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Wir Menschen haben die Pflicht,  

verantwortungsvoll und äußerst achtsam  

mit Mutter Erde umzugehen.  

Alles ist untrennbar miteinander verbunden,  

ob nun Körper und Geist oder Mensch und Natur.  

Lernen wir, wieder ein Teil  

dieses wunderbaren Ganzen zu werden.

Michael Griesmeier
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vorwort des  
herausgebers

Michael Griesmeier hat uns fasziniert. Die Leistungen, die er erbringt, und die 
Motivation, die ihn dazu antreibt, haben nachhaltig Eindruck auf uns gemacht, 
als wir ihm das erste Mal in Berlin begegneten. Es dauerte nicht lange, bis 
wir gemeinsam beschlossen, sein Anliegen mit einem Buch in eine breitere 
Öffentlichkeit zu tragen. Dieses Anliegen hat drei Eckpfeiler: Zum einen ist 
es die Achtung vor dem Leben, der Respekt vor der Natur, denen Michael 
seine extremen sportlichen Leistungen widmet und denen er durch seine An-
strengungen größere Aufmerksamkeit verschaffen möchte. Zum anderen geht 
es ihm darum, zu zeigen, dass wir Menschen für sportliche Erfolge nicht auf 
tierisches Eiweiß zurückgreifen müssen, sondern dass uns eine pflanzliche Er-
nährung genügend Kraft und Energie liefert, um das zu erreichen, was wir uns 
vorgenommen haben. Und als letzter großer Punkt steht seine Überzeugung, 
dass jeder Mensch ungeahntes Potenzial in sich trägt, das er mithilfe seines 
Willens entfalten kann. 

Michael versteht es, Menschen in unnachahmlicher Weise zu motivieren 
und zu inspirieren. Er traut jedem Menschen Unglaubliches zu – und das spürt 
man in jeder Zeile seines Buchs. 

Natürlich sind solch extremen Leistungen, wie Michael sie vollbringt, nicht 
jedermanns Sache, und auch die Härte, mit der Michael bei solchen Events 
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gegen sich selbst vorgeht, mag nicht jedem gefallen. Doch dieses Buch möch-
te auch nicht jeden Leser auffordern, zu versuchen, Michaels Weltrekord im 
Treppenlaufen zu brechen oder nächste Woche an einem Ultramarathon teil-
zunehmen. Unsere Ziele mögen ganz andere sein: Wir wollen fit sein, gesund 
und ausdauernd, um die Dinge zu tun, die uns Freude bereiten. Gleichzeitig 
wollen wir nicht mehr die Augen davor verschließen, dass unsere Lebensmit-
telindustrie seit Jahren einen gänzlich falschen Weg eingeschlagen hat, den 
wir nun verlassen müssen, um uns, den Tieren und unserer ganzen Umwelt 
gerecht zu werden. 

Was Michaels Geschichte zeigt, ist, was möglich ist, wie man Entschei-
dungen trifft, die das Leben nachhaltig umkrempeln, welche Energie und 
Ausdauer in jedem von uns steckt, und wie wir über unsere selbst gesteckten 
Grenzen hinauswachsen können. Eine pflanzliche Ernährung, die dem Kör-
per das gibt, was er braucht, und ein Fitness-Training, wie Michael es hier 
vorstellt, gekoppelt mit der richtigen Motivation, können einiges in unserem 
Leben bewegen. Wir können die Kraft unseres Geistes ebenso neu entdecken 
wie die Kraft unseres Körpers – und dabei so handeln, dass ein lebenswertes 
Leben für alle Wesen auf diesem Planeten immer mehr Realität wird.
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zum geleit

Michael Griesmeier passt in keine Schublade. Von einer Minute auf die andere 
wird er vom sympathischen Jungen von nebenan zum Topathleten, der mit 
eisernem Willen unglaubliche Leistungen aus seinem Körper herausholt und 
dabei alle mir bekannten Grenzen überschreitet. Ich werde nie vergessen, 
wie Michael nach fast 6 Stunden Treppenlaufen mit einem 30-Kilogramm-
Rucksack gerade noch von Krämpfen geschüttelt war, um dann die letzten 
Stufen hinaufzusprinten, als wären weder der Rucksack noch die Krämpfe real. 

