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			Das Buch

			Wie finden wir zurück zu unserem natürlichen, gesunden Lebensrhythmus? Und was braucht es wirklich, um echtes Glück und wahre Liebe zu empfinden? Lee Holden – Qigong-Meister und inspirierender Lifecoach – lädt uns ein zu einer lebensverändernden Reise der Entschleunigung. Sein ganzheitlicher Weg ist eine Rückkehr zu innerer Balance und lebendiger Präsenz.

			Die Slow-Methode vereint jahrtausendealte östliche Weisheit mit modernen Erkenntnissen und leicht anwendbaren Techniken für Körper, Geist und Seele. Sie zeigt, wie wir durch einfache Qigong-Übungen (auch als kostenlose Videos abrufbar) und bewährte Life-Hacks neue Energiequellen erschließen können – mitten im Alltag.

			Der praktische Leitfaden für alle, die nicht mehr funktionieren, sondern endlich wirklich leben wollen: für spürbar mehr Resilienz, innere Ruhe und Tiefe im Umgang mit sich selbst und anderen.

			Der Autor

			Lee Holden ist ein weltweit renommierter und von der International Qigong Association anerkannter Qigong-Meister. Mit seiner TV-Präsenz erreicht er allein in den USA über 50 Millionen Haushalte. Der Vater von vier Töchtern wirkt als Qigong-Lehrer, zugelassener Akupunkteur und Mitbegründer des Integrative Medicine and Qi Center in Santa Cruz, Kalifornien.

			Weitere Infos unter: www.holdenqigong.com
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			Einführung

			»Das Weiche siegt über das Harte.

			Das Schwache siegt über das Starke.«

			Laotse, Tao Te King, Vers 36

			Stell dir einen Moment lang bildlich vor, du würdest versuchen, die erinnerungswürdigsten Augenblicke deines Lebens so schnell wie möglich hinter dich zu bringen. Das festliche Menü bei deinem Lieblingsitaliener anlässlich deines 40. Geburtstags würde zu einem Kampf gegen die Uhr. Du würdest den Abend nicht genießen, sondern so schnell wie möglich essen, den frisch gefangenen Hummer und den Kaviar verschlingen wie ein Golden Retriever, der seit Tagen kein Futter mehr erhalten hat. Stell dir vor, du würdest das Glas mit dem teuren, edlen Wein, dessen Reben über einen langen Zeitraum in den Bergen Siziliens gereift sind, in einem Zug austrinken … wie ein Läufer an der Ziellinie eines Halbmarathons ein Glas Wasser.

			Und was wäre mit dem Ausklang des Abends, einer heißen Liebesnacht mit deiner Partnerin oder deinem Partner? Du reißt die Schlafzimmertür auf, aber nicht aufgrund deiner unkontrollierbaren Leidenschaft. Weit gefehlt! Du hast schlicht keine Zeit für ein erotisches Vorspiel. Keine Zeit für verführerische Worte und sanfte Liebkosungen. Keine Zeit für Romantik. Es reicht gerade noch für ein hektisches, ungeschicktes Abhaken eurer gemeinsamen sexuellen To-do-Liste, wobei ihr die Vorbereitungen überspringt, um die Ziellinie so rasch wie möglich zu erreichen, bevor ihr unverzüglich in den Tiefschlaf sinkt.

			Oder der Städtetrip nach Paris, von dem du immer geträumt hast – was wäre damit? Du erscheinst »auf den letzten Drücker« am Flughafen und in Paris angekommen springst du in ein Taxi, lässt dich in Rekordzeit kreuz und quer durch die Stadt kutschieren und verweilst gerade lange genug vor den Sehenswürdigkeiten, um einen flüchtigen Blick drauf zu werfen und ein Foto zu machen: Eiffelturm, Außenfassade des Louvre und Bogengewölbe des Arc de Triomphe – und schon geht’s im Eiltempo zum Flughafen zurück.

			Paris? Abgehakt.

			Klingt lächerlich, oder? Aber lassen wir uns doch einmal auf den Gedanken ein, dass es eine Version dieser Szenarien gibt, die nicht weniger dramatisch ist und das größte Geschenk betrifft, das wir haben, nämlich unser Leben, genauer gesagt: unser Alltagsleben.

			Niemand hat Lust, wie ein kopfloses Huhn umherzurennen. Doch genau dieses Gefühl von Hast und Hetze löst das moderne Leben in uns aus. Eigentlich würden wir liebend gern einen Gang herunterschalten, die schönen Augenblicke des Lebens genießen, sie mehren und so lange wie möglich andauern lassen. Wir sehnen uns nach mehr Entspannung, weniger Stress und einem Zustand des inneren Friedens. Wir sehnen uns nach mehr Zeit für die ganz besonderen Momente, in denen sich die Magie des Augenblicks entfaltet, ihre Strahlkraft in die Gegenwart hineinträgt und uns das Gefühl einer tiefen Verbundenheit und Erfüllung vermittelt. Wir sehnen uns danach, das Leben in seiner ganzen Fülle auszukosten, rundum gesund, voller Energie, Begeisterung, Liebe, Freude und Glück. Doch dieses Ziel erreichen wir nur, wenn wir ein anderes Tempo anschlagen. Wenn wir uns bewusst entscheiden, unser Leben zu entschleunigen.

			Das heißt nicht, dass du dich nach der Lektüre dieses Buches von einem produktiven Leben verabschieden oder dir dreimal überlegen solltest, ob du reagierst, wo es doch unerlässlich ist. Entschleunigung ist nicht mit Faulheit oder Trägheit gleichzusetzen. Sie befeuert vielmehr unsere Aktivitäten in einer Weise, wie es Stress niemals könnte. Denn sie setzt Energie frei, während Stress Energie verbraucht. Ich erlebe es seit mehr als 30 Jahren bei meiner Arbeit mit Tausenden Klientinnen und Klienten, die sich an die Slow-Methode gehalten und gelernt haben, das Tempo ihres Lebens zu drosseln.

			Die Slow-Methode

			Die Slow-Methode besteht aus drei einzigartigen Schlüsselelementen, die sich aus den traditionellen Weisheiten verschiedener fernöstlicher Meditationsformen, chinesischen Kampfkünsten und daoistischen Philosophien herleiten. Diese zeitlosen Praktiken stellen unfassbar wirksame Werkzeuge dar, die dazu beitragen, das moderne Leben zu optimieren. Die zugrunde liegenden Konzepte und Ideen sind nicht neu, doch dieses Buch ist das erste seiner Art, das die Prinzipien der Langsamkeit zusammenführt und sie für ein breites Publikum zugänglich und leicht umsetzbar macht.

			Was hat es also mit der Slow-Methode auf sich? Es handelt sich um eine Kombination umwälzender, aber zugleich einfacher Praktiken, die sich auf drei wichtige Prinzipien herunterbrechen lassen:

			

			
					Erstes Prinzip: Entschleunigter Geist

					Zweites Prinzip: Entschleunigter Körper

					Drittes Prinzip: Entschleunigte Beziehungen

			

			Diese Praktiken haben mein Leben und das zahlloser Menschen von Grund auf verändert. Inzwischen hat sich eine millionenstarke Community zusammengefunden, die aktiver Bestandteil der sogenannten Slow Revolution geworden ist und mit jedem Tag wächst. Ich habe 30 Jahre meines Lebens der Aufgabe gewidmet, über die Wirkung der Langsamkeit auf Gesundheit und Wohlbefinden aufzuklären, und konnte die Ergebnisse aus erster Hand beobachten. Es geschehen tatsächlich Wunder, wenn wir bereit sind, den Fuß vom Gaspedal zu nehmen.

			Die Idee zur Entwicklung der Slow-Methode wurde im Golden Gate Park in San Francisco geboren. Die Sonne ging gerade auf und brach durch den Dunstschleier über dem Meer. Der Morgennebel, der sich langsam lichtete, weckte ein Gefühl der Stille und des ehrfürchtigen Staunens in mir. Ich war damals 19, saß auf einer Parkbank und beobachtete eine Gruppe von Leuten, die mit sich selbst und der Welt im Reinen schienen. Sie bewegten sich fließend und in vollkommenem Einklang, strahlten Harmonie und Gelassenheit aus. Sie erweckten den Eindruck, als wären sie ein Teil der Natur, leicht wie der Wind, der durch die Bäume strich. Ich erinnere mich, dass ich mich fragte: Was um alles in der Welt machen die da?

			Diese Frage war der erste Schritt einer spannenden Entdeckungsreise, die meinen Geist, meinen Körper und meine Seele von Grund auf verwandelte und das Fundament für die Slow-Methode legte, die ich in diesem Buch mit dir teilen möchte. Die Qigong- und Tai-Chi-Übungen (die in jedem öffentlichen Park in China frühmorgens stattfinden, aber auch bei dieser Gruppe in San Francisco auf der Tagesordnung standen) haben mir zahllose wertvolle Lektionen vermittelt. Eine der wichtigsten war die Erkenntnis, dass Geist und Körper unauflöslich miteinander verbunden sind. Wenn ich meinen Körper gezielt verlangsame, folgt ihm mein Geist. Und wenn ich meinem Geist Zeit lasse, ist mein Körper gewillt und imstande, sich daran zu orientieren. Auf diese Weise entsteht ein Ort der inneren Balance und Selbstfürsorge, der auch ein idealer Nährboden für tiefgreifende Beziehungen zu anderen Menschen ist, wie mir später klar wurde.

			Qigong, auch »die Kunst der mühelosen Kraft« genannt, entwickelte sich vor etwa fünftausend Jahren im alten China. Qi steht für die Lebensenergie, eine geheimnisvolle universelle Kraft, die den Energiefluss durch Körper und Geist lenkt, Bewegung und Belebtheit erzeugt. Qi ist der elektrische Impuls, der den Herzschlag auslöst. Qi ist das Licht, das den Geist erhellt und unsere Vorstellungsbilder prägt. Qi ist die vitale Urkraft, die das Zusammenspiel unserer Organe, Muskeln, Sehnen und Knochen steuert.

			Die alten Qigong-Meister nutzten den Körper, um die Bewegungen in der Natur zu spiegeln – die Art, wie eine Wolke am Himmel entlangzieht, ein Quellbach den Berg hinabströmt oder ein Baum sich im Wind wiegt. Sie sahen darin die Möglichkeit, sich mit der gesamten Schöpfung verbunden zu fühlen, mit dem Leben in ihrer Außen- und Innenwelt.

			Qigong gilt als Vorläufer von Praktiken wie Tai-Chi, eine im chinesischen Kaiserreich entwickelte »innere« Kampfkunst, die auf den gleichen Prinzipien beruht: Entspannung, langsame, fließende Bewegungen, ein meditativer Zustand oder Flow und die Harmonisierung des Energieflusses. Tai-Chi ist in Anwendung und Geschichte enger mit den Martial Arts verknüpft, während der Schwerpunkt von Qigong auf der Kultivierung des Qi für Gesundheit und Heilung liegt. Sowohl im Qigong als auch im Tai-Chi sind die langsamen, fließenden Bewegungsabläufe von zentraler Bedeutung: Dabei werden Körper, Geist, Emotionen und Energie einbezogen, sodass ein Gefühl des ganzheitlichen Wohlbefindens entsteht. Körper und Geist sind zwei Instrumente in der »Symphonie des Selbst« und Praktiken wie Qigong, Achtsamkeit und Meditation gleichen fachkundigen Dirigenten, die für ein harmonisches Zusammenspiel der einzelnen Orchestermitglieder sorgen.

			Dieser ganzheitliche Aspekt faszinierte mich über alle Maßen. Deshalb absolvierte ich Ausbildungen bei verschiedenen Qigong-Meistern und Lehrern der Daoistischen Philosophie (mehr darüber an späterer Stelle), unter anderem bei Meister Mantak Chia. Im Alter von 24 Jahren, nach einem abgeschlossenen Psychologiestudium an der University of California in Berkeley, schloss ich mich seinem Heilkunst- und Meditationszentrum in Thailand an. Mantak Chia gehört zu den weltweit führenden Experten für fernöstliche traditionelle, daoistische und esoterische Bewegungslehren, Meditationstechniken und Gesundheitskonzepte. Unter seinen liebevollen Fittichen hatte ich die Chance, den Weg vom Schüler zum Meister zu gehen. Und nun lade ich dich ein, dich ebenfalls auf eine spannende Reise einzulassen, auf der ich dich begleite.

			Eine friedliche Revolution: Willkommen bei der Wiederentdeckung der Langsamkeit

			Die alten Qigong-Meister stimmten ausnahmslos darin überein, dass wir mehr positive, vitale Energie zur Verfügung haben, wenn wir das Leben langsamer angehen. Gerade in unserer heutigen Zeit scheint das dringend notwendig. Im Qigong wird das Aufnehmen des Qi durch Atmung, fließende Bewegungen und Fokussierung aktiv gesteuert. Jeder Mensch nimmt Qi auf, auch wenn wir uns in der Hektik des Alltags darüber nicht bewusst sind. Allerdings nehmen wir es allzu oft in weniger wünschenswerten Formen auf, die mit Stress, Ängsten, den negativen Vibes unserer Mitmenschen und einer niederfrequenten emotionalen Energie einhergehen. Wir »inhalieren« ungünstige Schwingungen, sind ständig in Eile, lassen uns von Wirbelstürmen der Negativität mitreißen und laufen letztlich in die verkehrte Richtung. Wir sind bereit, hart zu arbeiten, erhalten aber nur selten das, was wir uns tief in unserem Inneren wirklich wünschen. Wir sind bestrebt, unsere Leistungsfähigkeit und unseren materiellen Wohlstand zu steigern, doch am Ende des Tages stellen wir fest, dass uns der Lebenssinn fehlt. Kein Wunder, dass wir uns ausgelaugt fühlen, unfähig, das Gute, das uns umgibt, bewusst wahrzunehmen und zu verinnerlichen.

			In diesem Buch nehmen wir die »Mythen der Schnelligkeit« unter die Lupe, fehlgeleitete Überzeugungen, die oft zu einem ausgebeuteten oder negativen Qi, zu Burnout und zur Unfähigkeit führen, stabile zwischenmenschliche Beziehungen aufzubauen und aufrechtzuerhalten. In einigen Kapiteln werden diese Mythen aufgedeckt und der »Realität der Langsamkeit« gegenübergestellt. Die Kernbotschaften in Kurzform dienen dir dann als mentale Post-its, um nachhaltige Erkenntnisse in deinem Langzeitgedächtnis verankern zu können.

			Mit Hilfe der drei Prinzipien, die ich dir im Einzelnen erklären werde, bist du imstande, mehr von dem Qi aufzunehmen, das du dir wünschst: inneren Frieden, Liebe, Vitalität, Gesundheit, Heilung, Ruhe und Gelassenheit, eine tiefe Verbindung zu Menschen, die dir nahestehen, und ganz allgemein eine positive Lebens- und Weltsicht (das sogenannte »rechte Qi«, das einen ungehinderten, gesundheitsfördernden Energiefluss kennzeichnet.) Du wirst beginnen, das Qi in deinen Alltag zu integrieren, mit allen Aktivitäten, denen du achtsam nachgehst, zu stärken – und in einem solchen Maß zu verinnerlichen, dass dieser Zustand zu einem Teil deines Selbst, deiner Identität wird.

			Das Beste daran ist, dass sich dieser Wandel völlig mühelos vollzieht. Du musst keine extremen Veränderungen in deinem Leben einleiten. Das Werkzeug, mit dem du dich vertraut machen wirst, reicht weit über die Qigong-Übungen hinaus, die ich in meinem Buch Die sieben Minuten: Das tägliche Fitnessprogramm für den perfekten Tag beschrieben habe. In diesem Buch hier geht es weniger darum, was für Aktivitäten bei dir auf der Tagesordnung stehen, sondern vielmehr die Frage, wie du sie verrichtest. Die Slow-Methode verleiht deinen bisherigen Lebensgewohnheiten eine neue Dimension, bei der es um Qualität statt Quantität geht. Am Ende des Buches spürst du die Wirkung dieses Transformationsprozesses in deinem Körper. Du spürst sie in deiner Atmung. Du spürst sie in deinem Geist. Und du spürst sie in deinen Beziehungen, einschließlich der Beziehung zu dir selbst.

			Ein entschleunigtes, bewusstes und achtsames Leben ist ein Gegenmodell zum Status quo und der Schlüssel, um alles zu erreichen, was du dir wirklich aus tiefstem Herzen wünschst.

			Schnelligkeit versus Langsamkeit

			Mythos: Um mehr positive Energie zu tanken, müssen wir umgehend unser gesamtes Leben ändern: den Job kündigen, die Partnerin oder den Partner wechseln, die Kinder weitestmöglich abnabeln und uns völlig neue Ziele setzen. Kurzum, ein anderer Mensch sein!

			Realität: Ein echter Wandel tritt nur dann ein, wenn wir kleine, aber gezielte Veränderungen in unserer Lebensgestaltung auf den Weg bringen. Es geht darum, ein Leben zu führen, das von bewusster Langsamkeit, einem harmonischen Energiefluss und Achtsamkeit geprägt ist, davon, dass du dir selbst, so wie du bist, einen Wert zumisst und Licht auf all die magischen Momente wirfst, die in deinem Alltag bereits vorhanden sind.

			In diesem Buch mache ich dich mit Prinzipien und bewährten Praktiken vertraut, die dir einen Zugang zur gezielten Entschleunigung und den damit verbundenen Vorteilen bieten. Sie sind klar verständlich, praxisorientiert und tragen dazu bei, dauerhafte Veränderungen auf der geistigen, der körperlichen und der Beziehungsebene anzustoßen. Sie wirken kurzum in deinem Leben und im Leben der Menschen, die dir nahestehen. Wir nehmen eine breitgefächerte Palette von Themen in den Blick, angefangen bei der Neuausrichtung des Geistes bis hin zur Bewältigung von Stress, Ängsten und Sorgen oder dem Aufbau einer tiefgreifenden Verbindung zu anderen – im Freundes- oder Familienkreis, in deinem Team am Arbeitsplatz oder in einer Liebesbeziehung. Beim Fokus des ersten Teils, der sich mit der Entschleunigung des menschlichen Geistes befasst, geht es um die psychische Struktur und die emotionale Landkarte. Im zweiten Teil stehen die Entschleunigung des Körpers, das physische Wohlbefinden und das Energieniveau im Mittelpunkt. Und der dritte Teil ist der Entschleunigung unserer Beziehungen gewidmet, er umfasst Selbstliebe, Kommunikation und Sex. Die meisten Tipps und Techniken in Sachen Sex lassen sich mit oder ohne Partnerin oder Partner nutzen; fühle dich deshalb bitte nicht ausgegrenzt, wenn du Single bist.

			Ich hoffe, dass du nach der Lektüre des Buches alle Tools in deinem Werkzeugkoffer hast, die du brauchst, um positive Veränderungen auf der geistigen, körperlichen und Beziehungsebene einzuleiten und dabei die besten Facetten deines Selbst voranzubringen.

			

			Dieses Buch ist darauf ausgerichtet, einzigartige Aspekte der menschlichen Erfahrung in einen positiven Bezugsrahmen zu stellen und zu kultivieren. Es weist dir den Weg, diese Erfahrungen der Liebe und Freude auszukosten, ihre Dauer zu verlängern und Glücksmomente zu schaffen, die ein für alle Mal in dein Gedächtnis eingebrannt werden. Am Ende des Tages ist unser Leben genau das: unser Leben. Und deshalb ist es an der Zeit, dieses Leben in eigener Regie zu gestalten, statt uns von der Uhr versklaven zu lassen, die unerbittlich tickt.

			Die Dinge lassen sich meist nur schwer in den Griff bekommen, richtig? Oft treten wir das Gaspedal bis zum Anschlag durch, während wir mit dem anderen Fuß bremsen. Wir sind ständig unterwegs, bis der Tank leer ist, in blinder Hast und Hetze. Ziellos. Unsere auf Gewinnstreben programmierte Gesellschaft treibt uns an, ohne Pause weiterzumachen und uns mit immer höherer Geschwindigkeit in einer nicht greifbaren Tretmühle zu bewegen. Eine Stopptaste gibt es scheinbar nirgends. Warum lassen wir das zu?

			Schneller ist besser: Ein Mythos

			Der allgegenwärtige Mythos, dass »schneller« mit »besser« gleichzusetzen ist, richtet ein Chaos auf der geistigen, auf der körperlichen und auf der Beziehungsebene an. Schneller arbeiten, mehr Aufgaben übernehmen, Projekte in Rekordzeit beenden. In unserem Alltagsleben sind wir bestrebt, unsere Aktivitäten im Turbotempo zu erledigen.

			Die moderne Technologie verkauft uns die Illusion, dass wir keinen Stress mehr haben, immer bestens unterhalten und wunschlos glücklich sein werden, wenn wir uns ihre neuesten Errungenschaften zu eigen machen: zum Beispiel mit dem Erwerb eines »höherwertigen« Smartphones, das die kompliziertesten Aufgaben verrichtet, mit vier verschiedenen Kameras und mit einem Bot ausgestattet ist, der nicht nur einen Rückwärtssalto vollführen, sondern auch einen Schachweltmeister in Rekordzeit besiegen kann. Und dass es zahllose Vorteile mit sich bringt, wenn die KI weiterentwickelt und irgendwann imstande sein wird, vollkommen eigenständig die Leitung vollautomatisierter Fabriken mit ihren stumpfsinnigen Routineabläufen zu übernehmen und dafür zu sorgen, dass alle nur denkbaren Plastikerzeugnisse ressourceneffizienter hergestellt werden, als menschliche Hände es jemals könnten. Oder dass wir uns nicht länger den Kopf zerbrechen müssen, wenn Chatbots, sprich digitale Assistenten beiderlei Geschlechts, die der menschlichen Sprache mächtig sind und einen Namen haben, bereits wissen, was wir online kaufen sollten, noch bevor es uns selbst klar ist. Dann wird unser Leben leichter, ja geradezu ein Kinderspiel sein. Heißt es.

			Tatsächlich ist das alles bereits Realität. Und trotz aller bahnbrechenden technologischen Fortschritte kann von Entlastung keine Rede sein: Wir sind ständig in Eile, gestresst und überarbeitet. Wir bemühen uns nach besten Kräften, den Tag zu überstehen und die Aufgaben auf unseren nie endenden To-do-Listen abzuhaken. Stimmt’s? Oder bin ich der Einzige, der zu der Ansicht gelangt ist, dass sich Stress, Burnout, Unzufriedenheit, Gesundheitsprobleme, Übergewichtigkeit und Depressionen in unserer Gesellschaft zunehmend verbreiten? Leider bestätigen die Statistiken, auf die ich an späterer Stelle noch eingehe, meine Sichtweise.

			Abgesehen davon bin ich überzeugt, dass es eine wesentlich bessere Möglichkeit gibt, unsere Alltagserfahrungen zu überleben, als sie mit der Parole »Augen zu und durch« auszublenden. Ich vertrete die Auffassung: Wenn wir die Weisheit fernöstlicher Philosophien mit dem wissenschaftlichen Ansatz westlicher Prägung kombinieren, ist die Menschheit nicht nur imstande, zu überleben, sondern darüber hinaus zu wachsen und zu gedeihen.

			Das heißt nicht, dass unsere Aktivitäten an sich einer Veränderung bedürfen, sondern die Art, wie wir an sie herangehen: Nicht das Was, sondern das Wie ist entscheidend. Wenn wir das Tempo unseres Lebens drosseln und mehr Ausgeglichenheit und Harmonie in unsere Alltagserfahrungen bringen, ohne unsere Produktivität zu beeinträchtigen, würde unser Wohlbefinden in die Höhe schnellen. Und die abwertende Vorstellung, dass wir »Wichtigeres zu tun haben«, als unserer Gesundheit allerhöchste Priorität einzuräumen, zeugt von einem völligen Unverständnis der Bedeutung, die dem Wohlbefinden zukommt.

			Treten wir deshalb einen Schritt zurück und werfen einen Blick auf die Ziele, die wir im Leben verwirklichen möchten. Was genau wollen wir erreichen? Obwohl unsere Träume viele Masken tragen, wünschen sich die meisten Menschen für sich selbst und ihre Lieben in erster Linie Gesundheit und Glück.

			Hilft uns das moderne Leben, diese Wünsche zu realisieren? Für die Mehrheit lautet die Antwort: nein. Zumindest nicht auf lange Sicht.

			Was zweifellos für das moderne Leben spricht, ist die Tatsache, dass es uns geholfen hat, zu wachsen und uns weiterzuentwickeln. Der »amerikanische Traum« wurde zu einer Idealvorstellung, die viele Menschen weltweit inspiriert und in ihnen ein Gefühl der Zufriedenheit hervorgerufen hat, zumindest kurzfristig: Sie hat uns ermutigt, ein stetiges Einkommen, eine solide berufliche Laufbahn und ein gelungenes Familienleben anzustreben. Dagegen ist nichts einzuwenden. Die Technologie hat uns nicht nur dabei unterstützt, ortsunabhängig zu arbeiten, sondern uns auch das Geschenk der Audio- und Videokommunikation mit unseren Liebsten gemacht, gleich wo auf der Welt sie sich auch befinden. Und nicht zu vergessen der medizinische Bereich, der ebenfalls vom modernen Leben profitiert. Ich bin ein leidenschaftlicher Befürworter der Traditionellen Chinesischen Medizin und Akupunktur, aber wenn wir uns den Arm brechen, bei einem Autounfall verletzt werden oder an einer schweren Infektion erkranken, würden wir uns vermutlich nicht ausschließlich auf die Kräuterheilkunde verlassen. Wir würden uns in einem Krankenhaus behandeln lassen, in einer Einrichtung, die es ohne die topaktuelle moderne Forschung nicht gäbe. Und dort befänden wir uns innerhalb von Stunden auf dem Weg der Besserung. Das moderne Leben kann Wunder vollbringen und die Liste seiner Vorteile ist lang.

			Lang, aber nicht endlos. Trotz der rapiden Fortschritte in der Medizin gibt es zum Beispiel mehr Krankheiten als jemals zuvor, mit denen wir zu kämpfen haben. Krebserkrankungen befinden sich auf dem Vormarsch. Erschwerend hinzu kommt, dass ungefähr 42 Prozent der Neuerkrankungen, die sich laut Statistik im Jahre 2022 in den USA auf annähernd 805 600 gemeldete Fälle beliefen, mithilfe von Lebensstil-Veränderungen vermeidbar gewesen wären. In 19 Prozent der Fälle war Rauchen die Hauptursache und mindestens 18 Prozent ließen sich auf eine Kombination aus verschiedenen Einflussfaktoren zurückführen, wie Alkoholkonsum, ungesunde Ernährung und ein Mangel an körperlicher Bewegung.1

			Die Anzahl der Menschen, die unter Depressionen leiden, nimmt ebenfalls Jahr für Jahr in nahezu astronomischen Ausmaßen zu, vor allem in der jüngeren Generation. Derzeit werden Depressionen als eine der primären Ursachen für viele andere weltweite Erkrankungen betrachtet und laut der Weltgesundheitsorganisation WHO sind aktuell ungefähr 280 Millionen Menschen rund um den Globus von dieser mentalen Störung betroffen.2

			

			Wir können also mit Sicherheit behaupten, dass wir heute trotz aller bahnbrechenden Innovationen mehr Stress und Krankheiten denn je haben. Wir haben zu wenig Energie und zu viel »um die Ohren«, um entspannt Zeit mit den Menschen zu verbringen, die wir lieben. Dazu kommt, dass viele Leute auf Handy & Co fixiert sind und sich immer mehr von der Natur, ihren Mitmenschen und ihrem wahren Lebenszweck entfernen. Darüber an späterer Stelle mehr. Zusammenfassend können wir sagen, dass sich die meisten von uns ausgebrannt und gestresst fühlen. Wir sind bestens vernetzt, aber erschöpft. Das moderne Leben mit seiner allgegenwärtigen Spitzentechnologie hat uns nicht das verlockende Wachstum geliefert, das es uns in Aussicht gestellt hat.

			Schnelligkeit versus Langsamkeit

			Mythos: Nur wenn wir bereit sind, uns an das Tempo des modernen Lebens anzupassen und stets Topleistungen zu erbringen, erreichen wir die Ziele, die wir anstreben. Um das Potenzial des Lebens voll auszuschöpfen, müssen wir uns ins Zeug legen!

			Realität: Einen Gang herunterzuschalten hilft uns, das Leben im Hier und Jetzt zu genießen und eine klare, fundierte Vorstellung davon zu erhalten, wohin uns der Weg führen soll.

			Achtsame Autonomie statt Autopilot

			Martin lag in seinem Krankenhausbett und zappte sich mit der Fernbedienung durch die TV-Programme. Für etwas anderes fehlte ihm die Energie. Er hatte gerade eine Knochenmarktransplantation überstanden, nachdem eine seltene Form von Leukämie bei ihm diagnostiziert worden war. Die Ärzte hatten ihm nahegelegt, seine Angelegenheiten in Ordnung zu bringen, und ihm eine restliche Lebenszeit von ungefähr einem halben Jahr prophezeit. Verständlicherweise war Martin zutiefst niedergeschlagen, ja, er war am Boden zerstört. Er blickte auf eine erfolgreiche Karriere als Airline-Pilot zurück und wäre nie auf die Idee gekommen, dass er vor seinem 50. Geburtstag an einer Krankheit sterben könnte.

			Obwohl er im Rahmen seiner beruflichen Tätigkeit die ganze Welt bereist hatte, war es ihm leider nie vergönnt gewesen, sie wirklich kennenzulernen. Er hatte unseren wunderbaren blauen Planeten nur durch die gewölbte Windschutzscheibe des Cockpits gesehen, aber zu wenig Zeit gehabt, die Umgebung nach der Landung wirklich zu erkunden. In jedem Flughafen galt es, die Maschine zügig zu verlassen und in aller Eile das nächste Gate anzusteuern, um ein anderes bereits startklares Flugzeug an eine neue exotische Destination zu bringen, die er selbst nie wirklich zu Gesicht bekam. Er hatte oft entschieden, soweit erlaubt Überstunden zu machen, statt sich zu entspannen und die atemberaubenden Orte zu genießen, an denen er gelandet war. Aber er war zu sehr darauf bedacht, sein Einkommen aufzubessern, um sich dieses Privileg bewusst zu machen.

			Jahrelang hatten Stress, innere Unruhe und die Turbo-Geschwindigkeit ihren Tribut gefordert, was dazu führte, dass er zu einem Piloten wurde, der ständig auf Autopilot funktionierte. Er war in den gnadenlosen Konkurrenzkampf am Himmel eingebunden – einen Wettlauf gegen die Zeit, den er glaubte gewinnen zu können. Die ungeschönte Wahrheit ist, dass von Gewinn keine Rede sein kann. Das Leben ist kein Spiel, bei dem es gilt, den Sieg davonzutragen, sondern ein Geschenk, das wir nur dann in seiner ganzen Fülle wertschätzen können, wenn wir jeden Augenblick bewusst wahrnehmen.

			

			Martin lag in seinem Krankenhausbett und wünschte sich verzweifelt, er hätte eine andere Wahl getroffen. Er hatte viel Geld verdient und hart gearbeitet. Er hatte es im Luftfahrtsektor weit gebracht und genoss in seiner Fluggesellschaft und darüber hinaus großes Ansehen. Aber zu welchem Preis?

			Die Arbeit hatte ihn seiner Familie zunehmend entfremdet. Er hatte seine Frau häufig vernachlässigt und einige der wichtigsten Momente im Leben seiner Töchter verpasst. Der Stress, der mit seinen fortwährenden beruflichen Verpflichtungen einherging, hatte letztendlich zu einem Rosenkrieg und einer teuren Scheidung geführt. Martin hatte beschlossen, sich nicht auf einen Sorgerechtsstreit vor Gericht einzulassen, mit dem seine Ex-Frau gedroht hatte, falls er nicht bereit gewesen wäre, ihre finanziellen Forderungen zu erfüllen. »Was soll’s‹, hatte er gedacht, ›ich kann mein Einkommen ja noch mal aufstocken.« Doch die Chance bekam er nicht. Die Ärzte hatten ihm erklärt, dass er aus gesundheitlichen Gründen nicht mehr flugtauglich sei und seinen Beruf an den Nagel hängen musste.

			Während er sich wieder einmal mit der Fernbedienung im Blitztempo durch die einzelnen TV-Sender zappte, um sich von seinen Problemen abzulenken, hielt er plötzlich inne. Auf dem Bildschirm erschien ein Mann, der auf dem Wasser dahinzugleiten schien. Er stand in der Mitte eines Flusses auf einem Brett, mit geschlossenen Augen, und führte extrem langsame Bewegungen aus, die an fernöstliche Kampfkunsttechniken erinnerten.

			Martin hatte einmal eine Gruppe älterer Menschen in einem öffentlichen Park seiner Heimatstadt beobachtet, die ähnlich langsame harmonische Bewegungen ausführten. Aber er hatte nie verstanden, was genau sie da machten oder warum. Er hatte gebannt zugesehen, wie der Übungsleiter mit leiser Stimme die Übungen ankündigte, die poetisch klingende Namen hatten, wie »Wolkenhände« und »Stein im Teich«.

			Die Schultern, die Martin bis zu den Ohren hochgezogen hatte, sanken beim Blick auf den Fernsehschirm entspannt herab. Er vergaß die Schmerzen in seinem Körper. Die Diagnose, der Klinikaufenthalt und das Gefühl der Einsamkeit entglitten seinem Bewusstsein, als er in den Augenblick eintauchte. Im Liegen begann er, seine Arme genauso zu bewegen, wie der Übungsleiter auf dem Bildschirm, langsam, entspannt, mit einem tiefgreifenden Gefühl, im Flow zu sein, vollkommen fokussiert, ohne sich ablenken zu lassen.

			»Danke, dass ihr an meinem Qigong-Tutorial teilgenommen habt«, sagte der Übungsleiter am Kursende und verneigte sich. Martin stellte fest, dass er sich ebenfalls verneigte, in Frieden und Einklang mit sich selbst und der Welt. Er war zugleich neugierig, was es mit diesem Qigong auf sich hatte. Er suchte auf seinem Smartphone nach dem Begriff und erfuhr, dass Qigong seinen Ursprung in Jahrtausende alten chinesischen Praktiken hat, die körperliche Bewegungsübungen, Atemkontrolle und Meditation miteinander verbinden, um den »Qi-Fluss« zu kultivieren und die vitale Kraft des Körpers zu regulieren. Qi bezieht sich auf die Lebensenergie oder Lebenskraft, die nach Vorstellung der Traditionellen Chinesischen Medizin alle Lebewesen durchströmt. Gong bedeutet »Fähigkeit«, sodass man Qigong als »die Fähigkeit, die Lebensenergie zu nutzen« übersetzen könnte. Ob man damals schon wusste, dass man durch Entschleunigung Energie gewinnen kann?

			Eine interessante Frage, fand Martin. Doch was Qigong sein mochte oder woher diese Übungen stammten, war letztlich nebensächlich, denn sie wirkten. Er fühlte sich trotz seines beängstigenden Gesundheitszustands entspannter als jemals zuvor. Die Langsamkeit der Bewegungen hatte nicht nur seinen Körper, sondern auch seinen Geist zur Ruhe gebracht. Er abonnierte das Programm unverzüglich bei dem Fernsehsender und begann, jeden Tag im Krankenhaus Qigong-Übungen zu machen.

			Zuerst fielen ihm die Bewegungen noch schwer. Er ermüdete leicht und an manchen Tagen stellte er sich die fließenden Bewegungen einfach bildlich vor, weil sein Körper zu erschöpft und überfordert war, Schritt zu halten. Im Laufe der Zeit wurden die Übungen jedoch leichter. Nach und nach war Martin imstande, den Oberkörper ohne Anstrengung zu bewegen. Er genoss das Gefühl, das die langsamen Bewegungen in ihm auslösten, und die Augenblicke, in die er sich voll und ganz versenken konnte – in denen er nicht daran dachte, dass er geschieden, krank und dem Tod geweiht war. Er genoss die Augenblicke, in denen er nichts anderes war als eins mit der Energie und dem Fluss des Lebens.

			Nach ein paar Wochen wurde Martin aus der Klinik entlassen. Entgegen den Voraussagen der Ärzte trat keine rapide Verschlechterung seines Gesundheitszustands ein. Er war nicht nur stabil, sondern verbesserte sich zunehmend, allen Widrigkeiten zum Trotz. Nach einigen Monaten regelmäßiger Qigong-Praxis hatte Martin mehr Energie, fühlte sich emotional gestärkt, klar und fokussiert und schöpfte sogar Hoffnung für die Zukunft. Er fand es seltsam, dass er zum ersten Mal in seinem ganzen Leben in seinem tiefsten Inneren optimistisch war, obwohl sein Arzt ihm nur noch wenige Monate gegeben hatte. Allem Anschein nach hatten die Langsamkeit, ein Schlüsselelement im Qigong, und die moderne Medizin harmonisch zusammengewirkt, um einen Heilungsprozess in Gang zu setzen.

			Als ich Martin bei einem meiner Slow-Method-Qigong-Retreats zum ersten Mal begegnete, war ich zutiefst beeindruckt. Er schüttelte mir mit einem strahlenden Lächeln die Hand und erklärte, ich hätte sein Leben verändert. Ich war der Übungsleiter, den er während seines Klinikaufenthalts im Fernsehen gesehen hatte, aber ich kannte zum damaligen Zeitpunkt weder ihn noch seine Geschichte. Er beharrte darauf, dass die Entschleunigung seine Lebensgeister geweckt und ihn von der »Schwelle des Todes« zurückgeholt hatte.

			Ein paar Tage später teilte Martin seine Geschichte mit allen Kursteilnehmenden. Mit Tränen in den Augen betrat er die Bühne, ergriff das Mikrofon und schilderte mit ernster Miene, wie sein Leben verlaufen war, wobei er am Ende lächelnd hinzufügte, dass er sich heute, eineinhalb Jahre nach der ursprünglichen Diagnose, auf dem Weg der Besserung befand. Ich war völlig perplex angesichts seiner Geschichte und umarmte ihn, als er von der Bühne abtrat.

			Martin ist inzwischen seit fünf Jahren krebsfrei und als Trainer der dreiteiligen Slow-Methode tätig, die in diesem Buch beschrieben ist. Er wurde zu einem Botschafter der Hoffnung und zu einem Leuchtfeuer für alle, die den Glauben an die Kraft der Heilung und die kleinen Wunder des Lebens verloren haben. Dank der fest in ihm verankerten Gewohnheit, das Leben bewusst zu verlangsamen, hat Martin den Autopilot-Zustand weit hinter sich gelassen und ist imstande, jeden Tag in seiner ganzen Fülle wahrzunehmen.

			Wenn wir beschließen, einen Gang herunterzuschalten und der Hektik des Alltags zu entfliehen, setzen wir ungeahnte Kräfte frei, die uns befähigen, unser Leben durch tiefgreifende Heilungs- und Transformationsprozesse völlig neu auszurichten. Martins Geschichte zeigt das. Die Macht der Langsamkeit stößt aber auch kleine, weniger spektakuläre Veränderungen an, wenn wir zum Beispiel die Freude an einem gemeinsamen Abendessen im Familienkreis wiederentdecken, uns bewusst Zeit für ein intimes Beisammensein mit unserem Herzensmenschen nehmen und unser Verhalten am Arbeitsplatz oder im Umgang mit Kundinnen und Kunden auf den Prüfstand stellen. Und was das Gefühl des inneren Friedens, der Zufriedenheit und des Wohlbefindens betrifft, so gelangen wir paradoxerweise schneller ans Ziel, wenn wir es langsamer angehen. Das Tempo zu drosseln stellt am Ende des Tages ein wirksames Mittel gegen den Druck des modernen, auf Geschwindigkeit getrimmten Lebens und die Herausforderungen dar, die damit einhergehen.

			Schnelligkeit versus Langsamkeit

			Mythos: Das Leben ist kein Zuckerschlecken! Wer heutzutage erfolgreich sein will, muss auch Dinge in Kauf nehmen, die keinen Spaß machen. Erfolg ist mit finanziellem Wohlstand gleichzusetzen.

			Realität: Unser Wohlbefinden chronisch zu vernachlässigen, weil wir ein Leben auf der Überholspur führen, um erfolgreich zu sein, stellt ein Risiko für unsere Gesundheit dar.

			Wähle Glück statt Geschäftigkeit

			Ich gebe zu, dass Martins Geschichte bei einigen Leuten traumatische Erinnerungen auslösen könnte. Wenn du einen nahestehenden Menschen durch eine Krankheit verloren hast, können solche Erzählungen schwer zu verkraften sein. Es ist nicht meine Absicht, dich von dem Gedanken zu überzeugen, dass jede Erkrankung in gleich welchem Stadium durch ein entschleunigtes Leben geheilt werden kann. Aber ich habe immer wieder erlebt, dass eine bewusste Verlangsamung der Aktivitäten auf der körperlichen, geistigen und Beziehungsebene den Heilungsprozess fördert. Und wenn du die Prinzipien der Slow-Methode in deinen Alltag integrierst, hast du den Schlüssel zum Wohlbefinden und somit zu einem Leben in der Hand, das von innerem Frieden, Liebe und Freude geprägt ist. Deine Aufgabe besteht darin, den Schlüssel zu benutzen, um die entsprechenden Türen zu öffnen.

