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Vorwort

Liebe Leser und Leserinnen,

wihrend ich diese Zeilen tippe, bin ich gerade im Sommer-
urlaub und habe mir vorgenommen, in dieser Zeit das Enjoy
this Life®-Praxisbuch zu schreiben.

Solltest du mich schon kennen, weif$t du bereits, dass ich dich,
mein lieber Leser, in meinen Biichern immer mit »du« anspre-
che, weil ich das fiir personlicher halte, und aulerdem durch-
gehend die mannliche Anrede verwende. Ich werde dies auch in
Zukunft so beibehalten. Mir ist zwar bewusst, dass sich einige
daran storen, und das tut mir auch leid, aber das Buch liest sich
so meines Erachtens fliissiger. Ich kann nur immer wieder be-
tonen: Ich schétze und respektiere Frauen genauso wie Manner!

Doch zuriick zum Buch: Viele fragen sich vielleicht, warum es
jetzt noch ein Praxisbuch zum Enjoy this Life®>-Buch gibt, das
erste war ja schon fast ein Praxisbuch. Da muss ich dem auf-
merksamen Leser recht geben, aber ich wollte die Enjoy this
Life®-Methode noch schneller vermitteln und genauer auf den
Punkt bringen. Dieses Buch ist daher vor allem fiir Menschen
gedacht, die nicht viel Theorie lesen, sondern sofort mit den
Ubungen loslegen wollen. Gleichzeitig ist dieses Buch eine
ideale Ergidnzung zum vorherigen Enjoy this Life®-Buch, weil es
neue Ubungen beinhaltet, die es dir erleichtern, die Methode
noch einfacher und effektiver umzusetzen. Bei diesem Praxis-
buch habe ich sehr darauf geachtet, dass das Enjoy this Life®-
Programm noch leichter in den Alltag integrierbar ist. Auf3er-



8 Vorwort

dem findest du einige neue Meditationen, da doch viele Leser
gerne meditieren, wie sie mir geschrieben haben, und ich beim
ersten Buch nur eine Meditationsiibung vorgestellt hatte.

Zu diesem Praxisbuch angeregt haben mich viele Seminarteil-
nehmer und auch Mitglieder der Online-Community von
Enjoy this Life® durch ihr Feedback zum ersten Buch. Ich war
tiberhaupt sehr iiberwiltigt, wie viel positive tolle Resonanz ich
erhalten habe. Dariiber hinaus habe ich fiir mein im Allegria
Verlag erschienenes Buch Enjoy this Life® sogar den GfK Award
(der Nummer 1 Award der Schweizer Bestsellerliste) gewonnen,
was fiir mich personlich natiirlich grof3artig war.

Oft horte ich aber aus den Feedbacks auch heraus, dass es gut
wire, das Buch erstens noch handlicher zu machen und zwei-
tens alle Ubungen zusammenzufassen. Der Schwerpunkt sollte
also wirklich auf den Ubungen liegen, und zusitzlich sollte
Platz gelassen werden, damit man sich bei Bedarf sofort Noti-
zen machen kann. Diese Anregungen fand ich sehr gut und
schliissig, und immer wenn mir was gefillt, will ich es sofort in
die Tat umsetzen. Und so entsteht hier gerade das Arbeitsbuch
zu Enjoy this Life®, das du, lieber Leser, nun in den Hédnden
haltst.

Ich bin sehr dankbar, dass mein Enjoy this Life®-Buch so gut
angekommen ist und sich viele Leser einfach dariiber gefreut

haben,

- dass die Ubungen wirklich simpel sind und vor allem sofort
anwendbar.

- dass man sein Leben im Alltag ganz leicht verdndern kann,
wenn man dies wirklich moéchte, und es dazu keine esoteri-
schen Rituale braucht.
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— dass die Verdnderungen geschehen kénnen - wie ich immer so
schon sage - beim Kaffeetrinken, Duschen oder beim Essen.

Einfach voll und ganz in deinem Alltag!

Ich habe in der Zeit seit dem Erscheinen des ersten Enjoy this
Life®-Buchs bis jetzt zum Verfassen des Praxisbuchs viele neue
Ubungen personlich getestet, und auch Freunde haben einiges
fiir mich ausprobiert. Ich war iiberrascht, dass wir doch noch
eine Reihe von einfachen Ubungen fiir den Alltag zusammen-
stellen konnten. Natiirlich habe ich auch bei diesem Buch das
Rad nicht neu erfunden. Einige der Ubungen wirst du sicher
schon kennen, sei es aus dem ersten Buch oder von jemand
anderem.

