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Zum Buch


			… und plötzlich kann alles gelingen!

			Sein Leben war so deprimierend wie der Blick auf die Waage – lange, zu lange war Ulrich G. Strunz bequem und antriebslos, übergewichtig und unfit gewesen. Im Alter von 26 Jahren beschloss er, es muss sich etwas ändern. Aber was? Und vor allem: Wie damit anfangen?

			Die Antwort: Das Wichtigste ist, den ersten Schritt zu tun – und dann dabei zu bleiben. Klingt einfach, ist schwer; die meisten scheitern daran. Nicht so Ulrich G. Strunz. Er entwickelte ein hocheffektives Mentalprogramm, das die Kraft der Meditation mit der Kraft des zielgerichteten Denkens verbindet. Ein überaus klares, wirksames und verblüffend erfolgreiches Konzept, das es ermöglicht, den ganzen Tag energetisch aufzuladen, Körper und Geist neu in Form zu bringen und dauerhaft in den Flow zu kommen.

			Knapp, klar, kompetent – 128 Seiten, die Ihr Leben verändern können!

			
Zum Autor:


			Ulrich G. Strunz, geboren 1987, ist Wirtschaftsinformatiker und hat einen Master in »Creative Management«. Seine Masterarbeit verfasste er über Intuition in Entscheidungsprozessen – und er schrieb sie im Flow, in den er sich durch sein Gehirntraining versetzt hatte. Derzeit promoviert er über die FOM, die Hochschule für Oekonomie und Management, über Unsicherheit in Entscheidungssituationen. Seit 2016 ist er Managing Director der Strunz GmbH.
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Vorwort

			Ich war übergewichtig, unzufrieden und litt an Asthma. Ich musste etwas ändern. Was es dafür zu tun gab, war klar: abnehmen, Sport treiben, mit dem Rauchen aufhören. Doch wie geht man das an?

			Ich wusste, dass Verhalten größtenteils durch Emotionen und Gedanken bestimmt wird. Demnach müsste sich mein Verhalten ändern, wenn ich es schaffe, anders zu fühlen und zu denken.

			Und wie gelingt das wiederum? Durch Meditation! Ich ziehe allerdings den Begriff Gehirntraining vor, denn Meditation verändert genauso das Gehirn, wie Laufen einen Oberschenkelmuskel verändert.
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			Ich entwickelte also leicht-lockere Trainingseinheiten fürs Gehirn. Ich meditierte ohne Druck, mal kurz zwischendurch und lächelnd. Mit verschiedenen Tricks veränderte ich mein Denken. Das wirkte sich positiv auf meine Emotionen und mein Verhalten aus. Dadurch löste ich das Umsetzungsproblem.

			Das Umsetzungsproblem ist vielen übergewichtigen Sportmuffeln bekannt. Dass ich lange Zeit zu ihnen gehörte, überrascht – schließlich wurde mein Vater als Fitnesspapst bekannt. Seit mehr als 30 Jahren heilt er mit Sport- und Ernährungsratschlägen, umfangreichen Blutanalysen sowie genauen Empfehlungen zur Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln, basierend auf den Ergebnissen verschiedener Untersuchungen.

			Unzählige Patienten, die von der Schulmedizin aufgegeben wurden, haben durch ihn ein zweites Leben erhalten. Er ist nicht nur als Arzt erfolgreich, sondern auch Bestsellerautor. Das Wissen war seit meiner Kindheit da. Bei mir haperte es an der Umsetzung. So lange, bis ich einen Tiefpunkt erreichte, an dem es nicht mehr so weiterging.

			Im Nachhinein beurteile ich diesen Tiefpunkt als Weckruf. Er lenkte mein Leben in bessere Bahnen. Durch mein Gehirntraining habe ich heute einen gesunden Lebensstil. Zusätzlich wirkt sich das Training positiv auf meine beruflichen Tätigkeiten und mein Privatleben aus. Heute bin ich disziplinierter. In herausfordernden Situationen reagiere ich zudem gelassener. Und insgesamt bin ich glücklicher als zuvor.

			Die Trainingseinheiten fürs Gehirn möchte ich nicht für mich behalten. Jeder kann davon profitieren, nicht nur Sportmuffel oder Übergewichtige. Denn ist nicht jeder auf der Suche nach etwas mehr Glück? Wenn sich auch dein Denken durch das Gehirntraining verändert, wirst du unweigerlich glücklicher.

			In diesem meinem ersten Buch beschreibe ich, wie ich mein Gehirn trainierte und wie sich dadurch mein Denken und Handeln veränderte. Ich erläutere hierfür viele verschiedene Meditationstechniken. Du sollst dir jene herauspflücken, die dir zusagen, und damit glücklich werden.

