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»Wir sind, was immer wir tun«, wusste bereits 
Aristoteles. Und dass man schon mit einfachen all-
täglichen Ritualen mehr Ausgeglichenheit, inneren 
Frieden und ein glücklicheres Leben erzielen kann, 
zeigt dieser Ratgeber. Die sieben Morgenrituale 
helfen Ihnen, mit Entschlossenheit in den Tag zu 
starten. Die sieben Mittagsrituale unterstützen Sie, 
ihn mit Sinn und positiver Energie zu füllen. Und 
die sieben Abendrituale lassen Sie den Tag mit gro-
ßer Zufriedenheit und innerer Ruhe beschließen. 
Bereichern Sie Körper, Geist und Seele mit einer 
täglichen Dosis Achtsamkeit – für einen bewusste-
ren Umgang mit sich selbst und der Umwelt!
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Einführung

21 Tage

»Wir sind, was wir wiederholt tun.«
Aristoteles

Vor einigen Jahren sah ich im Fernsehen ein faszinierendes 
Gedankenexperiment, das vom genialen Magier und Hyp-
notiseur Derren Brown durchgeführt wurde. Er versammel-
te mehrere Personen in einem Raum und sagte, die Tür wer-
de erst dann aufgeschlossen, wenn bestimmte Hinweise 
entschlüsselt wären. Das Experiment begann und jeder im 
Raum richtete seine Aufmerksamkeit darauf, Zeichen wie 
Zahlenfolgen und blinkende Lichter zu deuten, jedoch ver-
geblich. Als die festgelegte Zeit für das Experiment vorbei 
war, wurde verkündet, dass jeder Hinweis, der während des 
Experiments gegeben wurde und angeblich zum Aufschlie-
ßen der Tür hätte führen sollen, vollkommen bedeutungslos 
und unlösbar gewesen und die Tür schon kurz nach Beginn 
des Experiments aufgeschlossen worden sei. Niemand im 
Raum hatte daran gedacht, zu überprüfen, ob die Tür tat-
sächlich verschlossen war. Es wurde lediglich angenommen. 
Jeder im Raum hätte einfach die Tür öffnen und jederzeit 
hinausgehen können!

Genau darum geht es, kurz gesagt, auch in diesem Buch. 
Es gibt eine überraschend einfache Art und Weise, wie wir 
unser Leben zum Besseren verändern können, doch die 
meisten von uns haben bisher nicht daran gedacht, weil es 
allzu offensichtlich ist. Wir gehen davon aus, dass das Leben 
außerhalb unserer Kontrolle liegt oder dass wir es ändern 
können, indem wir unsere Gedanken verändern. Die ein-
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fachste und effizienteste Methode, unser Leben zu verbes-
sern, besteht jedoch in der Änderung unserer täglichen 
Handlungen – und damit können wir schon heute begin-
nen.

Die meisten von uns wissen nicht, dass unser tägliches 
Erleben durch wiederholtes Tun geprägt wird. Wir glauben, 
unsere Zukunft würde geformt durch wichtige Ereignisse, 
Entscheidungen, Gedanken und die Meinungen anderer, 
doch dieses Buch wird Ihnen zeigen, dass Alltagshandlun-
gen der goldene Schlüssel sind. Wenn Sie genau darauf ach-
ten, was Sie jeden Tag tun, werden Sie beobachten, wie sich 
Ihr Leben verändert.

Sogar diejenigen, die sich darüber bewusst sind, wie sich 
tägliche Handlungen auf unser Wohlbefinden und unsere 
Zufriedenheit auswirken, haben das lebensverändernde 
Potenzial dieser Handlungen meist nicht ganz erfasst. Wir 
wissen, dass bestimmte Dinge wie Tagebuchschreiben oder 
Tiefenatmung unser Wohlbefinden verbessern können, 
doch wir sind uns nicht ganz sicher, warum. Der eine Lehrer 
leitet uns an, uns in Dankbarkeit zu üben, der andere trägt 
uns auf, zu meditieren, wieder andere haben davon völlig 
verschiedene Ansätze und Empfehlungen, aber welche sind 
richtig? Die Ratschläge erscheinen so vage und unzusam
menhängend und funktionieren anscheinend allenfalls spo-
radisch. Entgegen guter Absichten bleibt unser Leben im 
Grunde unverändert.

Wiederholt man jedoch häufig genug eine bestimmte 
Handlung, wird sie zur Gewohnheit. In diesem Buch soll es 
nicht darum gehen, positive Gewohnheiten anzunehmen, 
denn sie können uns nicht mit dem Feld unendlicher Mög-
lichkeiten verbinden und unser Leben daher auch nicht ver-
ändern. Um Liebe, Erfolg und Glück anzuziehen, müssen – 
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wie Untersuchungen gezeigt haben  – Alltagshandlungen 
eine Art heilige Bedeutung und Kraft erhalten: Sie müssen 
ritualisiert werden.

Jedes Ritual in diesem Buch wird Ihr Leben von Grund 
auf zum Besseren verändern, wenn Sie es mindestens 
21 Tage lang ausführen. Sie werden eine positive Verände-
rung feststellen, wenn Sie alle Rituale in Ihr Leben integrie-
ren  – für die meisten benötigen sie nur wenige Minuten. 
Dieses Buch wird Ihnen beweisen, dass Sie das sind, was Sie 
tun. Sie werden nicht mehr daran zweifeln, dass von Ihren 
täglichen Ritualen eine erstaunliche, lebensverändernde 
Kraft ausgeht.

Tun ist sein

»Das Ritual ist für die innere Wissenschaft, was das 
Experiment für die äußere Wissenschaft ist.«

Timothy Leary

Man müsste schon hinterm Mond gelebt haben, wenn man 
noch nie etwas von jenem Selbsthilfekonzept gehört hat, 
demzufolge Gedanken schöpferische Kräfte besitzen. Von 
Rhonda Byrne und ihrem millionenfach verkauften Buch 
The Secret – Das Geheimnis bekannt gemacht, basiert dieses 
Konzept zwar auf einer tiefen Wahrheit, beinhaltet gleich-
zeitig aber ein gravierendes Problem. Hat positives Denken 
für Sie jemals wirklich funktioniert?

Haben Sie Ihre Affirmationen wiederholt, mit dem ne-
gativen Denken aufgeräumt und kosmische Gebote ins 
Universum ausgesandt, ohne dass sich Ihr Leben verbessert 

achtsamkeitsuebungen_0566-0_04.indd   11 05.02.2018   15:47:22


	cheung_achtsamkeitsrituale_weltbild_U1
	Achtsamkeitsrituale_Innen_Inhaltsverzeichnis und Innenseiten



