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Fiir meine Tochter Lia, ibre kiinftigen Kinder und deren Kinder, die in
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Einleitung

Gefillt dir etwas nicht, dann idndere es.
Kannst du es nicht indern, dndere deine Einstellung.
Jammere nicht.

Maya Angelou

Sie halten das Geheimnis zur Verwandlung Ihres Lebens
in den Hinden. Grofle Worte? Ja, aber ich habe erlebt,
wie es fiir viele, viele Menschen funktionierte. Ich habe
ihre E-Mails und Briefe gelesen und ihre Telefonanrufe
entgegengenommen. Diese Leute haben sich den einfachen
Gedanken zu eigen gemacht, sich ein lilafarbenes Silikon-
armband tibers rechte oder linke Handgelenk gestreift, um
es dann im Wechsel immer wieder {ibers andere Handgelenk
zu streifen, bis sie es geschafft hatten, sich 21 Tage in Folge
nicht zu beklagen, nicht zu beschweren, nicht zu jammern,
nicht zu nérgeln, nicht zu kritisieren, nicht zu tratschen oder
zu klatschen. Auf diese Weise trainierten sie sich eine neue
Gewohnheit an. Dadurch, dass sie sich ihrer Worte bewusst
wurden und ihre Formulierungen inderten, verinderten sie
auch ihre Gedanken, und sie fingen an, ihr Leben vorsitz-
lich und planvoll zu erschaffen und zu gestalten. Menschen

wie Sie und ich haben mir Geschichten erzihlt, wie sie von
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Stimmen

Ich bin Schulerin der Omaha Northwest High School in
Nebraska. Gestern hatten wir eine SchieBerei an unserer
Schule, und ein paar andere Schuiler und ich wirden
gern den Versuch machen, uns 21 Tage lang nicht zu be-
klagen und zu beschweren. Ich frage mich, ob ich wohl
funf Armbander bekommen kdnnte.

N.N.

chronischen Schmerzen befreit wurden, wie Beziehungen
heilten, Karrieren sich zum Besseren entwickelten und sie
zu einem rundum gliicklicheren Menschen wurden.

Ein mir bekannter Mann litt unter chronischen Kopf-
schmerzen. Jeden Abend, wenn er von der Arbeit nach Hau-
se kam, erzihlte er seiner Frau, was fiir starke Kopfschmer-
zen er heute wieder gehabt hatte. Als thm schliefBlich zu
Bewusstsein kam, dass solche Auﬁerungen gegeniiber sei-
ner Frau weder am Auftreten noch an der Heftigkeit der
Schmerzen auch nur das Geringste dnderten, beschloss er,
klage-, jammer- und beschwerdefrei zu werden und deshalb
auch nicht mehr tiber die Schmerzen zu reden.

Der Mann heifit Tom Alyea. Die Kopfschmerzen hat er
jetzt nicht mehr, und inzwischen ist er der Chefkoordina-
tor unseres Complaint-Free-World-Programms und einer
von Dutzenden freiwiﬂigen Mitarbeitern, mit deren Hilfe
dies alles hier passiert.

Weniger Schmerzen, bessere Gesundheit, befriedigende

Beziehungen, heiterer, gelassener und frohlicher sein ...
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Einleitung

klingt das nicht gut? All das ist nicht nur méglich, es ist
sogar wahrscheinlich. Das bewusste Bemithen um eine
Neuformatierung unseres mentalen »Laufwerks« ist keine
leichte Sache. Sie konnen aber jetzt damit beginnen und
sich in kurzer Zeit — Zeit, die so oder so vergeht — das Le-
ben schaffen, das Sie sich immer ertriumt haben.

Sie kénnen iiber unsere Website www.AComplaintFree-
World.org ein lilafarbenes Complaint-Free-Armband an-
fordern. Wir geben die Binder umsonst ab. (Das Programm
wird vollstindig durch Spenden finanziert; wenn Sie moch-
ten, konnen Sie uns eine Spende zukommen lassen.) Mit

dem Armband verfahren Sie dann wie folgt:

— Beginnen Sie damit, dass Sie das Armband am rechten
oder linken Handgelenk tragen.