			Dein
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			Ulrich Gabriel Strunz
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So geht es nicht weiter

			Die Waage zeigt 94,5 Kilogramm an, bei einem Körperfettanteil von 25 Prozent – zu viel für meine Körpergröße. Zudem fühle ich mich unfit und leide an Asthma. Doch nicht nur mein Körper ist aus den Fugen geraten, auch mein Leben ist weit vom Idealzustand entfernt. Ich studiere zwar Wirtschaftsinformatik, bin aber hauptsächlich an Zerstreuung interessiert. Ich will etwas ändern, und zwar schnell und kompromisslos!

			
 

 
Nullpunkt meines jungen Lebens

			Schon seit fast einem Jahr bin ich unzufrieden. Die Tage vergehen mit Computerspielen, ich treffe Freunde, trinke und rauche. Mir ist fast alles egal. Und genauso lebe ich, ich lasse mich gehen. Eigentlich sollte ich zufrieden sein. Ich bin intelligent, Geld war bislang kein Thema. Ich habe meinen ersten Universitätsabschluss, einen Bachelor in Wirtschaftsinformatik, in der Tasche und bin dazu Teilhaber einer IT-Firma, die ich vor einem Jahr mit Freunden gründete. Für ein Start-up läuft sie okay, aber sie motiviert mich nicht mehr. Seit Herbst bin ich im Master-Studiengang Wirtschaftsinformatik eingeschrieben, aber er langweilt mich. Aufgrund der Faktenlage sollte ich zufrieden sein, doch ich bin es nicht. Was ist der Grund? Ist es nur das Übergewicht und mein schreckliches Asthma, oder ist es mehr als das?

			Ich habe das Gefühl, dass etwas Grundlegendes nicht stimmt. Was läuft schief in meinem Leben? Das Gefühl ist diffus, nicht greifbar. Gleichzeitig ist mir klar: Ich will glücklicher sein!

			Um glücklicher zu sein, muss ich etwas ändern. Nur was? Ist es mein Freundeskreis? Hält er mich davon ab, dass ich mich weiterentwickle und mein Potenzial lebe? Ist es die Firma? Dort herrscht nämlich Stillstand. Mit unserer Anfangseuphorie haben wir sie zum Laufen gebracht, jetzt bestimmen tägliche Routinearbeiten das Geschäft, die keiner von uns gerne macht.

			Lerne ich zu wenige neue, inspirierende Leute kennen? Sollte ich mich anders vernetzen, damit sich etwas ändert, oder rauben mir meine Freunde die Energie? Viele sind wie ich träge und jammern. Einige haben finanzielle Probleme, andere gesundheitliche. Ich höre ihnen zu, sage, was sie hören wollen, damit sie sich besser fühlen. Ich unterstütze sie, soweit ich kann. Ob es ihnen hilft, weiß ich nicht. Mich laugt es aus.

			Es ist absurd, denn wenn ich nur die Fakten meines Lebens betrachte, sieht alles erfreulich aus. Aber es fühlt sich nicht so an. Manchmal habe ich sogar das Gefühl, dass ich zur Rettung der Welt beitragen müsste. So viel läuft schief auf unserem Planeten.

			Was soll ich tun? Ich kann die Welt nicht retten, das ist eine Mission impossible. Oder soll ich gar nichts tun? Ich kenne das richtige Maß nicht. Es deprimiert mich.

			Ich bin am Nullpunkt meines jungen Lebens.

			
 

 
Hilft Meditation?

			Verändere dich selbst, dann verändert sich dein Leben! Diesen und ähnliche Sätze habe ich oft gehört. Sind es gar nicht meine Freunde, das Studium oder die untergehende Welt, die mich unglücklich machen? Bin ich es selbst? Und wenn ja, wie komme ich da raus? Ob mir Meditation helfen kann?

			Das Meditieren hatte ich mir während des Studiums abgewöhnt, aus Bequemlichkeit und aus Arroganz. Jahre zuvor war es für mich eine Selbstverständlichkeit, ich hatte es früh im Leben in einem speziellen Seminar für Kinder erlernt.

			Ich will es wieder angehen und damit mein Leben nachhaltig umkrempeln, denn Meditation verändert das Gehirn. Und wenn sich erst einmal Nervenzellen neu miteinander verknüpfen, dann verändern sich das Denken, die Emotionen und das Handeln. Genau das brauche ich!

			Meditation – das hört sich so spirituell, so esoterisch an. Nach Menschen, die im Lotussitz auf eine Kerze starren; nach Gurus, die erklären, wie man sich auf das Ein- und Ausatmen konzentriert; nach Meditationsschülern, die ihre Meditationslehrer verherrlichen und ihre Knieschmerzen beim Meditieren leugnen. Das schreckt ab. Gleichzeitig muss etwas dran sein, schließlich wird Meditation seit Tausenden von Jahren gelehrt. Wenn es keine Wirkung zeigen würde, hätte es sich nicht so lange gehalten. Mich interessiert das Wesentliche, nicht das Tamtam um Sitzkissen, Kerze, Guru usw. Meditieren kann ich auch nur kurz und zwischendurch.

