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Hey FlowFinder.
Herzlich willkommen.

In diesem Video mochte ich auf eine Technik eingehen, mit der du

wortwartlich _ beziehungsweise -
ZiplinGufBauen kannst.

Gleichzeitig ist es so, dass du damit dein _ bezie-
hungsweise dein SelBStbewussisein auf ein KoMmplettineues Level an-

hebst.

Und es ist eine EXiremiilireichelMethode, um sein URferBewtssts

Klingt ziemlich cool, ich weiss. Es sind insgesamt diese 9 Punkte, auf
die wir gleich zu sprechen kommen werden.




Aber ich muss an dieser Stelle auch einen Warnhinweis zundchst mal
aussprechen. Deshalb, wenn du gesundheitliche Bedenken jeder Art
hast, wie beispielsweise Kreislaufprobleme, dann konsultier auf jeden
Fall einen Arzt. All die vermittelten Tipps hier sind rein informativer
Natur.

Und das versprechen dieses Videos ist es, dass du im Anschluss an
dieses Video diese Technik hier sofort umsetzen, und merkbare Er-
gebnisse erzielen wirst. Es ist natiirlich so, dass dieses Video etwas
langer wird, aber gleichzeitig ist es vollgespickt mit wichtigen und
hilfreichen Informationen, deshalb rate ich dir ganz dringend, dieses
bis zum absoluten Ende anzuschauen.

FlowFinder



Also, lass uns loslegen. Und das Thema _ ich h

denke, dazu muss ich nicht viel sagen, es ist dh allgegenwertig. Wir
brauchen es iiberall. Das weisst du:

.
4

Ob du im Job vorankommen mochtest.

Ob du dein Business starten mochtest.

Ob du produktiver arbeiten mochtest.
Abnehmen.

Vielleicht deine Erndhrung umstellen mochtest.

Und ich habe diesen relativ provokanten Titel hier gewdhlt:

Und ich meine das, genauso wie ich es sage. Das ist kein Klickbased.

Und damit du verstehst, was ich damit konkret meine, muss ich jetzt
ein bisschen weiter ausholen. Und dhm, ja, auf:

Ich habe mich vor ldngerer Zeit mit dem Thema - beschaf-
tigt. Falls du nicht weisst, wer das ist; ja das ist dhm, das ist der Er-

finder der gleichnamigen Methode, der _



Und er, ja, ich gib dir jetzt einfach mal ein paar hardcore Fakten,
dieser Mann hat unglaubliche Weltrekorde gebrochen aufgestellt.
Insgesamt lber 20 Stiick. Und das was er gemacht hat ist so un-
glaublich, und gleichzeitig ist er mit einer dermassen starken Wil-
lenskraft verbunden, das, naja, dass es dir wortwértlich die Socken
ausziehen wird, wenn du das jetzt horst. Also mich hat es extrem
beeindruckt. Und ich gib dir jetzt einfach mal ein paar Sachen, dir an
die Hand, die er so aufgestellt hat.

Wie gesagt:

Und er hat zum Beispiel folgendes gemacht:

Oder eigentlich miisste man sagen _

Und zwar barfuss, nur mit Shorts, und das ganze einen ganzen
Halb-Marathon. Das musst du dir mal vorstellen:

Ich finde das ist schon ziemlich cool.

Dann hat er SICH VORGENOMMEN DEN MOUNT EVEREST
HOEHZULAUFEN, ihn zu besteigen. Und das hat er in der Tat fast

geschafft. Er hatte dann eine Fussverletzung, was ihn davon, ja,
letztendlich abgehalten hat Ghm seine Mission zu Ende zu fiihren.




bl (5 G0 i b e Bogae i et s
BarfissiiSonsikeinelBekieidungimehi Das muss man sich mal vor-

stellen. Das ist so _ Also wen das nicht vom Hocker haut,
dann weiss ich auch nicht. Selbst 6'500 Meter hochgelaufen. Und du
musst dir vorstellen:

e Die Luft ist dort extrem diinn.

e Esist auch gleichzeitig so, dass die Witterung alles andere als
menschenfreundlich ist. Die Temperaturen sind unmaoglich weit
unter dem Null-Punkft.

Also es ist _

e Da brauchst du _
» Abgesehen auch davon, WieldielBiochemierim Korperiaplauten

Es ist einfach _ Es ist _ und _
lich.

Und dhm dann hat er auch _ aufgestellt. -
_ Du kannst dich gern mal erkundigen, wie

lange ein Mensch in Eiswasser aushalten kann, wenn zum Beispiel da-
mals, als damals die Titanic untergegangen ist:




Ich kann dir sagen: Es ist nicht lange. Du unterkiihlst extrem

schnell. Und dann kommt es zu einem _

F)

Und Wimhof hat es sage und schreibe «Eine ganze Stunde und

Dreiundfiinfzig Minuter>> (IiSiindelo3Minuten) iniEiswasseriauss

_ Also seine Temperatur, die Kdrpertemperatur ist relativ
stabil geblieben.

Insbesondere durch die - die er da anwendet, diese -
-, auf die wir hier (Unter den 9 Punkten am Flipchart) auch
gleich noch zu sprechen kommen werden.

Und diese IiSHUdeNndiS3IMinaten, doss is, es ist derlabsolute
WahiSii. s ist so inglaublich.

Wenn du es mal ausprobiert hast:

e Wenn du in einem See, also in einem eiskalten See vielleicht mal
kurz baden warst.

e Oder wenn du dich mal im Schnee gelegt hast.

e QOder du hast dich in Schnee einbuddeln lassen.

» Und vielleicht, GlichiWennidul nurikalt duschtinider Fran.

Dann weisst du, wie unglaublich schwierig es ist.

e



Wenn du es noch nicht ausprobiert hat, dann éh kannst du es viel-
leicht schwer nachvollziehen.

Aber das ist phanomenal. Lch finde, BaSNSTIGEFInITIVIUBERMERsChiis

-

paart. dielkomplettiibermenschlichisinds aus meiner Sicht.