			Viele Leute glauben, dass sie in ihrem Alltag viel zu sehr eingespannt sind, um das Thema Langsamkeit ganz oben auf ihre Agenda setzen zu können. Doch das entspricht nicht der Realität: Du kannst sehr wohl Zeit für die Umsetzung der Lektionen in diesem Buch erübrigen, wie hektisch dir dein Leben auch erscheinen mag. Der Grund ist, dass sich die überwiegende Mehrheit der Slow-Praktiken auf bereits bestehende Gewohnheiten übertragen lässt. Es geht nicht in erster Linie darum, was du in deinem Alltag veränderst, sondern wichtig ist vielmehr, wie du diese Veränderungen in dein Leben integrierst. Das erfordert einen Umsteuerungsprozess, der damit beginnt, dass du deine Aufgaben und Verpflichtungen in einen neuen Bezugsrahmen stellst.

			Ein anschauliches Beispiel ist John, ein enger Freund von mir: Er fasste den Entschluss, statt des toxischen Strebens nach mehr Wohlstand mehr Wohlbefinden an die erste Stelle zu setzen. 2018 trafen wir uns in einem Café. Nachdem wir beide den Tee unserer Wahl bestellt hatten, nahmen wir an einem der Tische Platz und ich fragte ihn nach seinem Befinden.

			»Geht so. Ich habe reichlich zu tun«, erwiderte er.

			Genau das hatte ich erwartet, nicht nur, weil John mir seit mehr als vier Jahren immer die gleiche Antwort gegeben hatte, sondern auch sichtlich überlastet wirkte. Seine Körpersprache war unmissverständlich: »Hilfe! Ich bin total im Stress und eigentlich habe ich überhaupt keine Zeit, hier Tee mit dir zu trinken!« Er bemühte sich nach besten Kräften, seinen wahren Zustand vor mir zu verbergen und sich nichts anmerken zu lassen. Er rührte heftig die Blätter in der Teekanne herum und lachte nervös. Die innere Anspannung machte sich auch in seinen Augen und in seinem Kiefer bemerkbar, als er verzweifelt versuchte, meine Aufmerksamkeit durch Erkundigungen nach meinem Leben abzulenken: »Wie auch immer, erzähl mal, wie es dir geht, Lee. Was machen die Kinder?« Seine innere Unruhe war so offenkundig wie die Warnleuchte bei einem überhitzten Motor. Nach ein wenig gutem Zureden öffnete er sich schließlich und schilderte mir seine Situation. Seine Frau hatte zwei Monate zuvor die Scheidung eingereicht. Und wie um Salz in die Wunde zu streuen, hatte diese unvorhergesehene Tragödie zur Folge, dass er aus dem gemeinsamen Haus ausziehen und zwei Jobs gleichzeitig verrichten musste, um Geld für den Unterhalt seiner Kinder zu verdienen und sich eine Mietwohnung leisten zu können.

			»Ach, du meine Güte, du hast ja eine Menge um die Ohren«, sagte ich. »Du solltest unbedingt mal einen Gang runterschalten.«

			»Vergiss es«, erwiderte er. »Ich bin voll ausgelastet, habe keine freie Minute.«

			Es kommt viel zu oft vor, dass wir dem Druck nachgeben und uns das Schild »voll ausgelastet« umhängen, mit dem wir heutzutage darauf hinweisen, dass wir keine Zeit haben, für uns selbst zu sorgen. Das ist in unserer schnelllebigen Zeit bei vielen Menschen die Standardantwort auf die ernst gemeinte Frage »Wie geht es dir?« Wir präsentieren sie sogar mit Stolz, wie ein Ehrenabzeichen für besondere Verdienste, und trinken dabei unseren doppelten Espresso mit einem verlegenen und zugleich triumphierenden Lächeln. Geschäftigkeit kann schließlich auf die eigene Wichtigkeit und Führungsverantwortung hinweisen. Aber sie kann auch mit Stress, Hast und Hektik, innerer Unruhe, Ungeduld und dem Gefühl verbunden sein, nie genug Zeit zu haben. Wenn dieses Buch ein paar zusätzliche Stunden am Tag oder einen zusätzlichen Wochentag versprechen würde, wäre jeder erpicht darauf, es sich zu beschaffen. Doch es tut etwas anderes: Es regt dich an, dich wieder auf die Vorteile der Langsamkeit zu besinnen. Damit erzielst du nicht nur die gleichen Ergebnisse, sondern auch das starke Gefühl, mehr Zeit und Spielraum zur Verfügung zu haben.

			Darüber hinaus deutet »voll ausgelastet« an, dass wir Aufgaben verrichten, die wir erledigen müssen, die uns aber keinen Spaß machen. Sie werden uns von der Steuerzentrale in unserem Kopf als Verpflichtung zugewiesen, statt dass sie als Herzensangelegenheit eingeordnet würden. Mit »voll ausgelastet« verbinden wir Begriffe wie »schuften«, »ranklotzen« oder »sich abrackern«. Ich weiß nicht, wie es dir ergeht, aber ich ziehe es vor, auf das alles zu verzichten.

			Ich fragte John, was er gern tun würde, wenn er nicht voll ausgelastet wäre. Er lachte. Ich sah, wie seine Augen einen Moment lang aufleuchteten. Er erwiderte, er würde gern reisen, mal wieder eine Motorradtour machen, Zeit mit seinen Kindern verbringen und ab und zu einfach nur mit einem guten Buch am Strand liegen und faulenzen. Wer hätte das gedacht? Das genaue Gegenteil der permanenten Überlastung. Klassische Beispiele für einfache und erfreuliche Aktivitäten, mit denen wir die eigene Zeit als Wohltat für Herz und Hirn gestalten.

			»Du hast zu viel um die Ohren und es steht zu viel auf dem Spiel. Du solltest nicht darauf verzichten, deinen Alltag zu entschleunigen«, entgegnete ich. Die Bemerkung löste offenbar Neugierde bei John aus; er legte den Kopf zur Seite wie Charlie, mein Hund, wenn er ein Geräusch hörte, das er nicht zuordnen konnte. Ich lächelte. »Wenn wir einen Gang runterschalten, gewinnen wir Zeit, Energie, Fokus und Klarheit«, erklärte ich ihm. »Ich weiß, es klingt zu gut, um wahr zu sein, dass Entschleunigung zu einer Leistungssteigerung führt. Aber es gibt zahlreiche Studien, die das belegen. Und das ist noch nicht alles: Die Rückkehr zur Langsamkeit hat noch viele weitere positive Effekte.«

			Ich zeigte John einige der Slow-Techniken, die in diesem Buch beschrieben sind. Er probierte sie aus und sie erwiesen sich als echte Gamechanger. Sie leiteten im Verlauf der folgenden Monate bahnbrechende Veränderungen bei ihm ein. John hat immer noch viel zu tun, aber er hat die Entschleunigung als langfristige Strategie in seine Alltagsroutine integriert. Er stellte fest, dass es für ihn jeden Tag Momente der Dankbarkeit und des Glücksempfindens gibt, die sich zusammenfügen und zu Wochen, Monaten und Jahren eines sinnerfüllten Lebens verweben.

			Es ist wohl eine Ironie des Schicksals, dass viele »voll ausgelastete« Menschen etwas Wichtiges vergessen: Wenn wir den freudvollen, beglückenden Augenblicken einen höheren Stellenwert beimessen und das Tempo in unserem Leben weit genug drosseln, um sie uns zuzugestehen, können wir langfristig sogar Zeit sparen und produktiver werden.

			In seinem Buch Das Happiness-Prinzip teilt der Psychologe Shawn Achor einige verblüffende Ergebnisse einer Studie, die zeigen, dass Erfolg nicht zuletzt davon abhängt, wie zufrieden und fest wir im Hier und Jetzt verankert sind. Zufriedene, weniger gestresste Menschen …

			

			
					… sind mit höherer Wahrscheinlichkeit imstande, ihre zukunftsorientierten beruflichen und privaten Ziele zu erreichen.

					… zeichnen sich im ärztlichen Bereich durch größere Genauigkeit und Kompetenz aus; ihre Diagnosen sind um 19 Prozent präziser.

					… können im Marketingsektor 50 Prozent mehr Umsatz verbuchen.

					… schneiden bei Prüfungen besser ab als unzufriedene Studierende3

			

			Ich verstehe, dass einige Leute befürchten, berufliche Nachteile hinnehmen zu müssen, wenn sie einen Gang herunterschalten und sich auf den Zufriedenheitsfaktor fokussieren. Doch dieser Studie zufolge ist das nicht der Fall. Zufriedenheit, Entschleunigung und das Leben im gegenwärtigen Moment stellen kein Hindernis auf dem Weg zu hochgesteckten Zielen dar. Ganz im Gegenteil, sie tragen sogar zur Verwirklichung unserer Träume und zur Verbesserung unserer Leistungsfähigkeit bei.

			Ich weiß, was es heißt, »vielbeschäftigt« zu sein. Ich leite zwei Unternehmen, habe vier Kinder und einen randvollen Terminkalender, reise beruflich kreuz und quer durch die Welt und trete häufig im Fernsehen auf. Und obendrein habe ich dieses Buch geschrieben, bei dem ich mich an ein Abgabedatum halten musste. Das könnte man durchaus als stressreiches Leben bezeichnen, doch das ist es keineswegs. Ich würde nicht einmal sagen, dass ich »voll ausgelastet« bin. Ich entscheide bewusst, wie ich meine Zeit und Energie auf die anstehenden Aktivitäten verteile. Diese Wahl zu treffen erfordert, mir Zeit für sorgfältige Überlegungen zu nehmen, sprich Entschleunigung. Entschleunigung sorgt für Klarheit. Dadurch habe ich Zeit für mich selbst und für meine Familie. Ich hole meine Kinder von der Schule ab, bereite das Abendessen zu, spiele mit ihnen und erzähle ihnen Gutenachtgeschichten. Ich habe Zeit für Spaziergänge in der Natur, für Meditation, Qigong-Übungen und Entspannung. Nach meinem Dafürhalten sind diese genussvollen, lebensbereichernden Investitionen tatsächlich ein Schlüsselelement meines Erfolgs und meiner Leistungsfähigkeit auf der beruflichen Ebene.

			Wie John hast auch du keine Zeit, mit dem Abbremsen so lange zu warten, bis du aus der Kurve fliegst. Die Strategie der Langsamkeit ist die Antwort auf die Frage, wie wir unser Potenzial bestmöglich ausschöpfen. Die Praktiken, die in diesem Buch beschrieben sind, bringen nicht nur echte Zufriedenheit in dein Leben, sondern fördern auch persönliche Stärke, dein Gefühl der Sinnhaftigkeit, deine Resilienz und Leistungsfähigkeit angesichts einer nie endenden To-do-Liste und dazu etwas, was uns allen heute häufig fehlt: Leidenschaft. Es gehört zu den universellen Wahrheiten, dass Entschleunigung für die Wiederentdeckung der Leidenschaft, mit der wir in unserer Kindheit die Welt erkundet haben, unabdingbar ist.

			Du wirst in diesem Buch viele Informationen erhalten. Und wenn du auch nur eine einzige Empfehlung daraus mitnimmst, dann am besten diese hier: Entscheide dich für Glückseligkeit statt für Geschäftigkeit.

			Und wie es dir gelingt, umzusteuern, erfährst du jetzt.

			Unter diesem Link findest du einige der Übungen aus dem Buch mit deutscher Untertitelung zum Streamen und Ausprobieren (Anm. d. Red.): https://www.holdenqigong.com/p/ready-set-slow-exercises

		

	
		
			Erstes Prinzip: Slow Mind – Entschleunigung des Geistes

			»Wer kann das Trübe durch Stille allmählich klären?

			Wer kann die Ruhe durch Dauer allmählich erzeugen?«

			Laotse, Tao Te King, Vers 15

			Hast du einmal das unaufhörliche Geplapper bemerkt, das in deinem Geist vor sich geht? Bestimmt ist es dir aufgefallen. Diese innere Stimme, die dich begleitet, solange du denken kannst? In diesem Teil des Buches machen wir euch offiziell miteinander bekannt und sorgen dafür, dass du nicht im Chaos versinkst, sondern in Harmonie mit ihr leben kannst.

			Diese Stimme in deinem Kopf, die dich fortwährend in einen Dialog verstrickt, kann sich wie eine rücksichtslose Zimmergenossin aufführen, die Musik in voller Lautstärke abspielt, ohne vorherige Absprache Gäste einlädt und dich vom Einschlafen abhält. »Hey, ich weiß, dass du schlafen willst, aber erinnerst du dich, was Carlos im Meeting zu dir gesagt hat? Ein echter Vollidiot, oder? Oh, und denk an die Steuernachzahlung. Ich weiß, dass sie erst in ein paar Monaten fällig ist, aber du solltest jetzt schon mal anfangen, dir was einfallen zu lassen. Kurz vor dem Einschlafen ist dafür die beste Zeit. Ach ja, da wir gerade von Geld reden: Du weißt, dass bei einem Börsencrash die Aktienkurse massiv einbrechen und du dann keine Ersparnisse mehr hast, oder? Dann kannst du deinen Plan vergessen, zu kündigen und eine eigene Firma zu gründen. Dann musst du bis in alle Ewigkeit mit Carlos zusammenarbeiten und ihn ertragen! Okay, gute Nacht und träum schön!«

			Moment mal, du Unruhestifterin in meinem Geist, wer hat dich überhaupt eingeladen? Es ist an der Zeit, ihrem dauernden Gerede einen Riegel vorzuschieben und den Lärm zu dämpfen, den sie erzeugt. Unsere Gedanken lassen sich nicht ganz abstellen, aber eindämmen und gezielt in eine positive Richtung lenken. Wie das geht, erfährst du gleich.

			»Glaube nicht alles, was du denkst«, riet mir einmal einer meiner spirituellen Lehrer. Ich rate dir, Folgendes zu überdenken: Was dir durch den Kopf geht, ist nicht dein reales Selbst. Es ist kein Teil deiner Identität, nicht das, was dich ausmacht. Aus der psychologischen Perspektive tragen verschiedene Faktoren zur Entwicklung bestimmter Denkmuster bei: unter anderem kulturelle und familiäre Prägungen, gesellschaftliche Einflussfaktoren, persönliche Erfahrungen und Prozesse auf der unbewussten Ebene. Viele Gedanken sind nicht einmal unsere »eigenen«, sondern entstehen infolge des kollektiven Wissens und der Erfahrungen, die an uns weitergegeben wurden. Wenn wir darüber nachdenken, erkennen wir, dass unser Gehirn lediglich seinen Aufgaben nachgeht, in einer Weise, die wir noch nicht vollends ergründen können. Wir wissen, dass eine blitzschnelle Abfolge von »Regieanweisungen« als Orientierungshilfe unsere Psyche durchläuft, und die meisten von uns würden bestätigen, dass unsere Gedanken in den meisten Fällen weder authentisch noch konstruktiv sind. Bestenfalls ist es ärgerlich, einen Geist zu haben, der ohne unsere bewusste Zustimmung ein Turbotempo anschlägt. Schlimmstenfalls kann diese Eigenmächtigkeit extremen Stress und mentale Gesundheitsprobleme verursachen.

			Stress: Das Vermächtnis unserer modernen Zeit

			»Stress« hat sicherlich die Auszeichnung als das am weitesten verbreitete Schlagwort unserer Zeit gewonnen. Es taucht überall auf: in Zeitschriften, im Radio, in den TV-Nachrichtensendern und in den sozialen Medien. Stress ist allgegenwärtig: Wir finden ihn in Arztpraxen, am Arbeitsplatz und in unseren häuslichen vier Wänden. Wenn du gerade mal nicht im Stress bist, kennst du sicher Leute, die aktuell darunter leiden. Du wirst selten auch nur einen einzigen Tag erleben, an dem sich der Stress nicht irgendwie einschleicht und dich mit einem lauten »Buh!« überrascht.

			Aber was ist Stress, genau genommen? Stress ist eine Kombination aus emotionalen und physiologischen Reaktionen, die davon abhängig sind, ob wir eine Situation als Herausforderung oder Bedrohung wahrnehmen. Das führt zu innerer Anspannung oder Zweifeln an unserer Problemlösungsfähigkeit, ein natürlicher Vorgang, der eine facettenreiche psychosomatische Anpassungsleistung erfordert. Einfacher ausgedrückt: Unser Gehirn will uns damit sagen: »Schnell! Gefahr in Verzug, kämpfe, wenn du kannst, oder flieh, damit du ungeschoren davonkommst!« In der Realität wäre es in den meisten Fällen jedoch naheliegend, erst einmal runterzukommen, um sich aus dem Stresszustand zu befreien und sich in Ruhe mit dem Problem befassen zu können.

			In unserer modernen Welt ist das Leben immer temporeicher und vielschichtiger geworden. Wenn Geschwindigkeit, Druck und Komplexität zusammenkommen, entsteht der ideale Nährboden für Stress. Trotz aller technologischen Fortschritte und modernen Errungenschaften befindet sich unser Körper noch immer auf seiner ursprünglichen evolutionären Entwicklungsstufe. Er ist an die gleichen Zyklen und Biorhythmen gebunden wie vor hunderttausenden Jahren. Kein Wunder, dass es so schwierig ist, eine gesunde Balance zu erreichen, wenn wir uns auf so vielen Ebenen auf unnatürliche Weise antreiben. Wir sind nicht ausreichend gerüstet, um hundert Aktivitäten gleichzeitig zu verrichten. Und wir sind mit Sicherheit nicht ausreichend gerüstet, um über einen langen Zeitraum den Stress auszuhalten, der uns mit eiserner Faust regiert, während wir versuchen, im Betondschungel zu überleben. Deshalb macht uns der Stress krank. (Mehr darüber an späterer Stelle.)

			Der Turbo-Lebensstil fordert seinen Tribut: in Gestalt der Millionen von Menschen, die zu ausgelaugt sind, um gut für sich zu sorgen, sich ausreichend zu bewegen, Entspannungspraktiken in ihrer Alltagsroutine zu verankern oder sinnvoll genutzte Zeit mit anderen Menschen zu verbringen. Wir sind von Natur aus darauf programmiert, Bindungen einzugehen, doch unsere Verpflichtungen verhindern oft, dass wir Zeit mit denen verbringen, die unser Dasein lebenswert machen. Diese kräftezehrende Lebensweise und der chronische Stress, der damit einhergeht, können zu einer Vielzahl schwerwiegender Probleme auf der körperlichen, geistigen und seelischen Ebene führen. Sowohl topaktuelle medizinische Forschungsergebnisse als auch Studien aus den 1990er-Jahren belegen, dass schätzungsweise 90 Prozent aller schwerwiegenden Erkrankungen und Gesundheitsprobleme durch Stress ausgelöst werden.4 Machen wir uns nichts vor, vermutlich ist die Zahl jetzt erheblich höher.

			

			Schnelligkeit versus Langsamkeit

			Mythos: Stress ist ein regelmäßig auftretender unvermeidlicher Bestandteil unseres Lebens, also reiß dich zusammen. Du solltest imstande sein, damit umzugehen!

			Realität: Stress ist, wenn er chronisch wird, für viele schwerwiegende Gesundheitsprobleme verantwortlich. Denkprozesse zu entschleunigen und dem eigenen Wohlergehen einen höheren Stellenwert beizumessen, schützt Gehirn und Körper und damit auch unser Leben vor Verfallsprozessen aller Art. Stress sollte genauso ernst genommen werden wie physische Krankheiten.

			Bist du gestresst?

			Stress stellt ein erhebliches Gesundheitsrisiko dar. Schlimmstenfalls kann er bei Menschen zum Tod führen. Ein Problem, das wir ernst nehmen sollten. In seiner weniger bedrohlichen Form beschleunigt er den Alterungsprozess und fördert zahlreiche Krankheiten, die vermeidbar wären.

			Bestenfalls löst Stress auf der mentalen und physischen Ebene Gefühle und Empfindungen aus, die unser Wohlbefinden nachhaltig beeinträchtigen. Deshalb gilt es, auch diesen »besten« Fall zu vermeiden. Nimm dir daher am besten gleich einen Augenblick Zeit, um die folgenden Checklisten durchzugehen. Vielleicht kommen dir einige der Stresssymptome bekannt vor, weil sie sich in der Vergangenheit bemerkbar gemacht haben oder bis heute regelmäßig auftreten.

			Hast du jemals eines der folgenden physischen Stresssymptome bei dir wahrgenommen?

			

			
					muskuläre Verspannungen oder körperliche Schmerzen

					Erschöpfung

					flache, kurze Atmung

					Engegefühl in der Brust

					Herzrasen

					Sodbrennen

					Verdauungsstörungen

					Durchfall

					Verstopfung

					trockener Mund und Rachen

					übermäßiges Schwitzen

					kalte Hände/Füße

					Hautprobleme

					verringerte Libido

					Magen-Darm-Krämpfe

					Appetitlosigkeit

					Schlafstörungen

					Panikattacken

					Veränderungen des Menstruationszyklus (bei Frauen bis zur Menopause)

			

			Hast du jemals eines der folgenden psychischen Stresssymptome bei dir wahrgenommen?

			

			
					aufdringliche und rasende Gedanken

					Frustration, Reizbarkeit und Wut

					Ungeduld und niedrige Toleranzschwelle

					Sorgen und Ängste oder innere Unruhe

					Traurigkeit oder depressive Verstimmungen

					schon beim kleinsten Anlass in Tränen ausbrechen

					Unsicherheitsgefühl

					emotionale Instabilität

					Erinnerungslücken, Konzentrationsprobleme

					Unentschlossenheit

					Verlust des Sinns für Humor

					Verlust der Empathie und Großzügigkeit

					zwanghaftes Bedürfnis nach Konsum von Alkohol und/oder Drogen

					Heißhunger auf Lebensmittel mit hohem Zucker- oder Fettgehalt

					mangelndes Interesse, am Leben teilzunehmen

					Gefühl, nicht ausreichend wahrgenommen zu werden oder einsam zu sein

			

			Ich wette, dass du eines oder mehrere dieser Symptome aus eigener Anschauung kennst und vielleicht sogar regelmäßig bei dir beobachtest. Es gibt nur sehr wenige Menschen, die unbeschadet vom Stress und seinen negativen Auswirkungen durchs Leben gehen.

			Es ist traurig, dass dieser zutiefst belastende mentale Stress vielen Menschen die Lebensfreude raubt. Und es ist besorgniserregend, dass die Symptome heutzutage »normal« sind. Das American Institute of Stress, das zu den Auswirkungen von Stress auf Körper und Geist forscht, hat herausgefunden, dass in den USA

			
					33 Prozent der Bevölkerung nach eigenen Angaben regelmäßig extremem Stress haben,

					48 Prozent der Bevölkerung unter stressbedingten Schlafstörungen leiden,

					73 Prozent der Bevölkerung schwerwiegende, durch Stress verursachte negative Auswirkungen auf ihre mentale Gesundheit wahrnehmen,

					77 Prozent der Bevölkerung Stresserfahrungen machen, die ihre physische Gesundheit beeinträchtigen.

			

			

			Und zu denjenigen, die aus verschiedenen Gründen Stress in seiner extremsten Form verkraften müssen, gehören Frauen, Alleinerziehende und ethnische Minderheiten.5

			Man könnte einwenden, dass ein Großteil dieser körperlichen und mentalen Gesundheitsprobleme nicht ausschließlich auf den Stress selbst zurückzuführen ist, sondern vielmehr auf die Art und Weise, wie wir damit umgehen. Die stetige Zunahme von Suchterkrankungen, Drogen- und Alkoholkonsum, toxische Beziehungen und die Angewohnheit, sich für mediale Unterhaltung statt für ausreichenden Schlaf zu entscheiden, (oder mein bevorzugtes Vergnügen mit Suchtpotenzial, das Schuldgefühle auslöst und sich auf »Vetfix« reimt) sind in dieser Situation alles andere als hilfreich. Und wenn sich der ungesunde Lebensstil physisch oder mental bemerkbar macht, neigen wir vielleicht obendrein noch dazu, die Auswirkungen mit Mitteln zu bekämpfen, die noch ungünstiger sind, wie Frust- oder Trostessen, Kauforgien, toxischer, nicht erfüllender Gelegenheitssex, Konsum von Drogen oder Medikamenten und generell unbesonnenes Verhalten.

			Wir bekommen den Stress und seine Auswirkungen nicht eigenhändig in den Griff, weil uns dafür die Ressourcen fehlen. Und wenn wir ärztliche Hilfe in Anspruch nehmen, werden wir in neun von zehn Fällen mit Antidepressiva oder Beruhigungsmitteln abgespeist – keine gute Wahl, denn mit ihren mannigfaltigen Nebenwirkungen öffnen sie die »Büchse der Pandora«. (Das heißt nicht, dass bei Angstzuständen oder innerer Unruhe und Depressionen keine Arzneimittel verordnet werden sollten, aber meiner Meinung nach sollten sie nicht leichtfertig und erst dann zum Einsatz kommen, wenn zuvor oder gleichzeitig ganzheitliche Behandlungsansätze erprobt wurden.)

			Aussagekräftige Forschungsergebnisse liegen schon seit langem vor. Stress ist die größte Pandemie des 21. Jahrhunderts, die sich still und unterschwellig eingeschlichen hat. Und schlimmer noch: Diese Form des Leidens wird weltweit als fester Bestandteil unseres Alltags akzeptiert. Doch die Tatsache, dass sie als normal gilt, bedeutet nicht, dass sie normal sein sollte. Und dass wir mehr als genug davon haben, bedeutet nicht, dass wir uns langfristig mit den beeinträchtigenden Folgen abfinden müssen. Die gute Nachricht ist, dass wir uns bereits im Vorfeld vor stressbedingten Gesundheitsproblemen schützen können, wenn wir die Prinzipien der Slow-Methode in unserem Alltag verankern. Meditation, Achtsamkeit, körperliche Bewegung und gesunde Beziehungen sind nachgewiesenermaßen imstande, Stress selbst in seiner extremsten Form abzubauen.6

			Stress ist aber nicht ausschließlich negativ (auch wenn du das anders siehst, weil dich die Informationen in einen Alarmzustand versetzt haben). Er hat sogar einen entscheidenden Vorteil, wenn er kurzfristig auftritt und sich auf dramatische Szenarien beschränkt.

			Der Bär und ein ausgeprägter Hoffnungsschimmer am Horizont der Stresserfahrung

			Zu viel Stress kann tödlich sein, wie wir wissen. Doch absolut kein Stress ist unter Umständen auch lebensgefährlich. Für die Stressreaktion, die im Zuge der Evolution entstand, gibt es einen guten Grund: Sie schützt uns vor Gefahren. Mit ihr wurde ich schon zu einem frühen Zeitpunkt meines Lebens mehr vertraut, als mir lieb war. Anlässlich meines 13. Geburtstags unternahm mein Vater mit mir eine Abenteuerreise nach Alaska, ein Art Überlebenstraining in der Wildnis, als Initiation in die Welt der Männer. An unserem zweiten Tag im weitgehend unbesiedelten »Alaskan Bush« wanderten wir auf einem idyllischen Trampelpfad an einem Fluss entlang und entdeckten Lachse, die einen Wasserfall hochsprangen, um ihre Laichgebiete flussaufwärts zu erreichen. Wir hielten an, um das spektakuläre Naturschauspiel zu beobachten, als plötzlich ein riesiger Grizzlybär das Buschwerk durchbrach und vor uns auf dem Trail auftauchte, kaum eineinhalb Meter entfernt. Der Bär war doppelt so groß wie ich. Ich erstarrte. Ich weiß noch heute, dass mein Mund trocken wurde und mein Herz wie verrückt klopfte. Ich bin sicher, dass der Bär sehen konnte, wie meine Beine in den Gummistiefeln zitterten!

			Genau in diesem Moment bot mir mein Körper die Möglichkeit, eine Wahl zu treffen – mich auf einen Ringkampf mit meinem haarigen Gegner einzulassen oder nach einem Fluchtweg Ausschau zu halten. Diese Form des Stressverhaltens wird Kampf-oder-Flucht-Reaktion genannt. Um den Körper auf Kampf oder Flucht vorzubereiten, wurde ACTH (Adrenocorticotropes Hormon, das in der Hirnanhangdrüse entsteht) in meinen Blutkreislauf ausgeschüttet und meine Nebennieren begaben sich unverzüglich an die Arbeit, um »im Akkord« Adrenalin und Cortisol zu produzieren. Mein Blutdruck erhöhte sich dramatisch und meine Atemfrequenz beschleunigte sich im Bruchteil von Sekunden. Meine Lunge versuchte, sich so viel Sauerstoff wie nur möglich zu verschaffen, damit ich das Weite suchen konnte, wenn ich mich für Flucht entschied. Das Blut wurde von der Körperoberfläche und den inneren Organen abgezogen und an Gehirn und Skelettmuskulatur umgeleitet. Sämtliche Muskeln spannten sich an, um mir mehr Kraft zu verleihen, falls ich mit dem Bären zu kämpfen beschloss. Meine Blutzellen ordneten ihre Struktur neu, um die Gerinnungsfaktoren zu erhöhen, für den Fall, dass mich der Bär verletzte und wie eine Puppe umherwarf. Auf diese Weise ließen sich Schäden an meinen Arterien schnellstmöglich beheben.

			Gleichzeitig weiteten sich meine Pupillen, um mein Sehvermögen zeitweilig zu schärfen (nicht so dringend erforderlich, weil der 450 Kilo schwere Grizzly keine eineinhalb Meter von mir entfernt war). Meine Leberzellen wandelten das gespeicherte Glykogen in Glukose um, ein Treibstoff, der mit freien Fettsäuren ein Team bildete, um mir unverzüglich einen Energieschub zu verleihen und für den Angriff, oder in meinem Fall für die Flucht, verfügbar zu machen. Kurz zusammengefasst: Meine wohlbegründete Stressreaktion löste zahlreiche Aktivitäten aus.

			Die Fischer in Alaska warnen seit jeher davor, die Flucht zu ergreifen, wenn man sich einem Bären von Angesicht zu Angesicht gegenübersieht. Doch das war mir damals nicht bewusst: Ich war überzeugt, dass ich sterben würde, wenn mich der Bär erwischte. Ich konnte keinen klaren Gedanken fassen und bevor ich mich versah, hatte ich die Beine in die Hand genommen und preschte davon wie der Roadrunner aus dem Zeichentrickfilm. Mein Dad und ich sprinteten den Pfad entlang und landeten schneller als die ortskundigen Eichhörnchen auf dem nächsten Baum. Zum Glück interessierte sich der Bär mehr für die Lachse, die den Wasserfall hochsprangen. Wir richteten uns häuslich auf dem Baum ein, bis er außer Sichtweite war.

			Unter diesen Umständen war die Kampf-oder-Flucht-Reaktion meines jüngeren Selbst vollkommen angemessen. Diese automatische Reaktion des Körpers auf eine Gefahr oder Bedrohung leistete den Höhlenbewohnern während der Steinzeit, Bronzezeit und Eisenzeit gute Dienste – und wirkte wie ein Schutzzauber. Tatsächlich hat sie uns durch sämtliche Phasen der menschlichen Evolution geführt. Und wir brauchen diese Reaktion noch heute, für den Fall, dass wir uns bei einem Besuch in einem Nationalpark plötzlich einem Bären gegenübersehen, wie mein Vater und ich. Was vermutlich selten vorkommt bei Menschen, die im 21. Jahrhundert leben, alle Jubeljahre vielleicht einmal.

			

			Doch im 21. Jahrhundert erleben wir durchaus verwandte Stresssituationen, zum Beispiel im Straßenverkehr oder am Computerbildschirm, wenn eine unangenehme E-Mail eingeht. Dummerweise scheint der Körper unfähig zu sein, mit der Evolution unserer Umwelt Schritt zu halten. Aus seiner Perspektive leben wir immer noch in der Wildnis: Eine Präsentation am Arbeitsplatz ist für ihn eine Löwin, die gut getarnt auf der Lauer liegt, und Babygeschrei gleicht dem Heulen eines Wolfs, der über die Schwelle der offenen Höhlentür stürmt, auf der Suche nach Nahrung. Der Körper ist nicht in der Lage, zwischen den Tücken der Natur und dem Stress zu unterscheiden, den das moderne Leben als Kollateralschaden mit sich bringt. Im Dschungel der Neuzeit sind Herausforderungen wie öffentlich zu haltende Reden, Ärger oder Frust in der Partnerschaft, schwierige Kunden oder Klientinnen, eng gesteckte Termine, die Rückzahlung von Schulden oder die Kindererziehung nicht mehr lebensbedrohlich, lösen aber Reaktionen aus, als bestünde Gefahr für Leib und Leben. Kein Wunder, denn sie verursachen im Körper das gleiche Bombardement mit Stresshormonen.

			Unser Körper reagiert aber nicht nur, er neigt zu Überreaktionen und das wiederholte Auslösen der Kampf-oder-Flucht-Reaktion erschöpft ihn. Der Geist folgt dieser Überforderung binnen kürzester Zeit, weil der aufgestaute Stress keine andere Ausweichmöglichkeit hat. Er kann nur den Weg nach innen einschlagen, in die Tiefe. In einer Situation, die eine echte Gefahr oder Bedrohung darstellt, ist die Stressreaktion aber weiterhin wie auf Knopfdruck imstande, uns ins Handeln zu bringen. Entweder nutzen wir die verfügbare Energie und laufen um unser Leben oder wir mobilisieren unsere gesamte Kraft, um uns gegen einen Angriff zur Wehr zu setzen. Zum Glück verbleiben die Stresshormone nicht lange im Körper und unser System beruhigt sich relativ schnell, sobald die Gefahr vorüber ist. Angesichts der stressreichen Szenarien in unserer heutigen Zeit haben wir allerdings in neun von zehn Fällen keine Möglichkeit, die Kampf- oder Fluchtreaktion umzusetzen, sondern leiden stillschweigend, wie ein Tiger im Käfig. Der Stress bleibt im Körper und im Geist. Im Laufe der Zeit wird er chronisch und kann uns schlussendlich krank machen. Das müsste selbst denjenigen einleuchten, die äußerst misstrauisch sind, wenn es um die enge Verbindung zwischen Geist und Körper geht. Ständiges »hochtouriges Fahren« in hohen Drehzahlbereichen, ohne mal einen Gang herunterzuschalten, wird zu Verschleiß und am Ende zu einem Motorschaden führen.

			Fazit: Bewahre dir deine Stressreaktion für den Fall, dass du einem Bären, beim Überqueren der Straße einem heranrasenden Lastwagen oder in einer dunklen Straßenecke einem gewaltbereiten Taschendieb begegnest. Sie ist deine Rettung. Doch in allen anderen Bereichen des Lebens, in denen sie chronisch geworden ist, solltest du ihr entgegenwirken.

			Womit fängst du am besten an? Mit einer Erste-Hilfe-Maßnahme.

			1. Übung: Erste Hilfe bei Stress – Schüttelübung

			Es ist gut und schön, sich in aller Ruhe hinzusetzen und zu meditieren (was ich dir noch empfehlen werde), aber wenn der Stress bereits eingesetzt und ein Chaos in deinem Körper angerichtet hat, benötigst du dringend ein physisches Ventil. Das Wichtigste ist jetzt, Erste Hilfe zu leisten. Zebras, Polarbären, Hunde, Katzen und zahllose andere Tierarten schütteln sich nach einer Stressreaktion.7 Und Schütteln ist nicht auf unsere vierbeinigen Freunde beschränkt, auch Profisportler, Bühnenstars und Olympia-Teilnehmerinnen und -Teilnehmer greifen vor einem wichtigen Ereignis darauf zurück. Schütteln ist eine Lockerungsübung, die dazu beiträgt, Stress abzubauen und in Antriebskraft umzuwandeln. Sie kann muskuläre und mentale Anspannung lösen, um Spitzenleistungen zu ermöglichen. Und nach Spitzenleistungen streben wir doch alle, oder? Wenn wir unser Energiepotenzial maximal ausschöpfen und in unseren Alltag integrieren wollen, ist die Schüttelübung ideal.

			Nimm dir daher einen Augenblick Zeit, um deinen Körper zu scannen. Wo genau macht sich der Stress bemerkbar? Welche Symptome gehen damit einher? Wenn du im Moment nicht gestresst bist (gut für dich, nebenbei bemerkt), dann stell dir vor, jemand würde dich fragen, an welcher Stelle des Körpers er normalerweise spürbar wird. Wohin würdest du deuten? Sobald du dir Klarheit über den Bereich verschafft hast, gleich ob es sich um Magen, Kehle, Kiefer, Kopf oder eine andere Stelle im Körper handelt, kannst du mit der Übung beginnen.

			Atme zuerst tief ein. Beim Ausatmen stellst du dir bildlich vor, wie du die Anspannung, die der Stress verursacht, loslässt und nach draußen abgibst. Atme abermals tief ein. Beim Ausatmen beginnst du jetzt, den ganzen Körper sanft zu schütteln. Beug dazu leicht die Knie und wippe auf und ab. Entspann deine Schultern, lockere die Handgelenke, um Energie in die Hände zu pumpen, und entspann die Nackenmuskulatur (Schädelbasis). Lass die Bewegung wie eine Energiewelle durch die Wirbelsäule fließen. Im Qigong bezeichnet man das als »Aktivierung der fünf Pumpen« (bezogen auf die fünf Elemente Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser, die energetisch in Fluss gebracht werden, Anm. d. Übers.). Nimm dir für diese Übung zwei bis fünf Minuten Zeit.

			Vielleicht kommst du dir am Anfang ein wenig albern vor, aber diese Übung ist genial. Du erteilst deinem Körper die Erlaubnis, auf seine ursprüngliche Natur noch vor der eigentlichen Menschwerdung zurückzugreifen und die stressbedingte Anspannung abzuschütteln. Tu das, was dir in diesem Moment ein Bedürfnis ist, um dich auf den Prozess des Loslassens einzustimmen. Nutze deinen Geist, um die stressreiche Situation noch einmal Revue passieren zu lassen und alles auszuleiten, was Gift für deinen Körper ist. Seufze laut. Leg Musik auf und tanze dazu, um alles rauszulassen, was dich belastet. Atme und schüttle dich dabei so kräftig, wie du möchtest, bis du das Gefühl hast, dass der Stress deinen Körper verlässt.

			Setz oder stell dich nun ruhig hin und kehre mit der Aufmerksamkeit zu deinem Atem zurück. Vielleicht nimmst du ein leichtes Vibrieren oder Kribbeln in deinen Händen und Fingern wahr. Spüre den Auswirkungen der langsamen, fließenden Bewegungen nach, die Wärme und Entspannung in deine Wirbelsäule und dein Nervensystem gebracht haben. Verlangsame deine Atmung. Nimm die Entspannung mit jeder Faser deines Körpers auf. Nimm das neue, reine Qi in dich auf.

			Achtsamkeit: Der Erzfeind der Stresserfahrung

			Da du nun weißt, wie du die Schüttelübung als Erste-Hilfe-Maßnahme durchführen kannst, wenn du im Stress bist, ist es an der Zeit, einige Techniken kennenzulernen, die dich bereits im Vorfeld schützen. Es ist an der Zeit, eine echte Geheimwaffe einzusetzen, so wirkmächtig wie das fiktive Kryptonit, das sogar Superman geschwächt hätte. Es ist an der Zeit, dem Stress mit dem »Schwert der Achtsamkeit«, diesem Symbol für Fokus und innere Stärke, den Kampf anzusagen.

			Genau wie »Stress« ist auch der Begriff »Achtsamkeit« heute weit verbreitet. Mit Achtsamkeit ist ein Zustand der ungeteilten Aufmerksamkeit gemeint, mit der wir unsere Umwelt, unseren Körper und unsere Gefühle mit allen Sinnen wahrnehmen. Wir sind fest im gegenwärtigen Moment verankert und fokussiert, ohne uns ablenken zu lassen … von Zweifeln, Sorgen, dem Gefühl der Überforderung, negativen Gedanken, Zukunftsfantasien oder schmerzlichen Erinnerungen, die mit der Vergangenheit verbunden sind. Der Geist folgt naturgemäß den aufkommenden Gedanken, Emotionen und Sinneseindrücken. Deshalb sollten wir nicht zu hart mit uns ins Gericht gehen, wenn er gelegentlich zur Sprunghaftigkeit neigt oder in einer Endlosschleife das Gedankenkarussell dreht. Im Buddhismus spricht man vom »Monkey Mind« und vergleicht unseren Verstand mit einer Horde Affen, die sich wild von Ast zu Ast schwingt.

