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Ein Wort vorweg
 
 
Ich schreibe dies ganz absichtlich für Euch Junge und einige jung gebliebene Alte in dunkelgrün, der Farbe der Hoffnung und des Wachstums. Tatsächlich habe ich all meine Bücher auch für mich geschrieben, angeregt durch Fragen meiner LeserInnen, für die ich sehr danke, waren sie doch Steilvorlagen zu vielen Bestsellern. Zusammen haben wir es weit gebracht. Eine erweiterte, auch die spirituelle Dimension umfassende Psychosomatik ist auf dem Weg, das Mandala auch bei uns im Westen als Matrix des Lebens entdeckt, Wassertrinken zum Volkssport geworden und gesunde Kost á la „Peacefood“ zum neuen Lebensstil. Danke dafür, ohne Euch wäre ich nicht weit gekommen, von der Schaffung neuer Felder ganz zu schweigen. Und es macht mir immer noch Freude und erfüllt mich. 
Besonders beglückt hat mich, mitzuerleben, wie so viele von Euch Jungen die „Peacefood“-Idee mit Leben erfüllt und im eigenen Leben verwirklicht haben. Das gibt (mir) Hoffnung für eine bessere Zukunft in einem besseren friedlicheren Klima, und das meine ich weit über den beklagenswerten Temperaturanstieg hinaus. Dieses Anliegen hat bereits die Bürgerwelt erreicht, wie einige Indizien zeigen: „Beyond Meat“ ein Startup und Hersteller von pflanzlichen Fleischersatzprodukten hat in kurzer Zeit all seine Tech-Konkurrenten alt aussehen lassen und seinen Aktienwert bereits mehr als verdreifacht.
Es ist nicht angenehm zu einer Generation zu gehören, die mit so viel Schwung und Elan als Hippies und 68-er gestartet, alle Kriege beenden und umfassenden Frieden auf Erden schaffen wollte und dann so ins Gegenteil abgerutscht ist. Wohl nie ist einer folgenden Generation so ein Scherbengericht hinterlassen worden wie Euch: ein wildgewordenes System, das den Abstand zwischen arm und reich immer weiter explodieren lässt, das eine Generation von CEOs, Chef-Exekutions-Offizieren an die Macht brachte, die sich in gnadenlosem Egoismus die Taschen auf Kosten der Übrigen füllen, und dabei noch in unverantwortlicher Weise Menschen in der armen und zunehmend auch in unserer Welt über die Klinge springen lassen. Wir hinterlassen Atomruinen mit strahlendem Müll für Jahrtausende. Mindestens drei weiter eskalierende Kernschmelzen und eine bedrohliche Erderwärmung, wo immer sie herkommen mag. Was für ein Schwachsinn, darüber zu streiten, was deren wirkliche Ursache sei – Beschäftigungstherapie für altbackene Polit-Geronto-Kraten und Abwiegler und -lenker. Hey, wenn es brennt, muss gelöscht, nicht diskutiert werden, wer das Feuer gelegt hat! Danke an Euch Junge, dass Ihr das ignoriert und danke, dass Ihr uns Alten bisher kaum Vorwürfe macht. 
Bis grüne Klima-Aktivisten und altbackene Leugner der Klimaveränderung das geklärt haben, dürfte der Schaden an Mutter Erde für uns, ihre Bewohner, unsanierbar sein. Möglicherweise sind einige Alte auch schon zu verkalkt, um den (angerichteten) Schaden überhaupt noch erkennen zu können. Denen empfehle ich mein Buch "Das Alter als Ge-schenk“, aber wir können nicht mehr auf sie warten, bis sich ihre Hirndurchblutung wieder verbessert hat, wozu es im erwähnten Buch bewährte Empfehlungen gibt. 
Ich glaube verstanden zu haben, warum wir Hippies und 68-er so sehr dem Schattenprinzip aufgesessen sind. Wer in dicht verqualmten Debattier-Runden, wo wir über die Luftbelastung durch die Großindustrie diskutierten, auf eigene Rauchschwaden hinwies, galt als Abwiegler und -lenker vom Wesentlichen. Wir haben einfach nicht bei uns selbst angefangen, sondern gleich auf die Großindustrie projiziert, wie wir damals Konzerne nannten. Den Zeigefinger aber zur Waffe zu machen, ist nie ein erfolgver-sprechender Weg. Wer diese beliebte Geste genau ansieht, erkennt drei Finger, die auf die wichtigste Person in Deinem Leben zeigen: Dich. 
Eine grüne Politfrau hat mich jüngst an uns damals erinnert, zumal ich viele Grüne als umgefärbte Rote von ehedem wiedererkenne. Wie alle Grünen ist sie selbstverständlich gegen Interkontinental-Flüge und Plastik. Dass sie persönlich dann um die halbe Welt nach Kalifornien in Urlaub düst und dort Eis aus dem Einmal-Plastik-Becher mit dem Einmal-Plastik-Löffel löffelt, ist ebenso ehrlich wie herrlich unbewusst. Aber wie dumm muss sie sein, das auch noch zu posten? Natürlich ändert sie nichts an der (Um)Weltlage, zeigt aber welch Geistes Kind sie ist und wie grün, aber hin-ter den Ohren. Wer mit zweierlei Maß misst und nicht bei sich selbst beginnt, wird über kurz oder lang zum Opfer des „#Schattenprinzips“ und weder sich noch der (Um)Welt helfen. 
Die Lösung liegt in dem bekannten Satz von der großen Seele oder dem großen Atem Maha-Atma Gandhi: „Ihr müsst die Veränderung sein, die Ihr auf der Welt sehen wollt.“
Und dieser groß(artig)e Alte (Mann) sagte auch ganz klar: „Unsere Größe liegt nicht darin, dass wir die Welt neu erschaffen können, sondern darin, dass wir uns neu erschaffen können. Nur wer sich erneuert, wird die Welt erneuern.“ Also lasst uns #pflanzlich-vollwertig essen, um wirklich gleich persönlich etwas Wesentliches fürs Klima zu tun. 
Und wieder Gandhi sinngemäß: „Wenn Du die Art Deines Denkens änderst, wirst Du Dein Fühlen und Deine Handlungen ändern, und die Welt um Dich wird sich ändern. Das Problem, wenn Du die Welt änderst ohne Dich zu ändern, ist, dass Du immer noch dieselbe bist mit all Deinen Fehlern, Deiner Wut, Deiner Faulheit und Negativität, Deinen Selbstsabotage-Programmen, selbst wenn Du den Wandel draußen verwirklichst.“ 
Und wie als Warnung: „Wenn Du mehr von dem, was Du Dir wünschst, bekommst und verwirklichst ohne Einsicht und Distanz zu Deinem Ego, wird es wachsen und mächtiger werden. Da Dein Ego es liebt, die Dinge zu zerlegen, Feinde zu finden und Spaltungen zu schaffen, wird es versuchen, sogar noch mehr Probleme und Konflikte in Dein Leben und Deine Welt zu bringen.“ 
Also, dass die CDU/CSU eine Lobbyisten-Kader-Schmiede ist, wissen die wacheren unter uns, die eigentliche Gefahr liegt bei uns selbst. Dass Grün wählen allein noch keine Lösung ist, haben wir Alten schon ausprobiert. Die Grünen zeigen uns unsere eigene Gefährdung auf, und nichts wird so leicht übersehen wie das „Schattenprinzip“ und eben speziell der eigene Schatten. Die Hoffnung auf System-Veränderungen ist trügerisch. Da fällt mir Rudi Dutschkes Marsch durch die Institutionen ein. Auf dem schlägt das Resonanz-Prinzip zu und verändert uns im Sinne der Institutionen. Die Lösung kann nur darin liegen, bei uns anzusetzen, genug Distanz zum System zu bewahren und sich nicht aufsaugen und umpolen zu lassen. In Brüssel und bei den Parteien liegen keine Lösungen. Für diese Erkenntnis können wir der erwähnten Grünen dankbar sein. Sie demonstriert uns mit erfrischender Naivität die Falle und unser aller Gefahr. Bestimmt meint sie es nicht böse, son-dern sogar gut. Aber wie sagte schon Bert Brecht: das Gegenteil von gut ist nicht böse, sondern gut gemeint. Da kann ich nur immer wieder auf mein wohl wichtigstes Buch „Das Schattenprinzip“ hinweisen. Aber ich will auch nicht dauernd mit solchen Hinweisen nerven und deshalb werde ich ab und zu solche Euch vertrauten #s nutzen. Wer will kann dann am Ende dazu Hinweise in alphabetischer Reihenfolge finden und wer nicht will, braucht sich nicht zu ärgern.  
Überhaupt möchte ich den Zeigefinger nicht als Waffe missbrauchen und ihn nicht einmal erheben. Wie soll ich es sagen: meine Gedanken wollen helfen, sich nicht aufdrängen, natürlich dürft und müsst Ihr Eure Erfahrungen auf Eurer Bühne selbst machen, aber vielleicht kann ich ein wenig helfen und dabei unterstützen mit meiner Bühnenerfahrung. So dass Ihr unsere Fehler gar nicht erst zu wiederholen braucht. 
Und vielleicht kann diese Schrift auch als Appell an meine Generation dienen, Euch zu unterstützen und zu helfen, wenn Ihr schon auslöffeln müsst, was wir Euch eingebrockt haben. 
Es gibt einige Gründe, warum Ihr Jungen mir Hoffnung macht. Bei „Peacefood“ hatte ich tatsächlich uns Alte im Auge und bin deshalb so ausführlich auf der Gesundheit herumgeritten. Mit staunender Begeisterung habe ich dann festgestellt, wie Ihr Jungen es wegen meiner alten und eigentlichen Themen, dem humanitären Hungerelend in den ärmsten Ländern, der Umweltkatastrophe bei uns und überall und dem Tierleid nicht nur verschlungen, sondern auch umgesetzt habt. 
So schreibe ich jetzt mal direkt für Euch Junge und hoffe, das als Alter noch hinzubekommen, immerhin habe ich mich mit den hier gegebenen Tipps fit gehalten. Obendrein habe ich diesen Text auch von Jungen probelesen lassen. Wenn ich es mit dem Sprachstil nicht schaffe, tut es mir Leid. Immerhin beim Titel habe ich mich doch bemüht.
Also: Ihr seid die Zukunft und unser aller Hoffnung, es doch noch zu schaffen. Ebenso natürlich wie selbstverständlich kann das nur von Euch kommen und durch Euch klappen. Ich setze auf Euch wie Dalai Lama, der sagte: entweder schaffen es die jungen Frauen des Westens oder wir schaffen es nicht. 
So lasst es uns schaffen und dankbar sein für die jungen Frauen und die mutigen Mädchen wie Greta und Christina, die sich jetzt so unüberhörbar zu Wort melden und so viel zu sagen haben. Mit 68, als Alter, aber noch nicht so müder Mann möchte ich (Euch) anbieten, zu helfen, Stufen zu bauen für eine neue bewusstere und heilsamere Zukunft und eine gesündere obendrein – für Euch und uns alle, für Mutter Erde, unseren einzigen Heimatplaneten. 
Das Du schreibe ich weiter groß, so habe ich es als Junger gelernt und es kann für mich immer noch Respekt vor Dir ausdrücken, was mir auch gerade für uns Alte wichtig ist. Nur wenn wir wieder lernen, uns als gleichberechtigte respektierte Subjekte, statt als nützliche Objekte zu sehen, gewinnen wir wieder lebenswerte Perspektiven und ein gesundes Klima in vielen Lebensbereichen. 
Widmung
 
„Jede Generation braucht eine neue Revolution“ 
Thomas Jefferson
Auf Euch! Und Euer jetzt so deutlich spürbares Erwachen! Wundervoll wenn Ihr endlich aus der Reserve kommt und auf Euer Recht auf eine weiterhin bewohnbare Erde pocht. Ist das unverschämt oder illegal, ein Verbrechen gar?
Ihr macht es ohne Gewalt und dafür mit viel Charme, Überzeugung und dem Feuer der Begeisterung. Natürlich lasst Ihr daneben die altbackenen Karrieristen aus den alten Parteien alt aussehen, aber ist das Eure Verantwortung oder gar Schuld?
Ist es nicht vielmehr deren eigene und nun schon so lange bewiesene Unfähigkeit, auf die Herausforderungen der Zeit zu antworten? Das nämlich wäre Verantwortung, sich den Problemen zu stellen und Antworten zu finden.
Deren Art auf Euch Junge zu reagieren, zeigt wes Geistes Kinder sie sind: Fridays for future: Der Vorwurf, es wären viel weniger TeilnehmerInnen, wenn das am Samstag stattfände, ist einfach ziemlich schwachsinnig. Wer (auf) die Worte achtet, erfährt: Ihr wollt streiken. Seit wann kann man bitte in der Freizeit streiken? Arbeiter streiken doch auch nicht übers Wochenende. Das zeigt wie hilflos und auch einfach dumm die Argumentation vieler Alter, Politiker, kurz Gerontokraten, ist. Wenn das Volk herrscht, heißt das Demokratie, beim Adel Aristokratie und wo Alte herrschen Gerontokratie, also Herrschaft der Alten oder Altherr(n)schaft.
Rezo machte „die Zerstörung der CDU" populär und über 14 Millionen Junge wollten dabei sein. Zerstört ist sie noch nicht, aber doch schon sehr gestört in des Wortes Doppelsinn und auch störend. Und wenn sie so blasiert weiter macht, wird sie sich wohl selbst zerstören. Alt(backen) und stur zu sein, reicht einfach nicht mehr, nicht mal in der C(hristen)-Union. Die Selbstabschaffung der Sozialdemokraten übernehmen diese selbst. Ideen- und Profillosigkeit reicht auch in der Partei Willy Brandts einfach nicht mehr.
In Österreich haben die Altprateien den jungen Kanzler gestürzt. Hauptvorwurf gegen ihn: Jugend und Ehrgeiz. Das Gute vom Schlechten: Österreich bekam eine Experten—Regierung. Bestimmt wohltuend im Vergleich zu den üblichen Laien-Kabinetten, wo man schon froh sein muss, wenn ein Verkehrsminister den Führerschein hat. Allerdings bräuchten Experten auch die Macht, ihre Expertise umzusetzen. Vielleicht ein Hinweis für die Zukunft, als Minister (lat. für Diener) mal Fachleute zu wählen, die ihrem Thema dienen. Das ist eine Idee für die Zukunft, Leute an entscheidende Themen zu lassen, die Ahnung davon haben? Wissenschaftler vielleicht, die noch nicht von der Industrie gekauft sind? 
Der Lobbyisten Kader-Schmiede CDU ist es gelungen nach Gift-Schmidt, der Glyphosat in der EU durchgewunken hat und dafür mit einem hohen Posten beim Haupt-Glyphosat-Kunden Deutsche Bahn belohnt wurde, noch tiefer zu sinken. Die neue Landwirtschafts-Ministerin macht offen Nestle-Werbung und einen peinlichen Kniefall vor dem Konzern, weil er die Schadstoffe in seinen Fertigwaren um 10 % gesenkt hat, sodass nur noch 90 % übrig bleiben. Geht es noch dreister, sein Lobbyisten-Dasein und die eigene Unfähigkeit an die große Glocke zu hängen? Da finde ich es ziemlich egal, wer Rezo bei der Stoffsammlung geholfen hat, wenn seine Vorwürfe so stimmen?
Angesichts solch offen zur Schau gestellter Missachtung der Gesundheit, ruht all meine Hoffnung auf Euch Jungen und Euren Protesten, Euren Themen und Eurem Bedürfnis, der bis an die Grenzen geschundene Mutter Erde zu helfen – und damit auch Euch und uns allen.
Die alten Parteien haben Euch ein Desaster vererbt wie noch keiner Generation zuvor: Atomruinen, die ihrer sündteuren Entsorgung harren, zu Plastikmüllhalden degradierte Meere, nicht nur im norddeutschen Güllegürtel vergiftete Böden, verpestete Luft und keinerlei Feuer der Begeisterung mehr. Stattdessen platte peinliche Machtgier und der Wunsch, die AfD zu verhindern. Dass sie der dadurch nur nützen, dafür sorgt „Das Schattenprinzip" – was für ätzende Aussichten!
In der Schweiz wird ein junges spirituell und gegen den neuen Wellen-Salat von 5-G engagiertes Mädchen namens Christina wegen ihres Erfolges und des damit verdienten Geldes verdächtigt. Bitte seit wann ist Geldverdienen im Kapitalismus ein Verbrechen? Wie viele Bühnenstars in Schau- und Sportgeschäft bekommen viel mehr für mehr oder weniger gute Unterhaltung? Und warum sollte eine 17-Jährige sich für die Unterstützung ihrer Mutter schämen? Was für lächerliche Vorwürfe! 
Ist es nicht vielmehr wundervoll, wenn ein weiteres junges Mädchen all die vielen spirituell interessierten Frauen und (leider noch zu wenigen) Männer anspricht? Und eine, die etwas zu sagen hat, aus Tiefen, in die unsere phänomenalen Politiker wohl nicht mal träumen können. Und auch die Kapitänin Rackete, die Gesetze umschifft um der  Menschlichkeit willen. Das ist doch wirklich Zivilcourage. Was ist schon Gesetzestreue, wenn die Gesetze so krank sind wie in diesem Fall ihr italienischer Urheber? 
Ich freue mich auf und über diese jungen Frauen, auf die auch Dalai Lama all seine Hoffnungen setzt! Gern noch mehr Gretas, Christinas und Carolas mit Mut, den Mund auf zu machen und den alten Herrschaften auf die Füße zu treten – einfach mal nachsehen, ob die überhaupt noch leben oder schon an den Machthebeln angewachsen oder gar versteinert sind.
Ihr Jungen seid so im Recht und natürlich nicht nur in den deutschsprachigen Ländern – und Ihr habt nicht nur Recht, Ihr werdet es auch bekommen, wenn Ihr so mutig und beharrlich bleibt. Und ich freu mich mit Euch und vertraue auf die unglaubliche Regenerationskraft von Mutter Erde und uns Menschen, von Mikrokosmos Mensch und Makro-kosmos Erde.
Wenn wir zusammenhalten, können wir die Meere und Flüsse wieder reinigen, wie wir es bei vielen Seen schon geschafft haben, können auf die Regenerationskraft von Mutter Erde vertrauen, sobald wir die Massen-Tier-Zucht-Häuser schließen und uns zu heilender Nahrung im Sinn von Pflanzlich-Vollwertigem durchringen – dem Frieden zu liebe, dem eigenen inneren, aber auch dem mit den Menschen, Tieren und Pflanzen, mit allem Leben eben. Wie sagte Albert Schweitzer, so ein weiterer großer Alter: Ich bin Leben, das leben will inmitten von Leben, das leben will. 
Wenn Ihr das Feuer Eurer jungen Begeisterung nutzt, könnt Ihr vielleicht sogar die Macht der Konzerne und ihrer Geld-Welt-Religion brechen und nicht nur unser Überleben sichern, sondern das Leben, das so viel mehr als Überleben ist, wieder-beleben.
Auf Euch Junge und Eure Kraft der Begeisterung bei der Rettung der Erde vor der alten verkrusteten Interessengemeinschaft der Machtgierigen und ihrer Konzernherrschaft! Und auf die (jungen) Frauen und ihre Kraft und Macht!
Und wir, die Regierten und Konsumenten, haben viel mehr Kraft als die meisten glauben: Was wir nicht mehr kaufen, können die (Konzerne) nicht mehr verkaufen. Und die können und wollen nur eines: verkaufen! Ihr Zeug und – unbewusst - Eure und unser aller Zukunft. Wenn wir ihnen diese Chance nehmen, sind sie verladen und verkauft. 
Vielleicht können wir auch der Total-Überwachung noch entkommen, uns aus der Fernsteuerung befreien, aus dem Netz der Fremdbestimmung und Zwangsbestrahlung ausbrechen und wieder zu unserer eigenen Entwicklung und gesundem geistig-seelisch-spirituellem Wachstum finden. Das ist unsere wirkliche Bestimmung, wie letztlich alle Traditionen und Religionen erstaunlich einstimmig feststellen. Vielleicht schaffen wir es noch den Titel „Change the Game“ von Corinna Milborns Buch umzusetzen. Die österreichische Fernseh-Journalistin beschreibt darin die Überwachung und Manipulation durch Facebook, Google und You Tube und wie wir auf diesen Seiten sehr genau präsentiert bekommen, was den wirtschaftlichen Interessen der Auftraggeber dient.
Und ich freue mich auch als Alter, (m)einen kleinen Teil beisteuern zu können zum Neustart von Euch Jungen mit den modernen Mitteln der Vernetzung und Verbundenheit und den Chancen der sharing and charming economy. Denn hat es nicht auch Charme, wenn Ihr mittlerweile an Eurem Einsatz für Eure Ideen und Ideale und deren Teilen auch verdient, schließlich dient Ihr der Zukunft, einem besseren Klima für unser Überleben, vor allem aber fürs Leben, das eben so viel mehr als Überleben sein könnte.
Euch Jungen gehört die Zukunft und meine Sympathie! Halten wir alle zusammen und helfen Euch, statt Euch und unseren einzigen Heimatplanten zu boykottieren und das Leben weiter zu sabotieren!
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Orientierung und frühe Verbiegungen 

Rechts oder links
Lasst uns also bei uns selbst beginnen mit einem Lehrstück über die Polarität, die Welt der Gegensätze, in der wir nun einmal leben. So können wir gleich die wichtigste der Spielregeln des Lebens lernen. Die Inder nennen das Leben „Lila“, das kosmische Spiel, und wie jedes Spiel hat es Spielregeln, die #Gesetze des Schicksals. Deren wichtigstes ist das Gesetz der Polarität, das uns schon unsere Hand lehren kann: Um zu greifen, brauchen wir unsere Daumen in Opposition zu den Fingern. Und um zu begreifen, brauchen wir die Gegensätzlichkeit der Begriffe: Alles hat seinen Gegenpol, groß braucht klein, arm reich, rechts links. 
Wie steht es da bei Dir persönlich? Bist Du ein(e) echte(r) RechtshänderIn oder ein(e) (früh) verbogene(r) LinkshänderIn? In meiner Grundschule wurde widerständlerischen LinkshänderInnen noch der linke Arm am Stuhl festgebunden. So schlimm wird es bei Dir nicht mehr gewesen sein, aber es gab auch subtilere Methoden der Verbiegung wie die Sprache, die alles Rechte auf- und alles Linke abwertet. Yang ist gut und Yin ist schlecht, das ist der einseitige Irr- und Schwachsinn mit dem wir uns und unsere Erde quälen. Das spiegelt den uralten Krieg des Patriarchats gegen das Matriarchat. Von Anfang an angehalten, dem rechten als dem richtigen Weg zu folgen, rechtgläubig und rechtschaffen zu sein, aufrecht und aufrichtig, marschierten wir in die Sackgasse. Vor linken Typen sollen wir uns hüten, linkisch zu sein geht gar nicht und mit zwei linken Händen ist frau geschlagen und ungeschickt. Aber das passiert auch nur, wenn wir auf die falsche, weil nicht eigene rechte Seite verbogen wurden. 
Übung 1: 
Klatsche einfach mal in die Hände und schau, welche sich dabei am meisten bewegt. Diese gibt Deine wirkliche Händigkeit an. Wenn sich Deine linke Hand mehr bewegt als die Rechte, bist Du in Wirklichkeit ein(e) Linkshänder(In), und dann sei froh und glücklich, denn Du hast im wahrsten Sinne des Wortes mehr vom Leben. Wenn Du mit beiden Händen geklatscht hast, ist das ebenfalls sehr wahrscheinlich. Denn zu keiner Zeit wurden Rechts-händerInnen umgebogen, aber so viele LinkshänderInnen – wie heute immer noch.
Tatsächlich ist die Hälfte von uns links gepolt und hat dadurch den unschätzbaren Vorteil gegenüber Rechtshändern des natürlichen Kontakt zu beiden Gehirnhälften wie eine Studie der Uni Wien wissenschaftlich bewies. Wenn Du Dich gerade als LinkshänderIn erkannt hast, gratuliere ich Dir ganz herzlich! Du gehörst dann in die Gruppe der großen Geistern unserer Geschichte wie Goethe und Schumann, den Alberts, Schweitzer und Ein-tein, Marie Curie, der größten Wissenschaftlerin aller Zeiten…
Und statt Dich – von wem eigentlich beabsichtigt? - weiter etwas tollpatschig und ungeschickt durchs Leben zu hangeln, kannst Du von jetzt an dein geschicktes erfolgreiches Leben beginnen. Denn wirklich geschickt bist Du nur, wo das Schicksal Dich hingeschickt hat. Also warum nicht Deine linke (Yin-)Seite mehr in Dein Leben integrieren? Warum nicht mehr damit machen und von jetzt an Deine ureigene Geschicklichkeit in Dein Leben einladen? 
Wenn Du sicher bist, RechtshänderIn zu sein, ist auch nichts verloren. Ich gehöre auch zu dieser Hälfte. Aber wir können trotzdem unsere Linke öfter ins Spiel (unseres Lebens) bringen und in Zukunft mehr Dinge mit links im übertragenen Sinn machen, also locker, leicht und erfolgreich und obendrein lernen, auch die rechte weibliche Hirnhälfte mehr zu nutzen. 
Fast die Hälfte von Euch haben mit dieser kleinen Übung erlebt, wie leicht man von den Herrschenden (Feldern) verbogen wird, die andere Hälfte kann es sich sicher vorstellen. Also gilt es wach zu bleiben für sich selbst und auf der Hut vor allfälligen Verbiegungen. Selbstverwirklichung ist der Gegenpol und darum geht es für Euch und Dich und uns alle letztlich. Schlussendlich, strebt alles zu Einheit und Allverbundenheit. Wer das in seinen Sternstunden erleben durfte, auch wenn es wie bei mir nur Momente waren, wird es nie mehr vergessen.   
 

Smart statt hart
Das ist sowieso der neue Trend, der (die) Zukunft hat: smart statt hart (arbeiten, leben, lieben…). Smart meint geschickt und mit der Dir eigenen Leichtigkeit, die es neuerlich zu entdecken, zu entwickeln und zu nutzen gilt, eben mehr mit links. Links ist die Yin-Seite, der weibliche Pol, dem die Zukunft gehört, weil diese Seite so viel Nachholbedarf hat. Wenn wir aufpassen, und die rechte Yang-Seite nicht (aus verständlicher Rache?) unterbuttern, könnten wir endlich Gleichgewicht, jene Balance verwirklichen, die beiden Seiten gerecht wird. Dazu brauchen wir jetzt Euch gerade erwachte Links-HänderInnen und die ganze so lange unterdrückte Yin-Fraktion. Die alten Männer und die (alten) Frauen, die ihnen in der Politik nacheifern, haben es versaut und der Ausdruck tut den Schweinen noch unrecht. Wir brauchen sie nicht mehr, weder in der Politik noch in der Wirtschaft, aber vielleicht als Großeltern für ihre Enkel. Und damit möchte ich keineswegs sagen, dass das am Geschlecht liegt und Frauen wie die eisernen Ladys Thatcher, Indira Gandhi oder Angela Merkel es mit ihrer männlichen Politik besser gemacht hätten. Leider finde ich dafür keine Spur in den Spuren, die sie hinterlassen. Es geht um das prinzipiell oder archetypisch Weibliche. Jenen anderen Pol der Wirklichkeit, der nach so langer Unterdrückung nun endlich mal dran sein dürfte – und vielleicht – hoffentlich die weibliche Weichheit hat, auf (noch so verständliche) Rache zu verzichten.  
Balance braucht beide Pole, sonst holt uns immer der destruktive Teil des unterdrückten Poles ein. Und der ist gefährlich. All die wundervollen Friedenspolitiker von Mahatma Gandhi über Martin Luther King, Dag Hammerskjöld, Olof Palme, Robert Kennedy, Anwar el Sadat bis zu Itzhak Rabin sind – soweit wir es wissen - durch Gewalt der eigenen Leute – ermordet worden. Wer für den Frieden kämpft, ist immer gut beraten, den Gegenpol, hier also den Krieg und die Aggression bei sich, im eigenen Körper und Land im Auge zu behalten und bei sich selbst zu beginnen, für Frieden zu sorgen. In der eigenen Seele, im eigenen Körper, in der eigenen Beziehung, Familie, Gemeinde, Stadt, Land, Welt. Jean Ziegler, der Schweizer UNO-Beauftragte ist in beispielhafter Weise selbst auf vegane Kost umgestiegen, als er deren Friedenspotential als Waffe gegen den Hunger erkannte. Al Gore und Greta Thunberg haben aus ökologischen Gründen auf pflanzliche Kost gewechselt, als sie erkannten, wie sehr das der Umwelt hilft. Das sind viel mehr als Gesten. Es bedeutet, ein Thema  zu verinnerlichen und anschließend von innen nach außen zu leben, von der eigenen Seele und vom eigenen Körperland ausgehend, es für alle zum lebendigen Vorbild zu machen, es hinaus zu tragen zu den eigenen Leuten, ins eigene Land. 
Gandhi wollte das große ganze Indien bewahren, unterschätzte aber den Hass der eigenen Hindus auf die Muslime. Sadat wollte Frieden mit Israel und unterschätze den Unfrieden und Hass der eigenen islamischen Fundamentalisten auf die Juden. Rabin andererseits wollte Frieden mit Ägypten, aber der Hass der eigenen jüdischen Siedler gegen die Muslime war stärker. So wurden all diese wundervollen Friedenspolitiker Opfer der Schatten-Entwicklung in ihrer nächsten Nähe. Was könnte mehr Warnung sein? Nur Gutes zu wollen, ist gefährlich, weil es den (eigenen!) Schatten einerseits unterschätzt und andererseits nährt. 
Nach meinen Erfahrungen und wenn ich mir die heutige Welt und ihre Geschichte betrachte, ist das alles Entscheidende, bei sich selbst anzufangen. Das nützt der Welt am meisten und am besten - und obendrein der eigenen Selbstverwirklichung. 
Manchmal ist das sehr schwer und manchmal sogar fast unmöglich und braucht eine sorgfältige Abwägung von Licht- und Schattenseiten. Zwei eigene Beispiel mögen das erläutern. 
Wer - wie ich – gerne Bücher schreibt, will sie am liebsten zu Bestsellern machen, um damit viele zu erreichen. Das aber braucht viel Papier und kostet damit vielen Bäumen das Leben. Dass vorne in diesen Büchern steht, „auf holzfreiem Papier gedruckt“ ist wie so vieles heute einfach falsch. Das Gute hat immer auch eine Schattenseite. Sich ihrer bewusst zu werden, bewahrt wenigstens vor der Falle des Gutmenschentums. Im Bewusstsein dieses Dilemmas, habe ich Tausende von Bäumen gepflanzt und bei den letzten Büchern wie auch diesem für jedes einen Baum - als Symbol und Anerkennung des Konfliktes von Licht und Schatten.  
Wenn ich Maximales für den inneren und äußeren Frieden und ökologisches Gleichgewicht erreichen will, gelingt mir das als Arzt am besten dadurch, andere Ärzte und Therapeuten als Multiplikatoren etwa von pflanzlich-vollwertigem „#Peacefood“ zu gewinnen. Das wiederum gelingt am einfachsten und leichtesten auf Kreuzfahrten, die aber – ohne Zweifel - umweltschädlich sind. In schönen Bio-Hotels wie TamanGa und anderen wäre es viel umweltfreundlicher. Da aber kommen – erfahrungsgemäß - nicht annähernd so viele Kollegen, denn sie mögen mehrheitlich Kreuzfahrten lieber, wo sie – wegen der Fortbildung – nicht nur den Kurs, sondern auch die Reise von der Steuer absetzen, Partner mitnehmen und noch Fortbildungspunkte einheimsen können. Was also tun? So mache ich unter anderem aus öko-logischen Gründen Kreuzfahrten und schreibe Bücher. Aber Achtung: der Schatten ist unglaublich schlau und nirgendwo machen wir uns so rasch etwas vor: Tatsächlich liebe ich meine Schreibmeditationen und reise so gern.  
 

Zeitlose Märchen als moderne Seelennahrung
Das Spiel von Licht und Schatten ist nicht neu, und wir haben es schon in den Märchen und Mythen gehört, aber meist nicht wahr und wichtig genug genommen. Deshalb können sie auch nicht vergehen, sondern müssen immer wieder in den unterschiedlichsten Gestalten aufscheinen, um uns erwachen und auftauchen zu lassen aus dem ent-standenen Sumpf, in den wir durch Verkennen des Schattens geraten. 
Das Märchen Dornröschen kann uns da einiges offenbaren: Etwa, dass es gar keinen Sinn hat, etwas bewusst auszuschließen oder - unbewusst - zu verdrängen. Da gab es im Reich 13 weibliche Energien, die Feen. Nur durch ihren Ausschluss von der Tafel (des Bewusstseins) am Königshof wurde die eine zur bösen, unkontrollierbaren Kraft. 
Worum ging es da überhaupt? Wieso hatten sie am Königshof nur 12 Gedecke? Wohl weil der König umsatteln wollte von der 13, das weibliche Jahr mit seinen 13 Monden symbolisierend, zur 12, dem männlichen Jahr mit 12 Monaten entsprechend, von Yin nach Yang, vom Matriarchat zum Patriarchat. Dabei verbannte er den 13. Teil der weiblichen Kraft von der Tafel (des Bewusstseins) und machte ihn so zum Schatten. 
So kommt es zum Fluch der 13. Fee, die ungeladen in die Tauffeier platzt und die Königstochter dazu verdammt, sich an ihrem 16. Geburtstag an einer Spindel zu stechen und tot umzufallen. Die 12. Fee kann den Fluch nur abmildern auf „todähnlichen Schlaf“. 
Den durch seine Verdrängung der 13. Fee heraufbeschworenen Schicksalsspruch will der König unmöglich machen durch Austricksen des Schicksals. So lässt er alle Spindeln des Reiches auf Scheiterhaufen verbrennen. Das ist eine Lieblingsmethode des unbewussten männlichen Pols, die noch nie Erfolg hatte. Weder in der persönlichen, medizinischen, kirchlichen noch politischen Geschichte ist es bisher je gelungen, mit solchen Tricks das Schicksal auf Dauer zu umgehen. Als Arzt erlebe ich das in der Medizin besonders krass, etwa wenn US-Ärzte einer Frau wie Angelina Jolie die weiblichen Organe von den Brüsten bis zu den Eierstöcken wegschneiden, um so Krebs unmöglich zu machen. Selbst wenn sie auch noch alle anderen Organe wegschnitten und zum Schluss nur das Hirn in Nährlösung übrigließen, hätte es wohl immer noch Angst vor Gehirntumoren. Das ist zu einfach, zu funktional gedacht, bestimmt aber weitgehend moderne Medizin wie Politik. So etwas hat mit echter Vorbeugung nichts zu tun. Frühzeitige Amputation löst das Krebsproblem genauso wenig wie das Verbrennen von Unliebsamem.
Weder ist das verlockende Weibliche auf den Scheiterhaufen der katholischen Inquisition gescheitert, noch die Bücher, die Diktatoren wie Hitler verbrennen ließen. Im Wort Scheiterhaufen ist das Scheitern schon angelegt oder anders ausgedrückt, nur (geistig) bereits Gescheiterte entzünden Scheiterhaufen und freuen sich an ihnen.
So auch im Königreich. Dornröschen sticht sich am 16. Geburtstag an einer der letzten Spindeln, die ausgerechnet, aber auch typischer Weise im eigenen Schloss vergessen wurde. Sie sinkt in todähnlichen Schlaf und mit ihr das ganze Reich. Die Dornenhecken von Mutter Natur holen sich ihr Recht und Reich zurück und alles versinkt unter der größeren Kraft des Urweiblichen. Das große Grün nimmt sich zurück, was ihm archetypisch oder urprinzipiell männ-liches Wollen abgetrotzt hatte.  
Daraus könnten wir lernen: Es hat keinen Sinn, einen Teil der weiblichen oder auch männlichen Wirklichkeit zu verdrängen, das macht ihn nur zum Schatten, der immer aus der Verdrängung zurückkommt, um gefährlich aufdringlich zu werden. Das Verdrängte wird aber nicht nur gefährlich, sondern auch unkontrollier- und unberechenbar, wie die 13. Fee. 
Das ist tatsächlich ein Segen und wir könnten dankbar sein, denn der Gegenpol oder Schatten drängt sich auf, damit wir ihn (an)erkennen und integrieren und so heiler werden. Dafür garantiert das „Schattenprinzip“.   
Wer die Spielregeln des Lebens freiwillig einbezieht, erlebt sie als große Hilfe. Er weiß, Du musst Dich sehr nach hinten zurücklehnen, um den Ball weit nach vorne zu werfen. Und er ahnt, wer neue Möglichkeiten entdecken will, sollte sich der Erfahrung und dem Motto Gegensätze ziehen sich an öffnen. Wer sich andererseits den Gesetzen verschließt, wird zwangsbelehrt, das nervt und tut weh. Aber es muss auch nicht sein.  
 

Freude am Leben - Lebensfreude  1.0
Wo ist sie geblieben? Wohin ist die Freude am Leben verschwunden? Wer oder was nimmt sie uns? Sind es nicht Heere von Lobbyisten der Industrie und oft auch Politiker, die - von der Industrie gekauft - zuerst die eigene Seele und dann die Gesundheit der Bevölkerung bewusst aufs Spiel setzen für eigenen und fremden Profit? Oder Politiker, die sich selbst zu Lobbyisten herabgewürdigt haben oder schmieren ließen, um des (lieben?) Geldes willen - dem Schatten längst aufgesessen. Es reicht die Namen ernst zu nehmen, um das zu erkennen. Am deutlichsten und schlimmsten die Polit-Christen, die die unchristlichste Politik zu verantworten haben, Waffenverkäufe und Massen-Tierzuchthäuser ermöglichen und die Brutstätte für Highend-Lobbyisten sind. Aber ist, wer sich so nennt etwa sozial und demokratisch oder liberal. Die Christlich-sozialen haben in letzter Zeit sogar das Kirchen-Asyl ausgehebelt. Liberale ste-hen heute in Deutschland für Zwangsimpfungen und schämen sich nicht einmal. Sie merken offenbar gar nicht mehr, was aus ihnen geworden ist. Schnell mal das Grundgesetz aushebeln und Zwangsmaßnahmen durchsetzen unter dem Deckmäntelchen der Liberalität: der Schatten lässt grüßen. Und dafür den Jungen von fridays for future empfehlen, am Samstag zu streiken. Geht es noch unbewusster oder blöder? Wer nicht mal kapiert, was das Wort Streik meint, könnte vielleicht bald auch – in Koalition mit den Sozis? - den Arbeitern Streiks am Wochenende empfehlen? Sind die offensichtlich umgefärbten alten Roten wirklich neue Grüne? Wirklich grün ist das große Grün von Mutter Natur und das findet sich tatsächlich auf keinem Wahlzettel.  
Unsere Politik ist ein Parade-Beispiel fürs „Schattenprinzip“. Aber die wichtigere Ebene dahinter ist die Industrie und hinter der die des Geldes und die daraus entstandene Geld-Religion. Dieses Geflecht gilt es im Auge zu behalten, wenn Ihr auf gesünderes Klima zielt – und vor allem natürlich die eigenen Schatten(seiten). 
C.G. Jung sagt: Selbst(verwirklichung) = Ich + Schatten. „Ich“ meint dabei alles, womit ich mich identifiziere, Schatten alles, womit ich nichts zu tun haben will. Wer also sich selbst und das Selbst verwirklichen will, braucht den Schatten, muss ihn integrieren. Die ärztliche Frage: „Was fehlt Ihnen?“ zielt immer auf den Schatten. Das macht ihn zu unserem Schatz.    
Die Zigtausenden von Formularen, einengenden Bestimmungen, unzähligen Gesetze, der Wust an Bürokratie und Überwachung, ständige Kontrollen, kleine Bestrafungen nerven natürlich. Das Regime der Beamten, all das sorgt für die unzähligen kleinen Nadelstiche, aber dahinter steckt die einzige große, weil praktisch alle Länder und fast alle Menschen eingemeindende Welt-Geld-Religion. Auf Beamte zu projizieren, ist deshalb müßig, aber alles Schuld verschieben ist daneben. Solange die eigenen Schatten(-seiten) im Dunklen bleiben, geht – erfahrungsgemäß – alles schief.  
Die Geld-Welt-Religion wird uns sichtbar an ihren maßlos spaßlosen Vertretern auf Erden, den neuen Herren der Konzerne und ihren Handlangern, etwa aus dem Heer der Lobbyisten. Aber selbst die haben – nach dem Polaritäts-Gesetz einen Gegenpol – etwa in Gestalt der Lobbyisten für Tiere. 
Lassen wir uns die Lebensfreude nicht nehmen von den Gerontokraten, den alten, sich gierig und krakenartig an den Hebeln der Macht festkrallenden Herrschern. Diese Herren haben so ziemlich auf der ganzen Linie versagt. Freiwillig werden sie nicht gehen, aber sie lassen sich abwählen, ihre dem Leben abträglichen Produkte brauchen wir nur zu ignorieren. Dann werden ihre Regierungs-Sitze, in Wahrheit längst militärisch abgeschirmte Festungen, die Paläste der Bank(st)er, die Hochburgen des neuen Geldadels der Konzernherren zu Museen einer alten schlimmen Zeit - ähnlich wie der eiserne Vorhang als Relikt eines überwundenen politischen Versuches, der komplett im Schatten gescheitert ist – obendrein ohne dabei gescheiter zu werden. 
Den (Geld-, Polit- und Konzern-)Herren, die darin früher herrschten, könntet Ihr vom weiblichen Pol aus vielleicht verzeihen. Das hat sich historisch bewährt und ist auch biblisch empfohlen: sich nicht die Hände und vor allem Seelen mit Rache zu beschmutzen. Und wer will schon deren Blut an den Händen haben? Es reicht sie zu hindern, weiter ihren ebenso giftigen wie gefährlichen Einfluss auszuspielen. Und großzügiges Verzeihen macht Freude und sogar glücklich. Obendrein ist es christlich, wir sollen aus-drücklich unserem Bruder verzeihen, bevor es Abend wird, rät Christus. Er räumt so mit der alten Lehre auf. Denn das alte Zeugnis oder Testament verlangt: Auge um Auge, Zahn um Zahn. Aber das macht nur blind und zahnlos. Viele Alte haben das ausprobiert, das könnt Ihr Euch gleich schenken und lieber Verzeihen. Aber natürlich ließe ich mich dabei auch als einer der Alten durchschauen, der um Gnade bittet. 
Aber wer kann schon verzeihen? Ganz einfach: am besten kann es der Starke. Gandhi sagt sinngemäß: „Und Du wirst merken, dass Vergebung und Loslassen der Vergangenheit Dir und allen in Deiner Umgebung guttut. Wenn Du nicht vergibst, erlaubst Du der Vergangenheit und anderen zu bestimmen, wie Du Dich fühlst. Durch Vergebung löst Du Dich von diesen Fesseln und kannst Dich völlig auf den nächsten Punkt in der Gegenwart konzentrieren.“ 
Vielleicht können die alten Herren der Macht im Alter noch zu guten Großvätern werden und so ein wenig Wiedergutmachung leisten für das, was sie ihrer Seele und der Welt angetan haben. Und für ihren Blutdruck wäre es auch gut. 
Lasst sie uns zusammen retten und uns vor ihnen, indem wir sie (aus der Verantwortung) entlassen, damit sie sich um sich selbst und ihre entsetzlich vergewaltigten und entstellten Seelen und die entgleisten Blutfette und -drucke kümmern können.
Es wäre allerdings gut, Ihnen zu ermöglichen, wenigstens nicht reich zu sterben, denn das dürfte eines der größten Verbrechen in dieser angeschlagenen und geschundenen Welt sein. Dazu sind zu viele Baustellen zu sanieren und ist zu viel Elend zu beheben. Einige Super-Reiche spüren das auch bereits wie wohl Warren Buffet oder Bill Gates.  Letzterer zeigt aber auch wie wirksam das „Schattenprinzip“ ist. Beim Versuch, Gutes mit seinen Milliarden zu tun, ist er doch glatt zu einem der größten Impfstoff-Hersteller der Welt geworden. Der Arme Reiche!
Die wichtigste Frage aber auf der Suche nach der Lebensfreude ist nach all dieser Projektion die an uns selbst: Wie stehen wir selbst unserer Lebensfreude und -energie im Weg, statt unseren Weg in Freude und Begeisterung zu gehen?
 

Lebensfreude 2.0
Mir hat ein wichtiger spiritueller Lehrer zum Abschied gesagt, „wo die Freude nicht ist, ist dein Weg nicht“. Dafür bin ich bis heute dankbar und habe es beherzigt und kann es von ganzem Herzen weitergeben… mach was Du machst mit Freude oder lass es -  jedenfalls auf Dauer. Smart statt hart könnte auch hier der Slogan sein, mit Freude und Spaß, aus ganzem Herzen und trotzdem locker, leicht und mit Charme.
Ein anderer wichtiger Psychotherapeut in meinem Leben teilte mir als Vermächtnis mit, alle echten Gefühle seien „kurz, oberflächlich und schnell wechselnd“. Das konnte ich vor Jahrzehnten nicht annehmen, aber heute komme ich dieser Wahrheit immer näher. Abschiedsschmerz etwa und Trauer müssen und sollen nicht ausgedehnt und bis in alle Seelen-Tiefen verschoben und auf Dauer festgehalten werden. Dadurch werden sie nur zu Depressionen.  
 