Aber dhm, ja, das ist genau das gewesen, was mich dazu bewegt hat,

diese - hier zu _ (Schritt 1 bis 9), die sich -

Und genau darauf machte ich jetzt im Folgenden eingehen. Und ich
bin mir fast schon sicher, dass du nicht diese bestialische Disziplin
anstrebst, und den Mount Everest erklimmen willst. Auch wenn es

vielleicht mdglich wdre. Sondern, dass _
mance-Steigerung willst. Das du eben auf ein neues Level
KOMmSH was dein SEIBSTBEWUSSTSEin, und deine WAllERSKRGES angeht.

Und genau das werden wir mit dieser Anleitung hier (Schritt 1 bis 9
am Flipchart) schaffen.

Und ich muss hier ein _ jetzt loswerden, die - ganz

einfach dazu
- Denn ich sage es dir:




Und wenn du sagst:

Dann dh klick einfach hier auf den Button, und du wirst vorspringen
zu der Technik.

direkt zur
Technik

—

Aber ich sage es dir:

Das Ganze hier umzusetzen, wird alles andere als einfach, wie ich be-
reits gesagt hatte.

Und der erste Punkt, der erste Punkt hier ist es, dass _
_ Das ist schon mal ziemlich cool.

Der zweite Punkt ist eben _ von der ich geredet habe.




Ganz einfach deswegen weil, naja:

e Du kannst zum Beispiel Sport machen.
e QOder du kannst meditieren.

Und das ist super. Aber das braucht oftmals gewisse Rahmenvor-
aussetzungen, dass braucht oftmals sehr viel Zeit.

Und ich verspreche es dir, dass wenn du das 30 Tage lang machst,
dann wirst du merken:




Und _ wirst du ganz einfach merken, dass ist wirklich h

toll, absolut toll, wenn du dann ganz einfach in bestimmten Momen-

ten sagst:

Aber diesmal sagst du:

Es ist wie -
Oder wenn du zum Beispiel irgendetwas hast, irgendwelche -
BeR. wo du Rermalerweiselaufschiebst. Und sagst:

Weil wir heute eine Gesellschaft haben, ahm, wo wir durch die gan-
zen Umweltgifte einfach ein Testosteron-Level haben, der zirka 30
bis 50 Prozent niedriger ist, als noch vor Einhundert (100) Jahren.
Das ist immense. Ganz abgesehen von den ganzen gesundheitlichen

Aber _ und das musst du wissen, wird als _
Hormon» bezeichnet. Wenn du zu wenig Testosteron hast, dann

_ Das ist dhnlich wie bei einem schlecht erziehten Ka-

ter, der dann - der dann _ und letztendlich viel-

leicht sogar - Und das will keiner von uns. Deshalb brauchst

du Testosteron. Und das ist nd _

Und der vierte und letzte Punkt ist der, _

Wenn du {ideRIFrGRIKITIGUSERT, dann weisst du: Echiimacheras



Und gleichzeitig ist es so, dass du - das, ja dieses _

bestimmte Dinge -

e oder dich von bestimmten Dingen _

wie ich es bereits gesagt hatte.

Es ist richtig,

richtig cool.

Und das, was ich jetzt hier gesagt habe, dass kannst du in verschie-
denen Foren nachlesen im Internet. Aber von meiner Seite:

Hand aufs Herz. Das ist meine persdnliche, echte Meinung. Also
das hier ist wirklich, wirklich ein effektives Tool, das du mit nur ein
paar Minuten in der Friih umsetzen kannst. Und deine gesamte Per-
formance wirklich um ein paar Schritte nach schrauben kannst.

Und dann wiirde ich doch sagen, gehen wir zum Hauptteil riiber!
Aber bevor du jetzt sagst:

Nein, definitiv nein.

Ich denke in der Form hier hast du es noch nie gehort, geschweige
denn ausprobiert.

Und auch bei mir ist es so:

®
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®
>
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Und jedesmal, wenn ich unter die Dusche steige, - ich mir:



Aber gleichzeitig kommt dann dieser Gedanke:

Das geht doch nicht. Also muss ich das jetzt durchziehen! Und das
kreiert ein entsprechendes Momentum fiir den gesamte Tag gleich in
der Friih. Also eine richtig coole Sache. Ich denke, dass ist auch ein
wichtiges Mindset, und genau deshalb méchte ich hier dir im folgen-
den genau zeigen, wie du diese absolute Schliisselgewohnheit in dei-
nen Alltag implementierst.

Und wie du hier bereits unschwer erkennen konntest, sind es insge-
samt 9 Punkte, die ich in 3 Etappen unterteilt habe. Es sind also 3
aufeinander folgende Stufen.

e Wir haben die Einleitung.
e Wir haben den Hauptteil.
e Und dann haben wir noch den Abschluss.

‘ FlowFinder.de
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Wir fangen direkt an mit den ersten beiden Punkten. Und diese sind

Zum einen - und zum anderen eine _
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- ist deswegen so wichtig, weil es, ja es dir ganz einfach er-
leichtert, dieses kalte duschen ist ja unangenehm, und dann wir es
dadurch leichter gemacht.

» Du hast zum Teil so EiielaKUSTISCheNABIERKURG.
e Und zum anderen ist es _ Entsprechend solltest
du die Playlist gestalten motivierend,ienergetisehs Einfach die

Lieder zusammenstellen, auf dein Smart-Phone packen, und schon
kannst du dann, ja, mit einem Klick eben das Ganze aktivieren, und
unter die Dusche.

Und was ganz wichtig ist, ist die _ Meine Stoppuhr habe
ich bei Amazon bestellt. Hat mich dhm unter 10.- Euro gekostet alles

in allem. Und diese sollte selbstverstdndlich _ sein.
Die schnallst du dir dann _

Und es ist ganz, ganz wichtig, dass du eine Stoppuhr hast. Wenn
du das hasst, dann KaRiRSHIdUIganz genaueinschatzen, wiellange du
Schon nter der Kalteniduschelbisty Und glaube mir, die Zeifivens
_ wenn du tatsdchlich unter einer kal-
ten dusche bist. Deshalb ist es hier wichtig, insbesondere wenn du
dann _ das erkldre ich gleich, dann - du
eine _ Also das hier (Punkt 1 und 2) ist die Einleitung.

