mo-
derne Schuhe sind Foltermaschinen fir unsere File!

Blasen, eingewachsene Zehennagel, Hihneraugen, Hammerzehen
und Halux valgus (Schiefstand des Grof3zehes) sind nur einige
schmerzhafte und hassliche Folgen dieser Mode.
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Wer viel barfuB lauft, hat wohlgeformte FliBe mit sonnengebraun-
ter glatter Haut und geraden Zehen. Deine Muskeln werden
gleichmaBig trainiert und bewirken schéne Waden.

Je besser du beim Gehen den Boden spuirst, desto eleganter wer-
den naturlich auch deine Bewegungsablaufe. Deine Ausstrahlung
wird von anderen wahrgenommen.

Das Kneipp-Element Heilpflanzen

Die Pflanzenheilkunde im Sinne Sebastian Kneipps basiert auf einer
jahrtausendealten Tradition. In unserem Kulturkreis wurde das
Krauterwissen aus der Antike (Hippokrates u.a.) bis ins hohe Mit-
telalter vor allem von den christlichen Kldstern gepflegt und wei-
tergegeben. Vielleicht sagt dir in diesem Zusammenhang Hilde-
gard von Bingen etwas?

Sebastian Kneipp nutzte fir die Entwicklung seiner Pflanzenkennt-
nisse die Volks- und Klostermedizin. Er beschrankte die Anwen-
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dungsgebiete, erweiterte die Einsatzorte der Pflanzen vom Heilen
zur Wiederherstellung und zur Gesundheitsvorsorge.

Kneipp erkannte den Wert der Heilkrauter fir langfristige Anwen-
dungen. Insbesondere empfahl er Wildpflanzen zur Steigerung der
Abwehrkrafte, Verminderung von Risikofaktoren, Starkung der Or-
ganfunktionen, Behandlung leichter Erkrankungen oder Befindlich-
keitsstérungen und Linderung von Altersbeschwerden.

Von ihm ist der Ausspruch "Die Natur ist die beste Apotheke”.
Heilpflanzen und ihre Wirkung

Der Aufenthalt an frischer Luft und in der Natur hat eine positive,
ausgleichende Wirkung. Aber auch die pflanzlichen Wirkstoffe
schitzen vor Krankheiten und helfen bei Beschwerden. Nach
Kneipp verstarken Krauter in Tees, Bade- und Inhalationszusatzen
oder als Auflagen und Wickel die Heilwirkung des Wassers.
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Mit der Kombination aus Wasser- und Pflanzentheorie erzielte er
die besten Heilerfolge.

Ich zéhle zu diesem Kneipp-Element auch die Wildpflanzen. Wie
Paracelsus (1493 — 1541) schon sagte: ,Alle Dinge sind Gift und
nichts ist ohne Gift allein die Dosis macht, dass ein Ding kein Gift
mehr ist.”

Heilkrauter zeichnen sich dadurch aus, dass eine oder mehrere In-
haltsstoffe in hoher Konzentration vorliegen. Diese sind in der Re-
gel in Wildpflanzen nicht so hoch konzentriert. Eine extreme Wir-
kung kann so nicht erzielt werden.

Es gibt auch Pflanzen, die sowohl als Heilkraut wie auch als essbare
Wildpflanze verwendet werden (z. B. die Brennnessel oder der
Spitzwegerich).
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Unterschatzte Pflanzen

Was urspringlich einmal Gemuse war, wird heute von vielen Men-
schen als Unkraut bekampft. Ein Beispiel daflr ist die Karotte. Die
Urform wird aus dem Beet vertrieben, wahrend die geziichteten
Varianten taglich auf dem Teller landen.

Wildpflanzen sind allerdings gehaltvoller an Mineralstoffen, Eiweil,
Ballaststoffen, Vitaminen und sekundaren Pflanzenstoffen. Im Ver-
gleich zum Endiviensalat enthalt die Vogelmiere zehnmal so viel
Vitamin C. Nur der Rosenkohl und Brokkoli kbnnen da mithalten.
Unerreicht dagegen bleibt der Eisengehalt der Vogelmiere. Auch
der Spinat wird von diesem eher unscheinbaren Kraut abgehan-
gen. Er enthalt nur die Halfte an Eisen.

Die Vogelmiere

Grund genug, dir die Vogelmiere (Stellaria media) ein wenig naher
vorzustellen. Sie ist nach meiner Ansicht eines der wohlschme-
ckendsten Wildkrauter. Ich empfehle die Vogelmiere deswegen ge-
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rade fir den Krauterneuling und die Zubereitung von Kinderspei-
sen.

Irgendwie findet dieses wunderbare Pflanzchen auch regelmafig
ihren Weg in meine Blumentépfe und wachst dort zu einer stattli-
chen GroBe heran. Wehe dem, der Sie achtlos entfernt!

Die weiBen Bliten und die vielen kleinen Blattchen sind immer saf-
tig und schmecken ein wenig nach jungen Maiskolben oder Scho-
ten.

Vogelmiere ist das ganze Jahr Gber vorhanden. Du kannst sie leicht
an dem ausgebreiteten Wirrwarr von Ubereinander wachsenden
schlaffen Stengeln erkennen. Sie dehnen sich alle von einer zentra-
len diinnen Hauptwurzel gleichmaBig in alle Richtungen aus.

Du entdeckst Vogelmiere Uberall in der Nahe von Wohngebieten,
besonders auf Boden, wo gerade Kompost aufgebracht wurde, auf
Gemduseackern, in Garten und auf Weideplatzen.
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Bei Hiihnerhaltern ist Vogelmiere als Futter flr das liebe Vieh sehr
bekannt. Aber auch in unserer Kiiche halt sie immer mehr als Wild-
gemuse durch ihren hohen Mineralstoff- und Vitamingehalt Ein-
zug. 150 g Vogelmiere erfillen den gesamten Tagesbedarf an Ei-
sen, Kalium und Vitamin C. Zusatzlich liefert dir diese Pflanze Mag-
nesium, Calcium und Provitamin A. Warum also solltest du dieses
JUnkraut” zuklinftig auf den Kompost hauen?

Mach dir davon lieber etwas Leckeres und Nahrhaftes zu Trinken
oder Essen. Einfache Rezeptideen findest du im Anhang.

Das Kneipp-Element Lebensordnung

Dieses Element klingt im ersten Moment etwas befremdlich, ist
aber das Dach der Kneipp-Lehre. Es stellt die Harmonie (Ordnung)
von Kérper, Geist und Seele in den Vordergrund.

Du kannst noch so viel Wassertreten machen, dich noch so gesund
ernahren, wenn du im Kopf aber nicht klar bist, wirst du nicht ge-
sund oder wie Pfarrer Kneipp es ausdrickt:
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JErst als ich Ordnung in die Seelen der Menschen brachte, besser-
ten sich auch ihre kérperlichen Leiden.”

Burnout, Depressionen, Rickenleiden und psychische Erkrankun-
gen sind auf den Vormarsch. Bereits Sebastian Kneipp erkannte,

dass viele Krankheiten ihren Ursprung in den Risikofaktoren, Ge-
nussmitteln und in der Reizliiberflutung unserer Zeit haben.

Mit einer aktiven, ausgewogenen Lebensflihrung kannst du Ab-
stand zum Alltagsstress gewinnen und wieder zu dir selbst finden.

Entspann dich!

Entspannung ist eine wichtige Voraussetzung, um dein seelisches
Gleichgewicht zurlick zu erlangen bzw. zu erhalten.

Diese Lebensordnung oder -harmonie erreichst du durch den
Glauben an dich, das Vertrauen in andere Menschen und Vorha-
ben. Sorge fiir eine harmonische Beziehung innerhalb deiner Fami-
lie, zu deinen Freunden und deiner Umwelt.
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Beschaftigungen in der Natur, kreative Hobbies (Malen, Musik, Le-
sen), Entspannungs- und mentale Starkungstechniken (Yoga, Qi
Gong sowie Atemtherapie) unterstiitzen dich auf deinem Weg. Du
wirst ausgeglichen und geistig-seelisch stabil.

Deine Lebensfreude nimmt zu. Du bist offen und aufnahmefahig
fur die wesentlichen Dinge und du flhlst dich wohl in deinem Kor-
per.

Der Kneippsche Lebensstil ist natirlich zeitlos und ganzheitlich. Er
ist deine Chance fir ein Dasein, das so einfach und glicklich
macht. Jede Herausforderung nimmst du mit Freude an und siehst
deinen Gewinn. Doch daflir musst du dein Leben, deinen Geist,
deine Seele und deinen Korper in Ordnung halten.

Die Lebensordnung also, die Entspannung und das soziale Mitei-
nander, tragen mafBgeblich zu deiner Gesundheit sowie deinem
Gluck bei. Dein Ziel sollte immer ein Gleichgewicht zwischen An-
spannung und Entspannung, Aktivitat und Ruhe sein.
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Eine bewusste Lebensflihrung spiegelt sich in deiner inneren Stabi-
litdt und Ausgeglichenheit wieder.

Hast du dein Leben in Ordnung? Wie sieht dein Haus, deine Woh-
nung, dein Schreibtisch aus? Was ist mit deinen Beziehungen zu
anderen Menschen?

Mach kurz eine Pause. Schau dich um!

Ich gehe im nachsten Schritt noch einmal auf die Lebensordnung
ein. Sie ist der Grundstein fir alles, was folgt. Zunachst aber fihre
ich dir die Vorteile der Kneipp-Lehre auf. Ich mdéchte dich namlich
damit infizieren.

Vorteile der Kneipp-Lehre

e Das Kneipp-Konzept besticht durch seine Einfachheit.
e Die funf Elemente kann jeder von heute auf morgen in seinen

Alltag integrieren.
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Du musst dafir kein Geld ausgeben. Deine Wohnung oder
dein Dachboden wird nicht mit irgendwelchen Geraten zuge-
stellt.

Ich bin mir sicher, dass du einzelne Aspekte der finf Elemente
bereits anwendest.

Diese natlrliche Gesundheitslehre kannst du tberall und zu
jederzeit anwenden sowie an deine Bedurfnisse und die dei-
ner Familie anpassen.

Mit Kneipp wirst du noch gestinder, gltcklicher und bewuss-
ter dein Dasein geniel3en.

Du wirst gelassen gegenlber Herausforderungen, die dir im
privaten, wie im beruflichen Alltag begegnen und nimmst sie
mit mehr Energie und Lebensfreude an.

Deine Abwehrkrafte werden gestarkt. Du bist weniger (wenn
uberhaupt) krank.
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Zusammenfassung

Schritt 4 ,Hole die Kneipp-Lehre in dein Leben”:

e Das Kneipp-Konzept ist ein ganzheitliches und anerkanntes
Heilverfahren.

e Es besteht aus den Elementen Wasser, Bewegung, Lebens-
ordnung, Krauter und Erndhrung.

e Die Wasserheilkunde ist eine der altesten Behandlungsme-
thoden.

e Die Oberkdérperwaschung ist die mildeste aller Kneipp-
Anwendungen.

e Kneipp empfiehlt die saisonale und regionale Erndhrung.

e Sauberes Wasser und eine gesunde Ernahrung sind essenziell
fir den Korper.

e Bewegung sollte mdglichst an frischer Luft betrieben werden,
z. B. das BarfuBlaufen.

e Wildpflanzen haben mehr Nahrstoffe als Salate aus dem Su-

permarkt.
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e Die Lebensordnung ist das Dach der Kneipp-Lehre und stellt
die Ausgeglichenheit von Anspannung und Entspannung in
den Vordergrund.

Einfach jetzt anfangen

Puh. Das war eine ganze Menge Wissen zum Thema Kneipp. Aber
es ist eigentlich ganz einfach.

Geh den ersten Schritt und probiere morgen nach dem Aufstehen
die Oberkorperwaschung aus. Nimm diesen Punkt in deinen Ta-
gesbeginn (erste Stunde des Tages) auf.