Erlaubt Euch, Märchen-Held(Inn)en zu werden
Vom selben Freund und Psychotherapeuten übernahm ich die Aufteilung in Tiefen- und Höhen-Psychologie, wobei sich erstere in den Mythen und letztere in den Märchen spiegelt. Die Mythen berichten von der Verwicklung und die Märchen von der Entwicklung der HeldInnen. Vielleicht glaubst Du, keine Mythen mehr zu kennen, weil sie unmodern geworden sind. Aber Du kennst sie natürlich doch, weil sie noch immer wichtig sind und durch die Hintertür in unser Leben zurückkehren, selbst wenn wir sie zur Eingangstür hinausgeworfen haben. Der Hinweg des Lebens heißt heute nicht mehr „Ilias“ sondern „Troja“ mit Brad Pit in der Hauptrolle des Achill, und es ist immer noch die alte Geschichte, die Homer erzählte. Der Rückweg heißt immer noch und auch in Hollywood „Odyssee“. Auch die Star-Wars-Filme von George Lucas sind voller mythischer Themen, weswegen die Verwicklungen dort im ewigen Kampf der Polarität zwischen Gut und Böse auch kein Ende nahmen. 
Vier Jahrzehnte nach dem Rat meines Freundes und einem ausgefüllten Arztleben kann ich nur raten, den Weg der Märchenhelden zu wählen und alle Hilfen - egal von wem und sogar von der Schwiegermutter des Teufels - dankbar anzunehmen auf dem Weg zur Selbstverwirklichung. Statt sich mit Rechthaberei und Rachefeldzügen immer weiter zu verwickeln, sich lieber beschwingt und leicht entwickeln und seinen (ur)eigenen Weg finden und gehen. Das ist die viel bessere Lösung. Und Lösung ist nicht zufällig der Gegenpol von Verwicklung.  
Auch wenn Du RechtshänderIn bist, kannst du also vieles mit links machen, wodurch es oft wie geschmiert läuft. LinkshänderInnen haben tatsächlich mehr Chancen, weil mehr Verbindungen – eben zu beiden Hirnhälften. Nutze das auf Deinem Weg zu Dir Selbst. Orientiere Dich und frag Dich, wo Du wirklich hinwillst. 
Wenn Ihr Euren Weg entspannt und beschwingt geht, kommt Ihr weiter, weil Ihr viel leichter geht. Es geht dann alles leichter. Mir hat dabei sehr geholfen, einer Tradition der Meditation über nun schon mehr als vier Jahrzehnte treu zu bleiben und ihre Praxis weit über die Theorie zu stellen. Vom ZaZen und meinen entsprechenden Zen-Kursen „Fasten – Schweigen – Meditieren“ kenne ich die Entwicklungsstufen und Widerstände, mit denen zu rechnen ist. Erst ist das viele Sitzen so anstrengend, dass Du denkst „ich muss sitzen“ und es ist mir viel zu viel. Dann erinnerst Du Dich, dass Du Dich ja selbst und freiwillig angemeldet hast und schaltest um auf „ich soll sitzen“. Bald vergleichst Du Dich mit Anderen, merkst, dass vielleicht Jüngere es schon besser können und dann kommt ein ehrgeiziges „ich will sitzen“. Schließlich, nach ein paar Tagen, dann “ich kann sitzen“ und Du tappst in diese Falle und bist stolz. Endlich spürst Du, wie wundervoll es ist, einfach nur sitzen zu dürfen und genießt das „Ich darf sitzen“. Wenn Du schon nichts mehr erwartest, erlebst Du wie „es sitzt“ und wie einfach (und) genial das ist. Irgendwann ist dann alles „sitzen“ und am Ende „reines Sein“. Dann weißt Du, wer Du bist, was Du hier sollst und worum es geht. 
 

Angst war gestern 
Wer nichts mehr zu verlieren hat, kann alles gewinnen. Ist das nicht unsere Situation auf Mutter Erde. Wir könnten auch moderner vom Raumschiff Erde sprechen. Wie auch immer, es brennt an allen Ecken und Enden. Das kann Angst machen und gerade auch den Verantwortungsbewussten. Solch eine kreative Angst, die etwas in Gang bringt, wie Euch an den freien Freitagen, wo Ihr plötzlich so frei seid, zu demonstrieren, was Euch umtreibt, Euch berechtigte Angst macht. Ähnlich kann die Angst vor rasenden Autos Kinderleben retten. Das ist die eine Seite der Angst, aber wie alles hat sie zwei Seiten. 
Andererseits gibt es auch viel kontraproduktive Angst, wie die vor der Zukunft, vorm Job, die Angstmacherei der extremen Rechten und der extremen Linken. Aber auch in meinem Berufsstand, wo Mediziner, ihre Vorsorge- und Impfprogramme vermehrt mit Angstmacherei durchsetzen, weil immer mehr Betroffene merken, dass sie gar keine Vorbeugung, Prävention und Prophylaxe können, sondern nur Früherkennung, und dass Impfungen auch schreckliche Schattenseiten haben.
Mark Twain sagt dazu, es gäbe unheimlich viele schwere Ängste und Sorgen, aber die meisten träten nie ein. 
Im Umgang mit der Angst meiner PatientInnen haben sich einige Tricks bewährt.
Trick 17.1: 
Mach einen Deal mit Deiner Angst und verabrede Dich mit ihr zu einer Dir passenden Zeit. Und dann stell Dich ihr! Bei Angst hilft nur, ihr die Stirn zu bieten, sie zu konfrontieren, sonst sitzt sie Dir im Nacken und besonders, wenn Du vor ihr wegläufst. Also gib ihr freiwillig etwas von Deiner Zeit, sonst nimmt sie sich unkontrolliert immer mehr davon. Sagen wir also jeden Abend von 19 Uhr bis 19 30. Sie will ja etwas von Dir, Du bekommst sie sowieso nicht los durch Flucht, sondern gibst Ihr dadurch immer mehr Macht und raubst sie dabei Dir selbst. Sobald Ihr das date um 19 Uhr abgemacht habt, kannst Du sie, falls sie sich die übrigen 23, 5 Stunden meldet, auf Eure Verabredung verweisen. Um 19 Uhr, wenn Du sie – vielleicht bei sanfter Musik und schön entspannt - erwartest, wirst Du staunen: sie traut sich nicht und lässt Dich völlig in Frieden. Falls sie sich dann um 20 Uhr wieder heraustraut und meldet, kannst Du mit Recht sagen: „Knapp daneben ist auch vorbei. Ciao bis morgen um 19 Uhr!“ Auf diese Art wirst Du lange Deine Ruhe vor ihr haben. Wenn sie sich dann mit den Wochen langsam hervortraut, kannst Du ihr begegnen, ja ihr zulächeln und sie wird sich auflösen.  
Trick 17.2: 
To tame it, name it - um sie zu zähmen, benenne sie. Auch das ist eine einfache Geschichte. Gib der Angst einen passenden Namen. Was Du benennen kannst und kennst, macht schon viel weniger Angst und führt zu erster Kontaktaufnahme. Wo Du Deiner Angst offen begegnest, bekommt die Angst Angst, so viel Weite verträgt sie nicht. Vielleicht kennst Du das vom Märchen Rumpelstilzchen.  
Trick 17.3: 
Fake it, until you make it – Spiel es, bis Du es bist und kannst. Wenn Du Angst vor dem dunklen Wald, dem Unbewussten, hast, spiel die Heldin, und Du wirst mit der Zeit darin immer besser werden und den Wald als Lehrer und Heiler erst schätzen, dann lieben lernen. "Es gibt nur eine Heilkraft, und das ist die Natur" wusste schon Arthur Schopenhauer, der deutscher Philosoph und Schriftsteller des 19. Jahrhunderts.
Wenn Du Angst hast, vor vielen Leuten zu sprechen, dann spiel die Rednerin bei Eurer nächsten Demo – such Dir ein berühmtes Vorbild wie Rosa Luxemburg oder Evita Peron. Und spielen macht irgendwann Spaß.
Ich habe da Erfahrung, konnte meine Aufsätze in der Schule kaum vorlesen, weil mir die Zunge vor Angst am Gaumen klebte. Habe sogar mal extra einen schlechteren Aufsatz geschrieben, damit ich ihn nicht vorlesen musste. Eine wundervolle Lehrerin nahm mich nach der Stunde auf den Schoß und sagte mir ganz liebevoll, wenn ich noch einmal aus lauter Feigheit absichtlich so schlecht schriebe, müsse ich das auch vorlesen und zwar zweimal. Sie hat mich sozusagen homöopathisch therapiert, die Angst mit der Angst. Habe also den nächsten Aufsatz wieder so gut ich konnte geschrieben und hatte wieder Angst, ihn vorlesen zu müssen. Das hat sie dann selbst gemacht, und ich habe meine Angst an sie verloren. 
Trick 17.4: 
Sharing is caring – teil Deine Angst liebevoll und lass die anderen daran teilhaben. Klar, wenn Du sie (ver)teilst, wird sie weniger. Macht nichts, dann habt Ihr alle etwas, wenn auch weniger, davon. Die anderen werden sie meist mittragen, dann bist Du bei der Schlepperei nicht mehr auf Dich allein gestellt. Das macht es viel leichter, die Angst zu (er)tragen. Wenn Du eine Zeit lang so offen mit ihr umgehst, wird sie sich allerdings auflösen, denn Angst lebt von der Enge (lateinisch „angustus“ heißt eng). Dann ist sie plötzlich weg, und Du kannst anderes teilen. 
Man muss die Amis und ihre Art und Politik nicht mögen, um ihre frechen, kurzen, wirksamen Sprüche zu schätzen, wie „use it or loose it“ - was ließe sich mehr und besser über Muskeln, Gehirne, Därme oder Gefäße sagen. Oder getting high on your own supply – wie wäre die Drogenfrage kürzer und besser zu klären.  
 

Lernen lernen
Lernen ist - mit Recht – durch unsere Schulen in Verruf geraten. Aber es kann Spaß bringen und sogar glücklich machen wie die moderne Glücksforschung verrät. Ersteres habe ich bei einer Stippvisite an einem US-College, letzteres hast Du vielleicht am Computer erlebt, als sich Dir eine ganz neue Welt erschloss. In der Regel tun wir Alten uns schwer, mitzuhalten - wahrscheinlich aus Mangel an Freude und Leichtigkeit. In einer Welt, die wenig aufgeschlossen für neue und seien es deutlich bessere Lösungen ist, ist der Anpassungsdruck enorm. So hatte ich mich vor 30 Jahren überreden lassen, mich computermäßig meinen Verlagen anzupassen. Jetzt bin ich aber von Mikro-soft- oder – nomen est omen - „Kleinst-weich“-Computern zum Anfang zurückgekehrt, egal was meine alten Verlage dazu meinen. Und seit mir das egal ist, ist es auch ihnen egal oder gleich-gültig, beziehungsweise sind die beiden Systeme nun so kompatibel, dass sich der Widerstand aufgelöst hat.  
Dabei ist lernen so leicht und so beglückend, wenn wir den für uns passenden Weg einschlagen. Zwei kleine Übungen können Dir den Weg zu einem viel leichteren und dabei doch tiefergehenden Lernen erschließen. Hindus nennen Raum und Zeit die beiden großen Täuscher. Wenn wir mit ihnen umgehen und sogar spielen lernen, eröffnet sich uns eine neue Welt nicht nur, aber auch des Lernens. Leichter und mit Freude und viel erfolgreicher, wie Du gleich erleben kannst. 
 

Der Click-Clack-Dreh
gehört zur Bewusstseins-Gymnastik - neudeutsch brain-gym, die uns intelligenter, flexibler und koordinierter sein lässt. Steht auf – in des Wortes Doppelsinn, jetzt auch ganz konkret, hebt den rechten Arm hoch über den Kopf. Diese Position nennen wir Click, dann lasst die Hand sinken bis sie den Oberschenkel berührt, dort ist unsere Clack-Position. Bewegt die Hand zwischen beiden Click-Clack-Positionen hin und her, was sofort klappt, aber leider noch nicht so viel bringt. Deswegen lasst das jetzt wieder.
Nun muten wir der linken Yin-Seite einen Schritt mehr zu: Nehmt den linken Arm über den Kopf in die beiden Seiten gemeinsame Click-Position. Wenn Ihr ihn jetzt herabsinken lasst, macht auf halber Höhe einen Zwischenhalt – der Arm ist jetzt in der Waagrechten. Hier ist für die linke Seite Clack. Lasst den linken Arm weiter sinken bis zum Oberschenkelkontakt und hier ist wieder Click und so weiter auf und ab mit der Clack-Zwischenstation in der Horizontale. Auch wenn das schon etwas aufwendiger ist, bringt es noch nicht wirklich viel. 
Wenn Ihr nun aber beide Arme nach oben in die gemeinsame Click-Position bringt und dann mit dem gemeinsamen Click-clack-click-clack-Rhythmus beide Seiten ihre unterschiedlichen Programme machen lasst, werdet Ihr staunen, wie schwer das ist und wahrscheinlich bei den meisten nicht funktioniert. 
Das könnt Ihr nun tage-, wochen-, monate- oder sogar jahrelang weiter üben. Das wäre mühsam und zäh, und entspricht unserem Schulsystem: was man nicht kann, wird so lange stur geübt bis man es kann, also ewig. 
Sogar in dieser Weise würde es etwas bringen, da es das Hirn (über)fordert und dabei auch fördert. Allerdings dauert es, nervt und langweilt auf Dauer - das übliche Lernprogramm eben: Schüler schön doof halten, Lehrer überlegen. 
Also so nicht, dafür haben wir gar keine Zeit mehr. Es ist tatsächlich für uns und Mutter Erde später geworden als die meisten ahnen. Weder haben wir Zeit zu verlieren noch zu vergeuden, aber bald wieder zu verschenken, an diejenigen, die sie wirklich brauchen, denn unsere kostbarsten Ge-schenke sind: Zeit & Zuwendung. 
Was unsere Vorgänger in Jahren nicht gut gelernt haben, lernen wir in der nächsten Minute sehr gut in einem kleinen, aber möglicher weise lebensentscheidenden Ritual, auch wenn wir zur wesentlichen Rolle der Rituale erst später kommen. 
Ritual 1:
Wir nutzen den einen der beiden großen Täuscher, die Zeit, und geben sie großzügig in diese Übung. 
Beginn also mit beiden Armen über dem Kopf in der gemeinsamen Click-Position und mach die unterschiedlichen Bewegungen jeder Seite jetzt in Super-slow-motion. Super-Zeitlupe hat den Vorteil, dass Du das so langsam sofort hinbekommst und noch Zeit hast, den beiden Armen nachzusehen und sie leicht an die nächste Clack-Position zu lenken, für die rechte Hand unten, für die Linke in der Mitte. Und nun mach so langsam weiter, dass es Dir problemlos und stressfrei gelingt quasi beidseits gleichzeitig die nächste Click-Position zu erreichen, die Linke nun unten, die rechte wieder oben, und so langsam wie notwendig. Zum nächsten Clack kommt die linke wieder in die Mittellage und die rechte nach unten. Zum nächsten Click steigt die linke wieder ganz auf und die rechte ebenfalls und Du bist zurück in der Ausgangslage. So fährst Du so lange so langsam fort, bis es wie von selbst läuft, und erst dann lässt Du Deine Bewegungen langsam schneller werden. Du wirst sehen, wie Du schon nach einer Minute WeltmeisterIn im Click-clack bist und damit viel Zeit gewonnen hast und noch gewinnen wirst, Zeit, die Du gut brauchen kannst. 
Mit Deinen langsamen Bewegungen hast Du bereits (D)ein Feld auf nervlicher Ebene geschaffen, indem sich das neue Muster etablieren konnte. Sobald das geschieht, wirst Du darin umgehend frei, Dich so rasch wie Du willst im neuen Muster zu bewegen. Macht es nicht Spaß, so rasch zu lernen und Dich zu entwickeln. 
Die Bedeutung der Felder werden wir noch kennen lernen. Aber Du hast schon einmal einen persönlichen Eindruck, welche Macht Dir zuwächst, wenn Du mit ihnen bewusst umzugehen lernst. Schließlich brauchen wir ein ganz neues Feld des Umgangs miteinander und mit der (Um-)Welt. 
Indem Du Dir etwas mehr Zeit genommen hast, hast Du so viel gewonnen, nicht nur Zeit, auch Dein Hirn hat in Rekordzeit gelernt, was hilfreich ist, um sich Neues nachhaltig zu erschließen – in allen möglichen Bereichen. 
Also nimm Dir 1. Zeit, um 2. ein Feld zu bauen und 3. darin frei zu werden und genieße 4. die raschen Erfolge, die so möglich sind. Die Weisheitslehre des Ostens kennt diese Schritte schon lang, wenn sie sinngemäß sagt: Wenn Du es eilig hast, gehe langsam und mache einen Umweg.
Vielleicht habt Ihr das auch schon bei Euren Fridays for Future gemerkt. Mit jedem Mal wird es leichter, sich frei zu nehmen und Flagge zu zeigen. Ihr habt schon ein Feld und auch erste Erfolge. Die in Berlin immer noch so kläglich weiter regierende schwarz-rote Verlierer-Combo hat bereits eingelenkt und dem Klimaplan für 2050 zugestimmt. Das reicht natürlich überhaupt nicht, und damit kann auch nimand zufrieden sein, wie mit der ganzen Regierung nicht, aber sie kommen ins (Sch)Wanken - der Vorstufe zum Fallen. Und wenn Ihr Ihnen weiter auf die Füße tretet, werden sie erst im primitiven Sinn zurücktreten, dann aber im positiven Stil. Denn Zurücktreten ist das einzige, was ihnen noch bleibt. 
Und Mutti Merkel ist von ihrem Muster auf Mitmachen (bei der Mehrheit) gepolt, sie würde wahrscheinlich – wie schon einmal bei der Atomkraft – einfach die Seite wechseln. Das ist auch nicht bös von ihr, sondern einfach ihr Muster, ihr Wesen. Sie ist Krebs. Und was macht der Krebs? Mit!
 

Wie das Hirn lernt, Muster im Hintergrund zu erfassen
Auf smarte ungleich weniger harte Art und weise gelernt, kannst Du Click-Clack nun 1. mit links und 2. für immer und 3. spielst Du schon gekonnt(er) mit der Zeit. Nimm es einfach mit, wenn Du nun bereits die Ebenen im Hintergrund zu entdecken lernst. Paul Watzlawick, der österreichische Philosoph und Psychotherapeut wusste, immer mehr vom Selben bringt nicht weiter. Vor ihm sagte bereits Einstein: Problemebene ist nie Lösungsebene. Und viel früher stellte Platon fest: hinter jedem Ding steckt eine (ewige = zeitlose) Idee. Die gilt es nun zu finden und zu nutzen.
Übung 2: 
Stell Dir in Gedanken vor, ohne es zu tun, mit dem Zeigefinger Deiner rechten Hand und dem Großzeh Deines linken Fußes gegensinnige Kreise in die Luft zu malen. Da ich mich als Arzt immer sehr neben der Seele auch für den Körper interessiert habe, kenne ich mich da ziemlich gut aus. Deshalb kann ich Dir verraten: das geht problemlos.
Übung 3: 
Jetzt mach dasselbe auf derselben Seite, also male mit rechtem Zeigefinger und rechtem Großzeh gegensinnige Kreise in die Luft. Da muss ich Dir ziemliche Probleme voraussagen, weil Du dafür noch kein Feld in Dir geschaffen hast. Das könntest Du jetzt – wieder nach dem Modell unserer Schulen üben ohne dabei große Erfolge in absehbarer Zeit zu erzielen.
Aber Du kannst es in 1 Minute, wenn Du wieder 1. Zeit hinein gibst und 2. das Muster im Hintergrund erkennst: den Kreis. 
Jetzt stell Dir vor, Du malst einen Kreidekreis auf den Boden und stellst Deinen rechten Fuß mit dem Großzeh auf den Kreis und oben zeigst Du mit dem rechten Zeigefinger auf den Großzeh. Nun beginnst Du ganz langsam mit dem Zeigefinger in die eine und mit dem Großzeh in die entgegengesetzte Richtung den Kreis nachzufahren, bis Du ihn vollendet hast und dann machst Du einfach langsam weiter. Mit der Zeit kannst Du mehr Gas geben und innerhalb einer Minute geht es schon ganz gut, weil Du Dir 1. Zeit im positiven Sinn genommen und tatsächlich gegeben hast und 2. und vor allem das Muster im Hintergrund erkannt und verfolgt hast, die Idee in der Tiefe dahinter. 

Weitreichende Konsequenzen
Diese einfache Übung ist in der Lage, Dein ganzes Leben umzukrempeln und Dir 
1. die Tür zu echter Heilung, 
2. wirklicher Vorbeugung und 
3. Verwirklichung Deiner Vorsätze zu öffnen. 
Du kannst, sobald Du das Muster in der Tiefe erkennst, jedes Problem auf der Ideen-Ebene durchschauen und mit Hilfe der Ur- oder Lebensprinzipien analysieren und vom Destruktiven zum Konstruktiven wandeln. Dazu reicht es, diese Ur- oder #Lebensprinzipien kennen und verstehen zu lernen. 
 

Wo kommen die Prinzipien her und wie sind sie aufgebaut?
Alle Traditionen und Religionen sind sich einig, dass es die Einheit gibt, auch Gott oder Paradies, 7. Himmel, Nirvana, Allverbundenheit oder wie auch immer genannt. Wir leben allerdings nur ganz selten im Bewusstsein der Einheit, sondern fast immer in dem der Welt der Gegensätze, wo alles (s)einen Gegenpol hat und braucht, wie Licht Schatten, der Plus- den Minuspol, die Enge die Weite und so fort. Im Tai Chi – Symbol wird das sehr deutlich, wo der Kreis als Symbol der Vollkommenheit das schwarze Yin und das weiße Yang umfasst, d.h. die Polarität ist eingeschlossener Teil der Einheit. 
Da sich aber die Ganzheit mit nur zwei Kriterien, Yin und Yang, noch nicht differenziert genug beschreiben lässt, wurde Yin weiter in die beiden weiblichen Elemente Wasser und Erde und Yang in die männlichen Feuer und Luft unterteilt. Auch diese klassischen 4 Elemente waren noch nicht detailliert genug, sodass unsere Vorfahren sie in jeweils 3 Stufen unterteilten. Beim Feuer-Element – wenn wir uns nur eine in Brand geratene Scheune vorstellen – findet sich auf der 1. Stufe das lodernde Feuer des Anfangs, dem Aggressionsprinzip entsprechend, das strahlende Feuer der 2. Stufe, dem Sonnenprinzip zuzurechnen und die innere Glut der 3. Stufe, dem jovischen Prinzip des Wachstums entsprechend. Ähnlich lässt sich das mit Wasser und den anderen beiden Elementen Erde und Luft machen. So ergeben sich 4 (Elemente) mal 3 (Stufen), also 12 Ur- oder Lebensprinzipien, Archetypen oder Ur-Ideen. Diese 12 lassen sich in einem Entwicklungskreis vom 1. bis 12. Feld – entgegen dem Urzeigersinn - anordnen und wurden in der klassi-schen Antike mit den Namen und Eigenschaften der Götter bezeichnet. Das ist je nach Geschmack zu handhaben, mit Zahlen-, Prinzipien- oder eben Götternamen wie das 1. Prinzip der Aggression oder des Mars.

Praktische Beispiele für 2 der 12 Lebensprinzipien 
An Hand des 1. Prinzips der Aggression und Energie und des 11. der unverhofften Unterbrechung der Kontinuität, hier die Vorteile dieser Sicht: 
1. Lebensbühne 
Wer ständig Entzündungen erleidet und keine Grippewelle auslässt, könnte eine(n) Behandler(In) finden, die oder der dahinter auf der Lebensprinzipien-Ebene die Aggression erkennt und ihm rät, in Zukunft mutiger, offensiver und entscheidungsfreudiger zu leben. All diese Adjektive gehören nämlich zur konstruktiven Seite des 1. Lebensprinzips. Diese Eigenschaften in einem couragierten Leben zu verwirklichen, würde den Druck auf den Körper mindern. Dann bräuchte er dieses Prinzip nicht länger in so unangenehm destruktiver Weise als Infektion und Kampf im auszu-drücken und die negativ zerstörerische Energie wäre in ihre positiv konstruktive Form gewandelt. 
Das ist zugleich wirksame echte Vorbeugung in Bezug auf Krankheitsbilder, aber auch Probleme und Hindernisse aller Art. Die Schulmedizin benutzt zwar ebenfalls das Wort Vorbeugung, ist dazu aber außer Stande, da sie sich für das Wesen, die Lebensprinzipien-Ebene der Krankheitsbilder, gar nicht interessiert. Tatsächlich kann sie nur Früherkennung. Die ist natürlich auch noch besser als Späterkennung, hat aber mit wirklicher Prävention, Prophylaxe oder Vorsorge nichts zu tun.
So ermöglicht uns dieses Verständnis der Ur-Ideen auch die Verwirklichung von Vorsätzen. Wer zum Toben und Brüllen, zu Jähzorn und sogar Schlagen in der Partnerschaft neigt, mag sich an Sylvester vornehmen, ruhiger zu werden, mehr zu lesen oder einfühlsamer zu reagieren. Solch gute Vorsätze wird seine Partnerin und ganze Umgebung zu schätzen wissen. Allein sie können nicht funktionieren, weil all die gut gemeinten Alternativen zu ganz anderen Lebensprinzipien gehören. Es bräuchte Ersatz aus dem Bereich des 1. Lebensprinzips der Aggression. Zum Beispiel wäre aggressiver Sport wie Boxen oder Squash ein möglicher Ersatz für die Zornausbrüche, oder eben auch wieder ein mutigeres Leben, in dem er die heißen Eisen in seinem Leben couragiert anpackt und die wirklich wesentlichen Themen offensiv in Angriff nimmt. 
 
11. Lebensbühne
Wer dagegen ständig Unfälle erleidet, wäre mit diesen Lösungen schlecht bedient. Er würde besser erkennen, dass Unfälle zum 11. Lebensprinzip gehören und die Lösungen auch von dort kommen müssen, um den Erfolg echter Vorbeugung zu ermöglichen. Unfälle stellen eine – unbewusste - Unterbrechung der Kontinuität dar und bringen auf schreckliche Art und Weise Abwechslung ins Leben. Heilend wäre, bewusst für positive Abwechslung zu sorgen: etwa von sich aus und rechtzeitig absichtlich aus der Reihe zu tanzen, über die Stränge zu schlagen, ganz neue, am besten auch einen selbst überraschende Wege zu gehen und nicht mehr ewig zu suchen, sondern lieber kreativ zu finden. Oder im Karneval, der Zeit der 11. Lebensbühne, bewusst verrückt zu spielen und spontaner zu reagieren, ließe sich gut an. Das kann neuen Unfällen vorbeugen und ungeahnte Erfolge bringen. 
Vorsätze, die sich auf das Vermeiden weiterer Unfälle beziehen, haben nur Erfolgsaussichten, wenn sie die Energie des 11. Lebensprinzips berücksichtigen, einschließen und bewusst gelebt werden, anstatt sie auszuschließen durch immer mehr Vorsicht und Kontrolle.

Ohne Fleiß kein Preis?
Es sah bisher vielleicht so aus, als sei das ganze Leben mit den richtigen Tricks überhaupt nur ein Kinderspiel und Übung und Fleiß nur etwas für Alte und Dumme oder dumme Alte. Aber dem ist nicht so, geschickter Fleiß hat sogar viel für sich. 
Smart statt hart stimmt schon und weniger ist oft mehr, weniger und besser und vor allem das Richtige ist sogar viel mehr und viel besser, wie sich nicht nur bei der Ernährung zeigen wird. Aber es gilt auch: Use it, or loose it – übe es, oder verliere es. Wir müssen also unsere Muskeln gebrauchen, wenn wir sie nicht verlieren wollen. Auch das Herz als wichtigsten Muskel, aber auch den Darm und vor allem das Gehirn, aber letztlich all unsere Organe. 
So dumm das sture Üben ohne Verständnis des zugrundeliegenden Prinzips ist, das wir aus unseren alten Schulen kennen, gegen geschicktes Üben spricht gar nichts. Im Gegenteil, wer das Muster erkannt hat, muss es auch noch üben und am Feld bauen. Ist das Muster bewusst, wird üben helfen, es in Fleisch und Blut übergehen zu lassen. Dann gilt sogar: Fake it, until you make it. Also spiel es, täusch die Form ruhig vor, dann kommt der Inhalt schon irgendwann irgendwie nach. Das gilt etwa für den Lotussitz, in dem wir Buddha spielen. Tu ruhig so, aber bleib ehrlich. Spiel den Buddha in diesem Sitz-Ritual, aber werde weder scheinheilig noch fange an nach Erleuchtung zu stinken, wie Zen-Buddhisten dann verächtlich sagen. Und das gilt sogar für Orgasmen, wer sie lange genug gut genug spielt, wird sie erleben. Einfach nicht aufgeben oder wie Samuel Becket sagt: "Immer versucht. Immer gescheitert. Einerlei. Wieder versuchen. Wieder scheitern. Besser scheitern." Mit der Zeit wird es glücken und Dich glücklich machen.

Grundausstattung für ein glückliches Leben: die Spielregeln 
Wer das Leben als Spiel begreift wie die Inder, die es Lila, das kosmische Spiel nennen, braucht Kenntnis der Spielregeln - wie bei jedem Spiel. Der wichtigsten Regel, dem Gesetz der Polarität, sind wir schon begegnet. Wenn Du es rechtzeitig lernst, kannst Du Dir zum Beispiel ersparen, heiße Liebe zu kaltem Hass verkommen zu lassen, aus dem Fest der Liebe und des Friedens am Heiligen Abend ein Schlachtfest fürs Weihnachtsgeflügel zu machen oder im Familienstreit zu enden. 
Dem zweitwichtigsten Gesetz der Resonanz begegnen wir ständig, wenn wir etwa – lieber früher als später – bemerken, dass wir nur Krankheitsbilder bekommen, zu denen wir Resonanz haben, wie auch Partner und Chefs.    
Die drittwichtigste Spielregel besagt, dass alles schon im Anfang begründet liegt. Es ist also nicht unwichtig, mit welchem Spiel wir im Leben beginnen. Meine Generation hat noch „Mensch-ärger-dich-nicht“ mit der Groß(en)Mutter gespielt, ein im Rückblick fast buddhistisches Spiel, bei dem sich Gleichmut lernen lässt und am Ende alle ans Ziel gelangen. Die folgende Generation bekam Monopoly beigebracht. Dabei mussten Kinder, die am liebsten geben und den Streichelzoo bevorzugen, wo sie füttern und liebkosen dürfen, völlig umlernen, nämlich, dass es vor allem ums Nehmen geht. Gewinnen kann nur einer, und zwar wer möglichst viele Häuser besitzt, ganze Straßen kauft, am besten die Schlossallee und vielleicht den Bahnhof und alle abkassiert, die bei ihm vorbeikommen. Das ist zwar unnatürlich und Kindern wesensfremd, aber sie sind formbar und lernen auch so Abartiges, je früher desto leichter. Schließlich bekommen sie dabei sogar mit, dass am Ende nur einer gewinnen kann, was zu Konkurrenz mit allen und jedem (ver)führt. So werden sie (zu)gleich fürs gesellschaftliche Rattenrennen im Hamsterrad vorbereitet, das sich auch nur ums Geld dreht und darum, der Reichste zu werden - auf dem Friedhof. 
Was aus der Generation wird, die ihr Leben mit Computer-Spielen beginnt, wird die Zeit zeigen. Diese Spiele sind nicht selten Abfallprodukte der US-Armee, um effektives Morden (so nennt sich vorsätzliches Töten juristisch) zu erlernen. 
Der Anfang prägt uns jedenfalls und wir sollten sehr auf unsere Anfänge achten. Der Morgen des Tages etwa prägt den Tag, und unser Leben ist eine Kette von Tagen und Morgen. Mit Morgenstund hat Gold im Mund lagen unsere Vorgänger wohl ganz richtig. 
Übung 4: 
Stell Dir einen idealen Tagesanfang für Dein Leben vor und male Dir diese Phantasie aus, bis sie sich lebendig anfühlt. Machst Du die Augen dabei zu, gelingt es noch besser. Vertrau dem ersten aufsteigenden Gedanken und sei neugierig, was dabei aus Dir Selbst für Lösungen auftauchen. 
Und vielleicht magst Du diese ideale Vision von Deinem Start in den Tag auch noch aufschreiben, das kann vielen sehr helfen – auch wenn es ein wenig an die Schule erinnert. Aber gegen die Schule des Lebens spricht nichts. Wir gehen alle in diese Schule – zeitlebens. Ob wir freiwillig kommen oder uns hin prügeln lassen, ist unsere Wahl, aber nicht ob wir sie besuchen. 
Übung 5: 
Welche Spiele lässt Du Dein Leben bestimmen? Mit welchem hast Du begonnen ?
Wir alle erleben, wie das Resonanzgesetz wirkt, weil wir den Einfluss unserer Umgebung auf uns selbst erleben und spüren. Wer viel Zeit mit Schwätzern verbringt, wird am Ende selbst dazu. Leben wir dagegen in einem Umfeld, wo es um große Ideen geht, werden wir selbst vermehrt großartige Ideen entwickeln. Was immer wir tun und anstellen, wo wir mit wem sind, was wir denken, reden, lesen, sehen und tun, schafft Resonanz und damit unsere Wirklichkeit. 
Natürlich lässt sich dieses Gesetz verstehen und nutzen. Statt uns mit lauter Pessimisten zu umgeben, könnten wir ein Feld von Optimisten wählen oder gar Realisten. Wir können uns aktiv dafür entscheiden, Zeit mit inspirierenden Menschen zu verbringen, an Orten, die Kraft haben. Natürlich kommen wir an Kraftplätzen leichter in unsere Kraft. Inspirierende Musik, wird Inspirationen in uns auslösen, humorvolle Menschen werden uns zum Lachen bringen und Lachen ist ansteckend, auch Deines, Du kannst es bewusst üben durch entsprechende Filmauswahl für einen wirklichen Feierabend. 
Warum Dir nicht goldene oder jedenfalls für Dich geeignete Brücken bauen? Statt Dir abends wie gewohnt die Mainstream Nachrichten nach dem Motto „only bad news are good news“ reinzuziehen. Warum sich nicht einfach die Heute-Show oder die Sendung aus der Anstalt gönnen? Da erfährst Du mehr und kannst obendrein über den (be)herrschenden Unsinn lachen. Und ein dritter Vorteil: sie kommen seltener und (ver)brauchen weniger Zeit. 
Morgens könntest Du Dir einen interessanten Blog-Beitrag gönnen, statt zum Frühstück schon das Frühstücks-Fernsehen anzuschalten, das Handy in Betrieb zu nehmen oder gar eine Tageszeitung in die Hand - mit all ihren Schrecken und ausgesucht schrecklichen Neuigkeiten. Das ist vielleicht realistischer als gleich auf klassische Musik umzusteigen.  
Warum (D)eine „Problemzonen-Analyse“ statt jeden Morgen nackt vor dem Ganz-Körper-Spiegel, nicht einfach nur einmal im Quartal an einem verregneten Nachmittag erleiden? Das würde jeden Morgen entlasten und damit Dein ganzes Leben, denn das besteht aus Tagen, die mit dem Morgen beginnen, in dem schon alles liegt.  
Übung 6: 
Anwendung der 3 Spielregeln auf das Thema Partnerschaft: wenn Du magst und genug Mut hast, übersetz alles Kommende auf Dich und Dein Beziehungsleben. 
Früher begannen die Ehen meist – von den Eltern gestiftet – nach dem Resonanzgesetz. Mit Sätzen wie: Wir haben eine Brauerei und die haben eine, also braut ´was Schönes zusammen. Auch wenn das für moderne Ohren schrecklich klingt, haben diese Partnerschaften immerhin oft lebenslang gehalten - möglicher weise auch im Sinn von lebenslänglich. 
Heute träumen wir davon, die Pfeile des Liebesgottes mögen möglichst gleichzeitig in beider Herzen einschlagen, die (Lieblings-)Liebe auf den ersten Blick auslösen und uns für immer glücklich machen. Wir haben so das dritt-wichtigste der „Schicksalsgesetze“, das des Anfangs, auf unserer Seite. Anschließend sucht aber auch Ihr Jungen rasch Bestätigung durch das Resonanzgesetz, und nur wenn das klappt, bleibt Ihr zusammen. Wo nicht, war es das meist schon. Kommt er sofort zum Höhepunkt und sie gar nicht und entwickelt sich auf Bettebene eine mühsame Bastelei, beendet dieser Mangel an Resonanz - nach den Regeln der Moderne – bereits den Versuch. 
Wo sich aber statt Dissonanz Resonanz ergibt, bleibt Ihr beieinander, versprecht Euch den Himmel auf Erden und traut Euch oft sogar bald vor den – möglicher weise danach benannten - TrauAltar, um „ja“ zu sagen zu Möglichkeiten, die niemand abschätzen kann. Aber da habt Ihr die Rechnung ohne das 1. und wichtigste der Gesetze, das der Polarität, gemacht. Unsterblich verliebt, glaubt Ihr natürlich nicht an schlechte Zeiten und schon gar nicht an den Tod, vor dem Pfarrer und Priester gleichermaßen warnen. 
Sobald aber die mit der Liebe auf den ersten Blick einsetzende hormonelle Großhirnverklärung oder -vergiftung abebbt, was spätestens nach 3 Jahren, aber meist eher geschieht, werden die Karten unter dem Einfluss der Polarität neu gemischt. Jetzt fangen beide unbewusst an, sich gegenseitig ihre dunklen Seiten oder Schatten zu spiegeln. Plötzlich zeigt sie ihm seine Eifersucht, die er aber für ihre hält. Wenn er das nicht erkennt, sondern darauf beharrt, dass sie sich ändern solle, geht es in Richtung Projektion eigener Schatten auf sie, und das Ende zeichnet sich bereits ab. Ihr mag das umgekehrt mit seinem plötzlich auftauchenden Geiz passieren. Besser wäre, darin die eigene überzogene Sparsamkeit (an)zuerkennen. 

Mustergültiges für (je)den gerechten Aufstand fürs Leben
Dieses Muster wird uns später noch häufig begegnen. Es kann erklären, wieso wir ständig im Schatten landen, wenn uns das „Schattenprinzip“ nicht bewusst ist. Erst beginnt etwas ganz wundervoll mit dem Schwung des Anfangs. Damit gehen wir gern in Resonanz, um dann mit dem undurchschauten Polaritätsgesetz Schiffbruch zu erleiden. So sind wir in die meisten Miseren abgeschifft. Wer dieses Muster aber erkennt, kann sofort aufhören, Schuldige draußen zu suchen und auf ihnen herum zu projizieren. Wer das Systematische daran erkennt, kann das nutzen, um die Schatten-Falle in Zukunft zu (ver)meiden und auf eine neue Ebene zu gelangen. 
Die Zähmung des ersten Pferdes war ein großer Fortschritt für unserer Vorfahren und hat schließlich Reiten und Reisen ermöglicht. Irgendwann erstickten die Städte aber im Pferdemist und es ging wieder bergab. Henry Ford sagte: Hätte ich die Menschen gefragt, was sie bräuchten, hätten sie gesagt: schnellere und sauberere Pferde. Er aber brachte das T-Modell, den erschwinglichen Ford für jedermann. Ein Riesenfortschritt, der einige Zeit währte, aber heute wäre man in den großen Stau-Städten mit dem Pferd oder Drahtesel schon wieder schneller. Das Polaritätsgesetz sorgt dafür, dass wir es mit der Zeit in allen Bereichen kennen lernen. Es wird uns am Ende auch erklären, wie wir – so überaus systematisch – in all die heute bestehenden Fallen getappt sind.   
Wer es aber von früh an (aner)kennt, kann sich viel ersparen und noch mehr erreichen. Ich wünsche jedenfalls Euch Jungen (und uns Alten), dass Ihr schafft, was wir nicht hinbekamen. Um die Chance, Euer Leben so früh nach seinen Spielregeln auszurichten, beneide ich Euch auch ein bisschen. 
Das Muster ließe sich auf den Spuren von Mahatma Gandhi wundervoll weiterentwickeln. Nachdem er Indien aus der Kolonialismus-Falle befreit hatte, erkannte er rückwirkend: zuerst wirst Du ignoriert, dann lächerlich gemacht, anschließend bekämpft und dann hast Du gewonnen. Ein Problem unseres Lebens ist, dass wir das Meiste erst zurückblickend durchschauen, aber vorausschauend leben müssen. Aber wir können aus den Erfahrungen unserer Vorgänger lernen und uns so vieles ersparen. Dass Schierling wirklich giftig ist, hat Sokrates für uns schon ausprobiert, auch beim Knollenblätterpilz können wir den Vorfahren vertrauen. Das ist ein Grund, warum ich (speziell für) Euch schreibe. Ihr braucht unsere Fehler nicht neuerlich zu machen, wir haben das ausreichend selbst besorgt und Euch damit so viele Sorgen hinterlassen.
Wer in der Phase des Ignorierens nicht verzagt und in der des Lächerlich-gemacht-werdens nicht resigniert, in der des Bekämpft-werdens nicht aufgibt, sondern weitermacht, wird am Ende gewinnen. Ich konnte das selbst mit der Psychosomatik von „#Krankheit als Weg“ bis „#Krankheit als Symbol“ erleben und ganz ähnlich dann wieder mit „Peace-food“. Mit dem Wasser-Trinken ebenso wie mit Mandala-Malen und Fasten. Inzwischen sind beide auch wissenschaftlich belegt. Mandala-Malen über die US-Studie zum Malbuch-Malen. Wobei die zentrierende Wirkung durch das malende Umkreisen der Mitte beim Mandala-Malen sicher noch stärker ist. Fasten belegen heute hunderte von Studien aus USA, aber auch vom deutschen Prof. Andreas Michalsen. 
Ihr könnt dieses Muster des anfänglichen Widerstandes und des letztendlichen Sieges jetzt bei Eurem Kampf für ein lebenswertes Klima ebenso und bis zum guten Ende durchstehen. Es liegt ein durchgängiges Muster darin, dass „David gegen Goliath“, der Schwächere gegen den anfangs vermeintlich Stärkeren, gewinnt. Malcolm Gladwell hat es in seinem gleichnamigen Buch belegt. Der sympathisch inkompetente Hotel-Manager im Film „Best Exotic Marigold Hotel“ erkennt es und  sagt: Am Ende wird alles gut, und wenn es nicht gut wird, ist es nicht das Ende. Das Happy-end hat etwas und Ihr könnt es haben und Euren Traum vom gesunden Klima – hoffentlich auf allen Ebenen - verwirklichen. Meine guten Wünsche habt Ihr alle!
Dieses Muster in seiner Umkehrung mit anfänglichen Vorteilen und späterem Umschlag in gravierende Nachteile werden wir noch kennen lernen, wenn wir uns anschauen, wie wir in die modernen Miseren geschlittert sind.   
 

Auswege aus der Projektions-Falle
Da wir bis heute die Spielregeln des Lebens weder im Kindergarten noch in der Grundschule lernen, starten wir praktisch alle unvorbereitet, d.h. ohne Regel-Kenntnis ins Spiel des Lebens. Dabei weiß jeder, wie sehr Spiele von ihren Regeln leben und ohne deren Kenntnis weder Spaß noch Erfolg bringen. Wer als Fußballer nicht weiß, dass in der Pause Seitenwechsel ist, schießt in der 2. Spielhälfte nur noch Eigentore. Was im Fußball unmöglich erscheint, ist im Leben beinahe die Regel. Wir sprechen zwar vom Wechsel, aber wechseln nicht, schießen nur noch Eigentore und wundern uns. 
Wer die Abseitsregel nicht versteht, mag auch manchmal ein Tor schießen, aber es wird nicht anerkannt. Er hat die Wahl, sich an die eigene Nase zu fassen, oder den Schieds-richter zu beschuldigen. Im richtigen Leben heißen die Schiedsrichter Lehrer, Direktor, Politiker, Chef und vor allem Partner. Das Schuld-Verschieben auf andere – ein Lieblings-spiel nicht nur der Politik – nennen Psychologen Projektion. Es behindert unser aller Entwicklung auf allen Ebenen.

Die Schule des Lebens
Dieser Ausdruck ist allen vertraut, warum nur nehmen wir ihn nicht ernst? In der Schule geht es doch offensichtlich darum, aus gemachten Fehlern noch Fehlendes zu lernen, um uns dadurch weiter zu entwickeln. Wir brauchen Fehler geradezu, um Fehlendes zu integrieren. Warum gilt es dann schon in der Grundschule als geradezu schlimm, Fehler zu machen, wieso wird davor Angst gemacht, statt dazu und zu mutigem Leben zu ermuntern. 
Warum also nicht Kinder in der Schule konstruktiv ermutigen, aus gemachten Fehlern zu lernen, statt sie zu fürchten? Warum, Kindern in der Schule nicht lieber beibringen, mit ihrer Angst umzugehen? Das könnten Eltern noch früher anfangen. 
Überhaupt ist die Schule so eine frühe Chance, und im Anfang liegt schon alles. Wie schön, dass es endlich das Fach „Glück“ gibt, warum nicht auch „Meditieren“. Das wird doch mittlerweile schon von rein wissenschaftsorientierten Forschern wie Sam Harris vertreten, da die Hirnforschung Meditieren untersuchte und die immensen Vorteile belegte. 
Persönlich schätze ich Mitarbeiter, die Fehler machen und sie auch zugeben, nur bitte kein zweites Mal denselben. Daraus müsste ich auf Lernverweigerung schließen, die ich natürlich nicht mag.  
Wenn also schon nicht das Wichtigste, die Spielregeln, was wird uns denn dann in der Schule beigebracht – bei Euch Jungen ist es ja noch nicht so lange her? Der Tenor der Grundschullehrerin – männliche Lehrer sind selten, wegen der dafür vom System festgelegten Hungerlöhne – ist beeindruckend klar: Träum nicht, schlaf nicht, phantasier nicht, spinn nicht herum, tanz nicht aus der Reihe, sitz still und konzentrier Dich! Das ist ein ebenso einseitiges wie dummes Training, das für untere Ränge der Gesellschaft dressiert. Erschwerend kommt die Überbetonung des intellektuellen Vernunft- oder Yangpols und sträfliche, aber offensichtlich gewollte Diskriminierung und Vernachlässigung des Gefühls- oder Yinpols, der urweiblichen Hälfte des Lebens hinzu. 