			Wir sind seit jeher darauf programmiert, hochtourig zu denken, einfach deshalb, weil dieses Erfolgsmodell der Evolution der menschlichen Spezies ermöglicht hat, so lange zu überleben. Der Säbelzahntiger hatte, wie der Name besagt, furchterregende Zähne, die (bis zu seinem Aussterben vor etwa 12 000 Jahren, Anm. d. Übers.) dem Erhalt der Art dienten. Genau wie der Hai, der Millionen nervenschwache Menschen bis heute in Angst und Schrecken versetzt. Das Mammut konnte auf seine Größe und Stärke bauen. Die Nagetiere der Urzeit waren zwar klein, aber rauflustig und imstande, blitzschnell in winzigen Erdlöchern zu verschwinden, um Zuflucht vor Feinden und Naturkatastrophen zu finden. Sapiens besaß seit Menschengedenken kognitive Fähigkeiten, den Geist. Und Homo sapiens (wir) war mit einem messerscharfen Verstand ausgestattet und den Neandertalern (eine weitere prähistorische Menschenart) daher haushoch überlegen. Wir waren smarter, anpassungsfähiger. Wir wussten unseren Geist zu nutzen, um mithilfe unserer Erinnerungen an Situationen aus der Vergangenheit Aussagen über Ereignisse und Entwicklungen in der Zukunft zu treffen.

			

			Das war unsere Rettung. Wir machten von unserem brillanten Geist Gebrauch, um vorauszuplanen, Strategien zu entwickeln, komplizierte Berechnungen anzustellen, Verbindungen zu knüpfen und Gefahren im Voraus zu vermeiden. Wir waren »Problemlösungsmaschinen«, was kein anderes Lebewesen auf unserem Planeten von sich behaupten könnte. Wir hatten, wenn schon nichts anderes, den Vorteil, unsere Big Brain Energy nutzen zu können, unsere intellektuelle Stärke, die wir einsetzen konnten, um unseren Platz im Leben zu finden und das Vabanque-Spiel der Evolution zu gewinnen. Es ging um das Überleben der am besten angepassten Individuen – und was dieses Selektionsmerkmal betraf, hatten wir ideale Voraussetzungen.

			Da Überleben das Ziel war, passte sich der Geist entsprechend an, um sicherzugehen, dass wir es erreichen. Heute hat sich unser Hauptziel im Leben geändert. Wir möchten weit mehr als überleben. Wir möchten wachsen und gedeihen. Tief in unserem Herzen wünschen wir uns ein gelungenes, erfülltes Leben. Wir möchten vielfältige Erfahrungen machen und Liebe geben. Wir sehnen uns nach einem Zustand des inneren Friedens und der Ausgeglichenheit. Wir möchten dazu beitragen, die Welt zu einem besseren Ort zu machen. Und das ist großartig. Das Problem ist nur, dass es unserm Geist schwerfällt, diese Ziele zu realisieren, weil er aufgrund seiner urzeitlichen Programmierung, des mangelnden Trainings und der ANT-Plage (ANT = automatische negative Gedanken) mit dem Turbotempo der modernen Zeit nicht mithalten kann.

			ANTs erzeugen fortwährend eine unterschwellige Strömung der inneren Unruhe. Wenn wir über einen langen Zeitraum in diesem Zustand verharren, lodert diese subtile Unruhe auf, sobald ein entsprechender Reiz auftaucht, und löst eine Stressreaktion aus. Wird dieser Stresszustand chronisch, verursacht er am Ende die zuvor beschriebenen unliebsamen Symptome. Um von vornherein zu verhindern, dass der Stress das Regiment übernimmt, müssen wir seine Erzfeindin auf den Plan rufen, nämlich …

			Achtsamkeit.

			Ein einfaches Mittel, aber ungeheuer effektiv. Achtsamkeit ist die Kunst, aufmerksam und fokussiert zu sein. Sie besteht darin, unseren Geist bewusst zu verlangsamen und uns mit dem gegenwärtigen Moment zu verbinden: mit dem einzigen Augenblick, in dem Glücksgefühle erlebbar werden. Die Einführung einer solchen Praxis in unseren Alltag hat geradezu astronomische Vorteile für unsere mentale Gesundheit. Achtsamkeit ist ein hohes Gut – und sie ist nicht einer kleinen Elite vorbehalten. Sie ist für jeden von uns zugänglich. Und gerade in unserer heutigen Zeit brauchen wir sie dringlicher als je zuvor.

			Schnelligkeit versus Langsamkeit

			Mythos: Das Ziel des Lebens ist das Überleben, heute genauso wie vor abertausenden Jahren. Nur die am besten an die Umweltbedingungen Angepassten schaffen es. Und Stress ist ein evolutionärer Vorteil, auf dem unsere Überlegenheit beruht.

			Realität: Überleben ist nach wie vor ungeheuer wichtig, aber nicht das einzige Ziel der menschlichen Existenz. Wir haben uns als Spezies Schritt für Schritt weiterentwickelt und uns ein neues Ziel gesetzt: zu wachsen und zu gedeihen. Chronischer Stress ist ein Hindernis auf dem Weg zu Gesundheit, Zufriedenheit und Erfüllung.

			Wie sieht ein achtsamer Mensch aus? Nun, wir müssen nicht aus einem buddhistisch geprägten asiatischen Land stammen, in dem die Achtsamkeit zahlreiche ursprüngliche Wurzeln hat. Wir müssen kein Mönchsgewand tragen oder ständig einen Ausdruck des inneren Friedens zur Schau stellen. Ein achtsamer Mensch ist einfach eine Person, die fest im Hier und Jetzt verankert ist. Sie gestaltet ihr Leben aktiv, in der Realität, nicht nur den Lebensentwurf, der ausschließlich in ihrem Kopf existiert. Infolgedessen sind innere Unruhe und Stress nicht zwangsläufig an der Tagesordnung. Dennoch ist Achtsamkeit eine Kunst, die es zu meistern gilt. Der Geist ist darauf programmiert, endlos nachzudenken, um Leid zu vermeiden und Glück zu erlangen. Deshalb ist er fortwährend damit beschäftigt, sich zu sorgen, was alles passieren könnte oder warum etwas passiert ist. Das ist das Gegenteil von Achtsamkeit.

			Wie praktizieren wir aber Achtsamkeit in einer Welt, in der beinahe überall Chaos herrscht? Dieser großen Frage sind Menschen vieler Epochen und Kulturkreise nachgegangen, von den Mystikern fernöstlicher Meditationstraditionen bis zu den Psychologen der westlichen Sphäre. Und damit beschäftigen wir uns auch in diesem Teil des Buches. Am besten schaltest du schon mal den Wasserkocher ein. Jetzt gibt es nämlich Tee.

			Willkommen in der Teestube der Achtsamkeit

			Bevor ich ein achtsames Teeritual mit dir teile (damit du spätestens morgen früh mit dem Training deiner Achtsamkeitsmuskeln beginnen kannst), möchte ich dir die Geschichte eines Mannes erzählen, den ich in einer Teestube in Kalifornien kennenlernte. Es kommt selten vor, dass wir Menschen begegnen, die Achtsamkeit verkörpern und so stark im Hier und Jetzt verankert sind, dass allein ihre Anwesenheit unsere Erfahrung des Augenblicks verändert. Diese Menschen scheinen eine geradezu farbenprächtige Ruhe auszustrahlen. Von ihnen geht eine tief verwurzelte innere Stabilität und Beständigkeit aus. Statt sich fortwährend ablenken zu lassen – in der heutigen Welt der technologischen Überfrachtung ein Leichtes –, haben sie es geschafft, ihre Gelassenheit, ihre uneingeschränkte Präsenz und ihre endlose Neugierde auf den gegenwärtigen Moment zu bewahren.

			Ich lebte und arbeitete zu einer Zeit meines Lebens in der Nähe eines dieser besonderen Menschen. Er war Inhaber einer Teestube und anders als in den Cafés, die man an jeder Straßenecke findet, war die Benutzung von Handys oder Laptops hier nicht erlaubt. Es gab kein WLAN und darauf war er stolz. Sobald man über die Schwelle trat, spürte man, wie sich die eigene Gemütsverfassung veränderte: Die Stimmung hellte sich auf, wie von Zauberhand.

			Eines Morgens trat ich ein und grüßte David, den Inhaber, mit dem üblichen »Guten Morgen. Wie geht’s? Alles gut?« Er sah mich an und reagierte darauf mit der Aussage: »Ich bin fasziniert!« Ich lächelte angesichts seiner ungewöhnlichen Erwiderung. Wir werden vielleicht unzählige Male am Tag nach unserem Befinden gefragt, doch nur wenige antworten aufrichtig und besonnen darauf.

			Er lächelte und wandte seine Aufmerksamkeit dem Fenster und der alten Birke vor dem Haus zu, beobachtete einen Moment lang, wie eine leichte Brise durch die Äste und Blätter strich, sie wie in einem Tanz sanft hin und her wiegte. Er nickte. Ja, er wirkte tatsächlich fasziniert. Dann suchte er Blickkontakt, nur eine Sekunde lang, bevor er meine Bestellung entgegennahm. Bei dieser kurzen Begegnung war es David irgendwie gelungen, meine Aufmerksamkeit zu fesseln und sie unter der Oberfläche meines üblicherweise sprunghaften Geistes zu verankern. Alles erschien mir mit einem Mal lebendiger und bunter, das Licht, das durch das Blattwerk der Bäume fiel, leuchtete heller, und das Geräusch der Fußstapfen vorübergehender Passanten klang beinahe melodisch. Es kam mir so vor, als wäre das Fenster, durch das ich auf die Welt blickte, dank der Achtsamkeit plötzlich glasklar geworden.

			Als die Tasse mit dem dampfenden Pu-Erh-Tee vor mir stand, trank ich langsam und bedächtig. Das wurde zu einem Ritual, das sich über mehrere Minuten hinzog. Pu-Erh ist eine unverwechselbare Teesorte, die aus der südchinesischen Provinz Yunnan stammt und eine anregende, aber nicht aufputschende Wirkung hat. Sie ist gut für das Gehirn und für das Nervensystem. Allein der Geruch weckte ein Gefühl der Entspannung in mir und der holzige Geschmack erdete mich zusätzlich. Ich habe keine Ahnung, wie lange ich mich an jenem Sonntag in der Teestube aufhielt. Ich weiß nur, dass es die ungewöhnlichste Erfahrung war, die ich beim Teetrinken jemals hatte.

			Jeden Moment hellwach und bewusst zu erleben, ist stets ein faszinierendes Erlebnis. Und das Gute daran ist, dass man jederzeit in diese magische Erfahrung eintauchen kann. Es ist die beste Art, das Leben in seiner ganzen Fülle auszukosten – in einem Zustand der Achtsamkeit. Auch unter der Oberfläche einer scheinbar unspektakulären Umgebung verbirgt sich eine Welt der fesselnden Phänomene. An jenem Tag gelobte ich mir, meinen Tee in Zukunft nur noch auf diese Weise zu trinken.

			2. Übung: Das achtsame Teeritual

			Hier ist eine wunderbare Übung, die du ausprobieren kannst.

			Bereite dir eine Tasse Tee zu. (Nimm gern Kaffee, falls dir das lieber ist. Ich bin ein absoluter Tee-Fan und die Zubereitung aus den getrockneten Teeblättern ist für mich das Höchste. Aber du entscheidest, was dir lieber ist!) Bereite den Tee oder Kaffee langsam und achtsam zu. Verzichte darauf, gleichzeitig zu telefonieren, einen Podcast oder laute Musik mit Text zu hören. Sobald das Getränk deiner Wahl fertig ist, genieße es langsam und mit Bedacht, ohne irgendetwas anderes zu tun.

			Das war’s auch schon.

			Viele finden dieses Ritual vielleicht ein wenig befremdlich, weil wir daran gewöhnt sind, uns den Tee oder Morgenkaffee in aller Eile einzuverleiben, um uns unverzüglich mit dem Muntermacher Koffein oder Teein zu versorgen. Dieses Mal machen wir es anders. Schalte einen Gang zurück, tauche in die Erfahrung ein und nimm dir die Zeit, fokussiert und im gegenwärtigen Moment präsent zu sein.

			Erlaube dir, die Erfahrung fünf Minuten lang mit allen Sinnen zu genießen, dich mit dem Geruch und dem Gefühl zu verbinden, wenn du bewusst in kleinen Schlucken trinkst. Nimm die Textur, den Geschmack und die Temperatur jedes einzelnen Schlucks in deinem Mund wahr. Folge mit deiner Aufmerksamkeit der wohligen Empfindung auf dem Weg vom Mund über die Speiseröhre in den Magen. Atme tief ein, bevor du den nächsten Schluck nimmst. Achte darauf, wie du dich dabei fühlst.

			Wenn du keine zehn Minuten erübrigen kannst, dann beschränke das achtsame Teeritual auf den ersten Schluck. Diese kurze Achtsamkeitsübung wird dich im Verlauf des Tages zu vielen weiteren Momenten der uneingeschränkten Aufmerksamkeit ermutigen. Sie wird dazu beitragen, das Leben nicht mehr automatisch, sondern hellwach wahrzunehmen. Und vielleicht möchtest du ja überlegen, ob du nicht ein wenig früher aufstehen willst, um dir einen Start in den Tag ohne Hektik zu gönnen. Der buddhistische Mönch Thich Nhat Hanh schrieb vor vielen Jahren über das achtsame Teetrinken, dass man seinen Tee so trinken solle, als ob dies die Achse sei, um die die Welt sich dreht. Man ist nur in diesem Moment.8

			Das Autopilot-System und der volltrunkene halbwüchsige Affe

			Helen trank ihren Tee nicht langsam und gemächlich. Ich lernte Helen 2011 in einem meiner Qigong-Workshops kennen. Wahrscheinlich war sie die unachtsamste Person, der ich jemals begegnet war. Nicht, dass wir uns falsch verstehen: Sie war nett, aber der Umgang mit einem Menschen, der seinen Geist nicht auf Selbstregulation trainiert hat, kann auch für die Langmütigsten unter uns eine kleine Herausforderung darstellen. Helen hatte unzählige Fragen, die sie mitten im Unterricht und sogar während einer Schweigemeditation einwarf. Ihr ging eine endlose Fülle gegensätzlicher, scheinbar unzusammenhängender Gedanken durch den Kopf und sie scheute sich nicht, sie jederzeit mit allen zu teilen. In Blitzgeschwindigkeit und in allen Einzelheiten.

			Ich sagte beispielsweise: »Atmet tief ein und entspannt euch. Stellt euch bildlich vor, ihr sitzt an einem wundervollen Strand, die Sonne versinkt langsam am Hori…« und schon platzte Helen mit der Frage heraus: »Welche Farbe hat das Wasser?«

			Sie hatte viel zu erzählen. Wenn die anderen eine persönliche Geschichte teilten, schaffte sie es nicht, aufmerksam zuzuhören, sondern unterbrach sie mit ständigen Zwischenbemerkungen aus ihrem eigenen Leben: »Oh, das ist mir auch schon mal passiert …«, gefolgt von einer persönlichen Erfahrung, die in keinem Zusammenhang zum Thema stand. Vielen meiner Workshop-Teilnehmenden fiel es schwer, sich dabei zu fokussieren, und ich sah, dass sie begannen, sich über die permanenten Unterbrechungen zu ärgern.

			Am zweiten Tag nahm ich Helen beiseite und bat sie, mit ihren Fragen und Kommentaren bis zum Ende des Unterrichts oder bis zu einem angemessenen Zeitpunkt zu warten. Sie war verblüfft. Als ich ihr klarmachte, dass ich ihre Lebhaftigkeit und Begeisterung zu schätzen wusste, aber ihre ungezügelte Impulsivität ein Problem darstellte, war sie geschockt. Ihr war offenbar entgangen, dass sie die Gruppe nachhaltig störte. Sie entschuldigte sich und fügte hinzu, sie könne einfach nicht anders. Offenbar hatte sich eine Menge in ihr aufgestaut und sie hatte es als befreiend empfunden, die Informationsflut ihres hyperaktiven Gehirns mit allen zu teilen, die zumindest oberflächlich bereit waren, ihr Gehör zu schenken. Ihr Geist kam nie zur Ruhe. Und er raubte nicht nur ihr den inneren Frieden, sondern auch den Personen, die sich in ihrer Gesellschaft befanden, den letzten Nerv.

			Helen war ein klassisches Beispiel für einen Geist, der hyperaktiv, ungezähmt und unkontrolliert wie ein wild gewordener Affe im Kopf eines Menschen herumturnt und von Ast zu Ast springt. Genau dieser Zustand der inneren Unruhe wird als Monkey Mind oder Gedankenkarussell bezeichnet, das sich unablässig dreht.

			Ich möchte an dieser Stelle darauf verweisen, dass ein Unterschied zwischen Monkey Mind und Neurodivergenz besteht, einer Abweichung von der üblichen Verarbeitung von Reizen und Informationen im Gehirn. Das liegt zum Beispiel bei einer Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung (ADHS) vor. Um diesen Zustand geht es hier nicht. Ich spreche von einem untrainierten, überaktiven Geist, der sich im Lauf der Zeit mithilfe von Meditations- und Achtsamkeitsübungen neu verdrahten, sprich neu ausrichten lässt.

			Ich hatte Mitgefühl mit Helen. Genau wie ihr fällt es vielen von uns schwer, einen Gang herunterzuschalten und das unliebsame, alles andere als ideale Verhalten zu ändern, das von den rastlosen Gedanken verursacht wird. Diese scheinbar unkontrollierbaren sprunghaften oder kreisenden Gedanken werden in der chinesischen Kultur wörtlich übersetzt »innerer halbwüchsiger Affe, der sich mit gestohlenem Alkohol betrunken hat« genannt. Ich finde diese Definition umwerfend komisch, noch viel besser als die Kurzform »Monkey Mind«. Deshalb möchte ich dir den Mitbewohner im Kopf, der uns ein Leben lang begleitet, als einen beschwipsten jugendlichen Affen vorstellen. Er hat sich nicht nur bei Helen, sondern bei uns allen, auch bei dir, einquartiert. Helens Affe war vermutlich nur ein bisschen mehr außer Kontrolle geraten.

			Das soll keine Kritik an deiner psychischen Befindlichkeit sein. Schließlich ist es ein wahres Wunder, dass sich seit abertausenden Jahren Hunderte Milliarden Neuronen ständig weiterentwickeln, ihrer Arbeit nachgehen und sich mit tausenden anderer Neuronen vernetzen.9 Zu sagen, das sei eine beeindruckende evolutionäre Maschine, wäre eine maßlose Untertreibung.

			Doch trotz des gebührenden Respekts für diese grandiose Konstruktion: Sie neigt dazu, sich unserem Einfluss zu entziehen, und wir lernen immer noch, wie wir sie richtig benutzen. Der konditionierte menschliche Geist ist oft erregt und nicht mehr im Einklang mit der Realität. Er scheint vielmehr darauf trainiert, sich zwischen den Zeilen der verinnerlichten Geschichten über uns selbst und andere häuslich einzurichten. Und ehrlich gesagt: Er legt eine Haltung an den Tag, die wir als komisch bezeichnen könnten, wenn sie nicht so anmaßend wäre. Nimm dir mal einen Augenblick Zeit, um einen Blick auf den Inhalt deines Geistes zu werfen, auf die Gedanken, die dir durch den Kopf gehen. Wahrscheinlich beschwert er sich wie bei den meisten Menschen über jemanden oder über irgendeine Situation, weckt Erinnerungen an längst vergangene Zeiten (die dich freuen oder zur Verzweiflung bringen) oder fabriziert Videomaterial als Vorschau auf stressreiche Zukunftsszenarien.

			

			Dazu kommt, dass uns der Verstand meistens davon überzeugen kann, dass wir eigentlich an einem ganz anderen Ort sein »sollten«, als wir aktuell sind. Er weist uns darauf hin, dass »so etwas« eigentlich nicht passieren sollte und auch nicht passiert »wäre«, wenn wir dieses und jenes anders gemacht hätten. Er ist der größte Experte auf unserem Planeten für Ratschläge im Konjunktiv. Für »sollte«, »könnte«, »wäre«.

			Um an der Ostküste der USA Qigong zu unterrichten, musste ich mit dem Auto vom Bundesstaat Vermont zum Dartmouth College in New Hampshire fahren. Während ich den Serpentinen durch das Gebirge folgte, öffnete der Himmel seine Schleusen und es begann, in Strömen zu regnen. Er goss wie aus Kübeln, was ich so nie zuvor erlebt hatte. Meine Scheibenwischer konnten die Regenflut nicht bewältigen. Als ich mich einer Brücke auf der schmalen Bergstraße näherte, tauchte plötzlich ein Umleitungsschild auf. Allem Anschein nach war die Brücke von den Sturzfluten weggeschwemmt worden. Ich folgte den Hinweisschildern, durch die Berge, bis … keine mehr kamen. Als ich einen Blick auf mein Handy warf, um meine Position mittels GPS zu bestimmen, hatte ich kein Netz. Ich war total orientierungslos.

			Schließlich sah ich eine Gruppe Teenager, die auf der Veranda eines schmucken Landhauses neben einem älteren Mann saß, den ich für ihren Großvater hielt. Ich war dankbar, dass ich sie entdeckt hatte. Ich fuhr an den Straßenrand, zog mir meine Jacke über den Kopf, lief in den strömenden Regen hinaus und fragte nach dem Weg zum Dartmouth College in New Hampshire. Der Großvater runzelte verwirrt die Stirn, sah mich abschätzig an und schrie: »New Hampshire? Da hätten Sie aber nicht diese Route nehmen sollen!«

			Ja, vielleicht war das wirklich keine gute Idee, aber ich war nun mal hier. Das »Sollte, könnte, wäre«-Spiel trug nicht dazu bei, mich an mein Ziel zu bringen und schneller trocken zu werden. Was ist brauchte, war eine achtsame, nicht wertende Auskunft, wo genau ich mich in diesem Moment befand und wie es von hier aus weiterging.

			Nicht von ungefähr legen uns viele spirituelle Traditionen und Praktiken nahe, im gegenwärtigen Augenblick präsent zu sein. Sich entspannt auf ihn einzulassen. Sich einen Überblick über die eigenen Ressourcen zu verschaffen. Und die Reise dann am einzigen Ort zu beginnen, der uns zur Verfügung steht: genau an der Stelle, an der wir uns aktuell befinden.

			Der Großvater erteilte mir am Ende, wenn auch mürrisch, einen weisen Rat, nachdem ihm zu seinem Leidwesen bewusst geworden war, dass ich nicht die Fähigkeit besaß, mich vom Berg »herunter zu beamen«. Er zeigte mir die Richtung zur nächstgelegenen Autobahn.

			Wie genau verschaffen wir uns einen Überblick über unsere Ressourcen? Wie trainieren wir den betrunkenen Affen? Du hast es gewiss erraten. Wir beginnen mit uneingeschränkter Akzeptanz des gegenwärtigen Augenblicks und der bewussten Entscheidung, die Achtsamkeit zu begrüßen. Eine gute Übung hast du bereits: Mit dem morgendlichen Teeritual kannst du das Prinzip der Achtsamkeit in deinen Alltag integrieren. Als echtes Krafttraining für den Achtsamkeitsmuskel ist die Meditation ideal. Wenn das Neuland für dich ist, mach dir keine Sorgen. Oder lieber doch … tatsächlich ist es in diesem Fall sogar von Vorteil, sich Sorgen zu machen, denn …

			Wer sich Sorgen machen kann, kann auch meditieren

			Der Unterschied zwischen einem erfüllten und einem von Angst und Sorgen getriebenen Leben hängt oft von einer einzigen Entscheidung ab: der Entscheidung, das Gedankenkarussell mithilfe der Meditation zum Stillstand zu bringen und die Aufmerksamkeit bewusst auf den gegenwärtigen Moment zu richten. Sich hinzusetzen und zu meditieren ist oft jedoch leichter gesagt als getan, vor allem, wenn jemand mit generalisierten Angststörungen, Grübelei, Depressionen und negativen Gedanken hinsichtlich der Zukunft zu kämpfen hat. Auch für neurodivergente Menschen kann die Meditation eine echte Herausforderung darstellen. Doch abschweifende Gedanken, Ablenkungen und Frustration sind bei Einsteigern völlig normal, ungeachtet der neurologischen Unterschiede in der Denk- und Wahrnehmungsweise unserer Gehirne. Selbst bei Menschen, die hinreichend Erfahrung mit der Meditationspraxis haben, kommt es vor, dass sie die Konzentration und Achtsamkeit bis zu einem gewissen Grad verlieren. Das kann beispielsweise davon abhängen, wie entspannt und bequem ihre Sitzposition ist. Anstatt sich mit Gewalt zum Meditieren zu zwingen, ist es besser, die innere Unruhe als Rampe zu nutzen: als Zugang zu einer positiven, freudvollen Erfahrung.

			Als ich begann, mich mit der Kunst des Zen vertraut zu machen, nahm ich einen Freund in einen Meditationskurs mit. An diese Erfahrung werde ich mich immer erinnern. Er hatte genau wie ich einen aufgewühlten, überaktiven Geist. Kaum hatte der Lehrer begonnen, uns durch eine geführte Meditation zu leiten, hob mein Freund verlegen und mit hochrotem Kopf die Hand und sagte: »Tut mir leid, aber ich kann nicht meditieren. Meine Gedanken kommen einfach nicht zur Ruhe. Es ist besser, wenn ich gehe.«

			Als sich mein Freund anschickte, den Raum zu verlassen, fragte ihn der Lehrer: »Weißt du, wie man sich Sorgen macht?«

			»Natürlich«, erwiderte mein Freund verwundert.

			»Dann kannst du auch meditieren«, sagte der Lehrer.

			Wenn wir uns Sorgen machen, erklärte er, machen wir uns Gedanken über Situationen, die wir vermeiden möchten. Die Meditation kann diese Logik umkehren, wenn wir uns entscheiden, unsere Aufmerksamkeit auf das zu richten, was wir erreichen möchten. Eine interessante Theorie ist, dass wir alle, rein technisch betrachtet, beinahe ständig »meditieren«. Fernsehen kann eine Form der Meditation sein, weil wir unsere Aufmerksamkeit auf eine einzige Tätigkeit ausrichten (zumindest, wenn wir nicht gleichzeitig telefonieren, an einem Projekt weiterarbeiten oder uns die Nägel schneiden). TV ist eine unbewusste Meditation, weil wir unserem rastlosen Geist eine Aufgabe geben, auf die er sich fokussieren kann. Das Gleiche gilt für die sozialen Medien, die eine endlose Flut neuer Info-Snacks zum Konsumieren liefern. Unser Geist ist fokussiert, konzentriert, in das Geschehen vertieft. Diese Eigenschaften sind typisch für Meditation, sie werden am Smartphone nur auf eine Weise in die Praxis umgesetzt, die wenig hilfreich ist, um uns zur Ruhe zu bringen.

			Solange wir uns auf eine einzige Tätigkeit fokussieren, meditieren wir über das, was wir gerade tun. Eine Meditation in traditioneller Form setzt also lediglich voraus, dass wir uns auf den gegenwärtigen Moment ausrichten und ihn achtsam wahrnehmen. Aus dieser Position heraus können wir den Geist beobachten, ihn besser kennenlernen und stärken. Meditation könnte man als Training in einem mentalen Fitnesscenter bezeichnen: Der Geist wird daran gewöhnt, mittels Dehnübungen flexibel zu werden, ohne abzuschweifen, und durch Kraftübungen darauf ausgerichtet, die Konzentration zu halten.

			Meditation ist also auf den Kopf gestellte Sorge. Wenn du dich zu Hause einigelst, weil dich morgen anstehende Ereignisse beunruhigen, kehr diese Sorge um. Statt krampfhaft zu überlegen, was alles schiefgehen könnte, geh der Frage nach, was du zur Verbesserung der Situation beitragen könntest. Denk über das Gegenteil von Kummer und Sorgen nach. Wie wäre es mit einer mentalen Aikido-Übung, bei der du Angriffe nicht durch Abblocken, sondern durch Umlenken der Energie auf positive Aspekte bewältigst? Frage dich: »Was könnte morgen erstaunlich gut klappen?«

			Geh noch einen Schritt weiter und stell dir vor, wie du dich fühlen möchtest. Stell dir den Tag bildlich vor, in allen Einzelheiten. Du stehst pünktlich auf und erwischst die U-Bahn. Das Mittagessen mit deinem Team macht Spaß und schmeckt hervorragend. Du kommst mit deiner Arbeit flott voran. Beim Filmabend zu Hause mit deinem Partner oder deiner Partnerin lebt die Romantik wieder auf. Du hättest also die Chance, dich den ganzen Tag lang zufrieden zu fühlen, trotz der Herausforderungen, die möglicherweise auftauchen. Nutze die Antriebskraft des Geistes, um dich von einer rundum positiven Einstellung mitreißen zu lassen. Das mag sich zunächst ein wenig unnatürlich anfühlen, aber sobald du den Bogen raushast, bist du in der Lage, deine Gedanken einzufangen, bevor der notorische Unruhestifter im Kopf das Ruder übernimmt und dir schon am frühen Morgen den ganzen Tag verdirbt.

			Ein Dankesschreiben

			Nimm dir einen Moment Zeit, um mit mir gemeinsam einen Blick auf das Thema Dankbarkeit zu werfen, eine oftmals übersehene Superkraft, die unsere Denkweise grundlegend verändert. Mit ihr nehmen wir das Glas nicht mehr als halb leer, sondern als halb voll wahr – und erkennen kurz darauf, dass es in Wirklichkeit randvoll ist.

			Dankbarkeit praktizieren bedeutet, die Aufmerksamkeit auf die guten Dinge und schönen Momente in unserem Leben auszurichten, unsere Wertschätzung zum Ausdruck zu bringen und das Glück zu feiern, das bereits da ist. Das erfordert eine bewusste Abkehr von der Fokussierung auf negative Erfahrungen und den Mangel. Es braucht die Bereitschaft, die positiven Erfahrungen und die Fülle willkommen zu heißen. Ermutige deine innere Stimme, die Wahrheit zu akzeptieren: Es gibt eine Menge, wofür du dankbar sein kannst. Das Gefühl der Dankbarkeit stützt sich auf zwei grundlegende Informationsbausteine: Erstens erkennen wir die guten Dinge in unserem Leben als solche an und zweitens machen wir uns bewusst, dass sich diese Privilegien bis zu einem gewissen Grad auf »Steigbügel« zurückführen lassen, die wir anderen zu verdanken haben, auf einen glücklichen »Zufall« oder auf bestimmte hilfreiche Lebensumstände.

			Alles, was wir besitzen, essen, am Leibe tragen, benutzen und genießen, wurde von hart arbeitenden Menschen bereitgestellt, sei es in der Textilbranche, in der Landwirtschaft, in der Architektur, in der Gastronomie, im technischen Bereich, in der schreibenden Zunft oder in der Kunst. Und der Weg zu den schönsten, zu den ganz besonderen Momenten in unserem Leben wurde uns von Kräften gebahnt, die über die Grenzen unseres kleinen, in eingeschliffenen Mustern verhafteten Selbst hinausgehen. Dankbarkeit erinnert uns daran, dass niemand eine Insel und alles Gute in unserem Leben eine Gabe ist, die wir nicht als selbstverständlich hinnehmen sollten.

			Dankbarkeit ist der verborgene Schlüssel zu echter Lebensfreude. Glück ist am Ende des Tages das, was wir spüren, wenn wir uns in Einklang mit dem gegenwärtigen Moment, mit uns selbst und mit unseren Lebensumständen befinden. Dankbarkeit öffnet die Tür zu dieser inneren Harmonie. Und dazu kommt, dass wir unser Leben nicht gleichzeitig wertschätzen und geringschätzen können.

			Wie machen wir Dankbarkeit zu unserer Geisteshaltung? Der erste Schritt besteht darin, unser Leben zu entschleunigen, um innehalten und nachdenken zu können. Dankbarkeit, die aufrichtig ist, weder erzwungen noch einem bestimmten Anlass geschuldet, entsteht auf natürlichem Weg und ganz von allein, wenn wir unsere Aufmerksamkeit auf das richten, was wir in diesem Moment bereits alles haben.

			So erging es mir einmal auf einer Geschäftsreise nach Washington, bei der mich meine Tochter begleitete. Dort sollte ich fünf Minuten in der Frühstücksfernsehsendung Good Morning DC auftreten und dem Moderatorenteam beibringen, wie man Stress abbaut und mit mehr Energie in den Tag startet. Später am Nachmittag unternahmen meine Tochter und ich eine Fahrradtour zu den bekannten Monumenten und Denkmälern. Wir umrundeten das Washington Monument, das Lincoln Memorial, das Martin Luther King Jr. Memorial und viele weitere Sehenswürdigkeiten. Am Ende unserer Tour ging die Sonne unter. Wir hielten an und blickten auf den Reflecting Pool, das große rechteckige Wasserbecken vor dem Lincoln Memorial, das in diesem Moment in glühendes Rot und Orange getaucht war und den Abendhimmel spiegelte. Die Wolken waren spektakulär, wie ein Gebirge aus Wattebällchen, das am Firmament aufragte. Meine Tochter und ich standen Seite an Seite, versunken in das unglaubliche Schauspiel der Natur, das sich vor unseren Augen entfaltete und sich von einem Augenblick zum anderen veränderte.

			Was die Natur uns bot, nahm mich gefangen und verankerte mich im gegenwärtigen Moment. Ich war von Dankbarkeit erfüllt. Die Wertschätzung, die in meinem Herzen ihren Anfang nahm, floss über. Sie setzte sich fort in einer Welle tiefer Dankbarkeit für die Liebe, die ich zu meinen Kindern, zur Natur, zu meinen Freunden und meiner Familie, zu meiner sinnerfüllten Arbeit empfand … Die Freude, die ich in diesem Augenblick verspürte, entfaltete sich in ihrer ganzen Fülle wie der Himmel mit seinem vielfältigen Farbenspiel.

			Dankbarkeit kann auf natürliche Weise in unserem Inneren entstehen, wie bei mir an jenem Tag in Washington an der Seite meiner wundervollen Tochter. Aber wir können die Dankbarkeit auch aktiv in unseren Alltag integrieren, als langfristig verankerte Strategie. Unsere Meetings im Unternehmen beginnen stets mit einer Dankbarkeitsrunde. Wir fragen alle, die am jeweiligen Arbeitskreis teilnehmen, ganz gleich ob real vor Ort oder per Videocall, wofür sie dankbar sind. Dieses Ritual ist unkompliziert, kurzweilig, kann lustig oder inspirierend sein und nimmt weniger als fünf Minuten in Anspruch.

			Alle alten Weltreligionen und spirituellen Texte weisen auf die Bedeutung der Dankbarkeit hin. Eingebettet in die jeweiligen Lehren und Praktiken, stellt sie einen grundlegenden Aspekt der Verbindung mit dem Göttlichen und eine Möglichkeit dar, zu einem tieferen Verständnis der Gaben zu gelangen, die das Leben für uns bereithält. In verschiedenen Glaubensgemeinschaften und spirituellen Traditionen wird Dankbarkeit durch Gebete, Rituale, Opfergaben, Worte, religiöse Feste, Meditation oder eine generelle Haltung zum Ausdruck gebracht. Wir müssen aber nicht gläubig oder spirituell ausgerichtet sein, um die Macht der Dankbarkeit wertzuschätzen und ihre Vorteile zu genießen.

			Wofür hast du in diesem Augenblick deines Lebens allen Grund, dankbar zu sein? Für deine Gesundheit, deine Familie, deine berufliche Tätigkeit, dein Zuhause, deine Erinnerungen oder einfach für die Tatsache, dass du lebst und atmest? Morgens nach dem Aufwachen könntest du dich dafür bedanken, dass du heute wieder die Chance hast, Liebe, inneren Frieden und Lebensfreude zu empfinden. Abends vor dem Zubettgehen möchtest du vielleicht alles Revue passieren lassen, was dir an diesem Tag Gutes widerfahren ist: die dampfend heiße Tasse Tee, die du zum Frühstück genießen durftest; die wunderbare Musik, die du dir auf dem Weg zur Arbeit angehört hast; dass die Sonne schien und du in der Mittagspause einen langen Spaziergang machen konntest; die liebevolle SMS, die dir deine Partnerin oder dein Partner geschickt hat; das monatliche Gehalt auf deinem Konto; die angenehme Zusammenarbeit in deinem Team; die Zeit, die du erübrigen kannst, um mit deinen Kindern zu spielen; das köstliche Abendessen; die Fernsehsendung, bei der du laut gelacht hast; oder das Buch, das dich in den Feierabend begleitet hat. Wir können sogar für die Herausforderungen dankbar sein, die uns dabei helfen, zu wachsen und zu einem besseren Menschen zu werden. Es gibt immer etwas, wofür wir aufrichtig dankbar sein können.

			Dankbarkeit geht weit über die flüchtigen positiven Gefühle hinaus. Robert A. Emmons von der University of California und Robin Stern von der Yale University haben das Thema Dankbarkeit als therapeutische Intervention bei mentalen Erkrankungen erforscht und herausgefunden, dass sie mehr noch als viele anerkannte Behandlungsformen große Auswirkungen auf den psychischen Genesungsprozess hat. Sie fördert unter anderem Aufmerksamkeit, Begeisterung, Entschlossenheit, Konzentration und Energie, sie lindert sowohl die körperlichen Schmerzen und Beschwerden, die mit mentalen Erkrankungen einhergehen, als auch die Symptome einer Depression.10

			Trotz ihres therapeutischen Potenzials fand die Dankbarkeit im klinischen Kontext bislang wenig Beachtung. Sie stellt eine ungenutzte therapeutische Ressource dar, auf die wir alle zugreifen können. Es gibt viele Möglichkeiten, Dankbarkeit zu praktizieren. Am weitesten verbreitet ist die Pflege eines Dankbarkeitsjournals, in das du täglich drei bis zehn Dinge notierst, für die du dankbar bist. Du kannst die Dankbarkeitspraxis auch mit einer bereits bestehenden Gewohnheit verknüpfen, zum Beispiel mit dem zuvor beschriebenen Teeritual. Das ist eine Option, die sich problemlos in den Alltag einfügen lässt. Ich habe sie von einer Teemeisterin namens Dang Dang übernommen, einer buddhistischen Nonne, die auf einer Teeplantage im chinesischen Bergland lebte. Das Teeunternehmen befand sich seit Jahrhunderten im Besitz ihrer Familie, die den Tee über Generationen hinweg mit Liebe und Wertschätzung anbaute. Dang Dang empfahl uns, die Teetasse vor unser Herz zu halten, bevor wir den ersten Schluck daraus trinken. Sie ermutigte uns, die Aufmerksamkeit auf diese Region des Körpers zu richten und uns in den Herzbereich einzufühlen. Sie forderte uns auf, den Menschen zu danken, die den Tee von Hand angepflanzt und geerntet hatten. Und danach der Pflanze für die Teeblätter zu danken, die aus ihr hervorgegangen waren. Dieses Ritual könntest du auch für die Kaffeebohnen deiner Wahl einführen. Und während des Rituals, zwischen den achtsamen kleinen Schlucken, kannst du über weitere gute Dinge in deinem Leben nachsinnen.

			Das führt uns zur nächsten Slow-Method-Übung: einer Dankbarkeitsmeditation, die dir Schritt für Schritt die gesamte Palette der Vorteile dieser Geisteshaltung zugänglich macht.

			3. Übung: Dankbarkeitsmeditation

			Diese Übung führst du am besten morgens nach dem Aufwachen oder am Abend vor dem Zubettgehen durch. Beides wäre sogar noch besser.

			Such dir einen ruhigen und bequemen Platz, an dem du nicht gestört wirst. Nimm eine sitzende oder liegende Position ein und schließ die Augen. Atme tief durch die Nase ein und langsam durch den Mund aus. Lass dabei alle Anspannung los. Beginne nun, dich zu erden und im gegenwärtigen Moment präsent zu sein. Nimm die Oberfläche unter dir wahr, die dich trägt. Spür deinem Atemrhythmus nach, dem wiederkehrenden Muster von Ein- und Ausatmung, das dich im Hier und Jetzt verankert.

			Richte deine Aufmerksamkeit von diesem Ort des inneren Friedens auf das, wofür du dankbar sein kannst. Beginne mit den Dingen, die wir oft als selbstverständlich betrachten – sei dankbar für die Luft, die du atmest, für deinen Herzschlag, für diesen Augenblick in Raum und Zeit, den du erleben darfst. Mach dir die Annehmlichkeiten in deinem Zuhause bewusst, den Luxus, den viele Menschen nicht haben, wie Trinkwasser aus der Leitung, einen komfortablen, sicheren Schlafplatz, einen Kühlschrank, in dem du verderbliche Lebensmittel lagern kannst, eine Heizung oder Klimaanlage, Waschgelegenheiten, saubere Kleidung im Schrank … Erlaube dir, alle diese Privilegien zu genießen, die dir glücklicherweise zur Verfügung stehen.