Im nachsten Kapitel stelle ich dir den 5. Schritt vor. Ich vermeide
ausdrucklich die Wortwahl ,letzter Schritt”.
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Es ist dein Beginn und Start in ein neues, bewusstes Leben. Ich
winsche dir aus vollem Herzen, dass nach diesen flinf Schritten
weitere Folgen.

Ich belasse es in diesem Buch aber bei ihnen. Mir ist wichtig, dass
du dich auf den Weg machst. Tausend Seiten kénnte ich dir voll
schreiben, vom Ego, von Rohkost (neben Kneipp meiner zweiten
Leidenschaft), von deiner Berufung bis hin zur Erklarung, was denn
nun eine Darmsanierung bewirkt und Uberhaupt deine Familie zu
deinem neuen Lebensstil sagt.

Aber weiBt du was? Das ist jetzt nicht mein Ziel.

Ich will dich Anschubsen, dir die ersten Gehversuche erleichtern,
dich motivieren Dinge, die ich in diesem Buch beschreibe, auszu-
probieren.

Beweg dich. Zu viele Informationen [ahmen manchmal. Setz kleine
Schritte und lacheln. ©
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Sorgen mache ich mir nicht.

Ich kenne dich: Du bist mutig, neugierig und offen. Du glaubst mir
und vertraust, dass du erfolgreich dein Vorhaben umsetzt!

Dein Kdrpergewicht, dein Job, deine Partnerschaft sollen dich zu-
friedener werden lassen? Fang bei dir selbst an!

Bis jetzt machst du alles richtig. Weiter so.
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Schritt 5
Raume dein Leben auf
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Wenn du mich beim Schreiben beobachten kénntest. Ich reibe mir
die Hande und denke: ,Ha jetzt kommt mein Lieblingsthema. Ach
das war ja auch schon Kneipp, Obst und tuberhaupt...”

Es sind alles wichtige Schritte, die ich dir hier aufzeige. Schritte, die
Spal machen und dein Leben Stiick fur Stick verandern, weil du
dich wandelst.

Zuvor habe ich aber noch eine Frage an dich...

Haltst du Ordnung?

Nein keine Angst. Ich bin kein Verfechter von steriler Sauberkeit
und drangsaliere meine Familie und mich auch nicht mit irren
Putzplanen. Mit dem Feudel und Staubsauger renne ich auch nicht
taglich durch die Gegend.
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Das muss ich aber auch nicht. Ich habe verstanden, dass sich meine
innere Ordnung in meinem AuBeren und meiner Umgebung wie-
derspiegelt. Meine Schranke, mein Haus, der Garten ja selbst mein
Auto ist ein Spiegel meiner Seele.

Das Bad putze ich in finf Minuten. Glaubst du nicht?

Doch. Es ist von mir so eingerichtet. Ich halte einfach mein System
(Gedanken, Korper) sauber und das zeigt sich in meiner unmittel-
baren Umgebung. Unndtigen Ballast lasse ich los. Damit meine ich
Sachen, die kaputt sind, die ich nicht mehr bendtige, aber auch
Gedanken und Erlebnisse mit anderen Menschen. Das schafft Ord-
nung im Kopf und Umgebung.

Sebastian Kneipp erkannte ,£rst als ich Ordnung in die Seelen der
Menschen brachte, konnte ich sie heilen.”

Besser kann ich es nicht sagen.

Verstehst du, was ich meine?
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Geriumpel im Kopf und in deiner Umgebung

Es gibt viele Worte daflir. Feng Shui, Lebensordnung oder weil3 der
Kuckuck was.

Alle meinen das gleiche. Energie muss flieBen. Sowohl in dir als
auch in deiner Umgebung.

Verdrehte Gedanken im Hirn, Schlacke in deinem Kérper und Ge-
riumpel in deiner Wohnung oder deinem Haus blockieren den
Energiefluss. Warst du schon einmal bei einer Person zu Besuch bei
der du dich irgendwie unwohl gefiihlt hast? Es liegt an der man-
gelnden Energie. Sie kann nicht mehr ungehindert flieBen. Sie
stagniert und es entsteht Unordnung. Das Innere kehrt sich nach
auBlen. Das Problem wird sichtbar.

Ahnlich ist es doch im Wald oder auf der StraBe. SchmeiBt einer
seinen Dreck an einer Stelle hin, dauert es nicht lange und an glei-
cher Stelle liegt immer mehr Mdll. Ein Abladeplatz entsteht.
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Ahnlich wie zu Hause: ganz langsam wird aus dem sortierten
Schuhregal erst ein wirres durcheinander und schlussendlich ein
groBer Haufen vor ihm. So ist es auch mit unserem Leben, wenn
wir nicht bewusst dabei sind.

Stagnierte Energie beseitigen

Nach dem Besuch von Gasten, einer Feierlichkeit in deinem Haus
oder einer bestimmten Lebensphase gehort das Aufraumen ins-
tinktiv zu unserem Leben. Es ist klar, dass ich nach einer Party spa-
testens am nachsten Tag klar Schiff machen muss, oder?

Jal So haben wir das gelernt und das ist auch richtig. Aber was ist
mit dem Gerimpel in unserer Umgebung. Es begleitet uns
manchmal jahrzehntelang. Wir sehen es schon gar nicht mehr.
Beim Saubermachen feudeln wir fleiBig driber.

Ach ja, das habe ich doch mal von Tante Monika bekommen. Ich
nehme das nie, aber es ist doch von ihr und munter so weiter...
Kommt dir das bekannt vor?
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Manchmal argerst du dich vielleicht ein bisschen, dass dir alles im
Schrank entgegenkommt. Trotzdem machst du dir keine Gedan-
ken. Das ist eben so. Muss ich mir wohl noch ein Regal kaufen.

Nein bitte, bitte nicht!

Gib dein Geld fir gute Lebensmittel, einen Wasserfilter oder Aktivi-
taten aus, die dir Spal3 machen. Kauf dir aber bitte kein Regal oder
irgendwelche Aufbewahrungsboxen. Mach dein Leben einfacher.

Du willst strahlen. Hast du schon einmal das Licht einer Lampe ge-
sehen, die total zugestellt war. Matt und dunkel. Habe ich recht?

Festgefahrene Energie lasst sich schwer bewegen. In einer Kram-
schublade sammelt sich immer mehr an, bis du nichts mehr in ihr
findest. Ein dunkler Schuppen wird zugestellter, bis du irgendwann
an keine Blumentopfe oder Fahrrader kommst.

Raff dich auf und befrei dich vom Gertiimpel. Setz Energien frei!
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Mach dich frei fiir die Zukunft

Ich befreie mich von meinem Ballast seit einigen Jahren regelma-
Big. Insbesondere, wenn ich Projekte beendet habe oder in einen
neuen Lebensabschnitt Gbergehe, raume ich zunachst meine Um-
gebung auf. Ich mache mich frei fir die nachste Phase, ich will den
ganzen Schwung und die ganze Energie!

Wie willst du dein frohliches Leben, deine Zukunft mit beiden
Handen umarmen und willkommen heiBen, wenn du die Hande
mit alten Sch... voll hast? Werfe den Ballast ab, sortiere aus, ver-
kaufe oder besser noch verschenke es an Menschen, die sich dari-
ber freuen. Fir dich hat es keinen Wert mehr, aber anderen ist es
eine Hilfe.

Die positiven Riickmeldungen, die du erhaltst befligeln dich und
motivieren auch in anderen Lebensbereichen.

135



Ich rufe mittlerweile gezielt soziale Einrichtungen an und starte
+Nimm-mit-Aktionen” an meiner Strale. Es ergeben sich viele net-
te Gesprache und ich lerne jedes Mal neue Leute kennen.

Das Beste aber ist, das ich mittlerweile nur eine Hand benétige, um
irgendetwas aus meinen Schranken zu holen. Es stapelt sich nichts.
Ich gehe mit Freude auf meinen Dachboden oder in meinen Keller.
Aber auch hier schaue ich von Zeit zu Zeit noch einmal ruber.

Du veranderst dich. Nimm deine Umgebung, dein Zuhause mit auf
deinen Weg und nutze die Energien. Besorge dir Blicher Gber Feng
Shui und fang an auszumisten — deine Gedanken, deine Schranke,
deinen Schuppen...

Miste aus - Verandere dein Leben

Beginnen wir mit dem Aufraumen, laufen auch in unserem Inneren
entsprechende Prozesse ab. Sortiere dein Zuhause und du veran-
derst dein Leben. Deine Umgebung, deine Wohnung, dein Haus,
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dein Garten spiegeln deine Seele wieder. Bist du im Gleichgewicht?
Haltst du dein System sauber?

Schaff die Hindernisse in deinem Umfeld aus dem Weg. Sorge da-
fur, dass die Energie ungehindert flieBen kann. In deinem Leben
kehrt Harmonie ein. Es ergeben sich Moglichkeiten, die vorher ein-
fach keinen Platz hatten. Unbekannte Menschen kommen hinzu
und neue berufliche Chancen ergeben sich.

Auf was wartest du?
Alles wegschmeif3en oder wie?
Nein.

Du sollst dich von Gerimpel befreien. Ich meine damit Sachen, die
du gar nicht benutzt. Du magst sie vielleicht auch gar nicht. Das
Zeug steht nur rum. SchmeiB alles raus, was unordentlich oder
schlecht organisiert ist (ein deutlicher Hinweis, dass es nur Gerim-
pel ist). Miste ordentlich aus, wenn du einfach zu wenig Platz hast.
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Du hast garantiert zu viel unnttzes Zeug! Raume alles weg, was ir-
gendwie unfertig ist.

Hebst du die Bastelarbeiten deiner Kinder jahrzehntelang auf?

Schau sie dir alleine oder gemeinsam mit deiner Familie noch ein-
mal an, bedanke dich bewusst, erklare es ihnen und dann mach
Platz fir die Zukunft. Das befreit sage ich dir. Du kommst so richtig
in Schwung und nutzt die Energie. Es ist spurbar.

Sortiere alte Fotos und Aktenordner aus. Du hast doch die Erinne-
rung in deinem Herzen. Du lebst im Hier und Jetzt. Mach die Han-
de frei fUr dein neues Leben.

Brauchst du noch mehr Motivation, dann empfehle ich dir unbe-
dingt das Buch von Karen Kingston ,Feng Shui gegen das Gerim-

pel des Alltags”. Danach ist nichts mehr vor dir sicher!! Du wirst

immer freier und machst anderen Leuten noch eine Freude.
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Oh jetzt bin ich in Schwung. Es handelt sich namlich hierbei nicht
nur um das reine ausmisten, dass du Ordnung haltst und tralala.

All das, was ich dir hier erzahle, hat unmittelbare Auswirkungen auf
dich, deinen Geist, deine Kérper und deine Seele. Gehst du die
Schritte, wirst du jlinger, noch gestinder und fréhlicher. Du strahlst,
wenn andere jammern, denn du bist frei.

Geriimpel bremst dich

Die meisten Menschen unterschatzen, welchen Einfluss Unordnung
oder unnltzes Zeug auf ihr Leben hat. Es ist ihnen nicht bewusst.
Viele horten bestimmte Sachen, wie einen Schatz oder heben sie
fur Gelegenheiten auf. Auch, wenn diese erst in finf Jahren kom-
men.

Ich mache da nicht mehr mit, denn ich will Energie und Schwung.
Du auch?
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Gerumpel horten kann auch wirklich echt mide machen. Manch
einer raumt und raumt und kommt doch nicht zu Potte. Irgend-
wann kann er den Elan nicht mehr aufbringen. Du weift ja jetzt,
dass es Energie ist, die nicht flieBen kann. Wohin soll sie auch,
wenn alles vollsteht? Wie viele Bettbezlige hast du? Na komm sei
ehrlich? Brauchst du die alle?

Es macht so einen Spal3 endlich mal aufzuraumen. Fang an und sei
dir bewusst:

Unnutzes verstopft nicht nur dein Zuhause, sondern auch deinen
Korper.