Ich freue mich, dass ich Michael ein bisschen inspirieren konnte und  dass 
er so viele andere Menschen inspiriert. Heutzutage werden wir mit den ver-
schiedensten Botschaften überflutet und oft darf man sich fragen, ob bei den 
„Botschaftern“ nicht ein gehöriges Maß an Eigennutz im Spiel ist. Michael 
vertritt jedoch Ideale, die ihm wichtiger sind als er selbst. So erst kann er Leis-
tungen abrufen, von denen sein Körper nicht weiß, dass er überhaupt dazu 
fähig ist. Was genau damit gemeint ist, werden Sie in diesem Buch erfahren. 

Mahi Klosterhalfen 
(Geschäftsführer Albert-Schweitzer-Stiftung für unsere Mitwelt)

Mein Halbbruder Michael und ich wuchsen in zwei verschiedenen Familien auf, 
sodass wir uns erst kennenlernten, als wir beide unser 30. Lebensjahr schon 
überschritten hatten. Bei unserem ersten Treffen stellte sich heraus, dass wir 
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mehr gemeinsam haben als bloß ein paar Gene: die Bereitschaft, uns über 
das Lebensnotwendige hinaus für unsere Umwelt und unsere Mitmenschen 
einzusetzen, die Dinge konsequent anzupacken.

Michaels Leben nahm eines Tages eine Wendung und für seine neuen 
Zielsetzungen bat er mich um informationstechnische Beratung und Hilfe. 
Neben der Erstellung seiner ersten Homepages war mein wichtigster Beitrag 
zu Michaels Erfolg mein Rat, sich mit den Möglichkeiten der Sozialen Medien 
zu beschäftigen, um so Aufmerksamkeit für seine Aktivitäten zu erregen und 
seinen Unterstützerkreis auszubauen. Wenn ich heute seine Beiträge auf Face-
book lese und sehe, welches Feedback er bekommt, macht mich das stolz.

Manchmal erscheinen Michaels Ansichten vielleicht etwas radikal, doch 
das ist aus vielerlei Gründen verständlich. Tatsachen wie Massentierhaltung, 
Welthunger, Umweltkatastrophen und ernährungsbedingte Zivilisations-
krankheiten verlangen wohl radikale Veränderungen. Außerdem tritt Michael 
friedlich für seine Ansichten ein, verbreitet Informationen und Denkanstöße 
ohne jede Aggression und lebt das, was er vertritt, einfach vor.

Die Frage, ob der menschliche Körper grundsätzlich für den Verzehr von 
Fleisch gemacht ist, ist für mich eher auf philosophischer, wenn nicht sogar 
auf religiöser Ebene zu klären. Tatsache ist aber, dass unsere Vorfahren große 
Anstrengungen bei der Jagd unternehmen mussten und der Verzehr tierischer 
Nährstoffe mehr Ausnahme als Regel war. Heutzutage liegt in unseren Kühl-
truhen Fleisch, das teilweise weniger als Gemüse kostet. Ein erschreckend 
großer Teil davon landet bereits im Supermarkt oder später in den Haushalten 
im Müll. Es ist schwer zu übersehen, dass hier eine Schieflage besteht, die je-
den dazu veranlassen sollte, sich über seine Ernährung Gedanken zu machen.

Mich hat Michaels Weg dazu inspiriert, meine Lebensweise zu ändern: 
Ich habe mit Mitte dreißig angefangen, regelmäßig Sport zu treiben, meinen 
Fleischkonsum extrem und nachhaltig einzuschränken und mich mit dem, was 
ich meinem Körper zuführe, genauer zu beschäftigen. Es würde mich freuen, 
wenn die Lektüre dieses Buches noch mehr Menschen dazu bewegte, sich 
über ihren persönlichen Einfluss auf den Verlauf der Dinge in der Welt Gedan-
ken zu machen und an der einen oder anderen persönlichen „Stellschraube“ 
zu drehen. Wenn das jeder täte, wäre die Welt sicher eine bessere.

