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Zum Geleit

Haben Sie ein diinnes Fell? Sicherlich ja, denn sonst hétten Sie
wohl kaum zu diesem Buch gegriffen. Sind Sie sensibel, nervés,
angstlich, voller Sorgen, nehmen sich immer alles zu Herzen, ha-
ben Ubertriebene Skrupel, finden in sich selbst keinen Halt und
keine Festigkeit? Wahrscheinlich auch dies.

Leiden Sie an Kopfschmerzen, Verdauungsstérungen, Allergi-
en, Hautausschldgen, chronischer Infektanfilligkeit, chronischer
Miidigkeit oder Gereiztheit, Stimmungsschwankungen und De-
pressionen? Ist Thre Antwort nun wieder ja, darf ich Sie in den
Reihen der leidenden Mehrheit der westlichen Hemisphére will-
kommen heif3en.

Sind Sie neidisch oder eiferstichtig auf die Menschen mit dem
beriihmten ,,dicken Fell“, an denen Sorgen, Stre3, Aufregungen
abperlen wie Wasser an einem frisch geputzten Emaillewasch-
becken? Die nicht aus der Ruhe zu bringen sind, ,,Steine fressen
konnen und alles vertragen? Die Grippewellen, Allergien und
Darmstorungen bestenfalls aus dem Fernsehen oder von Bekann-
ten kennen? Hochstwahrscheinlich!

Haben Sie auch schon Meditation, Autogenes Training, Yoga
und Positives Denken ausprobiert und sind kaum einen Schritt
weitergekommen bzw. nach vielleicht anfidnglichen Erfolgen
wieder bei den alten Mustern gelandet? Das wiirde mich nicht
erstaunen!



Das Kaktusprinzip

Haben Sie es satt, neidisch auf die korperlich wie geistig robu-
steren Zeitgenossen zu schauen? Verwiinschen Sie sich im Geiste
selbst fiir Thre tibertriebene Sensibilitédt?

Wenn Sie jetzt mit dem Kopf nicken, habe ich Neuigkeiten fiir
Sie. Und zwar, Sie werden es nicht glauben: gute! Vor allen Din-
gen dann, wenn Sie bisher geglaubt haben, daf ein diinnes Fell
ebenso schicksalsgegeben ist wie eine Erbkrankheit, ein armes
oder reiches Elternhaus oder viele andere Dinge, die man sich
nicht aussuchen kann.

Es sind sehr viele Biicher im Bereich ,,Lebenshilfe®, ,,Bewul3-
ter Leben®, ,,Partnerschaft, Liebe und Familie®“, ,,Esoterik und
Spiritualitiat und praktische Ratgeber geschrieben worden, mal
aus einer eher ,,geistigen” Sichtweise, mal aus einer pragmati-
schen: wie man zu Geld kommt oder mit Geld klug umgeht, wie
man den richtigen Partner fiirs Leben findet, wie man richtig
kommuniziert, wie man das Gliick ins Leben holt, wie man er-
folgreich, gesund, positiv oder sonst was wird. Es gibt zahllose
Biicher tiber das Positive Denken, positive Ausstrahlung, Geldbe-
wubBtsein, Eigenliebe, Personlichkeitsentwicklung und Charakter-
schule. Alle dienen einem einzigen Zweck: Sie sollen dem Leser
und Anwender dabei helfen, sein Leben zu verbessern, indem er
—nach dem Spiegel- oder Resonanzgesetz — Besseres in sein Le-
ben zieht.

Dieses Buch erfiillt diesen Zweck nicht, und ehrlich gesagt, es
hat auch gar nicht den Anspruch, ,,Gutes anzuziehen®. Es soll et-
was ganz anderes tun: Es soll Sie mental, emotional und nicht
zuletzt physisch gegen das weniger Gute, das das Leben zwangs-
laufig auch beinhaltet, wappnen, kurz: ein dickes Fell vermit-
teln!



Zum Geleit

Das ist das eigentlich Positive im Leben, auf das es mir an-
kommt: Sensibilitdt und eine diinne Haut sind nicht schicksals-
gegeben!