Menschen mit viel Kram bewegen sich wenig. Sie sind oft verstopft
und haben eine blasse, fahle Haut. Ihre Augen leuchten nicht. Na,
was meinst du, wie sind Leute mit wenig Zeug? Ja richtig: sie freu-
en sich des Lebens, sind aktiver, haben eine strahlende Haut (scha-
de, dass du meine jetzt nicht siehst) und ihre Augen leuchten!

Wer willst du sein?
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Sollten dich meine Argumente noch nicht Uberzeugen, zahle ich dir

gerne noch einige Auswirkungen von Gertiimpel auf dich auf.

kann Depressionen ausldsen,

sorgt fur Unfrieden,

fuhrt zu Einsamkeit auch durch ein Schamgefuhl,

lenkt von wirklich wichtigen Dingen ab,

macht uns zu Aufschiebern,

erschwert das Putzen,

entstehen unnoétige Geldausgaben durch Lagerung und Auf-
bewahrung und

kann dein Leben zum Stillstand bringen.

Gerimpel macht dick

Es gibt interessante Beobachtungen. Leute, die viel unnitzes Zeug

in ihrer Wohnung oder ihrem Haus horten, sind oft Gbergewichtig.

Es ist ebenso wie Korperfett eine Art Selbstschutz. Diese Menschen

bauen ein Polster um sich auf. Sie hoffen, sich so gegen die Er-
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schutterungen des Lebens schiitzen zu kénnen. Es sollen Emotio-
nen abprallen, mit denen sie schlecht umgehen kénnen.

Beides gibt ihnen ein Geflihl der Kontrolle. Sie wollen nicht, dass
auBere Einwirkungen einen zu groBen Einfluss auf sie haben.

Aber weiBt du was? Diese Menschen bauen sich keinen Schutz auf.
Sie legen eine Handbremse an! Manche von ihnen errichten sogar
thren eigenen Dornréschenturm.

Stell dir vor, du willst zum ersten Mal in deinem Leben auf den Eis
laufen. Du packst dich in tausenden von Schonern und polsterst
alles nur ab, was geht (auch deinen Hintern). Bei solchen Aktivita-
ten hast du ja schon viel von Knochenbriichen gehort. Gerade bei
Erwachsenen heilt das ja auch alles nicht mehr so schnell zusam-
men und blablabla.

Du bist so gut eingepackt, dass du es kaum schaffst deine Eislauf-
schuhe anzuziehen und kannst dich kaum bticken. Beim Laufen
behindern dich die Knieschoner und Beinpolster. Du kannst deine
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Gliedmalen nicht richtig einsetzen, kommst nur ganz langsam
oder gar nicht vorwarts. Seien wir ehrlich: besonders attraktiv und
anziehend kommst du wahrscheinlich in diesem Aufzug auch nicht
ruber.

Beim Eislaufen siehst du immer nur das, was dir alles Schlechtes
passieren kdnnte, wie schmerzhaft ein Sturz ist.... Du hast irgend-
welche Beflirchtungen und deswegen bremst du dich selbst.

Lass los und bedenke...

wenn wir im Leben nicht weiter kommen, liegt es an Angsten, die
uns zuruckhalten. Es liegt an Dingen, die uns hindern, alles das zu
sein, was wir eigentlich sein wollten.

Sei du selbst!

Ubergewichtige oder Menschen, die unzufrieden mit ihrem Ge-
wicht sind, vergraben tief in sich viele Angste. Sie missen diese
Uberwinden, um ihr Gerimpel (und Korperfett) loszuwerden. Fan-
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gen sie an, sich von unniitzem Zeug zu befreien, fallt es ihnen
leicht, sich auch von Uberschissigen Pfunden zu verabschieden.

Verpass deiner Wohnung oder deinem Haus eine Schlankheitskur.
Achtest du mehr auf deine Umgebung, wirst du auch bald besser
auf dich aufpassen. Dann Uberlegst du dir ganz genau, welchen
Krempel du dir in dein Haus und in deinen Mund stopfst.

Eine GlUhbirne, die regelmalig tUberprift wird und in einer funkti-
onierenden Fassung steckt, leuchtet auf Schalterdruck. Jemand
kiimmert sich um diese Leuchte.

Fang auch du an. Befreie dich von unndtigem Ballast!

Die besten Methoden zum Aufraumen

Ich kann es nicht besser formulieren als Karen Kingston (Feng Shui
gegen das Gerumpel des Alltags 2009, Rowohlt Verlag). Sie hat die
drei erprobten Methoden, wie du mit deinem Gerumpel klar
kommst, sehr treffend formuliert.
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Ich stelle sie dir kurz vor:

1. , Die Lasst-die-Natur-ihren-Lauf-nehmen-Methode (auch
bekannt als Entscheidungsabtretungstechnik)”

Du hinterlegst den Gegenstand an einem Ort, an dem er schnell
verrottet. Das unansehnliche Ding willst du dann gar nicht mehr
behalten. Beispiele flr solche Platze sind der Schuppen, das Car-
port oder der Garten.

Nach einiger Zeit wird der Gegenstand mit Schimmel oder Rost
befallen sein.

2. ,,Die Warte-bist-du-tot-bist-und-lass-deine-Verwandten-
sortieren-Methode”

Diese Methode hat sich wirklich bewahrt und ist seit Jahrhunderten
verbreitet!

Einige Leute verfligen sogar in ihrem Testament, was ihre Lieben
mit dem Nachlass machen sollen. Sie bedenken dabei aber nicht,
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dass sie nun mit dem ganzen Gerlimpel die Handbremse auf ande-
re Menschen ubertragen. Aus einen gut gemeinten Geschenk wird
ein echter Bleiful3. Deine Angehorigen, deine Freunde - alle, die du
doch eigentlich lieb hast und nur Gutes willst, missen nun unend-
liche Energien und Kraft aufwenden, um mit deinem Zeug klar zu
kommen.

3. ,,Ubernehme die Verantwortung fiir deine Sachen und
miste selbst aus!”

Diese Methode ist die einzige, die dich wirklich weiterbringt. Ich
meine damit nicht nur, dass du in deiner Umgebung Ordnung
schaffst.

Nein, du sortiert dein ganzes Leben, setzt dich in Bewegung, Gber-
nimmst Verantwortung fir Besitz, Kram, Kérper und Gesundheit. Es
ist dein Leben. Du hast die Wahl. Entscheide dich nur fiir das Bes-
tell
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Damit erzeugst du unglaublich viel positive Energie. Schaff Platz,
dass sie wieder flieBen kann. Die freigesetzte Energie wird tausend-
fach zu dir zurickkommen. In dir fangt es an zu brodeln. Du stehst
morgens auf und willst weitermachen. Du bist wie elektrisiert und
leuchtest.

Warte also nicht ab! Fang in einer Ecke deiner Garage oder mit
deinem Kichenschrank an. Schritt fur Schritt sowie Regal fur Regal
beschaftigst du mehr mit deinem Zeug und Leben.

Es ist so einfach!

Trenne dich von allen Sachen, die du seit einem Jahr nicht mehr in
der Hand gehabt hast. Du brauchst sie nicht. Vertrau mir.

Und wenn doch, dann borgst du sie dir aus oder kaufst sie neu.

Verschenke, verkaufe, recycle, gebe ausgeborgte Sachen zurlick
und schmeill weg. Wann? Jetzt!

Sieh nicht das, was du verlierst, sondern was du gewinnst.
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Deine Vorteile auf einem Blick:

e Du brauchst weniger Zeit zum Putzen. Es ist einfacher und
macht mehr Spal3, wenn du nicht standig irgendwelche Dinge
abstauben oder Deko zur Seite schieben musst.

e Du kannst die eingesparte Zeit fiir dich nutzen. Lies ein
Buch, geh mit Freunden aus, melde dich zum Tanzkurs an,
hipfe fréhlich durch die Gegend. Oder liege einfach auf der
Gartenliege und beobachte die Hummeln.

e Du argerst dich weniger. Ab jetzt musst du bestimmte Din-
ge nicht mehr suchen bzw. vertrédelst weniger Zeit damit.

e Du sparst richtig Geld. Wer sich nicht ab und zu von einigen
Dingen trennt, bendtigt standig neue Regalsysteme, Schranke
und irgendwelche Aufbewahrungsboxen.

e Du hast mehr Wohnraum zur Verfiigung. In deinem Win-
tergarten kannst du nun sitzen und die Aussicht geniel3en.
Nun kannst du dir sogar eine kleine Fitnessecke einrichten.
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Du sparst Miete und Heizkosten. Sachen, fir die du keine
Verwendung hast, nehmen dir wertvollen Wohnraum weg.
Vielleicht merkst du nach dem Aufraumen sogar, dass deine
Wohnung viel zu grof3 fur dich ist und ziehst um.

Du gibst kein Geld sinnlos aus. Deine Kaufentscheidungen
werden mit jeder Entrimpelungsaktion bewusster. Du holst
nicht mehr irgendwelchen Kram ins Haus. Stell dir bei jeder
Shoppingtour diese zwei Fragen: ,Brauche ich das jetzt wirk-
lich?”, ,Brauche ich das noch in drei Jahren?”.

Du kaufst dir qualitativhochwertige Dinge. Dein Bewusst-
sein dringt in andere Lebensbereiche vor. Du achtest verstark-
ter auf Qualitat, z. B. deiner Lebensmittel.

Du fiihlst dich in einer nicht so vollgestopften Wohnung
viel wohler. Es gibt mehr Raum zum Atmen und du bist ge-
sunder.

Du hast die Hande frei fiir deine Zukunft. Gerimpel ist Bal-
last und bremst dich. Mach dich bereit fiir neue Leute, Erfah-
rungen und Chancen in deinem Leben. Wie willst du das alles
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aber anpacken, wenn du an schlechten Gedanken, alten Ver-
letzungen und nutzlosen Sachen festhaltst? Lose dich. Mach
deine Hande frei und umarme das neue Leben!

e Entriimpeln macht frei! Mit jedem Sack, mit jedem Karton
voll Krempel, der deine Wohnung verlasst, flihlst du dich
leichter und von Ballast befreit.

Anhand der Vortelile, die ich dir aufgefihrt habe, siehst du, wie
wichtig mir dieser Schritt ist.

Unnltze Mdbel, alte Sachen und schlechte Gedanken belasten und
wirken sich auf andere Bereiche aus. Lebst du in einer Wohnung
mit viel zu viel Einrichtungsgegenstanden, sind deine Schranke
voll? Wundere dich nicht, dass in deinem Kopf Chaos herrscht und
du in bestimmten Bereichen stagnierst!

Denk an die Worte meines Freundes Sebastian Kneipp:

LErst als ich die Seelen der Menschen in Ordnung brachte konnte
ich ihre Leiden heilen!”
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Sei gut zu dir. Sei egoistisch und wahle nur das Beste fir dich!
Geht es dir gut, wird es auch deiner Familie und Umgebung eben-
so gehen. Wie lautet der Spruch?

.Lebe und erfreue dich an den schénen Dingen des Lebens” oder
ahnlich.

Ich sage dir aus vollem Herzen: weniger Dinge zu besitzen, macht
dich freier und unbefangener.

Zusammenfassung

Schritt 5 ,Rdume dein Leben auf”;

e Deine Umgebung spiegelt den Zustand deiner Seele und Ge-
danken wieder.

e Dort, wo kein Platz ist, kann keine Energie flieBen.

e Ballast halt dich in deinen alten Gewohnheiten gefangen.

e Gerimpel kann krank machen.

e Wenige Dinge zu besitzen, macht dich frei und unbefangen.
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e Desto geringer dein Besitz ist, desto mehr lebst du.

Einfach jetzt anfangen

Oh, wie habe ich mich auf diese Aufforderung gefreut.

Pack dieses Buch nun weg. Geh zu deinem Kleiderschrank oder K-
chenregal. Lege alles beiseite, was du seit einem Jahr nicht mehr in
den Handen hattest.

Beende deine Aktion und entscheide, was du sofort wegschmeiBt,
in die Altkleidersammlung gibst oder an Freunde verschenkst.

Jetzt! Oder kommt da die Aufschieberitis durch?