— Sobald Sie sich dabei ertappen, dass Sie sich beklagen,
sich beschweren, jammern, tratschen oder kritisieren,
streifen Sie das Armband tber das andere Handgelenk
und beginnen von vorn.

— Wenn Sie héren, wie sich eine andere Person, die ein sol-
ches lilafarbene Armband trigt, beklagt, kénnen Sie sie
darauf aufmerksam machen, dass sie nun das Armband
tiber das andere Handgelenk streifen muss; aber in diesem
Fall miissen Sie zuerst einen Wechsel vornehmen! Denn
Sie beschweren sich iiber deren Beschwerde . ..

— Halten Sie durch. Es kann viele Monate dauern, bis Sie
es auf 21 Tage in Folge bringen. Im Durchschnitt sind

es vier bis acht Monate.
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Und entspannen Sie sich. Wir reden hier nur iiber laut
geduflerte Klagen, Beschwerden, Norgeleien, Kritiken und
Tratschereien. Es zihlt, wenn die Worte iiber Ihre Lippen
kommen. Sie beginnen von vorn. Wenn Sie sie nur denken,
zihlt es nicht. Doch werden Sie merken, dass sich im Verlauf
dieses Prozesses auch gedankliche Klagen und Beschwerden
verfliichtigen.

Fangen Sie jetzt gleich an. Sie brauchen nicht erst auf
Thr lilafarbenes Armband zu warten. Streifen Sie sich ein
Gummiband tibers Handgelenk; stecken Sie sich eine
Miinze oder ein Steinchen in die Hosentasche; schieben
Sie einen Briefbeschwerer von der einen auf die andere
Schreibtischseite oder erfinden Sie Thre eigene spezielle
Selbstiiberwachungsmethode.

Tun Sie es jetzt. Und setzen Sie das Ding in Bewegung,
sobald Sie sich beim Beklagen, Kritisieren oder Tratschen
erwischen. Streifen Sie das Gummiband tiber das andere
Handgelenk, stecken Sie die Miinze in die andere Hosen-
tasche, schieben Sie den Briefbeschwerer auf die andere
Seite. Wichtig ist, dass Sie das Ding bewegen. Der Akt der
Bewegung gribt tiefe Furchen in Ihr Bewusstsein und lisst
Sie sich Thres Verhaltens gewahr sein. Sie miissen das Teil
bewegen, jedes Mal.

Ist Thnen jenes duflerst wichtige Wort im letzten Absatz
aufgefallen? Ich sagte, sobald Sie sich beim Beklagen, Kriti-
sieren oder Tratschen erwischen, ich sagte nicht falls. Das
Sichbeklagen und -beschweren grassiert in unserer Welt

wirklich in epidemischen Ausmaflen. Seien Sie also nicht
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tiberrascht, wenn Sie entdecken sollten, dass auch Sie sehr
viel mehr meckern und nérgeln als gedacht.

In diesem Buch werden Sie erfahren, was unter jenem
Klagen und Sichbeschweren zu verstehen ist, warum wir
klagen, jammern und lamentieren, welchen Nutzen wir
daraus zu ziehen glauben, welche zerstérerischen Auswir-
kungen es auf unser Leben hat und wie wir unsere Mitmen-
schen dazu bringen kénnen, mit dem Gejammer aufzuho-
ren. Sie werden in Schritten lernen, wie sich diese giftige
Ausdrucksform aus unserem Leben 16schen lisst. Wenn Sie
nicht aufgeben, werden Sie schlieBlich feststellen, dass nicht

nur Sie nicht mehr jammern, sondern auch andere in Threm

Umfeld damit aufhoren.

Es ist ein Weilchen her, da spielte ich mit einem Freund
Racquetball. Wihrend einer Verschnaufpause zwischen den
Spielen fragte er: »Und wie viele lilafarbene Complaint-
Free-Armbinder hast du schon verschickt?«

»Etwa 125000«, erwiderte ich und figte hinzu: »Bis-
her.«

Er lieB das einen Augenblick in sich sacken, trank ein
paar Schliickchen von seinem Wasser. »125000 ... das ist
mehr als die Einwohnerzahl einer groferen amerikanischen
Stadt, sagte er dann.