Erfolgswege zu Glück und übersprühender Gesundheit
Gandhi sagt: “Happiness is when what you think, what you say, and what you do are in harmony. Glück ist, wenn, was Du denkst, sagst und tust in Harmonie ist.“ Oder anders ausgedrückt, wenn Du authentisch und kongruent bist. 
Die Spielregeln, die dahin führen, sind so leicht zu lernen, warum sie sich nicht schon früh gönnen? Und dann, wenn Du Dich nach Glück und Erfolg sehnst, träume im Gegenteil bewusst so viel wie möglich und nötig, schlaf tief, fest und gut und am besten auch zwischendurch – jedenfalls mittags, nutze Deine Phantasie, es gibt nichts Besseres, spinn immer wieder herum, schaffe Dir sogar Freiräume extra dafür – wir werden noch Burning Man, das moderne Woodstock, als einen physischen und psychischen Ort des freien Herumspinnens kennen lernen. Lass Dir von geführten Meditationen das „Feld der Träume“ und das Reich Deiner Phantasie-Welten wieder öffnen. Dazu später. 
 

Filme als Chance
Mach es wieder smart statt hart, schau Dir #Filme an wie „Feld der Träume“ und erlebe mit Kevin Costner wie wertvoll und zielführend letztere sind. Sie zu träumen und zu verwirklichen, kann ihm wie uns Psychosen, die Abstürze in Schattenwelten ersparen. Rückwirkend bin ich froh und dankbar, in meinen über 40 Arztjahren mehr Spielfilme als Pharmaka verschrieben zu haben. Die Nebenwirkungen ersterer sind gegenüber denen letzterer geradezu bezaubernd. Und wieder ist es so einfach, über Filme zu lernen – und Ihr erinnert Euch: lernen macht glücklich – und wie sehr erst, wenn es so leicht geschieht und so erhebend und günstig ist wie bei guten Filmen.  
Unser Thema des Anfangs, das Geheimnis der Zeit, könnt Ihr Euch mit der Film-Serie aus „#Hollywood-Therapie“ spielend erschließen. „In Time“ kannst Du Dich an der Seite von Justin Timberlake fragen, ob Du Dein Leben lang der Zeit, die in diesem Film auch für Geld steht, nachrennen oder Deinem ureigenen Weg folgen willst. Mit Brad Pitt kannst Du in „Der seltsame Fall des Benjamin Button“ erleben, wieviel besser Älter- und Erwachsen- als Jünger-werden ist, in „Always Adeline“ die Schattenseite ewiger Jugend noch rechtzeitig erkennen. In Robert Redfords „The legend of Baggar Vance“ wirst Du den Zauber des Augenblicks im eigenen Feld miterleben. Und um es abzukürzen: „Alles eine Frage der Zeit“ offenbart das Geheimnis eines glücklichen Lebens, das Du anschließend gleich anwenden kannst nach dem ebenso einfachen wie bezaubernden Konzept: Lebe jeden Tag so wundervoll als sei er Dein einziger. 
Filme liefern so leicht, spielerisch und anmachend, so viele wichtige Hinweise: Schreibe etwa gleich nach „Das Beste kommt zum Schluss“ Deine eigene „#Liste vor der Kiste“ – dann kann das Beste schon gleich von Anfang an Dein Lebensbegleiter werden. 
Inzwischen gibt es eine Fülle von Superheldenfilme, die bei Euch Jungen Leuten offenbar sehr populär sind. Das freut mich wirklich sehr, denn in fast all diesen Filmen durchleben die HeldInnen eine Heldenreise, wie sie von  allen gefordert ist. Vielleicht mögt Ihr Eure Fantasie als Chance erkennen und Euch gleich anschließend an die filmischen Vorgaben, Eure eigene Heldenreise zusammenträumen und fantasieren? Wie könnte unsere Welt aus-sehen, wenn Ihr das Klima auf vielen Ebenen wieder in Ordnung bringt? Eine schöne Synthese zu unserem Thema bietet Leonardo DiCaprios Umweltfilm „Ice on fire“. 
Filme sind auch der günstigste Weg, die Spielregeln des Lebens, die „Schicksalsgesetze“ mit links und nebenbei zu lernen, wie auch die 12 „Lebensprinzipien“, um Heilung, Vorbeugung und die Verwirklichung von Vorsätzen zu ermöglichen. In „Hollywood-Therapie“ sind die besten Filme gedeutet, die uns in Jahrzehnten untergekommen sind. Es ist ein völlig selbst gemachtes Buch, ohne Verlag, mit meiner ersten Frau Margit und nur mit Freunden vom Cover über das Lektorat bis zu Layout und Druck. 
 

Ruf – Berufung – Beruf      -     oder Job
Um die eigene Bestimmung zu finden, wo Du stimmst und es für Dich stimmt, wo Du Deine Begabungen in Gaben wandeln kannst, die zu geben, Dir Freude macht, ist es ideal, auf (D)einen Ruf von innen, aus den Tiefen Deiner Seele zu horchen. Wenn Du den dann nicht nur hörst, sondern ihm gehorchst, kann er zur Berufung werden. Und das kann durchaus wiederum Deinen Ruf bilden etwa als Influencer, eine Berufung, die ihr erfunden habt. Trotzdem habe auch ich da meine Erfahrung und habe durchaus Einfluss genommen und Menschen beeinflusst, und das hat mir großen Spaß gemacht. Jemand in Richtung Gesundheit, gesunde Ernährung zu beeinflussen, das für ihn Richtige zu tun, ich wüsste nichts Besseres. Daraus mag sich ein Beruf entwickeln, der Dich – und da sind Körper, Geist und Seele gemeint - (er)nährt. Die US-Version, der Job, ernährt nur den Körper, und das reicht nie zu wirklichem Glück. 
Früher ist das Berufsthema sicherlich übertrieben worden, heute ist die Gefahr der Untertreibung größer. Wenn ein Jugendlicher mit Schulproblemen vom Sozialarbeiter gefragt, was er werden wolle, sagt: Manager, muss der ihn, der nicht mal die Grundschule schafft, desillusionieren. Die Reaktion: „Dann eben Bundesliga-Profi!“ ist ebenfalls nicht überzeugend, wenn er in keinem Verein kickt. „Dann „harz“ ich eben!“ ist (s)eine für niemanden gute (End)Lösung.  
Tatsächlich ist hier gerade einiges in Bewegung: Immer mehr Junge verzichten auf Karriere, um im Idealfall bei Halbtagsjobs mehr Freizeit und trotzdem ein gutes Gehalt zu haben. Mit Dienst nach Vorschrift und ohne Verantwortung zu übernehmen, wird das aber eher nichts Befriedigendes. Orientierungs- bzw. Sinnlosigkeit durch moderne Konzernpolitik gefördert, frustriert schon genug Junge, selbst in höheren Positionen. Wer nur noch andere gegen deren Willen einsparen muss, ständig mit Controlling und Reportings beschäftigt ist, bekommt irgendwann genug – aber nicht, was seine Seele braucht. 
Ich kann ihn nachvollziehen, bin aber persönlich kein Befürworter dieses Trends. Letztlich will fast jede(r) eine Mission erfüllen. Das ist vielen und allen Seelen sogar wichtiger als Geld. Die meisten Jungen wollen gefordert werden, ihre Talente gefördert sehen und sich selbst verwirklichen.
 

Private Entwicklungshilfe, die hilft, statt zu manipulieren
Die allermeisten, ob jung oder alt, wollen etwas tun, zu dem sie mit Freude stehen können. Das ging auch mir immer so. Es befriedigt mich, meinen durch Bestseller verursachten Waldschaden zu minimieren und für jedes Buch „Hollywood-Therapie“ einen Baum in Äthiopien über „Green Ethiopia“ pflanzen zu lassen. Das ist eine private Schweizer Entwicklungshilfe-Initiative, die wirklich funktioniert auf schweizerisch und praktisch ohne Verwaltungskosten. Vom ehemaligen Migros-Chef Kurt Pfister gegründet und organisiert, liegt das Wesentliche in den Händen Einheimischer. Sie ziehen die Bäume, pflanzen und versorgen sie bis zur Selbstständigkeit. Die Hügel sind wieder grün, der Regen kehrt zurück und Gemüse wächst wieder, wo vorher Brache war. Die Frauen müssen das Wasser aber immer noch von weit holen. Dafür bekommen sie Esel, aber nur wenn die Kinder zur Schule kommen, in der sie lernen, warum Bäume so wichtig sind und für kein Geld der Welt abgeholzt werden dürfen wie es ihre Vorfahren noch erlaubten. Wenn die Kinder nicht mehr in der Schule erscheinen, wird der Esel wieder eingezogen. Deswegen kommen die Kinder und lernen, und das macht bekanntlich glücklich. 
Und was sich bei „Hollywood-Therapie“ schon so bewährt hat, wird auch bei „Future 4 U“ übernommen. Pro Buch ein Baum. Solche Projekte funktionieren aus meiner Sicht, der ich auch die offizielle deutsche Entwicklungs-Hilfe erlebt und erlitten habe, die auf das Gegenteil, nämlich peinliche Industrie-Politik hinauslief. Am besten ist bei solchen Initiativen, wenn Vater Staat als Vertreter der Konzern-Welt und -herrschaft außen vor bleibt. Nur so lässt sich – nach meinen Erfahrungen - Mutter Natur und ihren Bewohnern wirksam und nachhaltig Hilfe zur Selbsthilfe leisten – und das wiederum hilft auch Helfern, weil es sie glücklich macht. 
 

Biohacking und die Schatten der Vergangenheit 
Am besten ist dieser neue junge Trend mit Selbstoptimierung zu übersetzen. Dass so viele Junge die eigene Gesundheit wichtig und ernst nehmen und dieses spezielle Wort dafür gewählt haben, ist für mich ein gutes Zeichen. Nur wenn der Helfer fit ist, kann er wirklich effektiv und nachhaltig helfen. Es mag sympathisch sein, macht aber keinen Sinn im Entwicklungsdienst mit zu hungern. Sich als Hebamme solidarisch in Krämpfen zu winden, hilft der Schwangeren nicht, im Gegenteil. Wer etwas bessern will, muss auf sich achten. Und er wird unserer Tradition gerecht. Liebe Deinen Nächsten wie Dich Selbst sagt der Meister und das kann eigentlich jeder, der die Grundschule bewältigt hat, als Aufforderung zur Selbstliebe erkennen. Da wir den nächsten also nicht mehr als uns lieben können, sollten wir gleich mit uns und #Selbstliebe anfangen, d.h. mit uns in Resonanz gehen. Das kommt lange vor dem noch anspruchsvolleren Schritt in die Polarität der Feindesliebe. 
Wollen wir wirklich etwas bewegen, müssen wir alle am selben Strick ziehen und sind in Resonanz. Nur so lässt sich viel bewegen nach dem Motto gleich und gleich gesellt sich gern. 
Dass ausgerechnet Sein Bodenpersonal beim „Lieben des nächsten wie Dich selbst“ solche Interpretations-Probleme hat, ist Ausdruck des „Schattenprinzips“. Die beiden ehe-mals großen Kirchen haben sich auf ihre so verschiedene Art aus der gesellschaftlichen Relevanz verabschiedet. Die Katholiken ließen ihre Missbrauchs-Orgie praktisch selbst - wenn auch unbewusst - auffliegen. Wer so im Glashaus sitzt und mit Steinen schmeißt, d.h. projiziert, der erntet eben was er gesät und verdient hat. Ein österreichischer Kardinal und Ober-Missbraucher, hätte nur nicht mit dem Finger auf andere zeigen müssen, dann wäre sein elendes unchristliches Geheimnis wohl kaum aufgeflogen. Wahrscheinlich wollte der alte Sittenstrolch das gar nicht, er war nur zu feig, sich zu stellen, so tat er es unbewusst durch Projektion.
Schade, gerade jetzt, wo ein Papst amtiert, der endlich die Schwulen einbindet und den Tieren eine Seele zugesteht, werden die Katholiken so massiv von den Schatten ihrer Vergangenheit eingeholt. Aber eben, wie sagte Michail Gorbatschow (zur Schlafmütze Honecker), wer zu spät kommt, den bestraft das Leben. 
Die Evangel(isch)en haben die dezentere Art gewählt, einfach so langweilig und uninspiriert, so altbacken und ewig-gestrig aufzutreten, dass sich kaum noch jemand für ihre Predigten in der Gerichtssaal-Atmosphäre ihrer Gotteshäuser interessiert. Wahrscheinlich ist es Gott selbst dort zu langweilig, man spürt Seine Anwesenheit jedenfalls nicht mehr so recht. Den einzigen, der predigen, schreiben und sogar Fernsehen (machen) konnte, haben sie – ich vermute aus Eifersucht - zu früh aufs Altenteil geschickt und der machte die Fliege und das Beste daraus. Tschüs dann den Sitzen-Gebliebenen!    
Also besser das „Schattenprinzip“ rechtzeitig durchschauen, um ein ehrliches glückliches Leben zu ernten. Wer gut zu sich ist, befindet sich mitten in unserer Tradition. Sagte doch die spanische Heilige, Theresa von Avila, Lasst uns gut sein zum Körper, damit die Seele gern in ihm wohne! Also das spricht sehr für die Optimierung unseres Lebens und das Ausschöpfen unseres vollen Potentials. Darauf zielt Biohacking!
 
Ernährung und ihr Gegenpol Fasten
Eigentlich sind das einfache Themen und reif, von allen, Jungen wie Alten, entdeckt zu werden. Karen Duve hat mit „Anständig Essen“ die Weichen in diese Richtung gestellt. Zum Essen gehört nun auch Anstand, nicht einfach reinhauen, was voller Schadstoffe steckt. Da wir laut Schweizer Studie 93 % aller einverleibten Gifte und Schadstoffe aus Tierprotein aufnehmen, lässt ein intelligenter Mensch das besser sein. Die gesündesten Menschen auf unserem Heimat-Planeten sind die in allen Lebensphasen und seit Generationen pflanzlich-vollwertig lebenden Adventisten in Südkalifornien um die Stadt Loma Linda. Das spricht für pflanzlich-vollwertige Kost. Sie leben dort gut 10 Jahre länger bei deutlich besserer Gesundheit als die übrigen US-Amerikaner. Adventisten, die auf vegetarisch umstiegen und erst recht jene, die auf US-Junk-Food setzten, zahlen dafür mit Lebensjahren, vor allem aber mit Lebensqualität. 
Aber vegan reicht nicht. Das könnte auch Weißmehl und -zucker, Cornsirup und -schnaps, Whiskey und Vodka, Zigaretten und Zigarren bedeuten und ist folglich weder gesund noch mit „Peacefood“ gemeint. Dabei hat die EU der Konzerne - eine andere haben wir leider (noch) nicht - gerade Cornsirup in beliebiger Menge auch bei uns zugelassen - jene Mais-Süße, dem ein gut Teil des gewaltigen US-Übergewichts angelastet wird. 
„Peacefood“ meint pflanzlich-vollwertig und wissenschaftlich belegt. Also auch der vegane Ersatz-Müll, der inzwischen von den Nahrungsmittel-Konzernen produziert wird, die natürlich an der veganen Welle mitverdienen wollen, geht gar nicht. Es sei denn man will – wie es offenbar die EU-Bürokraten im Auge haben – sich selbst zugrunde richten. Der französische Forscher und Autor Beauliveau, der das wundervolle Buch „Krebszellen mögen keine Himbeeren“ schrieb, sagt sinngemäß: Wenn er eine Ernährung wählen solle, die ihre Esser maximal schädige, falle ihm nur unsere übliche ein. Wer auf Biohacking steht, braucht eine gesunde Basis, die alles enthält, was ein leistungsfähiger Organismus braucht, also pflanzlich-vollwertige Kost. 
Aber wie immer gibt es auch hierzu einen Schatten, dem jene Yougster aufsitzen, die sich von Maschin(ch)en abhängig machen, um ihr Leben zu optimieren. Diese freiwillige „Zombisierung“ ist hier natürlich nicht gemeint. 
Alles Gefährliche, Giftige und Schädliche wegzulassen, ist ein wesentlicher, aber noch kein ausreichender Schritt. Wer eine Leuchte mit entsprechender Ausstrahlung werden möchte, muss auch das Leuchten des Lebens aufnehmen. Das geht am besten mit Biophotonen-reicher Frischkost, wie vom deutschen Prof. Fritz Albert Popp wissenschaftlich belegt. Nach seinen Studien enthalten jene frischen Wildkräuter, die Rehe bevorzugt abzupfen, am meisten Licht, dann pflanzliche Vollwerkost, die nicht hybridisiert ist. Bei letzterem Prozess entstehen durch Kreuzung genetisch entfernter Sorten unverhältnismäßig große Früchte, deren Erbgut verklumpt und deshalb nur noch wenig Photonen oder Licht speichern kann. 
Abgeschlagen sind Pflanzen aus konventionellem (giftbelastetem) Anbau. Praktisch gar keine Lebensenergie enthält genmanipulierte und Tiefkühlkost. Wer sich also auch noch mit frischer, möglichst roher Kost ernährt, ist auf bestem Weg, sollte aber nicht übersehen, dass er neben #Lebensenergie auch Lebenswärme im Sinn der traditionellen chinesischen Medizin (TCM) braucht. 
 
Das Sahne-Häubchen oben drauf
Damit aber noch nicht genug der Nahrungs-Tricks. Der eigentliche Bereich des Biohacking beginnt erst auf dieser gesunden Basis. Wir können ganz einfach und leicht auch dafür sorgen, genug Wachstumshormon HGH (Human Growth Hormone) zu bekommen. Super elegant geht das über „#Kurzzeitfasten“, also nach Lust und Laune Frühstück oder Abendessen weglassen und die Essenzeit auf 8, 6 oder sogar 4 Stunden begrenzen. Das verschafft mir persönlich seit Jahrzehnten viele Vorteile. So lässt sich viel Gesundheit gewinnen und Zeit und Geld sparen. Nur Rauchen aufzuhören, ist diesbezüglich ähnlich effektiv. 
Übung 7: 
Es ist super-leicht: einfach kommenden Samstag im Bett bleiben und sich nach ausgiebigem Ausschlafen etwas besonders Schönes wie ausgedehnte Liebesfeste gönnen, ein Lieblingsbuch lesen, Eure Lieblingsmusik hören, Lieblingsfilme schauen und erst gegen Mittag einen Brunch genießen und Euch richtig satt essen. 
Wenn Ihr dann früh zu Abend esst, habt Ihr nur 6 Stunden gegessen und 18 Stunden gefastet und seid schon in der einfachsten Form des „Kurzzeitfastens“. Das ist unglaublich gesund und lässt sich gleich am Sonntag wiederholen. Wer dann noch den Montagmorgen zu etwas längerem Ausschlafen als gewohnt nutzt, d.h. bis kurz vor geht nicht mehr, der merkt den Wechsel kaum in (s)einen neuen, gesunden Essens-Rhythmus. Beim Schreiben von „Kurzzeitfasten“ bin ich auf 300 Studien gestoßen, die aus Gesundheitsgründen für diesen modernen Jungbrunnen sprechen. Er kostet nichts, nur ein klein bisschen Überwindung zu Beginn und Du sparst Dir so viel Zeit, Geld und Probleme im Hinblick auf Wohlbefinden und Gesundheit. Nach 6 Stunden Fasten beginnt der Organismus eigenes HGH (Human Growth Hormone) zu produzieren, das diese aufgeräumte Stimmung verbreitet nach dem Motto „Packen wir es an! In über 30 Jahren habe ich es noch nie bereut, aber schon oft sehr genossen. Es macht so viel fitter, unabhängiger und schenkt – übers Leben gerechnet – unglaublich viel. Außerdem ist es ein wundervoller Jungbrunnen, den Ihr noch nicht braucht, aber andererseits lohnt es sich immer, ihn frühzeitig zu nutzen. 
Fasten, der Gegenpol zu Ernährung, ist inzwischen von Wissenschaftlern wie Valter Longo und Mark Matson, beide von US-Renommier-Universitäten, als das Heil-Mittel schlechthin entdeckt und mit wissenschaftlichen Studien belegt. Es vereint all die Vorteile des „Kurzzeitfastens“ in sich und noch viel mehr. Das Taschenbuch „Bewusst Fasten“ bringt alles Notwendige dazu auf den Punkt. Du kannst es aber noch einfacher und günstiger haben, indem Du im Frühjahr und Herbst beim Online-Fasten mitmachst. Das ist günstig, weil es Reise- wie Hotel-Kosten einspart, die Seminargebühr ist erheblich reduziert, und wenn Du drei Freundinnen mitbringst über Affiliate sogar gratis, aber keineswegs umsonst. Wenn Du noch mehr Freunde animierst, um denen und Dir Gutes zu tun durch Vergrößerung des „Feldes ansteckender Gesundheit“ um Dich herum, dienst Du allen und kannst noch beliebig daran mitverdienen. Obendrein bist Du völlig frei und hast eine Riesenauswahl an Möglichkeiten. Da wir als erste Online-Fasten vor Jahren gestartet haben, ist eine Sammlung Tausender beantworteter Fragen - alphabetisch geordnet - entstanden und leicht zu nutzen. Wenn Du einmal mitmachst, steht Dir das immer zur Verfügung. Neben all meinen Fasten-Vorträgen des Fastenkurses in TamanGa, kannst Du die originalen „geführten Meditationen“ dazu wählen und Dich zwischen verschiedenen Yoga-Varianten oder Dehnungsübungen, Tai Chi oder Bewusstseins-Gymnastik entscheiden. Und Du wirst Deine speziellen Fragen rasch und ausführlich beantwortet finden, einfach weil das Fragenreservoir inzwischen riesig st und noch stetig weiter wächst. Natürlich sind es Eure Fragen, die die Antworten im Rahmen der LebensWandelSchule so haben wachsen lassen. Danke dafür! 
Wenn Ihr 1. alles Gefährliche und Giftige weglasst und Euch 2. die Lebensenergie frischer Pflanzennahrung gönnt, im Frühjahr und Herbst fastet, seid Ihr schon super unterwegs – und natürlich völlig natürlich. 
Wer obendrein noch für genug Nachschub an körpereigenen Hormonen bzw. Neurotransmittern sorgt, die das moderne Leben rascher verbraucht als von der Evolution vorgesehen, erlebt noch weitere große Fortschritte.   
Neben HGH sind vor allem das Wohlfühlhormon Serotonin und das Belohnungs- und Glückshormon Dopamin zu nennen. Die Vorstufen von Serotonin sind L-Tryptophan und 5-HTP, im Stoffwechsel von Dopamin spieltS-Adenosyl-Methionin (SAMe) eine wesentliche Rolle. Das müsst Ihr   Euch aber gar nicht merken. Beide finden sich natürlich und ausreichend in meiner Lieblings-Nahrungs-ergänzung, der kleinen roten Pille #Amorex. Das 5-HTP darin stammt aus der afrikanischen Schwarzbohne, SAMe aus Hefe. Es ist auch noch das richtige, in jedem Fall aufnehmbare B12  (Methylcobalamin) drin, das Veganer unbedingt brauchen, es sei denn sie essen ungewaschenes Obst und Gemüse aus dem eigenen Bio-Garten. Im Heilungsbiotop TamanGa ist das möglich, aber wo sonst schon? Wobei ich hoffe, dass nach unserem Modell viele solche Lebensgärten entstehen, die uns unabhängig von Nahrungs-Konzernen machen.  
Außerdem enthält Amorex 2000 IE Vitamin D3, weshalb es in der Schweiz gar nicht zugelassen ist. Dort sind höchstens 800 IE erlaubt, was für unsere Gesundheit viel zu wenig ist. Krebspatienten empfehle ich nicht unter 5000 IE. Obendrein enthält die kleine rote Pille Folsäure und Biotin und weiter auch B6, das mir persönlich hilft, auch in stressigen Zeiten meine Träume zu erinnern. 
Und unterschätzt Eure Träume nicht, sie verbinden uns mit unserer Seelen-Bilder-Welt. Die inneren und die Träume für die äußere Welt sind gleich wichtig, tatsächlich speisen innere äußere Träume. Wer sich Zeit nimmt, auch tagsüber - etwa mittags - auf innere Reisen zu gehen, wird damit auch die Träume der Nacht fördern und seine Nachmittage.    
Mein Biohacking besteht wesentlich aus dieser kleinen Tablette, die ich ohne Wasser schlucken kann, und die alles in einem, das Wichtigste sicherstellt. Ansonsten nehme ich lediglich noch #Take me Omega-3 DHA, da es mühsam ist, aus Walnüssen, Lein- und Hanföl genug pflanzliches Omega-3 zu bekommen, zumal die Umwandlungsrate in DHA ziemlich gering ist. Soweit mein persönliches Biohacking.   
Das ist einfach auch ein neues Wort für „Das Beste aus Euch machen“, aus Euch herauszuholen, was gut und sinnvoll möglich ist, ohne Raubbau zu treiben wie mit Drogen wie Koks, Ritalin usw. 
Getting high from your own supply - High werden aus eigener Kraft – Dein Potential optimal entfalten – nichts spricht dagegen. Wichtig ist dabei nur, dem Körper bei Hormonen und Neurotransmittern keine Fertigprodukte anzubieten, denn das macht ihn faul, und er produziert dann selbst keine mehr, weil sein Rückkoppelungssystem meldet, es sei genug vorhanden. Also im Bereich der Neurotransmitter immer nur Vorstufen anbieten. Bei Aminosäuren, Vitaminen, sekundären Pflanzenstoffen oder Omega-3 ist das etwas anderes. 
Allerdings wirken Vorstufen auch nicht wie Drogen. Ein Raver aus Deutschland hat mir das einmal sehr deutlich gemacht. Er hatte auf einer Packung seiner Mutter das Zauberwort Serotonin gelesen und gleich eine größere Menge geschluckt. Als nichts in Richtung seiner Erfahrungen mit Ecstasy (MDMA) geschah, nahm er immer mehr und nichts tat sich. Darauf schrieb er mir ein wütendes Mail, ich betrüge seine Mutter, das Zeug „turne überhaupt nicht“. Ich nahm seine Beleidigungen nicht an, sondern erklärte ihm, dass es sich nicht wie bei Ecstasy um eine Droge handle, die alles Serotonin im Gehirnbereich mobilisiere, sondern um die Vorstufe von Serotonin, die dem Organismus  lediglich ermögliche, es jederzeit herzustellen. Es brauche also noch als Auslöser eine herzöffnende Situation großen Wohlgefühls, um den Organismus anzuregen, selbst entsprechend Serotonin zu produzieren. Lange hörte ich nichts, dann kam eine berührende Entschuldigung, verbunden mit großem Dank. Ich erkannte nur an dem alten angehängten mail, um wen es sich handelte. Er dankte, weil ich ihm und seinen Raver-Freunden so sehr geholfen habe, und mir schwante Ungutes. Sie nähmen nun jeweils vor den Raves Mutterns Vorstufen-Mittel, damit die Speicher rand-voll seien, wenn sie in der Disco ihre Droge einwerfen, die dadurch noch entsprechend besser wirke. Vor allem aber anschließend schluckten sie gleich noch mehr von Mutters „Stoff“, um den Durchhänger nach MdMA zu vermeiden, wenn im Organismus alles Serotonin verbraucht ist. 
So war das von mir natürlich nicht gedacht, aber es zeigt immerhin deutlich den Unterschied zwischen intelligentem Biohacking und Drogenkonsum. Inzwischen lässt sich so etwas auch schreiben, denn das herzöffnende Ecstasy ist schon wieder aus der Mode. Gefährlich war es besonders, wenn in der Disco bei ekstatischem Tanzen nicht genug Wasser dazu getrunken wurde, weil viele Disco-Besitzer die Kaltwasserhähne in den WCs blockierten, um mehr Mineral zu verkaufen. Wo das aber teurer als die nächste Ecstasy war, tat sich eine extrem gefährliche Falle auf. Die andere war: unreines Ecstasy, weil das nicht in Apotheken, sondern meist nur bei unzuverlässigen Quellen zu kaufen war.  
Ein theoretisches Beispiel mag den Unterschied noch deutlicher machen. Wenn wir keinerlei Sexualhormone hätten, könnte George Clooney, Johnny Depp oder Julia Roberts oder Sophie Marceau kommen und sich uns auf den Schoß setzen. Wir würden sie nur schwer finden, aber keine Lust verspüren. Die Tatsache, dass wir Sexualhormone haben, führt aber natürlich noch nicht dazu, dass die Genannten bei uns vorbeikommen. Dazu müssten wir schon etwas unternehmen. Aber schafften wir, dass sie sich auf unseren Schoß setzten, würden wir das nicht nur schwer finden. 
Wir müssen also auch bzgl. Amorex noch für Situationen von Wohlgefühl und Glück sorgen, dann könnten wir das auch erleben, dank genügend entsprechender Neurotransmitter. 
 
Lebensmittel spielerisch geschickt genießen
Nach US-Neurologe Dr. David Permutter funktionieren Hirn und Herz auf ketogener Stoffwechselbasis – also wie beim Fasten – ca. 25 % besser. Das lässt schon „Kurzzeitfasten“ spüren, wenn das Fasten-Intervall lang genug ist und damit die Zeit des Fettstoffwechsels. Ganz wichtig ist dabei allerdings nicht auf Tierprotein zurückzufallen, sonst entwickelt sich das Ganze zum Bumerang. Auch längere Keto-Phasen im Sinn pflanzlich-vollwertiger Ketokost erweisen sich für viele als sehr gesund und leistungssteigernd. Ich habe meine viel-und-70 Bücher fast alle im Fettstoffwechsel geschrieben von Sonnenaufgang bis Mittag, das mir break-fast oder Fasten-Brechen ist. Das Ergebnis findet sich in „#Peacefood-Ketokur“.  
Allerdings gibt es wie immer auch den Gegenpol, und ketogene bzw. Low-Carb Ernährung, die auf Tierprotein setzt, wirkt sich sehr negativ aus, wie heute bereits Studien belegen. Vor allem bei Frauen, die hormonelle Probleme haben, was mittlerweile sogar in jungendlichem Alter schon öfter zutrifft. Es ist also entscheidend ketogen mit pflanzlich-vollwertig zu kombinieren und gut auf den eigenen Körper zu hören, was ihm wie bekommt. 
„Aufputschmittel“ - Kaffee- und Kakao-Drinks
Wie schön und Hoffnung schenkend, wenn ihr gegen die alte gefährlich gewordene Ordnung und ihre sturen Vertreter aufsteht, die uns kurz vor den Abgrund geführt haben! Wenn Ihr gegen die putschen wollt, dann müsst Ihr es schon krachen lassen und harmlose und sogar gesunde Aufputschmittel sind dann nur recht. Also statt sang- und klanglos unter-, lieber laut voran und den drohenden Absturz übergehen.  
Der US-Hit Bullet-Proof-Coffee verleiht durch die enthalte-nen #MCT-Öle, die wertvollste Fraktion des Kokosöls, ziemlichen Schub, da uns die mittelkettigen Triglyceride direkt zu Kopf steigen und dort sehr rasch für Energie sorgen. Das Übermaß an Butter darin lasse ich natürlich weg.  
Persönlich bevorzuge ich einen Drink auf Basis von Rohkakao mit verschiedenen Energie-Trägern wie Maca und Vanille, gesüßt mit #Eryfly, dem idealen Zuckerersatz. Und natürlich auch mit einer sich von einem Teelöffel auf 3 Esslöffel steigenden Dosis von MCT-Öl. Das schmeckt mir besser als Kaffee und bringt ähnliche Wirkungen. Obendrein ist Schokolade, eines der ältesten Aphrodisiaka dieser Welt und schmeckt auch so. 
Und viel, ja unglaublich viel Liebe werdet Ihr brauchen. Wir haben es als Hippies und in Poona bei Bhagwan schon mit der freien Liebe versucht, aber das war kein Brüller oder wir wahrscheinlich einfach nicht frei und reif genug. Das T-Shirt hat Uschi Obermaier auch schon gelüftet, also der Archetyp der Liberte´, mit nacktem Busen auf den Barrikaden, die Fahne des Aufstands in der Hand, ist von Delacroix schon gemalt und irgendwie besetzt, jedenfalls heute kein Knaller mehr. Da werdet Ihr kreativ sein und Eurer neuen Zeit entsprechend (Eure) Zeichen setzen. Nur unterschätzt die Macht und Kraft von Symbolen nicht. Sie ist gewaltig
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Zurück zu Mutter Natur 

Schlaf und Regeneration
Guter Schlaf und ausreichende Regeneration sind auch schon in jungen Jahren vielversprechend – allerdings leider gefährlich unpopulär. Wer mittags einen Powernap hinbekommt, erhält die Zeit mehr als vergütet – einmal direkt durch weniger Schlafbedürfnis nachts. Aber vor allem kann er dadurch auch noch am Nachmittag einen Energy-Hype erleben, sozusagen vom Dromedar mit einem Höcker zum Kamelprofil mit zwei Höckern wechseln. Wer auch am Spätnachmittag oder frühen Abend noch solch einen Nap oder besser noch eine „#Tiefenentspannung“ mit „geführter Meditation“ einschiebt, kann sich vom Kamel- noch weiter zum Glücks-Drachen mit drei Energy-Hypes steigern. Da nach einer alten Erfahrung das Ganze mehr ist als die Summe seiner Teile, heute sprechen wir von Synergien, bekommst Du so mehr als dreimal so viel Energie. Und das macht einen gewaltigen Unterschied. 
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Leider hat Mittagsschlaf in so strebsamen Ländern wie unseren einen denkbar schlechten, schlappen Ruf. Also warum nicht Powernap sagen und einfach mal ausprobieren? Es ist gerade, wenn Ihr aufwachen und aufgeweckte, am Ende erwachte Typen werden wollt, eine richtig günstige Chance. Anschließend einen Bullet-proof-Kakao und es auch am Nachmittag noch richtig krachen lassen, vom Abend ganz zu schweigen.
Wer all die bisher angeführten Ideen umsetzt, die sich mir im Laufe von Jahrzehnten erschlossen haben, kann sich auf ebenso unübersehbaren wie lebenswandelnden Zuwachs an Wachstum und Lebensenergie gefasst machen. Und es ist so einfach: öfter die Schuhe ausziehen und barfuß Antioxidantien tanken - Mutter Erde verschenkt sie mittels Elektronen so leicht und einfach; sich regelmäßig (D)einen Nap oder noch besser Tiefenentspannung gönnen und Lebensenergie kommt unentgeltlich und wie von selbst zu Dir. 
 

Entspannung und Meditation
Es gibt viele Entspannungs-Methoden wie etwa die Muskelrelaxation nach Jacobsen. Dabei spannst Du alle möglichen Muskelgruppen so fest und so lange Du kannst an und genießt anschließend das tiefe Loslassen umso mehr. Wenn Du so den ganzen Körper von Kopf bis Fuß durch(ent)spannst, wirst Du Dich anschließend ungleich gelassener fühlen. Vom Körper ausgehend, ist das für viele ein gut machbarer Weg auch zu seelischem Loslassen. 
Die eigentliche Meditation des Ostens zielt auf Gedankenfreiheit und deren Verwirklichung ist für uns Westler anfangs ziemlich schwer. 
Übung 8: 
Wähle eine Dir bequeme Lage und sei probeweise nur eine Minute ohne Gedanken. 
Du wirst erleben, wie Dich schon gleich der Gedanke, keine Gedanken mehr zu haben, stört. Das funktioniert nicht. 
Etwas einfacher ist, sich auf einen – am besten seinen Lieblings-Gedanken zu konzentrieren. Das nennt sich Mantram-Meditation, ist aber immer noch ziemlich anspruchsvoll. 
Übung 9: 
Versuch also eine Minute an das Allerliebste für Dich auf Erden zu denken. 
Etwas leichter wahrscheinlich, aber trotzdem noch nicht so sehr leicht. 
Die einfachste, leichteste und dabei doch sehr wirksame Form der Meditation stellen geführte Meditationen oder „Reisen nach Innen“ dar. Jede(r) kann sie gleich von Anfang an und sich so leicht Zugang zu eigenen Seelen-Bilder-Welten erschließen. Walt Disney sagte, “if you can dream it you can do it“ – wenn Du es träumen kannst, kannst Du es tun. Jedenfalls müssen wir uns alles, was wir in der äußeren Welt verwirklichen wollen, zuerst auf der inneren Seelen-Bilder-Ebene vorstellen. Und hier können wir uns wirklich alles vorstellen. (E-Book #Reisen nach innen) 
Übung 10: 
Stell Dir nun einmal ein blaues Hausschwein vor. Obwohl es das in der Realität nicht gibt, kannst Du es auf der Phantasie-Ebene spielend. Unmöglich ist dagegen, es nicht zu können.  
Übung 11: 
Denke jetzt mal nicht an Deinen rechten Fuß. Das ist nicht möglich, weil Abstraktionen wie Verneinungen auf der Seelen-Bilder-Ebene nicht funktionieren. Deshalb ist es auch so daneben, einem Kleinkind einzuschärfen: Du wirst heute Deinen Kakao nicht wieder umschütten! Das ist wie ein Befehl es zu tun, jedenfalls für die Seele, die nicht in Abstraktionen denkt. Ein Kind lebt noch ganz aus der Seele, bei Erwachsenen tun das Frauen mehr als Männer. Aber wir alle sind viel mehr Seelenwesen als wir uns heutzutage in der modernen Welt eingestehen. Denn tatsächlich können wir nicht verhindern, an unsere Nase zu denken, auch wenn wir aufgefordert werden, gerade das nicht zu tun. Die Seele ist immer mit dabei, und umso bewusster uns das ist, desto besser für uns und alle. 
Geführte Meditationen sind also im wahrsten Sinne des Wortes kinderleicht und deshalb können ihnen auch kleine und große Kinder so spielend folgen. Trotzdem können sie tief in Entspannung und sogar Trance führen. Es reicht, sich entsprechend einzulassen und dem jeweiligen Thema hin-zugeben. Insofern sind und bleiben wir alle Kinder.   
Es gibt ungezählte solcher „#Reisen nach innen“ zu allen möglichen Themen, allein von mir und vielen anderen. Sie lassen sich downloaden und aufs Smartphone oder Tablet spielen oder sogar immer noch auf CD bekommen. 
Übung 12: 
Stell Dich nun darauf ein, zum nächsten Thema gleich Deinen ersten aufsteigenden Gedanken zu erhaschen. Schließ die Augen und denk an ein Tier. Mach es am besten  bevor Du weiterliest. 
Schon ist Dein Tierverbündeter aufgetaucht, Dein Totem-tier, der Schutzengel der Schamanen. Aus deren und meiner Sicht war er immer an Deiner Seite. Ab jetzt kannst Du ihn aber bewusst wahr und wichtig nehmen und Dich immer beschützt fühlen – wenn Du magst.
Diese kleine spontane Übung ist für uns Intellekt-Tiger besser als ein Wochenende Totem-Tier-Suche beim besten Schamanen der Erde. Denn wir sind so gepolt, uns ab der Anmeldung schon alle möglichen Tierverbündeten vorzustellen. Wenn wir dann nach Einführung am Freitag und Schwitzhütte am Samstag, am Sonntagnachmittag zur eigentlichen Totem-Tier-Meditation antreten, haben wir schon einen ganzen Zoo zur Auswahl und kommen nicht mehr zum Wesentlichen, weil unser überaktiver Intellekt uns das nicht erlaubt. Er präsentiert uns stattdessen irgendwelche eindrucksvollen Tiere, die natürlich nicht wirken. Da ist es so viel wirksamer, dem 1. aufsteigenden Gedanken und Tier zu folgen. 
 
Kleine Psychotherapie in eigener Sache
Im Rahmen „geführter Meditationen“ ergeben sich einige super-einfache Psychotricks, von denen ich Dir vor allem folgende kleine Instant-Psychotherapie empfehle. Dabei nutzt Du – wie in den Traumphasen der Nacht – Deine kleinen Augenbewegungen, um mit allen möglichen Belastungen und sogar schwerem Stress fertig zu werden. Du kannst diese als EMDR bekannte Möglichkeit, in Reisen mit inneren Bildern einbringen oder unabhängig davon nutzen. 
Übung 13: 
Lass Deine Augen zugehen: Wie an das blaue Hausschwein, denkst Du nun an Deine Augäpfel und zugleich an Lächeln. Sogleich verbinden sich beide Begriffe und Deine Augen beginnen auf ihre Art zu lächeln. Jetzt stellst Du Dir vor, wie sie wie Scheibenwischer beim Auto hinter den geschlossenen Lidern hin und her wandern. Das reicht schon, aber Du kannst sie auch lächelnd eine liegen-de 8 vollführen lassen, das linke Auge den linken Kreis, das rechte den rechten und alles ohne den Kopf mitzubewe-gen. Während Deine Augen sich hinter ihren „Vorhängen“ bewegen, denkst Du an das mit dem 1. aufsteigenden Gedanken ins Bewusstsein drängende Ereignis, das Dich geschockt, verletzt, aus Deiner Mitte gebracht hat und erlebst es nochmals von Anfang bis Ende – Episode für Episode. Du wirst sehen: Es ist so einfach wie wirksam. Auf diese Art (engl. für Kunst) und weise löst Du ganz leicht die negativen Emotionen und wirst nicht mehr von dem Ereignis energetisch in der Vergangenheit festgehalten. Gratuliere, mit diesem kleinen Trick, wirst Du (Dich) nach schweren Situationen viel leichter tun.
 
Im Schlaf lernen
In TamanGa kann, wer mag neben einem MP3-Spieler mit einigen meiner geführten Meditationen auch einen kleinen #Neos zum besseren Entspannen ausleihen. Nach einer Idee des US-Erfinders Flanagan kannst Du Dir damit alles Mögliche unter die Haut und damit in Fleisch und Blut und letztlich in Leib und Seele spielen lassen. Das kann für tiefere Entspannung und Balance sorgen. Ich nutze es aber auch gern zum Sprachenlernen. Bei Italienisch hat es – ohne altes Büffeln von Vokabeln und Grammatik – immerhin dazu geführt, dass ich verstehen und mich verständlich machen kann. Mein College-Englisch habe ich in wenigen Wochen ohne Anstrengung und Zeitaufwand wieder auf Zack gebracht - smart statt hart. Obendrein lässt sich mit dem Neos auch einiges für die Ausgewogenheit von Seele und Körper bewirken.  
 
Innere und äußere Bewegung
Der Gegenpol zu Entspannung ist Bewegung – am besten im Sauerstoff-Gleichgewicht, d.h. so dass Du noch beim Laufen oder Radeln, Tanzen oder Inlinern genug Luft durch die Nase bekommst und keine Sauerstoffschuld eingehst. Sobald Du zu hecheln beginnst, wird es ungesund. Wenn Du etwa - obendrein - im Wald läufst und auch noch barfuß, nutzt Du gleich mehrere Synergien. Du bekommst neben-bei eine Fußreflexzonen-Massage, vor allem aber reichlich Antioxidantien von Mutter Erde. Dazu kommt der Effekt des Waldbadens, der in Bezug auf Abwehrkraft jeder anderen mir bekannten Maßnahme überlegen ist. Und natürlich ist Laufen als Bewegung im Sauerstoffgleichgewicht an sich schon gesund fürs Herz-Kreislauf-System, aber auch weit darüber hinaus. (Im Buch „#Körper-Geist-Seele-Detox“ findet sich eine Erklärung)
 

Zurück zu Mutter Natur – mit der Natur-Kur
Wer sich von Vater Staat und seinen oft absurden Auflagen zunehmend löst, gewinnt mehr Zeit für Lebensgenuss in Mutter Natur. So gibt es noch einiges an sehr Einfachem, sehr Wirksamem, was Du – ähnlich wie in der #TamanGa-Kur - jederzeit nutzen kannst. Vom Wiegen in der Hängematte, um nach Hildegard von Bingen Grünkraft mit Sonnenstrahlen zu tanken, die unseren Buchen-Dom in sanftem Grün durchfluten, aber auch in (D)einem nahen Wald ähnliche Energie-Geschenke frei verteilen. Vom morgendlichen Bürsten, das die Durchblutung wie wenig anderes anregt, über kleine MP3-Player, die Dir, wo immer Meditationen ermöglichen, ob auf unserer Tai-Chi-Wiese oder Deiner, auf Schwebewiegen oder im Bett oder in Deinem persönlichen Lieblingswald. Lediglich den Zugang zu den aufwendigen Brainlight-Sesseln müsstest Du Dir organisieren. Aber auch sie gibt es nicht nur in TamanGa. Über die Synchronisation Deiner Gehirnhälften mittels Licht- und Tonreizen in Verbindung mit Shiatsu-Massage und „geführten Meditationen“ kannst Du Dir ein erstaunliches inneres Universum erschließen. Die Erfahrung von Karl Valentin jedenfalls wird Dir erspart bleiben, der sagte: „Ich bin dann mal in mich gegangen. War auch nichts los.“ In Dir ist tatsächlich so viel Wundervolles los. 
Du wirst – frei nach André Heller - erleben: die wahren Abenteuer sind im Kopf, und sind sie nicht im Kopf, dann sind sie nirgendwo. Und ganz ähnlich: die wahren Wunder sind in Dir, und sind sie nicht in Dir, dann nirgendwo. 
Gönn Dir immer wieder entsprechende Ausflüge, sie haben durchaus mit Fliegen zu tun und können Deinem Seelen-Vogel Flügel verleihen. Die lassen sich jederzeit ausbreiten zu Höhenflügen auf inneren Schwingen. So kann modernste Technik Lebens-Kunst vermitteln und in berührende Seelen-Bilder-Welten (ver)führen -  East meets West und Natur Kultur. 
Es sich also ruhig leicht und schön – auch mit Hilfsmitteln - machen, ob bio-chemischer oder technischer Art und Dir dabei Momente des Glücks erlauben. Natürlich smart statt hart. Lass sie auf die übrige Zeit einwirken und abfärben. Protest-Märsche als Happenings, wo Ihr gern hingeht, um etwas zu erleben und zu erreichen. Straßen-Party, warum denn nicht? Das werden sie Euch selbstverständlich vorwerfen, aber das tun sie sowieso, was macht es also schon? 

