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Einfihrung

,=Essen mit Freude® hort sich oberflachlich an, aber mal ehrlich:

- Wie achtsam stellst du dein Essen zusammen?

- Isst du in Ruhe in einer angenehmen Atmosphare?

- Nimmst du Uberhaupt wahr, was du gerade isst?

- Isst du mit Freude und Genuss, oder ist es vielmehr eine Ersatzbefriedigung bzw.
eine Art Vergniigungssucht?

- Achtest du darauf, was dein Korper essen mochte oder lasst du dich von Fast Food,
Fertigprodukten und Zeitdruck verfiihren?

- Fdhlst du dich nach einer Mahlzeit glucklich und energiegeladen oder ,geschafft*?

Viele Fragen, die wir in den folgenden Schritten naher beleuchten werden. Prinzipiell
kann jeder Mensch alles in Massen essen, solange sein Korper gesund, d.h. im
Gleichgewicht bzw. in Balance ist. Die heutige oft hektische Lebensweise und
Unachtsamkeit beim Essen verursachen allerdings oft ein Ungleichgewicht in unserem
Korper, das sich in vielfaltigen Symptomen aussert. Um wieder ins Gleichgewicht zu
kommen, ist es hilfreich, die eigene Bioenergie zu verstehen, denn jede Bioenergie
reagiert anders auf einzelne Lebensmittel. Ausserdem ist es sehr hilfreich dem

Hauptgrund von Krankheit, namlich Uberséuerung, vorzubeugen ...

Um all dies zu erreichen, bedarf es einiger Information, denn Information ist Wissen.
Wissen bringt Verstandnis und dieses Verstandnis bedeutet Toleranz und Mitgeflhl mit
uns selber und anderen. Dies Buch vereint viel Information und entstand, da ich
aufgrund eines tief greifenden Schicksalsschlages nach Antworten suchte auf Fragen
nach dem Sinn meines Lebens. Welchen Einfluss hat die Ernahrung auf mein
Wohlbefinden? Welche Rolle spielt Stress Management? Jahrelang las ich viele Blcher,
besuchte Seminare, absolvierte Ausbildungen und flhrte aufschlussreiche Gesprache
mit interessanten Menschen. So hatte ich das grosse Gluck, neben dem
Universalmeister ,Lebensalltag” auch einige Meister ihres Faches kennenzulernen u.a.:

- Kurt Tepperwein - Mental Training,

- Dr. S. N. Gupta - Ayurveda,

- Raj Sindar Singh - Meditation,

- Kerstin Rosenberg — Ayurveda und Ernahrung.



Dies alles veranderte mein Leben entscheidend. So half mir Ayurveda z.B. meine
Verhaltensweise zu verstehen und auszugleichen, erneuerte meine Lust am Kochen und
half mir meine Mahlzeiten bewusst und mit Freude zu geniessen. Dadurch wurde ich

insgesamt achtsamer, was die Bedurfnisse meines Korpers angehen.

So entstand in mir der Wunsch, das in meinem Leben erprobte Wissen anderen
Menschen zuganglich zu machen. Zunachst wollte ich alles in einem einzigen handlichen
Buch zusammenfassen. Beim Schreiben merkte ich dann, dass es sinnvoller ist, die
gesamte Thematik auf mehrere kurze Blcher zu verteilen. So entstand die Buchreihe
,die Leichtigkeit des Seins®, dessen Band 2 du nun vor dir hast. Dadurch hast du nun die
Mdglichkeit, das fur dich Passende herauszunehmen um eigene Erfahrungen zu

sammeln, denn jeder Lebensweg ist einzigartig ... ...

Alle Bucher erganzen sich wunderbar. Denn die vielen einzelnen, scheinbar voneinander
getrennten Wissensgebieten haben doch alle das eine Ziel: uns zurick zu unserer
Ganzheit zu fuhren, damit wir uns bewusst weiter entwickeln kdnnen. Ich habe mich
ubrigens bemuht, die einzelnen Schritte so kurz wie moglich zu halten, um das
Wesentliche herauszuheben und das Buch jeweils handlich zu halten. An manchen
Stellen habe ich den Text absichtlich etwas provokativ geschrieben. Ich mochte
aufrutteln, dadurch zum tieferen Nachdenken anregen und zum eigen-verantwortlichen
Handeln ermuntern, damit wir wieder in Harmonie mit uns und unserer Mitwelt leben

konnen.

So, nun geht's aber wirklich los: setze dich entspannt hin und lasse das Gelesene
einfach auf dich wirken. Entscheide dich dann spontan, sprich intuitiv von innen heraus,
wie viel auch auf dich und dein Leben zutrifft, was du annehmen kannst und was du
bewusst verandern mochtest. Ja, und dann tue es einfach, denn auch du hast ein Recht

auf Gluck, Gesundheit und Liebe in deinem Leben!

Wenn du zu neuen Ufern aufbrechen willst, habe den Mut, Altes loszulassen.

Nun lasse deine personliche Entdeckungsreise beginnen ...

... habe Spass!