Carsten Heeder
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vorwort  
des autors

Als ich im Herbst 2010 den wunderbaren Dokumentarfilm Home des französi-
schen Fotografen und Journalisten Jann Arthus-Bertrand sah, hatte ich immer 
wieder Tränen in den Augen. Die unglaublich schönen Bilder unserer Erde, 
die Erklärungen zur Entstehung des Lebens, die atemberaubenden Naturauf-
nahmen aus der Vogelperspektive, aber auch die erschreckenden Fakten, der 
kritische Blick auf das, was wir Menschen diesem Himmelskörper in wenigen 
Jahrzehnten antaten und weiterhin ungebremst antun – all das berührte mich 
zutiefst. Mit einem Mal wurde mir bewusst, dass alles Lebendige auf unserem 
wunderbaren Blauen Planeten untrennbar miteinander verbunden ist! Mir kam 
es vor, als nehme jemand meine „Wohlstandsbrille“ ab, sodass ich endlich 
klar und unverstellt sehen konnte. Ich hatte plötzlich den Mut, mir die Dinge 
näher anzusehen, die ich vorher möglichst schnell verdrängt hatte, um mich 
nicht meiner eigenen Bequemlichkeit und meiner Illusion zu berauben. Die 
Erkenntnis, dass ich Teil eines Systems war, das für unendlich viel Leiden auf 
der Welt und letztlich für die Zerstörung der Natur unseres Heimatplaneten 
verantwortlich war, traf mich hart – und mir blieb gar nichts anderes übrig, als 
ganz auf Veränderung zu setzen. 

Ich stellte mein gewohntes Leben auf den Kopf und beschloss, von nun 
an auf mein Gefühl und meinen Verstand zu hören, und nicht mehr auf das, 
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was Ärzte, Unternehmen, Lobbyisten, Politiker sowie geschönte Statistiken 
mir suggerierten. 

Wer ich vorher war, wie mein Leben sich veränderte und was ich damit zu 
erreichen hoffte, das habe ich in diesem Buch zusammengefasst.

Was ich schreibe und sage, soll niemanden anklagen oder verurteilen, es 
soll vielmehr informieren, motivieren und auch beweisen, dass es sich lohnt, 
mit Achtsamkeit, Mut und einem starken Willen durchs Leben zu gehen. Acht-
samkeit, um die Dinge wahrzunehmen, die längst nicht mehr stimmig sind; 
Mut, die nötigen Schritte zur Veränderung einzuleiten; ein starker Wille, um 
diesem Weg treu zu bleiben.

Dies ist meine Geschichte, mein Weg, doch ich hoffe, dass gewisse Aspek-
te davon auch andere Menschen motivieren können, umzudenken und eine 
andere Lebensweise anzustreben. Je mehr Menschen einem lebensverach-
tenden System den Rücken kehren und versuchen, auf andere Weise in der 
Welt zu agieren, desto besser sind die Chancen unserer Erde, sich zu erholen 
und zu einem wunderbaren Ort für alle Wesen zu werden. 

Folgen Sie mir jetzt einfach eine Weile, seien Sie kritisch, aber dennoch 
offen für Neues. Vielleicht beginnt heute eine Veränderung in Ihrem Leben, 
mit der Sie nie gerechnet hätten … 

Michael Griesmeier
im Sommer 2014
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TEIL I

mein weg
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vom opfer zum  
beschützer 

Im Alter von vierzehn Jahren veränderte ein entscheidendes Ereignis mein 
Leben. Ein Ereignis, das sich tief in meine Seele einbrannte. Auch wenn ich es 
damals noch nicht wusste: Ohne diese Erfahrung hätte mein Leben wohl eine 
völlig andere Richtung genommen. 

Was war passiert?
Es begann in der Mittagspause auf dem Schulhof. Ich bekam mit einem 

Klassenkameraden Streit. Zu dieser Zeit wurden Auseinandersetzungen eher 
sportlich durch Ringen bestritten, um den anderen zu Boden zu werfen und 
ihn zur Aufgabe zu zwingen. Schlagen und Treten waren sowohl für mich 
als auch für meine Klassenkameraden ein Tabu. Dank meines großen Ehr- 
geizes ging ich aus diesem Wettstreit als fairer Sieger hervor. Wir gaben uns 
danach freundschaftlich die Hand und unser Streit war beigelegt. Plötzlich 
packte mich jemand von hinten im Genick. Mein erster Gedanke war, dass 
einem Lehrer unsere Rauferei nicht verborgen geblieben war und er mir nun 
im Rahmen seiner Pflichterfüllung und kraft seines Amtes eine verbale Rüge 
erteilen würde. Ich rechnete auch damit, vor dem Direktor erscheinen zu 
müssen und irgendeine Form der Bestrafung aufgebrummt zu bekommen … 
Es war jedoch kein Lehrer, der mich da gepackt hatte, sondern ein großer, 
kräftiger Junge aus der 10. Klasse, dem schon ins Gesicht geschrieben stand, 


