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Andreas Winter
Miissen macht miide

- Wollen macht wach!

AHHOTaAMSA

Haben Sie auch das Gefiihl, stets irgendetwas zu miissen? Ob
Arbeit oder Hausputz, Familie oder Freunde, ob Gassigehen oder
Rasenmihen — nahezu alles aus dem tédglichen Leben kann zur leidigen
Pflicht und damit zur Belastung werden.

<br/>

Erwartungsdruck und  Fremdbestimmung sind  massive
Stressfaktoren und somit unsere Energierduber Nummer eins! Nicht
ohne Grund nehmen die Fille von Burn-out in alarmierendem
Mafe zu. Die Folgen von «Sollen» und «Miissen» sind jedoch
nicht nur Erschépfung und Antriebslosigkeit; auch Krankheiten
wie Herzbeschwerden, Schlafstorungen, Bluthochdruck, Diabetes,
Depression, Ubergewicht und viele Allergien kénnen daraus entstehen.

<br/>

Wie Sie den selbst auferlegten oder gesellschaftlichen Druck ganz
einfach wieder loswerden, aus «Miissen» wieder «Wollen» machen
und statt Miidigkeit wieder Begeisterung erleben, darum geht es
in diesem Ratgeber. Lernen Sie ganz neue Seiten an sich kennen,
und lassen Sie Konventionen, Regeln und Zwinge hinter sich —
verwirklichen Sie Thre Entscheidungen aus freiem Willen!



<br/>

Der Tiefenpsychologe und Motivationsexperte Andreas Winter
blickt auf dreiBig Jahre Coaching-Praxis zuriick, in der er
erfolgreich die Briicke zwischen Geisteswissenschaft und Medizin,
Gedanken und Gefiihlen, Erlerntem und Erlebtem geschlagen
hat. In seinem Motivationsratgeber zeigt er — leicht verstindlich
und anhand zahlreicher Fallbeispiele -, wie man durch einfache
Ursachenanalyse und moderne Erkenntnisse aus Endokrinologie,
Verhaltenspsychologie und Padagogik seinen Gliickshormonhaushalt
wieder in Schuss bringt und die Leichtigkeit in sein Leben zuriickholt!



Andreas Winter

Miissen macht miide —

Wollen macht wach!

Der Motivationsratgeber

Haben Sie Fragen an Andreas Winter?
Anregungen zum Buch?

Erfahrungen, die Sie mit anderen teilen mochten?
Nutzen Sie unser Internetforum:
www.mankau-verlag.de/forum

Bibliografische Information der Deutschen
Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese
Publikation in der

Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische
Daten sind im

Internet iiber http://dnb.d-nb.de abrufbar.
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erfolgen alle Angaben ohne Gewihr; Verlag und Autor
konnen keinerlei Haftung fiir etwaige Schiden oder Nachteile
iibernehmen, die sich aus der praktischen Umsetzung der in
diesem Buch dargestellten Inhalte ergeben. Bitte respektieren
Sie die Grenzen der Selbstbehandlung, und suchen Sie bei
Erkrankungen einen erfahrenen Arzt oder Heilpraktiker auf.

ACHTUNG:

DIESES BUCH DIENT NICHT
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Vorwort von

Dieter Broers

Ich begegnete Andreas Winter zum ersten Mal im Oktober
2017 in Regen. Regen ist ein kleiner Ort in Niederbayern, in
dem sich einige Hundert Freidenker mehrmals im Jahr treffen.
Zu diesen sogenannten Regentreffs hat mich Oliver Gerschitz, der
Veranstalter und Inhaber des OSIRIS Verlags schon mehrfach
eingeladen, und ich freue mich immer, dabei alte Freunde zu
treffen. Ich wusste nicht, wer Andreas Winter ist, als er auf die
Biihne trat. Er war sichtlich aufgeregt, als er zu sprechen begann,
aber es nahm ihm nichts von seiner Uberzeugungskraft. Er
sprach frei, ohne Manuskript und Power-Point-Prisentation, und
zog das Publikum in den Bann. Schliissiger und unterhaltsamer
hatte ich schon lange keinen Redner mehr erlebt. Andreas
Winters Gedanken und Schlussfolgerungen waren zwingend,
und am Ende war das Publikum bereichert und motiviert.

Dabei hat Andreas Winter einfach nur von Dingen
gesprochen, die auf der Hand liegen, die aber niemand so ernst
nimmt, wie man sie nehmen sollte. Es sind die Dinge, die wir
bisher immer alle einfach hingenommen haben, ohne sie zu
hinterfragen. Und so geht es auch in diesem Buch um ein Thema,
das uns alle angeht und zu dem wir uns verhalten miissen.