Es gibt GesetzméBigkeiten — und die sind beileibe nicht nur
.geistiger Natur —, die lhnen, wenn Sie sie kennen und sie be-
folgen, dabei helfen, sich dauerhaft ein dickeres Fell zuzulegen,
automatisch und auf natiirliche Weise gelassener, robuster und in
sich stabiler zu werden. Einige dieser GesetzmiBigkeiten wirken
elementar auf Korperebene. Sie betreffen den Stoffwechsel, das
autonome Nervensystem und den Hormonhaushalt. Sie zu ken-
nen ermoglicht es, Stimmungen, Emotionen und Gedanken zu
beeinflussen. Ferner gibt es Schliissel, deren Anwendung mehr
auf ,,geistiger Ebene* erfolgt, mit denen Sie aber eine tiefe kor-
perliche Entspannung sowie Abhértung auf physischer Ebene
erreichen. All dies zusammen nenne ich ,,die Wissenschaft vom
dicken Fell*.

Sie werden staunen, wenn ich Thnen erzdhle, dal3 man vom
Essen ein dickeres Fell bekommen und sich umgekehrt durch fal-
sche Erndhrung ein bestehendes dickes Fell langfristig ruinieren
kann. Sie werden noch viele andere Dinge kennenlernen, mit de-
nen Sie beliebig auf den, wie ich es getauft habe, Geist-Korper-
Wirkkomplex (das Zusammenspiel zwischen Korper, Emotionen
und Verstand) einwirken kénnen. Sie werden die wissenschaft-
lichen Grundlagen dessen kennenlernen, wie der Geist-Korper-
Wirkkomplex auf StreB reagiert, wie dieser seine Leistungsre-
serven je nach Stirke der Anregung mobilisiert oder 1dhmt. Sie
werden tiberhaupt feststellen, daB3 die Wissenschaft vom dicken
Fell, das Kaktus-Prinzip (frei nach dem Motto: mit Stacheln bliiht
sich’s ungestorter), keine lose Sammlung aufmunternder Kalen-



Das Kaktusprinzip

derspriiche im Sinne von ,,Lerne loszulassen!* ist, sondern auf
einem handfesten, soliden Fundament basiert, der Physik, der
Biophysik, der Naturheilkunde und nicht zuletzt dem gesunden
Menschenverstand. Mit Modellen, die einfach und iibersichtlich
in ihrer Struktur sind, die aber dennoch den berithmten ,,Aha-Ef-
fekt™ auslosen konnen, den Sie bendtigen, um die Wissenschaft
vom dicken Fell effizient in [hr Leben integrieren zu konnen.

Ich selbst bin tibrigens auch so ein Sensibelchen, das von der
Wissenschaft vom dicken Fell ungeheuer profitiert hat. Ein Mensch,
der von vornherein mit einem dicken Fell gesegnet ist, konnte auch
niemals die Wissenschaft vom dicken Fell entwickeln. Warum
sollte er das tun? Es besteht keinerlei Notwendigkeit fiir ihn, sein
Leben nach den Gesetzen dieser Wissenschaft auszurichten. Er hat
bereits alles, was er braucht, um in diesem zugegebenermaf3ien
nicht immer einfachen Menschenleben zurechtzukommen.

Was Sie in diesem Buch lesen und lernen werden, kénnen Sie
problemlos in Thren Alltag integrieren. Vielleicht kommen Thnen
einige der Dinge, die ich Thnen hier vorstellen werde, bereits ver-
traut vor. Sie wurden von mir konzipiert, teilweise auch tibernom-
men sowie bearbeitet fiir einen einzigen Zweck: Korper, Geist
und Seele das entscheidende Plus an Stabilitit und Robustheit zu
vermitteln, das Thnen dabei hilft, dem Leben mit all seinen Un-
wigbarkeiten und Nackenschldgen gelassen ins Auge zu sehen.