Sei kein Aufschieber mehr

Es gibt eine echt fiese “Krankheit”. Vielleicht hast du von ihr ge-
hort? Ich bekenne mich zu ihr, war jahrelang betroffen.

Diese Schwache nennt sich Aufschieberitis.
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Eigentlich musstest du unbedingt mit dem Finanzamt telefonieren,
eine Rechnung bezahlen, Hausarbeit abgeben, nachschauen, wa-
rum deine Waschmaschine so komische Gerausche macht u.s.w.
Aber irgendwie...

Das Ende vom Lied ist: du erhaltst Mahnungen, kommst total unter
Stress und zahlst unnétiges Geld flir Reparaturen, weil du dich
nicht rechtzeitig um deinen Besitz (Waschmaschine) gekimmert
hast.

Meine Erkenntnis als ehemaliger Betroffener lautet: sei dir deiner
Handlungen bewusst! Fangst du eine Aktion an, beende sie auch
vollstandig und hore nicht mitten drin auf. Erledige Aufgaben so-
fort. Dein Hirn ist dann frei flir neue kreative Gedanken.

Diese ,Krankheit” klaut dir wichtige Lebensenergie. Du willst aber
Strahlen. Aus diesem Grunde rate ich dir, kein Aufschieber mehr zu
sein.
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Irgendwann begegnete mir dieser wunderbare Spruch. Er hangt an
meinem Schreibtisch.

LErfindest du gerade Dinge, um das Wichtige zu vermeiden?”

Sei ehrlich zu dir und verandere Gewohnheiten. Werde ein erfolg-
reicher Macher mit unendlich positiver Energie. Yeah!!

Fang an Gegenstande, die du fur etwas verwendet hast, nach dem
Gebrauch sofort wieder an ihren richtigen Platz zu legen. Sei dei-
ner Familie Vorbild, anstatt immer Gber ihre Unordnung zu nor-
geln. Glaube mir, du wirkst ansteckend!!!
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Finaler Tipp

fluir deine ersten Schritte
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Vieles konnte ich dir auf deinem Weg noch mitgeben. Jedoch halte
ich mich zurtck, denn ich mdchte dich mitnehmen.

Ich vertraue dir. Du bist mutig, neugierig und wirst die Dinge er-
kennen, die dir auf deinem Weg helfen werden.

Das groBBte Hindernis

Einen guten Tipp gebe ich dir noch:

Viele Menschen bremsen sich selber aus. Sie machen sich zu viele
Gedanken, grubeln vor sich hin, diskutieren, reden und reden. Sie
schieben ihre Vorhaben gedanklich sowie sprachlich von rechts
nach links von oben nach unten.

Aber diese Menschen kommen nicht in die Gange.
Warum nicht?

Weil sie sich selbst im Weg stehen!!! Ihre Uberlegungen sind ihr
grofites Hindernis.
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Vielleicht sind sie auch kleine Weicheier und geben anderen Men-
schen, ihrer Situation oder weiB der Kuckuck welchem Umstand die
Schuld daran, dass sie nicht loslegen, so wenig Geld verdienen, der
Job stresst, keine glickliche Partnerschaft haben, zu dick sind und
die Kinder nie mithelfen, alles firr selbstverstandlich halten, sie
krank sind, sich wie im Hamsterrad fuhlen und Gberhaupt ja nie-
mand sieht, was sie eigentlich den ganzen Tag leisten!

Oh man! Ich muss durchatmen.

Ware diesen Leuten bewusst, was sie fir eine Macht haben, kénn-
ten sie alles erreichen, die erfolgreichsten, schlankesten, aktivsten
und glicklichsten Menschen der Welt sein.

Du kannst nicht die anderen mit ihrem Tun verandern. Du kannst
nur dich selbst verandern. Damit wirkst du positiv auf Mitmen-
schen und dein ganzes Umfeld. Ich behaupte sogar du veranderst
die Welt und machst sie fréhlicher!

Du hast die Macht! (Ist das aus Star Wars?)
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Niemand, wirklich niemand kann dir abnehmen, dich in Gang zu
setzen. Ganz allein du musst die Schritte selbst gehen. Schmeif3
den Motor an!

Dein Weg zum Erfolg

Die Kunst jeden Erfolges ist es, eine Vision (Traum, Vorstellung,
Wunsch) zu haben, sich ein Ziel zu setzen, Informationen heranzu-
holen, einen Plan zu machen und dann Schritt fiir Schritt voranzu-
gehen. Ich setze auch immer auf Verbindete und Kooperations-
partner. Alleine durch die Gegend hopsen macht namlich auf Dau-
er keinen Spal3, engt deine Sicht ein und kann sogar zur vorzeiti-
gen Aufgabe eines Vorhabens fihren.

Ich mache aus allen meinen Vorhaben immer ein Projekt und den-
ke sogar in ihnen.

Wir hatten u.a. das ,Projekt Vorgarten” Ich erzahlte jedem, der es

héren wollte (und den anderen auch), meine Vorstellungen, Ideen,

angelesenes Wissen und munter so weiter. Du glaubst ja gar nicht,
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welch schone Gesprache sich auf einer eher faden Party so entwi-
ckeln. Alle hatten gute Ideen, gaben ihre eigenen Erfahrungen kos-
tenfrei weiter und halfen sogar mit Material oder Muskelkraft.

Selbst als ich den Keller aufraumen wollte, entstand daraus ein
Projekt.

Alle Aktionen haben etwas gemeinsam:

Vision bzw. Wunsch haben,
Ziel formulieren,
Informationen beschaffen,

H> w N

Planung (Zeit, Meilensteine, Material, Kosten, Dokumentati-
on),
5. Verblndete / Kooperationspartner,

(Achtung jetzt kommt der entscheidende Knackpunkt, der dich
zum Erfolg flhrt:

Vorhang auf und Trommelwirbel...)
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6. Einfach anfangen: Schritt fir Schritt fréhlich voran
und nach einiger Zeit
7. Optimierung und Nachjustierung.

Ubrigens dieses E-Book ist natirlich auch gerade ein Projekt von
mir ©

Bestandsanalyse

Schauen wir mal, was fir deinen erfolgreichen Projektstart bereits
zur Verfigung steht. Daflir nehmen wir einmal an, du hast den

Traum abzunehmen.

Das ist nur ein Beispiel. Du kannst dieses Gedankenspiel auf alle
Wiinsche Ubertragen.

Also dein Traum ist es endlich weniger zu wiegen.
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1. Meine Vision: Ich will abnehmen.

Das ist sehr allgemein. Deshalb musst du dein Ziel konkret formu-
lieren. Es konnte lauten: in einem Monat wiege ich 5kg weniger.
Sinnvoll ist es, kurze Zeitabstande im Blick zu haben (ein, drei oder
sechs Monate).

2. Das Ziel: In einem Monat wiege ich ... kg (konkrete Zahl).

Formuliere dein Ziel genauer mit einem exakten Datum. Mit die-
sem E-Book gebe ich dir 5 wertvolle Schritte in die Hande, mit de-
nen du abnehmen kannst. Blattere einmal nach. Du wirst sie jetzt
mit anderen Augen und Denken lesen.

Beschaffe dir weiteres Wissen, in den Bereichen, in denen du mehr
erfahren mochtest. Im Zeitalter des Internets ist alles mdglich. Na-
turlich empfehle ich an dieser Stelle auch unseren Blog. Viele An-
regungen, Rezepte und Praxisanleitungen warten nur darauf von
dir gelesen zu werden. AuBBerdem findest du Antworten auf Fragen
und erkennst, wie einfach es ist, den Alltag neu auszurichten.
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3. Du hast dir bereits Informationen beschafft.

Dir sind die 5 Schritte, die dich zum Erfolg fuhren, bekannt. Mit ih-
nen erreichst du dein Ziel.

Jetzt planst du dein Vorhaben. Nimm firs erste ein leeres Blatt Pa-
pier. Denk nach und flihre ein kurzes Brainstorming durch. Was
willst du wann erreichen? Setz dir Meilensteine mit Terminangabe
(kleine Zwischenziele). Welches Material benotigst du (eventuell
einen fantastischen Mixer)? Was kostet es dich deine Vision zu er-

reichen? Wie kannst du es finanzieren? Frag Bekannte nach einem
Entsafter 0.a. Viele haben Kiichengerate herumstehen, die sie nicht
mehr bendtigen.

Denk auch an die Dokumentation deines Projektes. Es motiviert,
wenn du immer mal Fotos von dir machst oder ein Tagebuch
schreibst.
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4. Du planst dein Vorhaben.

Flhre ein kurzes Brainstorming durch! Nimm ein weil3es Blatt und
formuliere dein Vorhaben. Schreib es nieder!

An dieser Stelle schau auf Verblindete bzw. Kooperationspartner.
Wer kénnte dich bei deinem Projekt unterstiitzen? Hast du einen
oder mehrere Bekannte, die ahnlich ticken und gemeinsam mit dir
unsere 5 Schritte umsetzten méchten?

Dir fallt spontan niemand ein? Traust du dich nicht so recht je-
manden von deinem Wunsch zu erzahlen? Denkst du: ,Was ist,
wenn ich keinen Erfolg habe?”.

Ein lautes Achtung Achtung! Wisch jeden Stérgedanken gleich ve-
hement weg. Denk positiv! Und selbst wenn dir Stolpersteine oder
fette Hindernisse in den Weg kommen. Pah! Was ist schon das
schlimmste, was passieren kann?

Eben!
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Wir lernen durch eigene Erfahrungen und noch mehr durch Fehler.
Hab ein Ziel vor Augen und geh planvoll deinen Weg.

Erzahl mit gutem Gewissen und purer Begeisterung aller Welt von
deinem Vorhaben. Menschen werden auf dich Acht geben. Sie
werden dich beobachten und sie sind deine Motivation!!!

Du bist kein Weichei, das Schuld auf andere schiebt, wartet bis sich
etwas verandert und sich dabei mit StiBkram trostet. Du lber-
nimmst Verantwortung fir dich und dein Leben. Du bist mutig,
neugierig und willst strahlen.

...und hey Rickschlage steckst du locker weg. Lerne aus ihnen und
verfolge dein Ziel fréhlich weiter.

Gerne kannst du naturlich auch mich, Ronny, unsere Kinder und
Freunde als Verbiundete nehmen. Wir alle verwirklichen unsere Vi-
sion. Jeder hat eine und Schritt fur Schritt gehen wir munter voran.
Also hast du bereits Partner an deiner Seite.
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5. Verbiindete bzw. Kooperationspartner
Das ist Wunderbar.
Dann kannst du ja
6. Einfach anfangen...
Startschuss! Feuer frei! Lauf los. Wasser marsch!
Was auch immer, aber fang an! Hier und heute! Jetzt!

Egal wie spat es ist. Mach dir einen Tagesplan. Schreibe die wich-
tigsten Aufgaben, die du bis 10 Uhr erledigen willst, auf. Was
muss danach noch unternommen werden, um dein Ziel zu errei-
chen?

+Aber ich geh doch arbeiten. Also morgen Vormittag habe ich kei-
ne Zeit."

Meldet sich das kleine Weichei in Dir?

165



Willst du etwas wirklich, findest du eine Losung. Aber wenn du un-
sicher bist und kein wirkliches Ziel hast, bleibt alles, wie es ist!

Willst du strahlen?

Dann fang an! Beweg dich und dein Hirn! Erledige wichtige Dinge
sofort. Beende deine Aktionen.

Bevor ich mich vorerst von dir verabschiede (ich bin mir aber si-
cher, dass wir uns wieder begegnen), stelle ich dir eine meiner
Verblindeten vor. Denn...

wir lernen am schnellsten und nachhaltigsten durch eigene Erfah-
rungen und durch Nachahmung. Beobachte andere Menschen,
probiere selbst aus und Gibe kontinuierlich. So habe ich beispiels-
weise das Nahen von meiner Mutter gelernt.
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Beobachte andere

Aus diesem Grund erhaltst du nun nach all den theoretischen
Schritten und vielem Input noch eine praktische Erfahrung von ei-
ner Frau, die auch die flnf Schritte gegangen ist.