			Und nun ruf dir jemanden ins Gedächtnis, für den du dankbar bist. Das kann ein Familienmitglied sein, jemand aus deinem Freundeskreis, eine Mentorin oder ein Mentor, der dir am Arbeitsplatz mit Rat und Tat zur Seite steht, oder ein heißgeliebtes Haustier. Stell dir diese besondere Beziehung bildlich vor, denk an die positiven Auswirkungen auf dein Leben und spür dem Gefühl der Dankbarkeit nach, das du dabei empfindest. Nimm dir einen Moment Zeit, um sie auch mental zum Ausdruck zu bringen. Erfasse voller Wertschätzung die Rolle, die dieses Wesen im Verlauf deiner Lebensreise eingenommen hat. Mach dir den Unterschied bewusst, den es in deinem Leben bewirkt hat.

			Nun richte deine Aufmerksamkeit stärker nach innen. Schau auf das, was dich auszeichnet: Lass deine positiven Charaktereigenschaften, Stärken und persönlichen Erfolge Revue passieren. Klopf dir anerkennend auf die Schulter, weil du Herausforderungen gemeistert und Fortschritte gemacht hast. Erlaube dir, dankbar für alle Wachstumschancen zu sein und dafür, deine Resilienz, deine psychische Widerstandskraft, zu stärken.

			Weite deine Dankbarkeit auf die Welt aus, die dich umgibt. Sinne über die Schönheit der Natur nach, über die Verbundenheit aller lebenden Wesen und die vielfältigen Möglichkeiten, die das Leben bietet. Entwickle eine tiefe Wertschätzung für das komplexe Gefüge, in das alles, was existiert, wie die Fäden eines Teppichs verwoben ist.

			Zum Abschluss nimm ein paar tiefe Atemzüge und lass das warme Gefühl der Wertschätzung in dir nachwirken. Atme tief ein, fülle deine Lungen, und atme langsam aus. Kehr mit deiner Aufmerksamkeit ganz allmählich in den gegenwärtigen Moment zurück. Spür die Oberfläche unter dir und das sanfte Ein- und Ausströmen deines Atems.

			Denk daran, dass du jederzeit auf diese Meditationsübung zurückgreifen kannst, wenn du das Bedürfnis hast, dich mit Dankbarkeit und den positiven, freudvollen Seiten des Lebens zu verbinden. Bevor du die Augen öffnest, bedanke dich in Gedanken für die Zeit, die du für die Stärkung deines Wohlbefindens nutzen konntest.

			Wie du bemerkt hast, geht es nicht bei jeder Meditation darum, »mentale Leere« anzustreben. Du musst nicht immer Altes entfernen, um Platz für Neues zu schaffen. Im Gegenteil, wir können unseren Geist auch nutzen, um inneren Frieden und Lebensfreude zu fördern. Die Meditation kann auf einer Skala, die von der gerade beschriebenen Dankbarkeitspraxis bis zu positiven Projektions-, Visualisierungs- und Manifestationsübungen reicht, so dynamisch sein, wie es für dich persönlich passt. Es würde den Rahmen des Buches sprengen, alle Meditationsformen zu erwähnen, die es gibt. In Bezug auf unser Thema der Entschleunigung führe ich dich aber gleich durch eine weitere wirkmächtige Meditation, die den Geist auf Langsamkeit trainiert. Darüber hinaus stellt sie mehr als jede andere eine Eintrittskarte in den gegenwärtigen Moment dar.

			Schnelligkeit versus Langsamkeit

			Mythos: Bei der Meditation geht es immer darum, mentale Leere zu schaffen, und mein Geist ist zu beschäftigt, um Tabula rasa zu machen. Das ist nichts für mich.

			Realität: Jede Aktivität kann eine Meditation sein, solange wir sie achtsam, mit ungeteilter Aufmerksamkeit, verrichten. Wir sind die treibende Kraft, die den Weg vorgibt, den unser Geist einschlägt. Mach dir daher etwas bewusst, wofür du an diesem Tag oder in dieser Woche dankbar sein kannst. Oder denk an ein künftiges Ereignis, auf das du dich freust. Damit hast du es bereits geschafft, deinen Geist in die richtige Richtung zu lenken. Das ist Meditation.

			Achtsamkeitsmeditation: Wo bist du?

			Sobald du einige ANTs, sprich automatisch wiederkehrende negative Gedanken, mit der Macht der Dankbarkeit ausgehebelt hast, findest du es vermutlich nicht mehr so abwegig, dich in aller Ruhe hinzusetzen und auf eine traditionelle Achtsamkeitsmeditation einzulassen. Du wirst feststellen, dass sie sich sogar sehr anregend anfühlt.

			Wenn du einen Gang herunterschaltest und Achtsamkeit praktizierst, wird dir bewusst, wo du dich gerade befindest. Der Geist erwacht aus seinem Schlummerzustand und nimmt das Hier und Jetzt wahr, das sich mit wundervoller Klarheit entfaltet. Das ist genau das, was wir heute mehr als jemals zuvor brauchen, vor allem dann, wenn Stress, Wut oder Traurigkeit zur Dauerbelastung geworden sind. Diese Emotionen entstehen zu 99 Prozent in unserem Inneren und explodieren infolge unserer turbulenten Gedanken und ständigen Grübeleien – eben weil wir unsere Aufmerksamkeit nicht auf den gegenwärtigen Augenblick ausrichten. Und hier kommt die Achtsamkeitsmeditation »Wo bist du?« ins Spiel.

			Sie ist für alle zugänglich, an jedem Ort und zu jeder Zeit. Gleich ob du sie allein, gemeinsam mit anderen, in einer friedvollen Atmosphäre oder in einer von Chaos und Konfusion geprägten Situation praktizierst. Diese Übung ist ein Heilmittel für die Psyche, ohne Nebenwirkungen, aber mit endlosen Vorteilen. Sie trägt dazu bei, Stress vorzubeugen und abzubauen. Bevor ich dich Schritt für Schritt durch die Meditation führe, möchte ich dir die Geschichte von dem Mönch erzählen, der mir den Zugang ermöglicht hat.

			2018 saß ich in einem Hotelzimmer in Nordchina und führte ein Interview mit einem weltweit bekannten tibetischen Lama. Er wurde in seiner Heimat wie ein Rockstar gefeiert und hatte eine Entourage von Mönchen an seiner Seite, die ihm jeden Wunsch von den Augen ablasen. Ich fühlte mich geehrt, ihn interviewen zu dürfen. Nachdem ich mich vorgestellt hatte, sprach ich das Thema Achtsamkeitsmeditation an, das sich inzwischen auch in der westlichen Welt großer Beliebtheit erfreute. Ich bat ihn, das Konzept mit seinen eigenen Worten zu erklären.

			Er sah mich an und antwortete mit einem kurzen Satz auf Tibetisch. Der Dolmetscher übersetzte seine Antwort: »Wo bist du?«

			Ich schwieg. Der Dolmetscher erklärte: »Er hat dir die Frage ›Wo bist du?‹ gestellt.«

			Ich erwiderte lächelnd: »Nun, ich bin hier.«

			Der Mönch antwortete, abermals auf Tibetisch. Der Dolmetscher gab die Frage weiter: »Woher weißt du das?«

			Ich erschrak, weil die Frage so einfach klang und der Lama mich durchdringend, aber wohlwollend musterte. Mit einem Mal überkam mich ein seltsames Gefühl, als wäre der Raum größer geworden. Als hätte sich mein peripheres Sichtfeld erweitert. Ich wusste nicht, wie ich es in Worte fassen sollte, aber ich spürte bis ins Mark, dass ich mich im Hier und Jetzt befand, mit ihm verbunden, vollkommen eins mit meiner Umgebung. Mein Geist kam zur Ruhe und in meinem Bewusstsein entfaltete sich ein unendlich weiter Raum. Der Mönch lächelte wissend. Das war Achtsamkeitsmeditation in ihrer wahren Bedeutung.

			»Du bist hier. Du warst und bist immer hier, selbst wenn du es vergessen und im Traum deines Geistes die Orientierung verloren hast.«

			Für den Rest des Tages fiel es mir außerordentlich schwer, mich aus dem Bann des gegenwärtigen Moments zu lösen. Als das Kamerateam mich drängte, meine Pläne für die bevorstehende Woche preiszugeben, musste ich mich richtiggehend anstrengen, um meine Aufmerksamkeit auf die Zukunft zu lenken. Ich war so präsent und im Augenblick verwurzelt, dass mich das Hier und Jetzt nicht mehr losließ. Normalerweise fiel es mir schwer, die Fokussierung auf die aktuelle Erfahrung lange aufrechtzuerhalten, doch dieses Mal war es anders. Ich spürte, dass die verblüffend einfache Frage »Wo bist du?« eine ungeheuer nachhaltige Veränderung bei mir eingeleitet hatte.

			Am Tag darauf erklärte mir der tibetische Mönch seine Achtsamkeitstechnik in allen Einzelheiten und schlug Möglichkeiten vor, die Frage zu erweitern und den Geist tiefer und subtiler in den gegenwärtigen Moment einzubeziehen. Er empfahl mir, die folgende Meditation jeden Tag zu praktizieren (mindestens einmal in der klassischen, aber noch besser mehrmals am Tag in angepasster Form, um mir meine Gewohnheit, die Zukunft vorauszudenken und über die Vergangenheit nachzugrübeln, ins Bewusstsein zu rufen und loszulassen). Das Gute an dieser Übung ist, dass sie auf eine Minute begrenzt, aber auch auf eine halbe Stunde erweitert werden kann, je nachdem, wie es unsere Zeit erlaubt.

			4. Übung: »Wo bin ich?«-Meditation

			

			
					Nimm einen tiefen Atemzug und frage dich laut, mit offenen oder geschlossenen Augen: »Wo bin ich?«

					Halte inne und nimm einen weiteren tiefen Atemzug. Noch bevor du die Frage in Gedanken beantwortest, hat sich deine Aufmerksamkeit vielleicht schon ein bisschen mehr auf den gegenwärtigen Moment verlagert und das sich unablässig drehende Gedankenkarussell verlangsamt. Erwidere in Gedanken: »Ich bin hier.«

					Achte auf deine Körperempfindungen und Gefühle, die dir anzeigen, wo »hier« ist. Sei aufmerksam. Hör zu. Mach dir die Geräusche im Raum bewusst. Lass deinen Blick schweifen. Nimm deine Umgebung wahr. Spür dich in sie hinein. Nimm die Empfindungen an der Oberfläche deines Körpers wahr. Spür den Stuhl, den Boden, die Kleidung auf deiner Haut. Sag dir abermals: »Ich bin hier.« Sei vollkommen präsent im Hier und Jetzt.

					Nun richte deine Aufmerksamkeit nach innen. Spür den Atem, der durch die Nase einströmt und durch den Mund ausströmt. Nimm wahr, wie er sich den Weg durch die Luftröhre bahnt und Brust- und Bauchraum erweitert. Bleib mit der Aufmerksamkeit bei deinem Atem.

					Frag dich erneut laut: »Wo bin ich?«

					Und erwidere: »Ich bin hier.« Du weißt, dass du im gegenwärtigen Moment präsent bist, weil dich dein Atem darauf hinweist. Du atmest nicht in der Vergangenheit. Du atmest auch nicht in einer imaginären Zukunft. Atmen findet, wie innerer Friede und Lebensfreude, in Realzeit statt, im Hier und Jetzt.

					Wiederhole die Frage und die Antwort immer wieder, während du deinen Körper von Kopf bis Fuß scannst und dich in ihn hineinspürst, angefangen beim Gesicht über den Hals bis zu den Schultern. »Wo bin ich?« Scann den Bereich von den Schultern über die Arme bis in die Fingerspitzten. »Ich bin hier.« Scann den Brustraum, den Magen- und Darmbereich und die Rückseite des Körpers vom höchsten Punkt der Wirbelsäule bis zum Steißbein. »Wo bin ich?« Scann dein Becken, die Gesäßmuskeln und die Genitalien bis zu den Oberschenkeln und Knien. »Ich bin hier.« Scanne den Bereich von den Knien abwärts, die Waden und Schienbeine, die Knöchel und Füße bis zu den Zehenspitzen. Lass alle Anspannung in deinen Muskeln und Knochen von dir abfallen. »Wo bin ich?«

					Spür deinen Körper in dem Raum, der dich umgibt. »Hier bin ich.«

			

			

			Wenn du bereit bist, kannst du die Meditation mit einer langen langsamen Ein- und einer sehr langsamen Ausatmung durch die Nase beenden. Fokussiere dich wieder auf die Aktivität, die du zuvor verrichtet hast oder mit einem neu gewonnenen Gefühl der Achtsamkeit als Nächstes in Angriff nehmen möchtest.

			Bonus: Du kannst dir eine kostenlose Videoversion dieser Übung Nummer 4 streamen oder herunterladen. https://www.holdenqigong.com/p/ready-set-slow-exercises

			Warum willst du überhaupt hier leben?

			Wir kommen nun zum Ende des ersten Teils, der sich ausschließlich mit der Landschaft des Geistes befasst. Und jedes Wort, das darin enthalten ist, kann in einem Satz, einer einzigen Empfehlung zusammengefasst werden:

			Sei achtsam und lebe im gegenwärtigen Moment.

			Es gibt viele zwingende Gründe, hier zu leben. Ich meine damit: im Hier und Jetzt. Nicht im Kopf, wie die meisten Menschen, denn das Leben durch die psychologische Brille überbordender Gedanken wahrzunehmen unterscheidet sich beträchtlich vom Leben in der realen Welt. Im Gegensatz zu dem, was dir dein Verstand einzureden versucht, ist das Hier und Jetzt der einzige Ort, an dem wir jemals sein können. Selbst wenn wir über die Vergangenheit oder über die Zukunft nachdenken, entstehen diese Gedanken im gegenwärtigen Augenblick. Sich zu erden und in dieser Tatsache zu verankern trägt dazu bei, uns vom Ballast zu befreien, der sich in unserem Geist angesammelt hat, und unser Bewusstsein in der Realität zu verwurzeln.

			Von diesem Moment an können wir mit Klarheit über die Vergangenheit nachdenken oder Zukunftsszenarien entwickeln. Verankert im gegenwärtigen Moment verbinden wir uns mit der höchsten Entscheidungsinstanz in unserem Kopf statt mit den Denkmustern, die zur Gewohnheit geworden sind. Wir können, aus dem gegenwärtigen Moment heraus, an die Vergangenheit denken und wählen, ob wir Erinnerungen heraufbeschwören, für die wir dankbar sind, oder Situationen, die von Kummer und Leid geprägt waren. In der Gegenwart verankert zu sein ermöglich uns, mit allen Sinnen zu erkennen, dass unsere früheren leidvollen Erfahrungen und Enttäuschungen zu unseren persönlichen Lern- und Wachstumsprozessen beigetragen haben.

			Zufriedenheit. Lebensfreude. Innerer Frieden. Liebe. Gelassenheit. Dankbarkeit. Einsicht. Interesse. Verbundenheit. Alle guten Dinge sind nur in der Gegenwart zugänglich. Und unterschwellig ist uns das auch bewusst. Im Leben streben wir insgeheim danach, im Hier und Jetzt verankert zu sein. Wir haben sogar Rituale eingeführt, die uns die Erinnerung an die positiven Aspekte des Lebens erleichtern. Dazu gehören bestimmte Anlässe wie Weihnachten, Erntedank, Geburtstag, Valentinstag, Muttertag und Vatertag, Hochzeit, Examensfeier oder Schulabschluss, Hauseinweihung oder Neujahr. Diese Feiertage sind eingebunden in einen bestimmten Kontext, der unsere Aufmerksamkeit erhöht und auf den gegenwärtigen Augenblick fokussiert. Was wir anstreben, ist nicht das Ereignis selbst, sondern das, was sich dahinter verbirgt: der Wunsch nach Präsenz, Verbundenheit und dem Hochgefühl in den ganz besonderen Momenten des Lebens.

			Wie kostbare Schätze müssen wir diese Momente oft freilegen. Und wir müssen auch nicht bis zur nächsten Feier warten, um das Gefühl der Erfüllung im Hier und Jetzt zu genießen. Wir finden es überall auf unserem Weg durchs Leben, direkt unter unseren Füßen. Wenn wir tiefer graben, können wir Edelsteine, die wir nur auf Hochglanz polieren müssen, und ein ganzes Füllhorn voller Lebensfreude entdecken.

			

			Du kannst deine eigenen Rituale schaffen, um dein Bewusstsein für den gegenwärtigen Moment in deinem Alltag zu verankern. Dich für die Meditation zu entscheiden ist nicht zwingend notwendig, aber von Vorteil. Meditation trainiert den Geist darauf, bewusster zu werden. Wenn unser Bewusstsein geschärft ist, können wir die kostbaren Augenblicke im Leben besser erkennen, mit allen Sinnen genießen und wertschätzen.

			Ich habe mir zum Beispiel angewöhnt, so viele Sonnenuntergänge wie möglich mitzuerleben. Ich habe das Privileg, am Meer zu wohnen; mein Ritual schließt daher einen kurzen Spaziergang zum Strand ein. Ich wähle mir einen perfekten Aussichtspunkt und investiere zehn Minuten, um zuzuschauen, wie sich das goldene Licht über den Abendhimmel ergießt und im Meer verschwindet. Dieser tägliche Übergang, bei dem das Feuer der Sonne und das Wasser des Meeres aufeinandertreffen, erzeugt in mir ein erhebendes Gefühl, das ich als reinigend empfinde und das sich nicht mit Worten beschreiben lässt. Wenn sich das Licht verändert und dem Himmel eine rosa, orange, blaue und purpurne Färbung verleiht, spüre ich, dass auch in meinem Geist und in meinem Körper eine Veränderung stattfindet. Alle meine Sinne sind geschärft und ich nehme plötzlich nicht nur die visuelle Schönheit dieses Naturschauspiels wahr, das sich vor meinen Augen entfaltet, sondern auch die Symphonie der Geräusche in meinem Umfeld: die Wellen, die wie Trommeln gegen das steinige Ufer anbranden, den Wind, der durch das Geäst der Bäume bläst, und den harmonischen Chor, den die Meeresvögel über mir anstimmen. Ich nehme die leichte Brise wahr, die über meine Arme und meinen Nacken streicht. Ich nehme die wohlig warmen Sonnenstrahlen wahr, die meine Haut zum Leuchten bringen. Dieser Teil des Tages ist mir oftmals der liebste. Wenn wir in solche Momente eintauchen, erwachen wir aus unserem Dornröschenschlaf. Wir alle haben bestimmte Orte oder Momente und bestimmte Menschen, die uns ermöglichen, wacher und bewusster zu werden. Für mich sind das, unter anderem, solche atemberaubenden Sonnenuntergänge.

			Und wer oder was trägt für dich dazu bei?

			Schnelligkeit versus Langsamkeit

			Mythos: In unserer heutigen temporeichen Zeit sind wir ständig gezwungen, vorauszudenken und die Zukunft zu planen.

			Realität: Um das Leben bewusst wahrnehmen zu können, müssen wir uns immer wieder mit dem gegenwärtigen Moment verbinden. Zufriedenheit, Lebensfreude und innerer Friede sind oft nur einen Wimpernschlag entfernt, wenn wir unsere Aufmerksamkeit auf das Hier und Jetzt richten. Deshalb gilt es, den Geist im gegenwärtigen Moment zu verankern, sich zu entspannen und tief durchzuatmen.

			5. Übung: Achtsamkeitsliste

			Welche Situationen verankern deine Aufmerksamkeit im gegenwärtigen Moment? Welche Menschen in deinem Leben geben dir das Gefühl, im Hier und Jetzt präsent zu sein? Erstell eine Liste und fass den Entschluss, den Aktivitäten oder Personen, die deine Achtsamkeit fördern, eine höhere Priorität beizumessen oder mehr Zeit mit ihnen zu verbringen. Hier eine Achtsamkeitsliste als Beispiel und Inspiration:

			

			
					Sonnenuntergänge

					Sonnaufgänge

					Spaziergänge im nächstgelegenen Park

					Augenblicke der Nähe und Intimität in der Partnerbeziehung

					Reisen

					Treffen mit …

					mit meinem Kind spielen

					Essen in einem Gourmet-Restaurant meiner Wahl

					Meditieren

					Qigong-Übungen

					Tai-Chi-Übungen

					Lieblingsmusik anhören

					Atemarbeit

					Massagen

					Yoga

					im Bett lesen und dabei heiße Schokolade trinken

					neue Filme im Kino anschauen

					Schwimmen (im Meer oder in einem nahegelegenen See)

					Kaltwasser-Therapie

					Tanzen

					Einkaufsbummel

					Wandern

					kreatives Schreiben

					Tee trinken und Schluck für Schluck genießen

			

			Sobald du fertig bist, fasst du den festen Entschluss, diese Achtsamkeit weckenden Aktivitäten häufiger auf die Tagesordnung zu setzen. Wir haben nur ein Leben, also nutze den gegenwärtigen Moment und nimm deinen Kalender zur Hand. Wann kannst du während der restlichen Woche Platz für diese kostbaren Momente schaffen?

			Der spirituelle Lehrer und Autor Eckhart Tolle betont immer wieder, dass der gegenwärtige Moment der einzige ist, den wir haben.11 Daher ist es an der Zeit, unsere Lebensweise von Grund auf zu verändern. Es ist an der Zeit, den betrunkenen halbwüchsigen Affen darauf zu trainieren, langsamer zu werden und die Aufmerksamkeit auf die magischen Kräfte zu richten, die sich in unserem Inneren und in unserem Umfeld verbergen.

			Unser Geist ist ein Garten

			Am Ende des ersten Prinzips möchte ich dich auf ein Zitat aufmerksam machen. Der Urheber ist unbekannt, oftmals wird es fälschlicherweise William Wordsworth zugeschrieben wird, einem englischen Dichter aus dem 18. Jahrhundert. Es lautet: »Dein Geist ist ein Garten. Deine Gedanken sind die Samen. Deine Ernte kann entweder aus Blumen oder aus Unkraut bestehen.«

			Der Geist gleicht in der Tat einem Garten und es ist an der Zeit, ihn mithilfe von Meditation und positiven Gedanken zu hegen und zu pflegen. Einen Garten anzulegen erfordert Arbeit. Zuerst gilt es, Ordnung in einer chaotischen mentalen Landschaft zu schaffen, in der alle Gedanken, Ideen und Emotionen Samenkörnern gleichen, von denen wir nicht wissen, ob sie eine Blütenpracht oder Wildwuchs hervorbringen. Genau wie Gärtnerinnen und Gärtner den Pflanzen ihrer Wahl akribische Pflege angedeihen lassen, sollten wir darauf achten, Gedanken zu fördern, die inneren Frieden, Präsenz im gegenwärtigen Moment, Resilienz und Lebensfreude mit sich bringen. Wir sollten darauf achten, unseren Fokus auf konstruktive Ideen und gesunde Gewohnheiten zu richten, die unserer mentalen Landschaft zugutekommen.

			Doch das alles geschieht nicht von allein. Unser Geist ist normalerweise mit ANTs angefüllt, den automatisch wiederkehrenden negativen Gedanken, wie du dich gewiss erinnerst. Er erfordert, genau wie ein Garten, langfristig Aufmerksamkeit, Pflege und achtsame Kultivierung, um Schädlinge und Unkraut in Schach zu halten. Gartenpflege bedeutet, dem Wildwuchs Einhalt zu gebieten, um sicherzugehen, dass die zarten jungen Triebe der gewünschten Samen zu prachtvollen Blumen heranreifen können.

			Natürlich sind Rückschläge sowohl bei der Garten- als auch bei der Geistespflege unvermeidlich. Das unberechenbare Wetter kann Schäden anrichten und das Wachstum der Pflanzen hemmen. Und unser mentaler Zustand und unsere Langsamkeitspraktiken können durch die Herausforderungen des Alltags beeinträchtigt werden. Doch genau wie sich die erfolgreichen Gärtnerinnen und Gärtner an die unvorhersehbaren äußeren Umstände anpassen, können auch wir angesichts der Widrigkeiten, mit denen wir im Leben konfrontiert werden, innere Widerstandskraft, sprich Resilienz, entwickeln. Wenn wir ein starkes Fundament für eine positive Sichtweise, Dankbarkeit, Selbstwahrnehmung, Achtsamkeit und Meditation errichten, können wir den Stürmen des Lebens souverän trotzen.

			Sobald der Garten, den wir auf der mentalen Ebene angelegt haben, ein gedeihliches Wachstum erkennen lässt, können wir zum zweiten Slow-Prinzip übergehen. Und damit gelangen wir zur physischen Ebene.

		

	
		
			Zweites Prinzip: Slow Body – Entschleunigung des Körpers

			»Behandle deinen Körper wie einen Tempel, nicht wie einen Holzschuppen. Wenn du gut für ihn sorgst, bringt er dich an den Ort deiner Wahl, mit all der Kraft und Stärke, der Energie und Lebensfreude, die du brauchst, um dorthin zu gelangen.«

			Jim Rohn

			Wenn es um unseren Körper geht, der oft schmerzt, sich erschöpft anfühlt und zu wenig Schlaf erhält – ein typisches Produkt des 21. Jahrhunderts –, scheint immer etwas zu fehlen. Im Allgemeinen verschaffen wir ihm nicht genug Bewegung. Und wenn doch, dann schleppen wir ihn unbewusst mit uns herum oder treiben ihn schnell und lieblos an. Genau damit riskieren wir, krank zu werden oder ihn zumindest noch mehr zu belasten.

			Als Julia mit dem Qigong-Kurs bei mir begann, war sie alles andere als in Form. Sie litt unter chronischer Erschöpfung und kräftezehrenden Schmerzen, die sich in verschiedenen Bereichen des Körpers bemerkbar machten, und auch ihre Beziehung zu sich selbst war schwierig. Sie hatte das Gefühl, dass ihr Körper seine Pflichten vernachlässigte, und folglich vernachlässigte sie ihren Körper. Sie hatte sich jahrelang regelrecht abgekapselt und war unfähig, sich aus der Falle zu befreien, in die sie sich selbst manövriert hatte. Sie kam auf Empfehlung einer ehemaligen Kursteilnehmerin, die durch die achtsamen, bewusst langsamen Bewegungen im Qigong ihre Fibromyalgie (eine chronische Schmerzerkrankung, die sich in unterschiedlichen Körperregionen äußert, Anm. d. Übers.) ganz gut in den Griff bekommen hatte. Julia war von dem Augenblick an, als sie den Übungsraum betrat, skeptisch, weil sie seit fünf Jahren die unterschiedlichsten Gesprächstherapien ausprobiert und keine merkliche Besserung festgestellt hatte.

			Ich konnte bereits an ihrer Sprechweise erkennen, dass ihr Nervensystem überlastet war. Als sie nach der ersten Unterrichtsstunde auf mich zueilte, war ihr Gesicht feuerrot. Mir fiel auf, dass die Kleidung ihren Körper einengte, Einschnitte in der Haut auf den Schultern hinterließ und die Taille einschnürte. Noch bevor ich die Notwendigkeit bequemer Kleidung ansprechen konnte, bahnte sich ein unablässiger Gedankenstrom den Weg: »Vielen Dank für alles, ich fühle mich schon ein bisschen besser; ich habe zwar noch Schmerzen, aber auch nicht erwartet, dass sie nach der ersten Unterrichtsstunde verschwinden. Meine Hausärztin hat mir geraten, mich mehr zu bewegen … kennst du sie, Dr. Walker? Ich glaube, ihre Kindern besuchen die gleiche Schule wie deine. Wie auch immer, ich leide seit Jahren unter chronischer Erschöpfung, mit der sich niemand wirklich auskennt, aber sie wirkt sich verheerend auf meine Lebensqualität aus. An manchen Tagen schaffe ich es nicht einmal, das Haus zu verlassen. Zum Glück kann ich von meinem Balkon aus den Strand sehen, da ist immer was los, sonst würde ich mich zu Tode langweilen …«

			Bei Julia schien es allem Anschein dringend geboten, den ersten Teil dieses Buches zu lesen, der sich mit der Entschleunigung des Geistes befasst, weil sich ihr Gedankenkarussell auf Hochtouren drehte.

			

			Ich lächelte und gratulierte ihr zu der Entscheidung, am Qigong-Kurs teilzunehmen. Ich erklärte ihr, je mehr Zeit sie in eine bewusste Entschleunigung ihres Körpers investierte, desto besser würde sie sich fühlen. Julia erschien im Verlauf der nächsten drei Monate regelmäßig zum Unterricht, und ich konnte beobachten, wie sich ihr gesamtes Verhalten von Woche zu Woche veränderte. Eines Abends, als ich mit den Kursteilnehmenden die wunderbar harmonische, langsame Bewegung der »Wolkenhände« übte, sah ich, dass sie weinte. Sie setzte die Übung fort, atmete langsam und lautlos ein und aus, während Tränen über ihr Gesicht liefen. Ihre Körper bewegte sich sanft und mit anmutiger Leichtigkeit und ein Lächeln umspielte ihre Mundwinkel. Ich konnte den Verlauf des Heilungsprozesses geradezu sehen.

			Es freut mich sehr, dass die chronische Erschöpfung, die bei Julia diagnostiziert wurde, inzwischen völlig verschwunden ist. Sie hat sogar das Gefühl, heute mehr Energie zu besitzen als mit 25 und sich im Alltag nachhaltig entspannen zu können. Durch die Slow-Movement-Übungen lernt der Körper, sich gezielt langsam und ohne Anspannung zu bewegen. Oft werden Gefühle und Empfindungen unter Verschluss gehalten und in den Zellen des Körpergewebes gespeichert. Wenn sich der Körper entspannt, löst sich auch der emotionale Stress. Der Energiefluss kann nun wirksamer im Körper zirkulieren. Das erklärt Julias Tränen während der Qigong-Übungen. Die Lebensenergie oder Lebenskraft, die alles Lebendige im Universum kennzeichnet, wird in der Traditionellen Chinesischen Medizin und im Daoismus Qi genannt. Sie ist der Schlüssel zu einem gesunden und vitalen Leben und die altüberlieferten fernöstlichen Weisheitslehren sehen in der bewussten Hinwendung zur Langsamkeit die beste Möglichkeit, in Kontakt mit ihr zu kommen.

			

			Gezielt langsame, achtsame Bewegungen haben seit der Einführung von Yoga, Tai-Chi und Qigong, meine persönliche Lieblingsdisziplin, auch in unseren Breiten zunehmend an Beachtung gewonnen. Trotz moderner Varianten wie dem dynamischen und schweißtreibenden Vinyasa-Yoga-Stil (teilweise in einer Luxussauna zu astronomischen Preisen angeboten), stützen sich die Grundstrukturen dieser Übungsformen auf das uralte Prinzip der bewussten Verlangsamung und den achtsamen Umgang mit Körper und Geist. Sie alle fördern den Energiefluss im gesamten System.

			Im Verlauf der letzten 30 Jahre hatte ich das Glück, die langsamen, achtsamen Bewegungen des Qigong Menschen in aller Welt nahezubringen. Die Ergebnisse, die mit den Slow-Art-Übungen erzielt werden, sind revolutionär: Wenn der Körper zur Ruhe findet, verbessert sich die Lebensqualität wie von Zauberhand. Kein Wunder, dass Qigong von vielen daoistischen Meistern als die »Kunst, Krankheiten vorzubeugen und das Leben zu verlängern« gepriesen wurde.

			Langsame, kontrollierte Körperübungen wie im Qigong können nicht nur tiefgreifende therapeutische Vorteile mit sich bringen, sondern auch nachhaltige Auswirkungen auf die Leistungsfähigkeit und, wie ich zu behaupten wage, auch auf einen »Kater« haben. Was es damit auf sich hat, wirst du gleich erfahren.

			In diesem Teil des Buches zeige ich dir, wie du verschiedene Funktionen und Einflussfaktoren in deinem Körper gezielt entschleunigst. Wenn du das Tempo deines Lebens drosselst, verlangsamst du den Alterungsprozess, beugst Krankheiten vor, gewinnst Energie und bringst deinen Geist zur Ruhe. Hat die Stimme in deinem Kopf dir gerade zugeflüstert: »Super, lass uns mitmachen?« Das war bei einem Profi-Balletttänzer in New York an einem Sonntagmorgen offenbar der Fall, mit erstaunlichen Ergebnissen.

			Ein Überraschungseffekt der Slow-Praktiken

			Damals veranstaltete ich wieder einmal einen Qigong-Workshop nördlich der Stadt in der ländlichen Idylle am Hudson River. Er war auf Anfänger zugeschnitten und darauf ausgerichtet, mithilfe von Qigong und langsamen, fließenden Bewegungen in den Flow zu gelangen. Dieser Zustand ist für uns alle von Vorteil, gleich ob berufstätig oder im Ruhestand, vor allem aber in der Unterhaltungsbranche, in einem therapeutischen Umfeld oder jedem anderen Lebensbereich, in dem Leistung gefragt ist. Die Anzahl der Teilnehmenden, die sich angemeldet hatten, war sensationell. Bevor ich mit der Einführung in die grundlegenden Qigong-Übungen begann, wollte ich sie ein wenig besser kennenlernen. Deshalb bat ich sie, sich namentlich vorzustellen und kurz zu erzählen, warum sie sich für diese altüberlieferte Konzentrations-, Meditations- und Bewegungsform entschieden hatten.

			Ich nickte und lächelte, als die üblichen formalen Antworten kamen, wie »Ich heiße Angie und eine Freundin hat mir den Tipp gegeben«, »Ich heiße Stuart und habe die Info im Internet gefunden« oder »Mein Name ist Donna und ich habe dich im Fernsehen gesehen«, so in der Art. Kurz und gut … bis Kevin an der Reihe war, jung, quirlig, Profi-Balletttänzer und ein echter Paradiesvogel. Mit einer Ausdrucksweise, die zwischen »wohlbehütetem jungen Mädchen aus reichem Hause« und »mit allen Wassern gewaschener New Yorker Barista« hin- und herwechselte, teilte Kevin seine Geschichte: »Du willst wissen, wie ich auf Qigong gekommen bin? Okay, erzähl ich dir. Ich bin Sonntagmorgen mit einem Schei… tierischen Kater aufgewacht; bin Samstagnacht in New York um die Häuser gezogen und versackt … du weißt schon …« Er zwinkerte mir zu. Mir fiel auf, dass einige Wohlerzogene in der Gruppe auf ihren Sitzen zusammenzuckten, unschlüssig, ob sie lachen oder lieber keine Miene verziehen sollten. Ich unterdrückte ein Lachen. »Wie auch immer, ich hatte Bock auf Fernsehen. Ich wäre nicht mal in der Lage gewesen, von der verdammten Couch aufzustehen. Mir ging es echt beschissen. Ich zappe also durch die Programme, und plötzlich sehe ich auf irgendeinem Sender einen supersympathischen Typen, der auf einem Brett oder so was Ähnlichem steht, mitten in einem Fluss, supercool, und sich superlangsam hin und herbewegt, echt total langsam, und ich: ›Was zum Teufel macht der Typ da?‹«

			Er lachte und musterte mich. »Du hast es geschafft, dass ich mich aufgerafft und tatsächlich die ganze Qigong-Serie mitgemacht habe, im Schlafanzug … und ZACK! Meine Kopfschmerzen waren weg! Echt jetzt, wirklich weg! Qigong hat meinen Kater kuriert, total. Und deshalb bin ich hier. Ach ja, ich bin Balletttänzer von Beruf und alles, was mich in Flow versetzt, kann ich gut gebrauchen.«

			Das war eine der ausgefallensten Selbstvorstellungen, die ich jemals gehört hatte. Ich bedankte mich bei Kevin und begann mit dem Workshop. Er setzte die Qigong-Übungen unter meiner Anleitung einige Monate fort und berichtete, dass er nicht nur den »heiligen Gral« der Katerkuren entdeckt hatte, sondern sie auch als Warm-up vor Beginn der Ballettaufführungen nutzte. Die langsamen harmonischen Bewegungen versetzten ihn in einen optimalen Zustand der Ruhe und Entspannung. Sie trugen außerdem dazu bei, körperlich in Topform zu bleiben, sodass er noch lange nach dem typischen Ruhestandsalter für professionelle Balletttänzer auf der Bühne stand. Er erklärte, das sei dem Flow-Zustand geschuldet, den Qigong auszulösen vermag. Kevin entdeckte, dass der Schlüssel zu persönlichen Spitzenleistungen im Berufs- wie Privatleben paradoxerweise die physische Entspannung sein kann.

			Ich bin überzeugt, dass es allen guttun würde, es zumindest einmal auszuprobieren. Wenn wir nämlich weiterhin Stress und Anspannung mit uns herumtragen und uns gegen die Herausforderungen des Lebens stemmen, wird der Körper am Ende den Preis zahlen.

			Entspannung: Das Flugzeug hebt auch ohne deine Hilfe ab

			Die Maschine war startklar. Mir fiel auf, dass meine Sitznachbarin ziemlich nervös wirkte, mit Sicherheit litt sie unter Flugangst. Darauf deute vor allem die kleine Flasche Wodka hin, aus der sie hin und wieder verstohlen einen Schluck nahm, während das Flugzeug die Startbahn entlangrollte.

			Als es die Startfreigabe erhielt und zu beschleunigen begann, umklammerte sie die Armlehnen, bis ihre Knöchel weiß waren. Als es abhob und zu steigen begann, zog sie mit aller Kraft ihren Sitzgurt hoch. Sie hielt die Luft an und zog immer weiter mit verzerrter Miene an ihrem Gurt. Sie sah aus, als würde sie im Fitnessstudio mit schweren Gewichten trainieren. Am liebsten hätte ich gesagt: »Danke, dass Sie den Sitzgurt hochstemmen. Ich bin sicher, dass Sie dem Flugzeug damit beim Takeoff helfen.«

			Wir alle bemühen uns auf die eine oder andere Weise, dem Flugzeug den Start zu erleichtern. Oder nehmen wir das Auto: Ich wette, du hast auf dem Beifahrersitz schon einmal die Füße fest gegen den Boden gestemmt, als wolltest du bremsen, wenn der Fahrer zu schnell wurde. Wir versuchen alle nach besten Kräften, die Ereignisse in der Außenwelt zu beeinflussen, jedoch zumeist vergebens.

			Welchem Projekt versuchst du in deinem Leben, Starthilfe zu geben? Halte dir mal eine Situation vor Augen, die du gern ändern würdest. Sie könnte tiefgreifend und schmerzlich sein wie ein Familiendrama, das sich deinem Einfluss entzieht, oder ein Wetterumschwung, der deine Pläne für das Wochenende durchkreuzt. Oder du gerätst unerwartet in einen Verkehrsstau und bist genervt, weil du einen wichtigen Termin hast und pünktlich sein möchtest.

			Wenn du dir eine Situation vorstellst, gegen die du dich innerlich sperrst, achte einmal darauf, wie dein Körper darauf reagiert. Höchstwahrscheinlich versteift er sich. Die Muskelspannung wird erhöht, wenn wir glauben, keine Kontrolle zu haben. Die Muskelkontraktion ist eine Anpassungsreaktion, die uns darauf vorbereitet, in das Geschehen einzugreifen, wie bei meiner Sitznachbarin, die dem Flugzeug beim Abheben helfen wollte.

			Unsere Standardreaktion auf eine Situation, die sich unserem Einfluss entzieht, besteht darin, die Luft anzuhalten und die Muskeln anzuspannen. Doch die exzessive Anspannung und Versteifung des Körpers blockiert den Energiefluss, laugt uns aus und schwächt das Qi, unsere vitale Kraft. Stell dir vor, du würdest den ganzen Tag herumlaufen und dabei die Armmuskulatur anspannen. Schon nach kurzer Zeit wärst du vollkommen erschöpft. Abgesehen davon tragen wir ohnehin schon den größten Teil des Tages zu viel Anspannung mit uns herum. Verspannungen im Nacken- und Schulterbereich sind heute gang und gäbe, vor allem bei denjenigen, die am Schreibtisch arbeiten. Und wenn diese Anspannung zu lange im Körper verbleibt, können die Muskeln tatsächlich vergessen, wie sie sich entspannen sollen. Genauer gesagt: Wir vergessen, uns zu entspannen. Auf diese Weise wird der Anspannungszustand chronisch.

			Das führt uns zu der Frage, ob die körperliche Anspannung überhaupt für etwas gut ist. Die Antwort ist für manche vielleicht enttäuschend, aber dennoch ein lautstarkes Nein. Muskelspannung bewirkt beinahe gar nichts in der Außenwelt und hat nur das Gefühl zur Folge, völlig verkrampft zu sein. Der Stress, den wir damit nur verstärken, verursacht Unbehagen und Unwohlsein im Körper. Es gibt eine bessere Möglichkeit, wie auch Kevin, der Balletttänzer, entdeckte.

			Die Kontrolle abgeben und den Dingen ihren Lauf lassen

			Und hier kommt die physische Entspannung ins Spiel. Statt sich mit Mühe und Not, unter Aufbietung aller Kräfte, gegen den Lauf des Lebens zu stemmen, können wir die Kontrolle loslassen und den Flow-Zustand erreichen.