»Ja«, erwiderte ich noch immer im Bemiihen, die ganze
Sache auf die Reihe zu kriegen.

»Und wie lange machst du das jetzt schon«, fragte er.

»Sieben Monate.«
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Er schiittelte ungliubig den Kopf: »125 000 Armbinder
in sieben Monaten!«

Er riickte sein Schweiflband zurecht, setzte fiir unser
letztes Spiel seine Brille wieder auf und fragte: » Was meinst
du, wie oft beklagen sich die Leute am Tag?«

»Ich weifl nicht«, gab ich zur Antwort. »Als ich zum
ersten Mal versucht habe, mich 21 Tage am Stiick nicht zu
beklagen, habe ich mein Armband an die zwanzigmal am
Tag hin und her wandern lassen.«

Seine Bereitschaft signalisierend, das Spiel wieder aufzu-
nehmen, packte er seinen Schliger, schwang ihn zur Schul-
terlockerung ein paar Mal hin und her und sagte: »Rechne
mal nach.«

Ich iiberlegte, ob ich mich bei unserem Spielstand ir-
gendwie vertan hatte. » Was nachrechnen?«

»Wenn du 125000 Armbinder mit zwanzig Be-
schwerden am Tag multiplizierst und das dann mit drei-
Big Tagen pro Monat multiplizierst und das dann mal
sieben Monate nimmst, sind das ... nun ... nun ja, es ist
verdammt viel! Denk nur mal, wie viele Klagen und Be-
schwerden nicht ausgesprochen worden sind, seit das alles
angefangen hat.«

Ich stand da, dachte einen Moment dariiber nach und
betrat dann den Racquetballcourt. Er begab sich zur Rand-
linie der Servicezone und lief3 einen seiner »Death-in-
a-corner«-Serves vom Stapel. Im Geiste noch mit seiner
Bemerkung beschiftigt, verfehlte ich den Ball. Immerzu

musste ich dariiber nachdenken, was er gesagt hatte; und so
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gewann er schliefBlich das Spiel. Was fiir eine Menge Klagen,
Beschwerden, Kritik, Nérgelei und Getratsche hatte diese
einfache Idee bereits zu verhindern geholfen?

Mit Sicherheit hatte sie thre Auswirkungen und breitete
sich auch weiterhin kontinuierlich aus. Das Mitarbeiter-
team der Kirche, in der ich Geistlicher bin, erhielt wochent-
lich im Durchschnitt 7000 Anfragen mit der Bitte um die
Zusendung von lilafarbenen Complaint-Free-Armbindern.
Wir hatten sie inzwischen weltweit in achtzig Linder ver-
schickt. Die Brief bdgen in der Postmappe, die unsere Biiro-
leiterin jede Woche auf meinen Schreibtisch legte, waren
bereits auf eine betrichtliche Hohe angeschwollen. Lehrer
berichteten mir, dass sie thre Schiiler ermuntert hitten, sich
ihrer Norgeleien, ithres Gejammers und ihrer Beschwerden
bewusst zu werden, und dass die Klassen sich dadurch
gewandelt hitten. Kirchengemeinden der verschiedensten
Konfessionen hatten sich die Idee zu eigen gemacht und
nicht nur »No-Complaint«-Armbinder verteilt, sondern
auch mit Complaint-Free-Abendseminaren begonnen und
Complaint-Free-Lehrpline fiir die Sonntagsschule ent-
wickelt. Menschen, die sich mit Enttiuschungen, Armut,
lebensbedrohlichen Krankheiten, Entlassungen und auch
Naturkatastrophen konfrontiert sahen, stellten sich der
Herausforderung und versuchten, das Klagen und Jammern
aus threm Leben zu streichen.