Ich stelle dir Simone vor. Sie ist 50 Jahre alt, Single und Angestellte
einer groBen Firma.

Thren Alltag stellte sie Gber Jahre komplett um. Ich habe sie riick-
blickend zu ihrer Entwicklung und Veranderung befragt.

Lies dir das Interview durch. Vielleicht findest du Parallelen zu dei-
nem Leben.

Was war eigentlich der Grund oder Ausloser fiir deinen Weg?

Einen richtigen Ausloser gab es meines Wissens nach nicht. Ich ha-
be einfach immer angefangen etwas auszuprobieren.
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Dabei haben mir naturlich die Besuche bei euch so ungemein ge-
holfen. Unsere Gesprache und zu sehen, wie es euch besser und
besser geht, brachten mich zum Umdenken.

Probleme hatte ich —ja klar. Nicht nur psychische, sondern auch
physische. Ich hatte Schwierigkeiten mit meinen groBen Schwes-
tern, die mich noch als die ,Kleine” betrachten und danach han-
deln. Oder die Probleme mit meinem kleinen Sohn (mittlerweile 25
Jahre alt). Er hatte keinen Job oder nur ganz kurz, wohnte immer
noch zu Hause ....

Dazu kamen meine physischen Probleme wie Hautprobleme,
Asthma, Bandscheibenvorfille, Riickenschmerzen und Uberge-
wicht.
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Was war dein Wunsch?

Ich wollte Ubergewicht loswerden, keine Hautprobleme mehr ha-
ben und nicht wieder in Depressionen verfallen. Einfach wieder
mehr Leben in mein Dasein bringen.

Ja, das war damals mein Wunsch.

Jetzt wiinsche ich mir ein langes gllckliches Leben.

Warum hast du angefangen?

Heute kann ich das gar nicht mehr genau sagen, wie ich den Weg
gefunden habe. Wahrend der Besuche bei euch und von dem was
ihr mir aus eurem Leben berichtet habt, habe ich Dinge aufge-
schnappt, die ich einfach mal ausprobieren wollte.

Ich bin jemand, der durch Zugucken und Zuhéren zum Tun ani-
miert wird. Mir hat eure Einfachheit gefallen, der Umgang mit
Menschen und mit euren Kindern.
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Es war immer alles so einfach. Ich wusste nie warum, bis ich anfing
aufmerksamer zuzuhoren, zu beobachten, eigene Schlisse zu zie-
hen und es flir mich zu Gbernehmen.

Wie hast du dich auf dem Weg gemacht?

Ronny hat mich eines Tages zu seinem Wasserlieferanten nach
Berlin mitgenommen. Ich habe nur aufmerksam zugehért und im-
mer wieder gestaunt. Spater fihr ich zu einem Seminar von seinem
Ausbilder Dierk Hullenhagen (Gesundheitspraktiker) mit.

Ich habe so viel Wissenswertes, Neues tber den Korper und seine
Funktionen gelernt, wo ich anschlieBend dachte. Oft dachte ich:
JAlles was du bisher wusstest ist entweder kompletter Blodsinn
oder Dierk erzahlt das alles, damit du etwas bei ihm kaufst.”

Als erstes habe ich dann mit sauberem Wasser angefangen. Fur ei-
ne eigene Filteranlage fehlte mir das Geld. So habe ich mir regel-
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maBig welches schicken lassen. Dazu kam ein neuer Wasserkocher

aus Glas — ich glaube, das war vor ca. 4 Jahren

In ihm benutze ich nur das saubere Wasser — er sieht aus wie neu.
Das ist fir mich, glaube ich, der tatsachliche Ausloser gewesen, et-
was zu verandern. Ich nehme keinen Kalk, Dreck und keine Abfall-
produkte aus dem ,Trinkwasser” mehr zu mir. Toll!

Ich habe weitere Dinge ausprobiert, von denen ihr mir berichtet
habt.

Damals — vor ca. 4-5 Jahren ahnte ich noch nicht, auf welchen Weg
ich mich begebe. Er war voller Hindernisse, Riickschlage und Auf-
geben gepragt.

ABER: die mal groBeren und mal winzig kleinen Fortschritte, die
ich heute aus einem ganz anderen Blickwinkel sehe, haben mich
NIE aufgeben lassen.
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Welche Erfahrungen hast du mit deiner Ernahrung gemacht?

Durch die Umstellung auf lakto-vegetarische Kost und basische
Bader wurden meine Hautprobleme zunachst schlimmer. Ich war
verzweifelt und griff wieder auf ,arztliche Hilfe” zurtick. Heute weil3
ich, dass ich zu schnell, zu viel wollte! 45 Jahre falsche Ernahrung,
immer wieder Antibiotika etc. lassen sich nun mal nicht so schnell
.beseitigen”.

Das meine ich mit den winzig kleinen und langsamen Erfolgen.

Ich habe angefangen bis zum Mittag Obst zu essen und auch mal
ganze Fastentage eingelegt. Manchmal ist mir das nur einmal in
der Woche gelungen. Aber hej — einfach anfangen!

Immer mehr stellte ich auf vegetarische Kost um. AuBerdem af3 ich
weniger — klingt komisch war aber einfach. Ich war noch nie ein
Frihstlicksesser und konnte mit der ,kdniglichen Mahlzeit” nur
wenig anfangen. Wie gut, dass ich jetzt wei3, warum das so ist.
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Ich genieBe heute gern in geselliger Runde ein herkémmliches
Mal, ein Glas Wein oder im Urlaub auch mal ein ausgiebiges
Schlemmen samtlicher Eissorten oder anderer Leckereien. Die Er-
fahrungen aus den letzten Jahren zeigen allerdings, dass meine
Organe damit gar nicht mehr umgehen kénnen. Mein Korper
wehrt sich mit Voéllegefihl und einem unangenehmen Druck des
Darmes nach dem Essen. Wahrscheinlich will er alles so schnell wie
madglich wieder loswerden.

Zurzeit bin ich auf dem Weg zu einer roh-veganen Kost, der zwar
langsam ist, aber zu mir und meinem Selbst passt.

Ich vergebe mir nichts, genief3e alles, was ich will. Aber ich weiBl um
das, was in meinem Inneren damit passiert!!

Wie schnell hast du dein Leben umgestellt?

Sagen kann ich, dass es bei mir keinen Hau-Ruck-Prozess der
kompletten Umstellung gab. Dieser war und ist immer noch schlei-

173



chend. Ich probiere aus, falle zurtick, fange erneut an, merke plétz-
lich kleine Veranderungen, ziehe daraus meine Schlisse und ma-
che weiter.

Irgendwann habe ich meine Arztbesuche drastisch reduziert. Ich
habe gegen die ,Regeln der Vernunft” alle Tabletten entsorgt.

Jedes Wehwechen bekomme ich mittlerweile allein in den Griff. Ich
faste, trinke sauberes Wasser und gebe dem Korper Zeit zum Re-
generieren und heilen.

Mittlerweile gehe ich viel spazieren oder walken, je nach Tages-
und Jahreszeit — aber mindestens eine Stunde taglich. Sollte ich es
mal nicht schaffen, na dann hole ich es eben am nachsten Tag
nach.

Seit gut einem Monat laufe ich barful3. Auch hier sind es die ganz
kleinen positiven Erlebnisse, die man damit haben kann: aufmerk-
samer und bewusster durchs Leben zu geben, die Natur und Stadt
mit all ihren Facetten zu spulren. Ich gehe aufrechter und wirke da-
durch meinem Rundrticken entgegen.
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Was war deine beste Erfahrung bisher?

Wenn ich heute noch von einer meiner besten Entscheidungen be-
richten darf, dann ist es dass, dass ich mit meinem Umzug in eine
neue kleinere Wohnung zwar einen Kihlschrank aber keinen Herd
mitgenommen habe!

Der Kuihlschrank ist zwar auch mehr leer als voll, aber einen Herd
habe ich seit dem nicht vermisst.

Ich habe mich flir den Kauf eines Thermomixes entschieden. Er ist
unentbehrlich fur mich, denn er bietet zur Herstellung von
Smoothies, Dips, Suppen, SuBigkeiten, Eis, Torten..... ein unendli-
ches Repertoire.

Ich bin so unendlich froh, dass ich euch getroffen habe, dass wir
uns gemeinsam auf den Weg gemacht haben — egal wann, egal
wie lange — flir mich zahlen auch die kleinen Erfolge — einfach an-
fangen!!
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Hast du noch ein Ziel?

Ja. Ich tue nur noch Dinge, die mich auf meinem Weg weiterbrin-

gen, die mich glucklich machen und mir gut tun. Ich will mich tag-
lich frei fihlen und mich unabhangig fir mein eigenes Glick ent-

scheiden.

Was hat sich durch die fiinf Schritte fiir dich geandert?

Sehr viel! Ich konnte fast sagen alles. Ich zahle mal ein paar Dinge
auf:

e Meine Sicht auf die Dinge.

e Ich gehe viel bewusster durchs Leben.

e Ich achte auf mich und das, was ich zu mir nehme.

e Meine Hautprobleme sind fast vollstandig weg.

e Keine Ruckbeschwerden oder Bandscheibenprobleme qualen
mich.
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e Ich liebe das Leben.

¢ Ich reinige nicht nur meinen K&rper, sondern auch meinen
Geist.

e Ich fuhle mich einfach wohl.

Was wolltest du mir noch unbedingt sagen?

Es war die beste Entscheidung meines Lebens, nach dem Leit-
spruch ,Einfach anfangen — und etwas verandern” zu handeln.

Ich achte auf meine Ernahrung und es geht mir immer besser. Ich
habe festgestellt, desto weniger Nahrung ich zu mir nehme, desto
klarer, leichter, fitter bewusster und viel konzentrierter fihle ich
mich.

Ich bin mit mir und bei mir, habe eine positivere Ausstrahlung, fiih-
le mich gltcklich, mit dem, was ich tue, wie ich es tue und warum
ich es tue.
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Ich gehe viel entspannter mit meinen Schwestern um und kann sie
so sein lassen, wie sie sind. Ich kann loslassen. Nicht nur Gerimpel
und Zeug, sondern auch negative Gedanken.

Ich habe meinen kleinen Sohn ,gehenlassen”, er lebt sein Leben
mit einer kleinen Familie und ich freue mich, wenn sie zu Besuch
kommen.

Ich bin auf dem Weg. Immer, wenn ich davon abkomme — dann
heiBt meine Losung: Einfach wieder anfangen!
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Zum Schluss
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Mein lieber mutiger Leser, dieses Buch habe ich nur fur dich ge-
schrieben. Ich mochte, dass du anfangst zu strahlen und die ge-
samten Facetten deines wunderbaren Lebens genief3t.

Alles was du daflir bendtigst, hat dir die Natur schon gegeben.

Mit den finf Schritten fangst du an, sie auch zu gebrauchen.

Ronny und ich haben uns vor einigen Jahren aufgemacht. Wir fiih-
len Warme, Liebe und Dankbarkeit in uns.

Wir ziehen Leute an, die so denken, wie wir, im Wandel sind und
ihre vollen Potentiale entfalten wollen. Menschen wie du!

Alle befinden wir uns auf einem ganz persénlichen Weg. Mit Simo-
ne, Ronny, unseren zwei Kindern und mir kennst du bereits funf
Personen, die jeden Tag aufs Neue pure Gesundheit, Abenteuerlust
und das Gesetz der Anziehung geniel3en (Denke positiv und du
wirst Positives erleben.).

180



Lass dich von uns mitreilen und geh deinen Weg. Du setzt damit
so unendlich viel Energie frei, die dein Dasein noch wertvoller wer-
den lasst und dich begeistern wird.

Mach dich auf und folge den flinf Schritten:

e nutze die erste Stunde deines Tages,

e schalte die Nachrichten ab,

e esse Obst bis zum Mittag,

e hole dir die Kneipp-Lehre in dein Leben und
e raume auf.