			Die Definition des Begriffs »Flow« ist weit von den Klischeevorstellungen entfernt, die damit in Zusammenhang gebracht werden. Den Dingen ihren Lauf zu lassen, ist nicht mit einem passiven Leben gleichzusetzen. Die Anpassung an äußere Umstände erfordert lediglich, loszulassen, was wir nicht ändern können, und die Energie gezielt auf das zu richten, was wir ändern können. Mit »Flow« könnte man einfach nur beschreiben, was geschieht, wenn wir uns tief entspannen, uns selbst nicht mehr im Weg stehen und der schöpferischen Kraft in unserem Inneren gestatten, in Fluss zu kommen und uns ungehindert zu durchströmen.

			Es fühlt sich magisch an, im Flow-Zustand zu leben und zu arbeiten. Die besten Kampfkunst-Meister, Weltklasse-Athleten und Superstars der Unterhaltungsbranche wissen, dass das Geheimnis der persönlichen Spitzenleistung die Fähigkeit ist, in den Flow-Zustand zu gelangen. Sie wissen, wie sich diese vollkommene Konzentration und Vertiefung in eine Tätigkeit anfühlt, und versuchen, sich den Zugang zu dieser »Zone« schon vor ihrem großen Auftritt zu verschaffen. Wenn man Olympiateilnehmende beim Aufwärmtraining beobachtet, sieht man, dass sie dabei die unterschiedlichsten Techniken anwenden. Manche schütteln sich, andere tänzeln umher, springen hoch, klopfen den Körper ab, wackeln mit den Hüften, atmen voll aus und tief ein. Sie lassen den Stress los, entspannen sich und sammeln ihre Kräfte. Auch wenn es ihnen vielleicht nicht bewusst ist, das alles sind Übungen aus dem Qigong!

			Flow-Erleben, Entspannung und Zugang zum Flow sind nicht nur den Performern auf höchstem Niveau vorbehalten. Diesen Zustand zu erreichen ist uns allen möglich – und es ist dringend erforderlich. Wenn wir uns im Flow befinden, verlieren wir jegliches Zeitempfinden, was den psychischen Druck mindert. In diesem Zustand tiefer Entspannung, Verbundenheit und Fokussierung sind wir in der Lage, unser bestes Selbst zu leben, zu lieben und einen Beitrag zum Wohl der Gesellschaft zu leisten.

			Die Psychologin Jeanne Nakamura ebenso wie der Psychologe Mihály Csíkszentmihályi beschrieben ihn als das Gefühl des inneren Friedens und der vollkommenen Konzentration, in dem auftauchende Gedanken ganz auf die aktuelle Erfahrung statt auf das Ego ausgerichtet sind und somit Handlung und Bewusstsein miteinander verschmelzen.12

			Wenn das Ziel darin besteht, in den Flow-Zustand zu gelangen, dann ist Qigong eine Praxis, die sich bewährt und die Zeiten überdauert hat. Dieser Praxis habe ich den größten Teil meines Lebens gewidmet. Der Begriff »Qigong«, der bereits in den grundlegenden Schriften der Traditionellen Chinesischen Medizin erwähnt wird, wurde oft als »Übung, um den Energiefluss des menschlichen Körpers und Geistes zu harmonisieren«, als »Kunst, Krankheiten vorzubeugen« oder als »Lenkung der vitalen Lebensenergie« beschrieben. Die Ursprünge lassen sich auf einige der angesehensten medizinischen Präventions- und Behandlungsformen Asiens zurückführen. Im Verlauf seiner mehr als fünftausendjährigen Geschichte wurde Qigong fortwährend weiterentwickelt und ist heute eines der ältesten Therapiekonzepte, aus dem sich Tai-Chi und zahlreiche weitere Zweige der Kampfkunst herleiten.

			Die alten Meister betrachteten Qigong als Eingangstor in den Flow, das sie auch für religiöse Zwecke nutzten. Sie stellten fest, dass eine Verlangsamung der körperlichen und geistigen Aktivitäten ihnen ohne großen Kraftaufwand den Zugang zu einer Schatzkammer gesundheitlicher Vorteile ermöglichte. Heute wird die magische Wirkung dieser meditativen Bewegungsform von der modernen Wissenschaft untermauert: Studien belegen, dass Qigong die Biomarker für die Herzgesundheit dramatisch verbessern kann. Es kann das Risiko verringern, sich bei einem Sturz zu verletzten, Kraft und Flexibilität des Körpers stärken und sowohl das psychische Wohlbefinden als auch gesunde persönliche Beziehungen fördern.13 Die Vorteile, die mit der Entschleunigung des Körpers auf diese Weise einhergehen, sind in der Tat verblüffend. Anders ausgedrückt: Praktiken wie Tai-Chi und Qigong nutzen die Macht der Langsamkeit, um das Qi, die vitale Lebensenergie, zu kultivieren, womit wir unsere Gesundheit verbessern und einen Expresszugang zum Flow-Zustand erhalten, zu einer Erfahrung, die Superleistungsfähigkeit, Selbstwirksamkeit und inneren Frieden ermöglicht.

			

			Schnelligkeit versus Langsamkeit

			Mythos: Um das zu erreichen, was wir uns im Leben wünschen, müssen wir schnell und energisch ans Werk gehen. Nur so werden wir ans Ziel gelangen.

			Realität: Entschleunigung, Entspannung und Eintauchen ins Flow-Erleben jedes Augenblicks sind die wahren Schlüsselmerkmale einer nachhaltigen Leistungsfähigkeit und inneren Zufriedenheit.

			Im Flow: Die Welle reiten

			Ich habe mich einmal mit einem Profi-Surfer über das Konzept des Flow-Zustands unterhalten. Wir blickten an einem sonnigen Tag auf eine steile Felsklippe in der Nähe der Pleasure Point Beach, einem der besten Hotspots zum Wellenreiten in Kalifornien. Ich fragte ihn, was ihm am Surfen gefiel und warum er sich für diese berufliche Laufbahn entschieden hatte.

			Er erzählte mir, dass Surfen für ihn eine Lebensform sei. Es war nicht nur eine Aktivität, die ihm Spaß machte, sondern vielmehr ein Teil seiner Identität. Beim Wellenreiten fühlte er sich eins mit der Welle, die ihn trug. Sie bewegten sich in vollkommenem Einklang. Er beschrieb, wie unkompliziert das Leben in diesem Augenblick wurde, dass er nichts anderes mehr wahrnahm als seinen physischen Körper und die Welle. Gedanken, Sorgen und Erwartungen traten in den Hintergrund. Es gab nur das Flow-Erleben.

			Um in diesen Zustand zu gelangen, war nichts weiter erforderlich, als sich zu entspannen und dem Flow die Führung zu überlassen. Dieser Surfer beschrieb den Rauschzustand, der mit dem rasanten Abgleiten in die Wasserwalze verbunden ist, während die Welle bricht. »In diesem Moment scheint sich alles in der Endlosigkeit des Raums aufzulösen und die Zeit stillzustehen. Auch wenn ich unter dem Schaum einer riesigen brechenden Welle hinweg fahre und mich mit rasender Geschwindigkeit vom Wasser tragen lasse, fühlt sich dieses Manöver für mich wie im Zeitlupentempo an.«

			Diese Wahrnehmung der Entschleunigung ist eine klassische Beschreibung des Flow-Zustands und des damit verbundenen Gefühls, nahezu mühelos Spitzenleistungen zu erzielen. Verlangsamung löst eine Form des inneren Erlebens aus, mit der sich die Sicht auf die Außenwelt klärt und eine harmonische Beziehung zwischen uns und unserer Umgebung entsteht. Als der Surfer über seine Leidenschaft sprach, bemerkte ich, dass sein Gesicht ein Gefühl heiterer Gelassenheit und tiefster Zufriedenheit widerspiegelte. Jedes Wort wurde von einem Lächeln begleitet, das von innen zu kommen schien. Und das ist einleuchtend. Laut Mihály Csíkszentmihályi ist der Flow-Zustand der Schlüssel zum Glück, der von vielen resilienten und einflussreichen Persönlichkeiten des öffentlichen Lebens regelmäßig genutzt wird.14

			Es gibt nichts, was natürlicher wäre, als den Dingen ihren Lauf zu lassen. Das gilt sowohl für Menschen als auch für die Natur. Meere, Wasserfälle, Flüsse und Bäche bringen diese Tatsache zum Ausdruck. Der Bach ist ein anschauliches Beispiel: Er bahnt sich mit einer ganz bestimmten Fließgeschwindigkeit und Strömungsstärke seinen Weg den Berg hinunter, auf dem er entspringt. Irgendwann wird er zum Fluss und seine Stärke ist vollkommen natürlich. Es ist weder Gewalt noch Anstrengung erforderlich, damit er seinen Lauf nimmt. Er ist sowohl weich und sanft als auch machtvoll und stark. Wenn wir die Finger durch das Wasser gleiten lassen, fühlt es sich weich an. Wenn wir versuchen, gegen die Strömung zu schwimmen, bekommen wir seine Stärke zu spüren.

			

			Der Fluss findet stets den Weg des geringsten Widerstands, wenn ihn in seinem Lauf Hindernisse zu blockieren drohen. Er gleitet geschmeidig über das Gestein in seinem Bett, wirbelt um Gesteinsbrocken herum und stürzt sich an Wasserfällen völlig mühelos und unbelastet von den Klippen in die Tiefe. Wasser ist ein Element, das auch in unserem Körper vorhanden ist, und es besitzt dort letztlich die gleiche Kraft und Stärke.

			Sich mit dem inneren Bruce Lee verbinden

			»Leere deinen Geist. Sei formlos, ohne Gestalt. Wie Wasser. Wenn du Wasser in eine Tasse füllst, wird es zur Tasse. Gießt du Wasser in eine Flasche, wird es zur Flasche. Gießt du es in eine Teekanne, wird es zur Kanne. Wasser kann tröpfeln oder etwas zerschmettern. Sei Wasser, mein Freund.«15

			Bruce-Lee-Fans kennen vermutlich dieses Zitat. Abgesehen davon, dass es krass klingt, vor allem aus dem Mund eines knallharten Typen wie Bruce mit seiner ausdrucksstarken Stimme, enthält es zahlreiche Lebensweisheiten. Erstens besteht unser Körper zu ungefähr 60 Prozent aus Wasser. Und wenn wir uns bewusst machen, dass wir wie Wasser sein sollten, erkennen wir eher, dass es unserer Natur entspricht, uns zu bewegen. Jedes Wasser muss eine Fließbewegung aufweisen, und sei sie noch so gering. Der menschliche Körper stellt in dieser Hinsicht keine Ausnahme dar. Kein Wunder, dass 69 Prozent der Menschen, die jeden Tag stundenlang im Büro auf ihrem Schreibtischstuhl sitzen, am Ende unter Nackenversteifung und Rückenschmerzen leiden.16

			Stress und eine überwiegend sitzende Lebensweise blockieren den Fluss des Qi, der eigentlich bewirkt, dass wir gesund und schmerzfrei bleiben. Oft hemmen wir zudem unbewusst die Zirkulation der Energie, die sich geschmeidig wie Wasser den Weg durch unseren ganzen Körper bahnen sollte. Ihre kontinuierliche Bewegung und Verteilung ist eine treibende Kraft. Sie ermöglicht uns, durch den Tag zu kommen, anstehende Aufgaben zu verrichten, unserer Liebe zur Familie oder anderen Menschen Ausdruck zu verleihen und überhaupt ein Leben zu gestalten, das von Leidenschaft und Sinnhaftigkeit geprägt ist.

			Wenn wir unseren Körper ständig anspannen, um ihn gegen die Belastungen der Welt zu wappnen, ohne ihm ausreichend Bewegung zu verschaffen, entsteht ein Damm in seinem Energiefluss. Wenn das Wasser durch die Mauer gestaut wird und nicht mehr abfließen kann, kommt es zu Stagnation und Verunreinigungen, zum Beispiel durch schädliche Mikroorganismen, die dem Wasser vitale Nährstoffe entziehen. In einem alten Qigong-Sprichwort heißt es: »Fließendes Wasser kommt nicht zum Stillstand und die Scharniere einer häufig bewegten Tür rosten nicht.« Das gilt auch für unseren physischen Körper. Sitzen ist allem Anschein nach das »neue Rauchen«. Studien belegen, dass ein Zusammenhang zwischen Bewegungsmangel und zahlreichen Gesundheitsproblemen bestehen dürfte, vor allem bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder der Entwicklung von Insulinresistenz und infolgedessen Typ-2-Diabetes.17

			Also sei wie Wasser. Es ist an der Zeit, aus dem Sessel aufzustehen und den … Allerwertesten zu bewegen. Du hast viele Möglichkeiten, den Körper in einen entspannten Zustand zu versetzen, damit die Energie in ihm ungehindert fließen kann. Wir beginnen mit einer Basisübung im Qigong, »Das Qi wecken und in den Energiefluss eintauchen«, mit der wir den Energiefluss im Körper durch gezielt langsame und leichte Bewegungen harmonisieren. Es steht dir frei, diese Übung genau wie alle anderen physischen Übungen in diesem Buch an deine Situation anzupassen, sodass du sie als erfüllend und angenehm empfindest.

			6. Übung: Das Qi wecken und in den Energiefluss eintauchen

			

			
					Stell dich aufrecht hin, die Füße schulterbreit auseinander, die Knie leicht gebeugt.

					Nimm wahr, wie sich dein Körper anfühlt. Spür möglichen Anspannungen oder Verspannungen nach und lockere diese Muskelgruppen.

					Atme tief ein und heb die Arme langsam auf Schulterhöhe. Die Ellenbogen sollten eine relativ gerade Linie bilden. Stell dir vor, du wärst eine Marionette, deren Handgelenke durch unsichtbare Fäden sanft nach oben gezogen werden.

					Atme tief aus und lass die Arme langsam wieder sinken.

					Wiederhole den Bewegungsablauf: Heb die Arme beim Einatmen und lass sie beim Ausatmen sinken. Achte bei dieser Übung darauf, den oberen Rückenbereich, Nacken und Schultern so locker wie möglich zu halten.

					Versuche mit jedem Atemzug, dich noch mehr zu entspannen.

					Schließ die Augen. Stell dir vor, deine Arme wären sanfte Meereswellen, und spür dem Element des Wassers in deinem Körper nach.

					Führ diese Basisübung 10- bis 20-mal als Bewegungsmeditation durch. Achte dabei auf deinen Atem, auf deine Körperempfindungen und auf das Gefühl des Luftstroms, der sich durch deine Finger und über deine Arme bewegt.

					Lass deine Arme am Ende zu beiden Seiten locker herabhängen. Entspann dich. Nimm wahr, wie sich dein Körper jetzt anfühlt.

					Spür, wie sich ein Gefühl der Leichtigkeit und Entspannung in deinem Körper ausbreitet. Vielleicht nimmst du es wie einen kleinen elektrischen Strom, ein Kribbeln oder Prickeln in den Fingerspitzen wahr. Dieses Gefühl wurde von den größten Meistern fernöstlicher Traditionen auf das Qi zurückgeführt, auf die universelle Lebensenergie, die ständig in Fluss sein sollte.

			

			Mit ein wenig Glück hat dir diese Übung gezeigt, dass du dich mithilfe langsamer, bewusster Bewegungen gleichzeitig entspannt und energievoll fühlen kannst. Die Entschleunigung verhilft Körper und Geist paradoxerweise zu mehr Energie. Und mehr Energie ermöglicht es uns, häufiger Aktivitäten nachzugehen, die uns Spaß machen, bisher aber zu kurz gekommen sind. Und nicht zu vergessen: Sie hilft uns, Aktivitäten in Angriff zu nehmen, die wir gern vor uns herschieben, wie die Steuererklärung.

			Bonus: Du kannst dir eine kostenlose Videoversion dieser Übung Nummer 6 streamen oder herunterladen. https://www.holdenqigong.com/p/ready-set-slow-exercises

			Wenn du den ganzen Tag am Schreibtisch sitzen musst

			Der Flow-Zustand wird Surfern auf dem Silbertablett serviert. Er ist aber eine wirkmächtige Kraft, die für uns alle erreichbar ist, ungeachtet der beruflichen Tätigkeit. Er erlaubt es, dass wir uns auf der körperlichen und geistigen Ebene frei bewegen und unsere Persönlichkeit kreativ, künstlerisch und musikalisch zum Ausdruck bringen können. Er ist all denen relativ leicht zugänglich, die sich immer wieder einmal von den Blicken anderer zurückziehen können, um mit ihrem Körper und seinen Bedürfnissen in Kontakt zu kommen. Aber was ist, wenn wir buchstäblich dafür bezahlt werden, jeden Tag auf demselben Bürostuhl zu sitzen?

			Wenn du irgendwo am Schreibtisch arbeitest, wirst du unter Umständen nicht einmal beim Toilettengang so wirklich deine Ruhe haben – geschweige denn, dass du dabei zur Entspannung eine CD mit chinesischen Bambusflötenklängen einlegen und dich in eine Qigong-Übung vertiefen kannst. Aber du kannst dir immer eine »Qi-Pause« genehmigen. Weißt du, was ich meine? Die kleine Tee- oder Kaffeepause, die dir offiziell zusteht, um Kraft zu tanken. Nutze sie bewusst dafür, Qi aufzunehmen … und im Anschluss gestärkt weiterzuarbeiten.

			Für diejenigen, die acht Stunden oder länger auf ihrem Bürostuhl hocken, ist die folgende Übung gedacht, die sich problemlos am Schreibtisch ausführen lässt, notfalls auch im Sitzen. Sie wird »Wirbelsäulenatmung« genannt und hat ihren Ursprung ebenfalls in der altüberlieferten Qigong-Praxis. Ich habe im letzten Kapitel eine alarmierende Statistik über Büroarbeit erwähnt und die erschreckend hohe Anzahl von Menschen, die infolge ihrer sitzenden Lebensweise unter Rückenschmerzen leiden. Mit der nachfolgenden Übung kannst du vorbeugen und dir dieses Schicksal ersparen.

			7. Übung: Qi-Pause – Wirbelsäulenatmung im Sitzen

			
					Setz dich in aufrechter Körperhaltung auf die vordere Kante deines Stuhls, ohne den Rücken anzulehnen. Diese Übung kann auch im Stehen ausgeführt werden, wenn du die Möglichkeit hast.

					Atme tief ein und streck die Arme hoch über den Kopf. Stell dir nun vor, dass du eine imaginäre Langhantel langsam bis zu den Schultern hinunterziehst. Nimm dabei die klassische Haltung beim Gewichtheben ein, nur dass der Brustkorb weit geöffnet und nach oben gerichtet ist. Neig die Wirbelsäule sanft nach hinten und blick zur Decke empor, um den Brustraum noch ein wenig mehr zu öffnen.

					Beim Ausatmen roll deine Wirbelsäule langsam nach innen, lass die Arme nach unten sinken und bring die Hände in der Körpermitte zusammen, sodass sich die Fäuste berühren. Roll dich bis zum Leistenbereich wie ein kleiner Ball ein. Spann dabei die Gesäßmuskulatur an.

					Atme ein und streck dabei die Arme wieder hoch über den Kopf. Öffne den Brustkorb, neig die Wirbelsäule ein wenig nach hinten und zieh die imaginäre Hantel langsam bis zu den Schultern hinunter. Wiederhole diesen Ablauf der Expansion und Kontraktion eine Minute lang oder bis du das Gefühl hast, dass deine Wirbelsäule gelockert ist.

			

			Du kannst die Wirbelsäulenatmung verlängern und intensivieren. Nutze sie als Aufwärmübung, danach gehst du zur Übung »Das Qi wecken und in den Energiefluss eintauchen« als langsame Bewegungsmeditation über. Tauche tiefer ein, indem du beide Übungen länger ausführst. Du kannst anfangs für jede eine Minute einplanen und dir jeweils fünf Minuten als Ziel setzen, sodass die Kombination insgesamt nur zehn Minuten in Anspruch nimmt.

			Im Allgemeinen gilt die Regel, dass du deinen Körper alle 25 Minuten bewegen solltest. Auf diese Weise verhinderst du, dass sich Verspannungen in den einzelnen Muskelgruppen aufbauen. Mutter Natur hat den menschlichen Körper nicht darauf ausgelegt, den ganzen Tag im Sitzen zu verbringen. Und es ist sinnvoll, ihr mit Respekt zu begegnen. Apropos Natur … dazu kommen wir gleich.

			

			Bonus: Du kannst dir eine kostenlose Videoversion dieser Übung Nummer 7 (im Sitzen und im Stehen ausgeführt) streamen oder herunterladen. https://www.holdenqigong.com/p/ready-set-slow-exercises

			Warum die Rückbesinnung auf die Natur unerlässlich ist

			Welchen Stellenwert hat bei dir die Rückbesinnung auf die Natur? Ich meine damit nicht, wie oft du mit oder ohne Feigenblatt herumläufst, obwohl der Ausdruck au naturel, der aus der französischen Gastronomie stammt und »ohne künstlichen Zusatz« bedeutet, auch als »nackt« übersetzt werden könnte. (Wenn es dir Spaß macht, tu dir keinen Zwang an. Ich weiß, dass eine meiner Schülerinnen ihre Qigong-Übungen gern im Evaskostüm macht, um ihren Mann zum Mitmachen zu motivieren. Sie schwärmt von der magischen Wirkung. Also probier aus, was funktioniert, um deine Partnerin oder deinen Partner zu Aktivitäten zu bewegen, die sowohl Spaß machen als auch gesund sind.)

			Hier geht es darum, wie oft du mit der Natur in Berührung kommst. Genauer gesagt, mit dem »natürlichen Zustand«, auf den wir uns alle häufiger rückbesinnen sollten. Unser Körper konnte mit dem rasanten Tempo, in dem sich unsere moderne Umwelt entwickelt hat, nicht Schritt halten und ist definitiv kein Fan von Bürokomplexen aus Beton, langen Autofahrten, Blinklicht, Dauerbeschallung und Eingesperrt-Sein in vier Wänden. Dafür sind wir einfach nicht gemacht. Kein Wunder, dass wir »am Rad drehen«, wenn wir über einen langen Zeitraum keinen Kontakt mehr zur Natur und ihren Zyklen hatten, die den Rhythmus des Lebens bestimmen.

			Nehmen wir zum Beispiel das Licht. Auf der biologischen Ebene ist unser Körper unfähig, den Unterschied zwischen Sonne und künstlicher Beleuchtung zu erkennen, vor allem, wenn es sich um das blaue Licht handelt, das LED-Bildschirme aller Art abstrahlen: Laptop, Fernsehgerät, Smartphone und Co. Wenn wir uns also abends einen Film anschauen, unterdrückt das Gehirn die Produktion vom Schlafhormon Melatonin, was oft zur Folge hat, dass wir nicht einschlafen können. Der Körper nimmt die Beleuchtung als helles Tageslicht wahr … warum also sollte das eine angemessene Zeit sein, ins Bett zu gehen? In grauer Vorzeit haben wir die Abende in der beruhigenden, entspannenden Dunkelheit einer Höhle verbracht, in der das einzige Licht von Mond und Sternen stammte, und im späteren Verlauf der Geschichte bei Kerzenschein in einem Haus. In beiden Fällen war die Lebensgestaltung optimal auf den zirkadianen Rhythmus des Körpers abgestimmt, der den natürlichen Schlaf-Wach-Zyklus steuert. Obwohl die Erfindung des künstlichen Lichts überaus zweckdienlich war, muss unser Körper den Preis dafür zahlen.18

			Die evolutionären Fortschritte, die uns in ein »Zeitalter der Bequemlichkeit« befördert haben, fordern inzwischen auch ihren Tribut von unserem Körpergewicht. Während unsere Vorfahren ihr Fleisch selbst erlegen und den Wald nach Beeren für ihr Frühstück durchforsten musste, ist heute nahezu alles, was wir uns wünschen, nahezu mühelos an sieben Tagen in der Woche und rund um die Uhr verfügbar. Infolge der Online-Shopping-Revolution bleibt es uns sogar erspart, uns in den nächsten Supermarkt zu begeben, um den Kühlschrank zu füllen. Und was ist die Folge, wenn wir einem auf Vorratshaltung programmierten Körper (der nach wie vor darauf ausgerichtet ist, sich auf einen kalten, harten Winter vorzubereiten, in dem Hunger an der Tagesordnung ist) mit null Kondition und null Einschränkungen die Auswahl der Nahrung überlassen? Richtig, Adipositas. Kein Wunder, dass ein Großteil von uns zu Übergewicht oder Fettleibigkeit neigt. Laut Statistik leiden in den USA 72,7 Prozent der Menschen an Übergewicht und setzen sich allen damit verbundenen Gesundheitsrisiken aus.19 Und Adipositas ist nicht nur in den USA, sondern weltweit auf dem Vormarsch. Aber der Körper bekommt auch die Stressauswirkungen zu spüren, die ich im Kapitel zum ersten Prinzip, »Entschleunigung des Geistes«, angesprochen habe. Kurz gesagt: Zu viel Stress und Bequemlichkeit, die Kennzeichen des modernen Lebensstils, können unserem urzeitlichen Körper nach und nach den Garaus machen. Hier kann unsere Pachamama (ein Begriff der indigenen Bevölkerung der Anden Südamerikas für Mutter Erde und Mutter Natur) einspringen und unsere Rettung sein. Unser Körper ist schließlich darauf ausgelegt, sich an den Zyklen der Natur zu orientieren, und entspannt sich automatisch, wenn wir uns auf den Zustand zurückbesinnen, an den er optimal angepasst ist. Darüber hinaus können wir uns mit der Natur verbinden, die uns die Möglichkeit bietet, den Körper zu stärken und Energie zu tanken, um unsere Systeme aufzufrischen und zu revitalisieren.

			Bist du bereit, dich zugunsten des Tempels, der deine einzigartige Seele beherbergt, auf den »natürlichen Zustand« zurückzubesinnen?

			Schnelligkeit versus Langsamkeit

			Mythos: Die Natur ist ein Umfeld, in dem wir früher einmal gelebt haben – doch im 21. Jahrhundert ist das Schnee von gestern. Wir brauchen die Natur nicht mehr.

			Realität: Sich in der Natur aufzuhalten oder sich an ihren Zyklen zu orientieren, ist für unsere Gesundheit auf der körperlichen und geistigen Ebene unerlässlich.

			

			8. Übung: Entschleunigung mit den »Big Five« der Natur

			Nicht alle von uns haben das Privileg eines unmittelbaren Zugangs zu den atemberaubenden Naturwundern der Welt. Ein dringend notwendiger Perspektivwechsel ist aber nicht nur auf dem Gipfel des Mount Everest möglich. Die Nordlichter treten nicht auf Kommando in Erscheinung und ein Tauchgang im Pazifik, um einen liebevollen Blick auf das Great Barrier Reef zu werfen, bleibt für die meisten von uns ein Traum. Als »Big Five« galten früher Löwe, Leopard, Breitmaulnashorn, Elefant und Kaffernbüffel, die für die Großwildjäger in Afrika die größte Herausforderung darstellten. In unseren heimischen Grünanlagen laufen sie uns wohl kaum über den Weg. Deshalb möchte ich meine persönlichen »Big Five« mit dir teilen, fünf Kraftquellen der Natur, die den meisten von uns ohne weite Reisen oder große Mühe zugänglich sind. Sie tauchen zufälligerweise auch in den Übungsanleitungen der besten Qigong-Meister der Welt auf.

			Wenn wir uns in der Natur aufhalten, haben wir oft das Gefühl, langsamer zu werden und den Moment bewusster zu erleben. Die Natur zieht Menschen auf »natürliche Weise« in ihren Bann. Die teuersten Immobilien sind oft von einer besonderen Naturlandschaft umgeben. Wir halten gern nach Möglichkeiten Ausschau, mit der Quelle der menschlichen Existenz in Verbindung zu treten, gleich ob am Meeresufer oder auf einem Berggipfel.

			Und das sind die »Big Five«-Kraftquellen, die im Qigong empfohlen werden:

			
					Erdung (Gras, Erdboden, Sand)

					Sonne

					Sterne

					Wasser

					Bäume

			

			

			Ich schätze, dass du Zugang zu mindestens diesen Kraftquellen hast. Und jede trägt dazu bei, einen Gang herunterzuschalten, sich mit der Schöpfung verbunden zu fühlen und sich auf die Natur einzustimmen. Fangen wir also unten an.

			Erdung

			Es gibt zahlreiche beeindruckende Studien zu den gesundheitlichen Auswirkungen der Fähigkeit, die Füße stabil zu verankern und sich, wie man so sagt, zu erden. Erden kann einfach bedeuten, Schuhe und Strümpfe auszuziehen und den Boden unter den bloßen Füßen zu spüren. Das moderne Leben erfordert, dass wir die Füße fast immer bedecken, wenn wir uns im Freien aufhalten, vor allem, um unsere empfindlichen Fußsohlen zu schützen. Aber wie sich herausgestellt hat, lassen wir uns damit ein wichtiges Element entgehen, mit dem wir unsere Gesundheit mühelos verbessern können. Der direkte physische Kontakt mit der unermesslichen Elektronenmenge an der Erdoberfläche ist ein Beschleuniger, der das menschliche Wohlbefinden, den inneren Frieden, die Verbindung zur Natur und die körperliche Heilung fördert, Schlafqualität und die Linderung von Schmerzzuständen inbegriffen.20

			1. Schritt: Wähle den von dir bevorzugten natürlichen Boden (Gras, Erdreich und Sand sind hervorragend geeignet) und zieh deine Schuhe und Strümpfe aus.

			2. Schritt: Spüre und halte den direkten Kontakt zwischen deinen bloßen Füßen und dem natürlichen Untergrund, auf dem du stehst. Richte deine Aufmerksamkeit dabei auf die Kühle oder Wärme, die er ausstrahlt, und atme ruhig und tief ein und aus.

			3. Schritt: Steh aufrecht und stabil oder schlendere langsam umher. Nimm mindestens 30 Sekunden lang das Gefühl wahr, geerdet zu sein und genieße die damit verbundenen Vorteile für Körper, Geist und Seele.

			

			4. Schritt: Atme einige Male langsam und tief ein und aus. Nimm die Verbindung zum Boden unter deinen Füßen wahr. Stell dir vor, dass du energetische Wurzeln hast, die durch deine Fußsohlen hindurch in die Erde wachsen. Beim Ausatmen stellst du dir vor, dass du die alte verbrauchte Energie aus deinem Körper ausleitest. Beim Einatmen stellst du dir vor, dass du deinen Körper mit frischer, heilsamer Energie füllst.

			Wenn du diese Übung auch nur eine Minute lang ausführst, kannst du oxidativem Stress vorbeugen, der Zellschäden verursacht, und die negativen Ionen wieder auffüllen, die positive Auswirkungen auf die Gesundheit haben: Sie werden über die Atemwege aufgenommen, kurbeln den Zellstoffwechsel an und neutralisieren freie Radikale. In der Natur sind negativ geladene Ionen in erheblich größerer Zahl vorhanden als in einer Großstadt. Studien haben gezeigt, dass der vermehrte Kontakt mit den natürlichen Ionen die Sauerstoffzufuhr zum Gehirn erhöht und einen direkten Einfluss auf unsere mentale Energie und Aufmerksamkeitsfähigkeit hat.21

			Einen Sonnenaufgang oder Sonnenuntergang genießen

			Ich weiß, dass diese Empfehlung vom Wetter abhängig ist und wir nie mit Sicherheit voraussagen können, ob der Himmel am Morgen oder Abend klar ist. Absolut sicher ist nur, dass die Sonne auf- und untergeht. Wenn es also einen Tag mit guter Sicht gibt, empfehle ich dir, die Chance zu nutzen, dir einen Platz im Freien zu suchen und so oft wie möglich einen Sonnenaufgang und Sonnenuntergang zu erleben. Diese besonderen Augenblicke im Leben rufen ehrfürchtiges Staunen angesichts der tiefgreifenden Schönheit der Natur hervor. Kein Wunder also, dass #Sonnenaufgang und #Sonnenuntergang zu den beliebtesten Instagram-Hashtags aller Zeiten gehören. Aber nicht nur Instagram-User profitieren von diesem kostenlosen Naturschauspiel. Unser Körper folgt dem zirkadianen Rhythmus, unserer inneren biologischen Uhr, die großen Einfluss auf unsere Stimmung und sogar auf unsere Neigung zur Geselligkeit hat.22

			1. Schritt: Steh früh auf, um einen Sonnenaufgang zu genießen, oder organisiere deinen Tag so, dass du einen Sonnenuntergang miterleben kannst. Sorge für eine möglichst ablenkungs- und störungsfreie Umgebung.

			2. Schritt: Such dir mindestens zehn Minuten, bevor die Sonne voll aufgegangen oder hinter dem Horizont verschwunden ist, einen Platz mit unverstellter Sicht auf dieses Naturschauspiel.

			3. Schritt: Nimm das Geschehen achtsam und in allen Einzelheiten wahr, so aufmerksam wie möglich. Atme dabei tief ein und aus und tauche ein in das Gefühl des Wohlbefindens angesichts des Wunders, das du erleben darfst.

			Die Sterne betrachten

			Ich liebe das Zitat des genialen Astrophysikers Stephen Hawking: »Denkt daran, zu den Sternen hinaufzuschauen und nicht hinab auf eure Füße. Versucht, den Sinn dessen zu ergründen, was ihr seht, und versucht zu verstehen, welche Kraft die Existenz des Universums gewährleistet. Seid neugierig. Und wie schwierig das Leben auch erscheinen mag, es gibt immer etwas, was ihr tun und worin ihr erfolgreich sein könnt.«23 Was für Hawking gut genug war, ist auch für mich gut genug. Außerdem wurde nachgewiesen, dass nicht nur das Erleben des Sonnenaufgangs oder Sonnenuntergangs, sondern auch die Beobachtung der Sterne den zirkadianen Rhythmus des Körpers unterstützt, Stress abbaut und sogar die Sehschärfe verbessert.24

			

			1. Schritt: Informiere dich vorab, wann die besten Wetterbedingungen für die Beobachtung der Sterne am Nachthimmel herrschen.

			2. Schritt: Such dir einen Platz ohne störende Lichtverschmutzung, sei es in einem Park oder Wald, am Strand oder auf einem Berggipfel, sofern möglich. Falls du mit dem Gedanken spielst, die Sternenbeobachtung mit einer Reise zu verbinden, findest du im Internet die besten Orte dafür rund um den Globus und es gibt zahlreiche nützliche Blogs und Artikel, die dir die Wahl erleichtern.

			3. Schritt: Schalt dein Handy aus, setz dich bequem hin und gestatte dir, mindestens zehn Minuten lang nicht anderes zu tun als den Sternenhimmel zu betrachten. Nimm wahr, wie dein Geist an Klarheit gewinnt, spür der unfassbaren Kraft des Universums und deinem Platz darin nach, und mach dir bewusst, dass dein Geist und dein Körper dir für diese Erfahrung danken werden.

			Schwimmen gehen oder zumindest Zeit am Wasser verbringen

			Das Meer. Die Flüsse. Seen. Bäche. Wenn es irgendwo in deinem Umkreis ein Gewässer gibt, empfehle ich dir, dich auf Schatzsuche zu begeben. Allein die unmittelbare Nähe zum Wasser ist eine unglaubliche Wohltat für Körper und Geist, aber in Kombination mit einer Runde Schwimmen hast du den besten Cocktail (oder vielmehr Mocktail), den es gibt. Stell dir zum Beispiel vor, du schwimmst im Meer. Meerwasser stellt nicht nur eine malerische Kulisse für knochen- und gelenkfreundliche Übungen dar, sondern bietet auch eine Fülle von Vorteilen in sich selbst. Mit seinem Reichtum an Magnesium, Aminosäuren und antibakteriellen Mikroorganismen trägt es nachweislich zum Abbau von Stress bei, entspannt die Muskulatur, fördert einen tieferen, erholsamen Schlaf und regt das parasympathische Nervensystem an. Darüber hinaus kann es die Freisetzung der Glückshormone Dopamin und Serotonin auslösen.25 Zerbrich dir aber nicht den Kopf, wenn du keinen Strand in der Nähe hast. Es reicht schon aus, Zeit im Umfeld einer natürlichen Wasserquelle zu verbringen, um in den Genuss der positiven Auswirkungen auf Geist und Körper zu kommen. Vor allem fließende Gewässer, die das Geräusch des »Weißen Rauschens« nachahmen, fördern nachgewiesenermaßen die höheren kognitiven Funktionen und die Produktion körpereigener Wohlfühlchemikalien.26

			1. Schritt: Wähle ein Gewässer. Vielleicht wohnst du am Meer oder es gibt einen See oder Fluss in deiner Nähe. Die einzige Bedingung: Es sollte sich um ein natürliches Gewässer handeln. Schau eventuell auf einer Landkarte nach, wo sich in deinem Umkreis eine Wasserquelle befindet.

			2. Schritt: Entscheide, ob du schwimmen gehen oder das Wasser lieber nur betrachten möchtest. Wenn du schwimmen willst, solltest du Badesachen und ein Handtuch mitnehmen; vergewissere dich aber, dass Baden an dieser Stelle erlaubt ist. Du kannst auf einer Bank oder auf dem Boden Platz nehmen oder du machst einen achtsamen Spaziergang am Ufer entlang – das liegt ganz bei dir. Beobachte die kleinen gekräuselten Wellen oder die Strömung. Richte deine Aufmerksamkeit auf das Glitzern des Sonnenlichts, das von der Wasseroberfläche gespiegelt wird, und spüre, dass deine Sorgen nach und nach schwinden. (Als ich das letzte Mal diese meditative Übung machte, sanken meine Schultern buchstäblich von allein nach unten – mir war nicht bewusst gewesen, dass ich sie bis zu den Ohren hochgezogen hatte.)

			3. Schritt: Wenn du schwimmen möchtest, atme langsam ein und aus, während du ins Wasser gleitest. Spüre die weiche Textur auf deiner Haut und schwimme mindestens fünf Minuten lang. Wenn du ein Fließgewässer beobachtest, nutze deinen Gesichts- und Gehörsinn, um wahrzunehmen, wie sich das Wasser bewegt, wie stark die Strömung ist und welche beruhigenden Geräusche es erzeugt.

			Abtrocknen … und ab zum Waldbaden

			Waldbaden, auch als Shinrin-yoku bekannt, ist eine japanische Praxis, die innerhalb kürzester Zeit zu einem der beliebtesten Biohacks unserer Zeit wurde, und das aus gutem Grund. Die einfache, aber hochwirksame Übung, einen Wald aufzusuchen und in eine Fülle von Bäumen und anderen Pflanzen regelrecht einzutauchen, hat erstaunliche Auswirkungen auf die mentale und physische Gesundheit. Waldbaden ist nachweislich imstande, den Bluthochdruck zu regulieren, die Konzentration von Glukose im Blut zu senken, das endokrine System auszugleichen, zahllose mentale Störungen zu lindern, den Heilungsprozess bei Krebserkrankungen zu unterstützen, das Immunsystem zu stärken und Atemwegserkrankungen zu lindern.27 Umgeben von mächtigen Bäumen Ruhe und Entspannung zu finden und die Schönheit und Weisheit der Natur wahrzunehmen, das kann deine Eintrittskarte in den Zustand des Wohlbefindens auf allen Ebenen sein.

			1. Schritt: Halte nach einem nahegelegenen Wald oder nach einer Grünanlage mit vielen Bäumen Ausschau. Nimm dir mindestens eine Viertelstunde Zeit, um dort zu verweilen und in den Genuss aller Vorteile des Waldbadens zu gelangen. Plane sie am besten in deinem Terminkalender ein.

			2. Schritt: Während du durch den Wald schlenderst, fass den Beschluss, einen Gang herunterzuschalten und dich ausschließlich auf die Betrachtung der Wurzeln, Stämme, Zweige und Blätter der umliegenden Bäume zu fokussieren. Spüre, wie dich ein Gefühl des Friedens überkommt, und nimm wahr, wie sich die Anspannung in deinem Körper löst.

			

			3. Schritt: Stell dir zusätzlich vor, dass die Bäume, die du betrachtest, durch die Rinde atmen und du deinen Atemrhythmus darauf ausrichtest. Du atmest durch die Nase und die Bäume nehmen Sauerstoff durch die Korkporen in der Borke auf, winzige Öffnungen in ihrer hölzernen Außenschicht. Durch das Synchronisieren deiner Atmung mit der »Atmung« der Bäume entsteht ein noch stärkeres Gefühl der Verbundenheit.

			Ich hoffe, dass diese Erfahrung inspirierend war und dich motiviert, für ausreichend körperliche Bewegung zu sorgen, in den Flow-Zustand zu finden und mit der Natur eins zu werden. Das ist nicht nur auf der körperlichen, sondern auch auf der mentalen und spirituellen Ebene von Vorteil. Treten wir also einen Schritt zurück, um unser natürliches Selbst, unsere natürliche Umgebung und eine langsamere, friedvollere Lebensweise in den Blick zu nehmen.