G




Und das ist das Allereinfachste. Das ist supersimpel. Ahm das kannst «
du erledigen, ohne mit der Wimper zu zucken.

Und - kommen wir zum - Jetzt wird's _
sant.

Kommen wir zum dritten Punkt. Und das ist dann, _

Oder die tatséchliche Routine des Kalt-Duschens,

Man muss hier sagen:

BESUCH UNS FUK

ARTIKEL & VIDEOS

FlowFinder




Bei den _ wiirde ich jetzt ganz dringend raten, dass du - h

Das reicht voll-
kommen.

Stattdessen wiirde ich dann hergehen, und _

e Einmal _ kanns jeder machen.
. - kanns jeder machen.
e Und wenn's bei dir irgendwie klappt, dann solltest du es - viel-

leicht - Jja,

Es dauert wirklich nicht lange. Glaub mir, wenn du kalt duscht, wenn
du wirklich kalt duscht, dann ist es eine Geschichte von vielleicht 5
Minuten. Wenn du 10 Sekunden unter der Dusche bist:

e dich kurz abduscht,

e man muss sich nur kurz anziehen,
e ausziehen,

e und zudem kurz abtrocknen.

Aber, wenn du es _ machst, dann baust du eine -

auf.

Und es ist nicht so schlimm, als wenn du vielleicht sagst:
Wenn du es dir zutraust, wenn du wirklich die Willenskraft hast, kein
Thema.

Aber fiir die meisten Menschen éhm wird es glaube ich, ahm, nicht
funktionieren. Deshalb rate ich dir, das Ganze minimal zu halten. 10
Sekunden reichen vollkommen. Danach kannst du dich steigern. Viel-
leicht am iiberndchsten Tag. Oder am ndchsten Tag. Um 5 Sekunden
mehr, dann bist du bei 15 Sekunden. Und so weiter und so fort. Ich
habe mich da relativ schnell gesteigert.

Und dann bist du irgendwann bei einer _




_ Und das finde ich reicht schon. Das ist schon ziem-
lich gut. Wenn du dann bei 3 oder 5 Minten angekommen bist, dann
ist es eine tolle Sache.

Ahm Wenn du'weit dariber hinausgehst. Diese Sachen hatte ich ja

auch schon. Ahm, da bin ich aus der Dusche rausgekommen, habe
mich im Spiegel angeschaut, und hatte _ und dhm, ja ich
glaube das _ Also man sollte es hier nicht
Ubertreiben.

den dich kurz abdusehen: Geht relativ simpel. Du fingst bei den

Beinen an. Gehst eben hoch. Dann die Arme. Ja, abwechselnd, bum,
bum. Der Oberkaorper. Und dann der Kopf. Das kannst du in 10 Se-
kunden schaffen, wenn du relativ schnell machst.

Das heisst:
AM ANFANG hast du eben so eine ROUTINE, die du vielleicht
auch noch gleichzeitig @RIdeineMORGENSROUTENE, \an deir

Dazu hatten wir auch entsprechen auch Videos gemacht. Das sind
sehr gute Videos, wo wir sehr gute Resonanz bekommen haben. Wo

du eine verniinftige Morgen-Routine aufbaust.

e Wo du gleich aufstehst.

e Ein Glas Wasser trinkst beziehungsweise einen halben Liter
Wasser trinkst, um deinem Korper den Wasserverlust zuriickzu-
geben, dhm, den er iber die Nacht eben erleidet.

e Dann machst du ein kurzes Workout, bis du anfdngst zu schwit-
zen.

e Und wenn du dann unter die Dusche gehst.

e Dann auch noch kurz meditierst.

e Und ein cooles Friihstiick hast.




den ganzen Tag nutzen kannst. Und ahm, ja, gleich auf die nachs-

_ anpacken, _ Das ist ziemlich cool.
Und das hier, dass mit dem _ dass ist _

Also, ich habs dir gesagt: Fang klein an! Mit _ in der
Friih, wenn du damit anfangst, ist es nd super Sache.

Wenn du das dann gemacht hast. Und dich gesteigert hast. Dann bist
du irgendwann mal, sagen wir bei

Sodass du problemlos {iferidielDUSChe genen Kannst.
Und in INTERVALLEN arbeiten kannst.
- dann auch die _ das ist -

Und dann arbeitest du in
Kurze Pause.

Dann wieder 30 Sekunden.
Dann wieder nd kurze Pause.

Und dann kannst du eine _ machen.

Eine kurze -

Und dann wieder eine _

Eine kurze -

Und dann wieder eine _

Und wenn du das hast, _

Und das ist schon ziemlich gut. Das reicht schon.

Du kannst dann auch das entsprechend variieren, wie du mochtest.
Vielleicht sagst du:

«Ne, ich bin gleich knallhart. Tch mache gleich 1 Minute.
Pause.

1 Minute.

Pause.

Und dann noch eine Minute.

«n



Und dann und so weiter bis ich _

Je nachdem wie's dir liegt.

Diese _ alles in allem dauert dann bei mir zirka 10 Mi-

nuten. _ Ich hab's genau nie gestoppt. Aber du
wirst ungefdhr mit 10 Minuten davon kommen. Und das ist eine Tat-
sache, die es einfach unabdingbar macht, wo _:

Man kann sagen, nicht jeder hat vielleicht, ich weiss nicht, 1, 2 Stun-
den pro Tag, wo du ins Fitness-Studio gehen kannst. Ah du kannst
jetzt nicht jeden Tag Sport machen.

Aber jeden Tag kannst du problemlos diese Routine einbauen. Das

Und jetzt ist wichtig:

Also das mit den Routinen ist klar.

Ahm HaSImITIGERENTERVARLEN meine ich, [SHIKIGH.

Das musst du fiir dich selbst entscheiden. Du musst es langsam nach
oben skalieren.