			In meiner Kindheit meditierte ich manchmal im Bett liegend, ich versuchte, alles bewusst wahrzunehmen: die Matratze, auf der ich lag, die Schatten im Zimmer, die Wand neben mir. Ich berührte die Wand mit meiner Wange, spürte ihre Härte und die Kälte. Im Geiste verschob ich sie. Natürlich blieb die Wand an Ort und Stelle stehen, es kam gar nicht darauf an, sie wirklich zu verschieben. Wichtig war, mich möglichst lange auf ein einziges Objekt zu konzentrieren. Das schult das Gehirn. Normalerweise wandern die Gedanken die ganze Zeit hin und her. Wenn ich mich auf die Wand konzentrierte und sie mit aller Kraft im Geiste verschob, hatten keine anderen Gedanken mehr Platz.

			Ich bin kein Kind mehr, die Wandmeditation passt nicht mehr. Ich versuche es mit der Meditation, die mein Vater immer abhält. Er bildet ein bedeutungsloses Kunstwort. Sein liebstes klingt wie IOMAN, was er dann im Geiste wiederholt. Er denkt an nichts anderes mehr und spricht es ständig vor sich hin. Ich versuchte es: IOMAN … Vor meinem geistigen Auge taucht ein Diamant auf; hört sich IOMAN nicht so ähnlich wie Diamant an? Sogar an einen Gugelhupf denke ich, wenn ich das Wort IOMAN wiederhole. Meine Gedanken ordnen dem sinnlosen Wort eine Bedeutung nach der anderen zu, ohne dass ich das eigentlich beabsichtigt hätte. Es ist offensichtlich: Mein Verstand ist alles andere als ruhig und klar.

			
 

 
Wie aus Gedanken Gefühle entstehen

			Wie sehr meine Gedanken hin und her springen, wird mir während eines Telefonats bewusst. Ich rufe bei einem Softwareunternehmen an. Es ist 9.30 Uhr am Morgen. Die junge, männliche Stimme eines Mittzwanzigers antwortet mit wenig Elan. »Oh weh«, denke ich, fast so wie der Service im Start-up-Unternehmen meines Kumpels. Der hat keine Angestellten, sondern nur Freelancer – Kommilitonen, die er mit Hardware und Keksen bezahlt, damit sie vormittags Anrufe entgegennehmen. Wahrscheinlich sitzt der junge Mann, den ich am Telefon habe, daheim mit Headset vor seinem PC, mampft Doppelkekse mit Schokofüllung, hat die ganze Nacht irgendetwas Sinnloses getrieben und ist hundemüde. Meine Sorgen sind sofort da: Wenn ich diese Firma mit der Programmierung beauftrage, wird etwas schiefgehen!

			Meine Gedanken wandern ungehindert weiter: Im Headset kleben bestimmt Haarschuppen. Wahrscheinlich duscht er auch nie und riecht süßlich nach Schweiß!

			Ich beende das Gespräch, fühle mich niedergeschlagen und wenig optimistisch, dass jemand schnell die nötige Programmierung übernimmt. Plötzlich halte ich inne, denn inhaltlich war die Unterhaltung hilfreich. Ich war nur ständig mit der elanlosen Stimme beschäftigt, die natürlich auch etwas aussagt. Doch wie viel Bedeutung soll ich ihr und wie viel dem Inhalt des Gesprächs zumessen?

			Ein Leben lang sammeln wir unbewusst Erfahrungen und bewerten neue Situationen auf deren Grundlage. Dieses automatische System hilft uns bei schnellen Entscheidungen. Aber es arbeitet nicht fehlerfrei, es kann auch versagen. Meine Gedanken drehten sich während des Gesprächs immer wieder um die elanlose Stimme, völlig sinnlos. Der Inhalt war wichtiger.

			Lisa Feldman Barrett beschreibt in ihrem Buch How Emotions Are Made eindringlich, wie aus Gedanken Gefühle entstehen. Dementsprechend lief es in meinem Fall so: Ich fühle mich nach dem Gespräch niedergeschlagen. Ich habe wenig Hoffnung, dass ich schnell die gewünschte Applikation erhalte. Nur resultiert das Gefühl nicht aus Fakten, sondern aus dem Umstand, dass die elanlose Stimme meines Gesprächspartners bei mir eine Fantasiewelt entstehen ließ. Vielleicht ist nichts von dem wahr, was vor meinem inneren Auge auftauchte. Vielleicht habe ich mit einem erfahrenen Programmierer gesprochen, der Mitte vierzig ist, der müde war, weil er die ganze Nacht gearbeitet hat. Vielleicht war er auch nicht müde, sondern hörte sich nur elanlos an, weil er normalerweise komplexere Software programmiert und an meiner Miniapplikation wenig Interesse hat. Oder er hatte Zahn- bzw. Kopfschmerzen – auch das ist möglich. So betrachtet verändert sich sofort meine Stimmung! Ich bin durchaus zuversichtlich, dass er doch der richtige Programmierer ist.
    ...
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