Sie werden
= lernen, wie Stref in [hrem Geist-Korper-Wirkkomplex archa-

ische Mechanismen auslost, die urspriinglich der Lebenserhal-
tung dienten;
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Zum Geleit

= Jernen, wieso der gleiche Strefl bei dem einen anregend, bei
dem anderen 1dhmend wirkt (Eu-Stref3, Di-Stref3);

= lernen, wieso ,,Mentaltechniken®, die in der Absicht prakti-
ziert werden, IThre dulleren Lebensumstinde zu verbessern, Sie
nicht weiterbringen;

= erfahren, wieso das Leben immer ein Kampf gegen dullere
Widerstinde ist, unabhingig von den Entscheidungen, die Sie
treffen, bis Ihr ,,innerer Widerstand*“ (Auflehnung gegen das
Schicksal) von selbst authort;

= lernen, wieso Sie Ersatzhandlungen schaffen miissen fiir die
dunklen Impulse, die Sie aufgrund von Moral und gesell-
schaftlichen Konventionen nicht ausleben kénnen;

= lernen, sich korperlich wie geistig Refugien fiir sich selbst zu
schaffen, negative Energie wie Wut oder Angst auf natiirliche
Weise abzubauen, wieder ein natiirlicheres Zeitgefiihl zu ent-
wickeln und die Riickverbindung zur Natur wieder zu stirken
— unabdingbare Voraussetzungen fiir ein dickeres Fell;

= lernen, wie Sie iiber kreatives, schopferisches Tun Zugang zu
Ihren Gefiihlswelten bekommen, um iiber diese Welten eine
Riickkopplung zu Threm realen Leben zu schaffen und damit
Emotionen, besonders negative, zu relativieren;

= verstehen, dal Sie eine Lebensaufgabe brauchen, die mit Ih-
rem Innersten iibereinstimmt. Und Sie werden lernen, dafl nur
ein Ziel, mit dem Sie sich mit glithender Leidenschaft iden-
tifizieren, so viel Kraft und Motivation verleiht, da} Sie so
lange gegen Widerstinde kdmpfen, bis der Verstand einfach
loslassen mulf3;

= lernen, Standpunkte zu relativieren und zu den groBen und
kleinen Problemen lhres Lebens eine objektivere Haltung ein-
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zunehmen und damit gelassener zu werden, auch wenn es mal
nicht ,,so rund lauft®;

= die Erndhrungs- und Bewegungsarten kennenlernen, die Thr
autonomes Nervensystem, das Hormonsystem und den Stoff-
wechsel harmonisieren und die Thnen neben einem dickeren
Fell auch noch eine Moglichkeit vermitteln, besser mit der
Sucht nach GenuBmitteln (wie Zucker und Nikotin) fertigzu-
werden, ganz abgesehen von den sonstigen Vorteilen fiir Ge-
sundheit und Figur/Gewicht;

= einen kompakten Einblick in die bewéhrtesten Helfer der Ho-
moopathie erhalten, die es Ihnen ermdoglichen, das vegetative
Nervensystem zu harmonisieren.

Einige dieser Dinge sind bekannt und in einen neuen Kon-
text gestellt, einige sinnentsprechend abgeéndert, und einige Din-
ge sind — in dieser Form — neu. Aber alle dienen sie einem Ziel:
der Entwicklung von innerer Stabilitét, echter Authentizitit und
korperlicher wie geistiger Robustheit, sprich: einem dicken Fell.
Das Buch ist insgesamt mehr pragmatisch als geistig oder spiri-
tuell ausgerichtet, um auch den Menschen, die keinen Zugang zu
diesen Themen finden, das Verstindnis des Kaktus-Prinzips zu
erleichtern. Dennoch konnte ich hier und da auf ein wenig geisti-
gen Hintergrund nicht verzichten. Mir selbst (aber natiirlich auch
schon vielen anderen) haben all diese Dinge zu einem deutlich
dickeren Fell, vor allem aber auch zu deutlich robusterer kérper-
licher Gesundheit verholfen.

An der einen oder anderen Stelle ist das Konzept ziemlich
desillusionierend, insbesondere, wenn es darum geht, eine ,,heile
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Welt”“ zu erschaffen oder generell die Welt zu verbessern — ob
durch ,,Positives Denken® oder durch tatkréftiges Zupacken. Ich
bin der eher unpopulédren Ansicht, da3 Sie nichts Besseres fiir die
Welt tun konnen, als etwas fiir sich selbst zu tun.