In den Palisen solltest du folgendes machen:
Du hast jetzt EWEIMAGICAKEITER.
Sagen wir mal, du hast ein ERfervall Von 301 Sekunden,loderumis

nute.
Und - machst du eine -

In dieser Pause kannst du entweder:

» Hergehen, und deinen GANZEN KORPER MASSTEREN.
Das heisst die BURCHBLUTUNGIARTIVEERENIIWEI] s ist schon
_, sage ich dir, insbesondere, wenn du's dann im Win-
ter machst. Und wenn du eine _ hast, -

.



» Oder du MACHST EINE WECHSELDUSCHE.
Das heisst:
Du nimmst den Duschkopf. MGERSTAWGRmWasSerian,IRELATIV
Wenn du dann beim _ bist, dann
machst du's Wieden eben Kalf. Dann dlSChTIdUIWiedeRIKalFiab!

Und wenn du das Ganze, ja, so @BWechselst, dann Wirdies eintacher.

Ich kann dir garantieren, dass du dann beim dritten oder vierten

Intervall es RiERRIMERrIGISISolSchlimmiemptindest. £s ist dann, ja
né Sache, wo du sagst, ESHSHIKURIIGBEN s ist Richtimenr Sotkalt)

«n

Und das ist der grobe Ablauf :

Also wichtig ist, dass du in INTERVALLEN arbeitest.
Das du das Ganze eben bringst auf _

Und in den kannst du:

» Entweder WECHSELDUSCHEN .
» Oder DUNMMWASSTERSTIBICH dann eben.

Und jetzt kommen wir auf die ndchsten 4 Punkte:

Die einfach, na ja dieses Thema «Kalt duscher», von diesem

Und daraus eine echte Erfolgsgewohnheit machen,
beziehungsweise _ wie wir es nennen.

Also, Punkt Nummer 4 ist jetzt: _

Und die Feueratmung ist etwas, dass ooooh, ach da konnte ich so viel
dazu erzdhlen, und dhm das wiirde den Ramen dieses Videos spren-
gen. Deshalb werde ich's nicht machen.




. - an sich hat mich immer schon fasziniert. @

Schon vor 10, vielleicht 12 Jahren habe ich damit schon angefan-
gen.

Und falls du dich interessierst, wenn du dich in diese Thematik hier
einlesen mochtest, dann kannst du viele Videos dazu anschauen.

» Auch zur WinRof=Methodes.
» Zuder «Atmung der Winhof-Methode».

Einfach bei YouTube oder bei Google danach suchenl!

o Oder du suchst nach _
e Oder nach &TUMER, dhm Tumo ist so eine Art Meditationss

Technik. Ahm ebenfalls so aus dem Himalaya, aus dem Raum des
Himalayas.
Und dhm es ist unglaublich, was die Ménche damit dort dh

vollbringen. Das ist ebenfalls _
soll, mit der Atmung, also mittels der Atmung von innen heraus
Warmezulerzeligen] Und sozusagen demlausseremikalte 2.

Hier werden dann eben solche Wolllaken dann nass gemacht,
und bei Minus-Temperaturen miissen die Mdnche dann dasitzen,
sich das Ganze dann iiberziehen, und so lange dasitzen, bis
diese Wolle, oder diese Wolldecke dann trocken geworden ist.
Es ist ziemlich cool. Es ist sehr interessant.

Da gibt es viele die unglaublich sind. Das d irgendwie die Tempera-
tur eines Menschen angehoben werden kann, enorm angehoben
werden kann iber mehrere 6rad. Also dhm liber den Normal-
punkt. Und ich finde es sehr faszinierend, dass man das durch
den eigenen WILLEN und einfach nur durch die ATMUNG schaf -
fen kann. Wenn es dich interessiert: Lies das nachl!

Ich gebe dir jetzt einfach nur BRAKHISCHENTIpPS Wie dU'S URtER der

. Das ist eigentlich relativ simpel. Du gehst
unter die kalte Dusche. Und sobald du dich runterstellst und das
Wasser anmachst.




e Also du kannst natiirlich den Duschkopf fiihren.
e Oder du hdngst in oben ein.

Und ich kann dir gleich sagen:

So siehts dann ungefahr aus, und was du hier machen musst, ist es,

Das bedeutet:

«nicht nur flach», sondern KVEELITIEFERIEIN)

Das heisst:

Es kommt zu dieser _
So dass du eben MEHRISAUERSTOFFVAUFNERMENTKANNST
Gleichzeitig ist es so, dass du _
kannst. Es wird _

Das bedeutet:

Dein BEUTIWirdimit SAUERSTORFVANGERETCHERT, was ziemlich

gut ist.

Der _ ebenfalls sehr gut.
Und das machst du dann GANZIBEWUSST DIE [GANZEZELT,

. Also du atmest tief in den Bauch.
. Atmest aber nicht gleichzeitig alles aus.

N =

Stiickchen Sauerstoff, dass noch in der Lunge ist, oder Luft alles
auszuatmen. Darum geht es nicht.

—

. Also du atmest so viel ein, wie geht.
2. Und darniatmestidulaus) SoIBES I ZURIHALETE] wiirde ich jetzt

grob schatzen.




3. Und donn EEERNIRECERED). o/<o EETRIENEN. o MEE  gm
Bauchraum.

Und dhm wenn du das machst, dann ist es so eine Art _

ETERTENFVPERFENTILATIONS. Und damitireicherstidy cben dhm,
ja DEIN BLUT MIT SAUERSTOFF AN.

Ich personlich hatte nie Probleme. Dann solltest du vielleicht etwas

_. Wihrend du am Boden sitzt. Ahm ganz
einfach, UMIEENIGEFUHIIDAFURIZUIKRIEGEN. Nicht das du un-

ter der Dusche dann irgendwie dir schwindlig wird, oder Ahnli-
ches, oder schwarz vor Augen. Ahm mir nie vorgekommen. In keins-
ter Weise habe ich mich dann zu irgendeinem Zeitpunkt benommen
gefiihlt oder Ahnliches.