			Tiefer eintauchen: Kraftstoff für den Körper

			Da nun geklärt sein dürfte, wie du deinen Körper optimal bewegen und dabei die positiven Aspekte der Natur nutzen kannst, richten wir die Aufmerksamkeit nun auf die Möglichkeiten, ihn von innen heraus zu unterstützen. Bevor wir anfangen, solltest du dir bewusst machen, dass in diesem Kapitel Kalorien, Gewicht und Essverhalten thematisiert werden. Solltest du mit einer Essstörung zu kämpfen haben oder das Thema Unbehagen bei dir auslösen, steht es dir frei, es zu überspringen. Davon abgesehen ist Bodyshaming hier ein Tabu und die Informationen, die du erhältst, gehen weit über die Empfehlung hinaus, grünes Gemüse zu essen und den Zuckerkonsum einzuschränken. Für mich ist die Frage, wie und warum eine Essstörung entsteht, das Wesentliche. Sie führt schlussendlich meist zu einer problematischen Einstellung zum eigenen Körper. Das, was wir essen, ist meiner Meinung nach oft nicht das Hauptproblem, aber eine gute Ausgangsbasis, um sich dem Thema anzunähern.

			Wir alle neigen hin und wieder zum Trostessen, wenn es gilt, emotional belastende Situationen zu bewältigen. Die Briten greifen zu Tee und Gebäck, die Chinesen betrachten warme Reissuppe oder die zunehmend auch im Westen beliebten Bubble-Tees als Seelentröster, die Spanier bevorzugen Churros mit Schokolade, die Franzosen rüsten sich morgens mit frisch gebackenen Croissants für den Tag und bei den Italienern sind die köstlichen Eissorten ein Dauerbrenner.

			Zucker ist zweifellos köstlich. Kein Wunder, dass der Konsum süchtig macht und wir Zucker-Junkies werden! Aber es sind nicht nur die zuckerreichen Lebensmittel, die uns Trost oder »Nervennahrung« spenden, sondern Nahrungsmittel aller Art, wenn wir zu viel davon essen. Die American Psychological Association stellte anhand einer Umfrage fest, dass 38 Prozent der erwachsenen Bevölkerung in den USA nach eigenen Aussagen im Monat zuvor übermäßig gegessen oder sich ungesund ernährt hatte. Außerdem räumte die Hälfte der Befragten ein, dass sie jede Woche außerhalb der Hauptmahlzeiten oder zu viel aßen.28

			Wenn wir gelegentlich der Versuchung nachgeben, Junk-Food zu konsumieren, ist die Wahrscheinlichkeit gering, dass wir bleibende Schäden anrichten. Aber wenn wir Heißhungerattacken haben, während mindestens dreimal pro Woche Burger und Pommes auf dem abendlichen Speiseplan stehen, die wir mit einem Bier runterspülen … nun, da fängt es an, problematisch zu werden. Meine Freundin Barbara weiß aus eigener leidvoller Erfahrung, was es mit dieser Binge-Eating-Störung auf sich hat. »Ich esse nicht, weil ich Hunger habe«, gestand sie. »Ich esse, um mich zu entspannen.«

			

			Als ich Barbara kennenlernte, war sie seit 19 Jahren ständig auf Diät. Nach annähernd zwei Jahren Jo-Jo-Effekt mit rasanter Gewichtszunahme und einem oftmals höheren End- als Ausgangsgewicht, waren ihre Essgewohnheiten ein fortwährendes Problem, mit verheerender Folgen für ihre Gesundheit und ihr Selbstwertgefühl. Sie hatte alles Mögliche ausprobiert, um abzunehmen, von der Umstellung auf eine fett- oder kohlenhydratreduzierte Kost bis hin zu Keto- und Paleodiät oder ausschließlich flüssiger Nahrung. Wenn du diese Reduktionsdiäten aus eigener Anschauung kennst, weißt du, dass sie kurzfristig wirksam sein können, aber nicht nachhaltig sind. Auf der praktischen Ebene ist der vollständige Verzicht auf Zucker und Kohlenhydrate in vielen Ländern, vor allem aber in den USA, mit einem ziemlich eingeschränkten Sozialleben verbunden. Und nicht zu vergessen die emotionale Komponente. Die Tatsache, dass weltweit annähernd eine Milliarde Menschen übergewichtig sind29, beweist, dass die Nahrung an sich oft nicht die Hauptursache ist.

			Warum stopfen wir uns am Buffet voll?

			Warum essen wir zu viel? Nun, es mag viele Gründe geben, die uns Normalsterbliche dazu verleiten, mehr zu essen, als uns guttut. Einer der Gründe ist, wie bereits erwähnt, die emotionale Befindlichkeit. Etwas zu essen, wonach uns gelüstet, ist eine tröstliche, stimmungsaufhellende Ablenkung von Kummer und Sorgen, die wir tief in unserem Inneren verspüren. Die Lebensmittelhersteller wissen das nur allzu gut. Sobald wir der Verlockung erliegen, verlangt es uns nach mehr, vor allem nach Zucker und anderen Kohlenhydraten, was der Ausrichtung unseres urzeitlichen Gehirns geschuldet ist. Bei uns läuft immer noch das Höhlenmenschen-Programm »Der Winter naht«. Deshalb ist es so schwierig, das von unseren Urahnen weitervererbte Bedürfnis loszuwerden, auf Vorrat zu essen, zu essen und nochmals zu essen.

			Ein weiterer Grund ist unsere Kultur. Ich rede von Weihnachten, Ostern, Erntedank und Geburtstagen, um nur ein paar Ereignisse zu nennen, bei denen üppige Mahlzeiten im Mittelpunkt stehen, von denen wir gern mehr zu uns nehmen, als gut für uns wäre. Außerdem möchten wir bei solchen Anlässen spüren, dass in unserem Umfeld Fülle herrscht, und deshalb greifen wir beherzt zu. Der Hang zur Völlerei wurde schon immer bewusst und freiwillig gepflegt. Schon bei den alten Römern mit ihren zeremoniellen Festgelagen (Erbrechen inbegriffen, um Platz für den Genuss weiterer Speisen und Getränke zu schaffen) und eben auch bei uns Menschen der heutigen Zeit, die in preisgünstigen Food-Ketten gern über die Stränge schlagen. Aber seien wir doch einmal ehrlich: Kennst du jemanden, der oder die sich lieber auf einen Salat beschränkt, während sich alle anderen am All-you-can-eat-Buffet gütlich tun?

			Und dann wäre da noch die Geschwindigkeit. Manchmal essen wir so schnell, dass wir überhaupt nicht merken, dass die Portion, die wir in uns hineinschaufeln, viel zu groß ist. Wusstest du, dass unser Gehirn ungefähr 20 Minuten vom ersten Bissen ab braucht, um zu registrieren, dass wir satt sind?30

			In unserer heutigen Zeit kommt erschwerend hinzu, dass wir beim Essen oft abgelenkt sind. Mittagessen am Schreibtisch, während wir unsere unerledigten E-Mails lesen, oder Abendessen vor dem laufenden Fernsehgerät haben sich zu Ritualen entwickelt, die keineswegs ungewöhnlich sind. Doch achtloses Essen macht uns anfällig für Überessen.

			In diesem Teil des Buches teile ich den Schlüssel zum Geheimnis eines bewusst langsamen, gesunden Essverhaltens mit dir. Und keine Sorge: Du musst die Süßigkeiten, die du für das Wochenende gebunkert hast, nicht entsorgen. Fettleibigkeit und andere Gesundheitsprobleme sind nicht nur darauf zurückzuführen, was du isst, sondern eben auch wie du isst.

			Schnelligkeit versus Langsamkeit

			Mythos: Essen deckt einfach den körperlichen Nährstoffbedarf. Daher ist es völlig in Ordnung, so schnell wie möglich zu essen und wann immer dir danach ist.

			Realität: Essen ist weit mehr als Nahrungsaufnahme. Es geht dabei um wichtige Aspekte unserer kulturellen Identität, um eine bewusste Verlangsamung und Wahrnehmung von Genuss und Lebensfreude. Abgesehen davon sollte es nicht als Krücke dienen, auf die wir uns stützen, um Kummer und Schmerz zu vermeiden.

			Barbaras Revolution

			Um Barbara auf ihrem Weg zu mehr Gesundheit zu unterstützen, musste ich zuerst der primären Ursache ihrer toxischen Essgewohnheiten auf die Spur kommen. Sie »aß, um abzuschalten«, erklärte sie mir. Wie sich herausstellte, hatte sie dieses Verhaltensmuster als Heranwachsende in einem von Gewalt geprägten Elternhaus entwickelt, in dem ihr Stiefvater während seiner Wutanfälle regelmäßig die Einrichtung zertrümmert hatte. Sie hatte angefangen, Süßigkeiten zu horten und achtlos in sich hineinzustopfen, um sich in diesem emotionalen Klima schnellstmöglich besser zu fühlen. Dadurch war im Lauf der Jahre eine starke neuronale Verbindung zwischen »Nahrung« und »Wohlbefinden« entstanden, ein Problem, das sie sich natürlich bewusst machen und angehen musste. Die gute Nachricht war, dass essen nicht die einzige Option ist, um abzuschalten und zur Ruhe zu kommen.

			Manchmal kann es uns tatsächlich dabei helfen, Ruhe zu finden, Stress abzubauen und uns in einer Welt, die sich ständig in Aufruhr befindet, besser geerdet zu fühlen. Aber essen ist nicht der beste Weg, um dieses Ziel zu erreichen. Ich erklärte Barbara, dass die Absicht, zur Ruhe zu kommen, der Gesundheit zuträglich ist, und die Suche nach Möglichkeiten, sich gut zu fühlen, Anerkennung verdient. Es ist allemal besser, die Initiative zu ergreifen, als die Hände in den Schoß zu legen und Trübsinn zu blasen. Stressessen allerdings bringt uns keinen Schritt weiter, weil wir damit in einen Teufelskreis geraten. Barbara hatte sich, wie viele andere, ein ungesundes Verhalten angewöhnt (Essattacken mit Kontrollverlust), das nicht mit ihrer Absicht übereinstimmte (sich besser fühlen).

			Ich erklärte Barbara, dass es einen Weg gab, abzuschalten und innerlich zur Ruhe zu kommen, ohne Nahrung als Krücke zu benutzen. Ich freue mich, sagen zu können, dass sie sich auf meinen Vorschlag einließ – und den gewünschten Erfolg erzielte. Wie ihr das gelang, erfährst du gleich.

			Durch meine Zusammenarbeit mit Weight Watchers konnte ich vielen Leuten wie Barbara helfen. Weight Watchers (heute WW International) ist ein weltweit vertretenes Unternehmen, das sich die Umstellung auf gesunde Ernährungsgewohnheiten auf die Fahnen geschrieben hat und eine große Anzahl von Erfolgsgeschichten vorweisen kann. Während meiner Zeit dort fühlten sich 92 Prozess der Teilnehmenden an den Weight-Watchers-Programmen nach eigener Aussage damit erheblich besser, motivierter und imstande, Entscheidungen zu treffen, die ihrer Gesundheit zuträglicher waren. Obwohl der Name der Organisation darauf hindeutet, dass sie eine Methode zur Gewichtsreduktion vermarktet, steht tatsächlich die Entwicklung eines Lebensstils im Mittelpunkt, der auf Gesundheit und Zufriedenheit ausgerichtet ist. Wie sich herausstellte, erzielte mein Beitrag als Coach, der auf den Slow-Prinzipien basierte, die höchsten Einschaltquoten, die das Unternehmen jemals mit einem Pilotprojekt verbuchen konnte. Es wurde »Qi-Flow« genannt und war Teil des »Beyond the Scale«-Programms. Wir stellten damals fest, dass wesentlich mehr als Kalorienzählen erforderlich war, um die Ernährungsgewohnheiten eigenverantwortlich zu verbessern und Gesundheit und Wohlbefinden zu fördern. Zu den Schlüsselfaktoren, die dabei eine Rolle spielen, gehören unter anderem ein gutes Stressmanagement, das Wann und Wie des Nahrungskonsums, die Schlafqualität, körperliche Bewegung und die emotionale Befindlichkeit während des Essens.

			Barbara absolvierte alle Übungen und Maßnahmen zur Veränderung eingeschliffener Verhaltensmuster, die auch in diesem Buch beschrieben sind. Sie ist nicht länger adipös, hat weit mehr Energie als früher und führt ein Leben, in dem sie ihren Zielen zuversichtlich und leidenschaftlich nachgeht. Wenn dich das motiviert, tauchen wir nun in die Slow-Prinzipien ein, die gesunde Essgewohnheiten fördern und die du umgehend ausprobieren kannst.

			L-A-N-G-S-A-M essen

			Noch einmal: Wenn wir für Gesundheit und Wohlbefinden auf der körperlichen Ebene sorgen wollen, geht es nicht immer nur darum, was wir essen: Es ist gleichermaßen wichtig, wie wir essen. Das Wie hat zudem auch Einfluss auf das Was. Deshalb gehen wir zuerst der Frage auf den Grund, wie schnell oder wie langsam du deine Mahlzeiten zu dir nimmst.

			Einer der wichtigsten Vorteile des langsamen, achtsamen Essens besteht darin, dass wir dem Körper Zeit geben, das Sättigungsgefühl zu aktivieren, bevor wir uns total vollgestopft haben. Wie bereits erwähnt, dauert es rund 20 Minuten, bis das Gehirn nach Beginn einer Mahlzeit mit den ersten Sättigungssignalen reagiert. Bei den meisten Menschen nehmen die Mahlzeiten aber gar nicht so viel Zeit in Anspruch. Und nun stell dir einmal vor, wie viel Nahrung du über den Hunger hinaus zu dir nimmst, nur weil du deinem Körper keine Chance gibst, zu registrieren, dass der Bauch voll ist!

			Dieses Problem ist zweifellos mit unseren kulturellen Gepflogenheiten verknüpft: Wir sind immer in Eile, abgelenkt, mit irgendetwas beschäftigt, was negative Auswirkungen auf unser Essverhalten hat. Die meisten Menschen essen schnell – zu schnell. Vor allem in Nordamerika. Kein Wunder, dass im Land der unbegrenzten Möglichkeiten nicht nur die weltweit größten Produzenten, sondern auch die größten Konsumenten von »Fast Food« beheimatet sind.31 Aber schlechte Essgewohnheiten sind überall auf dem Vormarsch: Wir bevorzugen fetttriefende, zuckerreiche Nahrung und verschlingen sie blitzschnell, weil wir andere Prioritäten als essen haben. Wir schaufeln alles in uns hinein, was geht, sodass wir oft schon zu viel gegessen haben, wenn das natürliche Sättigungssignal eintritt. Am Ende fühlen wir uns vollgestopft – und unwohl.

			Forschende der University of Rhode Island haben untersucht, wie sich die Essgeschwindigkeit auf die Nahrungsmenge auswirkt, die wir zu uns nehmen, indem sie 60 Teilnehmende beim Verzehr einer Mahlzeit beobachteten. Dabei machten sie folgende Entdeckung:

			

			
					Die Menschen, die langsam aßen, nahmen 57 Gramm Nahrung pro Minute zu sich.

					Diejenigen, die mit mittlerer Geschwindigkeit aßen, nahmen 70 Gramm Nahrung pro Minute zu sich.

					Die Teilnehmenden, die schnell aßen, nahmen 88 Gramm Nahrung pro Minute zu sich. Außerdem nahmen sie größere Bissen und kauten sie weniger vor dem Schlucken.32

			

			Das bedeutet, dass diejenigen, die schnell essen, dem Körper in der Regel nicht nur mehr Nahrung, sondern auch mehr Kalorien zuführen und weniger Sättigungssignale erhalten als diejenigen, die langsam essen.

			In einer ähnlichen Studie, an der 30 Frauen mit ähnlichem Körperbau teilnahmen, sollten die Probandinnen an zwei verschiedenen Tagen einen völlig identischen, riesigen Teller Nudeln zu Mittag essen. Beide Male waren die Frauen angehalten, die Mahlzeit zu beenden, sobald sie ein angenehmes Sättigungsgefühl verspürten. Am ersten Tag sollten sie so schnell wie möglich, am zweiten Tag langsam essen. Als sie die Auswirkungen des schnellen und langsamen Mittagessens miteinander verglichen, stellten die Forschenden fest, dass die Teilnehmerinnen weniger Kalorien zu sich nahmen, wenn sie langsam aßen.33

			Wenn wir dieses Ergebnis auf drei Mahlzeiten am Tag und sieben Tage in der Woche hochrechnen, erkennen wir auf Anhieb, wie schnell sich die Kalorien aufaddieren. Und es gibt noch einen Überraschungseffekt: Die Frauen hatten eine Stunde nach dem schnellen Essen mehr Hunger als nach dem langsamen Genuss der Mahlzeit. Schnelles Essen führt also nicht nur dazu, dass wir mehr zu uns nehmen, sondern auch zu einer Verkürzung des Sättigungsgefühls. Umgekehrt hält das Gefühl der Zufriedenheit und Sättigung länger an, wenn wir langsam und bewusst essen.

			Falls das noch nicht ausreicht, um der Langsamkeit den Vorzug zu geben, halte dir einmal Folgendes vor Augen: Schnelles Essen und unzureichendes Kauen werden außerdem mit einer 35-prozentigen Erhöhung des Risikos in Zusammenhang gebracht, am metabolischen Syndrom zu erkranken.34 Mit diesem medizinischen Begriff wird eine unheilvolle Kombination aus Diabetes, Bluthochdruck und Übergewicht benannt. Das möchtest du deinem Gesundheitsprofil mit Sicherheit nicht hinzufügen, oder?

			Wie zahlreiche Studien zum Thema schnelles Essen gezeigt haben, versäumen es viele von uns (auch wenn wir keine Gewichtsprobleme haben), sich die Zeit zu nehmen, Mahlzeiten zu genießen … oder auch nur ausreichend zu kauen. Das aber ist deshalb so wichtig, weil wir sonst Verdauungsproblemen Vorschub leisten. »Essen trinken, Trinken kauen« lautet ein klassischer daoistischer Spruch, der uns auffordert, feste Nahrung zu kauen, bis sie flüssig wird, und Flüssigkeit einen Moment im Mund zu bewegen, damit sich der Geschmack entfaltet, bevor wir sie hinunterschlucken. Die Empfehlung, feste Nahrung gut zu kauen, gibt es schon seit Urzeiten. In der Traditionellen Chinesischen Medizin wird das langsame, gründliche Kauen als grundlegendes Element einer gesunden Verdauung betrachtet, das dazu beiträgt, die unverdaulichen Bestandteile einer Mahlzeit von den lebensnotwendigen Nährstoffen zu trennen.

			Die moderne Wissenschaft hat bestätigt, dass der Verdauungsvorgang im Mund beginnt. Wenn wir unsere Nahrung gründlich kauen, beginnen die Enzyme im Speichel, sie in kleinere Bestandteile aufzuspalten, die der Körper aufnehmen und in verwertbare Substanzen umwandeln kann.35 Wenn wir nicht ausreichend kauen, überspringen wir die erste Phase des Verdauungsprozesses. Fehlt sie, werden alle anderen Phasen in Mitleidenschaft gezogen. Wenn bei hastigem Essen große Bissen der Nahrung heruntergeschluckt werden, können sich bald Probleme zeigen: unter anderem die Produktion schmerzhafter Gase im Dickdarm, Blähungen genannt, Verstopfung, rasende Kopfschmerzen und Erschöpfung. Wenn die Nahrung nicht gut zerkleinert und aufgespalten wird, kann der Körper nicht alle Nährstoffe aufnehmen, die lebenswichtigen Vitamine und Mineralstoffe inbegriffen, sodass die Gefahr einer Mangelernährung entsteht und zudem unverdaute Nahrungsbestandteile im Darm verbleiben.

			Wenn du zur Liga derjenigen gehörst, die auf eine gute Verdauung achten, findest du es sicher interessant zu erfahren, dass du auch deine Darmgesundheit schützt, wenn du deine Nahrung gründlich kaust und die Speichelproduktion dabei erhöhst. Der Grund ist, dass der Speichel Polypeptide enthält, eine Aminosäuren-Kette, die den sogenannten EGF-Prozess in Gang setzt. Er ist für das Zellwachstum, die Wundheilung und generell für die Reparatur des Epithelgewebes zuständig, dicht beieinanderliegende Zellen, die sich auf der Körperoberfläche und in den Hohlorganen befinden und eine wichtige Schutzfunktion haben.36 Es gibt also zahlreiche Gründe, deine nächste Mahlzeit gründlich – und langsam – zu kauen.

			Damit kommen wir zur ersten Ess-Übung. Falls Essstörungen bei dir diagnostiziert wurden, in deiner Familie vorkommen oder der Verdacht besteht, dass du davon betroffen sein könntest, sind die Übungen für dich möglicherweise keine Option. In diesem Fall solltest du sie nur im Rahmen einer professionellen Therapie ausprobieren.

			9. Übung: Die 32-Sekunden-Kauregel

			Klinische Tests zur Untersuchung der Darmgesundheit, die unter anderem von Intestinal Labs in Australien durchgeführt wurden, und die neuesten Forschungsergebnisse auf diesem Gebiet haben ergeben, dass 32-maliges Kauen über einen Zeitraum von 32 Sekunden optimal ist.37 Das bedeutet, 32 Kaubewegungen pro Mundvoll Nahrung.

			Wenn es heute Abend eine Suppe bei dir gibt, ist die Kaufrequenz natürlich erheblich geringer, als wenn du einen Berg Haselnüsse konsumierst (ohne Wertung, vielleicht bist du ja ein echter Haselnuss-Fan). Doch im Allgemeinen gilt, dass du etwa 30 Kaubewegungen als Zielgröße ansteuern solltest. Wir können gar nicht genug kauen. Denk daran, dass dein Magen keine Zähne hat, er nimmt also gern jede Hilfe an, die er bekommen kann.

			Wie wäre es mit einer kleinen Challenge? Deine Aufgabe besteht darin, die nächste Mahlzeit, gleich ob Frühstück, Mittag- oder Abendessen, gründlich zu kauen. Verwandle die feste in flüssige Nahrung, im daoistischen Stil. Kaue 32-mal, ein wenig mehr oder weniger, je nachdem, wie weich die Nahrung ist, die du zu dir nimmst. Dein Verdauungssystem wird dir für die Unterstützung danken und du wirst obendrein feststellen, dass du weniger isst als sonst, weil du deinem Körper deutlich zu verstehen gibst, dass du gerade in aller Ruhe isst, und dein Gehirn mehr Zeit hat, zu signalisieren, dass es genug ist.

			32 Kaubewegungen pro Bissen sind optimal, aber zugegebenermaßen schwierig, wenn du gerade ein Date hast und mehr über die Person erfahren möchtest, der du dich zum ersten Mal von Angesicht zu Angesicht gegenübersiehst. Ich möchte wetten, dass du bei dem Versuch, jeden Bissen zu zählen und gleichzeitig aufmerksam zuzuhören, einen abwesenden Blick bekommst, der alles andere als anziehend und betörend wirkt. Wenn du dich also in einer Situation befindest, in der volle Aufmerksamkeit das Gebot der Stunde ist, solltest du versuchen, die 32-Sekunden-Kauregel zumindest während des ersten Bissens zu beherzigen. Damit legst du ein Muster an, das den Kauvorgang für den Rest der Mahlzeit verlangsamt.

			

			Sich zusätzlich Zeit zum Kauen zu nehmen – vor allem wenn du zu den Menschen gehörst, die beim Abendessen immer als erste fertig sind – ist immer eine gute Idee, deshalb probier es doch bitte einmal aus. Schließlich essen wir, um unsere Geschmacksnerven zu aktivieren und Energie zu tanken. Durch langsames Kauen erreichst du beides. Wenn wir einen Gang herunterschalten, sind wir besser imstande, die positiven Eigenschaften des Essens mit allen Sinnen wahrzunehmen. Apropos positive Eigenschaften …

			Essen mit Genuss

			»Wenn mehr von uns Essen, Freude und Gesang höher schätzen würden als gehortetes Gold, wäre es eine fröhlichere Welt.«38 Dem kann ich nur zustimmen.

			Zugegeben, der Ausspruch stammt nicht von mir. Die Herr-der-Ringe-Fans kennen das Zitat aus J. R. R. Tolkiens Buch Der Hobbit. Gleich ob es sich um eine fiktionale Schänke in der idyllischen Hügellandschaft von Mittelerde oder um die Bio-Supermarkt-Kette um die Ecke handelt, die Grundeinstellung, die darin zum Ausdruck kommt, ist die gleiche.

			Essen ist nicht nur ein kostbares Gut, sondern sollte auch Freude bereiten. Ja, wir essen, weil uns die Nahrung lebenswichtige Baustoffe und Energie liefert, aber wir sollten auch den Genuss einer guten Mahlzeit zu schätzen wissen. Das köstliche Empfinden beim Biss in einen frisch gepflückten, knackigen Apfel, die Weichheit einer Scheibe Sauerteigbrot mit cremiger Butter, die wohltuende Wärme der Gewürze, mit denen Gemüsesorten in allen Farben des Regenbogens eingelegt werden, die samtige Süße der Schokoladensoße, die wunderbar mit den roten Beeren harmoniert, oder das Salz in der Hühnersuppe, der eine heilsame Wirkung zugesprochen wird … es gibt nichts, was sich mit einem genussvollen Essen vergleichen ließe. Es stellt so ziemlich die einzige Möglichkeit dar, alle Sinne gleichzeitig zu stimulieren. In meinen Augen ist es eine Schande, auf diesen Genuss zu verzichten.

			Sich Zeit nehmen für eine Mahlzeit trägt außerdem zu einem größeren Gefühl von Zufriedenheit bei – nicht zu verwechseln mit dem Völlegefühl. Wenn wir langsam und genussvoll essen, nehmen wir die Geschmacksrichtungen und Texturen der Nahrung aufmerksamer wahr, wissen jeden Bissen zu schätzen und verlassen den Tisch mit einem Gefühl des Wohlbefindens im Körper und im Kopf. Darüber hinaus kommt es uns oft so vor, als hätte sich die Mahlzeit über einen längeren Zeitraum hingezogen und als hätten wir mehr gegessen, als wir tatsächlich gegessen haben. Das kann die Gewohnheit, uns zu überessen, allmählich korrigieren.

			Wenn wir achtsam essen, räumen wir uns nicht nur Zeit für uneingeschränkte Lebensfreude und Zufriedenheit ein, sondern unterstützen auch unser Verdauungssystem. Wir merken, dass der Körper das Kampf-oder-Flucht-System deaktiviert. Durch entspanntes Essen können wir das Ruder übernehmen und die Feineinstellung des autonomen Nervensystems steuern. Es schaltet auf »In aller Ruhe kauen und verdauen« um, in den optimalen Nahrungsverwertungsmodus. Auf diese Weise vermeiden wir auch die negativen Auswirkungen von Stress, ein Ungleichgewicht in der Darmflora und die Entwicklung eines Reizdarmsyndroms eingeschlossen.39

			

			Schnelligkeit versus Langsamkeit

			Mythos: Heutzutage haben wir Wichtigeres zu tun, als stundenlang zu essen. Angesichts unseres randvollen Terminkalenders sollten wir die Zeit, die wir dafür einplanen, so weit wie möglich begrenzen.

			Realität: Bewusst langsames und achtsames Essen ist nicht nur unserer Gesundheit zuträglich, sondern auch ein Genuss, den wir wertschätzen sollten.

			10. Übung: Achtsame Mahlzeiten

			
					Nimm mit deiner Mahlzeit am Tisch Platz. (Ja, am Tisch, nicht vor dem Fernsehgerät oder Laptop.)

					Lass dir einen Moment Zeit, um sie bewusst anzuschauen und dich darauf zu freuen.

					Schnuppere daran … Welche Aromen kannst du wahrnehmen?

					Atme vor dem ersten Bissen tief ein.

					Achte nun auf die Geschmacksnoten, Texturen und die Temperatur, während du gründlich kaust (32-mal, erinnerst du dich?). Genieße die Erfahrung mit allen Sinnen. Schmeckt es dir? Gestatte dir, laut »Mmmmm!« zu tönen.

					Leg Messer und Gabel (Löffel, Essstäbchen oder was auch immer du gerade benutzt) zwischendrin ab. Widerstehe der Versuchung, den nächsten Bissen vorzubereiten, während du noch kaust. Leg das Besteck jedes Mal aus der Hand.

					Genug gekaut? Dann bewusst schlucken.

					Nimm einen weiteren tiefen Atemzug.

					Nimm dein Besteck wieder in die Hand und iss den nächsten Bissen genauso achtsam, bis sich ein Sättigungsgefühl einstellt.

			

			

			Wie du siehst, bezieht achtsames Essen alle Sinnesorgane ein, verlangsamt den Prozess der Nahrungsaufnahme und fokussiert dich darauf, jeden Bissen einzeln wahrzunehmen. Gönn dir dieses Vergnügen und achte darauf, wie du dich hinterher fühlst.

			Akupressur gegen die Gewohnheit des schnellen Essens

			Wendy hatte sich angewöhnt, ihr Abendessen vor dem Fernseher einzunehmen und danach schnell und achtlos irgendwelche Süßigkeiten in sich hineinzustopfen. Das wiederholte sich jeden Abend, was sie damit rechtfertigte, dass Essen Balsam für die Seele sei und ihr helfen würde, sich weniger einsam und niedergeschlagen zu fühlen. Die Kombination aus Fernsehen und Essen stellte für sie eine Möglichkeit dar, unerfüllte seelische Bedürfnisse zu befriedigen.

			Diese unbedachte, unkontrollierte Nahrungsaufnahme wird auch als Zombie-Essen bezeichnet und Wendy ist nicht die Einzige, die dazu neigt. Studien zufolge legen laut eigener Aussage 91 Prozent der Amerikaner das gleiche Essverhalten an den Tag – bei Mahlzeiten und Snacks.40 Es ist auch kaum verwunderlich, dass wir diese Gewohnheit entwickelt haben. Da wir uns im Verlauf der Arbeitswoche ständig auf einem Grat zwischen Anspannungs- und Angstzuständen befinden, greifen wir in unseren häuslichen vier Wänden als Ausgleich zu allem, was uns beruhigt und tröstet. Wenn wir unser Endziel erreichen, das Sofa, können wir nicht auf Knopfdruck abschalten, sind zugleich total erschöpft und sehnen uns nach einem Gefühl der Erfüllung. Das ist nachvollziehbar, aber problematisch, weil wir uns dem üblichen Zeitfenster zum Essen nähern, während unser Kampf-oder-Flucht-System noch eingeschaltet ist. Ungesunde Essgewohnheiten und eine schlechte Verdauung sind geradezu vorprogrammiert.

			Doch wir können gesunde Essgewohnheiten nicht nur mithilfe der 32-Sekunden-Kauregel und generell mit mehr Achtsamkeit, sondern zusätzlich mit Selbstfürsorge in Form einer Akupressurbehandlung unterstützen. Die Akupressur hat ihren Ursprung in der Akupunktur, einer Heilmethode, die aus der Traditionellen Chinesischen Medizin stammt. Bei beiden werden die Meridiane (die Energieleitbahnen) des Körpers stimuliert, um Blockaden im Energiefluss zu lösen, die Vitalität auf allen Ebenen zu fördern und zahlreichen Erkrankungen vorzubeugen.41 In diesem Kapitel richten wir unser Augenmerk auf eine Übungssequenz, bei der bestimmte Akupressurpunkte stimuliert werden, um das Nervensystem zu beruhigen, das Verdauungssystem zu unterstützen und den Heißhunger auf Ungesundes zu dämpfen.

			Diese beiden einfachen Übungen lassen sich unmittelbar vor einer Mahlzeit oder immer dann durchführen, wenn sich eine Essattacke im Anmarsch befindet. Durch die Stimulation bestimmter Punkte auf den Meridianen lassen sich nachweislich die Entzugssymptome bei Suchterkrankungen aller Art lindern, Alkoholabhängigkeit eingeschlossen.42 Mit dieser Sequenz sollte Wendy als Erstes die Verbindung zwischen Fernsehen und Essen kappen. Ich empfahl ihr, vor dem Einschalten des TV-Geräts zu üben und auch, während der Fernseher lief. Die Wirkung ist nahezu unglaublich, wie viele bestätigen, die unter Heißhungerattacken auf Junk-Food gelitten haben. Der Trick besteht darin, eine negative Verhaltensweise, das sogenannte emotionale Essen, durch eine positive zu ersetzen, die Selbstakupressur. Wendy konnte es nicht fassen, wie einfach es war und wie schnell es wirkte.

			Danach führten wir eine zweite Akupressur-Übung ein, um die Verdauung nach der Mahlzeit zu fördern, die nicht mehr vor dem Fernsehgerät eingenommen wurde. Wie viele andere, mit denen ich im Lauf der Jahre gearbeitet habe, bestätigte Wendy, dass ihr die Akupressur geholfen habe, den Stress schon vor dem Essen loszulassen und abzuschalten. Probier die beiden Übungen unbedingt aus, am besten sofort, während du das Buch liest. Es sind keine weiteren Vorbereitungen erforderlich.

			11. Übung: Ohrakupressur gegen Heißhungerattacken

			Die Aurikulo- oder Ohrakupunktur und die Akupressur tragen nachweislich zur Minderung sogar der schlimmsten Heißhungerattacken bei.43 In der Traditionellen Chinesischen Medizin werden diese rasanten, an ein Wunder grenzenden Wirkungen den Meridianen zugeschrieben, den Energieleitbahnen im Körper, die in direkter Verbindung zum Nervensystem stehen. Im Gegensatz zur landläufigen Meinung braucht man weder Nadeln noch eine langwierige Ausbildung, um in den Genuss der Vorteile zu gelangen. Das Gute ist, dass wir bei der Akupressur die Meridiane durch sanften Druck oder leichtes Klopfen mit den Fingerspitzen aktivieren, statt Nadeln zu setzen.

			
					Leg die Daumen auf den oberen Rand der Ohrmuschel und die anderen vier Finger hinter das Ohr.

					Massiere den Bereich mit den Daumen, langsam, in kleinen Kreisen und mit mäßigem Druck.

					Atme dabei tief ein und aus.

					Massiere die gesamte Ohrmuschel von oben nach unten bis zum Ohrläppchen, den Tragus (der Knorpel an der Vorderseite des Ohrs) und den äußeren Gehörgang, den er schützt.

					Massiere den Bereich noch einmal von unten nach oben bis zum oberen Rand der Ohrmuschel.

					Wiederhole den Ablauf 30 Sekunden bis eine Minute lang, um die beruhigende Wirkung zu spüren.

			

			12. Übung: Akupressur zur Förderung einer optimalen Verdauung

			Mit diesem Akupressurpunkt, den wir gleich lokalisieren werden, hat es eine besondere Bewandtnis. Er ist nicht nur unfassbar wirksam, um eine optimale Verdauung zu fördern und Krankheiten vorzubeugen, sondern ihm wird auch die Fähigkeit zugeschrieben, uns den Zugang zur Quelle unserer verborgenen inneren Kraft- und Ausdauerreserven zu erschließen. Die Krieger im alten China, die bei der Verteidigung ihrer weitläufigen Heimat endlose Fußmärsche zurücklegen mussten, schmückten sich mit Gürteltaschen aus Leder, die zu beiden Seiten des Körpers herabhingen und mit Steinchen gefüllt waren. Wenn das Durchhaltervermögen nachließ und die körperliche Erschöpfung einsetzte, waren die Männer angehalten, in Seitenlage eine kurze Rast einzulegen. Wenn sie Glück hatten, landeten die Steine in den beiden Taschen auf dem Akupressurpunkt Magen 36, auf den sie dann Druck ausübten. Beim erneuten Aufbruch stellten die Krieger fest, dass sie wieder zu Kräften gekommen waren und den Fußmarsch locker um drei weitere Meilen fortsetzen konnten. Aus diesem Grund wird Magen 36 in der Akupunktur und Akupressur auch »Drei-Meilen-Punkt« genannt.

			

			
					Lokalisiere den Akupressurpunkt Magen 36, der sich vier Finger breit unterhalb der Kniescheibe an der äußeren Kante des Schienbeins befindet. Da es ausreicht, die Druckmassage an einem Bein auszuführen, hast du die Wahl, welches Bein du nehmen willst. Wenn du den Punkt gefunden hast, solltest du einen kleinen Muskel spüren, der auf- und wieder abtaucht, wenn du den Fuß nach oben und unten bewegst.

					Sobald du den Punkt lokalisiert hast, massierst du den Bereich in kleinen Kreisen oder klopfst ihn mit aneinandergelegten Fingerspitzen ab, um ihn optimal zu stimulieren.

					Massiere oder klopfe den Bereich 30 Sekunden bis eine Minute mit leichtem bis mäßigem Druck ab, um dein Verdauungssystem zu unterstützen (und dir vielleicht sogar eine verborgene innere Kraftquelle zu erschließen).

			

			Bonus: Videoversion Nummer 12 https://www.holdenqigong.com/p/ready-set-slow-exercises

			Eine kurze Anmerkung zur Binge-Eating-Störung

			Menschen, die unter Heißhungeranfällen leiden, haben oft das Gefühl, die Kontrolle über ihr Essverhalten verloren zu haben. Wenn dieser innere Zwang, exzessive Mengen an Nahrung zu sich zu nehmen, nicht rechtzeitig erkannt und entsprechend behandelt wird, kann sich daraus eine Binge-Eating-Störung entwickeln. Vielleicht kennst du diese Attacken ja aus eigener Erfahrung: den Drang, unverzüglich und in kürzester Zeit alles in dich hineinzustopfen, was geht, bis du ein unangenehmes Völlegefühl verspürst. Nach einem solchen Essanfall stellen sich meistens Schuld- und Schamgefühle, Niedergeschlagenheit oder Gewissensbisse angesichts des unkontrollierten Verhaltens ein.

			

			Die gute Nachricht ist, dass sich eine Binge-Episode oder Essattacke bereits im Vorfeld aushebeln lässt, sodass du dein Essverhalten wieder selbstbestimmt steuern kannst. Es geht darum, dass du einfach einen Gang herunterschaltest. Diese Erste-Hilfe-Maßnahme hatten wir damals in unser Coachingprogramm »Beyond the Scale« für Weight Watchers aufgenommen: Wenn du feststellst, dass du dich im Auge eines Binge-Hurrikans befindest, dich überwältigt und auf Gedeih und Verderb ausgeliefert fühlst, versuche zumindest, langsamer zu essen, sobald dir dein Verhalten bewusst wird. Du bist vielleicht nicht in der Lage, sofort mit dem Essen aufzuhören, und das ist okay. Aber die meisten schaffen es, das Tempo ein wenig zu drosseln, selbst dann, wenn die Binge-Dämonen heulen. Stell dir vor, jemand würde deinen Namen rufen, während du deinen Gedanken nachhängst, und dich mit einem Fingerschnippen aus deinen Tagträumen reißen. Diese einfache Strategie, die Binge-Essattacke auszubremsen, kann die Aufmerksamkeit umlenken, dich wieder fokussieren und dir das Gefühl geben, die Kontrolle über dein Essverhalten zurückzugewinnen.

			Hier ein paar zusätzliche Tipps bei Binge-Eating-Störungen:

			
					Wähle kleinere Teller, um die Portionen unter Kontrolle zu bekommen. Benutze ein anderes Essbesteck, das dich zu mehr Langsamkeit zwingt (Stäbchen statt Gabel oder Löffel oder auch kleinere Gabeln und Löffel).

					Halte Ausschau nach Leuten, die langsam essen, und pass dich ihrem Tempo an. Kinder, die in ihrem Essen herumstochern, und Mitteilungsbedürftige, die pausenlos reden, sodass sie kaum zu dem kommen, was auf ihrem Teller liegt, sind oft das ideale Studienobjekt für diese Strategie.

					Leg eine bestimmte Zeitdauer für eine Mahlzeit fest – mindestens 20 bis 30 Minuten, für das Abendessen vorzugsweise länger. Du kannst die Stoppuhr in deinem Smartphone einstellen und die Zeit festlegen, um sicherzugehen, dass du sie einhältst. Essen sollte weder auf einen unbestimmten Zeitpunkt vertagt werden, nach dem Motto »Wann auch immer ich dazu komme«, noch als lästig empfunden werden. Du führst deinem Körper Kraftstoff zu und hast zudem die Chance, die Zeit sinnvoll im Freundes- oder Familienkreis zu verbringen. Das ist wichtig. Und deshalb lohnt es sich, Zeit du investieren.

			

			Langsam essen ist gerade voll im Trend

			Die meisten von uns sind in ein hektisches, temporeiches Leben eingebunden. Deshalb ist das Bedürfnis nachvollziehbar, beim Essen Zeit zu sparen. Doch wie wir gesehen haben, tun wir uns keinen Gefallen, wenn wir hastig essen.

			Die Forschungsergebnisse stimmen in dieser Hinsicht weitgehend überein: Schnelles Essen erzeugt das Gefühl, keine Kontrolle über die eigenen Essgewohnheiten zu haben. Langsames Essen trägt dazu bei, die Portionen selbstbestimmt zu steuern, das Sättigungsgefühl zu stärken, die Gesundheit zu verbessern und die Verdauung zu fördern. Im Gegensatz dazu hat hastiges Essen eine schlechte Verdauung, ein erhöhtes Risiko für die Entwicklung von Gesundheitsproblemen und das Gefühl zur Folge, wenig Genuss dabei zu empfinden. Unter dem Strich bedeutet das: Verlangsame das Essen, deiner Gesundheit und deinem Wohlbefinden zuliebe. Dein Geist, und natürlich dein Körper, werden es dir danken.

