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Verzicht schärft den Geist 

Körper, Geist und Seele in Einklang bringen bedeutet für mich, auf 
liebe Gewohnheiten, Abläufe und Automatismen zu verzichten. Vor 
dem Verzicht kommt allerdings die Bewusstwerdung, dass 
Gewohnheiten von Zeit zu Zeit grundsätzlich hinterfragt werden 
müssen. Allein schon der Umstand, dass etwas wie eingeschliffen 
abläuft, muss hellsichtig machen. 

Bewusst auf etwas verzichten öffnet den Energiekörper. Und aus 
diesem Energiekörper schöpfe ich die Kraft, mich den Gewohnheiten 
achtsam und mit Freude zu widersetzen. Dabei ist meist nur der 
Anfang schwierig, weil die Macht der Gewohnheiten eben sehr stark 
ist. Hilfreich sind kleine und kurze Rituale, verteilt über den ganzen 
Tag. Mit zunehmender Dauer des Verzichtens kommt Freude und 
Genugtuung auf.  

 

Am Anfang steht der Wille und die Bereitschaft, etwas 
Aussergewöhnliches zu tun! Deshalb und weil es mir guttut, 
verzichte ich auf: 

- Kaffee 
- Alkohol generell  
- Hartkäse, Butter, Joghurt 
- Fleisch und Wurstwaren 
- Weissbrot und Gipfeli, Blätterteiggebäck 
- Süssigkeiten, Zuckerhaltige Sachen 
- Weniger Brot und kohlehydrathaltige Speisen 

 
Das tut mir echt gut: 

- Selbstgemachtes Bio-Urdinkel-Vollkornbrot 
- Grüntee, Kräutertee 
- Sauerkraut 
- Bohnen, Linsen, Kichererbsen 
- Frisches Saisongemüse, grün, rot, bitter 
- Bohnen, Linsen, Kichererbsen 
- Viel frische Kräuter 
- Geschwellte Kartoffeln mit Kräutern und Frischkäse 
- Pflanzenmargarine, Olivenöl 
- Keine verarbeiteten Lebensmittel und Speisen 
- Viel Gemüsebrühe und leichte Suppen 
- Täglich mindestens 1 Stunde Bewegung an der frischen Luft 
- Tägliche Gymnastikübungen 
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