Es ist einfach nur eine _
BUIKONZENTRIERSTIBICH auch gleichzeitig
MUNE. denn diese Kalferfuhrtidazu,dassidd huuu, ZURGCKNiniden
Mamentikommst. Das du Wirklichiprasentibist. Und du SPEST ein-
fach HieSeniSEAOCK. Und du Bimestischnell.

Genau, das wars. Also falls es dich interessiert. Du kannst vieles dazu
nachlesen.

Aber daSlistlimiWesentlichen sozusagen HieselFeueratmung,idieidd

Und das bringt mich auch zugleich zum ndchsten Punkt. Beziehungs-
weise zu den ndchsten beiden Punkten. Weil die Hand in Hand gehen.

Und zwar sind das RBEENSGHRETE un < BTEROWERMOVESS!

Und ja, ich weiss, was du jetzt denkst:

Ganz genau. Und das so laut, wie es geht.

Ich mochte dir erkldren:



Es _ einfach diese

Folgendes: Es gibt da diesen sehr schonen Spruch. Und er ist ein
bisschen iiberspitzt, aber er trifft es doch auf den Punkt:

Also Wirlwerden dazulanimiers, zu FEdeR und zu falfen.
18 Jahren danach

Und in den wird uns immer gesagt:

Ich weiss, es ist liberspitzt. Aber im Wesentlichen ist das so.

Das ist die _ die uns alle irgendwann trifft.

Und was wir einfach dadurch tun, ist es:

Und dh, ja wir versuchen jetzt nicht auf der Strasse rumzu-
-, beispielsweise.

Aber dieses - ist:
L4 .

» Esist etwas ANIMALISCHES.

e Und es ist EfWasISEHRINATURLICHES
Wenn man in die Tierwelt kuckt, dann ist es dort nun mal so, dass
v Tiere Gerdusche machen.
v" Das sie auffallen wollen.




Insbesondere, wenn es um irgendwelche _ h

geht, wie beispielsweise irgendein - der dann im Urwald rum-
lduft, und diidiidiidd, sich gegen die Brust donnert, und dabei ir-
gendwelche wilden Gerdusche macht, und rumschreit.

@ 3 Punkte mit denen o
é\‘ [[[[[[[[[[ y
2\ . 6
Es ist natirlich. Und man

sagen:

Diese fERRstlicheniHIEilleRren wirden davon ausgehen, Hassidd
daninlebenBlockadenbildestlimiKarperl Und im allerschlimmsten




Fall kann es ZUlKrGRKheiten fahren.

Ahm, das zum einen, ja. Also das ist nicht gut.

Und du kannst es eben fiir dich selbst nachvollziehen. Ich war mal
beteiligt bei einer 45-mim’.i1'ige_ Und
das war ziemlich, ziemlich witzig, diese Erfahrung. Wenn du nicht
weisst, was eine «Dynamische Meditation» ist:

Es sieht aus, als wiirdest du in einem Irrenhaus sein. Wirklich, es

sieht aus, als wadrst du in einem Irrenhaus.

e Menschen schreien die ganze Zeit so laut sie kénnen sich an.
e Sie liegen am Boden.

o Sie zappeln.

e Sie versuchen, die ganze Zeit rum zu zappeln.

Und ESiSieht einfach geisteskrankiaus. Es sieht absolut geistes-

krank aus.

Aber ich sag es dir:

Ich war nicht alleine dort. Ich war mit ein paar Freunden da.

Also ich mein, das kannst du {iberalliausprobierentll Also Wennidy

» Einfach mal die GaRZEIZeitiZUSChreien.
- Einfach HieSelEnergieNfliessenizuliassen.

Ich garantiere es dir:

Und genau deshalb habe ich ieseiRoutine mitieintliessentlassen.

Ich weiss, dass das - ist.

e



Da gibt es zum Beispiel auch diesen ganz, ganz bekannten YouTu-
ber. Er hat wahrscheinlich sogar den _ zum

Thema PerSGnlichkeitsentwicklung (auf englisch):
+ Eliet House von Actualized.org

https://www.youtube.com/@ActualizedOrg/playlists

Und er hat auch einige Videos dazu gemacht, die dann eben Titel tra-
gen wie beispielsweise:

Oder er hat dieses ganz, ganz bekannte Video.
Es nennt sich:

Und da sind ein paar Leute dann auf einem Seminar, die er dann raus

holt. Und sie stehen dann oben, &hm, auf der Bihne, und schrei-
enJiwas|das\ ZeugiRGIfiNga, dieses, er nennt es eben KBiolENerges

- Wenn du es selbst noch nie erfahren hast, dann dGhm dann soll-
test du es mal tun!!!

Aber ich habe das ganz bewusst in meine Morgen-Routine, und in
meinen YouTube-Channel mitaufgenommen, da es einfach ein natiirli-
cher Reflex ist. Wenn du unter der Dusche stehst:

Kannst du entweder versuchen, da _

Oder Hilgehstiins\Ganzell
Machst diese _

e
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e e
D machat s den hie- RRIGHSEH e BEiGERVEGRAGR EuSarineh
Katschen)

Und Sehreist\(Hadaa).

« Und machst verschiedene Geréusche, wie es dir gerade passtll
Aber versuche es, - zu machen!!!

Nicht wie ein kleines Mduschen!!!

Und wenn du's machst, das meine ich vollig ernst, dann ist es so:

Es ist wie der Gorilla, der donnert (Mit den Hédnden oder Fausten auf
die eigene Brust schlagen).

Genau so ist es bei dir.
Ja, der Duschstrahl. Du stehst drunter.

Und «Bdidh»> (Schreienlll Und Hénde zusammen Klatschenlll) machst
diese Gerdusche. Kaliistiauch gegen die\Brustidonnernil

Und es ist jetzt zwar brodscines. Ich kann es jetzt nicht studien-
technisch belegen:




EERRGRANES P H R T I ez

Und ich bin mir sicher, dass das Frauen genau so nutzen kénnen.
Probiere es einfach aus!ll Véllig egal, ob du ein Mann oder eine Frau
bist. Ich bin mir sicher:

Dann ist es so:

_ (damit ist vielleicht folgendes ge-

meint: Ganzes Hauptprogramm 3-7: Ablauf, Feueratmung; Schrei-
en; Powermoves; xxx. Vielleicht auch Einleitung Schritt 1 und 2:
Motivations-Musik héren; Stopp-Uhr am Handgelenk nutzen.)