Wenn ich damit den oder die eine/n oder andere/n vor den
Kopf stoBBen sollte, tut mir das zwar leid, aber es stért mich auch
nicht weiter. Weil ich ganz einfach weil3, da3 sehr vielen Men-
schen mit einem dickeren Fell geholfen ist, ganz nach dem Motto:
,, Wir brauchen keine besseren Menschen. Wir brauchen bes-
ser gelaunte Menschen!*

Herzlichst, Ihr Andreas Ulmicher
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TEIL |

Theoretische Grundlagen der
Wissenschaft vom dicken Fell



1  Ein schwarzer Gurtel
fur die Seele?

Sind Sie sensibel? Hochstwahrscheinlich werden Sie diese Frage
jetzt mit ja beantworten. Zum einen, weil es ja gut ist, sensibel zu
sein, zum anderen, weil Sie sich dieses Buch hier gekauft haben.

Moment mal, da stimmt doch was nicht? Einerseits ist Sensi-
bilitdt — oder vielleicht treffender: Feinfiihligkeit — gut. Anderer-
seits geht es in diesem Buch ja darum, sich ein dickeres Fell zuzu-
legen. Also kann doch nicht alles positiv an der Sensibilitdt bzw.
Feinfiihligkeit sein. Folglich miissen wir uns erst einmal dartiber
klarwerden, welche Art von Sensibilitdt eigentlich gemeint ist.

Da gibt es zum einen den Menschentypus, der sehr gut auf
Stimmungen anderer eingehen kann, der einfithlsam ist und in
starkem Mal3e das aufweist, was man so schon als ,,emotionale
Intelligenz* oder ,,soziale Kompetenz bezeichnet. Diese Fahig-
keit, auf Mitmenschen einzugehen, sich einzufiihlen (Englisch
sensibility = sense ability = ability of senses = die Fahigkeit der
Sinne), geht sehr oft, wenn auch nicht immer mit einer anderen
Art von Sensibilitéit einher: der Empfindlichkeit. Empfindlichkeit
ist die Seite der Sensibilitdt, die wir als negativ an uns bezeich-
nen. Ausdriicke wie ,,Mimose®, ,,Heulsuse®, ,,Weichling” oder
,,Gariibler* sind fast immer negativ gemeint.

Kann jemand auf der einen Seite feinfiihlig sein oder tiber eine
hohe ,,emotionale Intelligenz* verfiigen, aber dennoch auf der an-
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Ein schwarzer Girtel fur die Seele?

deren Seite innerlich so gefestigt, daB3 ihn nichts so schnell aus der
Bahn wirft? Solche Menschen gibt es auch, aber extrem selten.
Sie sind im Umgang mit sich, ihrem Leben, aber auch anderen
Menschen sehr souverdn und dabei gleichzeitig mitfithlend. Fir
die grofle Mehrheit von uns Menschenkindern jedoch gilt: Sen-
sibilitdt wirkt sich in beide Richtungen aus, in die positive wie
negative. Und so leiden viele sensible Personlichkeiten unséglich.
Oder miissen Anpassungsstrategien entwickeln, die es ihnen er-
moglichen, in dieser ,,unsensiblen” Zeit und Welt einigermallen
iiber die Runden zu kommen.

Ein Beispiel: Es ist kein Geheimnis, da3 einfithlsame und
feinfiihlige Menschen als besonders geeignet fiir therapeutische
Berufe gelten wie z. B. Arzt. Doch bevor man Arzt isz, mufl man
zunichst einmal Arzt werden. Und dieser ProzeB ist fiir die mei-
sten, idealistisch eingestellten Aspiranten wie ein Marsch durch
die Holle. Anatomie, Physiologie und Pathologie an zu sezieren-
den Tieren und an menschlichen Leichen zu erlernen, bei OPs
live dabei zu sein und dergleichen ,,ScheuB3lichkeiten* mehr holen
einen sensiblen jungen Menschen recht schnell auf den Boden der
Tatsachen zuriick. Es bieten sich theoretisch drei Moglichkeiten
an, damit fertig zu werden:

1) Man ist feinfithlig und idealistisch eingestellt, stumpft aber
wihrend der universitdren und praktischen Laufbahn ab; man
muf3 abstumpfen, um innerlich nicht daran zu zerbrechen.

2) Man gibt die Laufbahn auf und tut etwas anderes, wird z. B.
Heilpraktiker.

