Eine Anleitung zur Lebensfiihrung

fiir 100 Jahre Gesundheit — Wohlbefinden — Freude

Mit diesem Buch spricht der Autor alle Aspekte, die fiir unsere Gesund-
heit, unser Wohlbefinden und unsere Freude entscheidend sind, an und
zeigt gleichzeitig einen Weg auf, mit dem man all dies erreichen und
somit in Gesundheit, Wohlbefinden und Freude alt werden kann.

Je frither man den Anleitungen dieses Buches folgt, desto besser fiir das
Ziel. Die Altersgrenze, ab der er dies jedoch fiir unumginglich nétig hilt,
definiert er mit 30 Jahren.

Ein spiterer Einstieg ist zwar immer mdoglich, erhdht aber die Disziplin,
mit jedem Altersjahrzehnt spiter, enorm.

Ab diesem Zeitpunke sollte man besonders auf die Ubersiuerung seines
Korpers achten und natiirlich diese verhindern und ebenso keinesfalls
Wirbelsiulenprobleme, als die beiden Hauptursachen fiir Krankheiten,
anstehen lassen.

Wer das, in Verbindung mit den Ernihrungsregeln beachtet, hat die
wichtigsten Voraussetzungen fiir seine Gesundheit geschaffen.

Fiir das Wohlbefinden und die Freude braucht es dann nur noch, aber
dies in ganz besonderem Mafle, der Erfiillung der beschriebenen seeli-
schen und geistigen Einstellung.

Wenn dann dazu noch die Reife kommt, tolerant und hilfsbereit zu sei-
nen Mitmenschen zu sein, dann ist der Kreis geschlossen.

Wer alles Aufgezeigte erfiillen kann, der wird selbst seine Erfiillung erle-
ben, denn was man gibt, erhilt man im Uberfluss wieder zuriick.

Wer aber meint, dass man nur auf sich selbst bezogen sein braucht, der
wird nie in den Genuss dieser Erfiillung kommen.

Diejenigen, die es wollen, kénnen sofort mit diesem Ziel beginnen.

Der Autor wiinscht Thnen dabei viel Erfolg!
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