Und jetzt kommen wir zum letzten Punkt. A sozusagen des Haupt-

teils. Und deRiRatIesIauChNinISich.
Also der siebte Punkt ist jetzt: _

Und ich weiss, was du jetzt denkst:

Ja, da gebe ich dir Recht. Aber ich muss auch gleichzeitig sagen:

Deshalb FEUerSChlage ist etwas, dass, ja, MitidemiSchlagen 2y
. hat.

e Es gehort hier eine Portion _ dazu.
+ Es ist nd Selbstkasteiung.
e Es . zum Teil -




e Aber es ist cool. Es ist wirklich cool.

Und ich méchte dir jetzt erkldren, Wieidas ganze ablauft:

Also, du hast, ich hatte es dir gesagt, du hast diese Intervalle mit
denen du arbeitest. Diese Intervalle sollten dann insgesamt summiert
3 bis 5 Minuten am Ende sein. Und damit meine ich reine Zeit, wo
du unter der (kalten) Dusche bist. Die Pausen zdhlst du nicht. OK?

In den ersten beiden Pausen, ich hatte es dir gesagt:

e Du kannst entweder DECHIMASSIEREN.
» Oder du kannst DIESEIWECHSEEDUSCHEIMACHEN.

Und was in der dritten und vierten Pause folgen soll, sind eben diese
_. Das ist ziemlich cool.

Und das funktioniert ziemlich einfach.

Du nimmst deine Handflache,
machst sie so _

e



Das heisst:

Du gehst dann her. Du hast dein - hier, und dann fdangst du an

_ und arbeitest dich eben vor. Ja, hier die
Aussenfléche (des Armes), die Innenfléche (des Armes).

—FlowFinder.de ’

’l Mu ik
| _2 Sloppuhr
3 Phlaf

Ll euer GTmur-',g
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Dann eben der -

Und dhm d die - (drauf schlagen mit den Fingern oder Finger-
spitzen). Du kannst auch auf die Brust donnern (Mit zwei Fdusten
oder zwei Handfldchen). Das kannst du auch machen. Das ist auch
sehr sinnvoll in der Friih so ein bisschen gegen die - zu -
nern. Weil es akfiviert die Tymus=Dryse. Dic Tymus=Dryse ist
sozusagen die /AUSBildungsstadte furidielLeukozyten furiunser
Immunsystem.

Und danach arbeitest du dich weiter vor.

Diese Region hier (linke und rechte _ also
des Buches und der Brust).

Dann der - natirlich.

Wichtig dic Beine.
Dic Schenkel, ch.
Die - (oben links und rechts) natiirlich.

Und so weiter. Es geht auch den _

pe



Und wenn du dos IESERIRIGENBRR host, ohm EHERNED (e
_ dass muss ich dazu sagen.

Aber gleichzeitig ist es ein _ weil:
Du WERSTIWAEH dadurch.
Du infensivierst das Ganze.

Du hast, ich wiird's wirklich nochmals aus meiner persénlichen Erfah-

rung garantiert bestatigen, Gilliastidiesen HoRmON=AUSSToSSif

Weil es ZWiebeliiganzischon.
Ja, du ifensivierstidas|Ganze.

l FlowFinder.de

" 1 Musk
_LSTo%p’uhr

Und wenn du dann FaliSGERSt beispielsweise, ZUMIENdelausIderiDUS
-, dann ist es so:

Ich personlich sehe aus, wie ein Humer. Ich bin total rot. Und das ist
das coole.

Es ist so ein Gefihl:

Gleichzeitig ist es kalf.



Gleichzeitig kribbelt es auf der ganzen Haut.
Sie ist warm.
Sie wird besser durchblutet.

Und es erleichtert dir eigentlich die Prozedur, wenn du dich erst
mal, ja, mit diesen Feuerschldgen bearbeitet hast.

Und dann wieder ein Zyklus einlegst. Vielleicht ndé Minute kalt du-
schen.

Dann ist es viel einfacher, weil die Haut dann auch viel besser
durchblutet wird.

Und einfach diese, diese ganze Erfahrung. Ich garanteir's dir. Das
ist etwas komplett Anderes.

Wenn du das hier alles implementiert hast (Schritte 3 bis 7). Wenn
du diese Feueratmung hast, Schreie, Powermoves, ja, diese Feuer-
schldge, dann ist das etwas komplett anderes, als wenn du sagst:

Nein, nein, nein, nein.

Es dauert ein bisschen. Du musst diese Routine aufbauen. Und wenn
du, ich weiss nicht, vielleicht nach 1 oder 2 Wochen, je nach dem, wie
lange es bei dir dauert, fortgeschritten bist, so dass du deine 3 bis 5



Minuten eben jeden Tag in der Friih hinlegst, in Kombination mit die-
ser Reihenfolge hier (Schritte 3 bis 7), oder mit diesen Punkten hier
(Schritte 3 bis 7), dann ist es ein massiver Unterschied. Es ist nicht
einfach nur ein kalt duschen. Nein, nein, nein, nein. Das ist ein ganz
anderes Level.

OK, das war so der Hauptteil.

Und jetzt kommen wir zum Abschluss.

Denn wenn du fertig bist, wenn du all diese Vorschldge gemacht
hast, wenn du rauskommst, und aus der Dusche, dann - du -

_. Und dhm dieser ist auch ziemlich, ziem-

lich cool.

Hier Gel es dann BGRGA, einfach dieSeniStatesdieseniHormons

Und das was jetzt kommt, dass ist _ Dass _

Und das ist nicht d eine von diesem «Magischen Pillen», die die
Leute immer wieder suchen, und sagen:

Und dann suchen sie bei YouTube am besten:

e Nach irgendeiner Meditation.

e Oder nach irgendeiner Hypnose am besten, die ihr Unterbewusst-
sein programmieren soll, und ihr Selbstbewusstsein selbstbewuss-
ten mache soll.

