MUSSEN MACHT MUDE -

Mit einem Vorwort
von Dieter Broers






Andreas Winter

Miissen macht miide —
Wollen macht wach!

Der Motivationsratgeber

Haben Sie Fragen an Andreas Winter?
Anregungen zum Buch?
Erfahrungen, die Sie mit anderen teilen méchten?

Nutzen Sie unser Internetforum:
www.mankau-verlag.de/forum




Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der
Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im
Internet tiber http://dnb.d-nb.de abrufbar.

Andreas Winter
Miissen macht miide - Wollen macht wach!
Der Motivationsratgeber
E-Book (pdf): ISBN 978-3-86374-443-4
(Druckausgabe: ISBN 978-3-86374-442-7, 1. Auflage 2017)

Mankau Verlag GmbH
D-82418 Murnau a. Staffelsee
Im Netz: www.mankau-verlag.de
Internetforum: www.mankau-verlag.de/forum

Lektorat: Josef K. Pollath, Dachau
Endkorrektorat: Susanne Langer M. A., Germering
Umschlag: Andrea Barth, Guter Punkt GmbH & Co. KG, Miinchen
Gestaltung Innenteil: Mankau Verlag GmbH

llustration Cover: Kilta Angela Kuchenmiiller, Béblingen
llustrationen Innenteil: Can Stock Photo / Lonely1r (8); Can Stock Photo /
Choreograph (14/15); Can Stock Photo / razstudio (36/37); Can Stock
Photo / racorn (44/45); Can Stock Photo / EpicStockMedia (54/55); Can
Stock Photo / SergeyNivens (66/67); Can Stock Photo / dotshock (76/77);
Can Stock Photo / dolgachov (98/99); Colourbox.de (112); Can Stock Photo /
aikidoki (116/117)

Energ. Beratung: Gerhard Albustin, Raum & Form, Winhoring

Wichtiger Hinweis des Verlags:

Der Autor hat bei der Erstellung dieses Buches Informationen und Ratschlige
mit Sorgfalt recherchiert und gepriift, dennoch erfolgen alle Angaben ohne
Gewihr; Verlag und Autor koénnen keinerlei Haftung fiir etwaige Schiden
oder Nachteile iibernehmen, die sich aus der praktischen Umsetzung der
in diesem Buch dargestellten Inhalte ergeben. Bitte respektieren Sie die
Grenzen der Selbstbehandlung, und suchen Sie bei Erkrankungen einen
erfahrenen Arzt oder Heilpraktiker auf.




ACHTUNG:

DIESES BUCH DIENT NICHT
DER UNTERHALTUNG ODER
LEICHTEN LEKTURE.
ESIST EIN RATGEBER,
DER IHR LEBEN RADIKAL
VERANDERN KANN!



Inhalt

Vorwort von Dieter Broers 9
Vorwort des Autors 11

Das Geheimnis nattirlicher Muntermacher 15

Was programmiert die innere Uhr? 21
Der Unterschied zwischen Ruhe und Erholung 30
Kurzschlaf-Techniken 34
Das schlaflose Gehirn 37
Lernen missen macht mide 39
Lernen und Fiihlen im Mutterleib 42
Reize: Grundvoraussetzung fiirs Denken 45
Der Unterschied zwischen Gedanken und Gefiihlen 48
Der Unterschied zwischen Miissen und Wollen 51
Arbeiten wie im Urlaub 55
Die Einstellung macht’s 56
Die Lebensqualitat steigern 59
Sonne, Vitamin D, und der Wunsch nach Freiheit 60
Der perfekte Wecker fiir Morgenmuffel 64
Der Algorithmus der Psyche 67
Formel fiir den Sinn des Lebens 68
Wenn Sie wussten ...! 70



Warum mtissen wir mtissen?

Verantwortung statt Schuld
Emotionale Stérungen
Der Einfluss der Religionen

Missen - Blasendruck ist stressbedingt

Miissen macht impotent
Der Geistesblitz auf dem Klo

INHALT&

77

80
81
88
90
91
91

So stellen Sie Ihr Gehirn auf Erreichen ein! 99

Das Wunder des (unter-)bewussten Erfolgs

Die Geldformel
Sie sind bereits Millionar

Schlusswort

Anhang

Niemals arbeiten missen

Danke

Anmerkungen

Ausbildung zum Gesundheitsberater
Zum Autor

Weitere Biicher von Andreas Winter
Audio-CDs von Andreas Winter
DVDs von Andreas Winter

Stichwortregister

101
104
109

113

117

118
126
128
131
132
133
135
136

140



-
0
- .
"

-

b

T
B

.

L

a
Ehe
e

-

=

.
)

. ,g‘:'lﬁh iy
| ?m%f i)
Al ﬁf&:lt-;r E‘k.‘:’éj{

4



Vorwort von
Dieter Broers

Ich begegnete Andreas Winter zum ersten Mal im Oktober
2017 in Regen. Regen ist ein kleiner Ort in Niederbayern,
in dem sich einige Hundert Freidenker mehrmals im Jahr
treffen. Zu diesen sogenannten Regentreffs hat mich Oliver
Gerschitz, der Veranstalter und Inhaber des OSIRIS Verlags
schon mehrfach eingeladen, und ich freue mich immer, da-
bei alte Freunde zu treffen. Ich wusste nicht, wer Andreas
Winter ist, als er auf die Biihne trat. Er war sichtlich aufge-
regt, als er zu sprechen begann, aber es nahm ihm nichts von
seiner Uberzeugungskraft. Er sprach frei, ohne Manuskript
und Power-Point-Prasentation, und zog das Publikum in
den Bann. Schliissiger und unterhaltsamer hatte ich schon
lange keinen Redner mehr erlebt. Andreas Winters Gedan-
ken und Schlussfolgerungen waren zwingend, und am Ende
war das Publikum bereichert und motiviert.