Wichtig ist: Ich erkldre dir alle Ubungen von meinem per-
sonlichen Standpunkt aus und nach meiner Methode, die du
im Enjoy this Life®-Programm findest, weil sie wirklich funk-
tioniert und effektiv ist, aber dennoch ganz leicht in der An-
wendung.

Deswegen bitte ich dich auch nachdriicklich: Lies dieses Buch
nicht einfach nur, sondern setze die Ubungen um, mache dir
Notizen - es ist ein Arbeitsbuch, und es sollte auch danach aus-
sehen. Wenn du dich nicht auf die Ubungen einlisst, dann wird
sich auch nichts verdndern. Das Lesen allein vermittelt dir nur
Wissen, fiihrt aber nicht automatisch zu Verdanderung.

Ich mochte das an dieser Stelle nochmals ausdriicklich beto-
nen, denn es gab auf mein erstes Buch auch ein paar negative
Reaktionen (die gibt es immer), und tiber einige konnte ich
wirklich nur lachen. Der haufigste Grund fiir die Ablehnung
lautete: Sie hdtten das alles schon mal ganz dhnlich gehort,
deswegen das Buch nicht zu Ende gelesen und die Ubungen
nicht gemacht!
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Was soll ich dazu noch sagen? Wer die Ubungen nicht macht,
der kann auch nicht tiber den Inhalt urteilen. Das zweite
»Negative« war: Es sei viel zu praktisch orientiert und zu alltig-
lich, das konne gar nicht funktionieren!

Was? Da fragt man sich dann als Autor, ob sie tiberhaupt
verstanden haben, was ich mit dem Buch wollte! Mit solchen
Feedbacks kann ich gut leben, denn es zeigt mir, dass ich im
Grunde alles richtig gemacht habe.

Doch jetzt, lieber Leser, freue ich mich, mit dir auf die Reise zu
gehen und dir die Enjoy this Life>-Ubungen noch praxisorien-
tierter zu zeigen und vor allem ein paar neue Ubungen und
Meditationen vorzustellen. Enjoy this Life® und danke fiir dein
Vertrauen, mit mir diese Reise antreten zu wollen.



EinfGhrung

Bevor wir richtig in den Praxisteil einsteigen, méchte ich dir
zundchst das Konzept von Enjoy this Life® und im Speziellen
dieses Buch ausfiihrlich erkldren. Ich mdchte nochmals auf den
Hauptunterschied vom ersten Enjoy this Life>-Buch zu diesem
Praxisbuch hinweisen. Hier verzichte ich auf viel Theorie und
will dich als Leser noch mehr dazu animieren, wirklich mit mir
dein Leben neu und vor allem wieder aktiv selbst zu gestalten.
Deswegen ist dieses Praxisbuch in 30 Tage aufgeteilt, und wir
werden die nachsten 30 Tage das Enjoy this Life®-Konzept aktiv
gemeinsam umsetzen. Du findest fiir jeden Tag eine kurze Er-
klirung und Ubungen, die du an diesem Tag machen solltest,
so gut es geht, sodass wir zusammen in den néchsten 30 Tagen
dein Leben grundlegend verdndern kénnen. Bitte lies dieses
Buch nicht einfach, sondern betrachte es wirklich als eine Ge-
brauchsanleitung. Schritt fiir Schritt geleite ich dich die néchs-
ten 30 Tage durch dein Leben.

Das Enjoy this Life>-Prinzip beinhaltet 6 grofie Themenberei-
che, und jeden dieser Bereiche habe ich nochmals in 5 Bereiche
unterteilt. So behandelst du jedes Thema 5 Tage lang. Wichtig
ist natiirlich, so viel wie méglich auch von den Ubungen der
vergangenen Tage in deinen Alltag zu ibernehmen. Die jewei-
lige Ubung also nicht nur einmal zu machen, sondern an einem
Tag sehr intensiv und dann zu versuchen, das Gelernte in dei-
nen Alltag zu integrieren, sodass es nach den 30 Tagen schon
zu einer grofien und tief greifenden Veranderung fithren kann.
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Mach dir keine Gedanken dariiber, ob dieses Prinzip wirklich
funktioniert oder nicht. Ich verspreche dir, es wird funktionie-
ren, wenn du dich voll und ganz auf diese 30 Tage einldsst und
das hier Gelernte anschlieffend weiterhin in deinen Alltag inte-
grierst. Das 30-Tage-Konzept hat sich schon sehr gut bewéhrt.
Es wurde von Tausenden Menschen im Enjoy this Life®-Online-
kurs getestet. Und nun will ich dir hier ein d4hnliche angepass-
tes Prinzip in Buchform nahebringen und mit dir zusammen
erleben.