Ganz ehrlich:



Also es kann zum Teil ein bisschen dazu beitragen.

Aber wenn du echtes Selbstbewusstsein kreieren mochtest, dann
pass jetzt genau auf. Und es ist so viel besser als soviel andere An-
sdtze, ja, weil ich bin mir sicher, du kennst es von anderen Autoren
beispielsweise. Diese Leute raten oftmals dazu:

Das heisst:

Ganz im Ernst. Das ist so weit von der Realitdt entfernt. Das funkti-
onhiert einfach nicht, weil es Blodsinn ist. Du kannst dich nicht moti-
vieren fiir irgendwelche Ziele, insbesondere nicht fiir 10 Ziele, wo 10
Jahre oder 5 Jahre in der Zukunft sind. Das ist abstrakte Motivati-
on. Das geht nicht.

Und nichts von wegen: Ich schreib das immer wieder auf. Wenn du's
aufschreibst: OK, das machst du einmal, das machst du zweimal. Viel-
leicht am dritten oder vierten Tag aber dann ist diese intrinsische
Motivation, dieses Brennen, dieses Verlangen einfach weg. Irgend-
wann funktioniert es nicht.

Genau dasselbe, wie wenn dir geraten wird: Schneid deine Ziele aus!
Kleb sie bei dir, ich weiss nicht, an dein Spiegel zum Beispiell Und
wdhrend du deine Zdhne putzt, dann schaust du dir das Ganze an.
Und das programmiert dich. (Grosses Kopfschiitteln von Eugen).

OK, OK, du kannst es machen. Es ist irgendwo zum Teil ganz gut,

weil es ein KPRMINGSETTERD hat.




- Hier hilft es nicht, sich irgendwie versuchen durchzuschldn-

o
o
S

o Dann bist du Sfelziauf diehs Und du solltest auch Stolz auf dich
sein.

e Das hebt dein _
e Das fihrt dazu, dass du ganz einfach _ hast.
» Das du VielmeRrISeIbSTBEWusSTSEin has.

Und wahrscheinlich siehst du es an mir.

e Ich bin sehr energetisch.
e Habe einfach diesen Drive.

Nicht nur, weil ich diese Gewohnheit hier (Kalt duschen mit den 9
Schritten) haben. Sondern ich habe noch viele andere Gewohnhei-

ten. Aber das (Kalt duschen mit den 9 Schritten) trdgt massiv

Wenn ich in der Friih kalt Dusche, dann weiss ich:

Und das solltest auch du machen.

e Weil du hast diesen _

L]



e Du hast diesen - diesen _

Und wenn du dann dir in die Augen blickst, also in den Spiegel, dann
kannst du dir aufrichtig sagen:

» Oder «Ich liebe es, diszipliniert zu sein.».
» Oder «Ich mache alles sofort, wenn es gemacht werden

Und wenn du das sagst, dann kaufst du es dir auf einmal wirklich

.. Ja, wirklich, du kaufst es dir ab.

Widhrend, ja, stell mal vor, stell mal vor: Du stehst vielleicht ver-
schlafen irgendwie auf. Du gehst unter die Dusche. Duscht warm.
Kommst raus. Und versuchst, diese Entschlossenheit riiberzubrin-
gen. Du wiirdest es dir nicht abkaufen, wenn du dir sagst:

Du wirst es dir ganz einfach nicht abkaufen. Und schon gar
nicht, wenn du irgendwie 10 Ziele gleichzeitig hast.

Denn die meisten kénnen nicht mit einem selbstkritischen Blick in
den Spiegel blicken, ohne gleich weg zu sehen, weil sie denken:

Und das ist genau das Problem. Wenn du dich selbst nicht respek-
tierst, und nicht das ganze tatsdchlich an Ergebnissen festmachen
kannst, dann wird dein Unterbewusstsein das Ganze nicht annehmen,



weil es hat dir ganz einfach, es ist wie eine Schranke, wie ein Wach-
ter, der den ganzen Input filtert.

Und mit dieser Geschichte hier (Kalt duschen mit den 9 Schrit-

ten). Also es ist jetzt _ es -
andere Schiissel-Gewohnheiten, die dich erfolgreich machen. Di
dich einfach - auf dich machen. Die dein _
aufbauen. Aber das ist eine immense Geschichte hier (Kalt du-
schen mit den 9 Schritten).

Und wenn du das machst, dann geht das Tor auf. Dann kannst du
dein Unterbewusstsein programmieren.

Und ich wiirde dir dazu raten, 1, 2, maximal 3 solcher Mantras
heranzuziehen.

e Und dir entschlossen, entweder im Spiegel das Ganze vorzusa-
gen.

e Oder du schliesst die Augen. Machst wieder Powermoves. Und

sagst:

Und wenn du das zirka 1, 2 Minuten machst, dann hast du wirk-
lich ein massiven Effekt. Dann programmierst du tatsdchlich dein
Unterbewusstsein.

DAS IST EINE EXTREM, EXTREM EFFEKTIVE METHODE

Und wenn du es ausprobiert hast. Wenn du «FORTGESCHRITTE-
NER KALTDUSCHER» bist, und dann _ (Kalt duschen mit

den 9 Schritten) . diesen _ mit diesen -

kombinierst, ich garantiere es dir, du wirst sofort den Unter-

schied spiiren. _ wirst du merken, dass du -
bist, und das du auch Selbstbewusster bist. Weil du eben

diesen State nutzt, du hast diesen _ du hast die-

sen - (=dhm positive Gefiihlslage), und du _
_ Das ist nd richtig, richtig, richtig coole

Sache.




OK, also nimm das bitte mit: Wenn du aus der Dusche dann raus-

kommst, dann nutz diesen State (=dhm positive Gefiihlslage) ein-
fach, um dich zu programmieren, auf deinen Erfolg. Vdllig egal,

was es bei dir ist. Ob du sagst: _
diesen Job kriegen.». Oder «Ich bin diszipliniert. Ich liebe es
-—. Oder «Ich liebe es selbstbewusst zu
Such dir 1, 2 Mantras!ll Und diese trichterst du dir dann einll!
Wadhrend du in dem State bist, dass du es dir eben selbst ab-
kaufst.