Diese Sache hatte ein Eigenleben gewonnen, und es war

hochspannend, Teil davon zu sein.
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Im Sommer 2006 fasste ich den Beschluss, in unserer Kir-
che einen Sommerbuchclub einzurichten. Wir wiirden alle
auffordern, das gleiche Buch zu lesen, und dann regelmifige
Zusammenkiinfte abhalten und das Gelesene diskutieren.

Da wir ein Buch auswihlen wollten, das auch wirklich
einschlug, schauten wir uns erst einmal an, was unsere Leute
brauchten. Geld schien das Thema Nummer eins unter den
Herausforderungen zu sein, mit denen sie sich konfrontiert
sahen. Paare und Singles kamen gleichermaflen zu mir, um
tiber ihre Schulden zu reden, tiber den drohenden Verlust
thres Arbeitsplatzes und dariiber, dass sie sich finanziell
tiberfordert sahen. Nachdem wir ein paar Biicher zu diesem
Thema idiberpriift hatten, fiel unsere Wahl auf The Four
Spiritual Laws of Prosperity von Edwene Gaines. Ihr Buch gibt
klare, prizise, kraftvolle und iiberpriif bare Mafinahmen an
die Hand, die man ergreifen kann, um ab sofort ein Leben
der Fiille zu fithren. Uber hundert Leute kauften das Buch.
Ich plante einen fiinfwochigen Kurs und zusitzliche Treften
fir Interessierte, die tiefer eintauchen und ihre Fragen,
Gedanken und Erkenntnisse untereinander austauschen
wollten.

Als ich in der zweiten Kurswoche in meinem Biiro saf3
und an meiner Lehrstunde schrieb, hatte ich eine Inspira-
tion. Ich rief Marcia Dale, unsere Biiroleiterin, an und
erliuterte ithr meinen Geistesblitz.

Sie horte geduldig zu, stiefl dann einen Seufzer aus und
sagte: »Noch so ein Dingsda-Sonntag?« Marcia tat so, als

sei sie vollig entnervt, in Wahrheit liebt sie es jedoch, wenn
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wir in Kursen und Gottesdiensten Krimskrams verteilen.
Wir hatten schon Magneten, Lesezeichen, Bilderrahmen,
Stifte und anderen Schnickschnack unter die Leute ge-
bracht, Gegenstinde, die uns in dem unterstiitzen und
bestirken, was wir lernen. Die »Dingsdas«, wie Marcia sie
nennt, dienen uns noch lange nach Beendigung der Lektion
als sichtbares Erinnerungsstiick.

» Warum Gummiarmbinder?«, fragte sie.

Ich erklirte, dass uns Gaines’ Buch, wie viele andere auch,
daran gemahnt, wie wichtig es ist, sich im Leben auf das zu
konzentrieren, was wir wollen, statt unsere Aufmerksamkeit
auf das zu richten, was wir nicht wollen.

»QGedanken, bei denen du verweilst, zeugen weitere yom
gleichen Geisty, zitierte Marcia einen Spruch, den sie schon
hundertmal gehért hatte.

»Genau, sagte ich. »Und Klagen und Jammern bedeu-
tet, dass wir uns auf die Dinge konzentrieren, die wir nicht
wollen. Es bedeutet, dass wir iiber das reden, was schief-
lauft, was nicht in Ordnung ist. Und worauf wir unser
Augenmerk richten, was wir in den Brennpunkt riicken,
das breitet sich aus. Wir wollen den Leuten also helfen,
das Klagen, Jammern, Norgeln und Kritisieren aus ihrem
Leben zu verbannen, und das Armband wird sie dabei sehr
unterstitzen.«

»Erklir mir nochmal, wie das funktionieren soll«, bat
Marcia etwas zweifelnd.