Die 6 Sdulen von Enjoy this Life® sind:

- Gedankenwelt

- Korperbewusstsein

- Entriimpeln

- Fokus und Meditation

- Gesundbheit, Heilung und Selbstheilung

— Enjoy this Life®-Personlichkeit in den Alltag integrieren

Zu diesen 6 Siulen werde ich dir jeweils Ubungen und Tipps
fiir deinen Alltag an die Hand geben. Du wirst feststellen, wenn
du das Prinzip von Enjoy this Life® in 30 Tagen umgesetzt und
gelebt hast, dann wirst du auch erkennen, worum es geht. Im
Anschluss kannst du dann ganz leicht noch zusitzlich neue
Ubungen fiir dich hinzufiigen oder selbst neue Ubungen kre-

ieren. Du kannst wirklich jede Ubung auch noch speziell auf
deine Bediirfnisse anpassen.

Was kannst du dir genau unter den 6 Saulen vorstellen?



Einfuhrung 13

Bei der ersten Sdule dreht sich alles um unsere Gedankenwelt
und wie unser Denken, Handeln und gewisse Muster entstan-
den sind.

Alle deine Handlungen sind von deinen Gedanken geprigt.
Neueste Forschungen zeigen, dass du im Grunde nichts dafiir-
kannst, ob du nun ein Mensch mit einer eher positiven oder
einer eher negativen Grundeinstellung bist, sondern dass deine
Kindheit ausschlaggebend dafiir war. Du tibernimmst einfach
das Denken von deinen Eltern und deinem tibrigen Umfeld
als deine Wahrheit und handelst so, wie du es vorgelebt bekom-
men hast und schon immer getan hast. Das Spannende ist aber,
obwohl du nichts dafiir kannst, wie du denkst und was du
denkst, kann man mit einfachen Ubungen deine Resonanz
verdndern und dein Gehirn dahingehend umtrainieren, dass
du von innen her ein positiver Mensch wirst. Dadurch muss
und wird sich auch dein Leben massiv verandern. Der »innere
Kritiker« ist dabei dein Freund und Helfer und nicht mehr dein
Feind wie in der Vergangenheit.

Die zweite Sdule ist das Korperbewusstsein.

In dieser Siule geht es vor allem um unseren Koérper, um
seine innere und duflere Pflege. Viel zu oft wird gerade in der
spirituellen Praxis nur Wert auf den geistigen Aspekt gelegt,
wobei der Korper doch genauso wichtig ist. Mir ist immer
wieder aufgefallen, dass wir {iber unseren Kérper unsere Emo-
tionen und unsere Energieausstrahlung veridndern konnen.
Wenn wir unsere Aura-Energie verdndern, verdndern wir da-
mit automatisch unsere Resonanz. Deswegen widme ich auch
beim Enjoy this Life*-Training eine ganze Sdule dem Kérperbe-
wusstsein. Auflerdem wissen wir inzwischen aus zahlreichen
Studien, dass Menschen, die korperlich aktiv sind, viel weniger
zu Depressionen und zu Stimmungstiefs neigen. Ich habe zu-
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dem festgestellt, dass selbstbewusste und erfolgreiche Menschen
sich héufig viel schneller und auch haufiger bewegen. Du musst
dazu keinen Sport treiben, du darfst, aber du musst nicht.

Im Kapitel »Korperbewusstsein« mochte ich dir Moglichkei-
ten fir eine neue Beziehung zu deinem Korper aufzeigen. Dies
geschieht iiber wirklich ganz einfache Ubungen, die jeder ma-
chen kann, egal, ob er trainiert ist, korperliche Einschrankun-
gen hat oder schon ilter ist. Diese Ubungen sind zwar leicht,
aber sie werden dir helfen, eine ganz neue Ausstrahlung von
innen heraus zu erlangen, sodass deine Aura eine erfolgreiche
Enjoy this Life®-Personlichkeit ausstrahlt.

Mit der dritten Séule Entriimpeln tun sich die meisten zu Be-
ginn am schwersten.