			Nachdem du nun zahlreiche Informationen über die Vorteile von Slow-Movement und Slow-Eating bekommen hast, gehen wir zum letzten Bereich des Slow-Body-Prinzips über. Atme dafür am besten erst einmal tief durch.

			Der Atem als Heilmittel: Die Einnahme von Vitamin O

			Vor ein paar Jahren ging ich eine Partnerschaft mit einem Arzt in der Stadt Santa Cruz in Kalifornien ein, der sich auf ganzheitliche Medizin spezialisiert hatte. Dahinter stand der Gedanke, in unserer Gemeinschaftspraxis Behandlungsmöglichkeiten aus der Perspektive sowohl der fernöstlichen als auch der holistischen westlichen Medizin anzubieten. Das breit gefächerte Therapiespektrum umfasste Akupunktur, Lebensstilberatung, Bewegungstherapien und die Behandlung mit Heilkräutern, Nahrungsergänzungsmitteln und, sofern erforderlich, Medikamenten.

			Tom gehörte zu den Patienten, die wir gemeinsam behandelten. Er litt unter innerer Unruhe, Depressionen, Bluthochdruck und Verdauungsbeschwerden. Als Unternehmensvorstand war er in hohem Maß gefordert, hatte eine Frau und zwei Kinder und fuhr am liebsten zum Bergsteigen in das kalifornische Hinterland, abseits vom Trubel. Er kam hauptsächlich aufgrund von Nervosität und Depressionen zu uns. Er konnte sich nicht erklären, warum er sich niedergeschlagen fühlte, obwohl er finanziell gut aufgestellt war, eine wundervolle Familie hatte und auf der beruflichen Ebene großes Ansehen genoss.

			Das Erste, was er sagte, nachdem ich ihn gebeten hatte, in meinem Behandlungsraum Platz zu nehmen, war: »Der Doc hat mir eröffnet, dass ich atmen lernen muss. Man sollte meinen, dass ich das aus dem Effeff beherrsche, schließlich habe ich es mein ganzes Leben lang getan!«

			Wir lachten beide und ich erklärte ihm, dass er nicht der Einzige sei, der diese Ansicht vertrat. Ich wies ihn auf einen Lieblingsausspruch des Doktors hin: »Wenn man die Vorteile einer tiefen langsamen Atmung in einer pharmazeutischen Pille bündeln könnte, wäre sie das meistverkaufte Heilmittel in Amerika!« Aus der Perspektive der Traditionellen Chinesischen Medizin ergibt das Sinn. Atem ist Leben und wenn wir die Atmung verbessern, verbessern wir die Lebensqualität.

			Vor ein oder zwei Jahrzehnten wäre mein Kooperationspartner noch als Quacksalber gebrandmarkt worden, wenn er behauptet hätte, richtiges Atmen habe eine heilsame Wirkung. Atemarbeit wurde mit Gebetsperlen tragenden »Späthippies« in Verbindung gebracht und galt als reine Zeitverwendung. Nichts könnte weiter von der Wahrheit entfernt sein. Obwohl ich viele liberale Wellness-Junkies (gern in Kalifornien beheimatet) kenne, die eine Vorliebe für Breathwork haben, ist diese Kunst, die Kraft der Atmung und ihre positiven Auswirkungen auf Körper und Geist zu nutzen, alles andere als Zeitverwendung, und selbst der erzkonservative Flügel im wissenschaftlichen Spektrum würde mir heute wohl zustimmen.

			Am Ende des Tages hält uns der Atem am Leben. Mit dem Eintritt des Todes setzt die Atmung aus. Eine bewusst ruhige, langsame Atmung ist ein starkes Fundament, auf dem die Entschleunigung in allen Lebensbereichen aufbauen kann. Wenn wir uns mit unserem Atem verbinden, bringen wir diese Kraft und Ausgewogenheit in die Wahrnehmung des gegenwärtigen Moments. Es gibt nichts, was wichtiger wäre. Überleg doch einmal: Wie lange können wir ohne Nahrung überleben? Das ist von verschiedenen Faktoren abhängig, aber im Allgemeinen gilt, dass die Überlebenschance von Menschen, die kerngesund und topfit sind, auf wenige Wochen beschränkt ist. Wie lange können wir ohne Wasser überleben? Nun, da ist der Zeitrahmen drastisch reduziert, er beläuft sich auf wenige Tage. Und wie lange können wir überleben, ohne zu atmen? Nur ein paar Minuten. Womit bewiesen wäre, dass es keinen lebenswichtigeren Nährstoff gibt als Vitamin O (Oxygenium, Sauerstoff). Darüber hinaus ist es naheliegend, dass wir auf unsere Atmung achten sollten. Wenn wir falsch atmen, können wir dem Körper erheblichen Schaden zufügen.

			Im Durchschnitt beläuft sich die Anzahl der Atemzüge beim Menschen auf 22 000 pro Tag44, aber nicht alle Atemzüge sind gleich beschaffen. Sie können entweder Stress, Panik und Sauerstoffmangel verursachen oder inneren Frieden, Resilienz und ein Gefühl der Vitalität und Lebenszufriedenheit mit sich bringen. Heute ist durch Studien belegt, was die Traditionelle Chinesische Medizin schon vor Jahrtausenden herausgefunden hat: Die Atmung hat nachhaltigen Einfluss auf die mentale und physische Gesundheit.45 Atemarbeit stößt machtvolle psychophysiologische Veränderungen im Zusammenspiel von Gehirn und Körper an und wirkt sich unmittelbar auf das autonome und das zentrale Nervensystem aus. Bewusstes, langsames Atmen ist kein Hexenwerk, sondern der Schlüssel zur nahezu umgehenden Entfaltung der emotionalen Selbstheilungskräfte und zur Förderung des Wohlbefindens für alle, die bereit sind, es auszuprobieren. In Bezug auf die mentale Gesundheit kann die Atemarbeit nachweislich:

			

			
					Symptome wie Stress, Wut, innere Unruhe und Depressionen lindern. Eine langsame tiefe Atmung aktiviert das parasympathische Nervensystem, das Stressreaktionen des Körpers unmittelbar dämpft.46

					Entspannung, das Gefühl des inneren Friedens und die Lebensfreude vertiefen.47

					Fokussierung und Konzentration fördern: Eine langsame tiefe Atmung kann dazu beitragen, klar zu denken, die Aufmerksamkeit zielgerichtet zu lenken und die kognitiven Fähigkeiten zu verbessern.48

					Dieser einfache Akt der Selbstfürsorge kann die Verbindung zu uns selbst stärken.

			

			In Bezug auf die physische Gesundheit ist eine bewusste Arbeit mit dem Atem ebenso wirkungsvoll:

			
					Atemarbeit verbessert die Sauerstoffaufnahme: Wenn wir langsam und tief atmen, nehmen wir mehr Sauerstoff auf, der sich an das Hämoglobin in den roten Blutkörperchen bindet. Das trägt zur Sauerstoffanreicherung auf allen Ebenen bei, bekämpft Erschöpfungssymptome und erhöht den gesamten Energiepegel.49

					Der Blutdruck wird gesenkt: Langsames Atmen kann den Bluthochdruck und damit wiederum das Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko verringern.50

					Asthma kann auf natürliche Weise heilen: Wenn wir optimal ein- und ausatmen, sind wir in der Lage, verengte oder blockierte Atemwege zu öffnen. Das kann die Abhängigkeit von Arzneimitteln verringern.51

					Schmerzen können gelindert werden: Eine tiefe, langsame Atmung hat eine direkte Auswirkung auf die Schmerzwahrnehmung.52

					Die Schlafqualität verbessert sich: Langsames Atmen kann die Entspannung und die Schlafqualität fördern, vor allem, wenn es unmittelbar vor dem Zubettgehen praktiziert wird.53

			

			Wir haben es meiner Ansicht nach vor allem einem guten Freund von mir, einem phänomenalen Allround-Talent, zu verdanken, dass die Atemarbeit heute einen Sitz am Gesundheitsvorsorge-Tisch einnimmt und im Mainstream verankert ist. Es war James Nestor, der mit seinem Bestseller Breath – Atem. Neues Wissen über die vergessene Kunst des Atmens diesen Weg ebnete und für die breite Öffentlichkeit zugänglich machte. Er führt uns vor Augen, welche ungeheuren, nahezu unglaublichen Auswirkungen die Atmung auf Gesundheit und Wohlbefinden haben kann. Nestors bahnbrechendes Buch weist nach, dass Tiefenatmung weit über die Grenzen des inneren Friedens hinausgeht (wenn das zum Menü unseres Betriebssystems gehört, sollten wir zugreifen, oder?). Es hat auch Einfluss auf die Konfiguration der Gesichtsstrukturen, erweitert die Atemwege und unterstützt uns bei der Linderung von Asthma, Lungenerkrankungen und dergleichen.54

			Wie atmest du in diesem Moment?

			Während du diese Worte liest, achte auf deinen Atem. Ändere nichts daran, mach dir nur bewusst, wie du ein- und ausatmest.

			Atmest du durch die Nase oder durch den Mund ein? Atmest du ausschließlich durch die Nase oder durch den Mund ein und aus? Spürst du den Atem überwiegend im Brustraum, im Bauchraum oder in beiden Bereichen? Wie viele Sekunden atmest du aktuell ein und aus?

			Merkst du was? Die Beobachtung unserer natürlichen Atmung gleicht dem Versuch, einen Schmetterling einzufangen: In dem Moment, in dem wir ihn fassen wollen, fliegt er in eine andere Richtung davon. Um ihn eingehend zu erforschen, müssen wir völlig entspannt und frei von ablenkenden Gedanken und Gefühlen sein. Sobald der Atem weiß, dass wir ihn beobachten, neigt er dazu, sein Verhalten zu verändern. Richte deine Aufmerksamkeit also so unmerklich und unvoreingenommen wie möglich auf ihn, ohne ihn zu bewerten. Nimm danach dein Tagebuch heraus oder öffne die Notes-App auf deinem Handy und halte schriftlich fest, was dir an deiner natürlichen Atmung aufgefallen ist. Und füge auch hinzu, wie du dich beim Atmen gefühlt hast: ein wenig nervös? Verwirrt? Angespannt? Glücklich? Ruhig und gelassen?

			James Nestor, der als Experte auf diesem Gebiet gilt, wird regelmäßig gefragt: »Wie atme ich am besten?« Und die Antwort lautet, du hast es erraten: L-A-N-G-S-A-M. Eine Antwort mit zahlreichen Facetten, abhängig vom jeweiligen Kontext. Wenn du den ganzen Tag vor dem Schreibtisch oder auf der Couch sitzt und fernsiehst – mit anderen Worten, in deinem Leben zumindest physisch eine ruhige Kugel schiebst –, könnte die Antwort lauten: langsamer, als du denkst. In seinem Buch Breath nennt James Nestor eine Zahl, die wir uns leicht merken können, nämlich 5,5: 5,5 Sekunden lang einatmen, 5,5 Sekunden lang ausatmen; 5,5 Atemzüge pro Minute. Vermutlich ist das langsamer als die natürliche Atemfrequenz, die du bei dir selbst beobachtet hast. Aber sie hat sich in der Praxis als optimal erwiesen.

			Wie bereits erwähnt, kann sich das Nervensystem entspannen, wenn wir langsam atmen. Eine schnelle Atmung signalisiert ihm, dass Gefahr im Verzug ist, und im Bruchteil von Sekunden setzt die Kampf-oder-Flucht-Reaktion ein, dir wir als »Stress« bezeichnen. Wir haben das Gefühl, unter Strom zu stehen, angespannt, verkrampft, überwältigt zu sein. Die Entschleunigung der Atmung ist daher nicht nur für unser emotionales Wohlbefinden, sondern auch für einen optimalen Verlauf von Heilungsprozessen von zentraler Bedeutung. Vielleicht hast du anfangs noch das Gefühl, dass du häufiger atmen musst, um genug Sauerstoff aufzunehmen. Doch James Nestor hat bei seinen Forschungen entdeckt, dass wir oft zu viel atmen und dem Körper viel mehr Sauerstoff zuführen, als er tatsächlich braucht, um optimal zu funktionieren. Wer relativ gesund ist, kann die Einatmung also ein wenig verkürzen, um den Atem möglichst effizient zu nutzen, auch wenn das mit Blick auf die Sauerstoffsättigung kontraproduktiv erscheinen mag. Doch solange wir langsam und tief in den Bauch atmen, verrichtet der Körper seine Aufgabe der Sauerstoffaufnahme einwandfrei und ganz von allein. Wenn wir schnell und stoßweise einatmen, setzen wir sämtliche Organe unter Druck. Zum Beispiel wird dadurch die Herzfrequenz drastisch erhöht, während langsames Ausatmen die Anzahl der Herzschläge pro Minute nach und nach senkt.

			Zu viel atmen stellt, genau wie zu viel essen, eine Tortur für den Körper dar. Wenn wir 5,5 Sekunden lang einatmen und 5,5 Sekunden lang ausatmen, verbessern wir die Sauerstoffnutzung. Der Körper hat eine Menge Sauerstoff im Blut gespeichert, um die Zellen jederzeit gut zu versorgen. Mithilfe der Atmung reguliert er die Sauerstoffsättigung. Wenn wir langsamer atmen und weniger (also die optimale Menge) Sauerstoff aufnehmen, reagiert der Körper, indem er den Sauerstoff, der im Hämoglobin gespeichert ist, freisetzt und den Zellen zur Verfügung stellt.

			Schnelligkeit versus Langsamkeit

			Mythos: Wir brauchen Sauerstoff zum Leben. Je mehr wir daher atmen und je schneller wir Sauerstoff aufnehmen, desto besser.

			Realität: Eine langsame, kontrollierte Atmung hat eine optimale Sauerstoffversorgung und zahlreiche Gesundheitsvorteile zur Folge.

			13. Übung: Die 5.5-Atemtechnik

			Bist du bereit, die 5.5-Atemtechnik auszuprobieren und deine Atemfrequenz zu beobachten? Du kannst die Übung gleich mitmachen und einfach der Anleitung folgen. Halte danach inne, um deine Atemfrequenz zu bestimmen, und wiederhole den Durchlauf.

			
					Leg eine Hand auf den Bauch und die andere auf den Brustkorb. Atme 5,5 Sekunden lang tief durch die Nase ein. Die Zeitangabe stell eine Orientierungshilfe dar. Wenn sich vier Sekunden besser anfühlen, reicht auch das. Beim Einatmen solltest du spüren können, dass sich der Bauch als Erstes hebt, danach wölben sich die Rippen nach außen und zum Schluss bewegt sich der Brustkorb nach oben, sobald die Lunge ausreichend gefüllt ist.

					Atme 5,5 Sekunden lang durch die Nase aus. Das ist ebenfalls eine Orientierungshilfe. Wenn sich vier Sekunden besser anfühlen, reicht auch das. Atme langsam aus: Lass den Atem vom Brustraum durch die Rippen zum Bauchraum strömen, bis du das Gefühl hast, dass die Lungenflügel leer sind.

					Wiederhole die Übung 10- bis 20-mal und atme dabei langsam und gleichmäßig.

					Versuch, diese langsame, rhythmische Atmung so oft wie möglich in deinen Alltag zu integrieren, gleich ob zu Hause oder an deinem Arbeitsplatz.

			

			Wie hat sich das angefühlt? Ich möchte wetten, dass du dich dem Zen-Zustand ein bisschen mehr angenähert und zumindest ansatzweise erfahren hast, wie sich innere Ruhe und Gelassenheit anfühlen. Die Atemarbeit ist kein Hexenwerk, aber sie verbessert das Wohlbefinden in stärkerem Maß als alle anderen Praktiken, die ich kenne. Mit dieser einfachen, langsamen 5,5-Sekunden-Atemtechnik kannst du zu gleich welcher Tageszeit dein gesamtes Körpersystem auf die »Werkseinstellungen« zurücksetzen, Stress abbauen und innerhalb von Minuten einen Zustand mentaler Klarheit erreichen.

			

			Bonus: Du kannst dir eine kostenlose Videoversion dieser Übung Nummer 13 streamen oder herunterladen. https://www.holdenqigong.com/p/ready-set-slow-exercises

			Die Atmung und deine emotionale Landkarte

			Atmung ist ein wirkmächtiges Werkzeug, das deine Gefühle unmittelbar spiegelt und beeinflusst. Überleg einmal, wie du atmest, wenn du angespannt und gestresst bist, und ob du anders atmest, wenn du Fahrrad fährst, Fitnessübungen machst, Sex hast oder ein köstliches Dessert isst, ganz nach deinem Geschmack. Die Wechselwirkung zwischen Atmung und emotionalem Zustand wird auch deutlich, wenn du beobachtest, wie du atmest, wenn du lachst, weinst oder zu Hause hockst und Trübsal bläst. Was ist mit deiner Atmung, wenn du wütend bist? Hast du bemerkt, dass Einatmen in einer solchen Situation eine größere Herausforderung darstellt als Ausatmen? Das ist beinahe so, als wollten wir verhindern, dass etwas (oder jemand) in unseren persönlichen Raum eindringt. Eine spannende Beobachtung, oder?

			Kurzatmigkeit wird oft mit schmerzlichen negativen Emotionen in Zusammenhang gebracht, während eine langsame, tiefe und gleichmäßige Atmung normalerweise mit angenehmen, positiven Emotionen einhergeht. Noch interessanter ist, dass die Atemmuster nicht nur von unseren Gefühlen beeinflusst werden, sondern dass sie ihrerseits unmittelbar Einfluss auf unsere Gefühle und Empfindungen haben.55 Es handelt sich also um eine Wechselbeziehung, die Atmung und Stimmung verbindet. Sie beeinflussen sich gegenseitig in gleich starkem Maß.

			Wenn du glücklich bist, macht sich das in lockeren Einatemzügen und entspannten langen Ausatemzügen bemerkbar. Wenn du traurig bist, spiegelt sich deine Stimmungslage in flachen Einatemzügen und angestrengten Ausatemzügen wider. Und wenn du lieber glücklich wärst? Dann atme so, als hättest du diesen emotionalen Zustand bereits erreicht!

			Der Atem ermöglicht uns, den Reset-Knopf zu drücken und unser emotionales System neu zu starten. Mit dem entsprechenden Training können wir unseren Atem lenken und uns als Küchenchefin oder Chef de Cuisine die Emotionen zusammenbrauen, die uns zu einem bestimmten Zeitpunkt dienlich sind. Dass wir mit einer einfachen Veränderung unserer Atmung das erreichen können, was wir als das Wichtigste im Leben erachten, ist nahezu unfassbar. Unter dem Strich haben wir alle den Wunsch, glücklich und mit uns selbst und der Welt im Reinen zu sein. Atmen wir uns also dorthin!

			14. Übung: Vagus-Atmung – »Atem der Freude«

			Diese Technik ist seit Jahrhunderten in verschiedenen fernöstlichen Kulturen und Traditionen verwurzelt, zum Beispiel im Yoga, in der Meditation und in den Kampfkünsten, in denen sie als »Reinigung der Energiekanäle« bezeichnet wird. Im Westen wird sie »Vagus-Atmung«, »Bauchatmung« oder »Zwerchfellatmung« genannt, weil man hier, gesteuert durch das Zwerchfell (der Muskel, der Brust- und Bauchraum voneinander trennt), bewusst tief in den Bauch ein- und ausatmet und dazwischen den Atem anhält.

			Der Vagusnerv ist ein langer Nerv, der vom Hirnstamm über den Hals abwärts in den Brust- und Bauchraum verläuft. Er spielt eine grundlegende Rolle bei der Regulierung des autonomen Nervensystems (das autonome oder vegetative Nervensystem steuert alle willkürlichen, lebenswichtigen Körperfunktionen wie Herzschlag, Verdauung und Atmung, solange wir nicht bewusst in den Prozess eingreifen). Bei der Vagus-Atmung wird der Vagusnerv aktiviert, der wiederum das parasympathische Nervensystem stimuliert. Der Parasympathikus ist für Ruhe und Entspannung zuständig und sorgt nach einer stressreichen Kampf-oder-Flucht-Reaktion dafür, dass der Körper in den Ruhezustand zurückfindet.

			Die Vagus-Atemübung kann auf verschiedene Weisen ausgeführt werden, aber die folgende ist mir persönlich die liebste. Für mich ist das der »Atem der Freude«, auf den wir jederzeit zugreifen können, wenn wir eine Extraportion Glücksgefühle und inneren Frieden brauchen.

			
					Nimm eine bequeme Position im Sitzen oder Liegen ein.

					Leg eine Hand auf den Bauch, sodass du den Atem an dieser Stelle steuern kannst.

					Atme tief ein und zähle dabei bis vier. Spür, wie sich das Zwerchfell unter deiner Hand hebt.

					Halte deinen Atem für zwei Sekunden an.

					Atme langsam aus und zähle dabei bis acht. Spür, wie sich der Bauch langsam senkt und entspannt.

					Halte für einen kurzen Moment den Atem an, bevor du wieder einatmest.

			

			Wiederhole diesen Ablauf für mehrere Minuten. Fokussiere dich dabei auf deinen Atem und erlaube dir, dich zu entspannen. Wenn du dich benommen fühlst, versuch es noch einmal mit kürzeren Ein- und Ausatemzügen: Statt 4 – 2-8 Sekunden probierst du 4 – 2-4 Sekunden aus: Du atmest vier Sekunden lang ein, hältst den Atem zwei Sekunden lang an und atmest vier Sekunden lang aus.

			Du kannst diese Technik jederzeit anwenden, sie ist aber besonders hilfreich in Notsituationen, wenn Stress oder innere Unruhe überhandnehmen und du dein ganzes Körpersystem zur Ruhe bringen musst. Viele wenden sie auch vor dem Zubettgehen an, um ihren Energiehaushalt zu reinigen und ruhiger und angenehmer einzuschlafen.

			Wenn wir unsere Atmung auf diese Weise optimieren und für das richtige innere und energetische Gleichgewicht sorgen, können wir physiologische Veränderungen anstoßen, die an ein Wunder grenzen: einfach durch die Verbesserung der Sauerstoffsättigung, der Atemkoordination und der Balance des Nervensystems. Das wirkt sich positiv auf den gesamten Organismus und seine unzähligen Funktionen aus, einschließlich aller subtilen Energiesysteme, wie der Meridiane.

			Bonus: Du kannst dir eine kostenlose Videoversion dieser Übung Nummer 14 streamen oder herunterladen. https://www.holdenqigong.com/p/ready-set-slow-exercises

			Mit Wim Hof das Eis brechen

			Das Thema Atem ist längst noch nicht in allen Einzelheiten erforscht. Die Macht der Atmung ist nach wie vor ein Rätsel, das noch nicht vollends gelöst wurde. Doch James Nestor, unsere globale »Pulmonauten«-Community, wie James uns netterweise nennt, können die damit verbundenen Vorteile bezeugen. James hat die Atemarbeit revolutioniert. Doch das Kapitel über die Wirkmacht der Atmung wäre nicht vollständig, wenn ich einen anderen bekannten »Pulmonauten« unerwähnt ließe, nämlich Wim Hof. Er hat die Macht der Atemkontrolle ebenfalls ausgetestet und über ihre normalen Grenzen hinaus erweitert.

			Wim Hof, alias »The Iceman«, ist ein niederländischer Extremsportler, der mehrere Weltrekorde für seine Fähigkeit hält, extreme Kälte zu ertragen. Statt eines Superman-Umhangs trägt er im Schnee nur Shorts! Zu seinen beeindruckenden sportlichen Leistungen gehört unter anderem, dass er den Rekord für die schnellste Teilnahme an einem Halbmarathon nördlich des Polarkreises gebrochen hat, barfuß auf Eis. Die Immunreaktion wurde unterdrückt – er hatte sich sogar Endotoxine in die Blutbahn spritzen lassen, die Fieber auslösen können, und keinen einzigen Schweißtropfen vergossen.56 Er stand ein anderes Mal eine knappe Stunde in einem bis zum Hals mit Eiswürfeln gefüllten Glascontainer. Wie ihm dieser Stunt gelang? Durch die bewusste Steuerung seiner Atmung.

			Die Wim-Hof-Methode, die eine bestimmte Atemtechnik, Meditation und die gezielte Steuerung und Kontrolle des Immunsystems umfasst, hat die Welt im Sturm erobert. Studien sind bis heute damit beschäftigt, dem Geheimnis von Wim Hof auf die Spur zu kommen.

			2018 wurde mir während eines Interviews die Frage gestellt: »Wenn Sie sich mit einer prominenten Persönlichkeit unserer Zeit zum Mittagessen treffen könnten, wen würden Sie wählen?« Ich dachte lange und angestrengt nach, schwankte zwischen Oprah Winfrey und Wim Hof hin und her. Es war eine schwierige Entscheidung. Am Ende machte Wim Hof das Rennen, weil er nach meiner Ansicht der coolste Mensch der Welt war.

			2019, ungefähr ein Jahr später, wurden meine kühnsten Träume wahr. Ich lernte Wim Hof höchstpersönlich kennen und löcherte ihn mit Fragen zu Atemarbeit und Immunsystem. Er hielt sich in San José, Kalifornien, auf, wo eine eintägige Veranstaltung und ein Workshop zur Wim-Hof-Methode stattfanden. Er empfing mich mit offenen Armen und noch bevor wir die Kameraaufzeichnung unseres verabredeten Gesprächs starten konnten, war er auch schon in die Magie des Atmens abgetaucht. Er konnte seine Begeisterung kaum zügeln, als er seine persönlichen Erfahrungen mit mir teilte. Seine Leidenschaft wirkte ansteckend. Er schilderte die ausgeklügelten Laborexperimente, an denen er unlängst teilgenommen hatte, und eine Studie, bei der ihm Escherichia-coli-Bakterien intramuskulär gespritzt wurden, um die Auswirkungen seiner Atemtechnik auf das Immunsystem zu testen. Der abgefahrenste Teil? Nach der Injektion dieser Endotoxine stellten sich nicht die geringsten Symptome ein, keinerlei Beschwerden oder Anzeichen einer Erkrankung. Er hatte offensichtlich ein extrem starkes Immunsystem, das Belastungen gleich welcher Art problemlos verkraftete.

			Er erklärte mir mit dem im Süden der Niederlande verbreiteten weichen Akzent, das A und O bei seiner Methode sei die Atmung. Ich musste ihm auch im Interview keine Fragen stellen. Er übernahm das Reden und ich hörte aufmerksam zu. Es gelang ihm, die komplexen Forschungsberichte über sein Immunsystem und einige zusätzliche Studien zum Ertragen extremer Kälte auf leicht verständliche Informationen herunterzubrechen. Bevor wir uns versahen, war eine Stunde vergangen und es war an der Zeit, dass Wim mit seinem Workshop auf einer Bühne vor mehreren tausend Teilnehmenden begann.

			Bevor ich wusste, wie mir geschah, schleppte er mich auf die Bühne, um sein Publikum durch eine Qigong-Übungssequenz zu führen und für Entspannung und Zentrierung zu sorgen, bevor die Fokussierung auf die Atemarbeit begann. Es war ein schier unglaublicher Nachmittag.

			Laut Wim Hof sind wir alle in der Lage, regelmäßig tief und gleichmäßig in den Bauch zu atmen. Heute ist bei vielen die flache und angestrengte, dem Stress geschuldete Brustatmung vorherrschend. Um den Körper ausreichend mit Sauerstoff zu versorgen, müssen wir also das Zwerchfell aktivieren. Die Wim-Hof-Methode beinhaltet 30 tiefe Atemzüge: einatmen durch die Nase (oder auch durch den Mund, wenn du eine besonders intensive Erfahrung bevorzugst) und ausatmen durch den Mund. Danach den Atem so lange wie möglich anhalten. Dieser Atemzyklus sollte in mehreren Runden wiederholt werden, wobei ein entspannter Zustand wichtig ist. Wim Hof übermittelt seine Methode inzwischen über verschiedene Kanäle und erreicht damit zahlreiche Menschen, die damit Stress und innere Unruhe abbauen.

			Seine Atemtechniken beruhen auf einer tibetischen Atem- und Meditationspraxis namens Tummo, mit der ich dich im nächsten Kapitel bekannt machen werde. Tummo bedeutet so viel wie »inneres Feuer« und mithilfe dieser Atemtechnik kannst du nicht nur deine Fähigkeit trainieren, extreme Kälte zu ertragen, sondern auch deine Gesundheit und dein Wohlbefinden generell verbessern. Die Tummo-Atmung wird von den Mönchen des tibetischen Buddhismus genutzt, um den Körper in den bitterkalten Wintermonaten, in denen die Temperatur oft auf minus 20 Grad und tiefer sinkt, zu wärmen. Abgesehen vom selbsterzeugten inneren Feuer schreibt man dieser Form der Atmung zu, dass wir damit unsere physiologischen Reaktionen – die normalen gesunden Prozesse im Körper – bewusst steuern können.

			Ich bin gleichwohl der Meinung, dass diese Atemtechnik nicht unbedingt für Anfänger geeignet ist. Deshalb beschreibe ich in diesem Buch eine spezielle Tiefenatmung, die du zunächst ausprobieren kannst. Damit erzielst du eine optimale Sauerstoffsättigung und viele der damit einhergehenden Vorteile. Es handelt sich um schnelle und langsame Atmung im Wechsel, was sich unmittelbar aus der Tummo-Atempraxis herleitet. Das Atemtempo ist ziemlich hoch und möglicherweise empfindest du das als unvereinbar mit dem Inhalt dieses Buches. Vielleicht denkst du: Nanu, ich sollte meine Atmung doch entschleunigen, oder? Aber die Slow-Atempraxis für Fortgeschrittene spielt oft mit der Polarität. Das ist ähnlich wie beim Muskelaufbau im Fitnessstudio. Zuerst wird die Muskulatur belastet, sodass Mikroverletzungen in den Muskelfasern entstehen. Ist die Erholungsphase ausreichend, werden die Muskeln repariert und stärker wieder aufgebaut. Genauso sollte die folgende Übung, bei der schnelle und langsame Atemphasen kombiniert werden, nur in kurzen intensiven Zeitintervallen durchgeführt werden, um die Kapazität der Lungenflügel zu erweitern und zu optimieren.

			Alles klar? Bist du bereit, es auszuprobieren?

			15. Übung: Von der schnellen Atmung zur langsamen Atmung

			
					Nimm einige langsame, tiefe Atemzüge, um den Geist zur Ruhe zu bringen und den Körper zu entspannen.

					Atme nun ungefähr 30 Mal in schneller Abfolge: der Feueratem. Atme tief durch die Nase ein und durch den Mund aus. Jeder Atemzug sollte tief genug sein, um die Lungenflügel vollständig zu füllen. Achte jedoch darauf, dass Ein- und Ausatemzüge nicht länger als jeweils eine Sekunde dauern.

					Stell dir bildlich vor, dass du ein imaginäres Feuer in deinem Bauchraum entfachst.

					Nach Abschluss der tiefen schnellen Atemzüge atme vollständig aus. Dann halte fünf bis zehn Sekunden lang den Atem an.

					Atme nun so langsam wie möglich wieder ein. Da du deinen Körper maximal mit Sauerstoff gefüllt hast, bist du in der Lage, langsamer zu atmen als sonst. Wenn du deinen Atem in allen Einzelheiten nachverfolgen möchtest, zähle, wie lange du ein- und ausatmen kannst, und halte die jeweilige Dauer schriftlich fest.

					Kehr nun zur 5,5-Sekunden-Atmung zurück und spür, wie mühelos sie jetzt erfolgt.

					Achte auf deine Gefühle und Körperempfindungen. Die meisten berichten, dass sie nach dem Feueratem-Training ein nachhaltiges Gefühl des inneren Friedens und der wohltuenden Verlangsamung feststellen.

			

			Tipps für das Feueratem-Training:

			
					Führ diese Atemtechnik immer in einer sicheren und kontrollierten Umgebung aus und niemals, wenn du Auto fährst oder Maschinen steuerst. (Ich weiß, dass du nicht auf die Idee kommen würdest, ich wollte es nur erwähnt haben.)

					Wenn du dich benommen fühlst oder dir schwindelig wird, brich die Übung ab und leg eine Pause ein.

					Hör auf deinen Körper und zwing ihn nicht, etwas zu tun, was ihm widerstrebt.

					Wenn du mit dieser Technik vertraut bist, kannst du die Anzahl der Atemzüge und die Dauer des Atemanhaltens nach und nach erhöhen.

			

			Bonus: Du kannst dir eine kostenlose Videoversion dieser Übung Nummer 15 streamen oder herunterladen. https://www.holdenqigong.com/p/ready-set-slow-exercises

			Warum du den Mund beim Atmen schließen solltest

			Kennst du den folgenden Leitspruch aus der fernöstlichen Medizin: »Der Mund ist zum Essen, die Nase zum Atmen?« Obwohl dieses Konzept völlig unkompliziert ist, wärst du vermutlich erstaunt, wie viele durch den Mund statt durch die Nase Luft holen. Und falls du glaubst, das sei nebensächlich, hast du dich getäuscht.

			Dir ist mit Sicherheit aufgefallen, dass bei der zuvor beschriebenen Technik nicht durch den Mund eingeatmet, sondern möglichst ausschließlich ausgeatmet wird. Wim Hof würde die Mundatmung nicht als sichere Lebensstil-Option empfehlen. Ich weiß, dass der »Iceman« bei seinem Atemtraining oft die Mundatmung bevorzugt, doch nur für eine extrem kurze Zeitspanne. Ich kann dir versichern, dass er im Allgemeinen nicht durch den Mund einatmet. Du solltest daher nur durch den Mund ausatmen, und das auch nur, wenn du an deiner Atmung arbeitest, in schallendes Gelächter ausbrichst oder anstrengende Fitnessübungen auf dem Programm stehen. Alle Angehörigen unserer Säugetier-Familie würden diese Entscheidung gutheißen. Wir alle haben Nasenlöcher und einen Mund, aber die erste Wahl unserer vierbeinigen Freunde ist immer die Nasenatmung.

			Warum? Vornehmlich durch den Mund zu atmen kann eine Reihe potenzieller Gefahren und Gesundheitsprobleme zur Folge haben. Hier sind einige, die du dir beim Einatmen »reinziehen« kannst:

			

			
					Verringerte Sauerstoffzufuhr: Bei der Mundatmung können wir nicht so viel Sauerstoff aufnehmen wie bei der Nasenatmung. Das kann zu Erschöpfung, Benommenheit, Schnarchen und Schlafapnoe führen.57

					Mundtrockenheit: Die Mundatmung kann Trockenheit in Mund und Rachen verursachen, was einen schlechten Atem, Zahnfäule und Zahnfleischentzündungen zur Folge haben kann.58

					Erhöhtes Infektionsrisiko: Auf der Schleimhaut im Inneren der Nase befinden sich winzige Flimmerhärchen, Zilien genannt, die Schadstoffe und Bakterien aus der Atemluft abfangen. Bei der Mundatmung wird dieses natürliche Filtersystem umgangen, sodass ein erhöhtes Risiko für Infektionen und chronische Erkrankungen im Rachen, in der Lunge und in anderen Körperregionen entsteht. Das ist seit über 150 Jahren bekannt.59

					Zahnprobleme: Die Mundatmung kann zu einer Fehlstellung der Zähne, einem Überbiss und im Lauf der Zeit sogar zu Veränderungen der Gesichtsform führen.60

					Beeinträchtigte Sprachentwicklung: Kinder und Erwachsene, die überwiegend durch den Mund atmen, können Probleme mit der Entwicklung einer korrekten Aussprache haben und unter Sprachdefiziten leiden.61

			

			Beunruhigend, oder? Im Großen und Ganzen ist es also wichtig, so oft wie möglich durch die Nase zu atmen, um solche potenziellen Risiken zu vermeiden und eine gute Gesundheit zu fördern.

			Wie du siehst, gehört die Nase zu den am meisten übersehenen Kraftzentren. Sie stellt die erste Verteidigungslinie des Körpers dar, eine Barriere, die schädliche Keime aller Art, Verunreinigungen, Staubpartikel und Bakterien abfängt, bevor sie unbemerkt in die Lunge, den Blutkreislauf und andere Teile des Körpers gelangen können. In der Nase befinden sich Drüsen, die Krankheitserreger bekämpfen, Nasenschleimhaut-Passagen, die sie einfangen und weiterbefördern, und tausende Flimmerhärchen, die uns vor Schaden bewahren und das Eindringen von lauernden Fremdkörpern verhindern.

			Die Nasenatmung ermöglicht außerdem, dass frische Luft tiefer in den Körper gelangt und sich bis in den Unterbauch ausdehnen kann. Und nicht zu vergessen das Zwerchfell, der Held einer gesunden Atmung. Wenn wir durch die Nase atmen, benutzen wir das Zwerchfell auf natürliche Weise, genau wie Babys und Kinder. Atme also überwiegend durch die Nase und nicht durch den Mund, ungeachtet dessen, was du gerade tust.

			Es gibt spezifische Techniken, die auf der Mundatmung basieren und darauf ausgerichtet sind, uns bei der Realisierung bestimmter Ziele zu unterstützen, aber wenn möglich, solltest du 98 Prozent der Zeit durch die Nase atmen. Die Atmung gehört zu den Dingen, die wir bewusst steuern können. Wenn du derzeit noch zu denjenigen gehörst, die durch den Mund atmen und zusätzliche Unterstützung für die Umstellung brauchen, lass dich von der Alarmfunktion auf deinem Smartphone stündlich daran erinnern.

			Vielleicht fragst du dich: Was ist, wenn ich im Schlaf durch den Mund atme? Dann hilft nur eines: Mundtapes. Im Ernst. In der Apotheke oder online kannst du solche atmungsaktiven Mundpflaster kaufen. Sie sind erschwinglich und obwohl die sexuelle Ausstrahlung während des Atemtrainings sinken könnte, lohnt sich der Versuch auf lange Sicht. Und solltest du schnarchen, kannst du damit Pluspunkte bei der Person sammeln, mit der du das Bett teilst. Gegen das Schnarchen wurden diese Pflaster nämlich entwickelt.

			

			Schnelligkeit versus Langsamkeit

			Mythos: Die Mundatmung versorgt den Körper schneller mit Sauerstoff als die Nasenatmung, deshalb ist nichts dagegen einzuwenden. Schließlich benutzen wir den Mund, um frische Luft zu schnappen.

			Realität: Die Mundatmung ist nicht nur suboptimal für die Sauerstoffsättigung, sondern kann auch zu Gesundheitsproblemen führen, zum Beispiel zu einer Schlafapnoe, Zahnerkrankungen oder zu einem erhöhtem Infektionsrisiko. Die bewusst langsame Nasenatmung ist für das Wohlbefinden von ausschlaggebender Bedeutung.

			16. Übung: Wechselatmung – Freundschaft mit den Nasengängen schließen

			Wenn die Nasenatmung neu für dich ist oder du deine Nasennebenhöhlen öffnen und damit deine Atemqualität verbessern möchtest, solltest du die Bekanntschaft mit deinen Nasengängen vertiefen und die Vorteile der Wechselatmung genießen. Die Wechselatmung, auch Nadi Shodana oder Anuloma Viloma Pranayama genannt, ist eine altüberlieferte Yoga-Atemtechnik, bei der du die ein- und ausströmende Atemluft abwechselnd durch das linke und das rechte Nasenloch lenkst. Sie ist dabei auch eine kraftvolle, dynamische Form der Meditation, die den Geist beruhigt sowie Stress und Angstzustände oder innere Unruhe merklich abbaut, was wiederum den Blutdruck senkt und einen erholsamen Schlaf fördert.62

			Bist du startklar? Dann nimm dir fünf Minuten Zeit und mach mit:

			
					Nimm eine bequeme, aufrechte Sitzposition ein. Achte dabei auf eine gerade Wirbelsäule und einen lockeren, entspannten Schulterbereich.

					Leg die linke Hand auf deinem linken Knie ab, mit der Handfläche nach oben.

					Bring die rechte Hand zum Gesicht und benutze den Zeige- und Mittelfinger, um das linke Nasenloch zu verschließen.

					Atme tief durch das rechte Nasenloch ein. Füll die Lungenflügel mit Luft.

					Halte den Atem am höchsten Punkt der Einatmung kurz an.

					Verschließe mit dem Daumen das rechte Nasenloch und atme durch das linke Nasenloch aus.

					Halte den Atem am tiefsten Punkt der Ausatmung kurz an.

					Atme tief durch das linke Nasenloch ein.

					Halte den Atem am höchsten Punkt der Einatmung kurz an.

					Verschließe das linke Nasenloch wieder mit Zeige- und Mittelfinger und atme durch das rechte Nasenloch aus.

					Halte den Atem am tiefsten Punkt der Ausatmung kurz an.

