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Fiir Lara und Jannes

Moagen sie ihr Leben voller Liebe,
Stiirke und Dankbarkeit leben.
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als mich Annette fragte, ob ich fiir ihr neues Buch »Yoga sei Dank«
das Vorwort schreiben wiirde, habe ich mich sehr gefreut.

Die Medien bezeichnen mich ja als Europas erfolgreichsten Moti-
vations- und Erfolgstrainer, und demzufolge werde ich immer mal
wieder gebeten, ein Vorwort fiir ein Buch tiber Erfolgsstrategien zu
schreiben. Ein Vorwort fiir ein Yogabuch dagegen gab es noch nie.

Ich selbst kam bereits in jungen Jahren mit Yoga in Kontake, als
ich grofle Riickenbeschwerden hatte. Durch Zufall stief§ ich auf ein
altes Yogabuch und begann, mich zunichst fiir die rein kérperlichen
Ubungen zu interessieren.

Doch im Laufe der Zeit erkannte ich, dass Yoga viel mehr ist. Yoga
besteht aus Atemtechniken, Yoga ist fiir mich Meditation, geistige
Achtsamkeit — Yoga ist Arbeit am Kern der Personlichkeit.

Im Rahmen der Verbesserung meiner Stimme fiir meinen Beruf als
Motivationsredner arbeite ich auch an meiner Stimmbildung. Umso
tiberraschter war ich, als ich schlieSlich entdeckte, dass es 6000 Jahre
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alte Stimmiibungen gibt, die ich praktizierte und die urspriinglich aus

dem Yoga stammen.

Natiirlich gibt es viele Biicher iiber Yoga. Doch Annettes Buch ist
weitreichender, ganzheitlicher und nachhaltiger. Und nachdem
Annette meine eigene Lebensgeschichte kannte — inklusive meiner
grofen Lebenskrise —, bat sie mich, diese in ihrem Buch zu verarbei-
ten. Und dem bin ich gern nachgekommen. Denn verschiedene von
mir praktizierte Ubungen aus dem Gebiet des Yoga halfen mir vor

vielen Jahren, diese grofite Krise meines Lebens zu tiberwinden.

Ich bin mir deshalb sicher, dass Annettes Buch vielen Menschen
helfen kann, ihren Lebensweg leichter und besser zu meistern. Ich
wiinsche ihr viel Erfolg und hoffe, dass es méglichst viele Menschen

erreichen wird.

Und nun viel Spafi, Freude und gutes Gelingen beim Lesen — und
hoffentlich beim Umsetzen! — der hier beschriebenen Inhalte.

Herzlichst,
Jurgen Holler



ieses Buch mochte dir Vertrauen in deine eigene Kraft und

Heilung geben. Vertrauen ist etwas, was wir nicht sehen, héren,
fithlen oder schmecken kénnen. Unser Verstand kann Vertrauen nicht
beweisen. Dennoch ist es da. Genauso wie das Gute, das Gottliche in
uns. Wenn wir lernen, darauf zu horen, uns mit dieser inneren Weis-
heit zu verbinden, dann sind wir unendlich stark.

Leider haben wir in unserer Gesellschaft verlernt, in uns hineinzu-
héren. Wir haben gelernt, dass nur kontrollierte Doppelblindstudien
Sicherheit bringen. Das tun sie jedoch nicht. In den Universititen
wird angehenden Arzten beigebracht, wie die Anatomie des mensch-
lichen Kérpers funktioniert. Der Mensch wird seziert und wieder
zusammengebaut. Die moderne Medizin benutzt Statistiken und
Studien, entwickelt Formeln, legt Regeln fest. Dem liegt eine Uber-
zeugung zugrunde, dass der menschliche Kérper wie eine Maschine
funktioniert. Die Seele jedoch scheint da nicht zu existieren.
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Ich erlebe das in meiner Praxis. Téglich kommen Menschen zu mir,
die an Tinnitus, Nackenschmerzen und Riickenproblemen leiden.
Nie entstehen diese Probleme aus dem Nichts. Immer liegt ein see-
lisches Ungleichgewicht vor. Ich sehe deutlich, dass es sich bei den
schmerzhaften Symptomen auf physischer oder emotionaler Ebene
in Wirklichkeit um Hinweise der Seele handelt. Es sind Signale, die
dem Betroffenen sagen wollen: »Schau da mal hin. Da stimmt etwas
nicht.« Es sind Stimmen, die Aufmerksamkeit wollen. Sie wollen, dass
der Mensch nach innen schaut. Unser Leben jedoch ist meist zu laut.
Wir héren diese Stimmen nicht und sehen diese Signale nicht. Es ist
einfacher, seinen Korper zu trainieren und wohl definierte Muskeln
zu erhalten, als seinen Geist zu stirken und seine Seele zu beachten.
Fiir die meisten von uns ist es selbstverstindlich, morgens seinen Kor-
per zu waschen, also Korperhygiene zu betreiben. Weitaus schwieriger
ist es jedoch, Seelenhygiene zu praktizieren. Warum ist das so? Hat
unsere Gesellschaft dafiir keine Zeit?