3) Man gehort gar nicht zu der sensiblen, einfiihlsamen und idea-
listischen Sorte Mensch, die anderen helfen will, die heilen
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Das Kaktusprinzip ~ Kapitel 1

will, sondern hat von vornherein andere Motive im Sinn, um
eine Medizinerlaufbahn einzuschlagen — etwa Ehrgeiz oder
Suche nach Anerkennung.

Nun mufl man aber keine Medizinerlaufbahn ins Auge fassen,
um mit dem Dilemma oder besser gesagt den zwei Seiten der Me-
daille ,,Sensibilitéit* konfrontiert zu werden. Es ist ein bifichen
wie mit Apfeln und Schokolade. Wenn Sie denken, Apfel sind ge-
sund, dann haben Sie groBenteils recht. Denken Sie, da3 Schoko-
lade nicht ganz so gesund ist, dann ebenso. Eine Tafel Schokolade
am Tag wird Ihnen langfristig sicherlich nicht sonderlich gut be-
kommen. Wohingegen ein Apfel am Tag durchaus forderlich fiir
Thre Gesundheit sein kann. Doch was ist mit 40 Apfeln? Denken
Sie, wenn ein oder zwei Apfel am Tag Ihrer Gesundheit dienlich
sind, daB dann 40 Apfel pro Tag noch mehr fiir Ihr Wohlbefinden
tun kénnen? Sicherlich nicht. Und falls doch, lassen Sie sich doch
einmal auf dieses Experiment ein, und berichten Sie mir bitte,
wie Sie sich am Tag nach der Apfelorgie gefiihlt haben oder gar
am tiberndchsten Tag. Vorausgesetzt, Sie bringen tatsdchlich 40
Apfel an einem einzigen Tag runter (Mund und Gaumen brennen
am néchsten Tag wie die Holle, von den Verdauungsstérungen
ganz zu schweigen!).

Genauso ist es mit Sensibilitit, sense-ability, Feinfiihligkeit:
Ein gewisses Maf} kann forderlich sein, kann Thr Leben unglaub-
lich bereichern. Zuviel davon kann sich allerdings ausgesprochen
destruktiv in Threm Leben auswirken.

Der ,,Empfang® (man spricht ja nicht umsonst von Empfing-
lichkeit fur bestimmte Situationen, Stimmungen, Gefiihle und so
weiter) ist sensibilisiert, ist verfeinert. Wie wiirden Sie auf Dau-
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Ein schwarzer Grtel fir die Seele?

er auf einen herrischen Ehepartner reagieren? Wie darauf, lan-
ge unfreiwillig Single zu sein? Wie auf die zahllosen schlechten
Nachrichten aus aller Welt, mit denen wir Tag fiir Tag berieselt
werden? Wie auf die stressigen Situationen des Alltags? Wie auf
eine Priifungssituation? Konnen Sie sich vielleicht noch an Ihre
AbschluBpriifung erinnern? Denken Sie dariiber nach, wie Sie
bei miindlichen Priifungen abgeschnitten haben, besonders bei
denen, wo sie optimal vorbereitet waren. Gab es vielleicht einen
oder mehrere Mitschiiler, die sich mit deutlich weniger Aufwand
durch den Schulalltag gemogelt haben? Wenn das der Fall gewe-
sen sein sollte, denken Sie doch einmal dariiber nach, woran es
gelegen haben konnte! Konnte es sein, da3 Thr Mitschiiler abge-
briihter war als Sie?

Sehen wir den Tatsachen ins Auge: Der Alltag, so wie er sich
uns modernen Menschen der westlichen Zivilisationen présen-
tiert, ist nichts weiter als ein permanenter Angriff auf unsere Inte-
gritit, ein ungeddmpfter Faustschlag in die Magengrube unserer
Seele. Ohne Boxhandschuhe. Pur. Und ziemlich schmerzhaft!

Wenn ich die Momente des Gliicks, der Freude, der (inneren
wie duBeren) Harmonie an einem durchschnittlichen Tag mit
20 Prozent der gesamten Zeit ansetze, dann denke ich, habe ich
eher hoch- als tiefgestapelt. Grob gerechnet stehen also 20 Pro-
zent Glick, Harmonie, Positives 80 Prozent Negativem, Gewalt,
Streit, Arger, negativem StreB entgegen. Wenn Sie zwei Men-
schen nehmen, von denen der eine sensibel und empfinglich fiir
alles mogliche ist, der andere robust und mit einem dicken Fell
ausgestattet: Was glauben Sie, wer von beiden langfristig zuftie-
dener und gliicklicher ist?