Gerade im Enjoy this Life®-Onlinekurs haben einige Teilneh-
mer dieses Kapitel anfangs vor sich hergeschoben und wollten
da am liebsten nichts verdndern. Du wirst allerdings schnell
merken, dass du dich schon mithilfe von ein paar sehr simplen
Ubungen von Altem trennen kannst, das du nicht mehr
brauchst. Damit schaffst du auch gleich Platz fiir deine neue
Enjoy this Life®-Personlichkeit und die notige Erfolgsenergie.
Wichtig ist es, gerade hier in kleinen Schritten vorzugehen,
doch 16se dich wirklich von Menschen und Situationen, die
dich nur runterziehen und dich an deinem Gliick und der Ent-
faltung deiner Schopferkraft hindern. Ja, ich gebe es zu, es kann
am Anfang schmerzhaft sein und auch nicht ganz leicht, sich
von gewissen Menschen zu l6sen, aber dann mache einfach die
anderen Ubungen und schaffe ein Umfeld fiir die neue Energie
und lasse alte Dinge los. Beim 30-Tage-Programm geht es weni-
ger darum, dass du sofort alles umsetzen kannst, sondern dass
du jeden Tag einen Schritt weitergehst. Dass du dranbleibst und
taglich etwas dafiir tust, dein Leben zu verdndern. Danach wird
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es dir viel besser gehen. Sei mutig, kleine Schritte zu machen,
doch gib auf gar keinen Fall auf. Aktiv werden ist der Schliissel
von Enjoy this Life, also habe Mut loszulassen. Es wird sich
lohnen. Da ich weif}, dass die meisten wie gesagt genau tiber
diese Saule von Enjoy this Life® oft stolpern, wollte ich es hier
schon einmal angesprochen haben.

Die vierte Saule ist Fokus und Meditation.

Hier geht es vor allem auch darum, Meditation in den Alltag
zu integrieren und den Fokus auf das Wesentliche zu halten.
Allerdings wirst du in den Ubungen nicht nur klassische Medi-
tationen kennenlernen, sondern ganz neue Meditationsformen,
die du taglich ohne groflen Aufwand praktizieren kannst. Me-
ditation hilft wirkungsvoll gegen Stress, der aus meiner Sicht
einer der Hauptgriinde ist, warum wir unser Leben nicht ge-
nieflen konnen. Auflerdem ist Stress oft der Ausloser fiir viele
Krankheiten. Personlich bin ich davon tiberzeugt, dass du auch
nicht im Stress sein oder dich gestresst fithlen kannst und dabei
noch eine gute kraftvolle Ausstrahlungsenergie haben kannst.
(Ich rede hier von chronischem Stress, nicht wenn du kurzzeitig
mal in eine stressige Situation gerétst.) Ich habe auch noch nie
langfristig erfolgreiche Menschen kennengelernt, die unter
Dauerstress stehen. Erfolgreich ist fiir mich nicht nur jemand,
der viel Geld hat, sondern fiir mich ist jemand dann erfolgreich,
wenn er seine Enjoy this Life®-Personlichkeit lebt, wenn er in
allen Bereichen seines Lebens moglichst in Harmonie ist.
Meditation, Ruhe und Fokus kénnen dir enorm helfen, deine
Energien zu biindeln und voll und ganz in deiner Mitte zu blei-
ben. Forschungen zeigen auch, dass Menschen, die regelméafig
meditieren, viel besser mit Emotionen umgehen kénnen. Au-
Berdem wird die Aura-Energie grofier und dehnt sich wihrend
der Meditation aus, und iiber je mehr Energie wir verfiigen,
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desto grofier ist unsere Resonanz fiir positive grofie Dinge in
unserem Leben.

Die fiinfte Saule ist Gesundheit, Heilung und Selbstheilung.

Jeder, der mal krank war oder schwerwiegende Symptome
hatte, weif}, wie wichtig Gesundheit fiir sein Leben ist, und
jeder, der schon mal dem Tod von der Schippe gesprungen ist,
beginnt sein Leben wohl ganz anders zu schétzen. Ich habe es
schon zweimal erlebt, dass ich kurz davor war zu sterben, und
zweimal in meinem Leben erhielt ich die Diagnose, dass ich
nicht mehr laufen kann. Und gerade in der Zeit habe ich ge-
merkt, wie wichtig die Methode von Enjoy this Life® ist, vor
allem sollten wir uns in solchen Momenten bewusst machen,
dass, auch wenn wir ein Symptom haben, es dennoch viele
Dinge gibt, die gut sein konnen oder sogar wirklich schon. Aber
gerade weil unsere Gesundheit so wichtig ist, bin ich doch im-
mer wieder iiberrascht, wie wenig wir sie schitzen, besonders
dann, wenn es uns gut geht. Und gerade weil das so wichtig ist,
habe ich es ins Enjoy this Life®-Programm aufgenommen.