Routine in Rituale (ver)wandeln
Rituale können alles erleichtern, Routinen alles zerstören. Wie war es anfangs spannend und anstrengend allein in der Nacht Dienst auf Station zu haben, wie routiniert lief das bald und – für die Seele - ins Leere. Wie aufregend war die erste Berührung der großen Liebe, wie routiniert 20 Jahre später, wenn er nach dem Autowaschen, der Sportschau und dem Bad ihr mit der grapschenden Handbewegung in den Nacken greift. Vor 20 Jahren hatten sich ihr noch Milliarden kleine Härchen aufgestellt, jetzt hilft oft nur noch der Trost, dass es keine Viertelstunde dauern wird.  
Die gute Nachricht: Rituale unterscheiden sich von Routinen „nur“ durch Bewusstheit. Warum also sich nicht einfach erlauben, Bewusstsein in Routinen einzuspeisen und entsetzliche Langeweile in inspirierende Lebendigkeit und Achtsamkeit zu wandeln. Es ist leicht und heißt neudeutsch nun „mindfulness“. Der Trick ist Jahrtausende alt, aber seit ihn der US-Amerikaner Jon Kabat-Zinn „entdeckt“ und wissenschaftlich belegt hat, ist er „in“ und also nicht nur erlaubt, sondern fast gefordert – und er fördert - uns.
Achtsamkeit und Bewusstheit dürfen (wir) alle anwenden. Früher hieß so etwas Zen. Wenn wir heute aus der Medizin-Forschung erfahren, dass die alte Knie-Operation der Arthroskopie genauso wirksam ist wie eine neue Lavage-Methode und wie die Schein-Operation der Kontrollgruppe, könnte uns ein Licht aufgehen. Allen drei gemeinsam ist einzig das Ritual. Alles spricht dafür, dass es auch das entscheidend Wirksame ist. 
Solches wissend, können wir die Rituale der Schamanen mehr achten und die moderner Operateure besser (ein)schätzen. Unser Leben lässt sich mit der Bewusstheit der Rituale aus der Routine retten und uns(er) Selbst gleich mit. 
Also warum nicht ein Ritual daraus machen, am Freitag statt Zeit in der Schule abzusitzen, Wichtigeres tun? Ein Symbol für Widerstand manifestieren gegen das bewusstlose Herunterwirtschaften unserer Welt und zeigen, dass Ihr auch noch da seid, und Euer Recht auf Zukunft in Anspruch nehmt - und auf ein ökologisch vertretbares und menschlich erträgliches Klima pocht - immer deutlicher bis die Gerontokraten Euch nicht nur hören, sondern die Weichen Richtung Mutter Erde und ihrer Bewohner stellen.

Den eigenen Rhythmus finden
Der geniale französische Arzt David Servan-Schreiber hat bewiesen, was Rudolf Steiner schon immer sagte: alles Leben ist Rhythmus. Wo kein lebendiger Rhythmus mehr ist, sondern nur noch (maschineller) Takt, ist Leben in Gefahr, selbst bei Neugeborenen. Mit der Herzfrequenz-Variabilitäts-Messung lässt sich das heute dokumentieren. Selbst US-Schulmedizin-Star David Agus rät dringend dazu, seinen eigenen Rhythmus zu finden und zu leben. Wer in unseren Reha(bilitations)-Zentren 80-Jährige um 5 Uhr morgens aus den Betten jagt, zeigt Unverständnis und Unbewusstheit, auch wenn es wie vorsätzliche Bosheit wirkt. Wir brauchen unseren eigenen Rhythmus. Uns von Institutionen in systembedingte starre Vorgaben zwingen zu lassen, kostet Leben. Warum lassen wir uns das überhaupt gefallen und brechen nicht daraus aus? Wahrscheinlich weil es von Anfang an passierte und wir uns daran gewöhnt haben.  
’68 riefen wir „Brecht das Ordnungsrecht!“ Ihr habt „Fridays for Future“ kreiert, auch nicht ganz legal - zum Glück, sonst würden Eure Freitage wie Eure Anliegen ignoriert. Die alten Machtgeier wollen vor allem eins vermeiden: Gestört zu werden in ihrer todähnlichen, aber auch tödlichen Ruhe. Umso heftiger Ihr sie (ver)stört in ihrer bös- und ab-artigen Ordnung, desto besser also. Seid (auch Ihr) nicht artig, das würde gar nichts ändern. Als meine Mutter über (m)eine neue Freundin sagte, sie sei aber artig und apart, ahnte ich schon, dass es mit uns nichts würde, denn Artig(keit) und Apart(heit) führen zu nix Neuem. 
Vielleicht nehmt Ihr sogar mal noch einen anderen Tag dazu, wenn sich nicht rasch genug genug tut, aber keinesfalls einen Samstag oder Sonntag. Vielleicht braucht nicht nur der Freitag mal Freiheit, sondern auch ein blauer Montag Zukunft. Dann werden die Spießer - wieder von sich auf andere schließend - sagen: Ihr wolltet nur ein verlängertes Wochenende, aber auch das wird ihnen nichts nützen. Nur wenn Ihr zeigt, dass Ihr es ernst meint, und dabei könnt Ihr ruhig viel Spaß haben, werden sie Euch ernst nehmen (müssen). Denkt immer mal wieder an den alten Gandhi: erst ignorieren sie Euch, dann machen sie sich lustig über Euch, dann bekämpfen sie Euch und dann habt Ihr gewonnen. Aber dann ist es noch längst nicht vorbei, dann müsste es anfangen, der Neustart. Und Achtung, lasst Euch nicht gleich den Schneid abkaufen wie die Ossis nach ihrer wundervollen Revolution mit dem kleinen Begrüßungsgeld.
Das Ignorieren habt Ihr schon hinter Euch durch Eure Beharrlichkeit mit der Ihr streikt und die Regelmäßigkeit mit der Ihr wiederkommt, natürlich nicht zur Schule, sondern auf die Straße. Wer hätte Euch das noch zugetraut? Das Lächerlich-machen schlägt bereits gegen sie selbst zurück. Den Kampf verlieren sie gerade. D.h. Ihr seid schon auf der (Gewinner)Straße. 
Wenn Ihr dann für das Klima gewonnen habt, könnte es erst richtig losgehen mit dem Klima auf allen Ebenen. Denn das zwischenmenschliche Klima ist ja inzwischen ähnlich versaut. Aber Ihr kennt dann schon den Weg, damit aufzuräumen. 
Jetzt merken wir Alten bereits, dass wir eine Jugend haben, die plötzlich aufhört, gute Miene zum bösen Spiel (mit ihrer Zukunft) zu machen, die bei diesem bitter-bösen Spiel nicht mehr mit - sondern auf eigenen Wegen vorwärts macht. Natürlich nicht zur Schule, was hättet Ihr denn da zu suchen, was könntet Ihr da finden und was hättet Ihr und Eure Welt davon? – Da könntet Ihr mit den wacheren Lehrern diskutieren, aber das reicht bei weitem nicht, wie sich schon bei uns zeigte. 

Der „verbundene Atem“ – Ekstase aus eigener Kraft
Keine Meditationsübung wird dem Spruch „Getting high from your own supply” so gerecht wie der verbundene Atem. Er bringt eine Art Überschwemmung mit Luft, Sauerstoff und tatsächlich Lebensenergie Prana. Das kann – häufiger und rascher als bei jeder anderen mir bekannten Meditations-Art - zu überwältigenden Erlebnissen von tiefster Entspannung bis zu Einheitserfahrungen führen. Es ist als würde ein uraltes, schon lange nicht mehr benutztes Energiebahn-System mit großer Kraft neu durchspült und das Körperland und in seiner Folge auch die Seelenwelt von allen möglichen Blockaden befreit bis der Ekstase nichts mehr im Wege steht und reines Sein so nahe ist.  
Junge Menschen haben überall auf der Welt den Wunsch nach ekstatischem Erleben und – in meinen Augen - auch ein Recht darauf. Da die bürgerliche Welt hier praktisch gar keine Angebote macht, sondern im Gegenteil nur Verbote ausspricht, haben sich viele Jugendliche auf Drogen gestürzt, wie wir als Hippies. Persönlich finde ich das keine gelungene Lösung, wobei der ebenso sinn- wie erfolglose Krieg gegen Drogen noch viel absurder ist. Er hat so viele junge wissbegierige Menschen kriminalisiert und ihnen die Gesundheit gekostet, da er sie der Mafia als einziger Drogenquelle in die Fänge trieb.   
Der verbundene Atem ist Eure große Chance, unser Tabu-Thema schlechthin, Ekstase, gefahrlos zu erleben und ihre und Eure wahre Tiefe und Kraft zu erfahren. Während dem Osten Prana, die Lebenskraft, immer ein Anliegen auf dem Weg der Selbstverwirklichung war, behandeln wir im Westen die Lebensenergie (und damit den Atem) vor allem mit Ignoranz. 
Die westliche Medizin hat wie so vieles bisher auch den Atem verschlafen. Hier fehlt noch eine Giulia Enders, auch so ein junges waches Mädchen, das den Darm aus langer Missachtung und Versenkung gerettet hat. Durch „Darm mit Charme“ wurde er zum neuen Superstar unter den Organen und wird nun immer häufiger als Ursprungsort von Krankheitsbildern erkannt. Auf Ähnliches warten die Lungenflügel noch. Wenn Ihr entdeckt, dass Ihr Flügel habt, werdet Ihr bald auch fliegen. Auf den Schwingen unserer Lungenflügel können wir abheben - zu neuen Ufern, Gefühlen, Empfindungen, Erkenntnissen und Einsichten. Also lasst uns unsere Flügel ausbreiten und Träume und Visionen verwirklichen. Alle haben wir in der Brust tatsächlich ein Herz mit (Lungen)Flügeln. Warum also nicht als Seelen-Vogel auf inneren Schwingen Himmelsflüge wagen.
Damit es Euch nicht wie Ikarus ergeht, der der Sonne so nahe kam, dass seine Flügel schmolzen, will dieses kleine Buch der Ermutigung sorgen und zum „Weg Weiser“ wer-den ohne erhobenen Zeigefinger. Es geht ja auch nicht darum, mal wieder die Welt zu heilen oder zu retten, mittels neuer Ideologien, sondern darum, vor seiner eigenen Tür zu kehren, statt Schuld zu verteilen, in die Eigenverantwor-tung zu gehen. Auch diesmal wird es keine Lösung weder von oben, noch von außen geben, weder aus Brüssel noch erst recht aus Washington oder Moskau. Wenn dann kommt sie von innen, aus Euren Herzen mit der Entscheidung gesund zu essen, bewusst zu wählen, wofür Ihr Geld ausgebt, Eure Beziehungen zu pflegen, mehr Abstand von Social Media zu wagen, in die Natur zu gehen usw. Ihr werdet Eure eigenen Wege finden. 
Mir war und ist der „verbundene Atem“ eine große Hilfe. Es ist ein wundervoller Weg zu Dir – Selbst, um herauszufinden, wo Du stimmst, wohin Du willst und gehörst, wer Du wirklich bist. Und das wundervollste an ihm ist, dass in den ermöglichten Erfahrungen der Einheit Du schon etwas von der Allverbundenheit spürst, die auf uns alle wartet. Wo Du Dich als selbstbestimmtes Subjekt, als ChefIn in Deinem Leben, erkennst, kannst Du auch in anderen das Subjekt erkennen und aufhören, sie nur als Objekte nach Nutzen und Vorteilen für Dich zu (v)erkennen, wie wir es von Vater Staat beigebracht bekamen. Der „verbundene Atem“ kann so zur Brücke werden zwischen Dir und allem da draußen, er kann helfen die Hierarchie (griechisch für Herrschaft des Heil(ig)en) im Leben zu sehen. Mit der Zeit und  „verbundenem Atem“ wird das Außen als Bühne erscheinen, um die Probleme leichter im Innern, in unserer Seele, zu lösen, was wiederum so sehr erleichtert, im Außen Rituale zu schaffen, die Wirklich(keit) verwandeln. 
Wer die Welt ändern will, muss sich ändern.
Dafür steht und sorgt das Gesetz der Resonanz.
Laut der renommierten Wissenschaftszeitschrift Lancet geht inzwischen jeder 6. Todesfall auf Umweltverschmutzung zurück, wobei es um die Luft am schlimmsten steht. In Deutschland sollen jährlich allein an verkehrsbedingtem Feinstaub 66 000 Menschen sterben. Wir wissen, die für alles Leben so unabdingbare Atmosphäre unserer Erde ist nur 8 km dick oder stark und wir ruinieren sie gerade(zu) bewusst(los). 
Nachhaltige Veränderungen beginnen immer in Herzen von Menschen, und in diesem Fall könnten sie von den dem Herzen so nahe verbundenen Lungen(flügeln) angefacht werden, wenn wir genug frischen Wind darunter bekommen und uns vom „Wind der Wandlung“ durchwehen und tragen lassen. 
Wie viel schöner noch, selbst zum frischen Wind einer neuen Zeit zu werden und dem Wind of change der Scorpions noch eine weitere und nachhaltigere Bedeutung zu verleihen. Ich wünsche Euch den längeren Atem, aber auch dass Ihr wisst, dass die Politik-Darsteller und Konzern-Herrn Weltmeister im Aussitzen sind, sonst hätten sie es nicht so weit - und uns alle so nahe an den Abgrund gebracht. 
Schaut immer auch auf Euch persönlich, nicht nur, aber auch. Der Atem und insbesondere der „verbundene“ bietet wundervolle und oft überwältigende Chancen, Erfahrungen in anderen, erweiterten Bewusstseinszuständen bis zur Einheit zu machen. Und das ganz aus Euch und Eurer Kraft heraus, ohne Einsatz fremder Hilfsmittel – getting higher and higher from your own supplier – das könnte gut der „verbundene Atem“ sein. Seine eine Hälfte ist Inspiration, die andere Loslassen – ich wünsch Euch beides von Herzen.   

Die große Sehnsucht nach Bewusstseins-Erweiterung und Glück
Fast alle von uns sehnen sich nach Seelenzuständen wie Glück(seligkeit), und viele sogar nach alles umfassenden Glück von Einheitserfahrungen, das alle Traditionen und Religionen als letztes Ziel des Entwicklungsweges kennen. 
Unserer Kulturgeschichte beginnt in der klassischen Antike, die bis heute unsere Kultur (mit)bestimmt. Politik kommt aus der griechischen Polis, dem Prototyp der Stadt. In die-ser (Klein)Stadt ist die Demokratie, auf die wir uns so viel einbilden, entstanden. Hier wurzelt unser Denken und hier hat Aristoteles die 4 Ursachen gefunden, das Fundament meines Denkens und der Krankheitsbilder-Deutung, wie in der Einführung von „#Krankheit als Symbol“ beschrieben.
Die griechische Antike wiederum ist ohne die Mysterien  von Eleusis, in die viele Bürger der Polis eingeweiht wurden,undenkbar. Sie waren Eingeweihte, die ihre Einsichten ins Wesen der Dinge und in ihr eigenes gewannen und uns hinterließen. Die größten, bis heute zitierten Geister unserer (Geistes)Geschichte stammen daher - Heraklit und Demokrit, Thales von Milet und Pythagoras, Sokrates, Platon bis Aristoteles - alle haben sie hier ihre Wurzeln. Sehr wahr-scheinlich durften sie ihre Ideen und Visionen, die uns bis heute umtreiben von den höheren und tieferen Ebenen des eleusinischen Mysterienkultes empfangen.
Den Treibstoff hinter diesem Mysterien-Kult nannten sie Kykeon, das innere Feuer der Begeisterung - jenes Feuer, das Neurowissenschaftler Gerald Hüther heute den besten Dünger des Gehirns nennt. 
Dahinter verbirgt sich aller Wahrscheinlichkeit nach das Mutterkorn-Alkaloid Secale cornutum, aus dem der Schweizer Chemiker Dr. Albert Hoffmann, LysergSäureDi-äthylamid oder LSD, synthetisierte. Unbeabsichtigt trat er damit die Hippie-Bewegung los, lieferte er doch den Stoff, den die beiden Harvard-Professoren Timothy Leary und Richard Alpert, der heutige spirituelle Lehrer Ram Dass, nutzten, um ihr Weltbild umzukrempeln. Ersterer blieb auf LSD und formulierte den Slogan der Hippies „Tune in, turn on, drop out!“ (Schwing Dich ein, schalt Dich an, steig aus!“). Richard Alpert nutzte seine Inspiration zu inneren Reisen und äußeren nach Indien und fand auf der spirituellen Suche sich Selbst. Er wurde durch seine Bücher, Vorträge, Seminare und die Initiation des Omega-Institutes zur US-Gallionsfigur spiritueller Bewusstseins-Erweiterung. 
Stan Grof nützte Kykeon, den Stoff aus Eleusis, um Vater der Transpersonalen Psychologie zu werden, denn diese kam ursprünglich in Prag über LSD-Erfahrungen in Gang. Später, als es verboten war, wechselte er auf MDMA oder Ecstasy. Als das ebenfalls verboten wurde, nutzte er die Technik des „Verbundenen Atems“, die Jahre vorher bei uns im Institut Dethlefsen und in ähnlicher Form fast zeitgleich als Rebirthing in den USA entstanden war. Grof nannte diese Form forcierten Atems „Holotropes Atmen“ und machte sie über die USA hinaus bekannt. 
In der sehr bürgerlichen aber immer auch himmlisch unabhängigen Schweiz erlangte der kürzlich verstorbene Therapeut Samuel Widmer für seine bewusstseins-erweiternde Arbeit die offizielle Erlaubnis im Kanton Solothurn mit Drogen wie LSD und MDMA therapeutisch zu arbeiten. Dabei immer wieder von Vater Staat behindert und diskriminiert, leistete sich die Schweiz doch konsequent diesen Ort, wo mit Kykeon, dem inneren Feuer der Antike, gespielt und therapiert wurde.   
In den letzten Jahrzehnten von Vater Staat absurd verteufelt, erleben diese Drogen gerade jetzt in unserer Zeit eine Renaissance. Die völlig eingestellte Forschung wird wieder aufgenommen, zumal psychedelische Substanzen wie LSD, Mescalin oder Peyote keinerlei Suchtpotential haben, aber erhebliche Heilkraft, wie sich den Forschern nun immer deutlicher offenbart. Auf breiter Front erfolgt, ausgehend von den USA, wo der absurde und die Drogen – nach dem „Schattenprinzip“ - erst recht verbreitende Krieg gegen sie begann, nun ihre Rehabilitation.   
Als Arzt muss ich allerdings einschränkend anmerken, dass – besonders mit synthetischen Drogen wie LSD, vor allem wenn überdosiert, auch viel Schaden anzurichten ist und manche Reise nach innen auch in der Psychiatrie endete beziehungsweise eben nicht endete, sondern bei Unvorbereiteten weiter und sehr schief ging.   
Das Wundervolle und zugleich Traumhafte am „verbundenen Atem“ ist im Gegensatz dazu, dass er natürlich und ohne Einsatz von Drogen, auf ganz ähnlich große, berührende, das Weltbild verändernde und erweiternde Seelenreisen führt. Nicht wenige, die Kykeon auf Drogen-Reisen suchten, berichteten, wie viel weiter sie der „verbundene Atem“ gebracht und vor allem nachhaltiger geführt habe. Auch blieben die Atem-Erlebnisse als Erfahrung erhalten, wogegen die der Drogenreisen fast vollkommen vergessen würden.
Meine Erfahrungen mit dieser Atemmethode reichen nun beinahe vier Jahrzehnte zurück und er hat mich nie enttäuscht, sondern persönlich, vor allem aber auch meine Patient(inn)en immer reich beschenkt, unseren Horizont erweitert, vor allem auch neue Horizonte eröffnet. Meine wenigen Erfahrungen der Hippie-Zeit mit psychedelischen Drogen vermochten das nicht annähernd so. Mit Abstand am besten waren für mich noch die Reisen mit heiligen Pflanzen bei peruanischen Cuanderos im Amazonas. 
Aber ich möchte auch die psychedelischen Drogen, die unsere Kultur weit mehr bestimmten als den meisten bewusst ist, nicht herabsetzen, sondern eher ihre Bedeutung betonen und zu ihrer vernünftigen, die Medizin bereichernden Rehabilitation beitragen. Persönlich habe ich nie mit ihnen therapeutisch gearbeitet und selbst in meiner Hippiezeit – wegen deutlichem Widerwillen gegen Tabak – nicht einmal gern gekifft. Lediglich die erwähnten Erfahrungen mit „heiligen“ Pflanzen möchte ich keinesfalls missen. Sie haben mich Mutter Natur und überhaupt der großen Mutter und ihrer Pflanzenwelt viel näher gebracht und tatsächlich eine Liebes-Beziehung in Gang gesetzt, die bis heute anhält und sich in TamanGa und seiner Natur(-Kur) spiegelt. Der mir liebste Vortragsort ist dort in Mutter Natur im Freien im Schatten besonderer alter Bäume – unsere Wald-Halle, die Waldbaden mit Erfahrungs- und Wissens-Vermittlung verbindet in frischer Luft, direkt auf Mutter Erde, wo Kykeon, das innere Feuer, sich natürlich leichter entfachen lässt.  
Ich habe auch öfter am Abendmahl teilgenommen und in der evangelischen Version zur Oblate auch Wein bekommen. Die Erfahrungen waren aber nie auch nur im Ansatz vergleichbar mit den Reisen auf den Flügeln heiliger Pflanzen des großen (Amazonas-Ur-)Waldes oder erst recht den noch zauberhafteren auf eigenen Atemschwingen. 
Alkohol und Tabak, die meist nicht in Rituale eingebundenen Drogen der abendländisch-christlichen Kultur, haben einen viel gewaltigeren und sogar gewalttätigen Schatten, der sich in unglaublichen Opferzahlen verdeutlicht und vergleichsweise wenig bewusstseinserweiterndes Potential. Wenn natürlich auch – nach dem Polaritätsgesetz in Vino veritas  - im Wein die Wahrheit liegen kann. Wer das entsprechende Ritual mit Bewusstsein füllt und beim Wein-Fasten in TamanGa nach einigen Fastentagen ein Viertel erlesenen Bio-Weines kurz vor einer Sitzung mit dem verbundenen Atem genießt, bekommt immerhin einen schönen und deutlichen Eindruck vom Wein als Geschenk des Himmels und der Mutter Erde - und von eigentlichen ursprünglichen Wein-Kultur. Früher wurde dieses Geschenk an den Schankstätten der Klöster auch an Bedürftige ausgeschenkt bis diese in den 50-erjahren des letzten Jahrhunderts überhandnahmen und die Freigebigkeit systematisch ausnutzten. 
Zur spirituellen Wahrheit gibt es – je nach Kultur – sehr verschiedene mehr oder weniger potente Türöffner. Ich bevorzuge ganz entschieden natürlich gewachsene, denen unsere Seelen auch gewachsen sind.    
Der „verbundene Atem“ kann auf sehr tiefer Ebene zur Brücke zwischen Körper und Bewusstsein werden. Da er mir und vielen PatientInnen über Jahrzehnte so viel mehr geben konnte als psychedelische Drogen, bleibt meine Hoffnung und Vision, noch in diesem Leben große Atem- und Energie-Feste mit 500 und vielleicht sogar 1000 Menschen zu feiern. Zu vielversprechend und spannend sind schon die Möglichkeiten, die Gruppen mit bis zu 200 Teilnehmer(innen) ermöglichten. Der Atem schenkt uns die – in meinen Augen - einmalige Chance, die Kraft und das Energie-Feld großer Gruppen zu erleben, in Körper und Seele zu spüren und verbunden atmend geradezu dramatisch zu steigern. So dürfen wir am ehesten erfahren, welche Chancen wir bezüglich Wachstum und Entwicklung haben und wie wundervoll sich Verbundenheit anfühlt – bis hin zu Allverbundenheit. 
Wenn Ihr jetzt noch im letzten Augenblick die Klima-Katastrophe abwendet und das Klima auf der Welt generell verbessert, könnten wir das in großen Atem-Festen mit Würde und aus eigener Kraft feiern. Wir dürfen und müssen weit über uns hinaus wachsen, um die großen Herausforderungen der Zukunft zu bewältigen. Der „verbundene Atem“ ist eine, wenn nicht die Chance, auf innerer Ebene  Weichen in Richtung Heilung zu stellen.   
Wobei ich andere Möglichkeiten damit gar nicht ausschließen möchte. Meine Arbeit in spirituellen Kulminationspunkten in USA wie dem Omega- und Esalen-Institut hat mich überzeugt, dass es nur noch eine Zeitfrage ist, bis wir uns auf die positiven therapeutisch bewusstseinserweiternden Eigenschaften von psychotropen Drogen zurückbesinnen. Uns sogar offiziell wieder darauf einzulassen und den – in meinen Augen – schon immer neurotischen – Krieg gegen sie einzustellen, ist überfällig. 
Im Hinblick auf die Wirkungen körpereigener Neurotransmitter und Hormone ist durch Biohacking schon einiges in Gang gekommen. Warum sollten wir nicht durch geschicktes Essen und die Einnahme natürlich-pflanzlicher Ausgangsstoffe die Produktion im wahrsten Sinne des Wortes berauschend und bewusstseins-erweiternd wirkender eigener Neurotransmitter wie Serotonin und Dopamin oder das (Wachstums-)Hormon HGH fördern? Persönlich sorge ich schon seit Jahrzehnten für genug Wachstumshormon (Human Growth Hormone) durch mein Essensregime im Sinne von „Kurzzeitfasten“ und seit Jahren für genug Serotonin und Dopamin durch #Amorex. Geschickte Nahrungsergänzung ist gefahrlos empfehlenswert.     
So wie die wenigsten heute wissen, wie entscheidend Eleusis für uns alle und unsere Kulturgeschichte war und noch ist, gilt das auch für die Drogen dahinter, die mutige Pioniere animierten, sich der Gängelung von Vater Staat zu entziehen und eigene Wege auf besondere Seelen- und Bewusstseinsreisen zu finden. In Zukunft hoffentlich vermehrt auf den Schwingen der eigenen Lungenflügel des „verbundenen Atems“.         
Nochmals zurück zu den Drogen an der Basis unserer Kultur. Albert Hoffmann wurde anlässlich (s)eines Vortrages über sein Sorgenkind LSD zu seinem 100. Geburtstag in Basel, den er in Topform öffentlich feierte, von Journalistenseite gefragt, wie viele „Trips“ (engl. Wege) er genommen habe: „So lange es erlaubt war, sicher 100“, war seine Antwort. Als er das Erstaunen realisierte, fügte er verschmitzt hinzu, sein Freund, Ernst Jünger, habe viel mehr genommen. Der war zu dieser Zeit schon deutlich über 100 und für seine Beiträge zur Welt-Literatur bekannt. 
Aldous Huxley, der uns mit „Brave New World“ eine verblüffend realistische Vision einer wunderschönen, zugleich schrecklichen neuen Welt im Jahr 2054 malte, nutze bei seinen Forschungen die Innenwelt und als Türöffner Mescalin. Wir sind dieser Vision heute schon näher als vielen bewusst ist. 
Marion Zimmer-Bradley gab offen zu, für das 1000-seitige Kultbuch der weiblich spirituellen Szene, „Die Nebel von Avalon“, 30 LSD-Trips als Antrieb und notwendigen Türöffner in innere Bewusstseins-Räume genutzt zu haben. 
Von den großen Pop-Bands – auch Beatles oder Rolling Stones - ist bekannt, wie sehr sie bewusstseinserweiternder Treibstoff leitete. Die sehenswerten Biographie-Filme über „Ray“ Charles und Johnny Cash („Walk the line“) machen aber auch deutlich, wie schwer es sein kann zwischen Ekstase und Exzess die Mitte zu finden und zu halten. 
Aber viele haben sie eben auch halten können, keineswegs nur Albert Hoffmann und Ernst Jünger. „LSD-Microdosing“ ist heute kein Phänomen der Subkultur, sondern durchaus schon eher ein Merkmal erfolgreicher Unternehmer, Vor-denker und Visionäre. Und ich propagiere das hier keines-wegs, sondern entschieden den „verbundenen Atem“ als natürlichen Weg der Bewusstseins-Erweiterung. Aber ich möchte deutlich machen, dass es immer viel mehr Erfahrungen mit Drogen gab, als den meisten bewusst ist. Es ist nur eine Frage des Weges, nicht ob wir in diesen Bereichen suchen, und hier bin ich ganz entschieden für die natürliche Annäherung an unser eigentliches Wesen und Wissen darum.    
Als Arzt hatte ich manchmal den Eindruck, so häufig wie die Musiker der Pop-Szene die Nase im Schnee hatten, griffen Klassiker zu Beta-Blockern, um den Stress von Konzerten und sogar Proben besser ertragen zu können. Ich kenne verantwortliche Ärzte, die sie selbst regelmäßig und völlig legal nehmen, um mit noch sicherer Hand noch besser zu operieren. Das könnte der „verbundene Atem“ ebenfalls natürlicher, nachhaltiger und sinnvoller unterstützen, nicht nur für einzelne Auftritte und Höchstleistungen, sondern fürs ganze Leben. 
Im Gegensatz zu den erwähnten psychedelischen bilden Drogen wie Heroin und Kokain entsetzliche Schatten. „Das Schattenprinzip“ ist natürlich immer nahe, wenn es ums Licht - auch das der Erkenntnis - geht. 
Dass Steve Jobs sich bei seinen Visionen von LSD auf die großen technologischen Sprünge helfen ließ, wissen viele. Er machte keinen Hehl daraus. Wie verbreitet bewusstseins-erweiternde Drogen auch in der Zeit ihrer härtesten Verfolgung waren, zeigten Analysen des Abwassers in deutschen Großstädten. Die Abbauprodukte in den Kanalisationen ließen keinen Zweifel.   
 

Bewusstseinserweiternder Blick in die Zukunft
Wo kommen heute die wirklich großartigen neuen Impulse her? Was veranlasste Elon Musk, den Namen des Erfinder-Genies Nicola Tesla wiederzubeleben, das Auto neu zu sehen und vor allem all seine Patente frei zu geben und mit dem alten Konkurrenzdenken so radikal zu brechen? Was inspirierte Eric Schmidt, der Google zu dem Weltkonzern machte, der er heute ist? Woher kamen die Impulse, das vielerorts schon sehr im Schatten versunkene Taxi-(Un)Wesen als eher gemeinschaftliches Uber neu zu denken oder dem Hotelwesen mit Airbnb Feuer unterm Hintern zu machen?
So viele der neuen Impulsgeber dieser verblüffend kreativen und auch irgendwie berauschenden Zeit, wo kamen sie so plötzlich her? Aus Silicon Valley! Aber wo kommen die Ideen des Silicon Valley her?  All diese Anstifter und Wegbereiter waren wenigstens einmal bei „Burning Man“, jener schon legendären Kreativ-Woche, wo sich mitten in der US-Wüste alles trifft, was grundsätzlich neue Wege gehen will. In ihrem Buch „Stealing Fire“ gehen Steve Kottler und Jeremie Wheale auf dieses so schwer beschreibbare kreative, Grenzen sprengende Treffen ein und untersuchen die Energie und Bestrebungen im Hintergrund. Sie schlagen sogar ausdrücklich die Brücke von Burning Man zu Eleusis und von dort zum Mythos von Prometheus. 
Prometheus, der Voraus-Schauende im Gegensatz zu Epimetheus, dem Zurück-Blickenden, stahl den Göttern Kykeon, das Feuer (der Begeisterung), um es uns Menschen weiterzugeben - ohne etwas dafür zu verlangen. 
Mit Burning Man entsteht alljährlich mitten in der Wüste ein Feld, wo Grenzen verschwimmen und Tabus versinken in einem breiten Strom von Kreativität und Spielfreude, ekstatischer Sexualität und Lebensspaß, von Gemeinsamkeit und konkurrenzlosem Austausch. So ist es eben kein Zufall, wenn Elon Musk die Tesla-Patente der Allgemeinheit schenkt, wenn die neue sharing economy das bestehende System nicht bekämpft, sondern sanft überholt. Ein Ort vor allem auch, wo zu Neuem bereite Menschen gemeinsam höhere Bewusstseins-Zustände anstreben. Auf dem Weg dorthin brechen sie so ziemlich alle alten Tabus, sogar die sexuellen und das mitten in den ausgesprochen puritanisch-prüden USA. Sie nehmen das entscheidende Grundrecht der US-Verfassung, „the pursuit of happiness – das Verfolgen des Glücks“ auf leichte und entspannte Art nicht eigentlich ernst, aber wichtig und richten sich danach und ihr Leben und Schaffen daran aus. Es soll dem eigenen und dem Fortschritt aller dienen. Und dieser zweite Teil ist entscheidend und wird gerade nicht mehr nur wirtschaftlich-technisch, sondern vor allem bewusstseinserweiternd gesehen und umgesetzt. Wie Prometheus geben die neuen Helden anfangs sehr viel sehr frei(zügig) und kostenfrei, allerdings wohl um dann später noch viel mehr zurück zu bekommen. 
Dass es gerade dann und wahrscheinlich sogar dadurch zu solch auch wirtschaftlich unglaublich erfolgreichen Unternehmen führt, ist logisch – zumindest für mit den Spielregeln des Lebens Vertraute. 
Und natürlich ist bei so viel Licht(suche) auch der Schatten nie fern, und die typische US-Kommerzialisierung von fast allem und jedem hat natürlich auch vor solch einem Ort und den hehren Idealen des Anfangs nicht halt gemacht.    
Andererseits fanden viele der Himmelsstürmer und Impulsgeber dieser verblüffend kreativen und auch irgendwie (be)rauschenden neuen Zeit, Kykeon, das Feuer, das sie suchten in dieser Wüstenwoche. „Burning Man“, der „brennende Mensch“ erscheint mir als so eine Art Woodstock der Moderne unter ganz anderen Vorzeichen. Hoffen wir, dass er nicht so im Schatten versinkt wie dieser frühere Kristallisationspunkt, wo wir sehr auf frei fließende, alle verbinden-de Liebe setzten und den Schatten zu lange übersahen. 
Orte, wo sich viele treffen - und sei es mitten in der eigenen inneren oder äußeren Wüste - die grundsätzlich neue Wege gehen wollen, für sich und gemeinsam höhere Bewusstseins-Zustände anstreben, die offen sind, alte Tabus zu brechen, können wir auch Heilungs-Biotope nennen – für Einzelne und Gemeinschaften und letztlich unsere ganze Welt. Unser #TamanGa in der Südsteiermark ist solch ein Platz wie auch Tamera in Portugal. An vielen Orten entstehen heute Alternativen zur althergebrachten Lebensweise. Der französische Film „Tomorrow – Morgen“ zeigt hoffnungsvolle Perspektiven bis in Wirtschafts-bereiche. Das Video „Mein Lied (für die Erde)“ von Berge macht auf seine anmachende mitreißende Art Mut für eine neue Sicht: https://bit.ly/2XHkT9Y. Alles wird dann Mitte-l zum Ziel, und das letzte Ziel sind Einheits-Erfahrungen. Arbeit wandelt sich zu bewusster Meditation, und Meditation zur Medizin – einer Medizin, die wirklich noch die Mitte meint, darauf zielt und darauf ausrichtet. Auch hier ist der „verbundene Atem“ eine große Chance. Zu (m)einer bewusstseins-erweiternden Medizin leistet er wertvollste und oft entscheidende Beiträge, ermöglicht er uns doch immer wieder das Erlebnis der Einheit oder zumindest die Erfahrung des Ausblicks darauf - einen Moment in der Mitte sein oder ihr doch sehr nahe. 
Es ist kein Zufall dass Meditation und Medizin denselben Wortstamm „Mitte“ haben. Re-Medium (lat. für zurück zur Mitte) hieß früher jedes Heil-Mitte-l, und wir sehen ihm das noch genauso an wie dem Englischen „re-medy“. Nur hat leider die moderne Medizin diesen tiefen Anspruch längst aufgegeben, und verschreibt heute mehr, was der Pharmaindustrie als den Menschen hilft. Das können wir wieder ändern, und dabei möchte ich gern helfen und dazu anstiften.  
Die Zauberworte der sich anbahnenden neuen Zeit, in die uns der verbundene Atem führen kann, umschreiben die Autoren von „Stealing Fire“ mit Selbstlosigkeit – Zeitlosigkeit – Mühelosigkeit und Reichtum. Es sind natürlich dieselben Begriffe, von denen die Traditionen schon immer ausgehen und Menschen träumen. Selbstlos verbunden mit allem Leben, zeitlos im Augenblick des Hier und Jetzt aufgehend – anstrengungslos den inneren Reichtum des Lebens erleben. Altes und neues Wissen - Zug um Atemzug inhalieren, genießen und ausstrahlen.

Was tun?
Die Praxis, das Tun, beginnt mit Verstehen als(o) Theorie. Nur wenn wir wirklich verstehen, wie und woher das Elend kommt, können wir uns ihm gewachsen zeigen, um es im 2. Schritt zu wandeln und im 3. Schritt in den Gesamtzu-sammenhang einzuordnen: Die drei Stationen der Salutogenese, des Weges der Heilung. 
Es geht also nicht darum, Schuld zu verteilen oder zu (be)werten oder gar zu (ver)urteilen, sondern darum, zu wissen woher das Problem kommt, nicht um sich an der Vergangenheit festzuklammern, oder Schuld auf andere zu projizieren, sondern im Gegenteil um vorwärts zu gehen,  schon gemachte Fehler nicht zu wiederholen und vor allem zu wissen wohin. Wer seinen Zielhafen nicht kennt, für den gibt es nur ungünstigen Wind. 

Unsere Zukunft - zwischen zwei Parabeln
Das Wissen um viele der modernen Probleme ist längst vorhanden, auch das zur Klima-Veränderung, warum geschieht dann nichts, kein Aufstand der Wissenschaftler und der von ihren Daten aufgeschreckten Bevölkerung? Warum lässt der lange angekündigte Paradigmen-Wechsel so lange auf sich warten? Und wie lange kann das noch dauern?
Als Antwort bieten sich dazu zwei Metaphern aus Tier- und Pflanzenreich an. Die eher deprimierende Frosch-Parabel, bei der ein in 50 Grad heißes Wasser geworfener Frosch, sofort wieder herausspringt, aber sitzen bleibt, und sich tatsächlich (ab)kochen lässt, wenn die Temperatur nur langsam genug ansteigt. Nach dem Gesetz der Polarität gibt es auf dem Gegenpol auch eine hoffnungsvolle Metapher von einer chinesischen Bambusart. Die bringt im Jahr eins nach der Pflanzung noch nicht einmal einen einzigen Keim ans Licht, und auch nach vier Jahren noch nicht. Aber nach fünf Jahren und nun ganz unerwartet, schiebt sie plötzlich 12 m hohe Triebe und ist bei der Übernahme des ganzen Gartens kaum mehr zu stoppen. 
Hoffen wir, dass letztere Analogie unsere Situation trifft und sich aus all der spürbaren Unzufriedenheit und Frustration ein gewaltiges unterirdisches beziehungsweise noch unsichtbares Myzel gerade bildet, das sich bald spontan entfalten wird. Vielleicht – hoffentlich - seid Ihr, die Ihr jetzt mit Mut und Beharrlichkeit angefangen habt, Euer Entsetzen zu zeigen, erste Keime dieser Entwicklung. Und dafür gibt es Anzeichen, etwa Lil Dickys Music Video „Earth“ das mit dem Aufruf „save the planet“ nach drei Monaten bereits 100 Millionen Menschen erreichte. (https://www.youtube.com/watch?v=pvuN_WvF1to) und damit eines der erfolgreichsten youtube Videos  2019 ist. 
 

Die Frosch-Parabel
Die Erklärung, wie so eine Entwicklung in die Sackgasse und vor die Wand überhaupt möglich wurde, liefert das banale und in seiner Art und Konsequenz ebenso deutliche wie drastische Frosch-Experiment. Selbst wenn es dem Frosch  zu warm wird, bleibt er, weil es bisher auch immer besser wurde. Von 10 bis 20 Grad erwachten seine Lebensgeister, bis 30 kamen mediterrane Gefühle in ihm auf, bis 40 dann karibisch-euphorische. So kann er offenbar nicht fassen, dass eine Entwicklung, die ihm so sehr genutzt hat, anfängt ihm zunehmend zu schaden. Bei 50 Grad leidet er schon schwer, aber er bleibt sitzen und lässt sich schließlich offenbar lieber kochen, als den Absprung zu wagen. Er erinnert mich an PatientInnen, die lieber im bekannten Elend verharren, als eine aufs Unbekannte zielende Chance zu ergreifen. Loslassen ist offensichtlich für Frösche entsetzlich schwer, selbst vom Schrecklichen. Offenbar ist aber auch Umdenken für sie so schwer, sodass viele den Umschwung vom Günstigen zum Schädlichen nicht mitbekommen und weder durchschauen noch verstehen. Sollte es uns Menschen schon länger so ähnlich gehen – ohne Verständnis dafür, was abläuft?
Haben wir nicht auch so vieles an unserer Lebenssituation verbessert, ohne schließlich zu merken, wie die Entwicklung irgendwann ins Gegenteil kippte? Schauen wir uns das jetzt konkret an. Nicht um mit der Vergangenheit zu hadern, sondern um sie zu durchschauen und frei davon zu werden, um das Ganze wandeln und einordnen zu können im Sinn der Heilung von Mutter Erde und uns selbst. 
 

Das Mosaik des Verfalls
Das Privatsphären-Falle
Unsere frühen Vorfahren, die in Höhlen Schutz vor wilden Tieren und Unwettern suchten, litten – noch ohne Macht übers Feuer – gewiss scheußlich unter Kälte. Um überhaupt zu überleben, müssen sie sich in den Nächten gegenseitig gewärmt – wir würden heute sagen aneinander gekuschelt haben. In diesen Zeiten dürfte sich das Kuschelhormon Oxytocin entwickelt und für angenehme Empfindungen gesorgt haben. Heute kuscheln wir, wenn überhaupt noch, höchstens mit einem Partner, unseren Kindern oder einem Haustier. Viele kuscheln im Laufe ihres Lebens immer weniger und hören im Alter ganz auf. Das ist nicht ungefährlich, weil Oxytocin wie auch andere Geschlechtshormone wichtig für den Organismus und speziell unser Gehirn sind und dort buchstäblich für Ordnung sorgen bzw. entstehende Unordnung entsorgen helfen. Wer viel kuschelt und sich dabei wohl fühlt, lebt eher in Kohärenz und ermöglicht seinem Gehirn bessere Regeneration. Also worauf warten wir? Wo der passende menschliche Partner fehlt, böten sich tier(ische) Verbündete an. 
Von Privatsphäre konnte damals noch gar keine Rede sein, in der Horde waren alle aufeinander angewiesen, Nähe war zwingend, Individualität hat wohl noch keine Rolle gespielt und hatte auch wenig Chancen. Diesbezüglich war der Umzug in erste – wahrscheinlich mit Holzfeuern gewärmte Holzhütten – schon ein ziemlicher Vorteil und erlaubte Anfänge von Privatsphäre. Die zwingende nächtliche Gruppenkuschelei hörte auf und reduzierte sich auf einzelne Rituale wie die Feste der Beltane-Feuer der Vorfahren – und so sank der Oxytocin-Spiegel wohl kollektiv. 
Schließlich kamen immer komfortablere Häuser auf, und sogar Hochhäuser mit unzähligen Appartements, in denen sich eine eigenartige und bis dato unbekannte Apartheit ausbreitete. Jeder für sich allein im Appartement und völlig unabhängig von etwaigen Nachbarn, die zwar links, rechts, unten drunter und oben drüber und dahinter vorhanden, aber menschlich unverbunden bleiben. 
Die neue Individualität nahm allmählich überhand, die Sippen und Gruppen hatten sich aufgelöst und wir wurden einsam(er). Heute sterben Menschen oft – im wahrsten Sinne des Wortes – von allen guten Geistern verlassen. Die Nachbarn merken es oft erst an der Geruchsbelästigung. 
Diese Entwicklung ging anfangs unendlich langsam, dann aber allmählich rascher bis der Fortschritt in unserer Zeit zu galoppieren begann. Vieles spricht dafür, dass mit dem galoppierenden Fortschritt weder unser Bewusstsein noch unser Erbgut Schritt halten konnte. Sie sind zurückgeblieben, als der Fortschritt sein Schritttempo aufgab. Für unser Gefühl und Gehirn aber sind Gruppengefühl und die Gemeinschaft mit anderen sehr wichtig geblieben. Einsamkeit macht Stress und der behindert die Neuroplastizität  unseres Hirns erheblich. So bleibt zunehmend unsere kreative Denkfähigkeit auf der Strecke.
Die Wohnsituation ist aber nur ein Steinchen in dem viel größeren Mosaik unserer kulturellen Entwicklung. 
Der Ausweg ist einfach: Lasst uns wieder viel in Gruppen erleben wie Ihr es an den Freitagen macht. Genießt es, es tut Euch und allen gut, auch denen, die es noch gar nicht mitbekommen haben oder schon nicht mehr mitbekom-men. Der Mensch, das wussten schon die alten Griechen, ist ein zoon politicon, ein politisches Gemeinschaftswesen. 
Tatsächlich ist auch die Politik dieser Entwicklung des anfänglichen Auf- und späteren Abwärtstrends erlegen. Das Wort kommt von der griechischen Polis, jener frühen Stadt, wo Menschen anfingen, sich in stadtähnlichen Lebensformen zu organisieren wegen damit verbundener Vorteile. Inzwischen aber haben gerade Politiker in der polis die früheren Vorteile in Nachteile gewandelt. Aber die meisten Bewohner der Metropolen merken nicht, was sie in Großstädten an schlechter Luft, schlechtem Wasser, zu Betonwüsten niederbetonierter Erde und vom Dreck verdunkeltem Sonnenfeuer erleiden. Immer noch ziehen Menschen freiwillig in Städte. Mir persönlich ein Rätsel, der ich in der Großstadt Berlin geboren, in München studiert habe und nun täglich dankbar bin im ländlichen TamanGa in der Südsteiermark bei bester Luft, bestem Wasser, fruchtbarer Erde und mediterranem Sonnenlicht arbeiten und im ländlichen Zypern leben zu dürfen. 
 