Symptome werden als etwas Listiges angesehen. Der Arzt soll sie
schnell mit einer Tablette beseitigen. Symptome dauerhaft mit Ta-
bletten oder Massagen zu beseitigen ist so, als wiirde man die Anzeige-

leuchte beim Auto zukleben, anstatt herauszufinden, was das Auto
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benétigt, wenn es nicht mehr fihrt. Wir sind darauf geeicht zu funk-
tionieren. Wer Erfolg hat, hat keine Zeit zu haben, sonst stimmt et-
was nicht. Beschiftigen wir uns erst mit uns, wenn es fast zu spit
ist, wenn wir erkrankt sind? Geben wir uns erst dann die Erlaubnis
innezuhalten?

Bei mir war es tatsichlich so. Erst mit der Krankheit habe ich
erfahren, dass das Leben an mir vorbeigezogen war. Ich erkannte:
Mein Leben kreiere ich selbst. Ich ganz allein erschaffe meine Gefiihle,

meine Gesundheit und meine Krankheit.

»Der Geist ist das Leben.
Der Verstand ist der Erbauer.
Das Physische ist das Ergebnis. «

— Epcar Cavce —

Dieses Zitat beriihrte und weckte mich. Es begleitet mich nun durch
mein Leben. Denn wir miissen erkennen, dass unsere korperliche und
geistige Gesundheit durch unsere Gedanken beeinflusst werden. Es
gibt keine Trennung zwischen Korper, Geist und Seele. Der Mensch
ist eben keine Maschine. Aus genau diesem Grund arbeitet ein tibe-
tischer Arzt ganz anders als ein europiischer. Die Seele spricht durch
unseren Kérper mit uns. Sie zeigt uns durch Schmerz und Krankheit,
wo etwas nicht stimmt. Schauen wir weg, konnen wir nicht gesun-
den. Bereits Napoleon Hill wusste: »Gedanken und Gefiihle wirken
sich auf die korperliche Gesundheit aus.« Jeder Gedanke, den wir
denken, wird von einem Gefiihl begleitet, und jedes dieser Gefiihle ist

mit einer bestimmten biochemischen Reaktion verbunden. Gedan-
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ken, die mit Stirkung, Liebe und Unterstiitzung zu tun haben, fiih-
ren zu einem Anstieg von Immunkriften und einem Riickgang von
Stresshormonen. Gedanken der Rache, des Kummers oder der Wut
verursachen entziindliche Prozesse und begiinstigen degenerative
Erkrankungen, wenn sie lingere Zeit im Korper verbleiben.

Wichtig: Wir haben immer die Méglichkeit, uns fiir den Gedan-
ken zu entscheiden, der sich besser anfiihlt!

Ich weiff nun: Meine Gesundheit beginnt in meinem Kopf!

Mein Glaubensbekenntnis

Ich glaube an mich selbst!
Gebt nicht, gibt es nicht, und kann ich nicht, liegt tot daneben.
Was ich nicht kann, das lerne ich!
Und wenn es bislang noch keiner geschafft
hat, dann bin ich die Erste,
denn dies ist mein Leben, hier bin ich der Chef.
Die Welt und die Menschheit brauchen mich,
ich bin vollkommen — denn ich bin ein Teil
von Gott, ein Teil vom Ganzen.
Und ich erwarte nur das Beste vom Leben!