Sie nicken an dieser Stelle wissend mit dem Kopf? Es gibt
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zwei Antworten? Richtig, wenn Sie das Folgende gewulf3t haben,
diirfen Sie sich zu den sehr feinfithligen Menschen rechnen:

1) Zufriedener ist auf die Dauer die Person mit dem dicken Fell.

2) Gliicklicher ist die sensible Person, der Diinnh&utige, wenn er/
sie gelernt haben sollte, aus den 20 Prozent gliicklichen Mo-
menten alles, aber auch alles mit voller BewuB3theit herauszu-
holen.

Aber seien wir doch einmal ehrlich: Wer macht das schon? Und
wer kann dies iiberhaupt? Wenn Sie empfindlich oder empfing-
lich sind, werden Sie die 80 Prozent Negativitit nicht so schnell
loslassen konnen, um die positiven 20 Prozent voll auskosten zu
konnen. Oder? Wenn Sie kurz vor dem Bankrott stehen, wird die-
ser Umstand auch den Genuf} einer jungen, romantischen Liebe
beeintrachtigen. Das liegt nun mal in der Natur der Sache!

Es gibt einen Trend, der so etwa Mitte bis Ende der 90er Jahre
aus der nordamerikanischen New Age- bzw. Esoterikszene zu uns
kam und den man dort als ,,Psychic Self Defense* (= Selbstvertei-
digung fiir die Seele) bezeichnete. Eines der bekannteren Biicher
zu diesem Thema heilit Ein schwarzer Giirtel fiir die Seele. In
diesem Werk von Christopher Penczak geht es darum, mittels Au-
rareinigung, diversen Ritualen, Heilsteinen und Schutzgeistern/
-engeln die Seele vor ,.energetischen Ubergriffen®, etwa Mob-
bing, Beleidigung, Erniedrigung, zu schiitzen.

Denken Sie mit mir einen Moment dariiber nach. Stellen Sie
sich vor, sie wiren in einer solchen Situation, d. h. oben erwihn-
ten ,,Ubergriffen ausgesetzt, und Sie konnten wihlen: Hitten Sie
lieber ,,einen schwarzen Giirtel fiir Ihre Seele®, oder wiren Sie
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statt dessen lieber ein echter Meister/eine Meisterin der Kampf-
kunst, etwa in Karate oder Wing Chun? Wenn es lhnen so geht
wie mir, dann werden Sie letzteres auf alle Fille vorziehen! Das
sage ich, nachdem ich mich mehrere Jahre mit ,,Psychic Self De-
fense® beschiftigt und nun schon drei Jahre Erfahrungen mit Ka-
rate, zwei Jahre mit Hun Gar Kung Fu und knapp sieben Jahre mit
zweli verschiedenen Wing-Chun-Stilen gesammelt habe. Insofern
habe ich die Vergleichsmoglichkeit!

Es geht nicht darum, den Kontrahenten tatséchlich zu schla-
gen. Es geht vielmehr um das Wissen, dall Sie die Moglichkeit
dazu haben. Ich weiB, das klingt zunéchst einmal nicht besonders
menschenfreundlich. Aber so freundlich ist Thr Gegeniiber ja
schlieBlich auch nicht zu Thnen, oder? Es geht nicht um Gewalt-
anwendung — sie kann Thnen sogar aus tiefstem Herzen zuwider
sein —, sondern um das Wissen, ich konnte ihn/sie einstampfen,
wenn ich es wollte! Dies kann Thnen in Situationen der Schmach
eine unglaubliche Selbstsicherheit verleihen, die Sie auch aus-
strahlen. Und die auch Threm ,,Gegner nicht verborgen bleibt. Er
wird sich mit der Zeit sogar ziemlich sicher zuriicknehmen, ohne
daB Sie selbst auch nur einmal laut oder aggressiv geworden wi-
ren! Es ist im Gegenteil die Souverinitit, die Sie ruhig macht.
Und, sehen Sie es mal so: Haben Sie sich mit Hilfe von Aurareini-
gung, Schutzengelaktivierung und anderen Dingen einen ,,schwar-
zen Giirtel fiir die Seele” zugelegt, konnen Sie immer noch das
Opfer eines Schldgers werden. Konnen Sie sich aber auf korperli-
cher Ebene verteidigen, konnen Sie dem Schldger wahrscheinlich
Paroli bieten und ihn in seine Schranken weisen. Und glauben Sie
mir, das Wissen und Kénnen um die Kunst der Selbstverteidigung
verleiht auch der Seele einen ,,schwarzen Giirtel” (sprich: Sicher-
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heit und ein gutes Gefiihl in unangenehmen Situationen des All-
tags), wihrend dies umgekehrt sicher nicht der Fall ist. Oder den-
ken Sie, sie haben Karate gelernt, indem Sie Ein schwarzer Giirtel
fiir die Seele gelesen haben?