Mit dem ersten Schritt, werden dir Menschen begegnen, die auch
auf ihrem Weg sind. Du wirst sie sehen! Lass dich von ihnen inspi-
rieren. Unterstltzt euch gegenseitig.

Nutze die Mdglichkeiten, die das Internet bietet. Auf Facebook gibt
es tolle Gruppen. Hier findest du Gleichgesinnte quasi rund um die
Uhr.
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Bringe dein ,Ich”, dein Inneres, zum Strahlen. Werde attraktiver,
anziehender und abenteuerlustiger. Wandle dich zu dem Men-
schen, der du gerne sein mochtest und der deine Freunde gern
waren. Zeige ihnen, dass das Leben voller Gluck, Liebe und Begeis-
terung sein kann. Empfehle Ihnen dieses E-Book.

Vielleicht machen sich deine Freunde und Bekannte auch auf und
wahlen Veranderung statt Jammerei, Tatendrang statt Tribsinn
und tiefes Vertrauen statt Angst.

Jeder geht in seinem persénlichen Tempo mit ganz eigenen Erfah-
rungen. Doch wir alle kdnnen mit unserer Lebensfreude, unserer
positiven Sichtweise und unseren Erfolgen andere Menschen mit-
ziehen und die Welt frohlicher machen.

Du hast die Macht! Nutze sie und wahle nur das Beste fur dich.

Jetzt Einfach anfangen!
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Rezepte

flir dein Strahlen
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Roh vegane Rezepte bringen deinen gesamten Korper und Geist
zum Strahlen. Du bist, was du isst ©

Bereite Mahlzeiten aus qualitativ hochwertigen Zutaten zu. Wahle
nur das Beste fir dich! Verwende Obst und Gemiuse in Bioqualitat.
Achte bei weiteren Zutaten auf so wenig wie moglich verarbeitete
Lebensmittel.

Zum SuBen nutze ich oft Agavendicksaft. Er kann durch Honig, Xy-
lit, Mus aus Datteln oder ein anderes naturliches SGBungsmittel er-
setzt werden.

Mandelpiree ist unsere Geheimwaffe flr den lieblichen Ge-

schmack von Speisen. Flohsamenschalen und Chia-Samen sind so-

genannte Superfoods, die wegen ihrem hohen Gehalt an Nahrstof-
fen unter Veganern und Rohkdostlern sehr geschatzt werden.

Mit Cashewkernen, Mandeln und Datteln ,bauen” wir leckere ge-
sunde SuBspeisen. Aber schau selbst und probiere aus!

Wir bestellen unsere Lebensmittel meist bei roh.24 oder prohviant.
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Leg los mit...

Smoothies & Shakes

Bananen-Shake
Gurken-Smoothie

Roter Beeren-Smoothie
Vitamin C — Bombe

Sellerie — Smoothie
Brennnessel — Smoothie
Fruchtshake mit Vogelmiere
Rote Beete Saft

Obst mal anders
Birnen-Chia-Pudding
Schokoladenpudding
Erdbeersalat
Johannisbeer-SiBspeise
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196
197
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199
200
201
202
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Griesbrei mit Heidelbeeren

Hauptmahlzeiten

Bunter Rucola-Salat
Zucchini-Salat mit Quinoa
Wildreis-Salat
Cashew-Frischkase mit Tamari
Rote Beete Salat

Brokkoli zum Dippen
Gurken-Wraps
Linsentirmchen mit Avocado
Pommes mit Ketchup

fRoher SuBkartoffelauflauf
Nudelsalat asiatischer Art
Geflllte Champions

Kalte Tomatensuppe
Zucchini-Pasta

Gruner Teller
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209
210
211
212
213
214
215
216
217
218
219
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Sonnenblumen-Giersch-Pesto

Eis geht immer

Bananeneis mit Kiwi
Frichtebecher

Das 5 Minuten Eis

Sonntags-Eis

Stracciatella-Eis mit Wildkrautern

SuBes fur die Seele

Schnelle Apfeltarte
Schokoladenkuchen mit Kokos
Liebste Brownies

Saftiges Schoko-Pflaumen-Dessert
Obstplatte

Himbeer-Kasekuchen
Herzpralinen

Total einfache Schokolade

220

221

222
223
224
225
226
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228
230
231
232
234
235
237
239
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Getranke fur dich und deine Gaste 240

Mandelmilch 241
Liebster Kakao 242
Cremiger Capuccino 243
Krauterlimonade 244
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Smoothies und Shakes
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Bananen-Shake

2 reife Bananen
600 ml Wasser

Eine Handvoll Lowenzahn oder Krauter der Saison

Alles zusammen in den Mixer geben, gut purieren und nach ca. 1,5
Minuten ausschalten.

Der Shake ist jetzt schén schaumig und trinkfertig.




Gurken-Smoothie

Y2 Gurke

1 Salat (z. B. Lollo Rosso, Feld-, Kopf- oder Roémersalat)
Y2 Bund Petersilie oder Wildkrauter der Saison

Y5> | Wasser

Wenn du es etwas lieblicher magst, flige noch einen si3en Apfel
hinzu.

Die Zutaten in den Mixer geben und gut purieren.

Experimentiere mit Wildkrautern in deinen Smoothies. Sei kreativ.
Sie haben viel mehr Nahrstoffe als angebauter Salat.
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Roter Beeren-Smoothie

200 g rote Beeren der Saison (Erdbeeren oder Himbeeren)
50 g Heidel- oder blaue Johannisbeeren

1 groBer Apfel

600 ml Wasser

Eine Handvoll Krauter der Saison (Brennnessel, Giersch, Spitzwege-
rich, Ganseblimchen)

Alles zusammen in den Mixer geben, gut plrieren und gegebenen-
falls noch etwas Wasser extra hinzufligen.

Ich liebe diesen Smoothie auch als kleinen Snack flir unterwegs,
dann im Marmeladenglas abgefillt.
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Vitamin C — Bombe

2 Kiwis

2 Apfel

Eine Handvoll Beeren der Saison (Erd- oder Brombeeren)
5 Spitzen Brennnessel

600 ml Wasser (mehr oder weniger, je nach Belieben)

Die Rispenstande und die Blatter der Brennnessel sind wahre Vita-
min C — Bomben. Spule diese kurz ab oder lege sie am besten
gleich so in den Mixer.

Alles miteinander gut purieren und die Wirkung genie3en.

Ich |6ffel es auch sehr gerne und lasse mir ein paar Beeren als
Topping bzw. fur die Dekoration Gbrig (ahnlich wie beim Beeren-
Smoothie).
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Sellerie-Smoothie

Y> Salatgurke
1 Selleriestange (und eine eventuell so zum Knappern)

2 Handvoll Wildkrauter der Saison (z.B. Lowenzahn, Giersch, Vo-
gelmiere)

> | Wasser

Alles in den Mixer legen und gut purieren.

Solltest du den Smoothie flissiger wollen, flille einfach weiteres
Wasser hinein.
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Brennnessel-Smoothie

2 Handvoll Brennnessel
2 Bananen

Y5 Zitrone

500 ml Wasser

2 entsteinte und eingeweichte Datteln

Du merkst, ich mag Brennnessel. Mehr Vitamin C geht wirklich
nicht.

Auch hier gibst du wieder alles in den Mixer und purierst es gut.
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Fruchtshake mit Vogelmiere

1 Handvoll Vogelmiere (gerne ein wenig mehr)
Y2 Salatgurke

1 Apfel mit Kerngehause

Y2 Banane fir den weichen Geschmack

200 ml Wasser

Alles in den Mixer geben.

In den Apfelkernen befinden sich wichtige Nahrstoffe. Deshalb
solltest du sie hinzufligen. AnschlieBend das Ganze ordentlich pu-

rieren.
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Rote Beete Saft

1 kleine Rote Beete (ruhig mit Blattern)
1-2 Stangen Sellerie
2 mittlere Apfel

Obst und Gemiuise waschen. Rote Beete schalen (geht aber auch
mit Schale). Alle Zutaten in Stlcke schneiden. In den Entsafter ge-

ben und sofort trinken.

Du kannst den Saft auch als Smoothie (mit Wasser) zubereiten. An-
statt der Apfel verwende z. B. Karotten. Er ist dann allerdings weni-
ger sUB. Zusatzlich gebe ich in den Entsafter oft noch Krauter der
Saison, wie Petersilie, Lowenzahn oder Brennnessel hinzu. Im Win-
ter empfehle ich dir einen Teeloffel Weizengraspulver.
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Obst mal anders
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Birnen-Chia-Pudding

4 Birnen
2 EL Agavendicksaft (muss nicht unbedingt sein)
2 EL Chia-Samen

Eventuell Flohsamenschalen zum Nachdicken

Den Chia-Samen in ein Glas geben und mit etwas Wasser auffillen.
20 Minuten stehen lassen.

Dann die eingeweichten Samen und die restlichen Zutaten in einen
Mixer geben. Etwas Birne flr die Dekoration aufheben.

Magst du den Pudding fester, gib einen Essloffel Flohsamenscha-
len hinzu, rihr um und warte kurz.
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Schokoladenpudding

4 reife Bananen

1 EL Bio Mandelpiree

1 EL Agavendicksaft (oder mehr, je nach Belieben)
2 entsteinte Datteln (vorher einweichen)

50 ml Wasser

45 g rohes Kakaopulver

5 g kleine Schokoladenstlckchen

Alle Zutaten in einen Mixer geben und kurz durchmengen.

Habsch anrichten und genieBen.
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Erdbeersalat

250 g frische Erdbeeren
2 Handvoll junge Brennnesselblatter

1 TL Agavendicksaft

Die Frichte waschen und vierteln. Brennnessel gegebenenfalls ab-
spulen und kleinschneiden.

AnschlieBend alles zusammen mit dem Agavendicksaft in einer
Schussel umrihren.

Der Salat eignet sich auch herrlich als Beilage zu Eis oder Griesbrei.
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Johannisbeer — StBspeise

100 g eingeweichte Cashewkerne (mindestens 2 Stunden)
2 EL eingeweichte Flohsamenschalen

4 EL Agavendicksaft (je nach StBe ggf. auch mehr)

ca. 200 g Johannisbeeren, 2 Minzblatter

Wasser zum Verdlnnen der Masse nach Belieben

Mindestens 2 Stunden vor der Zubereitung die Cashewkerne in
Wasser einweichen. Die Flohsamenschalen mit 250 ml Wasser in
einem Glas vermengen und stehen lassen.

Alle Kerne abspulen und mixen. AnschlieBend mit Flohsamenscha-
len, Agavendicksaft und Johannisbeeren purieren. Nach Gefihl und
Belieben die Masse mit Wasser verdinnen. Mit Beeren der Saison

und Minze dekorieren.
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Griesbrei mit Heidelbeeren

100 g eingeweichte Cashewkerne (mindestens 2 Stunden)
2 EL eingeweichte Flohsamenschalen

2 EL Agavendicksaft

ca. 150 g Heidelbeeren

Wasser zum Verdlnnen der Masse nach Belieben

Die Cashewkerne mindestens 2 Stunden vor der Zubereitung in
Wasser einweichen. Die Flohsamenschalen mit 250 ml Wasser in
einem Glas vermengen und stehen lassen.

Die Kerne abspulen und mit den Flohsamenschalen sowie den
Agavendicksaft purieren.

Nach Gefiihl und Belieben die Masse mit Wasser verdiinnen. Noch
einmal gut mixen. Hubsch anrichten. Fertig!
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Hauptmahlzeiten
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Bunter Rucola-Salat

Salat:

50 g Rucola

2 Tomaten

Blliten der Saison, z. B. Ackerveilchen

Saubern und auf einem Teller anrichten.

Fur die Salatcreme:

2 Tomaten

Y2 Avocado

1 Handvoll Petersilie mit etwas Wasser purieren.

- Wenn du magst, wurze nach Belieben mit Salz und Co.
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Zucchini-Salat mit Quinoa

2 kleine gehobelte Zucchini
100 g gekeimter Quinoa
Fir das Dressing

Y2 Avocado, 1 Tomate, 2 getrocknete und eingeweichte Tomaten
mit 2 EL Olivendl und etwas Krauter purieren

Ich gebe das Dressing immer nur leicht Uber den Salat.