Die Beziehungs- und Nachwuchs-Falle
Am Anfang war die Horde sicher ein Ort, der neben Wärme auch Sicherheit bot. Nur durch Nähe und engen Zusammenhalt ließ sich überleben. Der Umzug aus den Höhlen führte dazu, dass sich Sippen in Weilern und Dörfern  fanden, die allmählich zu primitiven Trutzburgen gegen äußere Gefahren wurden. Man hielt noch zusammen, separierte sich aber privat schon zunehmend. Schließlich wurde das Leben so sicher, dass man sich auch alleinstehende Hütten und schließlich Häuser bis hin zu Villen leisten konnte, wo Großfamilien sich zusammenfanden und es sich gemütlich machten. 
Der Wunsch nach mehr Privatsphäre war es wohl, der von den Sippen über die Großfamilien zu Kleinfamilien führte, wo schließlich auch für die Großeltern kein Platz mehr war, die folglich in Altenheimen (her)unterkamen, während die Familien immer weiter schrumpften und die Menschen sich vereinzelten. 
Die Alten verloren ihre früher so wichtige Rolle in der Gesellschaft und damit auch Ansehen und Würde. Sie wurden überflüssig und fühlen sich wohl auch so – abgeschoben. Keinen Sinn mehr im Leben zu finden, ist eine entscheidende Basis moderner Demenzplagen. 
Die Lösung wäre also, den Alten wieder Stellenwert und damit Sinn zu geben, zum Beispiel als Groß(e)Eltern wie in "Das #Alter als Geschenk" skizziert. Das würde Unsummen an Pflegegeldern sparen und alte Menschen würden uns wieder teuer im besten Sinn des Wortes.
Die Jungen werden bei dieser Entwicklung allmählich immer weniger und dafür immer einsamer, dafür werden sie überschüttet mit Aufmerksamkeit, die sich früher eine große Kinderschar teilen musste. 
Das konfrontiert uns gleich mit dem nächsten Problem der Moderne. Waren Kinder ursprünglich eine Lebensversicherung, wurden sie mit der Zeit zunehmend zur Last und folglich sank ihre Zahl. In unserer Zeit erlebten wir, wie aus kinderreichen erst Ein-Kind- und schließlich Kein-Kind-Familien wurden, neudeutsch DINKS, (double income no kids – doppelte Einkommen-keine Kinder). 
Der Wunsch nach Individualität war aber damit noch immer nicht befriedigt und so ergaben sich immer mehr Single-Haushalte von Menschen, deren Beziehungen sich auf sogenannte One-night-stands beschränken. Und heute zeigt sich, dass auch der Ausdruck schon nicht mehr stimmt, weil sie meist nicht mehr die ganze Nacht zusammen aushalten, schon um der daraus entstehenden Frühstücksproblematik zu entgehen. „Machst Du noch Frühstück oder kannst du das auch nicht?“ Parallel wuchsen die Ansprüche und Anforderungen an Aussehen und „sexuelle Performance“ – wohl durch entsprechende Werbungsbilder angeregt - ins quasi Unermessliche. All das verstärkte Einsamkeit und Unzufriedenheit und führte – wie neue Untersuchungen zeigen – zu furchtbar enttäuschendem Sex, von Erotik keine Spur mehr. 
Der Ausweg ist wiederum einfach: Traut Euch über „Tinder“ hinaus und wieder länger zu bleiben und tiefer zu erleben und (miteinander) zu gehen. Ist vielleicht (im Mainstream) nicht modern, aber wunderschön – und obendrein so gesund. Einige die weiterhin abseits der Masse das Risiko echter Beziehungen und Gemeinschaft eingehen, wirken geradezu altmodisch glücklich. In Zypern wünscht man sich „calo risiko“ für viel Glück. Das gefällt mir sehr, und Risiko zu gehen, kann auch bei uns Chancen und Glück bringen. 
 
Die Single-Krankheits-Falle
Nachtteile dieser Entwicklung verdeutlichen auch leichte bis mittelschwere Erkrankungen. Bei einer Grippe mit Bronchitis und notwendiger Pflege, landen Singles heute in Krankenhäusern, nur weil ihnen zuhause niemand Tee kocht und die Bettwäsche wechselt. Das ist nicht nur unerfreulich, sondern auch teuer. Andererseits würde der Anruf bei einem der letzten One-night-stands bestenfalls den Hinweis bringen, sich lieber zu melden, wenn man wieder fit sei – und auch nur sofern die Performance entsprechend ansprechend war.
Die Partnerschaftsentwicklung ist folglich derselben traurigen Entwicklungskurve gefolgt, die – zurückschauend betrachtet –  über stetige Verbesserungen zu einem immer unbefriedigenderen Ergebnis führte.
Länder wie Deutschland wurden mit dieser Entwicklung immer reicher, aber auch immer leerer und überaltern dramatisch, sodass sie zunehmenden (Bevölkerungs-) Druck bekommen aus jenen Ländern, die immer voller werden von immer jüngeren und immer ärmeren  Menschen.
Sichere Geborgenheit und entspannte Angstfreiheit fördern Kohärenzgefühle, das Empfinden, dass alles passt, und Neuroplastizität, das kreative Gehirnwachstum, die uns zunehmend abhandenkommen – von früher Jugend bis ins hohe Alter. 
Die Versingelung mag im Interesse von Vater Staat und seinen Sponsoren liegen, denn vereinzelte Menschen sind ungleich leichter zu manipulieren und da sie außer sich nichts haben, werden sie zu noch besseren, immer bedürftigeren Konsumenten. Wenn sich junge Menschen, wie Ihr jetzt gerade und dann sogar noch weltweit zusammenschließen und vor allem -halten, geht von ihnen für das Establishment der archetypisch männlichen Gerontokratie Gefahr aus. 
Der Ausweg ist wiederum einfach: Findet Euch wieder beste Freunde. Dann müsst Ihr nicht wegen jedem kleinen Problem ins Krankenhaus und Eure Chancen auf Burn- und Bore-out sinken dramatisch. Beste Freunde ersetzen auch Psychotherapie und verbessern die Lebensqualität. Je früher wir durchschauen, dass Facebook-Freunde keine sind, kommen richtige Freunde ins Spiel (des Lebens). Wie wundervoll, wenn Ihr Euch zusammenschließt wie jetzt gerade, die sozialen Netzwerke zum Vernetzen nutzt und Euch gegenseitig helft wie es früher üblich war.
Der Schatten der sozialen Netzwerke ist unübersehbar, nicht nur in der digitalen Verblödung, für die Prof. Spitzer viele Indizien gesammelt hat, sondern weil sie als Zeitfresser leicht in ein unsoziales Leben münden und vom Wesentlichen ablenken. Das kommt immer von innen und nicht von außen, weder von Instagram und erst recht nicht von Amazon. 
Auswege haben sich in den letzten Jahren einige aufgetan, immer mehr junge Leute suchen wieder Stabilität im Beziehungsleben aufgrund der ganzen Unsicherheit rundherum vom Job bis zur Politik etc. Im Augenblick steigen sogar die Geburtenraten wieder sehr an. Ähnlich verhält es sich mit Hochzeiten. Viel mehr und auch junge Leute in ihren Zwanzigern heiraten wieder. 
 
Ein- und Ansichten – von Jung und Alt  
Hier eine pointierte Beschreibung von einem Jungen Himmelsstürmer aus der Internet-Nomaden-Szene:
„Mein Gefühl ist, viele von uns haben keine Ahnung, was sie wirklich wollen. Nur wenige sind von innen heraus einem Thema zugewandt, stattdessen sehen wir Leute auf Instagram, wie sie reisen und viel Geld verdienen und dann wollen wir das auch. Das betrifft alles ...Geld, Körper, Spiritualität, Beruf, Lifestyle ... also das meiste geschieht aus dem Ego heraus, ohne wirklich zu schauen, wozu man berufen ist.
So viele von uns spüren keine Wurzeln mehr: Irgendwie wird alles immer flacher. Die Freundschaften sind flüchtig, die Beziehungen und mittlerweile ja auch der Wohnort. Zum einen hat es natürlich etwas Abenteuerliches, zum anderen habe ich den Eindruck, dass wir dadurch an Sicherheit verlieren. Eventuell ist das auch Mangel an Urvertrauen, von dem du manchmal sprichst und das die Wenigsten von uns haben.
Es gibt auch keine Vorbilder: Jeder hier sieht die Probleme - in der Umwelt vor allem, aber auch steigenden Stress, ein Gesundheitssystem, mit dem es bergab geht, Geldprobleme, usw. Aber es fehlt die Orientierung. Hier stecken viele in dieser "Rebellischen Phase" fest, sie erkennen zwar, was und wie viel falsch läuft, die Schuldigen werden auch benannt, aber man packt selbst nichts an. Stattdessen begnügt man sich damit, Grün zu wählen und gegen die AfD zu hetzen … und das bringt einfach nichts. 
Hier ist gerade ein Riesen-Vakuum, auch der Wunsch "geführt" zu werden. Viele wollen etwas Gutes bewirken, driften aber leider in den Schatten ab.
Das betrifft mich auch extrem. Es gibt so viele Probleme, an denen ich anpacken kann, doch das überwältigt mich eher. Es fällt mir schwer, hier wirklich radikal anzugreifen, um wirklich etwas zu verändern. 
Das trifft, glaube ich, auch auf viele andere zu. Wir wollen etwas bewirken, wissen aber nicht wie. Wahrscheinlich auch, weil wir den Preis nicht zahlen wollen. Wir sind schließlich in einer schönen Konsumgesellschaft groß geworden, wo alle Bedürfnisse direkt befriedigt wurden.
Richtige Werte – eher Fehlanzeige. Ich sehe Wenige, die wirklich nach tiefen Werten und Überzeugungen handeln. Es scheint mir, als würden wir von unserer Gesellschaft entwurzelt.
Viele können sich mit dem Christentum gar nicht mehr identifizieren. Ich glaube aber nicht, dass es an zu wenig Errungenschaften des Christentums liegt, sondern eher an unserer eigenen Ignoranz anzuerkennen, was uns unsere Kultur gebracht hat. 
Obendrein leiden viele von uns durch Abhängigkeit von Social Media und Smartphone unter schlechter Konzentration, langen Arbeitsphasen etc. wir spüren unseren Körper nicht mehr, werden zu Zombies.
Allein das ist schon ein Riesenproblem. Da bin ich auch sehr am Kämpfen. Habe in den letzten Monaten die Bücher von Dr. Manfred Spitzer gelesen, und das ist ja wirklich erschreckend. Kann ich aber aus meiner Erfahrung bestätigen.
Also um alles noch einmal zusammen zu fassen: 
Ich glaube, ich spreche im Namen meiner Generation, wenn ich sage, dass wir eine Persönlichkeit mit wahren Werten entwickeln und uns für das Gute einsetzen möchten, ohne im Schatten zu versinken.  
Uns fehlt es an Führung von gestandenen Persönlichkeiten, die uns helfen diesen Weg zu gehen. Auch wenn wir wieder in Ablenkung oder Konsum flüchten wollen.
Das sind meine Gedanken dazu ;-) Ich freue mich, wenn Du uns da helfen kannst.“
Danke für Deine Offenheit und ich teile gern mit (Euch), was mir geholfen hat und noch hilft und selbstverständlich für alle da ist. 
An diese Stelle ein Beitrag einer befreundeten Lehrerin:
„Ich spreche viel mit jungen Leuten und ja, es ist gut, dass sie wieder auf die Straße gehen, aber sie tun es oft, weil es „in“ ist und chic.
Sie machen mit 17 ihren Führerschein, jetten um die Welt und machen ihre Auslandssemester, tragen billige T-Shirts von H&M und Zara und putzen ihre Zähne mit Plastikpartikeln, essen fastfood und klauen Musik und Filme, genießen Luxus, den ihre Eltern ihnen von klein auf bieten.
Die allerwenigsten sind bewusst und wir dürften sie ruhig darauf aufmerksam machen, dass es mehr zu tun gibt, als am Freitag ein happening zu machen. Hab ich gerad letzte Woche gemacht, sehr spannend, wie sie dann betroffen schauen aus ihrer „hellgrünen“ Komfortzone.“
Meine Wünsche für Euch – natürlich aus meiner subjektiven Sicht: „Warum eigentlich nicht freie Freitage zu Happenings machen – die haben es verdient, dass Ihr sie beim Namen nehmt? Habt ruhig Spaß dabei und taucht in den Moment ein, aber belasst es nicht dabei, sondern nehmt den Schwung und Elan vom Freitag mit in die übrigen Tage bei gesundem Essen und Trinken, das Ihr Euch mit Genuss gönnt und genießt und das Ihr vertreten könnt. Habt es gern lustig, aber nehmt es auch ernst, fangt bei Euch Selbst damit an, sonst geht nichts weiter.  
Leistet Euch neue Gedanken, denn diese Welt braucht Euch wach und bewusst, offen und mutig. Es ist bald Eure Welt, nehmt sie Euch jetzt schon, solange es sich noch lohnt.“
 
Die Licht- und Wärme-Falle 
So können wir weiter Stein für Mosaikstein zusammenfügen. Was für ein Fortschritt, als sich unsere Vorfahren das Feuer unterwarfen - oder es aus Sicht des Mythos von den (arche)typisch männlichen Gottheiten Prometheus oder Loki geschenkt bekamen - und sich damit Wärme und neue Lebensmittel verfügbar machen konnten. Überhaupt brachte der Fortschritt vor allem archetypisch männliche Aspekte mit sich und förderte auch zunehmend die Position der Männer, während er dem archetypisch weiblichen Pol eher zusetzte und ihn schwächte. 
Folgen wir diesem Verdacht, können wir erleben, wie sich eine anfangs langsame, aber in jüngerer Zeit immer dramatischer beschleunigende Entwicklung von Mutter Natur zu Vater Staat abzeichnet. So fielen etwa durch die Eroberung des Feuers und seine Einbringung in die Höhlen und dann in die Hütten alle bis dahin im selben Rhythmus bei Neumond, menstruierenden Frauen, aus dieser Resonanz. So verloren sie wohl allmählich ihre das frühe Matriarchat be-stimmende Vormachtstellung. Noch heute kehren Frauen, wenn sie sich aus der Welt des künstlichen Lichts zurückziehen, wieder in diesen uralten ursprünglichen Rhythmus und zur gemeinsamen Menstruation bei Neumond zurück. 
Rhythmus ist entscheidend für Wohlgefühl, das wiederum den Neurotransmitter Serotonin anregt, der Lebensfreude bringt, und besonders die Verfalls-Entwicklung Richtung Alter aufhält durch Anregung der Neuroregeneration.  
Durch zunehmend verfügbare Wärme wurden die Lebens-umstände über einen langen Zeitraum gemütlicher und einfacher, die Menschen erst weniger abgehärtet und dann zunehmend abwehrschwächer und anfälliger. 
Obendrein mussten sie nicht mehr der Wärme zuliebe bei jeder Gelegenheit in die Sonne. Im Maße wie sie so  – allmählich - drinnen blieben, verloren sie ihren gewohnten Vitamin D-Schutz und ihren Bezug zu frischer Luft und Natur. All das kumulierte in der Moderne mit vielen weiteren Mosaiksteinchen und erwies sich auf lange Sicht als sehr bedenklich, denn allein das wegfallende Vitamin D – 87 % der Deutschen leiden daran Mangel – nimmt auch den Schutz vor Krankheitsbildern wie Krebs. Zusätzlich entstand durch die ungewohnt geringe Lichtintensität in Räumen die Kurzsichtigkeits-Orgie. In China stieg sie innerhalb einer Generation von Null auf gewaltig.
Erst heute entdeckt unsere Wissenschaft ganz zaghaft, wie gesund der Aufenthalt in Mutter Naturs Wäldern und Savannen ist. In Japan gibt es seit langem die sogenannte Waldmedizin. Der junge österreichische Biologe Clemens Arvay hat in seinem Buch Der Biophilia Effekt ausführliche wissenschaftliche Belege gesammelt, wie gesundheitsfördernd im therapeutischen wie vorbeugenden Sinn Naturaufenthalte sind. Von einem Leben in und mit der Natur kann bei uns schon längst keine Rede mehr sein. Genau das aber wäre ideal, um uns und unseren Organismus in Form und unser Gehirn bei Laune zu halten und ihm zu erlauben, ein Leben lang von seiner wundervollen Fähigkeit der Neuroplastizität Gebrauch zu machen.
Der wiederum einfache Ausweg: Viel in den Wald gehen und Sonne genießen – also am besten Waldlichtungen aufsuchen und dort in der Sonne strahlende Liebesfeste feiern und sich für ein heißes Leben erwärmen – cool wart Ihr doch lange genug. Und wenn Ihr ehrlich seid, war es nicht langweilig und eine ziemliche Zeitverschwendung? Aber vielleicht verstehe ich es auch nur nicht, den Arzt in mir sorgt es, dass ganz konkret unsere Körpertemperatur sinkt, im letzten halben Jahrhundert um ein halbes Grad, was kollektiv unsere Abwehrkraft mit sinken lässt. Wenn es eine Reaktion auf unsere überhitzte Lebenssituation und Konjunktur sein sollte, betrifft es jedenfalls mit dem Körper eine ungünstige Ersatzebene. Und Ersatz muss eben immer wieder ersetzt werden und macht nie glücklich.  
Das junge Bedürfnis zu chillen, verstehe ich immerhin, hat es doch mit Ausruhen und Regeneration und Abkühlen zu tun – wahrscheinlich auch im Hinblick auf überhitzte Nerven und deren Regeneration. Ansonsten fallen mir – zugegebener Weise etwas altbacken - die chillende Coolness von Kneipp-Übungen oder moderner die Atemtechniken in Eiseskälte nach Wim Hof ein. 
 
Die Luft-Falle
Sicher war die Luft in den Höhlen und späteren Hütten durch offenes Feuer und entsprechende Rauchentwicklung ziemlich verrucht und später wohl auch verrufen. Da hat sich durch bessere Heizungen, größere Fenster und effektive Lüftung über die Jahrhunderte vieles gebessert. 
Aber heute wird das Leben in trockener Zentralheizungsluft durch Luftbefeuchter und –ionisierer und Aircondition nicht gesünder und schon gar nicht so gesund wie die frühere frische Luft, die inzwischen weitgehend Industrie- und Autoabgasen gewichen ist. Heute brauchen wir schon längst Luftkurorte, aber was die Menschen des Ostens mit Prana, der Lebenskraft in der Atemluft, meinten, haben wir wissenschaftlich noch längst nicht verstanden. Schlimmer noch, unsere Naturwissenschaft hat noch nicht einmal angefangen, danach zu suchen. Der Grund dürfte einfach sein: Luft ist (noch) nicht patentierbar und insofern ist damit kein Geschäft zu machen. 
Stattdessen sitzen wir zunehmend in klimatisierten Räumen, atmen tote Luft und fühlen uns, wenn wir ehrlich sind, unwohl bis schlecht, von den dadurch zunehmenden Erkältungen und Belastungen unserer Lungen und des Immunsystems ganz zu schweigen. Die Frage ist, ob unsere Wissenschaftler, überhaupt noch herausfinden wollen und dürfen, was den Verdienst der Industrie nicht steigert. Frische Waldluft gab es immer schon gratis wie früher auch gutes Quellwasser? Heute muss man nicht in chinesische Großstädte, um das Elend rücksichtsloser Luftverschmutzung zu erleben. Unsere eigenen, in denen wir wie die Frösche ausharren, reichen völlig. Von den Kindern die an (Pseudo)Krupp und Asthma leiden und manchmal auch sterben, reden höchstens Fachleute. Die schweigende Mehrheit verharrt im Froschmodus, in schlechter Stimmung zwar, aber statt auf Euch Aktivisten zu setzen und Euch zu unterstützen, eher eigenen Unmut über die eigene entsetzliche Passivität projizierend. 
Der einfachste Ausweg: Gute Atmung und Belüftung bringt viel Sauerstoff und vor allem Lebensenergie Prana ins Spiel unseres Lebens und das hält den Organismus in vieler Hinsicht frisch. Selbst wenn die konzernkonforme Wissenschaft es nicht belegt, wir spüren es doch alle. Wie fühlen wir uns nach einem Waldspaziergang im Vergleich zu einem Tag in der oft vollklimatisierten Arbeitswelt? Also mein Rat: „#Jetzt einfach atmen“. 
 
Die Ernährungs-Falle
Natürlich war es wundervoll, als die ursprünglich wohl vor allem neben der Kälte unter Hunger leidende Menschheit unserer Breiten sich erstmals so richtig satt essen konnte. Wahrscheinlich waren es Männer, die lange vor unserer Zeitrechnung Werkzeuge in Waffen verwandelten und Tieren nachstellten. Im Erfolgsfall konnten, durften und mussten sie sich die Bäuche richtig vollschlagen, denn zum Haltbarmachen der Beute fehlten die Mittel. Verschiedene Höhlenmalereien veranschaulichen diesen großen (Fort)-Schritt. Damals begann wahrscheinlich die Tradition des Sonntags- oder Festtagsbratens, und Feiertag war, wenn sie ein größeres Tier erlegten. Mit dem Fortschritt des Handels war Feiertag bei denjenigen, die sich derlei leisten konnten, bald jederzeit. Mit der Zeit wachsender Waffen-Fähigkeit und -geschicklichkeit war für immer mehr Menschen immer öfter Feier- und Sonntag. Heute können sich fast alle fast immer die Bäuche mit Braten aller Art vollschlagen. Allerdings macht uns das fett und – inzwischen wissenschaftlich nachweisbar – krank. Und wieder haben das die allermeisten Fortschrittsanhänger – im Froschmodus - nicht bemerkt. Der ursprüngliche Braten stammte von Wildtieren, die sich natürlich und vollwertig ernährten. Heute ist er viel billiger, aber auch minderwertiger und stammt von ein (kurzes) Leben lang in Massen-Tier-Zucht-Häusern entsetzlich gequälten Tieren. Mit sogenanntem Kraftfutter gemästet, bekommen die Schlachttiere kein Gras mehr und in ihrem ungesunden Fleisch gerät das Fettsäuren-Gleichgewicht zwischen Omega 3- und 6-Fettsäuren hoffnungslos in Unordnung. Dafür enthält das moderne Fleisch all die Angst der Schlachttiere, die in der mechanisierten Tötungsmaschinerie von Großschlachthöfen lange anstehen und warten müssen, bis sie abgeschlachtet werden und ihr erbärmlich kurzes Leben qualvoll endet. Alle Säugetiere, zu denen biologisch auch wir gehören, haben aber identische Neurotransmitter und Hormone, auch solche der Angst, Panik und des Stresses. Insofern essen Fleischesser sie mit und erleben anschließend entsprechende Seelenzustände. Auf diese Weise haben wir uns mit Hilfe der EU-Bürokraten und ihrer aufopfernden Fürsorge für ihre Konzern-Sponsoren als neues Krankheitsbild Panik-Attacken geschaffen, die es vorher zu meinen Studienzeiten noch gar nicht gab. 
Angst und die Schwingungen von Wahnsinn, Apathie und Lethargie, die wir mit dem Fleisch der Masttiere zu uns nehmen, behindern Kohärenzgefühle des Glücks einerseits und die Neuroplastizität unseres Gehirns andererseits. Und wenn ich darauf immer wieder hinweise, so um zu erklären, dass langsam aber sicher verblödende Gehirne – und das ist leider die Situation bei alternden Mischköstlern wie jugendlichen IT-Junkies – gar nicht mehr erkennen, was mit ihnen auf allen möglichen Ebenen geschieht. Das beginnt schon früh mit jedem Stück Fleisch, ganz abgesehen von den katastrophalen Auswirkungen seiner Produktion auf Klima und (Um)Welt.
Und wieder haben die meisten gar nicht gemerkt, was da passiert, sondern im Frosch-Modus ausgeharrt und sich im wahrsten und doppelten Sinne des Wortes abkochen lassen.   
Der einfache Ausweg: Passt auf - auf Euch selbst und die Erde -, durchschaut und meidet den Froschmodus und ernährt Euch in jeder Hinsicht anständig und verantwortlich, d.h. ohne Tierprotein (Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Eier). Andererseits hütet Euch vor alternden Mischköstlern. Die sabotieren ihr eigenes Hirn ohne es zu merken, und können dann oft nicht anders. Vergesst ihre Ratschläge, lasst Euch nicht von ihnen erschlagen, sie haben schon genug angerichtet. Sie brauchen Hilfe – auch von Euch. Aber zuerst helft Euch und steigt aus dem Fleisch-Wahnsinn aus. Aus eigener Erfahrung kann ich sagen, das hat nichts mit Verzicht zu tun, sondern ist ein erstaunlicher Gewinn auf vielen Ebenen. „#Peacefood“ heißt nicht nur so, es bewirkt tatsächlich Frieden zwischen uns und unserem Immunsystem, zwischen Seele und Körper, Mensch und Menschheit, Mit- und Umwelt.  
Wer, wenn nicht Ihr?                   Wann, wenn nicht jetzt?
Zu Risiken und Nebenwirkungen als da sind: bessere Gesundheit, Figur, Fitness, Frische, Stimmung, Ausstrahlung – geistig-seelisch und duftmäßig, mehr Durchblutung und Leistung, fragt besser nicht die Vertreter der Pharma- und Nahrungsmittel-Industrie in ihren Praxen und Apotheken. 
 
Die Brot-Falle
Was für ein Segen von der Knappheit des Brotes der frühen Jahre zum heutigen Überfluss. Wer betet noch das Vater-Unser? Wir brauchen scheinbar nicht mehr ums tägliche Brot zu bitten, es ist selbstverständlich im Überfluss verfügbar. Wer nicht bittet, braucht auch nicht zu danken. Wer aber nicht mehr dankt, wird undankbar und unglücklich. 
Die Zeiten, wo die große Mehrheit der Bevölkerung in der Landwirtschaft tätig war, um Mutter Natur mühsam kleine Früchte und auch karge Grassamen als Brotgetreide abzuringen, sind noch nicht lange, aber definitiv vorbei. Im modernen Wohlfahrtsstaat ist scheinbar – auf Brotebene - für alle gesorgt. Wir brauchen uns darum kaum noch zu kümmern und tun es auch nicht – weder um uns noch um andere – und verkümmern dabei gemeinsam – meist ohne es zu bemerken. 
Wer hat schon gemerkt, was aus dem Brot der frühen Jahre, jenem Brot, das Christus beim Abendmahl brach, geworden ist? Es bestand aus Einkorn, einer ursprünglichen Getreideart mit 12 Chromosomen. Der moderne Hartweizen hat deren 42. Er ist durch sogenannte Polyploidie entstanden, die Kreuzung genetisch entfernter Arten. Das führt zur Vergrößerung der Zellkerne und Samenkörner und Unfruchtbarkeit der Pflanzen. So werden die Ernten ergiebiger und Firmen wie Bayer-Monsanto und Syngenta profitieren. Nur so können sie jedes Jahr neues Saatgut verkaufen. 
Allerdings sind diese modernen Hybridpflanzen wie ihre noch ergiebigeren genmanipulierten Nachfahren, nicht mehr in der Lage, Sonnenlicht in der doppelspiraligen DNS ihres Erbgutes zu speichern. Der deutsche Physiker Prof. Fritz Albert Popp hat das wissenschaftlich belegt, ohne dafür je Anerkennung zu finden. Die Beschäftigung mit Lebensenergie gilt bei uns als verdächtig und unseriös. Wohl weil Lebensenergie nicht patentierbar und folglich finanziell nicht ausschlachtbar ist und obendrein schwer fassbar. Beschäftigung damit würde auch viel industriefreundliche, ausgesprochen gesundheitsschädliche Sackgassen enttarnen. Frische saisonale und regionale Lebensmittel kann die Nahrungsmittel-Industrie nicht bieten, da sie in großen Fabriken zentral produziert.  
So geht den Essern mit dem modernen Brot die sogenannte Bio-Luminiszenz, die Lebensenergie aus dem Sonnenlicht weitgehend verloren. Aber immerhin werden jetzt alle satt. Jedenfalls hat der Erfinder des modernen Hartweizens dafür den Friedensnobelpreis erhalten. Tatsächlich schafft Hunger Unfrieden. Aber das Leuchten des Lebens ging dahin, und Brot ist nur eines von vielen Beispielen. 	Modernes Getreide hat sich extrem von seinem Ursprung entfernt. Der Unterschied in den Chromosomen zwischen Mensch und Schimpanse beträgt 2 %, der zwischen dem Brot der frühen und späten Jahre aber weit über 300 %. Das könnte uns zu denken geben, aber wer denkt schon noch im Volk der Dichter und Denker? Die Gerontokraten und Mischköstler, denen wir bisher zu unser aller Nachteil erlaubten, uns zu regieren, bestimmt nicht. Sie wirken auf mich eher wie nicht mehr ganz dicht. Und übrigens auch junge Mischköstler sind auf demselben Weg in dieselbe Falle. Ein wirklich konsequenter Klima-Aktivist meidet mindestens Fleisch und wird auch Milchprodukte nicht mehr guten Gewissens genießen können. 
Wer weiß schon, dass die EU der Industrie erlaubt, dem Brot über 1000 Chemikalien ohne Deklarierung beizumischen - auch solche, die nur das Reinigen der Backmaschinen erleichtern?  
Unsere Nahrung ist schon lange chemisch mittels Insekti-, Herbi- und Fungiziden gnadenlos und inzwischen manchmal auch genetisch manipuliert. Oft wird sie auch noch eingefroren, was die Lebensenergie gen Null bringt. Jedenfalls enthält sie nicht mehr, was wir brauchen: Vitalität vermittelnde Lebenskraft und jenes Leuchten des Lebens, das wir an besonderen Menschen noch erkennen und als Charisma und Ausstrahlung schätzen. 
Wir haben es – wie die Frösche – mehrheitlich kaum realisiert und essen klaglos komplett verändertes und weitgehend ruiniertes Brot, voller Chemie und Gluten. Zwar merken immer mehr von uns Alten an müden und kränklichen Körpern, dass etwas nicht stimmt, aber die meisten übersehen die zugrundeliegenden Zusammenhänge. 
Unser täglich(es) Brot steht hier symbolisch für viele weitere Mosaiksteine unserer Nahrung, die immer mehr, immer billiger und minderwertiger wird. Ähnliches ließe sich noch  für die Milch-, Weißmehl- und Fettfalle und viele andere ausführen. In der modernen Ernährung liegt – auf materieller Ebene - eines der Hauptprobleme, das uns in die  Klimafalle geführt hat. 
Der einfache Ausweg: Kein Brot oder nur sowieso ungleich besser schmeckendes Bio-Brot wie das obendrein glutenfreie TamanGa-Brot (Rezept auf www.TamanGa.at). So wie uns Milchprodukte verschleimen, verklebt uns Gluten, der Gereide-Kleber. Brauchen wir das? 
 
Die süße Falle
Wie war es schön, wenn unsere Urahnen ein Nest von Wildbienen fanden und sich am süßen Honig erfreuen konnten. Der (Fort-)Schritt zur Imkerei ermöglichte solch süße Freuden häufiger – schließlich kam der Zucker auf und (alles) wurde immer raffinierter und praktischer. Die tägliche Süße wurde selbstverständlich und Süßigkeiten eroberten die Welt. Sie trieben – ohne dass es den Süßmäulern unter uns richtig bewusst wurde - die Bauchspeicheldrüsen erst in den Amoklauf des metabolischen Syndroms und anschließend in den Offenbarungseid von Diabetes 2. Heute gibt es Typ 1, 2 und 3 - Diabetes, wobei Typ 2 und 3 schon Epidemie-Charakter annehmen. Unser Leben wurde so zuckersüß und die Organe einer sogenannten Glykierung oder Verzuckerung unterworfen. Diese zwang ihre Zellen in den Zuckerstreik. Die Bauchspeicheldrüse, die ihn trotz aller Verausgabung nicht brechen konnte, bricht inzwischen immer öfter daran zusammen. 
Die Kurve vom ersten Honig der Wildbienen, der solch eine Delikatesse war, zur modernen Zucker-Orgie des US-Corn-Sirup nimmt den nun schon bekannten (arche)typischen Verlauf. Zuerst korreliert ein stetiger Anstieg mit Verbesserung der Lebensqualität bis sich die Kurve allmäh-lich abflacht. Mit der Gewöhnung an die (all)tägliche Süße, lässt der Reiz nach, nicht aber die Wirkung auf die Bauchs-peicheldrüse. Die muss gleichsam verzweifelt gegen die Zuckerflut anarbeiten und so viel Insulin ausschütten wie sie kann, bis sie dann nicht mehr kann. Ab da sprechen wir von Diabetes. Nach dem drittwichtigsten der „Schicksalsgesetze“, dem Gesetz des Anfangs, begann dieser aber eigentlich schon, als wir es mit dem Süßkram übertrieben. Und natürlich können wir da auf die entsprechende Industrie und ihre einschlägige Werbung projizieren. Aber das bringt uns persönlich nicht weiter. Wohl aber das Eingeständnis, dass wir uns mehr oder weniger bereitwillig verführen und manipulieren ließen. Denn das können wir beenden, am besten jetzt gleich, während Du das liest. 
Einfache Auswege ohne Verzicht: Am besten gleich Zuckerkonsum und den aller raffinierten Kohlenhydrate beenden. Eryfly (Erythrit), meine Lieblingsalternative, schmeckt wie Zucker, hat ca. 75 % von dessen Süßkraft, aber praktisch keine Kalorien und einen zu vernachlässigenden glykämischen Index. Für Birkenzucker (Xylit) gilt das nicht im selben Ausmaß, aber er ist auch noch besser als normaler Zucker. Und noch weit wichtiger: die Süße des Lebens nicht nur in stofflicher Form, sondern in heißer Liebe oder der Liebe zur eigenen Aufgabe finden.
 
Die Wasserfalle
Dem Wasser, unserem wichtigsten Lebensmittel, ist es nicht anders ergangen. Es war in unseren Breiten immer in Überfluss und bester Qualität vorhanden. Wie Luft war früher auch Regenwasser sauber und es gab reichlich artesische Quellen, die bestes Wasser an die Oberfläche brachten. Einheimische kannten ihre Quellen und wussten um deren besondere unterschiedliche (Heil)Kräfte. Natürlich war es anstrengend, sich solches Wasser zu besorgen. Da brachten Wasserleitungssysteme und Wasserwerke große Vorteile und machten das Leben ungleich bequemer. Die Leitungen waren aus Blei, Kupfer, Eisen, verzinkt oder heute aus Plastik, was sich im Hinblick auf unsere körperliche Verfassung jeweils anders, aber meist nachteilig auswirkt.   
Ursprünglich wurde die Qualität des Wassers noch mit „natürlichen Systemen“ geprüft, d.h. man ließ es von Forellen testen, weil diese sehr empfindlich auf Wasserqualität reagieren. Die Forellen mussten mit der Zeit durch robustere Fische und schließlich durch chemische Kontrollen ersetzt werden. Grenzwerte für Schadstoffe wurden zum Thema. Diese werden heute laufend hochgesetzt, weil das von den Kotgebirgen und Gülle-Seen aus den Massentierzuchthäusern mit Nitrat und anderen Entsetzlichkeiten verunreinigte Wasser ständig die Grenzwerte übertrifft. Grenzwerte sind letztlich eine Augenwischerei zur Beruhigung einer arglosen, uninformierten Bevölkerung. Schwermetallionen etwa sind immer schädlich, auch schon in kleinsten Mengen, und gehören genauso wenig ins Trinkwasser, wie DDT in die Muttermilch. 
Wasserwerken fehlen die Möglichkeiten, hier wieder für Ordnung bzw. genug gesundes sauberes Wasser zu sorgen. Das Grundrecht auf gutes Wasser wird in Ländern wie Deutschland – und nicht nur im norddeutschen Gülle-Gürtel, wo sich die Ärmsten der Armen mit ihrem eigenen Wasser vergiften – mit Füßen getreten, und die große Mehrheit  merkt es wiederum nur an zunehmender Müdigkeit, schlechter Verdauung und Stimmung, und einem Lebensgefühl, das zu wünschen übrig lässt. Beim Wasser lassen die Frösche besonders grüßen. 
Aber auch hier ist ein Ausweg möglich, von dem schon viele profitieren. Wasser ist unser wichtigstes und entscheidendes Lebensmittel, mit ihm ist so viel zu erreichen – bei der Instandhaltung unseres Körpers, seiner Organe bis hin zur Gehirnzentrale. Wer sein ihm persönlich am besten schmeckendes Wasser aus einer Reihe von reifen Quellwässern – wie am einfachsten den 7 von St. Leonhards - austestet, wird erleben, was für Vitalität und Lebensenergie es mit sich bringt und wie belebend es im wahrsten Sinne des Wortes wirkt.
Mutter Natur könnte uns bis heute mit einwandfreiem Wasser versorgen, aber Vater Staat ist das Florieren, bzw. Blühen der Wirtschaft schon längst wichtiger als die Gesundheit der Bevölkerung. Seine Vertreter, unsere Polit-Darsteller, spielen da großenteils bewusst ein hinterhältiges Spiel. Vor Jahren hat der jetzige Innenminister Seehofer, damals bayrischer Ministerpräsident die Machtverhältnisse klargestellt, als er im öffentlich-rechtlichen Fernsehen sagte: die Gewählten hätten keine Macht und die sie hätten, seien nicht gewählt. 
Wie komme ich zu Worten wie „Politdarsteller“ und „hinterhältig“? Die deutsche Regierung hat sich für 130 000.- Euro ins sogenannte „Framing“ einweisen lassen. D.h. kurz gesagt, die Dinge werden so formuliert, dass sie akzeptabel klingen, auch wenn sie es nicht sind. So etwas nennt die deutsche Sprache „hinters Licht führen“. Das hätte es auch für den Preis des entsprechenden Buches „Politisches Framing“ gegeben, sofern man lesen kann. Wobei ich das Lesen solcher Bücher nicht empfehle, weil immer etwas hängen bleibt. Und selbstverständlich lässt sich nach dem Polaritäts-Gesetz auch Framing positiv einsetzen, aber in der Politik ist das kaum der Fall und fürs Beziehungsleben nicht empfehlenswert. 
Ein typisches Beispiel: Im Bestreben, den Wehretat zu verdoppeln - in Wahrheit längst ein Rüstungsetat - spricht die deutsche Regierung von einer Erhöhung auf 2 % des BIP, des Brutto-Inland-Produkts. Da soll sich der deutsche Michel wohl denken, ok 2 %, das zahlen wir aus der Portokasse. Hinterhältig ist dabei, dass sie nicht sagen, dass der Rüstungs-Etat von bereits über 40 Milliarden Euro auf über 80 Milliarden (80 000 000 000.-) erhöht wird, denn dabei würde auch den Unbedarftesten auffallen, dass es dafür auch Wichtige(re)s in Deutschland zu richten gäbe. Aber Herr Trump fordert es, und Frau Merkel macht mit. 
Einfacher Ausweg: Der Wasser-Geschmacks-Test, um das sich das Dir persönlich am besten schmeckende Wasser zu finden. In TamanGa beginne ich jedes Seminar damit, was sich sehr bewährt hat. 
Und natürlich hinter die Dinge schauen, um hinterhältige Absichten zu durchschauen und sich dagegen zu wehren.
 
Kunstdünger- und Hunger-Probleme
Die Entdeckung des Kunstdüngers durch den Gießener Chemiker und Humanisten Justus von Liebig war von ihm als Segen für die hungernde Menschheit gedacht. Der Erde die wesentlichen entnommenen Mineralien zurückzuge-ben, erhöhte den Ertrag beträchtlich. Justus von Liebig würde sich wohl im Grab umdrehen, könnte er sehen, was aus seinem Traum, den Welt-Hunger zu besiegen, wurde. Statt der Beseitigung des Hungers dient diese Idee heute der Profitmaximierung um fast jeden Preis und jedenfalls den unserer Gesundheit. 
Dass die Erde heute nicht mehr jener Mutterboden ist, von dem unsere Vorfahren lebten, die ihn so poetisch benannten, dämmert vielen. Aber vom Mangel an Spurenelementen durch gnadenlose Ausbeutung verstehen die meisten so wenig wie der Frosch von Temperaturanstiegen. Tiefere Zusammenhänge erkennen nur wenige, die meisten machen weiter gute Miene zu (bitter)bösem Spiel. Manche schlucken auf Verdacht Einzelstoffe wie Selen, weil sich herumgesprochen hat, unsere westeuropäischen Böden enthielten kaum noch von diesem wichtigen Spurenelement. Aber niemand weiß so recht wie viel, und viele schlucken einerseits viel zu viel und andere andererseits zu wenig. Eine ausreichende Selen-Versorgung ist aber wichtig, um gute Gesundheit zu behalten und alle Tassen im Schrank und Alzheimer vorzubeugen. Und Selen ist nur eines von vielen Spurenelementen. Ähnlich verhält es sich mit den – laut Prof. Claus Leitzmann – ca. 250 000 Sekundären Pflanzenstoffen. Über solche (Miss)Verhältnisse informieren die Mainstream-Medien praktisch nicht. 
Den Boden erst auszubeuten und zu ruinieren, um dann mit Nahrungsergänzung nachzubessern, ist zwar eine erfolgreiche Geschäftsidee, aber gesundheitlich ungeschickt. Das Nachschieben sekundärer Pflanzenstoffe ist noch weniger erfolgversprechend. Die heute fehlenden Antioxidantien zu futtern, ist eher möglich, aber wiederum übertrieben, bräuchten wir doch nur mehr barfuß zu gehen. Manches ist so leicht, wir müssten es nur wissen, werden aber von Vater Staat und seinen Medien, die sich alle aus nur vier Quellen bedienen, weder umfassend, noch objektiv und schon gar nicht ausgewogen informiert. Besonders sträflich fehlinformiert wird im naturheilkundlichen und spirituellen Bereich, da beide nicht von Interesse für die Konzern-Welt sind.
Allerdings gibt es auch Hoffnung, Konzern-Monster Bayer-Monsanto, das sich mit Glyphosat konsequent gegen Umwelt und Gesundheit vergeht, musste einem US-Amerikaner, 81 Millionen US-Dollar Schadenersatz zahlen. Das US-Gericht sah es als erwiesen an, dass das Unkrautvernichtungsmittel Roundup dessen Krebs verursacht habe. Da noch viele solche Klagen in USA anhängig sind und möglicher weise eine Flut neuer nach sich ziehen, könnte das den unsäglichen Konzern zu Fall bringen. Was dann gewiss in der Konzernwelt ein Umdenken aus Not bewirken und ähnlich menschen- und umweltverachtende Politik beenden würde. Manche lernen wohl nur so, aber offenbar ist das Problem schon so weit ins Bewusstsein vorgedrungen, dass jetzt sogar Hilfe aus der Justiz des Systems kommt. Das macht besonders in Ländern wie Österreich Hoffnung, wo das System noch so stark ist, dass eine Richte-rin, die in einem peinlich inszenierten Prozess gegen Tierschützer eine unsäglich unfaire und industriefreundliche Staatsanwaltschaft schließlich in die Schranken wies, dafür strafversetzt wurde. Und das in diesem 21. Jahrhundert. 
Jeder der oben beschriebenen (Fort)Schritte bezüglich Hungerbewältigung war rückwirkend betrachtet zwar nachvollziehbar und auch von rationaler Logik, hat aber tiefer in Probleme geführt. Ein weiteres Beispiel für das überall gegenwärtige „#Schattenprinzip“. 
Anspruchsvolle Auswege: Nur noch Bio-Qualität essen und kein Fleisch mehr, damit die Kohlenhydrate in den armen Ländern bleiben und nicht von Konzernen aufgekauft werden für die Mast in unseren Massentier-Zucht-Häusern. Es liegt in unserer Hand. Sobald wir Fleisch meiden, werden Massentier-Zucht-Häuser schließen. Sobald wir nur noch vollwertige Nahrung kaufen, wird die minderwertige verschwinden. 
Aus persönlicher Erfahrung kann ich sagen: Seit 50 Jahren lebe ich ohne Fleisch ungleich besser – seit 10 Jahren mit der Kost aus dem TamanGa-Biogarten auf einem ganz anderen gesünderen Niveau. Damit riskiert Ihr lediglich ein energiereicheres gesünderes und längeres Leben – mit gutem Gewissen und viel mehr Lebensfreude.  
 