Also Punkt Nummer 8, extrem wichtig, sind _

o



Das bringt mich auch schon zum aller letzten Punkt. Und zwar dem
neunten Punkt. Das ist d, ein gekonnter Abschluss zu dieser ganzen
Routine hier (Alle Punkte 1 bis 8, ausser Punkt 9).

Das ist einfach eine _ die du in 1 bis 2, und vielleicht
maximal 3 Minuten dann absolvieren kannst.

|

1 Musfk
_2 Soppuhr

34 Ablau{
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Und das Ganze ist eigentlich relativ simpel. Es ist total unkompli-
Ziert:

e Du gehst raus aus der Dusche.

e Du setzt dich hin.

e Du amtest zirka 20 bis 30 Atemziige mit der Feueratmung
eben.

1 Musik
_ 2 Sloppuhr

3 Ablau{
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Also ungefdhr so sieht das Ganze dann aus:

(Du atmest scheinbar in den Bauch, der sich fillt. Anschliessend
fiillt sich die Lunge als zweites. Dann ldsst du zirka die Halfe der
Luft raus. Und atmest wieder tief in den Bauch, der sich als ers-
tes fiillt. Anschliessend fiillt sich die Lunge als zweites).

Und so weiter. Zirka 30 Atemziige oder 20.

Dann machst na Pause.

Und machst das Ganze nochmals, wenn du willst.

Und, ja, es dauert zirka 1 bis 3 Minuten.

Dann hdlst du einfach die Luft an, weil du nicht mehr atmen

musst. Weil dein Blut mit Sauerstoff angereichert ist.

Und was dann kommt ist einfach, diese tiefe Ruhe. Und dann
kannst du auf deinen Kdrper einfach horen ohne zu atmen. Es
kribbelt wahrscheinlich leicht. Du hast dieses tolle Gefihl von
diesem kalt duschen. Und es ist ein sanfter und schéner Ab-

gang zu dieser gesamten Routine.

Und jetzt kommen wir zum allerwichtigsten Punkt von allen hier.

Und zwar deriUmsetzung.

Ich habe es dir gesagt. Im Anschluss an dieses Video kannst du so-
fort damit loslegen. Und du hast jetzt insgesamt zwei Maglichkei-
ten:

Entweder du sagst: KINGjaNIrgenawieN st das ichts farmich ich
weiss nicht. Und ich mache lieber bei irgendwelchen Interrnet-
Trends mit. Wie beispielsweise der «Eisbacken-Challenge».
Oder du sagst: KECRIMGEATE CintechTer Macher werdenis
Und dann schreibst du beispielsweise ein Kommentar unter dieses
Video. «Das du in den kommenden 30 Tagen eiskalt duschen
Wirsts®. Und das ist dann ein 6ffentliches Statement, was dich fiir
deine persanliche Challenge verantwortlich halten wird.

e



Und jetzt mochte ich dir noch einen ziemlich coolen Trick verraten:

Und zwar ist es so, wenn du unter der kalten Dusche stehst:

Dann hast du dieseniagaressiven, du hast dieseniMachersstate
(=aggressive, Macher-Gefiihllage). _

Und wenn du diese _ diese _ machst, dann -

Ankern kommt aus dem NLP und bedeutet soviel wie:

Das heisst:

Das heisst: Wenn du dann zum Beispiel sagen wir mal vor einer Auf-
gabe stehst im Tagesablauf und denkst dir:

[ ]
.

Oder du denkst dir:

.



Und genau da kanns du - diesen _ nutzen, um
einfach diesen KilfZeniSchublzulerzeugen. Und Bffmalslisties dann

_, um die Laufschuhe beispielsweise anzuziehen, und
laufen zu gehen.

" 1 Mu‘lk
_ 2 Sfoppuhr
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Also das nur so am Rande erwdhnt. Das ist eigentlich eine ziemlich
coole Sache. Und genau deshalb finde ich, dass es sich lohnt
gleich am Anfang des Tages, sich einer unangenehmen Aufgabe zu
stellen. So das die kommenden Aufgaben im Tagesablauf alle dann
etwas leichter ausfallen.

Und noch cooler war's, wortwértlich gesagt in diesem Zusammenhang,
wenn du in 30 Tagen nochmals hier her zuriick kommst, und unter
dieses Video ein zweiten Kommentar schreibst: _

_. Und ich garantiere es dir, diese werden definitiv
positiv sein.

Ich hoffe, du hast meine Begeisterung fir dieses Thema mitbekom-
men. Ich hoffe, dass ich es gut riiber bringen konnte.

Und es gibt natiirlich auch andere Schliisselgewohnheiten, die
ebenfalls einfach diesen State erzeugen, wo du dein Unterbe-
wusstsein programmierst, disziplinierst und selbstbewusster wirst.

«n



Aber das hier ist eine Geschichte, die du jeden Tag extrem
schnell umsetzen kannst.

Weil seien wir mal ganz ehrlich. Es gibt da immer wieder diese Sprii-
che, die da auf irgendwelchen Bildchen auf irgendwelchen sozialen
Plattformen, oder so ein plumper Spruch drauf steht, wie: -
dich jeden Tag herausl. Oder «Mach jeden Tag etwas, dass dich
_. Und ich bin mir ziemlich sicher, du kannst nicht je-
den Tag irgendwo hingehen, und Bangygampen, oder vielleicht & aus
dem Flugzeug mit einem Fallschirm springen. Das geht nicht.

Aber das ist etwas, wo du in ein paar Minuten jeden Tag garan-
tiert umsetzen kannst. Und das wird dich garantiert herausfor-
dern. Das garantiere ich dir. Und dann bist du irgendwann in so
einer Routine, wo du in 1 und 2 Minuten-Intervallen arbeitest.
Am Sonntag mache ich es dann so, dass ich versuche zwischen 5
und 10 Minuten kalt zu duschen. Und es ist einfach eine unglaub-
lich, unglaublich geniale Routine.

OK, das wars.