»Wir geben jeder Person ein Armband; du weifit schon,

so wie die Livestrong-Armbinder, die verteilt wurden, um
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Gelder fiir die Lance Armstrong Foundation aufzutreiben,
aber in einer anderen Farbe«, sagte ich. »Vor zwanzig
Jahren habe ich mal ein Buch gelesen, in dem stand, dass
es 21 Tage dauert, bis ein Hithnerei ausgebriitet ist. Und
ironischerweise dauert es auch 21 Tage, bis ein Mensch
eine neue Verhaltensweise so eingeﬁbt hat, dass sie thm zur
Gewohnbheit wird. Wir stellen alle vor die Herausforderung,
das Armband tiber das rechte oder linke Handgelenk zu
streifen und dann zu versuchen, 21 Tage in Folge ohne Kla-
gen und Meckern auszukommen. Wenn sie sich beim Jam-
mern und Beschweren ertappen, sollen sie das Armband
umwechseln, es iiber das andere Handgelenk streifen und
wieder von vorn anfangen.«

»Uuuuh ... klingt schwierig«, meinte Marcia. Dann
suchte sie nach einem Schlupfloch und fragte. »Konnen
sie, wenn sie sich beklagt haben, am nichsten Tag wieder
von vorn anfangen und sich so einen >freien Tag« nehmen,
an dem sie fiir den Rest der Zeit so viel klagen, jammern,
norgeln und kritisieren diirfen, wie sie wollen?«

»Nein«, entgegnete ich. »Sie streifen das Armband iiber
den anderen Arm und fangen in diesem Augenblick von
vorn an. Es geht darum, dass wir es sofort merken, wenn wir
uns beklagen und beschweren, damit wir uns beim nichsten
Mal vielleicht gerade noch rechtzeitig stoppen kénnen.«

Am anderen Ende der Leitung blieb es still. »Marcia?«,
fragte ich, um zu checken, ob unser Telefonat unterbrochen
worden war.

»lch bin da«, sagte sie. »Ich frage mich nur gerade, ob
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die Leute das schaffen kénnen ... zum Kuckuck, ich frage
mich, ob ich es schaffel«

»lch mich auch«, sagte ich. »Lass es uns versuchen.«

»Okay, ich werde ein paar Dingsda-Firmen anrufen und
sehen, was ich finden kann. Soll das Armband irgendeine
spezielle Farbe haben?«, erkundigte sie sich.

Ich dachte einen Moment nach. »Nein ... was denkst
dur«

»Wie wir's mit Lila’, schlug sie vor. »Die Farbe hat
Klasse, und bei manchen Leuten steht sie fiir Transforma-
tion. Auflerdem sieht man Gelb, Orange und Rosa tiberall,
aber nicht Lila.«

»Klingt gut«, sagte ich.

Marcia machte eine Firma ausfindig, die lilafarbene
Gummiarmbinder verkaufte, in die das Wort »Spirit« ein-
geprigt war. Wir bestellten fiinfhundert Stiick, mehr als
doppelt so viel, wie wir zu brauchen meinten — ahnungslos,
wie wir waren,

Als Marcia mir Bericht erstattete, fragte ich: »Warum
»SpIrite«

»Ich glaube, es steht fiir den Geist deiner Schule«, er-
klarte sie. »Ist die Farbe deiner Schule Orange, kaufst du
orangefarbene Armbinder. Ist deine Schulfarbe Rot, kaufst
du rote.«

»Aha, sagte ich. »Koénnen wir denn keine Armbinder
bekommen, auf denen so was wie »no complaining« steht?«

»Konnen wir schon, erwiderte sie, »aber wenn wir nur

finfhundert Stiick bestellen, sind die Kosten schwindel-
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erregend hoch. Auflerdem ist es nur ein Dingsda, das die
Leute zu Hause sofort in die Schublade schmeifen.«

»Und wie soll ich das Wort»Spiritc auf den Armbindern
erkliren?«, fragte ich mich laut.

»Sag allen, es steht fiir den >Spirit des Wandels«, beant-
wortete Marcia meine Frage.