Von der Kutsche zur Flugtaxi-Falle
Natürlich war es vom Zu-Fuß-gehen und der Schlepperei unserer Ur-Vorfahren ein wundervoller Fortschritt, erste größere Lasten auf zwei Stöcken hinter sich herzuziehen. Pferde verbesserten Geschwindigkeit und Bequemlichkeit noch dramatischer und im Verein mit der Erfindung des Rades und erster Kutschen und Wagen auch die Transportmöglichkeiten. Züge machten Reisen und Transporte noch viel effektiver, der erste selbstbewegte Wagen, das Auto-mobil, war eine Fortschritts-Sensation. Wenn heute so viele Menschen in den immer gigantischer anwachsenden Großstädten so viel Zeit in Staus verbringen, viel langsamer vorankommen als Reiter in der Vergangenheit und sich obendrein langsam aber sicher dabei vergiften, dämmert trotzdem den wenigsten, was sie sich da antun. Gut verankert im Froschmodus, freuen sie sich an ihren verchromten Automobilen und  ärgern sich im Stau. Der aber macht Stress und der fördert Krankheitsbilder und viel anderes Lästiges, was wir keineswegs wollten.
Insofern werden auch die kommenden Flugtaxis erstmal alles verbessern, bis sie die Himmel füllen und verpesten und über sowieso schon lauten Städten ohrenbetäubenden Lärm verbreiten, der das Leben noch weiter auf klägliches Überleben reduziert.  
Einfache Auswege: Fahrradfahren ist oft schon schneller, jedenfalls gesünder, wenn es in frische Luft und am besten Wälder führt. So kann sich eine wundervolle Sammlung von Synergien ergeben. Zu Fuß gehen wird auch wieder populärer und mit Recht. Zur Arbeit laufen, tut Euch und der Arbeit gut, kurzfristig und spürbar, aber auch langfristig wegen verbesserter Durchblutung. Wer sitzt, der sitzt (fest). Im Gefängnis sitzt man als Insasse. Wenn Ihr aber geht, dann geht was, wenn Ihr lauft, dann läuft was. Wenn Ihr rennt, dann rennt was. 
Und das Land ist eine echte Alternative – ich besuche (Groß)Städte für Vorträge, aber bleiben möchte ich da schon längst nicht mehr, obwohl ich in unserer größten, in Berlin, geboren bin. Selbst an den Abenden nach Vorträgen fahren wir lieber noch weiter bis aufs gesündere und sicherere Land. Im Vergleich fällt uns auch auf, wie viel freundlicher und entspannter da die Hotel-Angestellten sind. 
 
Die Bequemlichkeits- und Faulheits-Falle
Was für ein Gewinn an Lebensqualität vom Zu-Fuß-Gehen zum Reiten, Kutsche-, Zug-, Autofahren und schließlich Fliegen. Nur heute hat der sich daraus entwickelnde Bewegungsmangel längst viel mehr unangenehme Konsequenzen als Vorteile. Schon Grundschüler verlassen diese mit Haltungsschäden und die Weltachse und Wirbelsäule ist bei vielen Bewegungsfaulen aus dem Lot wie das Leben. 
Unsere Betten wurden immer bequemer, aber der Schlaf keineswegs besser, sondern zu einem ziemlichen Problem für viele. Und schlechter und zu wenig Schlaf ist eine der körperlichen Ursachen von viel Elend, unter anderem  wird auch Alzheimer gefördert.
Unsere Kleidung wurde immer wärmer, schützender, wasserabweisender und sogar isolierend, und unser Leben wurde kühler, ungeborgener und letztlich isolierter. Das liegt natürlich nicht ursächlich an der Kleidung, aber sie spiegelt es als unsere zweite Haut.  
All das sind nur kleine Aspekte der mit der Frosch-Metapher schon angerissenen Falle moderner Lebensweise. 
Viele kleine Auswege aus der großen Falle: sich wieder selbst bewegen, statt nur Pferde und Autos! Luft und Sonne auf die Haut lassen, statt sie zu schützen und zu schonen, lieber morgens und abends richtig abbürsten. Sich abhärten, fordern und fördern und bewusst aus der Bequemlichkeitsfalle aussteigen und die Komfort-Zone verlassen. Und vor allem: genug schlafen, öfter ausschlafen, dem Gehirn und allem was davon abhängt zu liebe. 
 

Grundsätzliche Fallen
Die Info-Falle
Was unsere germanischen Vorfahren mit dem Werfen von Buchen-Stäben, um göttlichen Willen zu erkennen, so harmlos begannen, ist über die Runen zu Buchstaben und durch Gutenbergs Genie zum Buchdruck geworden, der erst das religiöse Wissen der Bibel und dann alles Wissen unheimlich verbreitet hat. Der Trend zum Zweitbuch erfasste die bürgerliche Welt und wurde zum Welterfolg. Die IT-Info-Welle, die bis in die Wolken der Cloud reicht, geht natürlich noch viel weiter. Information wurde zu Infotainment und Wissen verkam inhaltlich und wurde zum Machtmittel. Aus alten verlässlichen Lexika wie dem Brockhaus wurde Wikipedia als tendenziöses Laien-Hetzwerk gegen alles Spirituelle und Komplementär-Medizinische. Hier wird der Abfall der Fortschrittskurve in Schattenbereiche besonders unerfreulich deutlich. 
Wirklich extrem erschreckend sind die Auswirkungen aufs Gehirn. Da ist einmal die von Prof. Spitzer ins Visier genommene digitale Verblödung. Belegt ist jedenfalls, wie sich die Hirne von Euch Jungen verändern und deren Regionen für die Daumen - weil auf Smartphones so überstrapaziert - enorm wachsen, um nur eine Harmlosigkeit unter vielen Scheußlichkeiten anzumerken.
Am entsetzlichsten sind die Auswirkungen der gepulsten Mikrowellen-Strahlung, die modernen Studien zufolge unsere Gehirne dramatisch schädigen. In Italien, wo dieses Elend schon weiter fortgeschritten ist, hat das Höchstgericht, der Kassationsgerichtshof, eine bahnbrechende Entscheidung ohne Revisions-Möglichkeit getroffen: Firmen, die Mitarbeiter zum Handy-Telefonieren animieren, müssen nicht nur die Hirntumor-Operationen zahlen, sondern vor allem auch die exorbitanten Kosten anschließender Invalidität. In Österreich sorgt die Ärztekammer für die Ausbildung von mehr Neurochirurgen, um der zu erwartenden Flut von Hirntumoren gewachsen zu sein. Ein Fachmann befürchtet öffentlich, dass die junge in diesen Feldern aufwachsende Generation, also Ihr, die erste sei, die ihre Eltern nicht mehr überlebe. Und dabei geht es noch gar nicht um das im Hinblick auf Gesundheits-Gefahren viel zu wenig geprüfte 5G-Netz. 
Letztlich wissen wir alle, wie rasch und dramatisch dieser anfängliche Anstieg des Fortschritts mit seinen Vorteilen im digitalen Bereich kam, seien wir nun wachsam für den Abstieg mit seinen Gefahren. 
Wie rasch bin ich persönlich geographisch verblödet, weil ich mir eines der ersten GPS besorgte. Alles war so viel ein-facher, man brauchte nicht mehr selbst zu denken, sich nicht mehr zu orientieren und zu konzentrieren. Und 5 Jahre später bist du – plötzlich? - ohne noch viel zu denken, also ziemlich denkfaul, dafür orientierungslos und unkon-zentriert unterwegs – und weißt kaum noch wohin, meist nicht mal in welcher Himmelsrichtung. 
Als es mit Googlen losging, entschied ich mich bewusst dagegen, weil ich nicht eine entsprechende Verblödung auf fast allen Gebieten riskieren wollte. Wer sich nichts mehr merken muss, weil er alles googlet, wird sich – wie man inzwischen überall erlebt – bald auch nichts mehr merken. Was viele schon für Alzheimer halten, sind einfach nur Google-Folgen. Vor allem aber verlernt Ihr googlend zu kombinieren, denn das Verbinden unzähliger rasch gelieferter Informationen übernimmt Google nicht. Da haben Siri und Co. noch gar nichts zu bieten, und deshalb (unter)lassen es inzwischen viele selbst zu kombinieren und tiefer zu denken. Was sie wussten und konnten, ist vergessen. Google weiß fast alles, kann aber kaum verbinden und kombinieren und auch nichts Neues aus den Infos entwickeln, weder verstehen noch Auswege bieten. 
Wer sein Leben nicht mehr allein auf die Reihe bekommt, kann sich von Alexa helfen lassen, wenn er in ein paar Jahren ohne ihre Hilfe völlig hilflos sein möchte. Erstmal wird sie vieles verbessern, jedenfalls so lang, bis ihre Fans nicht mehr merken, wenn die Kurve kippt. 
Wenn Siri und Alexa demnächst auf KI, die künstliche Intelligenz zurückgreifen, wird alles noch viel besser und einfacher gehen, und die natürliche Intelligenz wird vergehen. Glücklich, wer im Froschmodus ist, er wird es gar nicht merken. Ob dieses künstliche Alzheimer-Syndrom milder als das bisher bekannte herauskommt, wird sich zeigen. Versuchspersonen wird es zu Millionen geben. Wollt Ihr wirklich dazu gehören?  
Wer nicht googlet, muss sich alles merken, selbst denken und kombinieren und hat so ein unbezahlbares Hirntraining – fast wie in alten Zeiten. 
Und noch eine weitere Kurve ist zu bedenken. Was anfangs so praktisch war und Google so groß gemacht hat, hat schließlich in eine nie dagewesene Manipulation geführt. Wir sind total überwacht, ort- und abhörbar. Es kann natürlich nett sein für Muttern, auf dem Handy jeden Schritt des eigenen Nachwuchses bis auf ferne Erdteile zu kontrollieren, aber welche Freiheit ist das? Ist es wirklich Eure?
Als im Flughafen Hamburg nur einen Tag Strom und Verstand ausfielen, bekam ich eine Kostprobe. Das Netz brach weg, weil offenbar Tausende zugleich drauf wollten. Die Hilflosigkeit gerade bei Jungen, die ohne Smartphone keine Orientierung haben und nun plötzlich auch mit ihm keine mehr hatten, wirkte wenig smart. Die Idee wegen Ausfalls der Klimaanlage das ganze Flughafengebäude zu räumen, um die Leute ohne Toiletten und Versorgung in der Hitze vor der Tür zu haben, wo sie – mangels Lautsprecher – nicht mehr erreichbar waren, nur einer verschiedener Schildbürgerstreiche. Und dann die Deutsche Bahn, die statt zu helfen, Kontrolleure schickte, die nach Kräften kontrollierten und behinderten, statt zu helfen – und dabei. sonst unbekannte Kräfte entwickelten. Der peinliche Auftritt eines als kundenunfreundlich bekannten Staatskonzerns.  
Eine denkwürdige Erfahrung. Was Abhängig- und Unfähigkeit angeht, gilt: Only the sky is the limit. Diesbezüglich brauchen wir uns echt nicht mehr zu steigern. 
Und wieder ist der Ausweg auf vielen Ebenen sehr einfach: 
1. Wie wäre es, einfach öfter abzuschalten – in des Wortes Doppelsinn. Und stattdessen das eigene Hirn – zur Abwechslung mal wieder - einschalten und arbeiten lassen.  Denn auch hier gilt: Use it or loose it!
2. Wer Laptop, Tablet oder Handy online benutzt, legt sie besser an die Leine, um Wifi- und Handy-Strahlen-Salat zu meiden. Also wirklich nur noch online arbeiten im wahrsten Sinne des Wortes: legt sie an die (physische) Leine. 
3. Schaltet am Laptop alles ab, was nichts bringt, aber sehr stört, wie das Gepiepse, wenn Nachrichten ankommen. Selbst wenn Du sie nicht ansiehst, denkst Du bei jedem Pieps: Wer könnte es sein? Und schon bist Du gestört. Die eher digitaler Technik gegenüber aufgeschlossene Firma Mikrosoft („Kleinstweich“) hat das erforschen lassen und festgestellt, dass ihr 35 % der Arbeitskraft durch solche IT-Störungen verloren gehen. Braucht Ihr das wirklich?
Das ist vielleicht der heikelste Punkt in diesem Text und ich weiß natürlich wie selbstverständlich Euch diese dauernde Verbundenheit ist, und natürlich hat sie in der Allverbundenheit auch eine wunderschöne lichte Seite. Aber tatsächlich habe ich schon allein drei Autoren-Freunde, die meist per Wifi online waren, an Gehirntumore verloren. Ein US-Professor, ursprünglich von der IT-Branche angeheuert, um die Bedenken gegenüber Handys zu zerstreuen, hat den erwähnten unfasslichen Satz gesagt: Die Generation, die in diesem Wellensalat aufwachse, wäre wahrscheinlich die erste, die ihre Eltern nicht überlebe.  Also gerade Ihr Jungen wärt so gut beraten, das im (Hinter)Kopf zu behalten, damit da nichts anderes wächst.
 
Die Manipulations-Falle
In der heute verfügbaren Info-Flut tut sich noch eine ganz andere Falle auf: Die vermittelten (bad) News kommen ent-weder von Reuters (England), A(ssociated)P(ress, USA), AFP (Agence France Press, Frankreich) oder DPA (deutsche PresseAgentur). Diese Info-Quellen sind konsequent gegen alles Komplementär-Medizinische und Spirituelle. Dafür ist einseitige Nato-Hofbericht-Erstattung angesagt. Wikipedia präsentiert sich als seriöse Enzyklopädie, ist aber der Prototyp dieser Missinformations-Organisationen. Ich habe das persönlich erlebt und mit mir Freunde. Korrigiere ich dort über mich verbreitete Lügen, sind sie nach spätestens einer Woche wieder drin. Wikipedia geht es insofern nachweislich um Hetze mit Fehlinformation. Daniele Ganser hat das anhand eines Films belegt.  
Auswege: Es ist uns überlassen, wo wir uns informieren und was wir besser weglassen. Wir können auch immer noch selbst denken und entscheiden. Verlässliche Infos gibt es immer noch in der „Sendung aus der Anstalt“. Da wird das herrschende Elend schon wieder zum Lachen deutlich. Kein gutes Zeichen allerdings für eine Gesellschaft, wenn nur noch Narren und Kabarettisten die Wahrheit bringen können. Das war schon im Mittelalter so, wo die Hofnarren den Potentaten als einzige noch den Spiegel vorhalten durften, vorausgesetzt, sie machten es auf witzige Art und weise. 

Ausblicke in die nähere Zukunft
Auf diese Weise ließen sich noch unzählige Mosaiksteine zusammentragen, allein aus dem Bereich (Fehl)Information, etwa das Unwesen, das die wenigen relevanten Wissenschaftsverlage treiben, die meist einem gehören: Elsevier. Dort wird bestimmt, was uns von wissenschaftlichen Fort-schritten erreichen darf. Dafür sei Collin Campbells erhellendes Buch Inter-Essen empfohlen, worin er aus erster Hand seine jahrzehnte-langen Erfahrungen mit Einflussnahme der Industrie bis in Peerreview-Gremien - in denen er selbst saß - beschreibt.    
Das Bild und Prinzip dieser Kurve aber dürfte auch so schon klar sein. Es handelt sich bei der Fortschrittskurve um ein archetypisches Muster, d.h. ein Urmuster, das vielerorts auftaucht und dem so viele zum Opfer fallen. Das aber können wir uns durch Durchblick ersparen. Hier noch einige entscheidende Teile des Puzzles, die noch wesentlicher als die anderen an jener Ebene kratzen, wo die großen Lösungen liegen. 
 
Die Geld-Falle
Auch die allgemeine und unsere persönliche Geld-Kurve folgt diesem bedenklichen Muster. Sie erklärt obendrein viel über das Geld-Phänomen hinaus. Die Erfindung des Geldes war zu Beginn ein enormer Fortschritt und führte von banaler regionaler Tauschwirtschaft in eine heute alle Welt verbindende Austausch-Gesellschaft. Auf reiner Tauschebene konnte sich ein Schreiber(ling) von einem Schreiner, der kein Buch brauchte, kein Bücherregal machen lassen. Geld als Tauschmittel machte vieles zum Kinderspiel, und fast alle konnten mit fast allen fast alles austauschen und ins Geschäft und nebenbei noch in Verbindung kommen. Die Vorteile waren so gewaltig, dass niemand mehr auf die sich später zeigenden Pferdefüße achtete. Das war kollektiv so wie bis heute individuell. Inzwischen düsen – laut Attac - über 90 % des Geldes ohne Austausch-Interessen um den Globus und dienen statt Handel der Spekulation und statt Hilfe der Machtausübung. Keiner ist bisher durch Geld glücklich geworden, aber unendlich viele unglücklich, und es werden immer mehr.  
Auswege: Wir alle können sehr bewusst entscheiden, wofür wir Geld ausgeben und wofür vor allem nicht (mehr). Wer will, kann heute enorm sparen und mit sehr wenig auskommen, nicht überall, aber auch an wundervollen Orten auf dieser Welt.
 
Geld-Fortschritts-Kurve und -Probleme
In Lehr- und Schulzeit bis ins Studium ließ sich zu meiner Zeit mit wenig Geld viel Lebensqualität erwirken. Ein Ferienjob ermöglichte etwa eine Stereoanlage. Heute gibt es diese kleiner, leistungsfähiger und fast geschenkt, welch Fortschritt. Noch immer können junge Leute mit etwas zusätzlichem Geld einiges an Lebensqualität hinzugewinnen, sich schöne Urlaube und vielleicht ein Auto erwirtschaften und später dann mit ansteigender Karriere sogar eine eigene Wohnung oder gar ein Haus. Die Lebensqualität wird so deutlich wachsen, dass die meisten dieser Spur treu bleiben, ohne zu merken, dass sich die Kurve zwischen hinzugewonnener Geldmenge und wachsender Lebens-qualität ausgerechnet mit zunehmendem Erfolg und entsprechend anwachsender Geldmenge immer mehr abflacht, um schließlich ganz zu kippen. Wenn die Karriere so richtig in Fahrt kommt, muss man schon sehr viel Geld verdienen, um noch ein bisschen zusätzliche Lebensqualität zu erwirken, allerdings erscheint das auch immer unwichti-ger, da man - sowieso mit Geldverdienen ausgelastet - für nichts anderes mehr Zeit hat. 
Schließlich wird die Kurve so flach, dass mehr Geld keine weitere (Lebens-)Qualität bringt. Und dann ist es meist schon so spät im Leben, dass dieses Phänomen nicht mehr durchschaut wird. Betroffene sind ins Geldverdienen vertieft, und ihr Leben hat sich der Geldkurve entsprechend verflacht. So haben sie sich an diesen einzigen Lebenszweck gewöhnt und bemerken - im Froschmodus - nicht, wie wenig Lebensqualität oder -freude weiteres Geld bringt und wie sie neben diesem Zweck gar kein Ziel mehr haben.
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So treffen wir auch hier auf dasselbe nun schon bekannte Drama: den Kurven werden irgendwann – meist unbemerkt – sogar wieder (ab)fallen und Betroffene das ungläubig erleiden. Sie müssen jetzt immer mehr verdienen, um - immer weniger Lebensqualität zu ernten. Das wird frustrieren und unter Druck setzen, was beides das beglückende Kohärenzgefühl und im Gehirn die Neubildung von Nervenverbindungen behindert, und so die Chance weiter senkt, den Teufelskreis, in dem man sich nur noch sinnlos abstrampelt, zu durchschauen. 
Den meisten ist – im Frosch-Modus – der Mechanismus unklar, mit dem der von Vater Staat im Dienste der Geld-Welt-Religion geplante und organisierte, ständig fortschreitende Fortschritt sie von sich Selbst entfernt. Sie bemerken nicht mehr, wie er sie von ihren ursprünglichen Zielen fort- und abbringt, sie immer mehr hinunter zieht und ihnen inzwischen auch so einiges antut. Gedanklich fixiert auf die Anfangsphase, wo es so wundervoll bergauf ging, bemerken sie den Abstieg nur am Rückgang von Gesundheit und Lebensstimmung. 
Tatsächlich weiß die moderne Sozialforschung heute viel über das Gesetz des Anfangs. Wissenschafts-Bestseller-Autor Malcolm Gladwell belegt (s)ein ganzes Buch über,  das 3. Schicksalsgesetz, das alles schon im Anfang liegt. „Blink“ enthüllt das Geheimnis des Anfangs. Und es kann uns verraten, warum wir so oft an unseren Anfängen hängen bleiben, auch wenn uns das schlussendlich vor allem schadet. Das noch wichtigere aus dem Polaritätsgesetz  folgende „Schattenprinzip“ enthüllt, warum wir dabei so häufig ins Unglück rasseln und beim Gegenteil des Gewünschten und Ersehnten landen - eben bei Symptomen und Problemen. Es ist mit dem Polaritäts-Gesetz, dem wichtigsten der „Schicksalsgesetze“ geschuldet. Den Übergang zu dieser Art von Volks-Seuche im Sinn einer kranken Entwicklung macht der nächste Puzzlestein deutlich.  
 
Die Sucht-Falle
Suchtphänomene erklären sich tatsächlich ganz ähnlich mit einem Hängenbleiben an Entwicklungen, die längst mehr schaden als nutzen. Offensichtlich sind viele moderne Menschen in eine Art Geldsucht geschlittert, und wie die meisten Süchtigen erkennen sie das Phänomen bei sich nicht und bestreiten es – darauf angesprochen – sogar vehement. Fast jeder Alkoholiker hat anfangs vom Trinken profitiert. Er hat sich Mut angetrunken oder erfolgreich seine Enttäuschung hinuntergespült, sich (s)eine harte kantige Welt weich und rund getrunken oder die bayrische Methode des Schönsaufens geübt. Tatsächlich wirkt es sympathisch, wenn es für bayrische Biertrinker kaum unsympathische Menschen, sondern höchstens Bier-Mangel gibt. Auch wenn Hirn und Leber bereits massiv Schaden nehmen, fühlt er sich weiter an den angenehmen Anfang gebunden und ignoriert die Gefahr. Da muss es schon sehr schlimm kommen, bis Erwachen und Umkehr geschieht und er das Problem ernst nimmt. Maximale Eskalation des Elends scheint oft für Umkehr und erfolgversprechende Therapie fast notwendig. Allerdings ist der Schaden für Hirn und Leber bis dahin meist schon dramatisch. 
Diese Entwicklung unterscheidet Alkoholiker grundsätzlich nicht von anderen Süchtigen. Die Heroinsüchtige erlebt sich mit jedem neuen Schuss als Held(in) oder Heroine, den Raucher regt die morgendliche Nikotindosis an und die abendliche ab. Gibt es etwas Geschickteres mit einem einzigen Mittel? Daher rührt dessen hohes Suchtpotential. Mit jeder täglich mehr in die Luft geblasenen Schachtel Zigaret-ten steigt das persönliche Demenz-Risiko um 34 %. Mit jeder Stunde regelmäßigem Fernsehen um 30 %. 
Auch der Spiel-Automaten-Süchtige ist vom ersten lautstark klimpernden Geldsegen so positiv beeindruckt, dass ihn folgende Verluste nicht vom Weiterspielen abhalten, oft bis in finanziellen Ruin. 
Ähnlich ergeht es dem Workaholic. Anfangs lohnt sich die Arbeit für ihn, bringt ihn weiter und dann merkt er nicht mehr, wie sie ihn immer mehr an- und dann auch hinunterzieht, zeitlich, gesundheitlich und schließlich insgesamt. Mit der Arbeit wird er nie fertig, mit den Nerven aber bald.  
So können wir fast jeden Punkt unseres modernen Lebens betrachten und rückwirkend erleben, wie wir mit jedem (Fort)Schritt auch dessen Schattenseite abbekommen und –froschartig – dazu neigen, sie zu ignorieren. 
Auswege, genussvoll und effizient: Statt Fernsehen lieber einen guten #Film ansehen, vom selben Platz, in anderer Stimmung. 
Statt rauchen, morgens auf Bullet-proof-Kaffee oder besser noch -Kakao setzen und abends, Sport treiben oder meditieren.
Statt Alkohol trinken, sich anderes Gutes tun, das ein rundes Gefühl hinterlässt. 
Hinter jeder Sucht steht ein anderes Thema oder Lebensprinzip – in „#Krankheit als Symbol“ lässt sich das eigene Thema und (s)eine konstruktive Einlösung finden.  

Gefahr und Chance von Synergien
Wichtig ist an dieser Stelle, sich klar zu machen, dass sich die vielen einzelnen Bausteine, die das Mosaik des Desasters ausmachen, leider nicht nur addieren, sondern sogar potenzieren. Tatsächlich wirken hier Synergien, die wir noch gar nicht wirklich durchschauen. Das Ganze ist mehr als die Summe seiner Teile, ist ein Ausdruck, der das positiv anklingen lässt. 
Es gilt aber ganz ähnlich im negativen Sinn. Das Gesamtbild der modernen Lebensweise zeigt eine insgesamt noch viel krankmachendere Situation als es die Summe der Einzelpunkte andeutet. Wir sind tatsächlich dabei, kollektiv zu verblöden und abzusteigen, ohne es zu merken und ohne zu realisieren, wie wir unseren einzigen Heimatplaneten mit zugrunde richten. Und es ist später als die vielen Probleme – einzeln betrachtet – andeuten, eben weil sich die Auswirkungen aller großen Problembereiche nicht summieren, sondern sich gegenseitig im Sinne von Synergien vervielfachen. Ob wir auf globaler Ebene die Ausplünderung der Ressourcen, die Überbevölkerung der Erde oder die Klima-Veränderung betrachten, sie kommen alle mehr als nur zusammen.
Es ist akut müßig, darüber zu streiten, ob letztere wie die ersten menschengemacht ist oder einem Naturzyklus entspricht. Die Verschmutzung, ja Verseuchung der Erde, des Wassers und der Luft ist dramatisch, das Waldsterben erlebt gerade eine bisher unbekannte Dimension, die die der 80-erjahre bei weitem übersteigt. Nur interessiert sich die Presse kaum mehr dafür. 
Die Klimaveränderung ist jetzt da mit all ihren Auswirkungen und wir müssten uns darauf einstellen, statt weiterzuschlafen wie die herrschende Konzern-Herren-Gesellschaft und ihre Politiker-Kaste.  
Bei meinem Schwerpunkt, Gesundheit und Entwicklung, schaut es ähnlich aus: für viele ist es kurz vor zu spät. Problem Nr.1 im Gesundheitsbereich, falsche Ernährung, ist deutlich und wissenschaftlich gut belegt. Problem Nr.1 im seelischen, fehlende Lebensphilosophie und eklatanter Mangel an Sinn, wird immer offensichtlicher in Burn- und Bore-out, chronischer Erschöpfung (CFS) und Depressionen. Unsere Kultur verfällt zusehends und unübersehbar dem Irr- oder zumindest Unsinn der Geld-Welt-Religion. Nun kommt noch das Problem der modernen Lebensweise hinzu mit Bewegungsmangel, Fernseh- oder Youtube-Abenden, zu wenig und obendrein schlechtem Schlaf usw.
Die Art wie wir uns immer weniger bewegen – körperlich wie geistig – ist längst gefährlich, der Mangel und das Unverständnis bezüglich Regeneration macht immer mehr Menschen nervlich fertig. Stetig weniger Schlaf – in den letzten 100 Jahren haben wir 2 Stunden eingebüßt - und sinkende Körpertemperaturen – 1/2 Grad in 50 Jahren – macht uns wehrloser und anfälliger. Wir sind zu cool auf verschiedenen Ebenen und brennen zu wenig für eigene gesunde Entwicklung und wirklich nachhaltigen Fortschritt. 
So viele Hochkulturen haben uns diesen Verfall vorgelebt. Die Römer fanden es sicher auch geschickt und bequem, statt selbst zu kämpfen Söldner anzustellen. Am Ende fielen sie aber denen und der eigenen Wehrlosigkeit zum Opfer. 
Anstelle dieser Teufelskreise ließen sich Aufwärtsspiralen oder Glückskreise ins Leben rufen. Statt Fernsehen einen guten Film schauen, dabei und danach nichts mehr naschen und so den Abend retten und mit ihm eine gute Nacht vorbereiten. So einfach ist mit Abend und Nacht schon der weibliche Pol unserer täglichen 24 Stunden zu retten. Wer das geschafft hat, kann – wie oben beschrieben - am Samstag anstelle von Frühstück ausschlafen und ins „Kurzzeitfasten“ einsteigen. Wenn das Wann des Essens gelingt und sich in mehr Energie und Kraft auswirkt, kann das Was im Sinn von pflanzlich-vollwertig der Aufwärtsspirale Fahrt verleihen und sie zur Glücksspirale machen. Der Feier-Abend wird so seinem Namen wieder gerecht und zur Keimzelle der neuen Entwicklung. Über die Filmauswahl lassen sich weitere Themen genussvoll und wie nebenbei erschließen – das Leben bekommt eine neue Richtung – gutwärts mit einem offenen Blick für den Schatten als Schatz und Chance zu Wachstum und Entwicklung. 
 

Das Gemeinsame im Großen und Ganzen
Gibt es hinter diesen Fallen eine gemeinsame Deutungsebene – im Sinne von Platon, der hinter jedem Ding eine (Ur)Idee sah oder Goethe, der alles Geschaffene als Gleichnis erachtete? All die beschriebenen Kurven, die nach anfänglichen Fortschritten, Vorteilen und Erleichterungen schließlich verflachten, um schlussendlich bergab zu führen, können uns auf die die heiße Spur bringen. Letztlich finden wir als Erklärung immer Geld im Spiel. Unsere Luft ist so verpestet, weil der Industrie und ihren Regierungen Geld vor Gesundheit geht. Unsere Nahrung wurde so minderwertig, weil Geld wichtiger als Gesundheit war. Deswegen ist unser Wasser vielerorts mit Gülle bzw. Nitrat verseucht usw. usf. Es geht zum Schluss immer um Geld, dem die moderne Industrie-Gesellschaft absoluten Vorrang gibt. Lebensgefühl, -stimmung und Gesundheit müssen zurückstehen. Zwar gibt eine Mehrheit bei Neujahrsumfragen an, Gesundheit sei ihr am wichtigsten, aber bei genauerer Betrachtung erweisen sich Bequemlichkeit, Vorteilsnahme und letztlich Geldgier als offensichtlich deutlich vorrangiger - wenn auch als Schatten unbewusst.       
Wie konnte es so weit kommen, dass so viele Menschen und ganze Kulturen auf solch verrückten Irrweg gerieten?  Die Lebens-Sinn-Falle mag für Verständnis sorgen, warum so wenige Menschen unserer Kultur merken, was (mit ihnen und uns allen) passiert. Sie haben den Bezug zu dieser, ihrer eigenen Kultur und deren religiöser Tradition schon so weit verloren, dass sie nicht mehr bemerken, wie sie sich in fast allen Punkten ins Gegenteil des empfohlenen Weges verleiten ließen oder sich auch aus eigenen Stücken verrannt haben. So bleiben sie gegenüber dem allgemeinen Drama weitgehend unbewusst und schutzlos. Dem „Schattenprinzip“ entsprechend, landen sie genau dort, wo sie nie hinwollten, eben im Gegenteil oder auf der Schattenseite. 
 
Die alles verbindende Falle der Geld-Welt-Religion
Schauen wir uns das Drama am Beispiel unserer eigenen Kultur und ihres Umgangs mit Geld an. Moses hat den Tanz ums Goldene Kalb als dem Materie-Symbol Ägyptens unterbunden, als sich die Israeliten zu dessen Fleischtöpfen zurücksehnten. Immerhin hatte er damit für Jahrtausende Erfolg und konnte den sich anbahnenden Materialismus zurückdrängen. Christus warf die Vorläufer unserer Bank(st)er aus dem Tempel mit schon deutlich weniger nachhaltigem Erfolg. Zwar verbannte er sie aus dem Haus des Vaters, dem Tempel der Einheit. Aber sie kamen rasch zurück und sind heute überall.
Christus betonte ausdrücklich, eher käme ein Kamel durch ein Nadelöhr als ein Reicher in den Himmel. Aber offensichtlich wollen seine modernen Anhänger gar nicht mehr so dringend in den Himmel, sondern kämpfen lieber ebenso engagiert wie hirnlos im lebenslangen Rattenrennen um den Platz des Reichsten auf dem Friedhof. So viele bleiben bei diesem Rennen auf der Strecke, sterben schon Anfang ihrer Vierzigerjahre und lassen sich erst Mitte ihrer Achtziger eingraben. All das Gelebe dazwischen dreht sich ums Geld, dem sie nachrennen wie der Esel der vor seiner Nase baumelnden Rübe. Die aber hängt an der an seinem Sattel befestigten Angel. Anregungen wie die von Paolo Coelho, so zu leben, dass auf dem Grabstein stehen könne: „Er lebte noch als er starb“ verhallen humorvoll schmunzelnd. Fast jeder ahnt, wie viel Wahrheit darin steckt und kaum einer folgt dem nicht nur guten, sondern weisen Rat. 
Christus wendet sich in weiser Voraussicht im Gleichnis vom Weinberg gegen unsere heutige Geld-Wirtschaft, die zu Seiner Zeit höchstens eine Ahnung war, aber heute die Welt als Kapitalismus beherrscht. Was nichts anderes meint als die Herrschaft des Kapitals oder des großen bzw. vielen Geldes. Ursprünglich - und im Anfang liegt alles - stammt das Wort von den Capita, den Häuptern der Rinder, die einer besaß. So hat das ganze Elend, das der Capita-lismus heute bewirkt, mit dem Essen von Rind(er)Fleisch begonnen. Ein weiterer Grund, es endlich wieder sein zu lassen.  
Sokrates hat diese Entwicklung vor 2500 Jahren exakt vorausgesagt in (s)einem Dialog mit Glaukon, wo er die Folgen des Fleischkonsums im Hinblick auf Auseinandersetz-ungen im Sinn von Streit bis hin zu Krieg beschrieb. 
Im Gleichnis vom Weinberg beginnt ein Arbeiter früh morgens, ein anderer mittags, der nächste am Nachmittag und einer erst kurz vor Feierabend. Die Frage der Jünger nach der Entlohnung beantwortete Er zu deren Erstaunen ganz klar: Alle sollten den gleichen Lohn erhalten, weil alle die gleichen Bedürfnisse hätten. Damit lässt sich das bedingungslose Grundeinkommen nach Götz Werner argumentieren, aber sicher nicht der heutige Casino-Kapitalismus, vor dem schon der deutsche Ex-Kanzler Helmut Schmidt warnte. Es ist ein Wirtschafts- und Geldsystem, das Menschlichkeit und Gesundheit gnadenlos dem Profit opfert, das Hunger und Not in Kauf nimmt und die Geldgier seiner Anhänger über alles stellt. In USA sterben Menschen, weil sie ständig teurer werdendes Insulin nicht mehr zahlen können. Mit der US-Übergewichtsorgie hat Diabetes-2 enorm zugenommen. Aber statt bei höherem Absatz die Preise zu senken, wie es die kapitalistische Ideologie besagt, verdreifachte die US-Pharmaindustrie den Preis innerhalb von 10 Jahren. 
Nach Aussagen des Schweizer UNO-Beauftragten für Welthungerfragen, Jean Ziegler, ließen sich spielend doppelt so viele Menschen auf diesem Planeten ernähren, wenn wir das vernünftiger, d.h. weniger geldgierig organisierten. Mahatma Gandhi sagte bereits: Es gibt genug für alle, nur nicht für die Gier aller.
 
Geld-Fallen und Fallen-Geld
Schauen wir noch weiter zurück: Die Geld-Welt-Religion hat sich – von den meisten unbemerkt – über die Globalisierung Politiker und damit Vater Staat und schon vorher die Wissenschaftler inklusive der Mediziner gefügig gemacht.
Bis zur Aufklärung beherrschte die Religion die Welt und nicht im Sinn von Christus´ froher Botschaft eines erfüllten Lebens, sondern eines rasch außer Rand und Band und bereits dem „Schattenprinzip“ zum Opfer fallenden Bodenpersonals. Das fand nichts dabei, Seine Lehre mit Ablasshandel und Missbrauch ins Gegenteil zu verkehren. Tatsächlich verfällt das Christentum schon gleich mit seinem Weg zur Staatsreligion unter Konstantin dem Schatten von Geld und Macht. Der Ablasshandel wird dann unter anderem Anlass evangelisch-protestantischer Reformationen. 
Insofern und im Hinblick auf die Gräuel der christlichen Geschichte von den Kreuzzügen bis zur Inquisition war es ein Segen als die Wissenschaft mit der Aufklärung immer mehr die Macht übernahm. Nachdem die Philosophie die Astrologie als Königin der Wissenschaften ersetzt hatte, wurde sie nun ihrerseits von der Physik abgelöst. 
Aber so wie schon einmal die Fugger als Geldgeber den Königen und deren weltlicher Macht den Rang abgelaufen hatten, (üb)ergab sich die Wissenschaft  – ohne Bewusstsein für die Konsequenzen – relativ rasch den neu aufkommenden Geldgebern der Industrie und damit letztlich den Bank(st)ern als Nachfahren der Fugger. Der Schweizer Dramatiker Friedrich Dürrenmatt mobilisierte in seinem Roman „Die Physiker“ dagegen, aber insgesamt nützten die Warnungen wenig. 
Bank(st)er haben bis heute das Sagen. Als Financiers verantworten sie, wenn aus Bauernhöfen riesige Produktionsstätten werden, aus Kuh- und Schweineställen Massentierzuchthäuser, aus Feldern Weizensteppen, wenn wir die Landschaft industrialisieren und die Fabriken entmenschlichen. Wo es nur noch um Geld geht, bleibt alles andere auf der Strecke. So haben wir heute eine Wissenschaft, die sich völlig dem Reduktionismus ergibt, weil sich nur aus kleinsten Molekül-Einheiten Profit schlagen lässt und nie aus ganzen Pflanzen. Prof. Mark Mattson, dem vielleicht renommierteste US-Forscher der Gegenwart im Bereich Neurowissenschaften und engagierter Fasten-Anwalt sei hier das Wort zu Big Pharma erteilt, eine Bezeichnung, die er in einem Video nicht zufällig wählt: „Es gab zahllose Beispiele von Manipulation publizierter Forschung in den Händen von Pharma-Konzernen in den letzten Jahren. Das ist der Grund, warum der Harvard Professor für Medizin Arnold Symour Relman der Welt mitteilte, dass die Medizin von der Pharmazeutischen Industrie gekauft worden sei. Dr. Richard Horton, Chef-Herausgeber des renommiertesten Wissenschaftsorgans The Lancet stellte kürzlich fest, dass ein großer Teil der wissenschaftlichen Literatur schlicht unwahr sei. Dr. Marcia Angell, frühere Chef-Herausgebering des renommierten The New England Journal of Medicine sagte die “pharmazeutische Industrie liebt es, sich als eine forschungsbasierte Industrie und Quelle innovativer Heilmittel darzustellen. Nichts könnte weiter von der Wahrheit entfernt sein.” Und es ist John Ioannidis, ein Epidemiologe der Stanford University School of Medicine, der einen Artikel publizierte mit dem Titel “Warum die meisten publizierten Forschungsergebnisse falsch sind”. Das wurde daraufhin der meist verbreitete Artikel in der Geschichte der öffentlichen Bibliothek der Wissenschaft (Public Library of Science (PLoS)).
Die Macht der Pharmaindustrie ist der Grund, warum wir heute gnaden- und rücksichtslos ganze Pflanzen- und Tierarten von der Erde vertilgen. Sie bringen keinen Profit, wären aber für unsere Gesundheit von unschätzbarem Wert. Sie müssen – nach Willen der Nahrungsmittel-Konzerne verschwinden - zugunsten von Weideflächen für Milliarden Nutztiere, die wir so schlecht halten, dass wir von ihrem minderwertigen Fleisch so krank werden, dass wir Millionen Versuchstiere – im Namen fehlgeleiteter Wissenschaft – auf die erbärmlichste und menschenunwürdigste Art zu Tode quälen, um Medikamente zu testen, die wir gar nicht bräuchten, wenn wir keine Tiere äßen. 
In solche und ähnliche Teufelskreise bringt uns die Herrschaft des Geldes auf allen Ebenen. Wohnungen stehen leer angesichts von Obdachlosen, Berge von Nahrung werden trotz Millionen Hungernder vernichtet, weggeworfene Lebensmittel aus den Containern der Supermärkte zu holen, bleibt in Deutschland unter christ(?)demokratischer(?) Kanzlerschaft strafbar, Patienten sterben unnötig an Krankheitsbildern, die zu selten sind, um an ihnen mit Forschung verdienen zu können oder schlimmer noch, weil die Information über erfolgreiche Therapien boykottiert wird, da sie der Pharmaindustrie nichts bringen. Bei Alzheimer und Krebs - zwei Themen in die ich mich wegen meiner letzten beiden Bücher „Das #Alter als Geschenk" und „#Krebs – Wachstum auf Abwegen“ sehr vertiefte, graute mir geradezu beim Aufdecken der Abhängigkeiten meines Berufsstandes von der Industrie und ihrem Geld. 
Ob Ihr diese Fehlentwicklung und die dahinter liegenden Fallen an der besprochenen Geldkurve oder einem der anderen Mosaiksteine erkennt, ist egal. Hauptsache wir erwachen für die wirkende Wirklichkeit und diese Schmierenkomödie und ihr universelles Schmiermittel: Geld. Nur wer diesen Zusammenhang durchschaut, kann ihn wandeln und all das ins Gesamtbild unserer Zeit einordnen. 
Es wäre ein Segen, würden immer mehr Menschen auf den Spuren des österreichischen Therapeuten Paul Watzlawick durchschauen, dass immer mehr vom Selben einer Lösung nicht einmal näher bringt. Genau das aber versucht die Politik und ist entsprechend erfolglos. Bereits Einstein betonte, Problem- und Lösungsebene seien grundsätzlich zweierlei. Und Gandhi sagte überdeutlich, dass wir bei uns selbst zuerst aktiv werden müssen.  
Jeder Süchtige - und wer wäre da letztlich in keiner Hinsicht betroffen? – wird so zum menschlichen Frosch und Abbild unserer aktuellen Lebensweisen-, Gesundheits- und Klima-Krise und -katastrophe. Hoffnungsvoller Weise heißt he´ katastrophe´ im Griechischen auch Umkehrpunkt. 
 
Weitere Risiko-Faktoren
Wie kam es zu all diesen Problemen? Bei der rasenden Ent-wicklung unserer (Industrie)Kultur ist das Bewusstsein schon lange nicht mehr mitgekommen, ganz zu schweigen von unserem trägen Erbgut, das sehr viele Generationen braucht, um sich gewandelten Verhältnissen anzupassen. Unser Organismus ist einfach nicht für das Tempo gemacht, das das System „Vater Staat“ vorgibt.
Immer mehr zeichnet sich ab, wann und wo die Entwick-lung kippte und wir entsprechend gegensteuern können. Wo wir heute an Übermengen von Industriefutter verfetten, in überwärmten Zentralheizungs-Wohnungen festsitzen, nicht mehr genug Bewegung und Schlaf bekommen, der Stress nicht mehr am Ende des Arbeitstages endet und nicht mal im Urlaub, sind wir gefragt und gefordert. Auch wenn unsere Kinder in Staatshänden beziehungsweise -schulen verblöden. Tatsächlich sollen sie wohl auch nicht genial bleiben und erleuchtet werden, denn dann würden sie als Konsumenten des gebotenen Schwachsinns ausfallen. Aus all dem können und müssen wir uns wieder befrei-en, schon um der – laut Epidemiologie - auf uns alle wartenden Demenz zu entgehen, aber noch aus vielen anderen guten und menschlichen Gründen. 
Das ist wie "Das Alter als Geschenk" zeigt, gar nicht so schwer. Statt „kindisch“ auf Körperebene, könnten wir im Sinn der Krankheitsbilder-Deutung auch im übertragenen Sinn kindlich werden, unser Inneres Kind wieder entdecken und die staunenden Kinder-Augen von Saint Exuperys Kleinem Prinzen entwickeln angesichts der Wunder dieser Welt – im biblischen Sinn „wieder werden wie die Kinder“. Ihr Jungen könntet Kontakt zu Eurem Inneren Kind von Anfang an halten und mit verspielter Freude und ursprünglicher Selbstverständlichkeit diese Erde retten und genießen. 
Ernährten wir Alten uns(er Hirn) pflanzlich-vollwertig wie in „#Peacefood-Ketokur“ beschrieben, könnten unsere grauen Zellen wieder wachsen. Aber auch scheinbar kleine Dinge sind zu bedenken, unsere Alzheimer-Wahrscheinlichkeit ist der vor dem Fernseher verbrachten Zeit direkt proportional. Der deutsche Genetiker Michael Nehls schreibt, jede Stunde, die wir regelmäßig vor der Mattscheibe säßen, erhöhe das Demenzrisiko um 30 %, und der Durchschnitts-Deutsche sitzt dort 3 und eine halbe Stunde. Damit wird Fernsehen nach Nehls „zu einem bedeutenden kulturellen Risikofaktor für Alzheimer“. Also weg von der Glotze und Euren Bildschirm-Nachfolge-Modellen, hin zu spielerisch-kindlicher Lebensfreude, wieder in Bewegung kommen – körperlich und seelisch. 
Auf soziale Reformen von der Politik zu hoffen, ist sinnlos. Sie laufen meist auf „Verschlimmbesserungen“ hinaus - in dem Maße wie sich die Schwerpunkte von Mutter Natur zu Vater Staat verschieben umso sicherer. 
Großeltern verkamen zu Oma und Opa und verloren ihren Status. Kinder sind von der Krippe bis zur Uni staatlich versorgt und bedient im doppelten Sinn. Eltern und überhaupt alle müssen vor allem konsumieren – und das ist auch der Punkt des Elends, an dem die Geld-Welt-Religion über uns hereinbricht und alles übernimmt. Aber genau da ist sie auch zu stoppen – von uns allen – und ganz leicht! Einfach nicht mehr mitspielen und nicht jeden Schrott konsumieren! Warum solltet Ihr so deutlich sichtbar Marken-Klamotten tragen? Warum Euch zur Werbefläche machen, wenn Ihr nichts dafür bekommt? Wer das Zeug von kreativen Designern trägt, wird dadurch doch nicht kreativ oder gar originell. Im Gegenteil, er wird zum Werbe-Träger – wie unoriginell. Warum sich Geld leihen, das Ihr gar nicht habt, um Zeug zu kaufen, das Ihr gar nicht braucht, um vor Leuten zu protzen, die Ihr gar nicht mögt? Was soll das, was bringt das? Außer eine Steigerung von Konsum und BIP? 
Die öffentlich-rechtlichen Medien des Verfalls sind sich ihrer Rolle wohl nicht einmal bewusst und des Alzheimer-Risikos, das sie darstellen. Das wir diese dumme Form einseitiger Indoktrination auch noch mit Zwangsabgaben, verkappten Steuern also, unterstützen müssen, ist typisch für Vater Staat und unsere Misere. Nur dadurch bleiben sie so relativ stabil, denn die entsprechenden Main-Stream-Zeitungen verlieren ja bereits ständig und erfreulich an Zuspruch. Erfreulich, weil nur ihr wachsender Misserfolg die Hoffnung nährt, dass ein paar echte Journalisten sich auf ihr Berufs-ethos zurückbesinnen und wieder ihrem Gewissen folgend zu ausgewogener Berichterstattung zurückfinden.
 