Die sechste Sdule des Enjoy this Life®-Prinzips ist in den Alltag
integrieren.

Dies ist im Grunde wirklich das Wichtigste. Ich kenne so
viele Menschen, die Unmengen von Biichern gelesen und etli-
che Seminare besucht haben und ein wandelndes Lexikon sind,
angefiillt mit Wissen. Die oft iiber alles urteilen und auch ver-
urteilen, aber ihr eigenes Leben nicht mal anndhernd im Grift
haben. Ich nenne sie gerne auch Seminar-Junkies. Doch sie
wenden dann in ihrem Alltag nichts von ihrem Wissen an. Sie
beurteilen ein Seminar, ob es gut war oder nicht, ob es ihnen zu
mehr Wissen verholfen hat oder nicht. Manchmal liest solch ein
Junkie mein Buch oder kommt in ein Live-Seminar und meint
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dann am Schluss: »Na ja, da war jetzt nicht viel Neues fiir mich
dabei. Das hat mich jetzt gar nicht weitergebracht.« Frither
suchte ich dann oft den Fehler bei mir. Heute bin ich viel ent-
spannter, denn neues Wissen zu vermitteln schafft man heute
kaum noch, vor allem nicht den Seminar-Junkies. Doch warum
verandert fiir die einen Enjoy this Life® das Leben komplett und
bei anderen passiert gar nichts oder nur wenig? Die Antwort
darauf ist einfach: Es gibt genau einen Unterschied. Der eine
hat das Buch nur gelesen und den Inhalt im besten Fall verstan-
den und gelernt. Der andere hat angefangen, die Methode zu
leben und in den Alltag zu integrieren. Ausnahmslos bei allen
Teilnehmern, die die Ubungen regelmifig durchfithren und sie
auch in den Alltag integriert haben, hat sich das Leben verdn-
dert. Es liegt also nicht an der Methode, sondern allein an dir,
ob du ein Wunder erleben kannst oder nicht.

Lasse dich ganz auf die 30 Tage ein. Dies ist ein Arbeitsbuch, es
wird hier nicht wirklich neues Wissen vermittelt, sondern ich
mochte dich einfach 30 Tage begleiten und mit dir zusammen
ein paar neue Ubungen erleben. Vor allem durch das tégliche
Arbeiten an dir selbst wird dein Gehirn neue Strukturen bilden,
und es wird dir nach diesen 30 Tagen viel leichter fallen, positiv
zu sein und ein neues Leben zu beginnen. Du wirst sicher
immer mal wieder einen Riickschritt erleben, doch lasse dich
davon nicht irritieren oder gar aufhalten. Wichtig ist einfach
dranzubleiben. Auch wenn du merkst, dass du aus deiner Enjoy
this Life®-Personlichkeit rausgefallen bist und fiir ein paar
Minuten, Stunden oder auch Tage in alte Verhaltens- und Ge-
fihlsmuster zuriickgefallen bist, dann gib nicht auf. Sei dank-
bar, dass du es gemerkt hast, und mache weiter. Glaube mir, es
wird sich lohnen. Schon nach dem 30-Tage-Programm wirst
du eine massive Verdnderung spiiren, davon bin ich tiberzeugt.
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Und nach einem Jahr, wenn du dranbleibst, wirst du voll in dei-
ner Schopferkraft sein, und dann weifSt du, was es heif3t, gliick-
lich und sinnvoll zu leben.

Bist du bereit fiir ein selbstbestimmtes Leben? Hast du den
Mut, dein inneres Potential zu erwecken? Wieder Freude und
Spafl an deinem Leben zu haben und als Schéopfer fir dein
Leben verantwortlich zu sein? Dann ist Enjoy this Life® genau
das Richtige: Es ist einfach umzusetzen, ganz ohne Dogmen,
und es gibt keine Regeln. Es ist wirklich leicht und einfach in
jeden Alltag zu integrieren. Lasse uns jetzt gemeinsam loslegen,
ich freue mich auf die Reise mit dir!
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