Am folgenden Sonntag verteilten wir iber 250 Armbin-
der, aber gleich nach dem Gottesdienst war unser ganzer
Vorrat gepliindert, weil die Leute sie fiir ihre Biiros, Schul-
klassen, Freunde, Teams und gesellschaftlichen Gruppen
haben wollten. An diesem Tag erliuterte ich nicht nur, wo-
rin die Herausforderung bestand und wie die Sache funk-
tionierte, sondern lud auch alle dazu ein, sich vorzustellen,
wie ihr Leben ohne die »Gehérverschmutzung« durch Ge-
jammer, Genorgel und Getratsche aussehen wiirde. Im Saal
herrschte spiirbar ein Gemisch aus Erregung und Beklem-
mung. Ich verkiindete den Leuten, dass ich meine eigene
Herausforderung annehmen und — ganz egal, wie lange
das dauern mochte — es schaffen wiirde, 21 Tage in Folge
keine Klagen und Beschwerden von mir zu geben. »21 Tage
am Stiick«, bekriftigte ich noch einmal, »ohne mich zu
beklagen, zu beschweren, zu kritisieren oder zu tratschen.
Schlieit euch mir an. Euer Leben wird sich, gleich, ob es
nun drei Monate oder drei Jahre dauert, in hohem Mafle
verbessern. Wenn ihr euer Armband verschleif3t, weil ihr so
oft wechseln miisst, bekommt ithr von uns ein neues. Gebt

nicht auf.«
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Sich zu beklagen meint, tiber Angelegenheiten zu reden, die
uns nicht passen, statt tiber jene, die wir mégen. Wenn wir
uns beklagen und beschweren, benutzen wir unsere Worte
zur Konzentration auf das, was nicht so ist, wie wir es gern
hiitten. Unsere Gedanken erschaffen unser Leben, und un-
sere Worte zeigen auf, was wir denken. Lassen Sie mich das
wiederholen, denn wenn schon nichts anderes, so beziehen
Sie bitte das aus diesem Buch: Unsere Gedanken erschaffen unser
Leben, und unsere Worte zeigen auf, was wir denken.

Wir alle, jeder und jede Einzelne von uns, erschaften ja
bereits fortwihrend unser Leben. Der Trick besteht darin,
die Ziigel wirklich in die Hand zu nehmen und das Pferd
dahin zu lenken, wo wir hinwollen, statt dorthin, wo wir
nicht hinwollen. Unser Leben ist ein Film, dessen Autor,
Regisseur, Produzent und Star — Sie ahnen es bereits — wir
selbst sind. Wir sind alle »selfmade«. Als man ihn ein-
mal zu den Selfmade-Millioniren befragte, witzelte Earl
Nightingale, ein Motivationsmeister und Philosoph des
zwanzigsten Jahrhunderts: »Wir sind alle selfmade, aber
nur die Erfolgreichen geben es zu.«

Wir erschaffen unser Leben in jedem Augenblick mit
den Gedanken, denen wir das hochste und umfassends-
te Maf} an Aufmerksamkeit zukommen lassen. Eine Tat-
sache, fir die die Leute heutzutage wach werden wie nie
zuvor, und das [dsst fiir das Bewusstsein in unserer Welt
die Glocke der Wandlung erklingen. Unser kollektives Be-
wusstsein begreift allmihlich, dass unser Leben, unsere Ge-

sellschaft, unsere politische Situation, unsere Gesundheit
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und, ja, der Zustand unserer Welt ein Abbild der von uns
gehegten Gedanken und der von ihnen erzeugten Hand-
lungen sind. Keineswegs ein neuer Gedanke, der da dieser
Tage in unserem Allgemeinverstindnis eine kritische Masse
zu erreichen scheint, haben uns dies doch schon Hunderte
grofle Philosophen und Lehrer seit Jahrtausenden gesagt,

etwa:

»Dir geschehe, wie du geglaubt hast.«
(Jesus)

»Das Universum ist Wandel; unser Leben ist

das, was unsere Gedanken daraus machen.«

(Mark Aurel)

»Unsere Gedanken formen uns;

wir werden, was wir denken.«

(Buddha)
»Verindere deine Gedanken,
und du verinderst deine Welt.«
(Norman Vincent Peale)

»Du bist heute da, wo deine Gedanken dich
hingebracht haben; morgen wirst du da sein,

wo deine Gedanken dich hinbringen.«
(James Allen)