Quinoa stammt aus Sidamerika. Die Samen sind sehr eiweil3haltig
und glutenfrei. Du weichst sie einfach einen Tag lang in Wasser ein.
AnschlieBend spuilst du sie 2 oder 3 Tage lang morgens und
abends mit Wasser ab. Es bilden sich kleine Sprossen. Lass sie nicht
zu lang werden, sonst schmecken sie bitter.
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Wildreis-Salat

100 g eingeweichter Echter Wildreis

2 EL eingeweichte Cashewkerne (mindestens 2 Stunden)
1 gelbe Paprika sowie %2 Avocado und etwas Wasser

Wildpflanzen und Krauter der Saison (Lowenzahn, Brennnessel, Pe-

tersilie)
Nach Belieben mit Tamari, Salz, Curry und Knoblauch wirzen.

Den eingeweichten Wildreis noch einmal mit Wasser durchsplen,
abtropfen lassen und mit der kleingeschnittenen Paprika in eine

Schussel geben.

Die anderen Zutaten im Mixer zu einer wurzigen Creme purie-
ren. Diese mit dem Wildreis und der Paprika in der Schussel ver-

mengen.
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http://www.amazon.de/gp/product/B0078GBT1I/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B0078GBT1I&linkCode=as2&tag=einfachanfang-21

Cashew-Frischkase mit Tamari

150 g Cashewkerne (mindestens 2 Stunden eingeweicht)

50 ml Wasser, 1 EL Zitrone

Krauter der Saison (Schnittlauch, Petersilie, Basilikum)

2-3 EL Tamari

Zusatzlich nach Belieben mit Salz, Pfeffer und Knoblauch wiirzen.

Die Cashewkerne am besten lGber Nacht einweichen. Sie sind so
besser verdaulich. Danach abspulen und mit den restlichen Zutaten

in einem Mixer zu einer feinen Creme verarbeiten.

Dieser Frischkase schmeckt wunderbar auf Gurkenscheiben, zu

Crackern oder Gemusesticks.
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Rote Beete Salat
. 250 g Rote Beete
250 g Apfel
Ingwer (3 cm dick)
Y4 Avocado

Alles grob im Mixer purieren und anschlieBend servieren.

Dieser Salat warmt dich durch die Zugabe von Ingwer.
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Brokkoli zum Dippen

1 Brokkoli waschen und in Roschen schneiden bzw. abbrechen

Fir den Dip:

5 frische Tomaten
2 Handevoll Rucola
1 rote Paprika

Im Mixer purieren und in eine Schussel umfullen.

Diese Mahlzeit liebe ich mit den Handen zu essen. Ich nehme die
Brokolirdschen einzeln und tunke sie in den Dipp. Das ist auch ein
super Rezept flir unterwegs.
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Gurken-Wraps

1 Salatgurke

Y5 rotblattriger Salat, z. B. Lollo rosso,

Cashew-Frischkase (siehe S. 208) als Streichbelag:

150 g Cashewkerne (mindestens 2 Stunden eingeweicht)

50 ml Wasser, 1 EL Zitrone, Krauter der Saison, 2-3 EL Tamari, or-

dentlich alles mit mit Salz, Pfeffer und ¥ Knoblauchzehe witrzen.

Salatgurke mit einem Gemuseschaler der Lange nach in Streifen
schneiden. Sie auslegen und dunn mit Fischkase bestreichen. Da-
rauf einzelne Salatblatter verteilen. Ggf. noch einmal mit Kase
nacharbeiten. Vorsichtig einrollen und vor der hungrigen Meute
beschltzen. Das Rezept ergibt ungefahr 5 Wraps.
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Linsentirmchen mit Avocado

100 g gekeimte Linsen

1 Avocado

1 rote Paprika

2 eingeweichte Datteln

1 Handvoll Rucola

1 EL Tamari, Salz und Gewlrze nach Belieben

Die Linsen Uber Nacht in Wasser einweichen. AnschlieBend 2 bis 4
Tage stehen lassen. Morgens und abends mit Wasser abspulen bis
sich Sprossen gebildet haben.

Alle Zutaten in den Mixer geben und grob pdrieren. Ich mag es,
wenn bei diesem Gericht die Bestandteile noch zu erkennen sind.

Mit einem Dessert- bzw. Speisering ein Tirmchen ,bauen”.
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Pommes mit Ketchup
2 Kohlrabis in Streifen schneiden und in eine Schussel fullen.

Kurkumapulver, Curry, Paprikagewtrz dazu geben und gut durch-
schutteln. Die Pommes haben jetzt die typische Farbung.

Statt Kohlrabi kannst du auch SuBkartoffeln verwenden.
Ketchup:

5 getrocknete Tomaten (mindestens 2 Stunden eingeweicht)
3 frische Tomaten

Schuss Olivendl

Anreichern mit z. B. Majoran, Basilikum, Thymian, Petersilie

Frische Tomaten, Olivendl und Krauter mixen. Getrocknete Toma-
ten im Ganzen dazugeben und einige Zeit weichen lassen. Erst
dann purieren.

213



fRoher StBkartoffelauflauf

2 SuBkartoffeln

2 Handvoll griiner Salat (z. B. Spinat oder Rucola)
Fur die Sauce:

50 g getrocknete Tomaten

4 frische Tomaten

ca. 150 ml Wasser

2 EL geschalte Hanfsamen

Frische oder getrocknete Krauter nach Belieben

Die StBkartoffeln mit einem Gemuseschaler in Streifen schneiden.
Diese mit dem Salat in einer Auflaufform vermengen.

Alle Zutaten flr die Sauce miteinander plrieren und gut mit den
StBkartoffelstreifen und Spinat vermischen. Mit ein wenig Hanfsa-
men dekorieren. Fertig :)
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Nudelsalat asiatischer Art

2 — 3 mittlere Zucchini

Mit einem Gemuse- oder Spiralschneider in dlinne Streifen schnei-
den. Ich verwende diesen sehr gern.

Fur die Sauce:
1 Avocado, 1 Paprika und 2 getrocknete, eingeweichte Tomaten

Alles purieren. Vielleicht gibst du noch einen Schluck Wasser hinzu.
Je nachdem wie fllssig du sie magst.

AnschlieBend nach Belieben mit Curry, Knoblauch, Paprika, Zwiebel
und Krauter der Saison wirzen. Es kann ruhig ein wenig scharfer
sein.

| Ich esse dieses Gericht am liebsten mit Stabchen.
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Gefullte Champions

500 g frische Champions

saubern und die Stiele grob herausschneiden.

Fur die Fillung:

5 getrocknete Tomaten (mindestens 2 Stunden einweichen)
Y4 Avocado, ¥2 kleine Zwiebel,

Knoblauchzehe nach Belieben sowie 2 EL Tamari-Sofe,
frische Krauter, z. B. Basilikum oder Petersilie

Zutaten in einen Mixer geben und purieren. AnschlieBend in die
Champions fiillen.

Dieses Rezept eignet sich super als Finger-Food auf jeder Party!
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Kalte Tomatensuppe (fir 2 - 4 Personen)

10 mittlere Tomaten, 6 kleine bis mittlere M6hren

1 rote Paprika, 1 Avocado

5 getrocknete Tomaten (mindestens 2 Stunden einweichen)

| 2 EL Chia-Samen (quellen lassen in einer kleinen Tasse mit Wasser)
2 Datteln (nach Belieben, wenn du es etwas stiBer magst)

Petersilie als Dekoration

Mohren schalen und zusammen mit den anderen Zutaten in einen

Mixer geben. Das Ganze sehr gut purieren und mit Wasser bis auf
' die gewulnschte Konsistenz verdinnen. Ich es immer etwas dick-
flissiger.

Petersilie kleinschneiden. Suppe auf einen Teller geben und gar-
nieren.
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Zucchini-Pasta

70 g eingeweichte Mandeln (mindestens 4 Stunden)
2 Tomaten

1 rote Paprika

GewdUrze, wie Basilikum und Oregano nach Belieben
2 mittelgroBe Zucchini

Die Mandeln, nach der Einweichzeit, in einem Mixer fein mahlen.
AnschlieBend die restlichen kleingeschnittenen Zutaten beifligen
und alles zu einer Sauce purieren.

Fur die Pasta die Zucchini waschen und mit Hilfe eines
Gemuseschalers Streifen abziehen. Diese auf einen Teller geben
und das Purierte dartber gieBen.

Tipp:

Wenn du magst, kannst du dem Ganzen naturlich noch mehr War-
ze verleihen durch Salz, Pfeffer oder Tamari-Sojasauce.
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Gruner Teller

1 Salatherz und Petersilie

1 gelbe oder griine Paprika

1 Avocado

100 g gekeimte Mungbohnen
Ya Gurke zum Garnieren

Den Salat mit Paprika, Petersilie und Avocado in den Mixer geben.
Du kannst feiner oder grober zubereiten, wie du es mochtest. Wir-
ze bitte mit Salz und anderem nach Belieben.

AnschlieBend flllst du die Masse in einen Servierring auf deinen

. Teller.

Die Sprossen und die Gurke sind bei dieser Hauptmabhlzeit frohli-
ches Beiwerk.



Sonnenblumen-Giersch-Pesto

‘ . Die Sonnenblumenkerne vor der Zubereitung am besten uber
* Nacht zur besseren Vertraglichkeit in Wasser quellen lassen.

4 Junge und zarte Gierschblatter ernten, kurz waschen, klein schnei-
% den oder hacken. Die vorbereiteten Sonnenblumenkerne mit ei-
nem Teil des Einweichwassers und mit dem Apfelessig purieren.
Den Giersch, die Gewirze und das Ol hinzufligen und die ganze

¥ Masse zu einem Pesto verarbeiten (ggf. etwas Wasser hinzufligen).
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Eis geht immer

221



Bananeneis mit Kiwi

2 gefrorene Bananen
1 halbe frische Banane

2 frische Kiwis

1 Kiwi als Topping bzw. fur die Dekoration aufheben.
Alle anderen Zutaten in den Mixer geben.
So lange purieren bis eine cremige Masse entstanden ist.

Mit der Kiwi dekorieren und gleich verzehren.

Jch liebe Bananencis!
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Frichtebecher

2 gefrorene Bananen
200 g frische Erdbeeren

Beeren und Blatter als Dekoration

Gefrorene, kleingeschnittene Bananen mit den frischen Erdbeeren
im Mixer durchmengen. So lange purieren bis eine cremige Masse
entstanden ist.

Das Eis mit Beeren der Saison dekorieren und genieBen.

Naturlich kannst du dieses Rezept je nach Saison abwandeln und
andere Fruichte, wie Brombeeren oder Kirschen, verwenden.
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Das 5 Minuten Wassereis

Dieses Eis weckt die Experimentierfreude bei Kindern und Erwach-

senen. Unser Sohn kreiert hier die wildesten Kombinationen.

Als Zutaten eignen sich saftige Friichte, wie Melone, Kiwi, Pfirsich

und naturlich unsere heimischen Sorten (Kirsche, Erdbeere).

Du gibst das Obst deiner Wahl einzeln in einen Mixer, purierst sie
gut und fullst sie anschlieBend in den Eisbehalter oder alten

Joghurtbecher.

Zum Schluss einen Holzstab oder ahnliches in die Masse stecken

und ab damit fir mindestens 2 Stunden in den TiefkUhler.

Als Extra kannst du dem Eis auch Kokosmus und Schokoladen-

stlickchen hinzuflgen. Sei einfach kreativ.
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Sonntags-Eis

Salat:

250 g frische Erdbeeren

2 Handvoll junge Brennnesselblatter
| 1 TL Agavendicksaft

Erdbeeren waschen und vierteln. Brennnessel kleinschneiden. Zu-
sammen mit dem Agavendicksaft in einer Schiissel umrihren.

