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Einleitung


Bevor ich dir die 4 Schritte bzw. Säulen vorstelle, die dir zu mehr Energie, Disziplin und Euphorie verhelfen, möchte ich dir zuerst noch meinen Weg zu diesem Thema näherbringen. Angefangen hat es damit, dass ich mich vor ein paar Jahren irgendwie öfter schlecht gefühlt habe. Damit meine ich nicht, dass ich öfter erkältet war, sondern ich mich psychisch schlecht fühlte. Ich hatte oft schlechte Laune, weniger Spaß und Freude an meinem Leben und war gelangweilt. Gelangweilt von meinem Alltag, von meinen Mitmenschen und von mir selbst. Durch Zufall fand ich im Internet Informationen von einem „Biohacker“. Biohacker sind Personen die versuchen ihr Leben, auf der Grundlage von biologischen und biochemischen Prozessen im Körper, zu verbessern/zu „hacken“, um sich dadurch leistungsfähiger zu machen. Ich machte meine erste ColdShower-Challenge und war beeindruckt von den Resultaten, die ich nur aufgrund von mehreren kalten Duschen verspürte. Nach und nach wurde ich mehr in den Bann gezogen. Ich verkehrte mehr und mehr in „self-improvement“-Kreisen (self improvement – sich selber verbessern) und lernte unter anderem NoFap und SleepHacking kennen. Zwei Dinge, die einem in vielen Lebensbereichen, sehr stark helfen. Meditation ist die 4. Säule, die ich dir vorstellen will. Zur Meditation kam ich erst vor kurzem, konnte die Auswirkungen, wie ich sie auch bei ColdShower, NoFap und SleepHacking erfuhr, ähnlich schnell spüren. Zuerst teilte ich meine Erkenntnisse meinen Freunden mit, die alle mehr oder weniger interessiert waren. Ich kann schon verstehen, dass wenn man jemandem was von kaltem Duschen und frühem Schlafengehen erzählt, derjenige nicht in Euphorie ausbricht. Auch bei meiner Familie hat das ganze Thema nicht wirklich Anklang gefunden. Sie nahmen zwar teilweise Rücksicht auf meinen neuen Lebensstil, selbst haben sie aber keinen meiner Ratschläge angenommen. Das lag jedoch eher an meinem, damals noch vorherrschenden, Halbwissen über die Themen und daran, dass ich damals noch keine überzeugenden Fakten liefern konnte.


Warum ich dieses Buch nun schreibe, ist einfach: Ich bin so fasziniert von der gewaltigen Wirkung der vier Tätigkeiten und überzeugt, dass diese vier Dinge wirklich vielen Menschen helfen können. Die Resultate die mein selbsternannter „Höllenmonat“ bringt, sind gewaltig. Dieses Wissen möchte ich niemandem vorenthalten. In dem Buch findest du all mein theoretisches Wissen, mit meinen und den Erfahrungen anderer. Das Ganze ist, zusätzlich, mit den aktuellsten wissenschaftlichen Erkenntnissen untermauert. Zu der ganzen Theorie kommen im HowTo-Kapitel noch praktische Anleitungen und Tipps die dich perfekt dafür vorbereiten, dein Leben ein wenig umzugestalten und neue Gewohnheiten zu etablieren, sodass du dein Leben wieder mit voller Energie, Freude und Euphorie genießen kannst.




Cold Shower


Das Wort „ColdShower“ kommt aus dem Jargon des Internets und der Biohacker und bedeutet eigentlich nichts anderes als kalte Dusche. In Biohacker- und „Selfimprovement“-Kreisen ist es allgegenwärtig und jeder weiß etwas damit anzufangen. Ein großer Teil hat es schon selber ausprobiert oder praktiziert es regelmäßig. ColdShower ist berühmt und berüchtigt zugleich. Berühmt durch die starke Wirkung und Gefühlsverbesserung, die mit ihr einhergeht, berüchtigt jedoch, weil sie jedes Mal versucht, einen in die Knie zu zwingen, wenn man sich ihr stellt…




Exkurs : Hydrotherapie


In der Wissenschaft findet man in Bezug auf ColdShower eher den Begriff Hydrotherapie. Hydrotherapie steht nicht nur für kalte Duschen, sondern für die, in der Naturheilkunde geschätzte, heilende Wirkung des Wassers und alle Arten der Therapie mit Wasser. Darunter fallen unter anderem verschiedene Kombinationen von Bädern, Dämpfen, Wickeln mit Eis, Wasser und/oder Wasserdampf.


Die Geschichte der Hydrotherapie ist lang. Bei den antiken Ägyptern, den Hebräern, den antiken Griechen und den Römern spielte Wasser eine wichtige Rolle in religiösen Ritualen und in der Medizin. Wasser diente dazu, sowohl seinen Körper als auch seine Seele zu reinigen. Symbolisch gesehen wurden durch das Wasser die schlechten Gedanken weggewaschen. Die Römer bauten dazu z.B. ihre berühmten Thermen die von der gesamten Bürgerschaft wöchentlich bis täglich besucht wurden. Die Idee der Thermen wurde in kleinerem Maße, in Form von kleinen Bädern, weitergeführt, bis Wasser im 15. Jahrhundert einen völlig anderen Ruf annahm. Wasser galt von da an als Überträger von Infektionskrankheiten. Obwohl man sich im 17. Jahrhundert diesem Gedanken wieder entfernt hat und erneut an die heilende Kraft von Wasser glaubte, wurde dieser Kraft nie wieder eine solch große Beachtung, wie zur Zeit der Römer und der Griechen, geschenkt. Auch heutzutage wird die Naturheilkunde von der Schulmedizin belächelt. Der Gedanke der Reinigung durch Wasser wird jedoch noch durch die Alternativmedizin und religiöse Bräuche wie z.B. die christliche Tradition der Taufe fortgetragen.
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IN 4 EINFACHEN SCHRITTEN