» Wir werden zu dem, woriiber wie
nachdenken.«

(Earl Nightingale)
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»Das hochstmégliche Stadium moralischer
Kultur ist dann erreicht, wenn wir erkennen,
dass wir unsere Gedanken beherrschen

sollten.«

( Charles Darwin)

»Warum sind wir die Meister unseres Schick-
sals, die Kapitine unserer Seelen? Weil wir die
Macht haben, unsere Gedanke unter Kontrolle

zu halten.«

(Awad A. Montapert)

Unsere Worte zeigen auf, was wir denken, und unsere Ge-
danken erschaften unser Leben. Ich habe noch nie jemanden
getroften, der sich fiir einen negativen Menschen hilt. Und
mir st keiner bekannt, der es wirklich mitbekommt, wenn
seine Gedanken mehr destruktiv als konstruktiv sind. Fiir
andere mag dies aufgrund der AuBerungen der betreffenden
Person ganz offensichtlich sein, sie selbst aber hort es nicht.
Maglicherweise beklagt sie sich stindig — ich gehorte auch
zu dieser Kategorie von Mensch —, aber die meisten, mich
eingeschlossen, halten sich fiir positiv, fréhlich, optimis-
tisch und zuversichtlich gestimmte Wesen.

Um unser Leben neu erschaffen zu kénnen, miissen
wir unbedingt unseren Geist beherrschen. Die lilafarbenen
Complaint-Free-Armbinder helfen uns bei der Einsicht,
wo genau auf dem Spektrum von positivem und negativem
Ausdruck wir angesiedelt sind. Und wenn wir dann immer

und immer wieder, ein ums andere Mal, das Armband hin
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Sie haben es in der Hand — nutzen Sie das Armband!

6 Millionen Menschen in mehr als 80 Landern haben die Herausforderung angenommen - eine
einfache Idee, ein unglaubliches Ergebnis, ein ,einwandfreies” Leben. Jetzt sind Sie dran!
Versuchen Sie, an 21 aufeinanderfolgenden Tagen sich nicht zu beschweren, zu meckern, zu
jammern! Und finden Sie heraus, wie die einfache Tatsache, sich nicht mehr zu beschweren,
ihre Gesundheit, Beziehungen, Karriere und Leben verandert.

slch beklage mich, also bin ich.” — Dieser philosophische Leitspruch ist zwar nicht ganz korrekt
zitiert, aber er gibt das unbewusste Lebensmotto unzahliger Zeitgenossen sehr gut wieder.
Einwande zu erheben gegen die Welt, wie sie ist, Jammern und Kritisieren ist auch hierzulande
zum Volkssport Nr. 1 geworden. Pastor Will Bowen st6f3t dagegen eine Bewegung fur ein
positives Lebensgefiihl an. Denn Jammern gibt den negativen Aspekten unseres Lebens
Energie und verstarkt sie dadurch. Es ist eine Form der Selbstvergiftung und der mentalen
Umweltverschmutzung, durch die auch andere Menschen in Mitleidenschaft gezogen werden.
Wer sich nach Will Bowens Anleitung darum bemuht, das Jammerverhalten loszuwerden, wird
nicht nur sein eigenes Leben damit harmonischer und gliicklicher machen, sondern auch auf
seine Mitwelt positiv ausstrahlen.

Zur Unterstitzung liegt dem Buch ein lila Armband bei. Wer sich dazu entschlief3t, die
21-Tage-Herausforderung anzunehmen, muss das Armband von einem Handgelenk abnehmen
und um das andere legen, sobald er sich beim Jammern erwischt — so lange, bis das Armband
21 Tage lang an einer Hand bleibt. Menschen, die an diesem Programm teilgenommen haben,
berichten von geheilten Krankheiten, verbesserten Beziehungen und in Schwung gekommenen
beruflichen Karrieren.

Der Praxiseinstieg zum Positivdenken, fur den ,The Secret" und die ,Bestellungen beim
Universum® den Boden bereitet haben.