Dabei hat Andreas Winter einfach nur von Dingen ge-
sprochen, die auf der Hand liegen, die aber niemand so ernst
nimmt, wie man sie nehmen sollte. Es sind die Dinge, die wir
bisher immer alle einfach hingenommen haben, ohne sie zu
hinterfragen. Und so geht es auch in diesem Buch um ein
Thema, das uns alle angeht und zu dem wir uns verhalten
miissen.

Die Verianderungen, die gegenwirtig auf dieser Welt vor
unser aller Augen stattfinden, sind von einer iiberwiltigen-
den Dimension. Schon sehr bald wird so vieles so gewaltig
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anders sein, als es bisher war, dass viele nicht mehr mitkom-
men werden. Was wir bei dieser Entwicklung nicht vergessen
diirfen, ist, dass wir es selbst waren bzw. sind, die diese Ver-
dnderungen wollten, weil wir alle nicht mehr Miissen wollen.

Ich lege lhnen das vorliegende Buch von Andreas Winter
daher ans Herz. Er wird Sie davon iiberzeugen, dass es in lh-
rer Macht liegt, Ihr Leben in die Hand zu nehmen und selbst
zu gestalten, welches Stiick auf der Bithne lhres Daseins als
Néchstes auf dem Spielplan steht.

Dabei wiinsche ich lhnen gutes Gelingen und Andreas
Winter den Erfolg, den er verdient!

Unterlembach, im Dezember 2017

Dieter Broers



Vorwort
des Autors

»Du musst nur wollen!“ - Diesen zynischen Rat horen viele,
die sich mit den alltdglichen Pflichten, unliebsamen Aufgaben
oder groflen, unvermeidlichen Herausforderungen herum-
plagen. Aber wie soll man etwas wollen, das einen férmlich
nach unten zieht? Ist der Spruch nicht eine glatte Verhoh-
nung derjenigen, die unter dem steigenden Druck von Arbeit,
Haushaltspflichten und Alltagserwartungen leiden? Motiva-
tionsbiicher gibt es wie Sand am Meer, und die Branche der
,Tschakka-Gurus“ boomt.

Doch Hand aufs Herz: Gehen Sie zu einer Massenver-
anstaltung, bei der ein hoch bezahlter Turnschuh im grau-
en Anzug auf einer Bithne herumspringt, nur weil Sie sich
einfach nicht dazu aufraffen konnen, endlich einmal lhre
Garage aufzurdumen? In welchem Buch steht denn, wie Sie
es schaffen, ohne Protest-Zigarette den Abwasch zu erledi-
gen oder mit dem Hund rauszugehen? Was ist, wenn lhre
Partnerin seit Monaten darauf dringt, dass Sie den Rasen
méihen oder den tropfenden Wasserhahn reparieren? Oder
Sie nach der Arbeit einfach wie erschlagen auf dem Sofa
landen? Was ist, wenn die Stunden der Nachtruhe einfach
nicht ausreichen, um frisch und erholt ans Tagewerk zu
gehen? Wenn Sie ohne eine Flasche Wein oder eine Hand-
voll Schlaftabletten nicht einschlafen und ohne einen Pott
schwarzen Kaffee, mit dem man die Strafle teeren konnte,
nicht aufwachen kdnnen? Vielleicht halten Sie sich fiir faul
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und undiszipliniert, schimen sich dafiir, dass Sie nicht be-
lastbar sind, und spielen ernsthaft mit dem Gedanken, nach
Timbuktu oder Kiribati auszuwandern? Dann stimmt doch
mit lhnen eigentlich etwas nicht, oder?

Doch liegt der Fehler wirklich immer bei lhnen, oder
kann es sein, dass noch ganz andere Einfliisse in lhrem Ner-
venkostiim am Werk sind? Schliefilich sind Sie sicher nicht
der Einzige, der darunter leidet, etwas zu miissen, zu sollen
und nicht zu diirfen oder zu wollen. Das Gefiihl von Pflicht,
Zwang, Erwartungen, Disziplin und Anpassung kennt ja
wohl so gut wie jeder. Das Gefiihl, dass die Miidigkeit einen
im Alltag sabotiert, haben die meisten schon hautnah ken-
nengelernt. Ist nicht unsere gesamte Gesellschaft gestresst
und tiberfordert? Wir werden wohl um ein paar systemkri-
tische Tone nicht herumkommen, denn schliefilich reden
wir von einer ernsten Sache: lhrer Motivation, sprich: lhrer
Lebensenergie, lhrer Begeisterung, lhrem Sinn des Wirkens
und Handelns.

Mit diesem Buch mochte ich lhnen zeigen, was der ver-
borgene und sehr intelligente, aber ernste Hintergrund die-
ser Motivationsflaute ist - und lhnen helfen, diese wieder zu
iiberwinden. Dass dies geht, habe ich selbst erlebt - wie es
geht, bringe ich tiglich Menschen bei. Ich denke, Sie haben
gute Chancen, im tiglichen Leben wieder gut gelaunt und da-
bei hellwach zu sein! Haben Sie Lust drauf? Dann geht’s los!
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natdirlicher
Muntermacher

Es war zwei Minuten nach neun am Montagmorgen, als auf
dem Schreibtisch das Telefon klingelte, das sich irgendwo zwi-
schen Stapeln von Papier und Akten verbarg. Fiir gewohnlich
meldete sich Hauptkommissar Thomas Grundmann' knapp mit
seinem Namen, seiner Abteilung und einem auffordernden
Anheben der Stimme. Um diese Uhrzeit wollten die meisten
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