Sie konnen nicht davon ausgehen, daf} ein paar positive Sprii-
che, Heilaffirmationen oder Mantras Sie zu einem gelassenen,
selbstsichereren Menschen mit einem dicken Fell machen, der die
negativen Geschehnisse des Alltags locker von sich abstreift und
dafiir die verbliebenen 20 Prozent positiver Erfahrungen mit da-
fiir finffacher Intensitéit genieit. Eigenschaften wie Sensibilitét,
Empfindlichkeit, Empfénglichkeit, Robustheit, ein dickes Fell
oder Mimosenhaftigkeit wirken sich auf allen Ebenen des Lebens
aus. Wenn die positiven Erfahrungen in IThrem Leben intensiver
werden, weil Sie sich vielleicht mit Achtsamkeitsmeditationen
beschéftigen, werden zwangslaufig auch die negativen Aspekte
des Alltags starkeren Eindruck bei Ihnen hinterlassen — ob Sie das
nun wahrhaben wollen oder nicht.

Was mich personlich an der New-Age-Bewegung am meisten
gestort hat, ist: Man erweitert oder besser vertieft sein Bewulf3t-
sein, wird dadurch empfanglicher fiir alles mogliche, was be-
deutet: Alles hinterld8t mehr Eindruck in Threm BewulBtsein wie
UnterbewuBtsein, also auch das Negative. Das dann aber fleiBBig
verdriangt wird (Verdrangung ist aus meiner Sicht eines der her-
ausragenden Merkmale der New-Age-Bewegung!).

Alles, wovon Sie glauben, daB3 es gut fiir Sie ist, konnen Sie
auch iibertreiben. Und diese Ubertreibung kann den positiven Ef-
fekt ins Gegenteil verkehren. Wenn eine bestimmte Trainingsin-
tensitét gut fiir Sie ist, ist mehr nicht unbedingt besser. Wenn zwei
oder drei Apfel am Tag gesund fiir Sie sind, heiBt das noch lange
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nicht, daB8 20 oder 30 Apfel dies auch sind. Wenn Sie Thr BewuBt-
sein erweitern wollen, sollten Sie sich klar werden, dal} die Gei-
ster, die Sie sich eventuell damit ins Leben rufen, nicht unbedingt
nur positiver Natur sind. Sie sensibilisieren sich mit bewuBtseins-
erweiternden Techniken insgesamt stirker — fiir positive und fiir
negative Ereignisse, Dinge und Einfliisse. Werden Sie sich dar-
iiber klar, daB alles, was Thnen geschieht, alles, was Sie essen und
trinken, jedes Ereignis, jede Nachricht und nicht zuletzt alles, was
Sie selbst tun, sich auf allen Ebenen Ihres Daseins auswirkt!

Sie werden in diesem Buch keine Anleitungen zur Aurarei-
nigung finden, keine Engelgebete und keine Affirmationen. Sie
sollten diese Dinge auch nicht tun. Jedenfalls nicht, bevor Sie die
in diesem Buch beschriebenen Prinzipien und Gesetze umgesetzt
haben. Ein sensibler, feingeistiger und diinnhéutiger Mensch 16st
seine Probleme nicht, indem er noch sensibler, noch feingeistiger
und noch diinnhautiger wird! Das ist ungeféhr so, als wiirde man
in eine Mauer ein grof3es Loch bohren mit dem Ansinnen, dadurch
noch besser vor seinen ,,Gegnern“ (dem Negativen) geschiitzt zu
sein, weil man sie durch das Loch ja besser sieht...