Die Verdnderungen, die gegenwirtig auf dieser Welt vor
unser aller Augen stattfinden, sind von einer iiberwiltigenden
Dimension. Schon sehr bald wird so vieles so gewaltig anders



sein, als es bisher war, dass viele nicht mehr mitkommen werden.
Was wir bei dieser Entwicklung nicht vergessen diirfen, ist, dass
wir es selbst waren bzw. sind, die diese Verdnderungen wollten,
weil wir alle nicht mehr Miissen wollen.

Ich lege Thnen das vorliegende Buch von Andreas Winter
daher ans Herz. Er wird Sie davon iiberzeugen, dass es in
Threr Macht liegt, Ihr Leben in die Hand zu nehmen und selbst
zu gestalten, welches Stiick auf der Biihne Ihres Daseins als
Nichstes auf dem Spielplan steht.

Dabei wiinsche ich Ihnen gutes Gelingen und Andreas Winter
den Erfolg, den er verdient!

Unterlembach, im Dezember 2017

Dieter Broers

Vorwort des

Autors

»Du musst nur wollen!* — Diesen zynischen Rat horen viele,
die sich mit den alltdglichen Pflichten, unliebsamen Aufgaben
oder grof3en, unvermeidlichen Herausforderungen herumplagen.
Aber wie soll man etwas wollen, das einen formlich nach unten
zieht? Ist der Spruch nicht eine glatte Verhohnung derjenigen,
die unter dem steigenden Druck von Arbeit, Haushaltspflichten
und Alltagserwartungen leiden? Motivationsbiicher gibt es wie
Sand am Meer, und die Branche der ,, Tschakka-Gurus® boomt.

Doch Hand aufs Herz: Gehen Sie zu einer
Massenveranstaltung, bei der ein hoch bezahlter Turnschuh im
grauen Anzug auf einer Bithne herumspringt, nur weil Sie sich



einfach nicht dazu aufraffen kdnnen, endlich einmal Thre Garage
aufzurdumen? In welchem Buch steht denn, wie Sie es schaffen,
ohne Protest-Zigarette den Abwasch zu erledigen oder mit dem
Hund rauszugehen? Was ist, wenn Thre Partnerin seit Monaten
darauf drédngt, dass Sie den Rasen mihen oder den tropfenden
Wasserhahn reparieren? Oder Sie nach der Arbeit einfach wie
erschlagen auf dem Sofa landen? Was ist, wenn die Stunden der
Nachtruhe einfach nicht ausreichen, um frisch und erholt ans
Tagewerk zu gehen? Wenn Sie ohne eine Flasche Wein oder
eine Handvoll Schlaftabletten nicht einschlafen und ohne einen
Pott schwarzen Kaffee, mit dem man die Straf3e teeren konnte,
nicht aufwachen konnen? Vielleicht halten Sie sich fiir faul und
undiszipliniert, schamen sich dafiir, dass Sie nicht belastbar sind,
und spielen ernsthaft mit dem Gedanken, nach Timbuktu oder
Kiribati auszuwandern? Dann stimmt doch mit IThnen eigentlich
etwas nicht, oder?

Doch liegt der Fehler wirklich immer bei Ihnen, oder kann es
sein, dass noch ganz andere Einfliisse in Threm Nervenkostiim
am Werk sind? SchlieBlich sind Sie sicher nicht der Finzige,
der darunter leidet, etwas zu miissen, zu sollen und nicht
zu diirfen oder zu wollen. Das Gefiihl von Pflicht, Zwang,
Erwartungen, Disziplin und Anpassung kennt ja wohl so gut wie
jeder. Das Gefiihl, dass die Miidigkeit einen im Alltag sabotiert,
haben die meisten schon hautnah kennengelernt. Ist nicht unsere
gesamte Gesellschaft gestresst und iiberfordert? Wir werden
wohl um ein paar systemkritische Tone nicht herumkommen,



denn schlieBlich reden wir von einer ernsten Sache: Ihrer
Motivation, sprich: Threr Lebensenergie, Threr Begeisterung,
Threm Sinn des Wirkens und Handelns.

Mit diesem Buch mochte ich Thnen zeigen, was der
verborgene und sehr intelligente, aber ernste Hintergrund dieser
Motivationsflaute ist — und Ihnen helfen, diese wieder zu
iiberwinden. Dass dies geht, habe ich selbst erlebt — wie es
geht, bringe ich tédglich Menschen bei. Ich denke, Sie haben
gute Chancen, im tédglichen Leben wieder gut gelaunt und dabei
hellwach zu sein! Haben Sie Lust drauf? Dann geht’s los!
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