Eis:
4 gefrorene und 2 frische Bananen

Die Bananen im Mixer purieren bis sie cremig sind. Auf einen Teller
mit dem Salat anrichten sofort servieren.
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Stracciatella-Eis mit Wildkrautern

2 gefrorene Bananen

1 frische Banane

Eine Handvoll Léwenzahn oder Sauerampfer

14 pure Kakaobohnen

Kakaobohnen im Mixer grob mahlen. Restliche Zutaten dazugeben
und ordentlich purieren bis eine cremige Masse entstanden ist.

Tipp:
Durch die Zugabe von Wildkrautern hat dieses gesunde rohe Eis

noch mehr Nahrstoffe. AuBerdem machen dich griine Blatter
langer satt!
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SiiBes fiir die Seele
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Schnelle Apfeltarte

Zutaten Boden:

180 g eingeweichte Walnulsse (oder Nisse deiner Wahl, auch Sor-
ten mischen)

. 120 g Datteln,

2 EL Agavendicksaft nach Belieben

. Y2 Zitrone
2 EL Flohsamenschalen
1 TL Zimtpulver

1. FGir den Boden die Nusse mindestens 4 Stunden vorher einwei-
chen (noch besser Uber Nacht, wegen der gunstigeren Verdaulich-
keit) und
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anschlieBend fein mahlen. Die Datteln entsteinen und mit dem
Agavendicksaft zu den Mandeln in den Mixer tun.

| Alles gut mischen. Den Teig als Boden auf eine Tarteform mit 20
cm im Durchmesser geben. Ich nehme auch oft die kleineren mit
10 cm. Dann hat jeder sein Eigenes und kann daraus |6ffeln.

2. Fur den Belag die gewaschenen Apfel vierteln und mit dem Zit-
ronensaft sowie den Flohsamenschalen purieren. Ich mag es, wenn
die Masse noch etwas stuckig ist. Cremig puriert schmeckt sie na-
~ tdrlich auch total lecker.

AnschlieBend den Belag auf den Boden streichen und nach Belie-
ben mit Zimtpulver oder Mandelstiicken garniert servieren.

Der Boden halt sich im Kuhlschrank 3 - 4 Tage. Du kannst ihn auch
A bis zur nachsten Kaffeerunde einfrieren.
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Schokoladenkuchen mit Kokos

200 g Kokosél

200 g eingeweichte Datteln

200 eingeweichte Cashewkerne (mindestens 2 Stunden)

50 g roher Kakao

Saft von 1 Zitrone
1 EL Vanille

Kokosflocken als Dekoration

Das Kokosdl im Wasserbad flissig machen und mit den
Cashewkernen sowie der Vanille im Mixer zu einer Creme verarbei-
ten. Dann die restlichen Zutaten hinzugeben. Die Masse in eine
Kuchenform (16 cm) geben, mit Kokosflocken dekorieren und in
den Tiefkihler stellen.
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Liebste Brownies

100 g eingeweichte Mandeln (mindestens 4 Stunden)
100 g Datteln

20 g rohes Kakaopulver

80 g Kokosmehl

200 ml Wasser

Die Mandeln fein mixen und das Wasser hinzugeben. Anschliefend
die Masse mit den Datteln purieren. Je nach Belieben kénnen auch
Stlicke in den Brownies zu finden sein.

Nun das Kakaopulver sowie Kokosmehl beigeben.

Mit Hilfe einer Klarsichtfolie rollst du jetzt einen etwa 2 cm dicken
Teig aus und schneidest ihn in Sticke. Zum Abschluss werden die
Brownies in Kakaopulver gewalzt.

Du bekommst aus dem Teig je nach GroBe etwa 18 Stuck heraus.
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Saftiges Schoko-Pflaumen-Dessert

Fir den Boden:

180 g Mandeln (mindestens 4 Stunden eingeweicht)

120 g entsteinte Datteln

eventuell einen Schluck Wasser

Alle Zutaten mixen und in Glaser oder groBe Springform driicken.
Ich verwende — auch flr Apfeltarte - am liebsten diese praktischen

Schalchen.

Fur das Topping:

1,5 kg frische Pflaumen (oder andere Friichte der Saison)

3 EL Agavendicksaft

2 EL Mandelplree

4 EL Flohsamenschalen

1 Msp Vanille

Pflaumen waschen, entsteinen und einige fur die Dekoration weg-
legen. Dann im Mixer fein purieren. Den Agavendicksaft und die
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Flohsamenschalen hinzugeben. Nochmals mixen und fir eine hal-
be Stunde ruhen lassen. Die Creme wird jetzt etwas fester.

Nach der Ruhezeit auf den Boden fiillen. Mit den restlichen Pflau-
men garnieren und die Schokosauce zubereiten.

Fur den Schokosplit:
1 EL Kokosol

1 EL Kakaobutter

1 Becher Kakaopulver
1 EL Agavendicksaft

Kokosdl und Kakaobutter im Wasserbad erwarmen. Mit den ande-
ren Zutaten zu einer flissigen Masse verrthren.

In dicken Faden Uber das fertige Dessert geben.

Wenn ich das Dessert als eine Art Kuchen serviere, stelle ich ihn mit
oder ohne Topping (Pflaumen und Schoko) fir einige Zeit in den
TiefkUhler. Er wird dann fester.

Das Rezept eignet sich super auch fur Weitrauben.
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Obstplatte

Boden:

250 g Walnusse (eingeweicht besser verdaulich) mit

o 5 Datteln (vorher eingeweicht)

Im Mixer hackseln.

Die Mischung sollte fest aneinander kleben, wenn du sie zwischen
die Fingern nimmst. Ansonsten gib noch eine weitere Dattel hinzu.
Jetzt kannst du die Masse in eine grofRe Springform oder kleine
Tartenformen fillen und andrtcken.

Fir die Creme:

100 g Cashewkerne (mindestens 2 Stunden vorher einweichen)
140 g Kokosdl

60 g Agavendicksaft

1 TL Vanillepulver

Alle Zutaten zu einer cremigen Einheit mixen. Diese auf den Boden
geben und nun schnell Friichte deiner Wahl (Erdbeeren, Kiwi, Ap-
fel, Mango) auflegen. Die Substanz wird schnell fest.
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Himbeer-Kasekuchen

Zutaten fur den Boden:
60 g Mandeln (mindestens 4 Stunden eingeweicht)
100 g entsteinte Datteln

Zutaten fir die Fillung:

180 g Cashewkerne (mindestens 2 Stunden vorher einweichen)
Saft von 1 Zitrone

1 Messerspitze Mark einer Vanilleschote

40 g Kokosal

40 g Agavendicksaft

200 g frische Himbeeren (Heidel- oder Erdbeeren)

Im Mixer Mandeln und Datteln zerkleinern (ganz fein). Die Masse
in eine kleine Springform (16 cm) geben und fest andricken.
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Ich spanne immer Frischhaltefolie Giber den Boden und Rand der
Form. Der Kuchen |6st sich so spater leichter.

Dann das Kokosdl in einem Topf bei schwacher Hitze flissig wer-
den lassen.

Fur die Fillung Kokosdl, Agavendicksaft sowie die anderen Zutaten
(auBer Himbeeren) in den Mixer geben und gut purieren.

2/3 der Creme gleichmaBig auf den Boden fiillen.

Die Himbeeren mit der restlichen Masse griindlich mixen, auf der
Cremeschicht verteilen sowie glatt streichen.

Den Kuchen gleich in den Tiefkuhler stellen.

Es reicht, wenn du ihn 30 bis 60 Minuten vor dem Verzehr heraus
nimmst und mit einem scharfen, feuchten Messer anschneidest.
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Herzpralinen (zZutaten fiir ca. 18 Stiick)

Kokosmasse:
2 Becher Kokosflocken

Ya Becher Kokosmus (bei geringer Temperatur im Wasserbad er-
warmt)
2 EL Kokosdl, 4 EL Agavendicksaft

Schokoguss:

Y Becher Kokosol, 2 EL Kakaobutter
Y5 Becher Kakaopulver, 5 Becher Agavendicksaft o.a.

] Alle Zutaten fir die Kokosmasse in einer Schissel gut vermischen
bis eine zusammenhaltende Substanz entsteht. Sie wird in eine Si-
likonform gegeben und fur ca. 2 Stunden in den Tiefkthler gestellt.
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Nun das Kokosdl und die Kakaobutter im Wasserbad bei geringer

Hitze (unter 42°C) schmelzen. Das Kakaopulver sowie den
Agavendicksaft einrihren.

Die Pralinen in die Schokoladensauce eintauchen und auf Backpa-
pier oder Gitter absetzen. Die Herzen anschlieBend im Kuhlschrank
lagern. Dort sind sie einige Tage haltbar oder kénnen gleich anbo-
ten und genossen werden.

Tipp:

Ich habe diese SiBigkeit auch schon ohne Schokoladenguss zube-
reitet und sie einfach bis zum Verzehr in der Silikonform im Tief-
kihler gelassen.

Wir haben sie dann zu ,Kokos-Eispralinen” umgetauft.
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Total einfache Schokolade

50 g rohe Kakaobutter

259 Kokosol

25 g Carobpulver

25 g Kakaopulver
2 EL Agavendicksaft

Die Kakaobutter mit dem Kokosdl im Wasserbad fllissig machen.
AnschlieBend alle Zutaten in den Mixer geben und zu einer cremi-
gen Masse purieren.

Das Fertige in kleine Férmchen (Pralinen- oder Eiswurfelformen)
oder groBere flache Behalter abfillen und sofort in den Kuhl-
schrank stellen.

Dort sollte auch die Schokolade aufbewahrt werden. Sie halt sich
dann einfach besser. Obwohl die Naschkatzen wahrscheinlich

' schneller sind...
e = ==
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Getranke

fiir dich und deine Gaste
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Mandelmilch

1 Liter Wasser
3 EL Mandelpiree (alternativ 1 Tasse eingeweichte Mandelkerne)

2 EL Agavendicksaft

Die Zutaten mixt du kurz durch und fertig ist es.

Ganz nach Geschmack und Belieben kannst du naturlich noch
Frichte, wie Banane und Erdbeeren, hinzugeben. In diesem Fall
verzichte ich allerdings auf den Agavendicksaft.

Diese Milch halt sich zwei Tage im Kihlschrank. Wir machen sie oft
am Morgen. Wie von Zauberhand werden die Flaschen immer lee-
rer.
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Liebster Kakao

600 ml Wasser
3 EL Mandelpuree
| 3 EL Agavendicksaft

3 EL roher Kakao

Alle Zutaten in den Mixer geben und auf mittlerer Stufe fiir ca. 1,5
Minuten schaumig schlagen lassen.

Du kannst diesen Kakao auch leicht auf 40 Grad Celsius erhitzen.

Jch liebe dieges Getrank!
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Cremiger Cappuccino
400 ml Wasser

2 EL Mandelpuree

1 EL Kokosol

1 EL Agavendicksaft

1 TL Carobpulver

1 TL Maccapulver

Alles im Mixer auf mittlerer Stufe ca. 1,5 Minuten schaumig schla-
gen und ggf. leicht erwarmen.

Tipp:

Nach dem Einfullen in die Tassen noch etwas stehen lassen. Es bil-
det sich eine cremige Oberflache.
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http://www.amazon.de/gp/product/B00853EB18/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00853EB18&linkCode=as2&tag=einfachanfang-21
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Krauterlimonade

1 | Wasser

Saft von 1 - 2 Zitronen

1 Handvoll Wildkrauter (Lowenzahn, Sauerampfer, Giersch)
etwas Minze

ein Stlck frischen Ingwer

2 — 3 Datteln

Die Zutaten in den Mixer geben und fein purieren. Ggf. mit Wasser
etwas fllissiger machen, so wie du es magst.

Der Zitronensaft und die Wildkrauter sprudeln das Getrank etwas
auf. Hast du diese Limo einmal getrunken, willst du nie wieder eine
andere!

Auch deine Gaste werden begeistert sein!
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