Von Mutter Natur zu Vater Staat und zurück
Die fortschreitende Entwicklung unseres Lebens von Mutter Natur zu Vater Staat führte dazu, dass wir unsere natürliche Ernährungs- und Bewegungsweise verloren, wie auch unse-ren natürlichen (Wach-Schlaf-)Rhythmus und ausreichende Schlafenszeiten. Mutter Natur fördert ein Leben in Grup-pen, ganz früher in Höhlen, im Sippen- und später Familien-zusammenhang, in Kooperation, Zusammenarbeit und Gruppen-Bewusstsein. 
Die Natur arbeitet nach dem Überfluss-Prinzip und vermittelt Fülle-Bewusstsein. In dem Ausmaß wie Vater Staat übernahm, kam es zu Konkurrenz und zum Gegeneinander. Das entstehende und geförderte Mangelbewusstsein – Motto: streng Dich mehr an, es reicht nicht für alle! - führte wie die Umstellung auf vorrangige Fleischkost zu K(r)ampf und Krieg, genau wie von Sokrates so weise vorausgesagt.  
Das aktive Leben in Mutter Natur verwandelte sich so allmählich in ein passives Konsumenten-Siechtum nach staatlichen Vorgaben. Mit der Auflösung der Sippen und Gruppen zu Gunsten der Vereinzelung wurden schließlich zuerst die Groß(en)Eltern und dann die besten Freunde und heute fast alle Sozialkontakte überflüssig und eingespart. Kleine moderne Wohnungen haben auch keinen Platz mehr für Gästezimmer. Aus Häusern wurden Wohnungen, und Appartements, in denen sich zunehmend diese besondere Form von Apartheit verbreitet, wo Generationen statt aneinander - wie früher - auseinander geraten und sich trennen. So verloren die Alten ihren Lebenssinn in dem Maße wie der Staat die Kinder von der Krippe bis zur Alma Mater verwaltete, um sie dann zunehmend als Beamte wieder bei sich unterschlüpfen zu lassen. Produktive Berufe werden immer seltener, dafür wuchern unter den Fittichen des Staates überall Bürokratien aus Beamten, deren wachsende Heere wiederum den Staat arm fressen. 
Ihr Jungen verlort so Unterstützung und Hilfe, und alle verloren ihren Gruppenbezug und ihre Nähe zueinander, wie auch Sicherheit und Geborgenheit. Und all das ging so allmählich vor sich, dass die im Froschmodus lebende Mehrheit es gar nicht bemerkte, genauso wenig wie das durch Wegfall des Gruppenbezuges steigende Krankheits- und besonders Demenz-Risiko.  
Der Staat beraubte auf diesem Weg eine große Mehrheit nicht nur der Beamten der Eigenverantwortung und brachte und hält sie bis heute in Abhängigkeit. Wenigstens können beide Gruppen als KonsumentInnen und PatientInnen noch zum BIP beitragen. Konsumieren aber wird zunehmend die wichtigste Funktion der Bürger – ohne tiefe seelische Bedürfnisse zu erfüllen. Politiker wie die deutsche Dauerkanzlerin und Verwalterin des Elends schwärmen dann auch für eine sich rasant bildende „Gesundheitswirtschaft“, die ständig innovative Medizinprodukte entwickele als „echten Motor für Wachstum und Beschäftigung“. So bekommen selbst die sich über Alzheimer Entsorgenden noch einen letzten Sinn im herrschenden (Irrsinns)Systems. Alzheimer-Toxin ist wohl inzwischen auch ein gesellschaftliches Gift, das sich längst nicht auf abbauende und verfallende Hirne beschränkt.
Die Auswege sind einfach und schön: wieder wirklich beste Freunde finden, Gruppen bilden, Zusammensein genießen, gemeinsam vorangehen und -kommen, wie Ihr es ja schon begonnen habt. Und sich nicht wieder einfangen lassen. Aus Brüssel kommt noch mehr Elend als aus Berlin. Wir schon Alten, aber noch Wachen freuen uns, wenn Ihr auf Euch schaut, selbstbewusst und gemeinsam Euren Weg wählt und die Gerontokraten ab(wählt). Und warum nicht Gnade vor Recht ergehen lassen? 

Moderne Horror-Szenarien als Warnung
Unsere eigene Abschaffung und Entsorgung?
Ein Ticket der deutschen Bahn hat im Internet seinen Preis, zwei Tage später am Schalter kurz vor Abfahrt, – selbst mit Bahncard - ist es viel teurer. Eine Stunde später, ist es etwas günstiger. Wozu will die Deutsche Bahn uns erziehen? Zum Warten, zum Vorausplanen? Das mag so aussehen, aber daran kann der Bahn nicht wirklich gelegen sein. Sie zwingt uns jedenfalls zur Handy- oder Computernutzung, denn alles andere wird finanziell, mit Wartezeiten und nicht selten Unfreundlichkeit abgestraft. Aber nicht nur. Es gibt neben der Peitsche der Diskriminierung auch das Zuckerbrot der Verlockung. Mit der richtigen App der deutschen Bahn – wird geworben – käme für wenig Geld zum Ticket noch ein Hotel dazu. Nur wer nicht aufs Online-Geschäft einsteigt, hat bei der deutschen Bahn schlechte (Fahr)Karten und wenig Chancen. Ignorieren der empfohlenen Online-Schiene wird im Schienenverkehr gnadenlos abgestraft. Das trifft vor allem ältere Zeitgenossen, die gern Bahn fahren, ohne Handy leben und von Apps schon mal gehört haben. 
Vorsicht, wenn Ihr meint, dass Euch Junge das nicht zu interessieren braucht. Es gibt ein Leben neben dem Internet und wenn nicht, ist das für alle schrecklich. Denn die das Internet in der Hand haben, haben Euch… die Zuckerbergs und Googles, die Amazons und Co. 
Beim Peitschen-Programm ist die zeitweilige Unfreundlichkeit des überforderten Personals der Bahn noch das Geringste. Schulung lohnt wohl nicht mehr, denn es soll ja sowieso eingespart werden. Denn das ist das Thema: Personaleinsparung überall um jeden Preis und bis zur bitteren Neige.
Und das gilt selbstverständlich nicht nur für die Bahn. Für uns Alt(modisch)e werden die Zeiten immer schwieriger (gemacht). Wer ohne Smartphone lebt, wird ständig und überall diskriminiert. Alles ist unpraktischer, dauert länger und ist teurer. Widerstand hat wenig Sinn, wir müssen uns wohl digitalisieren lassen. Sonst werden wir abgehängt und nicht nur von der Bahn, auch auf der Bank. Da kommst Du nicht mehr an Dein Geld ohne lange Wartezeiten. Wer kein E-Banking kann, ist selbst schuld und mega-out, was braucht  der noch Geld. 
Aber was passiert mit Euch Jungen, wenn das Internet mal zusammenbricht oder nur für ein paar Stunden ausfällt, wie beim Stromausfall auf dem Hamburger-Flughafen. Dann seid Ihr völlig abgemeldet und zu fast gar nichts mehr fähig – wegen Internetüberlastung geradezu abgeschaltet. Hallo, wie wär´s mit einem Leben neben dem Internet?
Alle wollen oder müssen heutzutage Personal einsparen. Warum? Weil das so teuer geworden ist. Und warum? Vater Staat kassiert inzwischen in Ländern wie Deutschland und Österreich so gewaltig mit, dass sich immer weniger Selbstständige Personal leisten wollen und können. Die Arbeitgeber zahlen viel und die Arbeitnehmer verdienen wenig. Dazwischen und dahinter steckt Vater Staat und lässt es sich, der Gerontokratie, und ihrer Bürokratie gut gehen.  
Wer das zu Ende denkt und verschiedene Erfahrungen zusammenfasst, erhält wieder ein Mosaik. Aber wollt Ihr wirklich, was da entsteht?
Die Umlernprogramme Richtung Online-Zwang laufen immer häufiger und fast überall. Auch die Kassiererin soll eingespart werden, obwohl bei ihr der Andrang im Supermarkt größer ist, weil noch zu viele vor computerisierter Abkassierung zurückschrecken. 
Was für eine Zukunft schaffen wir uns da? Bei der Bahn wird wohl bald auch das Personal im Zug eingespart. Wir sind doch gerade schon dabei, die Autofahrer einzusparen, wie viel leichter wird das mit Lokführern und letztlich sogar Piloten gehen. Letztere sind heute schon meist ziemlich arbeits-los im Cockpit, aber noch hochbezahlt. Da ist Einsparungspotential. Die eingesparten Zug-Schaffner wird wohl in gar nicht so ferner Zeit ein Chip ersetzen. 
Was den wollt Ihr nicht? Da werdet Ihr aber rasch umden-ken, in Schweden und Spanien sind die Jungen schon mächtig dabei. Am Anfang wollten die Hundebesitzer auch ihre Liebsten nicht „chipen“, aber wenn Du ihn dann über keine Grenzen mehr bekommst, wird sich das ändern. Reisende Hunde sind inzwischen alle gechipt. Sie waren sozusagen die Versuchs-„Kaninchen“. 
Wer lange genug in Schlangen gestanden hat, während andere einfach durchgehen, wird langsam durchdrehen – oder sich dann doch lieber „chipen“ lassen – zum Nervensparen und für die um sich greifende Fremdbestimmung. 
Vielleicht werden im Supermarkt die Waren bald per Förderbänder in Regale geliefert und von uns einfach herausgeholt – oder besser noch über Smartphone angefordert und an uns ausgeliefert, aber von wem? Doch nicht etwa einem wirklichen Menschen? Vielleicht von Drohnen, die uns schwarmweise drohen. Es wäre nicht das erste Mal das militärisches Know-how zivil weiter ausgebeutet wird. Die Video-Spiele unserer Jüngsten sollen vielfach von der US-Armee stammen, was – laut einem Polizei-Präsidenten – deren Amokläufe angesichts zunehmender Aussichtslosigkeit so schrecklich „erfolgreich“ macht – im Hinblick auf die Quantität des erreichten Massenmordes. Das sei Grund für die hohen Todeszahlen, was aber ist der Grund für das Zunehmen der Amokläufe junger Menschen? Könnte es sein, dass das letzte verzweifelte Hilfeschreie zutiefst Ent-täuschter sind, die keinen Ausweg mehr für sich sehen als solch ein letztes Fanal? Gibt es da eine Erklärungsbrücke zu den jungen Selbstmord-Terroristen islamischer Nationen? Die Organisation des IS soll ja nach dem deutschen Ex-CDU-Staatssekretär Toddenhöfer in der Hand enttäuschter Jugendlicher aus unseren Breiten liegen. In der Region, die er besuchte, waren es Jungs aus Solingen. 
Was werden, wenn es nach der Konzernherrschaft geht, dem verlängerten Arm der Geld-Welt-Religion, das für Waren sein im Supermarkt der Zukunft, auf die wir als Konsumenten gepolt werden? Genormte zertifizierte industrielle Fertigprodukte natürlich, aber eben keineswegs mehr natürlich! Jener Industriemüll, der uns schon jetzt so entsetzlich krank macht.  
So werden Arbeitskräfte eingespart und wir auf Smart-phones und Chips festgelegt und programmiert. Die Arbeitskräfte werden in Frühpension oder Arbeitslosigkeit entlassen, beides Sammelbecken für chronisch Kranke und Enttäuschte, potentielle Demenz-Opfer.
Aber dafür wird alles herrlich praktisch werden, oder findet Ihr das doch eher dämlich: ganz offiziell überall registriert – werden wir uns wieder ganz frei fühlen können. Keine Grenzkontrollen mehr, denn jeder Schritt wird sowieso registriert und überwacht. Wie praktisch, sich im Supermarkt und auch sonst überall alles nehmen zu können, was  Du willst. Alles wird auf dem Chip registriert. Ohne den wird die elektronisch kontrollierte Schranke den Zugang gar nicht freigeben. So wird das Verbot von Bargeld ganz selbstverständlich, man wird es sowieso nicht mehr los. Einfach weil niemand mehr da ist, es überhaupt anzunehmen. 
Wir können dann hinreisen, wo immer wir wollen und der Chip uns lässt. Er öffnet uns jeden Zugang oder auch nicht und registriert jeden automatisch. Chip-Verweigerer werden so lange mit Wartezeiten und Strafzahlungen belastet, bis sie aufgeben und sich ebenfalls einen implantieren lassen. Die letzten werden wahrscheinlich darum betteln. Denn alles andere wird Ausschluss bedeuten. 
Allmählich wird alles auf dem Chip festgeschrieben und registriert sein, der völlig durchschaubare durchsichtige Bürger. Und es wird auch gar kein Problem, immer noch renitente Bürger, die sich der Matrix einfach nicht anvertrauen wollen, erst von einigem und dann von vielem auszuschließen. Wir kommen ohne sowieso nirgends mehr hin und mit ihrem Chip in ihrem Fall einfach auch nicht. So ließe sich jede Form von Apartheit ganz leicht und von oben gesteuert durchsetzen. Und wer trotz Chip-Überwachung aufmotzt, dessen Chip könnte sich einfach querlegen oder ihn jedenfalls aus dem Verkehr ziehen… 
Und abgerechnet wird am Ende des Monats. Wie am Ende des Lebens…das könnte schneller kommen als viele noch ahnen… Bald wird es keine anspruchslosen einfachen Arbeitsplätze mehr geben, wer oder was automatisier- und computerisierbar ist, wird der digitalen Technik weichen. Arbeitsplätze werden radikal (weg)geschrumpft. Da mag es  Rückzugsgefechte geben, wenn Donald Trump ein paar Auto-Arbeitsplätze zurück nach USA zwingt. Nur werden sie dort dann noch eher und brutaler eingespart als anderswo.  
Insgesamt wird es bald ein riesiges Heer wenig qualifizier-ter Arbeitsloser geben, aber auch so qualifizierte wie Ex-Piloten. Die werden dann wohl alle relativ arm sein, und natürlich ohne Beschäftigung und Sinn - also leichte Krankheits-Beute. Wohin mit ihnen? Sie werden sich keine schönen Wohnungen oder Häuser leisten können. Wo werden die wohl aufgehoben werden, die jetzt noch an Registrierkassen und Auskunftsschaltern sitzen, SchaffnerInnen sind oder Züge und Busse fahren, alle, die heute noch einfache Arbeiten in der Industrie verrichten? Wenn Akkord schon Mord war, was wird dann das Überflüssigmachen sein? 
Vielleicht wird sich so das Bevölkerungsproblem auf der Erde lösen. Wir werden zwar immer noch älter, vielleicht sogar 100, aber dann wohl in der Alzheimerfalle landen. Was sollt nur Ihr weniger werdenden Jungen mit all den mehr werdenden Alten anfangen, wenn die obendrein noch den Verstand verlieren und gar nicht mehr funktionieren, sondern ungelebte kindische Lebensphasen nachholen. Ihre Pflege wird sich nicht so leicht automatisieren lassen, selbst wenn die Roboter rasch besser werden und auf breiter Front im Kommen sind. 
Aber vielleicht löst sich das Überbevölkerungs-Problem noch rascher. Nämlich nicht durch das große Vergessen, sondern über die gepulsten Mikrowellen von W-Lan und Co. bis zu 5-G. Einige Studien deuten bereits an, wie sehr sie uns beziehungsweise unsere Gehirne aufarbeiten. Wenn die schon durch Fernsehen und bläulich schimmernde Bildschirme der neuen Zeit in Mitleidenschaft gezogen werden, schaut es auch da nicht so gut für uns aus. 
Zum Schluss dieser Entwicklung könnte die erste Welt erstaunlich leer und frei werden – vielleicht für die Armen aus der dritten, die sich den IT-Wahnsinn in dieser Form nicht leisten konnten und dann später in Gestalt von Migranten in reichen Ländern nachgerüstet werden, um auch nicht so lange bleiben zu müssen. 
Wollen wir das wirklich alles (riskieren)? Zu einem Heer von Arbeitslosen zu gehören? Oder als völlig durchsichtige, für Vater Staat komplett durchschaubare menschliche Roboter, die „ihre“ Arbeit machen, solange sie noch welche haben und vor allem viel konsumieren. Aber sie sollten nicht zu lange bleiben, wenn sie ihren Höhepunkt überschritten haben und nicht mehr so viel konsumieren. Man fühlt sich da irgendwie unangenehm an Kühe erinnert, die, sobald sie nicht mehr genug Milch geben, ganz automatisch zu Schlachtvieh werden. Wir fallen Vater Staat immer mehr in die Hände und gleichzeitig zur Last. Mutter Natur haben wir längst weit hinter uns gelassen oder mittels Demenz viel-leicht auch schon einfach vergessen. 
Aber wer ist Vater Staat und warum ist er nicht einfach gütig und weise? Weil er längst Konzernen in die Hände gefallen ist? Politiker haben weltweit die ihnen anvertraute Macht und „ihre“ Staaten mittels entsprechender Freihandels-Abkommen im Rahmen der Globalisierung an die Konzerne abgetreten – wahrscheinlich entsprechend gut belohnt.  
Konzernherren sind so die Herren der neuen Welt. Und hin-ter ihnen steht das große Geld. Im Rahmen der Geld-Welt-Religion werden die Herren des Geldes zu denen der Welt. 
Die Frage, die wir uns heute stellen könnten, lautet: Wollen wir das alles? Oder was ist Euer und unser wirkliches Ziel? 
Wollen wir dieses super bequeme Leben, wo wir kaum noch Kontakt zu Menschen haben, weil die alle entweder eingespart, -gesperrt oder zu eingespannt sind? Wo alles schneller geht ohne Wartezeiten, aber wozu eigentlich so rasch? Wo wir weniger Papierkrieg brauchen, weil alles auf unserem Chip Gespeicherte, automatisch auf die Cloud gespielt wird, und wir zum Schluss mehr ein File auf der Cloud als Mensch auf Erden sind? 
Und natürlich gibt es bei so viel Schatten auch Positives. Es wird dann vielleicht kaum noch Verbrecher geben, weil alle registriert und 24 Stunden am Tag 7 Tage die Woche, 52 Wochen und 365 Tage im Jahr – lückenlos – überwacht sind – von der Geburt bis zum gut organisierten Abgang. 
Anfänge haben wir heute schon, wenn wir über Smartphones und Computer - egal ob ein- oder ausgeschaltet,  -immer ortbar sind, egal wo wir uns auf der Welt aufhalten. Das ist eine Generation nach uns – also bei Euch – schon so gut wie sichergestellt – und ganz freiwillig. Viele Junge machen sich selbst zu Objekten der Überwachung und allumfassender Kontrolle. Sie sind nicht nur in die sozialen Netzwerke eingebunden, sondern shoppen und chatten online und sind datenmäßig schon überall registriert. Amazon, der größte (Buch)Händler der Welt kennt seine Kunden bereits in einem unheimlichen Ausmaß und wahrscheinlich besser als diese sich selbst. Und je mehr wir uns gegenseitig zu Objekten werden, desto mehr lässt die Empathie nach und wächst dafür die Krankheits-Gefahr. 
Nichts wird mehr geheim sein, außer vielleicht die Absichten der Mächtigen, die das Ganze regeln und sich auf ein Heer von Computer-Spezialisten stützen, die die alten teuren Beamten ersetzen. Diese Computerleute werden uns sicher auch nicht so drangsalieren, wie es (Verwaltungs-)Beamte oft aus der eigenen inneren Not der vielfach gnadenlos Unterforderten machten. Die Computer-Leute werden nur dafür sorgen, dass die Programme laufen und die werden keine innere Not mehr haben, sondern höchstens technische Pannen und ab und zu abstürzen. 
Aber vielleicht – hoffentlich kommt es auch milder und es gibt dann schon ein ausreichendes bedingungsloses Grundeinkommen nach entsprechenden Aufständen der massenhaft eingesparten Arbeitslosen. Oder vielleicht auch freiwillig aus der Erkenntnis heraus, dass nur konsumieren kann, wer auch Mittel dazu hat.   
Wenn alles so weitergeht, haben wir gute Chancen zum Schluss das ganze Elend mittels Demenz zu vergessen oder vorher schon an Hirntumoren (zu Grunde) zu gehen. Was für eine Perspektive! 
Aber wollt Ihr das? Mir erscheinen dagegen die Horrorvisi-onen von Aldous Huxley in „Brave New World“ und George Orwell in „1984“ geradezu harmlos. Für Euch ist letzteres schon längst Vergangenheit und ersteres bald Gegenwart. 
Neben kleinen Lösungen wie dem bedingungslosen Grundeinkommen, gibt es zum Glück auch umfassend nachhaltige Aus- und Umstiegs-Szenarien, die beim  Einzelnen beginnen oder nicht greifen.

Die Qual der Wahl – und mein Dank an Euch
Das griechische Crisis bedeutet Krise, aber auch Entscheidung und diese steht Euch nun ins Haus. Und ich bin froh und dankbar, dass Ihr Euch entschieden habt, aufzustehen und Widerstand zu leisten gegen die unverantwortliche Untätigkeit der Politdarsteller – und ihrer Hintermänner.  
Im Chinesischen steht für den Begriff Krise ein Doppelzei-chen aus dem Symbol für große Gefahr und große Chance. Und wieder haben wir die Wahl. Danke, dass Ihr Euch – mit Eurem Aufstand und Anstand - für letztere entscheiden konntet. Und wenn Ihr das System, das uns in die Klima-Krise geführt hat, bei dieser Gelegenheit durchschaut, könnte sie und Euer Auf- und Ausstand zur großen Chance für uns alle werden. Danke für diese Wahl. 
Wie gesagt, bedeutet Katastrophe, aber auch noch Umkehrpunkt. Wir haben die Wahl, ob wir ersteres oder letzteres wählen. Euch können wir dankbar sein, dass Ihr für die Umkehr einsteht und demonstriert und hoffentlich weiter macht und geht. 

Die Hoffnung stirbt zuletzt
Hoffentlich ist neben dem Frosch-Modus klammheimlich und - von den meisten unbemerkt - auch der chinesische Bambus im Untergrund tätig und kommt schon immer mehr zu Kräften. Vielleicht ist er gar kurz vor dem Durchbruch. Immerhin hat eine Untersuchung ergeben, dass bereits 44 Millionen US-Amerikaner im kreativen Wider-stand zum System leben. Tatsächlich müssen wir die kriti-sche Masse erreichen, um die große Masse zu bewegen. 
Ken Wilber, der auf Martin Heidegger und Jean Gebser aufbauende US-Philosoph, geht davon aus, dass ein Bewusstseinswechsel gerade passiert, weil – nach seinen Studien – ein kleiner Teil von 5 % jeder Kultur gerade zu neuem Bewusstsein erwacht. Diese kleine Minderheit bekäme Zugang zu neuen Fähigkeiten und Potentialen, von denen sie bisher nicht mal träumte. Wilber spricht von einem monumentalen Bewusstseins-Sprung, der alles ändern kann. Vielleicht – hoffentlich seid Ihr Jungen jeden friday dessen Speerspitze – und hoffentlich – darüber und über die Frei(en)Tage weit hinaus. Und haltet ihn lebendig, diesen eigentlich frei geplanten Tag: fri-day, Frei-tag, Venredi, Venerdi, den Tag der Aphrodite Venus. Macht ihn zum nächsten Schwarzen Freitag der Geld-Welt-Religion und ihrer Konzernherrschaft und zu einem Frei- und Freudentag für die Liebes- und Friedensgöttin, die für Versöhnung und Kultur, aber auch für Kunst und im doppelten Sinn für Liebeskunst steht. 

Was kann ich noch für Euch tun, Euch anbieten?
Ihr habt es längst gemerkt. Nicht nur möchte ich Euch meine Erfahrung aus unserer Sturm- und Drangzeit mitteilen, Euch helfen, unsere Fehler zu vermeiden, sondern Euch auch inspirieren zu jenen Möglichkeiten, die sich mir in meinen gut 40 Arztjahren als wirksam und zielführend erwiesen haben. Ich werde gern mit Euch zusammen Euer Feld stärken und fordern und zugleich am Feld ansteckender Gesundheit bauen – zu unser aller Vorteil. 
Besonders gerne biete Euch an, Erfahrungen der Verbun-denheit und Einheit zu vermitteln wie mit dem „verbundenen Atem“ – der ist das Beste, was ich diesbezüglich erlebt habe.   
Wo es ums Klima geht, kommt Ihr nicht am Verzicht auf Tier-protein vorbei. Der einfachste und für alle beste Weg ist pflanzlich-vollwertige Kost a la „Peacefood“, womit ich wirklich Essen für den Frieden meine und viel Erfahrung habe, die ich gerne vermittle. Ich esse schon seit 50 Jahren nur noch Frucht- aber kein Tierfleisch mehr und habe viele auf diesem Weg begleiten dürfen. Es geht dabei um Frieden zwischen dem Körper und seinem Immunsystem, zwischen Eurer Seele und dem Organismus, zwischen Euch und den Mitmachen  und  -geschöpfen und natürlich der Umwelt. 
Und daraus ergibt sich auch ein wundervoller Weg in Eure Best-Form, zum eigenen Ideal- und Wohlfühlgewicht, der viele nicht nur leichter macht, sondern auch so ziemlich alles erleichtert. Auch damit habe ich Erfahrung. Am leichtesten beginnt Ihr mit einer Fastenwoche, da sie Abhängigkeiten so einfach (auf)löst.
Also steigt aus Figur- und Gewichtsproblemen aus und lasst Euch dabei in der Idealgewicht-Challenge helfen. Die beginnt mit einer Detox-Woche für Körper, Geist und Seele, gefolgt von einer lösungsorientierten Fasten-Woche.  Schließlich folgen zwei Wochen des Aufbaus und Einstiegs ins pflanzlich-vollwertige Leben. Da gehört Ihr hin, damit werdet Ihr noch glaubwürdiger, aber auch persönlich stärker und energetisch strahlender. Und Ihr werdet Teil eines gesunden Feldes. Gesundheit ist mindestens so ansteckend wie Krankheit – das haben mir 4 Jahrzehnte Arztsein immer wieder gezeigt. So entstehen neben dem wachsenden Feld ansteckender Gesundheit viele Win-win-Situationen. Ich helfe Euch gern, und Ihr könnt Euch auch so gut selbst helfen, wundervoller Weise indem Ihr anderen helft. 
Vielleicht ist Fasten und Umstieg auf pflanzliche Kost für einige auch noch ein zu großer Schritt und zu weit weg. Insofern komme ich Euch gern ein gutes Stück entgegen und lade Euch zu einer gemeinsamen Detox-Woche ein. In giftigen Zeiten ist das jedenfalls in jedem Fell gut und kann zu viel Klarheit verhelfen und einen Neuanfang erleichtern, der uns allen gut täte. 
Ich schenke also allen LeserInnen von „Future 4 U“ diesen Herbst 2019 eine Online-Detox-Woche organisiert über die LebensWandelSchule.  
Wie es in diese Zeit passt, bekommt Ihr also viel mehr als Ihr gebt: eine Woche tiefgehender Reinigung mit einigen Überraschungen, die Erde bekommt für jedes Buch einen Baum, dort wo sie diese mit am nötigsten hat, in Afrika. 
 
Der Charme der sharing economy
Diese neue Art des Wirtschaftens und wirtschaftlichen Teilens, die Eure Zeit geboren hat: viel geben, um dann noch mehr zu bekommen ist eine große Chance, mit der Geldwirtschaft spielerisch umzugehen. Es ist aber zugleich auch als Schattenseite das Ende der Ausreden wie „das schaff ich nicht allein!“ „Das kann ich mir nicht leisten“, „Das ist mir viel zu teuer“.
Das Beispiel der LebensWandelSchule mag diese Art  wirtschaftlichen Teilens deutlich machen, wobei viele neue Online-Plattformen und -Communities so arbeiten. Wer  etwa jemanden zum Online-Fasten und/oder anschließender Ernährungsumstellung zu seinem Wohlfühl- und Idealgewicht (ver)führt, und dessen Wissen und Gesundheit ver-tieft, wird Dank auf einigen Ebenen ernten. Zum einen wird ihm die erleichterte Freundin, die gewonnene Teilnehmerin dankbar sein. Zum anderen kann der Werber sich selbst danken, weil er in seinem Umfeld mehr Verständnis und Einsicht für Gesundheit gesorgt hat, was beider Leben erleichtert. Schließlich hat er auch das große Feld ansteckender Gesundheit vergrößert, wofür ihm alle Dank schulden. Somit schafft er quasi nebenbei ein (Um)Feld von Dankbarkeit. An diesem Dienst an FreundInnen darf und soll er auch finanziell verdienen und das würde ich den FreundInnen offen und ehrlich mitteilen. Dann können sie dasselbe tun und das Feld kann weiter wachsen. Diesen - in meinen Augen - in mehrerer Hinsicht verdienter Maßen durch Dienen erworbene Verdienst kann jeder seiner oder auch der Entwicklung anderer zu Gute kommen lassen. Oder einfach mal Geld verdienen mit einer guten Sache, die so vielen hilft und nützt. 
Ihr seid schon so viele und bringt Ihr nur 3 FreundInnen mit, kostet es Euch schon kein Geld mehr, bringt aber bereits so vielen so viel - Eurem ganzen Quartett. Und wenn es mehr werden, verdient Ihr daran, und Ihr werdet Geld brauchen, denn noch herrscht die Geld-Welt-Religion. Ihr könnt das Geld so bewusst nutzen wie Ihr wollt. So wie ich unseres nutze, um das Feld ansteckender Gesundheit und unseren Lebensgarten TamanGa weiter auszubauen. Ich weiß, dass es geht. Meinen Traum vom Heilungsbiotop habe ich mit all dem erschriebenen und erredeten Geld, also oft Geld von Euren Eltern, aufgebaut. Und wir bauen weiter daran in der Hoffnung, von diesem Garten und Symbol aus, noch viele zu inspirieren zu ähnlichen Visionen und Lebensgärten auf unserem einzigen Heimatplaneten.  
So verändern wir Freundin für Freund die Gesundheitslage um uns herum, vor allem wenn viele diesen Einstieg in den Umstieg weitergehend nutzen. Während sie gesünder und fitter werden, fangen sie an, im doppelten Sinn besser zu riechen und schließlich vielleicht sogar nach der zuletzt genossenen Frucht zu duften. So wird das im besten Sinne ansteckende Feld um Euch herum wachsen und Ihr könnt daran und darin wachsen und Eurer Bewegung noch mehr inneren (Zusammen)Halt geben. Werden Eure Freunde attraktiver und charmanter, intelligenter und wacher, weicher und stärker, empfindsamer und mutiger, wird das – im Sinn der Resonanz - auch Euer Glück, Eure Stimmung und Ausstrahlung heben. So eröffnen sich Möglichkeiten und Wege, noch konkreter zum Feld der Freitage beizutragen. Vielleicht entwickelt sich daraus sogar wie bei Greta Berufung. 
In einem gesunden Feld wird Lebensfreude wachsen, wie auch durch gesündere Ernährung und Bewegung. Lebenssituation und -zufriedenheit werden sich bessern  und inneren Frieden fördern. So können wir uns und andere fordern und dabei auch fördern, um gemeinsam zu wachsen. 
Wir haben so viele Chancen heute, die wir noch gar nicht nutzen. Über mails und das Internet können wir uns mit jedem jederzeit im Augenblick verbinden. Bei Online-Kursen wie dem Fasten bekommt Ihr - jedenfalls bei uns - für geringe Beiträge alle InFormation meiner Fasten-Seminare, ich werde jeden Abend mit Euch (online) sein, Eure Fragen klären und etwaige, insgesamt eher seltene Fasten-Probleme lösen helfen. 
Ihr müsst nicht mehr vieles anklicken, sondern könnt Euch auch ausklinken und für Euch sein: all-ein, alles in einem und kein bisschen einsam und verlassen, weil Ihr Euch jederzeit wieder verbinden könnt. Das geht heute so leicht. Ich kann Euch aus Erfahrung versprechen, es wird Wundervolles geschehen, wenn Ihr Euch einlasst und Euch und Eure Sicht und Euer Feld erweitert und vertieft. Gern unterstütze ich erstmal an der Basis Euren Weg zur Reinigung, damit Ihr (er)leichter(t) wirklich Gewicht bekommt bei den entscheidenden Fragen der Zukunft? Alles geht so viel besser, wenn Ihr in Topform antretet, in Eurer Wunschfigur gute Figur macht. Da seid Ihr noch erfolgreicher.  
 
Sharing is caring
Mit dem Charme der sharing economy macht Ihr es Euch und den Verbündeten leichter und schöner. Tatsächlich wissen wir alle, wie gut es sich für uns Selbst anfühlt, anderen auf die Sprünge und den Weg zu helfen. Wichtiger als die persönliche Einladung ist noch das Vorbild. Gemeinsam zu wachsen auf ein großes Ziel hin, weckt so viel (Lebens)Lust und -freude. 
Stellt Euch vor: Wenn jede Eurer Freundinnen wieder 3  mibringt und diese wiederum usw. Ihr kennt das Spiel: so würdet Eure Bewegung rasch durchdrungen von dieser Energie und an ihren Rändern schneller wachsen. Sympathisanten werden durch Sympathie gewonnen, und es macht so sympathisch, bei sich Selbst anzufangen und den eigenen Schatten als wertvollsten Schatz zu entdecken, statt ihn in seiner hässlichen Form auf andere zu projizieren. 
So wie für jedes „Future 4 U“ ein Baum symbolisch, aber auch konkret wachsen wird,  könnt Ihr es auch machen, mit Euren Träumen und die Bäume, die Euch Anliegen sind, dürfen in den Himmel wachsen. 
Ihr braucht auch keine Angst zu haben, dass ich durch Euch reich werden könnte, denn ich bin es schon – und Ihr könnt es auch werden an Erfahrungen, aber gerne auch an Geld. Nachdem dessen Schatten geklärt ist, könnt ihr den Schatz heben. Wenn Ihr so einfach wie beschrieben lernen lernt und mit dem Energie-Muster der Glücksdrachen statt dem des Dromedars mehr als dreimal so viel Kraft entwickelt, wird sich das kaum verhindern lassen.  
Das Schönste daran aber ist, all das wieder teilen zu kön-nen, von mir aus unter Euch und mit Euren Eltern in gemeinsamen Diskussionen und Projekten. 
Für Eure Freitags-Märsche fürs Klima – auf allen Ebenen - drücke ich Euch beide Daumen, und werde sie verteidigen und anregen und bitte Euch weiter zu machen, gerade auch wenn die Alten in der Politik demnächst nachgeben werden, um ihre Haut zu retten. Lasst sie davon kommen, vor allem von ihren Posten, denn da sind sie im Weg – längst allen – selbst denen, die es noch gar nicht merken.   
Es bleibt noch so viel zu tun und es geht, wie Ihr bald erleben werdet. Wenn sie gegen Euch nichts mehr machen können, werden sie sogar mitmachen, denn „machen“ ist das Einzige was sie können. Ihr aber könnt auch noch leben und das genießen, schon gleich jetzt, während Ihr Felder fürs Leben baut. Nur vergesst Euch nicht Selbst – in keiner Hinsicht - aber übertreibt das auch nicht. 
 
 

Andere Seiten der Medaille - himmlische Lösungen für die Erde
Warum sollten wir nicht wie Phönix aus der Asche auftauchen – mit Eurer Hilfe? Und es gibt schon gute Ansätze, haben wir doch bereits einige schwere Schatten in Schätze gewandelt. Wir haben genug zu essen und zum Leben, wir müssten uns nur anders, friedlicher und menschlicher organisieren. Und könnten uns wieder mehr von Vater Staat lö-sen und zu Mutter Natur zurückkehren. Könnten wieder mit anderen Menschen enger zusammenleben, in Gruppen von Gleich- oder Ähnlich-Gesinnten, Lebensfreude kultivieren, dem Leben Sinn geben und beides, das Leben und seinen Sinn genießen. Aber welchen Sinn? Es müsste schon mehr sein und tiefer gehen als ein makelloses File auf der Cloud zu haben oder zu sein? Das kann es wohl nicht sein, auch wenn da noch alles hinstrebt. Wohl eher die zeitlosen Wer-te der Lebensphilosophie wie sie in der Essenz der Religionen deutlich werden. Das Erlernen der „Schicksalsgesetze“ ist jedenfalls ein Beginn. 
Was können wir konkret tun? Unser Essen wieder zurück zur Höhle, unserer eigenen Hütte, holen und zwar möglichst rasch. Genau das macht ja bezüglich des veganen Lebensstils die Obrigkeit so verrückt. Alle Gegenkampagnen der Mainstream-Medien helfen da nicht. Viele kleine Leute fangen an zu machen, was sie wirklich mögen und wollen, ein-fach pflanzlich-vollwertig zu leben, aus Protest sogar auszu-brechen aus vermeintlichen Zwangsbündnissen wie der pervertierten EU und ihren Widerstand mit Wahlzetteln zu demonstrieren. Und auch die Schatten sind immer dabei in Gestalt jener Populisten, die den Volkszorn geschickt kana-lisieren und die Wutenergie der Enttäuschten auf ihre Mühlen lenken. Wie unglücklich muss jemand sein, der Menschen unterstützt, die andere lieber ertrinken lassen, als ihnen rettende Hände zu reichen. Wie glücklich aber könnten diejenigen sein, die helfen, die Verhältnisse in der Heimat der Flüchtlinge so zu verbessern, dass sie bleiben können, was sie und eigentlich alle am liebsten wollen? 
Neben wütendem Protest lernen aber auch immer mehr Menschen wieder zu schmecken und zu fühlen und sich selbst zu entscheiden, nachdem sie vorher auch schon wieder selbst gedacht haben. Eine uralte, fast vergessene „(Un)Sitte“ aus vordigitalen Zeiten. Da wächst dann in den Vorgärten wieder Gesundes Essbares, obendrein Schönes. Auf Terrassen und Balkonen bilden sich essbare Dschungel, in den Wohnzimmern sitzt man zwischen Keimstationen und Dörrapparaten. Da hilft den Konzernen selbst der Sprung auf den veganen Zug nicht mehr viel. Pflanzlich-vollwertig wie regional und saisonal wird ohne sie stattfinden (müssen). 
Und warum nicht wirklich als letzte ganz große Vision nach kollektiver Überwindung von Gier und Neid das Geld abschaffen und jeder nimmt sich, was er braucht und macht, was ihn von Herzen freut und seinem Bauchgefühl entspricht. Wo das im Einklang mit der inneren Stimme und den „Schicksalsgesetzen“, den Spielregeln des Lebens, geschieht, wird es in ein Paradies von Entwicklung und wundervollem Wachstum münden. Immerhin gibt es solche Ansätze im „urban farming“ und sogar Städte, die in frühe-ren Parks Obstbäume pflanzen und Gemüse-Beete und Städter, die dort schon ernten. 
Besonders wenn man rechtzeitig bedenkt, dass es kein Paradies ohne Schlange gibt und „Das Schattenprinzip“ von vornherein mit einbezieht, ist vieles möglich, was heute noch undenkbar erscheint. Natürlich braucht es dann auch keinen Chip, die Verkehrsmittel werden frei zur Verfügung stehen und Individual-Verkehr stark zurückgehen. Dafür wird der Verkehr zwischen den Menschen wieder zunehmen, was zu genug, aber auch nicht so vielen Kindern füh-ren wird, die in freien Schulen ihr mitgebrachtes Genie leben und weiterentwickeln, die rechtzeitig die Spielregeln des Lebens lernen einschließend des „Schattenprinzips“. 
Im 2015 erschienenen französischen Film „Tomorrow“ werden viele Ansätze der Selbstorganisation vorgestellt. Er zeigt Menschen, die ihr Schicksal besonders in den vom System ruinierten Industriebra(n)chen der Moderne wie etwa Detroit selbst in die Hand nehmen. In dieser Autogroßstadt von ehemals 2 Millionen Arbeitern, sind nur noch 700 000 vom Fortschritt Abgehängte übrig- und zurück-geblieben, die zu schwach waren zu gehen. Aber gerade hier hat sich urban farming zum neuen Hit entwickelt. „Tomorrow“ kleidet solch hoffnungsspendende Ansätze in zukunftsweisende Bilder. So wachsen überall Ansätze, die Mut und Hoffnung machen und darauf warten, von Jungen Alternativen, die sich Alternativen wünschen und zutrauen, in Gang gesetzt und zu neuen Ufern gesteuert zu werden. 

Manifest für eine bessere Welt

Was fordert diese Zeit von uns?
Ihr lebt in einer neuen Zeit, in der sich eines entscheidend geändert hat. Wir müssen nicht mehr Hirn-Energie sparen, sondern dürfen denken, denn es gibt genug Hirnfutter für alle. Das ursprünglich notwendige Spar-Programm hat sich ins Gegenteil verwandelt. Wenn wir wieder mehr denken, bleiben wir auch besser in Form. 
Wir Alten dürfen und müssen das erst und oft mühsam lernen und (um)denken und viele von uns werden wohl gehen, ohne es begriffen zu haben. Schon Max Planck sagte sinngemäß, die alten Physiklehrer könnten die Quanten-Physik nicht mehr annehmen, sondern man müsse warten, bis eine neue Generation von Physikern käme, die damit aufgewachsen sei. So ist es in der Physik tatsächlich gekommen und hat wirklich eine ganze Generation gedauert. Nur so viel Zeit haben wir jetzt nicht (mehr). Wir müssen, wenn wir uns alle noch retten wollen, an den Alten erprob-ten Boykottierern in Politik und Wirtschaft, den Gerontokraten, vorbei, sie so zu sagen  übergehen. 
Pharma-Unternehmen wie Novartis, die für die Erstbehandlung kindlicher Leukämien und Lymphome Erwachsenenr 390 000.- Sfr verlangen, schreien geradezu nach Entmachtung. Wenn wir das nicht schaffen, werden sie es schaffen, unsere europäischen Gesellschaften und Solidargemeinschaften zu spalten und zu US-amerikanisieren. Wenn diese Konzern-Monster und ihre Chef-Exekutions-Offiziere mit solchen Forderungen durchkommen, werden bald auch bei uns wie heute schon in den USA PatientInnen sterben, weil sie sich Medikamente nicht mehr leisten können. Pharmakonzerne brechen selbst die Gesetze, selbst die des kapitalistischen Marktes, wie gesehen. Statt bei steigendem Bedarf und entsprechend explodierender Produktion die Preise zu senken, haben US-Pharma-Monster das Gegenteil gemacht und sie verdreifacht. Blanke Geldgier auf dem Rücken und zu Lasten von Kranken fordert Konsequenzen, auch drastische. Diese CEOs werden sonst zu den Exekutierern bzw. Henkern der Moderne. Wir müssen und dürfen sie – vor sich selbst – und uns vor ihnen retten. Selbst die linientreue Mainstream-Zeitung „Süddeutsche“ hat – auf Grund Eures jungen Mutes und vor allem Eurer Beharrlichkeit – das Recht und sogar die Pflicht der Deutschen erkannt, Widerstand zu leisten. Na bravo – geht doch also!  
 