Was Sie in diesem Buch finden werden, sind fundamentale
GesetzméaBigkeiten, mit deren Hilfe Sie mittel- bis langfristig ein
dickeres Fell bekommen. Diese Gesetze haben nichts mit Affir-
mationen oder ,,geistigen Gesetzen®, auch nicht mit der ,,Kunst
der Gelassenheit* zu tun, nur mit Logik.

Das Kaktus-Prinzip ist ein Buch fiir Menschen, die ganzheit-
lich denken und handeln. Aber ganzheitlich bedeutet, dal Kor-
per und Geist, Verstand und Gefiihl, rational-logisches Denken
genauso wie Intuition beriicksichtigt werden. Ich denke, Ganz-
heitlichkeit und der Gebrauch des gesunden Menschenverstan-
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des schlieflen sich nicht aus, im Gegenteil: Ganzheitlichkeit wird
durch den gesunden Menschenverstand erst moglich!

Das Kaktus-Prinzip ist ganzheitlich. Es ist ein logisch durch-
dachtes Programm zur Entwicklung einer robusteren, integrier-
ten, authentischeren Gesamtpersonlichkeit. Es ist sicherlich nicht
so sehr ,,esoterisch® oder ,,spirituell” im landldufigen Sinne. Das
Kaktus-Prinzip geht davon aus, da3 das Leben, die Umsténde an
sich, sich eben nicht dndern lassen. Sie konnen sicher sein, daf3
ich die meisten Techniken zur positiven Lebensgestaltung wie die
Nutzung der ,,Macht des UnterbewuBtseins“, Affirmationen, Po-
sitives Denken und so weiter kennengelernt und auch (lange!) an-
gewendet habe, ohne daf3 sich dadurch in meinem Leben auch nur
das geringste gedndert hétte. Es mag IThnen komisch vorkommen,
aber mein Leben hat genau zu dem Zeitpunkt begonnen, sich zu
verdndern, als ich sdmtliche Biicher, Tarotkarten und CDs iiber
diese Dinge entsorgt habe.

Viele sagen, es sei Zeit fiir ein neues Weltbild. Aber das
Weltbild betrifft jeden einzelnen von uns, nicht die Masse. Ein
Weltbild ist etwas Individuelles. Wir brauchen keine ,,besseren®
Menschen. Wir brauchen besser gelaunte Menschen. Wir brau-
chen auch keine geistigen Fiihrer. Wir brauchen Authentizitét, um
unsere Entscheidungen frei von Erwartungen anderer treffen zu
konnen. Wir brauchen auch keine Affirmationen. Wir brauchen
innere Sicherheit, die uns durch die rauhe See des Alltags tragt.
Und fiir all das brauchen die meisten von uns ein dickeres Fell.
Also, la3t uns beginnen!

Und, bevor ich es vergesse: Wenn Sie sich einen ,,schwar-
zen Girtel fiir die Seele” zulegen wollen, beginnen Sie damit,
Kampfsport zu trainieren!
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Dieses Kapitel auf den Punkt gebracht:

= Jedes Ding hat zwei Seiten, auch Sensibilitat. Deren Vor-
teile, etwa Einfliihlungsvermégen, werden durch Nachtei-
le, etwa sich alles zu sehr zu Herzen zu nehmen, wieder
aufgewogen.

= \Wenn etwas von einer Sache gut ist, ist mehr nicht unbe-
dingt besser. Ein Apfel ist gesund, 40 Apfel kénnen lhrer
Gesundheit sehr schaden. Es gibt fir alles ein Zuviel. Das
gilt auch flr Sensibilitat.

= Ein sensibler Mensch kann mehr aus positiven Ereignis-
sen in seinem Leben herausholen. Doch die negativen
Seiten des Lebens werden ihn nicht so leicht loslassen
und kénnen das positive Erleben stark beeintrachtigen.

= Ein korperlicher ,Schutzschild“ (Fahigkeit zu physischer
Selbstverteidigung) verleint auch im mentalen Sinne
Schutz und Souveranitat. Umgekehrt ist dies noch lange
nicht der Fall.
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