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Die Ubungen verandern deine kdrper-
liche Haltung. Deine korperliche Haltung
verbessert deinen Gemditszustand.

Ein guter Gemiitszustand ist der Schliissel
zum Gliick (und zum Erfolg — was immer du
darunter verstehst). Jede dieser Ubungen
hilft dir dabei.

» Die Ubungen kannst du (fast) tiberall
machen.

» Du brauchst keine Ubungsmatte, keinen
Riickzugsort.
Du brauchst nicht sportlich sein.
Du brauchst nicht viel Zeit — manchmal
nur 1(!) Sekunde.
Du brauchst nur deinen Kérper.

» Und den hast du ja schlie3lich.

Warum du dieses Buch
(be)niitzen sollst

Wenn du die Ubungen machst, wirst du
merken, dass du dich besser fuhlst. Vielleicht
am Anfang nur ein bisschen und dann noch
ein bisschen — und noch ein bisschen ...

Und: Du bist es wirklich wert, dass es dir gut
geht!

Wenn es dir gut geht, du also gelassen und
liebenswiirdig (zu dir und anderen) bist,

ist das librigens ansteckend. Auch die
Menschen um dich herum verandern sich
dadurch positiv, die Spiegelneuronen im
Gehirn sorgen dafiir. Stress und Arger rela-
tivieren sich. (Spiegelneurone sind Nerven-
zellen, die im Gehirn wahrend der Betrach-
tung einer Person die gleichen aktiven
Verhaltensmuster ausldsen, die diese Person
zeigt. Beispiel: Du lachelst automatisch,
wenn du von jemandem angeldchelt wirst.)