Wie beginnen? Wie und wo anfangen?
Mahatma Gandhi sagte: “Eine Unze Aktion ist besser als Tonnen Theorie.” Und weiter: „Ohne aktiv zu werden, erreichst Du nichts“. “Also, um wirklich dahin zu kommen, wo Du willst und Dich und Deine Welt zu verstehen, brauchst Du Praxis. Bücher können vor allem Wissen vermitteln.“ Ich hoffe, dieses kleine Buch schafft das und bestärkt Euch auch in Eurem Mut und genauso wichtig in Eurer Beharrlichkeit. 
Und ihr könnt schon gleich anfangen: Ihr dürft selbst denken und ganz neu und auf Euren eigenen Wegen und gern auch quer und sogar verrückt und so kreativ, wie Ihr wollt und Euch erlaubt. Die Neuroplastizität würde das auch uns Alten erlauben, aber nur wenige trauen sich weiterhin jung und frisch zu denken. Aber warum eigentlich nicht? Die Gedanken vom alten Gandhi sind doch immer noch denkens- und dankenswert, hilfreich und inspirierend. 
Wir haben genug gekriegt an Kriegen, genug abbekommen, manche sogar zu viel – lasst uns Schluss machen mit  alten Wegen, die in Sackgassen mündeten und neu denken und handeln, mehr (mit)teilen statt austeilen, mehr l(i)eben.		
Wem es mit dem Kampf gegen die Klimaveränderung wirklich ernst ist, der kann ab jetzt aufhören, Fleisch als Nahrung zu betrachten. Es gibt keine andere Aktivität mit der Du persönlich in dieser Hinsicht mehr erreichen und bewirken kannst. Du brauchst nur zu bedenken, dass allein die „Abgase“ der Tierzucht für mehr Klimaschaden sorgen als alle Land-, Wasser- und Luftfahrzeuge zusammen. 
Obendrein wirst Du damit – effektiver als mit jeder anderen vorstellbaren Aktion - zum Ende des Hungers der Ärmsten in den ärmsten Teilen der Welt beitragen. Denn wenn wir in den reichen Ländern aufhören, den Armen Kohlenhydrate für unsere Massentier-Zucht-Häuser wegzukaufen, werden die ihnen als Nahrung bleiben. Und natürlich kann veganes Leben unendlich viel Tierleid auf kostbare Art verhindern. 
Schließlich kannst Du damit auch noch Deiner Gesundheit mehr Gutes tun, als mit jeder anderen, mir in meinen Arzt-jahren untergekommene Maßnahme. Mit einer Fastenwoche beginnend, wirst Du gleich bisherige Abhängigkeiten spielend los. Aber natürlich musst Du Dich selbst da abholen, wo Du wirklich bist. Das war immer mein Ziel für meine PatientInnen und hat sich durchgehend bewährt. Wenn Dir Fleisch noch unverzichtbar erscheint, behalte das Thema im Auge, bis Du reif dafür bist und verzichte immer dann darauf, wenn es leicht geht. Wenn nur Ihr alle, die ihr jetzt zu Hundertausenden demonstriert, Euren Fleischkonsum halbiert und anderen damit zum Vorbild werdet, ist schon so viel für die Erde und Eure Ziele erreicht. Wollt Ihr für Euch viel tun, dann folgt Eurer jungen Ikone des Widerstandes Greta Thunberg, die schon vegan lebt oder dem alten Al Gore, der das ebenfalls und ausdrücklich der Umwelt zu Liebe schaffte. 
 

Jedes Ende ist ein Anfang: Neues Leben braucht neue Felder
Ihr baut am Feld für ein besseres Klima. Das muss sich gar nicht auf die Atmosphäre um unseren Heimatplaneten beschränken, sondern könnte die zwischenmenschliche Atmosphäre einbeziehen, das Klima zwischen uns, das sich von heutigen Objekt- zu morgigen Subjekt-Beziehungen entwickeln könnte. 
Rene Descartes hat diese Trennung in Subjekt und Objekt eingeführt, und das hat tatsächlich einiges gebracht. Es wurde zur philosophischen Grundlage des alten physikalischen Weltbildes, auf dem Galileo Galilei die Regeln des Forschers aufbaute und Isaac Newton seine Mechanik begründete. Diese Entwicklung folgte der schon vertrauten Kurve, nach langem Fortschritt führte es in eine gefährliche Sackgasse. Aus dieser hat die neue Physikt und die alte ist dadurch wissenschaftlich überholt. Descartes Trennung ist in der Wirklichkeit der modernen Physik gar nicht möglich. Alles ist - kurz gesagt - immer verbunden. 
Lasst uns also dem neuen Weltbild folgend, einander helfen, uns unterstützen und fördern. So wie ich Euch gern diese Gedanken mit auf den Weg gebe und Euch verteidige und helfe, wo ich kann, lade ich Euch ein, am Aufbau des „Feldes ansteckender Gesundheit“ unter Euch mitzubauen zu unser aller Nutzen und als ein Symbol, dass es geht und wir es schaffen und vermögen. Das ist unser eigentliches Vermögen. Wenn wir uns in eigener Regie mit der Kombination von altbewährten und modernen Möglichkeiten aus diesem Schlamassel ziehen, können wir uns gemeinsam aus fast jedweder Krise befreien. 

Am Ende wird alles gut, oder es ist nicht das Ende
Mit einer Widmung begonnen, möchte ich mit einem Vermächtnis an Euch enden. Das Klima verbindet uns alle und letztlich geht es um Allverbundenheit. Meine Erfahrung sagt mir und Euch: Je früher und klarer Ihr das ins Auge fasst, desto besser für alle. Draußen können wir bewusst Rituale zelebrieren, an denen wir innerlich mitwachsen. Erlaubt Euch zu wachsen und Verbundenheit mit allen vor allem. Habt wie Marianne Williamson so wundervoll sagte und wie es Nelson Mandela in seiner Antrittsrede aufgriff, Mut zu Eurem Genie und Eurer Energie! Gerade tritt sie als US-Präsidentschafts-Kandidatin an - in „Rückkehr zur Liebe“ formulierte sie wundervoll, was ich Euch widmen möchte:
„Unsere tiefste Angst ist nicht, dass wir unzulänglich, unsere tiefste Angst ist, dass wir über die Maßen machtvoll sind.
Es ist unser Licht, vor dem wir am meisten erschrecken, nicht unsere Dunkelheit.
Wir fragen uns: Wer bin ich, dass ich so brillant, großartig, talentiert, fabelhaft sein sollte?
Aber wer bist du denn, dass du es nicht sein solltest?
Du bist ein Kind Gottes. Dich klein zu halten, dient der Welt nicht.
Dich klein zu halten, damit die anderen um dich herum sich nicht unsicher fühlen: das hat nichts mit Erleuchtung zu tun.
Wir sind dazu bestimmt, zu leuchten wie Kinder.
Wir sind geboren, um die Größe Gottes, der in uns lebt, zu verwirklichen.
Und diese Größe ist nicht nur in einigen von uns, sie ist in jedem Menschen.
Und wenn wir unser Licht leuchten lassen, dann geben wir unbewusst anderen Menschen die Erlaubnis, dasselbe zu tun.
Wenn wir selbst von Angst frei sind, dann sind die anderen durch unser Dasein auch frei.“
 
Es geht letztlich um viel mehr als das Klima im Großen meteorologischen Sinn, sondern auch um das Klima zwischen den Völkern, Ländern, Menschen, sogar Politikern. 
Es geht nicht um Rache, sondern Verständnis, aber auch Klarheit: jetzt reicht es! Es geht sogar um Dankbarkeit: die Gerontokratie hat sich immer Demokratie genannt, aber von Anfang an, in der griechischen Polis, war es die Herrschaft der reichen alten Männer. Schon damals in der Polis mussten die Frauen dienen und die meisten als Sklaven schuften – im Anfang liegt alles. Das Modell hat uns weit gebracht, und in der Schweiz, wo ich gute zwei Jahre (mit)leben durfte, können wir sehen, was für Möglichkeiten darin liegen, die wir im übrigen Europa nie auch nur annähernd ausgeschöpft haben. 
Wenn wir nicht nur mit uns und den anderen, sondern auch mit Worten achtsam sind, können wir uns viel ersparen. Nicht nur die Gerontokratie nannte sich Demokratie und kam lange damit durch. Der Italiener Ignazio Silone sagte so klug im Einklang mit dem „Schattenprinzip“: „Wenn der Faschismus wiederkommt, wird er nicht sagen:  "Ich bin der Faschismus. Nein, er wird sagen: "Ich bin der Antifaschismus." Ist er schon wieder da und nennt sich Antifa? 
Es gilt das Klimathema auszuweiten, auf das Klima zwischen Euch – und sogar – mit dem „Schattenprinzip“ im Hinterkopf sogar auf die Klimaveränderungs-Leugner. Mit ihnen zu diskutieren, kann die eigene Position stärken und sie vielleicht sogar überzeugen. Und (fast) immer lässt sich ein gemein-samer Nenner finden. So blind und blöd, die moderne Umweltbelastung zu übersehen, kann eigentlich niemand sein, egal, wie die Misere entstanden ist? Wir müssen gar nicht immer in allem übereinstimmen, und können doch in Wesentlichem zusammenwirken.  
Was, wenn wir unser Feld wachsen lassen und uns mit ihm: „Ansteckende Gesundheit“ meint erstmal selbst gesund werden und dann andere mit Gesundheit infizieren. Ein gutes Klima reicht von der Straße bis in die Stratosphäre.
Optimismus ist natürlich nur die andere Seite von Pessimismus. Diese immer mit im Auge zu behalten, macht den Schatten zum Schatz. Natürlich stimmt auch die schulmedizinische Position, die nachweisen kann, dass das Leben eine in jedem Fall tödlich verlaufende Geschlechtskrankheit ist. Das ist schon richtig, es beginnt immer mit Geschlechtsverkehr und endet immer tödlich. Nach der Epidemiologie bekommen wir davor noch alle Alzheimer. Diese Wissenschaft von der Verteilung und Verbreitung der Krankheitsbilder kann belegen, dass mit 70 nur 2 % der Deutschen an dieser Demenzform leiden, und mit 75 auch erst 4 % und dann mit 80 immerhin 8 %. Und dann geht das so weiter, alle 5 Jahre verdoppelt sich die Zahl. Mit 85 sind es dann 16 %, mit 90 schon 32 %, also fast ein Drittel, mit 95 gar 64 %, also beinahe zwei Drittel. Die steigende Lebens-erwartung ist schon längst Alterserwartung und die ist so gesehen deprimierend. Wer die gefährliche Phase mit alkoholisierten Heimfahrten aus der Disco hinter sich hat, kann heute dieses Alter schaffen. Die Mädchen unter Euch könnten sogar 100 werden. Dann würde die Epidemio-Logik für sie allerdings eine Alzheimer-Wahrscheinlichkeit von 128 % errechnen. Dass mehr als jede Demenz bekommt, ist wohl nicht möglich. Also Vorsicht vor der Zahlen-Logik und diesem ganzen pessimistischen Weltbild. Wie in "Alter als Geschenk" beschrieben, können wir das nämlich auch alle  ganz leicht und beschwingt vermeiden und Ihr Jungen könntet gleich jetzt damit anfangen, indem Ihr Euer Essen und Eure Haltung dem Klima und Eurer Zukunft zu Liebe den Notwendigkeiten anpasst. 
 

Was wäre, wenn… 
Was wäre denn, wenn Ihr schon mal anfangt, Euch zu inFormieren und rundum zu gesunden, Eure beste Form und Figur zu verwirklichen? Die Möglichkeiten dazu sind bezaubernd einfach und wirksam: Ihr würdet anderen zum Vorbild werden durch Eure Ausstrahlung mehr noch als durch die Argumente, aber auch durch die. Denn spürbar besser durchblutet, vor allem auch in Herz und Hirn, werdet ihr in Diskussionen besser punkten und überzeugen. Durch die wachsende Liebe zu Euch selbst und Mutter Natur, die Ihr zunehmend in allen Mitmenschen und -geschöpfen erkennt, werdet Ihr verbinden statt trennen. In dieser wachsenden Verbundenheit fühlt Ihr Euch wiederum besser und könnt Brücken bauen zu anderen Jungen in anderen und allen Ländern und sogar zu uns Alten, auch den eigenen Eltern und sogar den Gerontokraten. Vor allem mit Euren Eltern wäre das wundervoll, denn die bleiben das immer, auch wenn sie gehen oder schon (voraus)gegangen sind. Jumana, die als junge Mutter von Teenagern dieses Manuskript vorab gelesen hat, schlug das aus Muttersicht und vor allem wohl -herzen vor: Lest oder hört solch einen Text vielleicht sogar zusammen mit Euren Eltern. Dann könnt Ihr Euch die Erfahrung meines amerikanischen Lieblingsdichters, Mark Twain, ersparen, der sinngemäß sagte: Mit 14 habe ich mich so geschämt für meinen extrem peinlichen Vater, aber mit 21 habe ich dann doch gestaunt, was für Fortschritte dieser alte Mann in nur 7 Jahren gemacht hat. Ich habe es auch so erlebt und dieses Bonmot von Mark Twain leider erst zu spät entdeckt. Das könnt Ihr so einfach viel früher haben. Und noch eine Empfehlung, „Der Fänger im Roggen“ von J.D. Salinger hat mir in Eurem Alter bzw. Eurer Jugend viel gegeben, vielleicht auch Euch?
Was wäre, wenn Ihr immer weiter auf Verbundenheit setzt und integriert, auch (gerade) was Euch anfangs widersteht. Vom Intrigieren zum Integrieren ist – von den Buchstaben her – so ein winziger Schritt, aber einer der ein vergiftetes und verzaubertes Leben schließlich in ein bezauberndes, im besten Sinn magisches Leben verwandelt. Was wenn Ihr die Verzauberung auf der Schattenseite, die unsere Gesellschaft unter der Herrschaft der Geld-Welt-Religion erfahren hat, durchschaut und Euch aus dieser Verzauberung befreit  und (er)löst - erstmal jede(r) einzeln und dann alle zusammen - und Euch stattdessen wieder von Mutter Natur   bezaubern lasst? 
 

Vorbilder und Mentoren
Es gibt sie ja doch, die zu Beginn von meinem jungen Freund vermissten Vorbilder: 
Wie wundervoll, wenn Tobias Beck mit dieser jugendlich männlichen Art und Ausstrahlung für Gleichberechtigung der Frauen einsteht und Euch allen Mut macht, das Leben, nämlich Euer eigenes, zu wagen und anzupacken. Schon für ganz junge Interessenten gibt es sein kostenfreies  „Masterclass for Youngstars“ www.tobias-beck.com
Was wenn Ihr Jungens trotz „Me-too“ Bewegung, die sicher berechtigte Reaktion auf eine diskriminierend übergriffige Zeit, Euch wieder in Beziehung mit Mädchen und Frauen traut und es wagt, Euch Hals über Kopf – oder noch besser Herz über Kopf – auf sie einzulassen? Dann könnten sie Euch auch wieder einladen und -lassen und bezaubern. Schaut Euch vielleicht den alten Film „#Jenseits von Afrika“ an, der schon vom Titel über Afrika hinaus weist und min-destens so Europa meint. Da seht Ihr Robert den Redford, wie er das Ziel knapp verfehlt und lieber eine Legende wird. Nett, wenn am Ende Löwen auf Eurem Grab liegen, aber wie viel schöner, wenn Ihr Euer Herz zu Lebzeiten verschenkt und Euch mit hingebt und einlasst…
Was, wenn ihr auch so anmachende Fallen wie den Archetyp des ewigen Jünglings im „erfolgreichen“ Single rechtzeitig erkennt und diese charmante, aber vereinsamende Falle vermeidet?
Was wenn Ihr Jungen(s) das übernehmen würdet und Ihr Mädchen daran die schönen Seiten des männlichen Prinzips oder Animus anzuerkennen und - zu nehmen lernt? 
Was wenn Ihr einem wie Tobias als einem vom Euch ähnlich werdet und aus anfänglichem Scheitern gescheiter werdet, Euch inspirieren lasst und andere inspiriert? Lasst uns mehr werden, Ihr Jungen(s) und Männer, wir hängen allein zahlenmäßig noch so weit zurück, aber wir können auch aufholen und vielleicht sogar aufschließen – zu uns und den Mädchen und Frauen.
Wie bezaubernd inspirierend, wenn Ihr Euch von der jugendlichen Begeisterung für die Tiefen spirituellen Erlebens von Laura Malina Seiler anstecken lasst und die Schönheit des weiblichen Anima-Poles offenen Herzens in Euer Leben einladet und integriert. Ich durfte sie – wie auch Tobias - mehrfach persönlich erleben vor Tausenden von Menschen beim GedankenTanken. Aber natürlich sind es mehr als Gedanken, die sie vermittelt in dieser bezaubernden Verbindung von inspirierendem Mädchen-Charme, mitreißender Lust auf die tiefen Erfahrungen spirituellen Lebens, verbunden mit dem Engagement der jungen stillenden Mutter. Solche weiblichen Wesen wie Laura wird Dalai Lama im Auge gehabt haben, als er sagte, entweder schaffen es die jungen Frauen des Westens oder wir schaffen es nicht. Was wenn Ihr eine wie sie würdet, sie ist ja schon eine von Euch ist. 
Was wenn Ihr – gegründet in Euch selbst - Eure wachsende Offenheit für die ökologische Wirklichkeit um die politische Dimension erweitert, wie sie der junge Schweizer Friedensforscher Dr. Daniele Ganser ins Spiel bringt. Aus der neutralen Schweiz auf die Nachkriegspolitik blickend, hat er sich zu einem Schatten-Spezialisten dieser Ebene gemausert. Er lässt uns auf seine Art die politische Welt verstehen, zeigt aber auch Wege der Befreiung aus gefährlichen Sack-gassen auf. Uns beide verbindet mehr als die schockierende Erfahrung von 9/11. Beide haben wir das Desaster auf BBC angesehen, und das hat unser Leben verändert. Weder der Historiker in ihm, noch er Arzt in mir konnten einfach darüber hinwegsehen, dass der Einsturz des dritten kleineren Hochhausturmes deutlich vor dem Ereignis gemeldet wurde. Wenn ich als Arzt den Operationsbericht bekomme, bevor diese überhaupt begonnen hat, weiß ich dass da etwas nicht stimmt. Als Arzt bin ich ja viele Ungereimtheiten der offiziellen Lehrmei-nung gewohnt, für Daniele als Historiker ging das dann auch viel zu weit. Wer solch dreistes Hinters-Licht-führen heute anspricht, wird sogleich von der offiziellen Maingestreamten-Meinung der Gerontokratie als Verschwö-rungstheoretiker verteufelt. Persönlich habe ich keine Erklärung für 9/11, ich weiß nur, dass die offizielle Version falsch sein muss. Da bin ich konservativ, für mich muss das Ereignis immer noch vor dem Bericht darüber kommen. Sonst wache ich auf! Also bin ich der Gerontokratie auch dankbar, dass sie die Dreistigkeit so weit getrieben hat und mir an diesem Punkt half, zu erwachen. Wie sagte Abraham Lincoln: Du kannst alle Menschen einige Zeit und einige Menschen alle Zeit, aber nicht alle Menschen für alle Zeit betrügen. 
Und natürlich sind da auch noch viele andere, die ich hier gar nicht alle erwähnen kann, stellvertretend sei Greta gedankt für Ihr Engagement fürs Klima der Erde und vor allem dass sie mit gutem veganem Beispiel vorangeht, und Christina von Dreien, dass sie die Jungen, nicht nur in der Schweiz, für die Spiritualität gewinnt, aber sich auch darüber hinaus gegen den neuen 5-G Wellensalat stellt. Auch der mutigen jungen Kapitänin Carola Rackete sei Dank für ihren Symbolakt gegen die Unmenschlichkeit.  
Was wenn wir alle erwachen für das Feld dieser Jungen und die einzelnen Bereiche noch miteinander verbinden. Das wäre so hilfreich und notwendig. Denn man kann sich gerade im Kampf für das Gute und Ganze so verschleißen, wenn die innere Basis fehlt und der wache Blick auf (eige-ne) Schatten. Nicht nur die wesentlichen Lösungen kommen von innen, auch die Kraft und Energie zu ihrer Verwirklichung. Am17 Juni twitterte bzw. zwitscherte Dalai Lama: „Ideen mögen von oben nach unten reisen, aber die Bewe-gungen, die sie umsetzen, müssen von unten nach oben zielen. Ich bin ermutigt junge Menschen zu sehen, die versuchen, positive Veränderung zu bewirken. Zuversichtlich, weil ihre Bemühungen auf Wahrheit und Verstand beruhen - deshalb werden sie erfolgreich sein.“
„Ideas may travel from the top down, but the movements that put them into effect have to work from the bottom up. I am encouraged to see young people trying to bring about positive change. Confident because their efforts are based on truth and reason — therefore they will succeed.“ 
Es braucht viel Kraft, um die Phasen des Ignoriert- und Lächerlich-gemacht-Werdens zu überstehen und Standvermögen, um die Zeit des Bekämpft-werdens durchzustehen - und nach dem Sieg braucht es Visionen. 
Was, wenn nach Greta auch Ihr den entscheidenden Schritt für die Umwelt und für Euch selbst zu verantwortlicher Kost schafft, wenn all Ihr Freitags-HeldInnen, die ihr folgt, auch die Zivil-Courage der Kapitänin Carola und die spirituelle Offenheit von Christina übernehmt, den Schwung und Elan von Tobias und die Inspiration von Laura, den Durchblick von Daniele? 
Und was, wenn Ihr einer, meiner so verwandten alten Seele zuhört wie Dieter Lange, der sich auch in diesen Zeiten traut, den Schatten offen anzusprechen, der vermitteln kann, wie das viele inzwischen angesammelte Wissen sich zu Weisheit entwickelt. Diese Art von Alten, und da meine ich natürlich auch Gerald (Hüther) und ganz im Stillen auch Bruder David (Steindl-Rast), könnten Euch Mentoren werden und dabei helfen, die Fehler der Vergangenheit zu durchschauen, um sie nicht zu wiederholen, und auch um von anderen und ihren gemachten Erfahrungen zu lernen. Das ginge auch über Filme und sogar immer noch über Bücher. Was, wenn die Schulen der Zukunft von beiden Seiten, der jungen und der alten, von den Visionen von Christina und Gerald geprägt würden?  
Und was, wenn Ihr Euch treu bleibt, (nur) dann kann uns das auch bei anderen und Euren Themen gelingen? 
Uns Hippies ist es eben nicht gelungen, weil wir nicht bei uns angefangen haben, sondern Weltmeister im Projizieren wurden, und bei den 68-ern wurde das eher noch  schlimmer. Rudi Dutschkes Marsch durch die Institutionen, hat nicht diese verändert, sondern uns eher ihnen angepasst. Als ich das merkte, habe ich die Kurve gekratzt und mich gegen eine Medizin-Karriere entschieden. Ab und zu einen Joint zu rauchen und sich an früheren Idealismus zu erinnern, während man gute Miene zum Bösen Spiel macht, reicht eben nicht. Genauso wenig, wie sich als Dauer-Hippie weiterhin Dreadlocks zu halten und in Woodstock oder Auroville abzuhängen und zu glauben, mangelnde Körperhygiene sei schon ein ausreichender Beitrag zur Entwicklung (der Welt). 
Das könnt Ihr besser machen, sonst wird es nichts. Und es könnte so viel Wundervolles aus Euch und allem  werden.

Auf allen 12 Bühnen ausgelassen und erlöst tanzen
Was erst, wenn Ihr mit den Spielregeln des Lebens im Rücken die Aufgabe unserer Kultur annehmt und ein erfülltes Leben lebt und so früh auf allen 12 großen Lebensbühnen tanzen lernt und diese 12 Ur-Ideen oder Lebensprinzipien von ihrer Schattenseite in die Lichtseite wandelt? So könntet Ihr Euch fürs Konstruktive engagieren, ohne den Schatten im Destruktiven mit zu fördern, für den inneren und äußeren Frieden etwa und dabei den inneren und äußeren Krieg im Auge behalten. 
Stellt Euch vor, es gelänge Euch, auf allen 12 Lebensbühnen vom unerlösten zum erlösten Pol zu gelan-gen:
1. Was, wenn wir K(r)ampf und Krieg und die negative Seite der Aggression durch Mut, Entscheidungskraft,  Entschlossenheit und Konfrontations-Bereitschaft der heißen Eisen im Leben ersetzten, in unserem wie in allem? Was, wenn wir die Probleme der Gegenwart, statt sie vor uns herzuschieben wie die Politdarsteller der Gerontokratie, couragiert d.h. mit wildem Herzen, in Angriff nähmen.  
2. Die Besessenheit von Besitz und Geld als seinem Symbol, ließe sich gegen wesentliche Werte wie die Qualitäten von Mutter Erde eintauschen. Was, wenn wir die Kraft der Gruppe wieder entdeckten und statt uns gegenseitig zu bekämpfen gemeinsam an einem Strick ziehen würden. Gem/ein/sam ist so viel besser als gemein und einsam…
Was, wenn wir uns auf unsere eigenen Wurzeln und die Werte unserer Kultur zurückbesinnen und sogar in alten Zeiten versaute Begriffe wie Heimat wieder mit liebevoller Achtung füllen? 
Und könnte nicht jetzt, wo viele Quantitätsprobleme gelöst sind Qualität in so vielen Bereichen an erste Stelle treten?
3. Was, wenn sich die Überfülle an Kontakten übers ZwischenNetz wieder in echte Kommuni(kati)on wandelte? Was, wenn da draußen bevorzugt junge (weibliche) MinisterInnen die jetzt noch tätigen Schattenfiguren der Gerontokratie ersetzten und wirklich und nicht nur der guten Sache, sondern dem Ganzen dienten – und so so viel mehr als Ersatz böten.  
4. Statt beleidigt und nachtragend wegen der Vergangenheit die Zukunft zu verpassen, ließe sich Mutter Natur wieder ehren und viel Zeit in ihr verbringen zu unserer Regeneration und ihrer Wertschätzung. Was, wenn wir den wirklichen Wert von Familie wieder entdecken dürften, ohne dafür gleich als Nazis zu gelten, und die Qualität des Weiblichen – vor allem in unserer Seele, aber auch in der Welt draußen? Was, wenn wir unser Inneres Kind wahr und wichtig nähmen und Lila, das kosmische   Spiel des Lebens, mit kindlicher Freude umarmten.  
5. Was wenn wir vom herrschenden gnadenlosen Ego-Trip auf den Weg der Selbst-Verwirklichung wechselten und Charisma, unsere Ausstrahlung, entwickelten? Was erst, wenn wir die Mitte wieder als ursprüngliches und eigentliches Ziel der Medi-zin entdeckten wie bei der Medi-tation?
6. Was, wenn wir Angst in Weite wandelten, und Kontrolle in Vertrauen, denn tatsächlich bekommt uns letzteres doch besser als erstere. 
Was, wenn wir stattdessen Dankbarkeit entdeckten und entwickelten für all das, was wir neben Schattenaspekten auch an Wundervollem bekommen wie ein Leben ohne Hunger und Frieren, frei von großen äußeren Kriegen – jedenfalls in unseren Gesellschaften, all die Sicherheit auch, selbst wenn wir sie noch oft übersehen? 
Was wenn wir die Gaben in unseren Begabungen dankbar annähmen und etwas daraus machten im Sinne von sie wieder zu geben? 
Was erst, wenn jeder Gedanke ein Danke würde und letzteres als eines der wirksamsten und schönsten Mantren – unseres, das Mantram, der Klang unseres Lebens? 
7. Wie schön wäre es erst, die Schönheit des Lebens zu entdecken, die Freude an Liebe(sfesten) statt Eitelkeit und äußerem Schönheitswahn und -wettbewerb? Wenn Versöhnung Frieden auf so vielen Ebenen ermöglichte und Balance einkehrte, Gleichgewicht zwischen arm und reich ent-stünde, statt überall entstandener gesellschaftlicher Spaltung wieder Verbindung und Verbundenheit wüchse.     
8. Was erst, wenn wir unsere Schatten positiv entdeckten und die darin verborgenen Schätze schätzen lernten? Die befreiende Qualität von Goethes Stirb und Werde ernst, sogar todernst nähmen? Und uns zu radikalen, d.h. an die Wurzeln rührenden Verwandlungen durchrängen? Wie reich würde unser Leben, wo Eifersucht, Missgunst und Fanatismus sich in Liebe, Gunst und Hingabe, die tiefste Gabe, wandelten im Sinn echter Verwandlung, und tiefster Reue und Umkehr zu Einkehr und Einheit?
9. Was, wenn wir den herrschenden Größenwahn der alten und neuen Konzern-Herren in Großzügigkeit und inneres Wachstum wandelten und weit vor äußeres der Wirtschaft stellten? Wie gut täte uns allen echte Toleranz und  (Lebens)Sinn? Und was, wenn wir die (Lebens)Philosophie als Liebe zur Weisheit wieder als Königin der Wissenschaften sehen könnten? 
10. Was, wenn wir unsere innere Struktur fänden und für Ordnung sorgten, innen und daran anschließend auch (dr)außen? Wenn wir erkennen, wie sehr weniger mehr ist, bei der Ernährung aber vor allem generell? Die Quantität reduzieren und die Qualität erhöhen, ist heute  so hilfreich. Es fördert Klarheit, Ehrlichkeit und die (Wieder)Entdeckung des Wesentlichen.   
11. Und was, wenn wir uns erlaubten, statt uns mit kühler Distanz aus allem herauszuhalten, wirklich unabhängig zu  werden, mit kreativer Lust, unsere Originalität zu entdecken, aus der Reihe zu tanzen und über die Stränge zu schlaggen, verrückt zu spielen – in den Augen der Alten? Was, wenn wir den eigenen Humor entdeckten und in Fluss oder Flow kämen, unser Leben witziger und überraschen-der, erfinderischer und spannender gestalteten? Was, wenn wir einfach mal losließen, statt uns am Ufer festzukrallen. Dann sind ja schon im Fluss. 
12. Was schließlich, wenn wir aus Chaos Ekstase wachsen ließen, uns in Erfahrung der Transzendenz erlaubten, die Welt transparenter zu sehen und Allverbundenheit zu erleben. Wo alles eins ist, brauchen wir niemandem mehr böse zu sein, es gibt niemanden, auf den wir projizieren könnten. Tat twam asi, sagen die Inder, Du erkennst in allem Dich Selbst. Denn sitzen wir nicht alle in einem Boot, im Raumschiff Erde? 
 

Nachtrag
Am Schluss des Buches und für den Ein-, Aus- und Umstieg habe ich zwei Geschenke für Dich. Das erste ist für Dich ganz persönlich und das zweite über Dich für Mutter Erde : 

1. Jede(r) LeserIn bekommt im Herbst 2019 (m)eine Detox-Woche online-Kurs (https://lebenswandelschule.com/kostenfreie-detoxwoche/) in der LebensWandelSchule - für saubere Verhältnisse drinnen wie draußen  
2. Mit deinen € 7,77 für dieses Buch "pflanzt Du" automatisch einen Baum in Afrika (Äthiopien) und lässt ihn 3 Jahre von Green Ethiopia umsorgen. Dann ist er groß und stark genug um wieder Teil eines Waldes zu werden, an Stellen, an denen dieser abgeholzt worden war. 
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Mein besonderer Dank gilt: 
Jonathan, einem der Jungen, für ein paar wichtige Worte in der Eisdiele, die den letzten Anstoß zu diesem Text gaben, Jumana für Kritik und Ansporn und wichtige Inspirationen, Chris für Ideen, Kritik und seinen Beitrag, Margit für Verbesserungen, Agi für Anregungen und Ergänzungen, Balthasar für Hinweise, seinen Söhnen Michi und Emanuel für Tipps und Dorothea fürs bewährte Lektorat. Dominik für Ergänzungen und dafür, diese Gedanken zu verteilen. Claudi, der ich alles vorgelesen habe für ihre Aufmerksamkeit(en). Allen LeserInnen für Ihre Zeit und den für Afrika gespendeten Baum, vor allem aber für ihr Engagement das  mir die Steilvorlage zu diesem Text gab. 

Informationen zum Vertiefen des Textes
Alphabetisch geordnet (die Bücher und empfohlenen Präparate gibt es bei: www.heilkundeinstitut.at):
"#Alter als Geschenk" (Goldmann-Arkana) 
#Amorex – meine Lieblings-Nahrungs-Ergänzung mit Vorstufen von Serotonin und Dopamin, dem richtigen B12, B6, Vitamin D3, Biotin, Folsäure (www.heilkundeinstitut.at) 
„Das #Lebensenergie-Kochbuch“ (Goldmann-Arkana)
#Eryfly, idealer Zuckerersatz ohne Kalorien und glykämischen Index (www.heilkundeinstitut.at)
#Filme, „Hollywood-Therapie – was Spielfilme über unsere Seele verraten“ (Edition Einblick, www.heilkundeinstitut.at) – Deutungen der besten 135 Spielfilme 
#Geheimnis der Lebensenergie in unserer Nahrung“, (Goldmann-Arkana)  
#Gesetze des Schicksals, „Schicksalsgesetze“ (Goldmann-Arkana) Einführung in die Spielregeln des Lebens 
„#Jenseits von Afrika“, Film gedeutet in „Hollywood-Therapie – was Spielfilme über unsere Seele verraten“ (Edition Einblick, www.heilkundeinstitut.at) 
„#Jetzt einfach atmen“ (ZS-Verlag)
„#Hollywood-Therapie“ – siehe #Filme 
„#Körper-Geist-Seele-Detox“ (Goldmann-Arkana) 
„#Krankheit als Weg“ (Goldmann-Arkana) – Einführung in Krankheitsbilder-Deutung
„#Krankheit als Symbol“ (Bertelsmann) – Lexikon der Krankheitsbilder
„#Krebs – Wachstum auf Abwegen“ (Goldmann-Arkana) erscheint im Herbst 2019 
„#Kurzzeitfasten“ (Südwest) 
#Lebensenergie, „Das #Geheimnis der Lebensenergie“, „Das #Lebensenergie-Kochbuch“, (beide Goldmann Arkana)
#Lebensprinzipien – (Goldmann-Arkana), Standardbuch der Ur- oder Lebensprinzipien 
„#Liste vor der Kiste“ (Tertium) – Anleitung zur Erstellung der eigenen Eimer-Liste 
#MCT-Öl – das Beste aus dem Kokos-Öl (www.heilkundeinstitut.at) 
#Neoos – Gerät zum Entspannen und zum Sprachenlernen über die Haut: www.kosys.de  
#Take me Omega-3 DHA, Nahrungsergänzung (www.heilkundeinstitut.at)
„#Peacefood“, (GU) Das Buch zum veganen, pflanzlich-vollwertigen Essen und Leben
„#Peacefood-Ketokur“ (GU)
#Reisen nach innen, E-Book bei Dotbooks.com 
„#Schattenprinzip“ (Goldmann-Arkana) Standardbuch zum Thema + Übungs-CD 
„#Schicksalsgesetze“ siehe Gesetze des Schicksals
#Selbstliebe – CD (www.heilkundeinstitut.at) und Download (Goldmann-Arkana)
#TamanGa, unser Seminar-Zentrum in der Südsteiermark: www.tamanga.at
#TamanGa-Kur: unsere Natur-Kur, Infos: www.tamanga.at
„#Tiefenentspannung“ – CD (www.heilkundeinstitut.at), Download (Goldmann-Arkana) 

Vita 
Dr. med. Ruediger Dahlke, 1951 in Berlin geboren, seit über 40 Jahren als Arzt, Speaker, Seminarleiter und Autor tätig, leitet Fasten-Seminare, Ausbildungen in „Integraler Medizin“, Bilder- und Atemtherapie, gibt online Fasten- und Bilder-Seminare sowie Idealgewicht- und Gesundheits-Challenges über die Lebenswandelschule.com. 
Die Bücher zur Krankheitsbilder-Deutung von „Krankheit als Weg“ bis „Krankheit als Symbol“ begründeten jene ganzheitliche Psychosomatik, die bis in spirituelle Dimensionen reicht. 
Sie liegen weltweit in 28 Sprachen vor (www.dahlke.at). 
Seine Arbeit fußt auf der Buch-Trilogie „Die Schicksals-gesetze“, „Das Schattenprinzip“ und „Lebensprinzipien“. 
Das  Engagement für das „Feld ansteckender Gesundheit“ spiegelt sich in Büchern zu Fasten, Detox und Ernährung. Die „Peace Food“-Reihe hat den pflanzlich-vollwertigen Lebensstil beflügelt. Begründete und leitet das Seminar-Zentrum und Heilungsbiotop TamanGa in der Südsteiermark, wo er seine Seminare gibt. Er lebt und schreibt in Zypern. 
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Meine Veröffentlichungen 

Mein Weg-Weiser: Zu diesem Gratis-Buch (www.dahlke. at als .pdf) lade ich herzlich ein. Darin erkläre ich, wie es zu den viel-und-siebzig Büchern kam, den Schattenseiten davon, und warum ich noch gern weiter schreibe. Aber auch viele Tipps von meinem Weg. Ich freu mich, wenn Du Dir dieses kleine Buch nimmst, gönnst, empfiehlst, weitergibst, verschenkst. https://bit.ly/2LElnb5
Neuerscheinungen: 2019:  Körper – Geist – Seelen - Detox •  Krebs - Wachstum auf Abwegen (beide: Goldmann Arkana)  •  Jetzt einfach Atmen, ZS  •  Das große Peacefood-Buch, GU 
2018: Alter(n) als Geschenk, Goldmann Arkana  •  Die Hollywood-Therapie – was Filme über uns verraten (mit M. Dahlke, Edition Einblick. (www.heilkundeinstitut.at)  •  Die Peacefood - Keto - Kur, GU •  Jetzt einfach meditieren, ZS  • Kurzzeit-Fasten, Südwest 
Grundlagenwerke: Die Schicksalsgesetze. Spielregeln fürs Leben, 2009  •  Das Schattenprinzip: Die Aussöhnung mit unserer verborgenen Seite, 2010  •  Die Lebensprinzipien: Wege zu Selbsterkenntnis, Vorbeugung und Heilung (mit Margit Dahlke), 2011 - (alle Goldmann Arkana)
Krankheitsdeutung und Heilung: Krankheit als Symbol, 2014, Bertelsmann  •  Angstfrei leben, 2013  •  Wenn wir gegen uns selbst kämpfen, 2015  •  Die Schattenreise ins Licht: Depressionen überwinden, 2014  •  Seeleninfarkt. Zwischen Burn-out und Bore-out, 2013  •  Krankheit als Sprache der Seele, 2008  •  Krankheit als Weg (mit T. Dethlefsen), 2000  •  Frauen-Heil-Kunde (mit M. Dahlke und V. Zahn), 2003  •  Krankheit als Sprache der Kinderseele, 2010  •  Rauchen, 2011  •  Herz(ens)probleme, 2011  -  (alle im Verlag Goldmann Arkana)  •  Verdauungsprobleme (mit R. Hößl), 2001 Knaur
Weitere Deutungsbücher: Hör auf gegen die Wand zu laufen, 2017, Goldmann  •  Die Spuren der Seele (mit R. Fasel), 2010, GU  •  Der Körper als Spiegel der Seele, 2009, (www.heilkundeinstitut.at)  •  Die Psychologie des Geldes, 2011  •  Die 4 Seiten der Medaille (mit C. Hornik), 2015  •  Tiere als Spiegel der menschlichen Seele (mit I. Baumgartner), 2016  •  Omega – im inneren Reichtum ankommen (mit V. Lindau), 2017 - (alle Goldmann) 
Krisenbewältigung: Die Liste vor der Kiste, 2014, Terzium  •  Von der großen Verwandlung, 2011, Crotona  •  Lebenskrisen als Entwicklungschancen  •  Wenn Sex und Liebe sich wiederfinden, 2017 - (beide Goldmann-Arkana)
Gesundheit und Ernährung: Peacefood, 2010  •  Peace Food – das vegane Kochbuch, 2011  •  Vegan für Einsteiger, 2014  •  Peace Food – vegan einfach schnell, 2015 - (alle GU)  •  Geheimnis der Lebensenergie, 2015  •  Das Lebensenergie-Kochbuch: Vegan und glutenfrei - (beide Goldmann Arkana)  
Das große Buch vom Fasten, 2019  •  Jetzt einfach Fasten,2017, ZS Verlag  •  Fasten-Wandern, 2017, Droemer Knaur  •  Bewusst Fasten, 2016  •  Vegan – ist das ansteckend? - (beide Urania)  •   Vegan schlank, 2015  •  Ganzheitliche Wege zu ansteckender Gesundheit, 2011  •  Das kleine Buch vom Fasten 2011 (alle www.heilkundeinstitut.at) 
Wieder richtig schlafen, 2014  •  Notfallapotheke für die Seele, 2009 - (beide Goldmann)  •  Die wunderbare Heilkraft des Atmens, 2009, Heyne  •  Störfelder und Kraftplätze, 2013, Crotona 
Meditation und Mandalas: Mandalas der Welt, 2012  • Schwebend die Leichtigkeit des Seins erleben, 2012  •  Worte der Weisheit  •  Arbeitsbuch zur Mandala-Therapie, 2010 • Mandala-Malblock, 1984 - (alle www.heilkundeinstitut.at)  •  Weisheitsworte der Seele, 2012  •  Die Kraft der vier Elemente (mit Bruno Blums Bildern), 2011 - (beide Crotona)
Roman: Habakuck und Hibbelig – das Märchen von der Welt, Allegria 2004
Audios: Geführte Meditationen (CDs: www.heilkundeinstitut.at – Downloads: Arkana Audio)
Grundlagen: Das Gesetz der Polarität  •  Das Gesetz der Anziehung  •  Das Bewusstseinsfeld  •  Die Lebensprinzipien – 12 CD-Set  •  Die 4 Elemente  •  Elemente-Rituale  •  Schattenarbeit 
Krankheitsbilder: Allergien  •  Angstfrei leben  •  Ärger und Wut  •  Depression  •  Die Wege des Weiblichen  •  Hautprobleme  •  Herzensprobleme  •  Kopfschmerzen  •  Krebs  •  Leberprobleme  •  Mein Idealgewicht  •  Niedriger Blutdruck  •  Rauchen  •  Rückenprobleme  •  Schlafprobleme  •  Sucht und Suche  •  Tinnitus und Gehörschäden  •  Verdauungsprobleme  •  Vom Stress zur Lebensfreude 
Allgemeine Themen: Selbstliebe  •  Selbstheilung  •  Der Innere Arzt  •  Heilungsrituale  •  Ganz entspannt  •  Energie-Arbeit  •  Tiefenentspannung  •  Entgiften – Entschlacken – Loslassen  •  Den Tag beginnen  •  Lebenskrisen als Entwicklungschancen  •  Naturmeditation  •  Partnerbeziehung  •  Schwangerschaft und Geburt  •  Traumreisen  •  Mandalas  •  Die Lebensaufgabe finden  
Weitere geführte Meditationen und Übungen auf CD: 7 Morgenmeditationen  •  Die Leichtigkeit des Schwebens  •  Die Psychologie des Geldes (Übungen)  •  Die Notfallapotheke für die Seele (Übungen)  •  Die Heilkraft des Verzeihens  •  Eine Reise nach innen  •  Erquickendes Abschalten mittags und abends  •  Schutzengel-Meditationen 
Hörbücher:  Krankheit als Weg  •  Omega  •  Fasten-Wandern  •  Körper als Spiegel der Seele  •  Von der großen Verwandlung  •  Die Spuren der Seele – was Hand und Fuß über uns verraten  •  Krankheit als Chance (alle: www.heilkundeinstitut.at)
Vorträge auf CD: erhältlich unter www.heilkundeinstitut.at (die Buchthemen und mehr)
Filme: über Ruediger Dahlke: Die Schicksalsgesetze – auf der Suche nach dem Masterplan, 2014  •  Unser Biogarten •  Ruediger Dahlke – ein Leben für die Gesundheit (2 DVDs)
 

Adressen

Für Informationen zu Seminaren, Ausbildungen, Trainings, Vorträgen: Heilkunde-Institut Graz, Oberberg 92, A-8151 Hitzendorf, Tel.: 0043 316 7198885, Fax: 0043 316 7198886, www.dahlke.at; info@dahlke.at
Seminar- und Gesundheits-Zentrum TamanGa:   Labitschberg 4, A-8462 Gamlitz, (25 Minuten vom Airport Graz): Fasten- und Fastenwander-Wochen mit Ruediger Dahlke, TamanGa-Natur-Kur und Regenerations-Ferien für Gruppen und Einzelgäste; Seminare anderer Referenten wie Alberto Villoldo uvm.; www.tamanga.at; office@tamanga.at
Für Psychotherapien: Heil-Kunde-Zentrum Johannis-kirchen, Schornbach 22, D-84381 Johanniskirchen, Tel.: 0049 85 64-819, Fax: 0049 85 64-1429
Webshop: www.heilkundeinstitut.at (von mir empfohlene Gesundheits-Produkte, Bücher, Filme, CDs)
Internet-Community: www.lebenswandelschule.com
Bleiben wir in Kontakt: 
www.dahlke.at 
Blog https://blog.dahlke.at
Facebook ruedigerdahlke
Youtube Ruediger Dahlke
www.tamanga.at 
www.Lebenswandelsschule.com 
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Meine Erfahrung aus 40 Arzt- und Arbeitsjahren habe ich in diesen Aufruf an Euch, die junge Generation, gepackt, mit dem Ziel, Euch:
	in Eurem gerechten Kampf für eine lebenswerte Zukunft auf unserem einzigen Heimatplaneten zu unterstützen.

	vor denselben oder ähnlichen Fehlern zu bewahren, die wir in der Hippie- und 68-er-Generation gemacht haben. 

	Mut zu machen, bei Euch selbst anzufangen und Eure eigenen heißen Eisen in Angriff zu nehmen; Euch gleichsam mitzunehmen auf diesen Weg in diesen Kampf um Euren Platz und Mutter Erde.

	zu danken, dass Ihr nicht anfangt, Schuld auf uns zu projizieren. Nicht dass es dafür keine Gründe gäbe, aber es würde Euch nicht nützen, sondern nur schwächen.  

	den Schatten - den eigenen noch vor dem gesellschaftlichen - als größten Schatz ans Herz zu legen.
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