					Wiederhole Schritt 4 bis 11 für mehrere Durchgänge. Richte die Aufmerksamkeit dabei auf deinen Atem und achte auf einen langsamen, gleichmäßigen Atemrhythmus.

			

			Wie fühlst du dich jetzt?

			Die Wechselatmung kann auf einige Minuten beschränkt oder länger ausgeführt werden, je nach Bedarf und persönlichen Präferenzen. Am besten beginnst du mit wenigen Minuten und erweiterst den Zeitrahmen, sobald du mit dieser Form der Atmung vertraut bist.

			Bonus: Du kannst dir eine kostenlose Videoversion dieser Übung Nummer 16 streamen oder herunterladen. https://www.holdenqigong.com/p/ready-set-slow-exercises

			Atmen, nur atmen

			Das Leben kann hart sein. Und schlimmstenfalls kann es uns »den Atem verschlagen«. Deshalb müssen wir wieder »zu Atem kommen«. Das ist die einzige Möglichkeit, Körper und Geist zur Ruhe zu bringen und inneren Frieden zu finden.

			In dem Science-Fiction-Klassiker Matrix aus dem Jahr 1999 gibt es eine herzzerreißende Szene, als der Protagonist, der junge Hacker Neo, Anzeichen eines mentalen Zusammenbruchs erkennen lässt, weil er mit einer traurigen und schockierenden Wahrheit konfrontiert wird. Er hat gerade erst erfahren, dass die Welt, die er für real hielt, eine ausgeklügelte Simulation ist, die Matrix, eine von Maschinen geschaffene Scheinwelt, die ihnen ermöglicht, die Menschheit zu versklaven und zu kontrollieren. Er hat ein Schwächegefühl in den Beinen, reagiert aggressiv auf die Personen in seiner Umgebung, will die Realität nicht wahrhaben und hat damit zu kämpfen, seine Augen zu fokussieren. Morpheus, der rationale und kompetente Anführer der Revolte gegen das unterdrückende Regime der Matrix, rät Neo in diesem Moment: »Atme, Neo. Nur. Atmen.«

			Atem ist Leben, aber auch ein direktes Spiegelbild unserer Lebensqualität. Den Atem vertiefen bedeutet, umfassender in die menschliche Erfahrung einzutauchen. Die Atemqualität hat einen prägenden Einfluss auf die Funktionsfähigkeit jeder einzelnen Zelle in unserem Körper. Und die Atmung bindet alle lebenden Organismen in ein unsichtbares, aber unverzichtbares, eng miteinander verwobenes Netzwerk ein, das Leben erst möglich macht. Die Erde braucht dieses Support-System. Wir brauchen es. Gleich, ob wir uns gerade in einer Krisensituation befinden, gelassener werden, die Selbstheilungskräfte des Körpers stärken oder ihm eine wohlverdiente Ruhepause gönnen möchten, der Atem ist immer für uns da.

			

			Atmen ist die erste Aktivität, der wir nachgehen, wenn wir das Licht der Welt erblicken. Und die letzte, wenn wir die Welt verlassen. Deshalb sollten wir den Atem als ein Wunder betrachten, das sich in aller Stille vollzieht, und der bewussten Atemführung den allerhöchsten Stellenwert zuordnen, den sie verdient.

			Das Herz aller Dinge

			Du hast nun zahlreiche Tipps erhalten, um deinem Körper die Chance zu geben, alles ein wenig ruhiger anzugehen. Damit ist es an der Zeit, auch dein Herz bewusst zu entschleunigen.

			Ich kann mir schon vorstellen, wie du jetzt reagierst … »Moment mal, Lee. Ich denke, du betrachtest das Herz als Teil des Körpers. Und mein Herz werde ich ganz sicher nicht zu langsam werden lassen.«

			Keine Sorge. Mit dem Herzen, von dem ich rede, ist nicht das Organ gemeint. Das Herz gilt im übertragenen Sinn als Zentrum der Emotionen, der Liebe und des Mitgefühls, eine Rolle, die weit über die Aufgabe als natürliche Blutpumpe im Körper hinausgeht. Und das ist gut so, weil wir diesem metaphorischen Herzen die Qualität unserer persönlichen Beziehungen verdanken. Eine gesunde, liebevolle Verbindung ist als Element eines erfüllten Lebens unabdingbar und daher auch das dritte Slow-Prinzip.

		

	
		
			Drittes Prinzip: Slow Relationships – Entschleunigung der Beziehungen

			»Ein liebendes Herz ist die wahrste Weisheit.«

			Charles Dickens in David Copperfield

			»Sich ein Herz fassen« und mutig sein. »Hand aufs Herz.« Nach »Herzenslust« essen. »Nimm es dir nicht zu Herzen.« »Herzblut investieren.« »Sein Herz ausschütten.« »Deinem Herzen folgen.« »Das Herz am rechten Fleck haben« … Es gibt einen Grund dafür, dass jede Sprache zahlreiche Redewendungen enthält, die das Herz ins Zentrum rückt. Es versteht sich von selbst, dass unser Herz – gleich, ob wir unserem eigenen folgen oder es einem Herzensmenschen schenken, in den wir uns verliebt haben – eine wichtige Rolle in unserem Leben spielt. Herz, Emotionen, Mitgefühl und Intuition werden an ein und derselben Stelle im Körper verortet. In der Traditionellen Chinesischen Medizin gilt nicht der Kopf, sondern das Herz zudem als Sitz des menschlichen Bewusstseins – anders als in der westlichen Medizin. Nicht der Kopf, sondern das Herz sollte laut fernöstlicher Weisheitslehren auf der körperlichen, geistigen und emotionalen Ebene handlungsleitend sein.

			

			Die Meister philosophischer und religiöser Traditionen aus dem süd- und ostasiatischen Raum betonen, dass unser Herz sogar das Zentrum der Weisheit ist, das uns den Weg zu Glück, Lebensfreude und Erfüllung weisen kann, wenn wir bereit sind, ihm zu folgen. Dieser Gedanke ist nicht auf esoterische Lehren und Praktiken fernöstlicher Kulturen beschränkt, sondern wird von modernen wissenschaftlichen Forschungen untermauert, die entdeckt haben, dass wir über ein »Herzgehirn« verfügen, ein eigenständiges neuronales System, das unsere Entscheidungen beeinflusst. Es umfasst ungefähr 40 000 Nervenzellen, deren neuronale Aktivität darin besteht, die Kommunikation zwischen Herz und Gehirn aufrechtzuerhalten, wobei die Signale meistens vom Herzen ausgehen. Das Herz scheint von Natur aus darauf ausgerichtet zu sein, im engen Austausch mit dem Gehirn zu stehen und ihm zuzuflüstern: »Hör mal zu, ich habe wichtige Informationen, die ich mit dir teilen möchte.«

			Die Weisheit des Herzens unterscheidet sich von der Weisheit des Gehirns. Das Herz ist fürsorglich, verständnisvoll, zugewandt, stets bereit zu unterstützen und zu verzeihen. Und nicht zu vergessen: Es ist unfassbar liebevoll. Herz und Gehirn sind beide darauf ausgerichtet, auf uns Acht zu geben, gleichwohl jedes auf seine eigene Weise. Wenn diese beiden Zentren der Weisheit harmonisch aufeinander abgestimmt sind, fühlen wir uns kraftvoll und kreativ, in Einklang mit uns selbst und der Welt. Leider wurden wir von Kindesbeinen an darauf konditioniert, unserem Gehirn einen höheren Stellenwert als dem Herzen beizumessen und eher unserem Denkvermögen als unserer Herzintelligenz zu vertrauen.

			Wie verschaffen wir uns also Zugriff auf die Orientierungshilfen, die uns das Herz geben kann? Der Schlüssel auch dazu heißt: Entschleunigung. Bewusste Langsamkeit deutet auf Entspannung, Ausruhen und Verdauen im wörtlichen wie übertragenen Sinn hin, auf Ausgeglichenheit, Heilung, Integration und ein Herz, das sich öffnet. Es ist das Herz, das uns auf den Weg zu Lebensfreude, Glück, Erfüllung, Verbundenheit und ekstatischen Erfahrungen führt, die uns grundlegend verändern.

			Warum räumen wir dann dem Kopf eine Vorrangstellung ein? Die einfache Antwort lautet: um zu überleben. Wenn wir uns im Überlebensmodus befinden, nutzen wir unser sagenhaft pessimistisches Gehirn. Wir scannen unser Umfeld, um Gefahren rechtzeitig zu erkennen, sehen sie selbst dann voraus, wenn sie aktuell gar nicht vorhanden sind, oder halten in Zukunftsszenarien gezielt danach Ausschau. Das ruft den in einem früheren Kapitel erwähnten ruhelosen und unkontrollierbaren Geist, der wie ein Affe von Ast zu Ast springt, und den inneren Kritiker auf den Plan, der uns tyrannisiert. Wir alle leiden unter ihm – unter den Gedanken in unserem Kopf, die uns einschränken und mit Selbstzweifeln, Scham- und Schuldgefühlen sowie Selbstverachtung drangsalieren. Sie sind an dem inneren Dialog beteiligt und halten uns ständig vor Augen: »Du bist nicht gut genug«, »Das schaffst du nicht«, »Du bist nicht schlau genug, nicht hübsch genug, nicht attraktiv genug, nicht wichtig genug …«, »Es steht dir nicht zu«.

			Wir alle kennen die negativen inneren Selbstgespräche, die wie eine zerbrochene, sich ständig wiederholende Schallplatte klingen. Sie sind aus gutem Grund vorhanden: Sie sollen uns vor Gefahren schützen, stellen also einen Schutzmechanismus dar, der eher auf unsere Sicherheit als auf unser Glück bedacht ist. Für diese Gedanken ist die Pflicht wichtiger als die Liebe. Und sie befinden sich in direktem Konflikt zu dem Selbst, das wir anstreben und zur Leitlinie unserer Lebensgestaltung machen möchten.

			In diesem Kapitel gehen wir auf alle Spielarten der Liebe ein, die von Herzen kommt, von der Selbstliebe bis zum Gefühl der Verbundenheit im Freundes-, Familien- oder Kollegenkreis sowie zu Liebe und Lust in Partnerbeziehungen. Wenn du Single bist, empfehle ich dir, auch die Kapitel über die romantische und sexuelle Liebe zu lesen. Die meisten, wenn nicht sogar alle Übungen, lassen sich gemeinsam ebenso wie solo durchführen.

			Verbundenheit: Das Selbst und die anderen

			Die ersten beiden Säulen der Langsamkeit sind Geist und Körper, wie du nun weißt. Es sind, wie es oft heißt, Sitz und Tempel der Seele. Auf der individuellen Ebene haben sie prägenden Einfluss auf unser Leben. Doch die Verankerung der bewussten Entschleunigung und ganzheitlichen Heilung in unserem Alltag wäre unvollständig, wenn wir zwei wichtige Stützpfeiler unberücksichtigt ließen: unser Herz und unsere Beziehungen. Schließlich sind es diese emotionalen Verbindungen, die den größten Effekt auf das Herz und somit natürlich auch auf unser Glücksempfinden haben. Diese Auffassung wird durch zahlreiche Studien belegt: Sie deuten darauf hin, dass die Beziehung sowohl zu uns selbst als auch zu anderen und die Qualität dieser Verbindungen das Ausmaß unserer Lebenszufriedenheit in höherem Maß beeinflussen als alle anderen Faktoren.63

			Logik und Sicherheitsgefühl sind wichtige Bausteine im Gefüge des Lebens, doch das Herz hat die uneingeschränkte Vorherrschaft. Die Liebe ist, wie sich auch in der Forschung herausgestellt hat, ein unverzichtbares Element, um unser Potenzial voll auszuschöpfen und unser bestes Selbst zu leben. Beziehungen sind eine Spielwiese, ein Ort der Kreativität und Entfaltung, an dem wir unsere Liebe frei zum Ausdruck bringen können. Und die beste Form der Liebe findet in Fürsorglichkeit, Achtsamkeit und, du hast es erraten, bewusster Langsamkeit im Austausch mit uns selbst und anderen ihren Ausdruck.

			Der innere Kritiker ist ein wichtiger Teil im komplexen und vielschichtigen Konzept unseres Selbst, aber er sollte nicht alle anderen Aspekte unserer Persönlichkeit dominieren. Er hat seinen angestammten Platz, aber es ist dringend notwendig, ihn hin und wieder in seine Schranken zu verweisen. Der innere Kritiker ist hyperwachsam, das heißt, er übernimmt sogar dann das Kommando, wenn es gar nicht erforderlich wäre. Doch da wir evolutionär auf Überleben programmiert sind, drängt sich dieser Teil unseres Selbst gern in den Mittelpunkt der Aufmerksamkeit. Wenn du Wert auf Freude, Liebe, Zufriedenheit, inneren Frieden, Ruhe und Erfüllung in deinem Leben legst, musst du deinen inneren Kritiker darauf einschwören, damit er nicht aus der Reihe tanzt.

			Wir haben bereits Techniken geübt, die zur gezielten Entschleunigung des Körpers, der Atmung und des Geistes beitragen. Aber wie geht es jetzt weiter? Wenn wir einen Gang herunterschalten, haben wir die Chance, die freigesetzte Energie in andere Bereiche zu investieren, zum Beispiel in unser Herz. Und wenn wir unsere Aufmerksamkeit, unsere Energie und unseren Fokus auf das Herz richten, verschaffen wir uns Zugang zu einer ganz neuen Welt.

			Herzzentriert zu werden mag auf den ersten Blick rundum angenehm erscheinen, doch eine Neuausrichtung auf den »Wohlfühlaspekt« des Herzens kann auch als beängstigend, schwierig und nervenaufreibend empfunden werden. Andernfalls würden sich wesentlich mehr Menschen für eine Lebensweise und eine Sichtweise auf die Welt entscheiden, die herzlich geprägt ist: freundlich, mitfühlend, liebevoll und freudig.

			Bevor wir näher darauf eingehen, wie wir bewusst Langsamkeit in unsere Beziehungen bringen, um ihnen mehr Tiefe zu verleihen, gibt es eine Person, die wir als Allererstes lieben müssen, noch vor allen anderen. Der US-amerikanische Entertainer RuPaul hat es so auf den Punkt gebracht: »Wenn du unfähig bist, dich selbst zu lieben, wie zur Hölle kannst du dann jemand anderen lieben?«64

			Das Slow-Prinzip für mehr Selbstliebe

			Magst du dich eigentlich? Kannst du dir verzeihen? Kannst du dir Mitgefühl entgegenbringen? Viele Leute schrecken vor solchen Fragen zurück, weil sie Angst haben, als narzisstisch oder verweichlicht abgestempelt zu werden, wenn sie zustimmend nicken. Fakt ist, dass Selbstliebe meilenweit von Narzissmus und Selbstsucht entfernt ist. Bei der Selbstliebe steht die Beziehung zu uns selbst im Mittelpunkt. Bei der Selbstsucht hingegen geht es um die rücksichtslose Verfolgung der eigenen Interessen, oft auf Kosten anderer, ohne einen Gedanken daran zu verschwenden, dass »Geben und Nehmen« ein Grundprinzip tragfähiger menschlicher Beziehungen ist. Selbstliebe und selbstsüchtiges Verhalten unterscheiden sich beträchtlich voneinander.

			Tatsächlich ist der Begriff »Selbstliebe« mehrdeutig, da es kaum Klarheit darüber gibt, was Selbstliebe beinhalten sollte oder welcher Persönlichkeitsanteil Liebe geben und welcher Liebe empfangen sollte. Ich habe Selbstliebe jahrelang mit einem Konzept verwechselt, das auf den ersten Blick ähnlich erscheint, aber bei genauerem Hinsehen grundlegend anders geartet ist: Selbstfürsorge. Selbstfürsorge ist ein erster, elementarer Schritt, der uns Zugang zu echter Selbstliebe gewährt. Selbstfürsorge könnte man mit dem Aufbruch zu einer langen Autofahrt vergleichen: Wir achten darauf, dass alles in bester Ordnung ist, lassen den Motor probeweise laufen, vergewissern uns, dass unser Navigationssystem funktioniert und dass wir genug gesunden Proviant eingepackt haben. Selbstliebe bedeutet, auf die Reise zu gehen. Sie ist der Schlüssel, der die Schatztruhe des Glücksempfindens tief in unserem Inneren öffnet.

			Selbstfürsorge beinhaltet unter anderem eine gesunde Ernährung, körperliche Bewegung, einen erholsamen Schlaf, ausreichende Flüssigkeitszufuhr, Meditation und die Bereitschaft, sich in eine Therapie zu begeben, wenn professionelle Hilfe erforderlich ist. Ernährung, Ruhe, Wasser und Bewegung werden oft als die vier Säulen der Selbstfürsorge betrachtet. In den ersten beiden Teilen dieses Buches findest du zahlreiche Tipps zur Selbstfürsorge. Es sind grundlegende Elemente, aber zu einer nachhaltigen Rundum-Gesundheit gehört mehr. Wir müssen auch den Rest des glanzvollen Tempels aufbauen, der unser Selbst beherbergen soll, und es nicht bei der Errichtung des Fundaments belassen. Es gilt, Raum zu schaffen – für ein ausgiebiges Schaumbad, eine Golfpartie, Massagen, Yoga, Qigong-Kurse, Schwimmen im Meer, Radtouren, Wanderungen in der Natur, eine kosmetische Gesichtsbehandlung und viele andere Aktivitäten, mit denen wir uns selbst etwas Gutes tun. Selbstfürsorge bedeutet, den Geist zu trainieren, sodass wir im Leben unser freundlichstes Selbst präsentieren und dadurch das lebenswichtige Gefühl der Verbundenheit empfinden können. Dazu gehört auch, eine Gesichtscreme mit hohem Lichtschutzfaktor aufzutragen, um einen Sonnenbrand zu vermeiden. Dazu gehört, im Winter einen warmen, flauschigen Pullover anzuziehen, um nicht zu frieren. Dazu gehört, sich eine Ruhepause von den Enkelkindern zu genehmigen, um eine Weile zu lesen, oder sich mit einem Sudoku zu beschäftigen, um geistig fit zu bleiben. Dazu gehört, die Partnerin oder den Partner hin und wieder um eine Massage zu bitten, um die Verspannungen im unteren Rückenbereich zu lösen und am nächsten Tag schmerzfrei am Arbeitsplatz zu erscheinen. Mit solchen Beispielen ließen sich weitere Seiten füllen, aber du verstehst sicher, was gemeint ist.

			Klar wird dir sicher auch, dass ohne Selbstfürsorge das Fahrzeug, mit dem wir uns in der Welt bewegen, nicht optimal funktionieren würde: unser Körper samt Gehirn. Den meisten Menschen ist das bewusst und die meisten Menschen, denen ich begegnet bin, sorgen zumindest für die grundlegenden Prinzipien der Selbstfürsorge, um die Anforderungen des Alltags bewältigen zu können. Doch jeden Abend vor dem Zubettgehen die Zähne zu putzen sagt nichts darüber aus, ob wir uns selbst lieben.

			Selbstliebe reicht über äußere Aktivitäten hinaus. Die sichtbaren Zeichen der Selbstfürsorge kann man bisweilen erkennen, während Selbstliebe für das ungeübte Auge unsichtbar ist. Wahre Selbstliebe beinhaltet eine tiefgreifende, unerschütterliche Verbindung zum eigenen Selbst, die auf einem stabilen Fundament ruht. Mit »stabil« ist gemeint, dass das Ausmaß der Selbstliebe nicht von unseren Erfolgen und Misserfolgen abhängt. Die Gefühle, die wir uns selbst entgegenbringen, ausschließlich darauf abzustimmen, ob wir unsere To-do-Liste abgearbeitet oder unsere beruflichen Ziele erreicht haben, hat nichts mit Selbstliebe zu tun. Das ist bestenfalls Selbstakzeptanz.

			Ich weiß, wovon ich rede, weil ich in meiner Jugend Selbstakzeptanz ebenso wie Selbstverachtung im Sportbereich aus erster Hand erlebt habe. Während meiner College-Zeit hatte ich das Glück, in die prestigeträchtige Fußballmannschaft der UC Berkeley aufgenommen zu werden. Damit ging für mich ein langgehegter Traum in Erfüllung. In dem Augenblick, als die Wahl auf mich fiel, waren meine Aufregung und Vorfreude grenzenlos. Und damit begann meine Reise zur Selbstakzeptanz. Die Chance, mich auf dem Fußballfeld zu repräsentieren, war ein Privileg und ich war fest entschlossen, mein Bestes zu geben. Ich war stolz auf mich selbst. In solchen Momenten mochte und akzeptierte ich mich und wollte einen aktiven Beitrag zu meiner Situation leisten.

			Allerdings war diese Zeit kein Zuckerschlecken, weder mit guten Noten noch mit Glanzleistungen als Spieler gespickt. Es gab zahllose schwierige Momente, wenn mir ein Pass oder ein Torschuss misslang, wenn meine Noten absackten oder ich eine Hausarbeit schrieb, die nicht den Anforderungen genügte. In dieser Zeit merkte ich, dass mein innerer Kritiker Oberwasser bekam. Die Stimme in meinem Kopf war kein Freund oder Verbündeter mehr, sondern glich eher einem harschen, herrischen General. Ich bestrafte mich innerlich, wenn es mir nicht gelang, meinen eigenen Erwartungen zu entsprechen.

			Die Gratwanderung zwischen Selbstakzeptanz und Selbstverachtung fand unmittelbar vor der Halbzeit in einem Heimspiel gegen eine gegnerische College-Mannschaft ein jähes Ende. Ich war hoch in die Luft gesprungen, um einen Kopfball ins Tor zu befördern, als ein aggressiver Spieler des anderen Teams mir die Beine wegtrat. Er brachte mich zu Fall, ich landete mit voller Wucht auf dem Steißbein. Der Aufprall löste blitzartig unerträgliche Schmerzen in meiner Wirbelsäule und im gesamten unteren Rückenbereich aus. Ich rappelte mich auf und versuchte noch ein paar Minuten lang, weiterzuspielen. Der Trainer nahm mich vom Platz.

			Auf die Euphorie, die mit dem College-Fußballteam verbunden war, folgte ein Gefühl grenzenloser Frustration. Dieses verhängnisvolle Fußballspiel hatte zu einer schwerwiegenden Rückenverletzung geführt. Die Mannschaftsärzte verabreichten mir Kortison-Spritzen und Schmerzmittel. Nach einigen Tagen, in denen man versuchte, die Verletzung schulmedizinisch zu behandeln, hatten sich die Rückenprobleme nicht gebessert und die Medikamente lösten Magenprobleme bei mir aus. Mein Rücken schmerzte höllisch, ich konnte kaum gehen, mir war ständig übel und meine Stimmung befand sich im Keller. Ich lief mit eingezogenem Kopf und schmerzverzerrter Mine auf dem Campus herum. Der Mannschaftsarzt teilte mir mit, dass ich bis zum Ende der Saison ausfallen würde.

			Alle Fortschritte, die ich gemacht hatte, das Selbstvertrauen, das ich aufgebaut hatte, stürzten infolge dieser lähmenden Verletzung wie ein Kartenhaus ein. Während ich meinen Teamkollegen zusah, wie sie weiterspielten, schlichen sich Selbstzweifel und Selbstverachtung ein. Ich stellte meinen Selbstwert infrage, auch jenseits des Fußballfelds. Wer war ich schon, ohne das Fußballspiel?

			In einem besonders düsteren Augenblick wurde mir bewusst, dass ich meine Selbstverachtung ohne Umschweife in Angriff nehmen musste. Mir wurde klar, dass ich meine Identität um einen Fußballspieler herum aufgebaut hatte und dass diese Identität nur ein Teil meiner Persönlichkeit war. Dieser Teil war mir genommen worden. Kein Wunder, dass ich dagegen ankämpfte, aber es war an der Zeit, meinen neuen Körper und mein fehlbares Selbst zu akzeptieren. Es war an der Zeit für einen Wiederaufbau, nicht als der Sportler, der ich einmal war, sondern als der Mensch, der ich werden konnte.

			Das war der Zeitpunkt, als ich mich mit der traditionellen fernöstlichen Medizin, Meditation und Körpertherapien wie Qigong, Tai-Chi und Yoga zu beschäftigen begann. Ich erinnerte mich an einen meiner früheren Kampfkunst-Lehrer, der über die Kraft des Qi sprach, kurz nachdem er mit bloßen Füßen einen Stapel Ziegelsteine zerschmettert hatte. Ich war damals zehn Jahre alt und völlig verblüfft, wie ihm das gelungen war. Als Beweis dafür, dass alles mit rechten Dingen zuging, hatte er mich vorher aufgefordert, einen der Ziegelsteine in die Hand zu nehmen und ihm einen leichten Faustschlag zu versetzen. Der Ziegelstein war schwer und hart und es tat weh, als ich draufschlug.

			Er erklärte uns, dass Qi, die innere Lebensenergie, eine universelle Kraft ist, mit der sich, gekonnt eingesetzt, Leistungen erbringen ließen, die an ein Wunder grenzten. Unter anderem konnte man damit eben einen Stapel Ziegelsteine zerschlagen. Der Lehrer fügte hinzu, dass diese Kraft auch Heilungsprozesse fördere und die wahre Kraft dieser Lebensenergie ihre medizinische Wirkung sei. Genau dort sollte ich jetzt wieder anknüpfen. Nachdem ich eine Zeitlang Qigong und Akupunktur erforscht hatte, fühlte ich mich wie neugeboren. Meine Schmerzen hatten beträchtlich nachgelassen und meine Stimmung war erheblich besser. Es kam mir wie ein Wunder vor – mein Körper reagierte positiv, der Heilungsprozess hatte spürbar begonnen.

			Qigong ist bis heute meine große Leidenschaft geblieben und ich habe dieser Praxis viel zu verdanken. Doch der größte Wandel, den sie bewirkte, war, dass ich lernte, mich selbst zu lieben und mir zu verzeihen. Durch Achtsamkeitsübungen und Selbstmitgefühl veränderte sich ganz allmählich meine Perspektive. Ich erkannte, dass es ein Fehler gewesen war, mein Selbstwertgefühl an meinen Leistungen und äußeren Zielen festzumachen. Im Lauf der Zeit entstand auf dieser Reise von der Selbstverachtung zur Selbstliebe ein Narrativ der Selbstrettung. Es war kein Prozess, der sich über Nacht vollzog, und er ging auch nicht immer reibungslos über die Bühne. Es gab Rückschläge, Augenblicke des Zweifels und Zeiten, in denen mich die Vergangenheit fest im Griff zu haben schien. Aber ich setzte meinen Weg fort, erinnerte mich selbst daran, dass ich mich nicht durch meine Niederlagen oder Verletzungen definieren wollte. Nicht einmal durch meine Siege. Ich hatte die Entscheidung getroffen, mich als die Person zu definieren, die ich war, als einen Menschen, der das Herz auf dem rechten Fleck hatte. Ich genügte mir so, wie ich war.

			Ich hatte endlich begriffen. Es ist leicht, uns selbst zu akzeptieren, wenn alles glatt läuft und wir unseren eigenen Erwartungen entsprechen. Es ist noch leichter, wenn wir von anderen akzeptiert werden. Aber Selbstliebe geht weit über Akzeptanz hinaus. Die äußere Bestätigung verliert an Bedeutung, wenn wir uns selbst aufrichtig lieben. Wie viele Menschen freue ich mich bis zum heutigen Tag über Komplimente und positive Rückmeldungen. Aber es ist wichtig, sie nicht als Rettungsleine, sondern vielmehr als zusätzlichen Bonus zu einer bereits tragfähigen Selbstliebe zu betrachten.

			Sich von äußeren Bestätigungen abhängig zu machen, um den eigenen Wert zu ermessen, ist ein gefährliches Spiel, das zu einem chronischen Unsicherheitsgefühl und toxischen Beziehungen führen kann. Wer süchtig nach Anerkennung von anderen ist, lässt sich leicht manipulieren. Außerdem ist es schwierig, eine Beziehung zu einer Person aufrechtzuerhalten, die aufgrund mangelnder Selbstliebe ständig Bestätigung braucht. Wenn wir uns selbst nicht lieben, können wir ein bodenloses Bedürfnis entwickeln, von anderen geliebt zu werden. Das ist frustrierend für die Menschen, die uns nahestehen, denn ungeachtet dessen, wie viel Bestätigung wir von ihnen erhalten, es ist nie genug, weil nichts die wichtigste Form der Liebe, die Selbstliebe, ersetzen kann. Ohne sie ist das Leben eine endlose Abfolge von Herausforderungen. Ohne sie sind wir unfähig, das Leben und alles, was es mit sich bringt, auf der tiefsten Ebene unseres Seins zu lieben.

			Wie du siehst, kann der Mangel an Selbstliebe schwerwiegende Folgen für die Beziehung zu uns selbst und zu anderen haben. Eine Fülle an Selbstliebe, aus der wir Kraft schöpfen, kann dagegen zum Himmel auf Erden führen.

			

			Kommen wir noch einmal auf unsere ursprüngliche Frage zurück: Was ist Selbstliebe? Wenn sie weder Selbstfürsorge noch Selbstakzeptanz, weder mit persönlichen Leistungen noch mit der Bestätigung von anderen verknüpft ist … was ist sie dann?

			Selbstliebe: Eine Definition

			Selbstliebe entsteht in unserem Inneren, an einem Ort, der von tiefer Selbstakzeptanz und einem tragfähigen Fundament des Mitgefühls mit unserem wahren Selbst, unserem Denken, Handeln und Verhalten geprägt ist. Sie erfordert eine positive Einstellung zu den Licht- und Schattenseiten unseres Daseins und die Erkenntnis, dass Unzulänglichkeiten und Fehler ein unabdingbarer Bestandteil der menschlichen Erfahrung sind. Sie beinhaltet die innere Verpflichtung, dem eigenen Wohlbefinden einen hohen Stellenwert beizumessen (hier kommt die Selbstfürsorge ins Spiel) und unser eigenes Wohl nicht hintanzustellen, sondern als genauso wichtig zu erachten wie das Wohl anderer Menschen. Selbstliebe ist darauf bedacht, einen positiven inneren Dialog zu fördern, ein Selbstgespräch, das ähnlich bewusst und zugewandt verlaufen sollte wie ein Austausch mit einer engen Freundin oder einem Freund, der uns nahesteht.

			Echte Selbstliebe ist nicht in einem überdimensionalen Ego oder Egozentrismus verwurzelt, bei dem wir uns selbst als das Maß aller Dinge betrachten, sondern von einer harmonischen Ausrichtung der Gedanken, Gefühle und Aktivitäten gekennzeichnet, die unsere Glaubwürdigkeit und Wahrhaftigkeit unterstreichen. Unsere Authentizität. Authentisch zu sein ist ein unfassbar wichtiger Teil des Prozesses, denn wenn wir uns selbst lieben, erteilen wir uns die Erlaubnis, so zu sein, wie wir wirklich sind, und unserem wahren Selbst treu zu bleiben. Das heißt, mit einem starken Fundament der Selbstliebe müssen wir uns nicht mehr verbiegen, aus Angst, was andere von uns denken könnten.

			Zur Selbstliebe gehört auch, gesunde Grenzen zu setzen. Sie schützen uns vor Selbstvernachlässigung und dem toxischem Verhalten anderer Menschen, denen wir auf unserem Weg durchs Leben begegnen. Damit schaffen wir Raum für echte Verbindungen, die unser Wachstum unterstützen, denn sobald wir uns in Einklang mit uns selbst befinden, entwickeln wir ein robustes Selbstwertgefühl, das nicht von äußeren Umständen abhängig ist. Das heißt nicht, dass wir unsere Bemühungen, ein besserer Mensch zu werden, einstellen können, wenn wir uns so annehmen, wie wir sind. Im Gegenteil: Selbstliebe führt zu einem sanften inneren Aufruf, kontinuierlich an unserer persönlichen Entwicklung zu arbeiten, angespornt von der Erkenntnis, dass die beste, glücklichste, gesündeste und erfolgreichste Version unsers Selbst die Voraussetzung für die Fähigkeit ist, einen positiven Beitrag zu einer besseren Welt zu leisten.

			Im Kern ist Selbstliebe also mit der Bereitschaft verwandt, Frieden mit uns selbst zu schließen. Ungeachtet dessen, was auf unserem Planeten, in unserem Land, in unserer Nachbarschaft, am Arbeitsplatz, in unseren häuslichen vier Wänden oder in unserem Inneren auch geschehen mag, es gibt einen Weg, der zu Ruhe und Gelassenheit führt. In ein Refugium in unserem Inneren, in das wir uns jederzeit zurückziehen können.

			

			17. Übung: Heartfulness – Eine herzgeleitete Meditation

			Achtsamkeit ist eine Etappe auf dem Weg zu einer tieferen Verbindung zu unserem Herzen. Hier setzen wir das Konzept der Selbstliebe in die Praxis um, gehen vom theoretischen Verständnis zur realen Erfahrung über.

			
					Nimm eine bequeme Position im Sitzen oder Liegen ein.

					Bring die Andeutung eines Lächelns in dein Gesicht: Zieh die Mundwinkel leicht nach oben und spüre, wie die positive Energie deine Augen erfasst.

					Atme ein und verstärke das Lächeln auf deinem Gesicht. Mach ein strahlendes Lächeln daraus, als würdest du für ein Foto posieren.

					Atme aus, lass dein Lächeln langsam dahinschmelzen und in dein Herz fließen. Nimm wahr, wie sich diese Wohlfühlenergie in deinem ganzen Körper ausbreitet und in deinem Herzen zur Ruhe findet.

					Stell dir vor, dass dein Herz in ein strahlendes goldenes Licht getaucht ist. Falls dir das schwerfällt, stell dir einen Sonnenuntergang vor, den du selbst erlebt hast, und bring die damit verbundenen Gefühle in dein Herz hinein.

					Vertiefe die Übung. Atme ein und bring ein breites Lächeln in dein Gesicht. Atme aus und entspann dein Gesicht. Spür, wie dein Lächeln von Herzen kommt, wie du aus deinem Inneren heraus strahlst.

					Denk an Eigenschaften, die du an dir selbst wertschätzt. Lass die Dankbarkeit, die du dabei empfindest, in deinem Inneren aufscheinen.

					Lass Augenblicke in deinem Leben, die für dich unvergesslich sind, Revue passieren – ein Spaziergang in der Natur, eine Unterhaltung mit der besten Freundin oder einem guten Freund, eine Situation, in der du unbändig gelacht oder dich tief bewegt gefühlt hast.

					Lass Liebe, Licht und Strahlen in deinem Herzen freien Lauf.

					Atme langsam und tief ein und aus.

					Stimm dein Herz auf die Frequenz der Liebe ein.

					Lass zu, dass diese Liebe deinen ganzen Körper zum Strahlen bringt.

			

			Bonus: Du kannst dir eine kostenlose Videoversion dieser Übung Nummer 17 streamen oder herunterladen. https://www.holdenqigong.com/p/ready-set-slow-exercises

			Da wir nun wissen, was Selbstliebe ist (und was sie nicht ist), ist es an der Zeit, dieses Gefühl zu kultivieren. Wir leben in einer Welt, die uns ständig daran erinnert, woran es uns mangelt und warum wir »nicht genügen«. Rechnen wir die Traumata hinzu, gibt es zahllose Menschen, die unter schwerwiegenden Selbstwert- und Unsicherheitsproblemen leiden. Wir tragen viel Ballast mit uns herum und ich verstehe, dass dir der Gedanke abwegig erscheint, aus heiterem Himmel Selbstliebe zu entwickeln, wenn das bisher für dich kein Thema war oder du bei der Entwicklung eines gesunden Selbstwertgefühls wenig Unterstützung von deinen Eltern oder Bezugspersonen hattest. Ich möchte dir jedoch versichern, dass Selbstliebe kein Hexenwerk ist. Sie beginnt in deinen eigenen vier Wänden. Sie beginnt bei dir, bei dir allein. Und sie beginnt vor dem Spiegel.

			

			18. Übung: Spiegelarbeit

			Mit dieser Übung machte mich mein Therapeut in der dunkelsten Stunde meines Lebens vertraut. Sie ist einfach, versetzt uns aber unmittelbar auf die tiefste Ebene der Selbstliebe. In meinen Augen bietet sie die schnellste und authentischste Möglichkeit, Selbstliebe von innen heraus aufzubauen und bei absolut null damit anzufangen.

			Nimm dir als Erstes ein paar Minuten Zeit und positioniere dich vor einem Spiegel, gleich welcher Art. Blick dir in die Augen und achte auf die Gedanken, die dir dabei durch den Kopf gehen, vor allem die negativen. Während du in den Spiegel schaust, sag laut: »Auch wenn es schwierig, unbehaglich und ungewohnt sein mag, ich beschließe hiermit, mich so zu lieben, wie ich bin.«

			An diesem Punkt stellen viele fest, dass sie emotional reagieren. Diese Form der Spiegelarbeit ist oft das erste Mal, dass sie sich selbst wirklich tief anblicken. Das kann ein Gefühl der Verletzlichkeit nach oben bringen und das ist völlig in Ordnung. Mach weiter. Während du dir in die Augen blickst, ergänzt du folgende Sätze und sprichst sie laut aus:

			»Heute habe ich beschlossen, mir zu verzeihen, dass ich …«

			»Heute habe ich beschlossen, stolz auf mich zu sein, weil ich …«

			»Heute habe ich beschlossen, dass ich es mir wert bin …«

			»Heute habe ich beschlossen, mich selbst zu lieben, weil ich …«

			Atme zwischen den Sätzen tief ein und aus, sprich sie langsam und absichtsvoll. Du kannst sie jederzeit erweitern, um die Botschaft an dich selbst zu vertiefen. Zum Beispiel: »Heute habe ich beschlossen, mir alle Fehler zu verzeihen, die mir in meiner Liebesbeziehung unterlaufen sind und mit denen ich … verletzt habe. Jeder Mensch macht Fehler und obwohl ich nicht perfekt bin, gebe ich mein Bestes und habe es verdient, dass ich mir selbst verzeihe.«

			Atme langsam und tief ein und aus.

			

			»Heute habe ich beschlossen, stolz auf mich zu sein, weil ich nicht aufgegeben habe, als die Situation am Arbeitsplatz letzte Woche völlig aus dem Ruder lief. Ich war mutig und stark und habe Selbstfürsorge praktiziert. Ich verdiene es, meine Fähigkeit zu feiern, für mich selbst einzustehen.«

			Atme langsam und tief ein und aus.

			»Heute habe ich beschlossen, dass ich es mir wert bin, Geschenke und Komplimente von anderen zu erhalten. Ich habe heute Geburtstag und die Liebe verdient, die mir zuteilwird.«

			Atme langsam und tief ein und aus.

			»Heute habe ich beschlossen, mich selbst zu lieben, aus dem einfachen Grund, dass ich meine eigene Liebe mehr brauche als die eines anderen Menschen. Ich habe es verdient, mich genauso fürsorglich zu behandeln wie ein neugeborenes Kind.«

			Ich empfehle dir, jeden Morgen einen Monat lang Zeit in diese Übung zu investieren, um zu sehen, was passiert. Eine Freundin von mir hat sie als Ritual beim Zähneputzen eingeführt, morgens und abends. Die Übung nimmt nur wenige Minuten in Anspruch, aber die Auswirkungen sind tiefgreifend. Und sie sind nicht auf die Spiegelarbeit beschränkt. Sie übertragen sich auch auf die reale Welt. Nach und nach merkst du, dass sich die Selbstgespräche, die in deinem Kopf stattfinden, zu verändern beginnen. Nach und nach beginnst du, deine Worte achtsamer zu wählen, wenn du dich beispielsweise dabei ertappst, wie du dich als »dumm« bezeichnest. Nach und nach wirst du erkennen, ob andere dich respektlos behandeln, weil sich dein Selbstwertgefühl verbessert. Nach und nach wird sich ein gesundes Gleichgewicht zwischen Geben und Nehmen einstellen. Nach und nach wirst du dich weniger harsch beurteilen und dich nicht als deine schlimmste Feindin oder deinen übelsten Feind, sondern als beste Freundin oder treuen Verbündeten betrachten. Sobald du diesen Punkt erreicht hast und dich selbst wirklich und wahrhaftig liebst, kannst du diese Liebe erweitern und mit anderen teilen.

			Schnelligkeit versus Langsamkeit

			Mythos: Selbstliebe ist egoistisch. Wir haben heutzutage wichtigere Dinge zu tun, als Selbstliebe zu entwickeln.

			Realität: Selbstliebe ist ein unerlässlicher Baustein für alle anderen Beziehungen in unserem Leben. Wenn wir Gesundheit auf der körperlichen, geistigen und Beziehungsebene anstreben, ist Selbstliebe das Fundament, auf dem sie ruht.

			Langsame, tiefe Verbindungen zu anderen kultivieren

			Du fragst dich vielleicht, wie ein Buch über Entschleunigung dir dabei helfen soll, gute Beziehungen zu anderen aufzubauen. Langsamer zu werden ist nicht nur hilfreich, sondern auch von zentraler Bedeutung für eine klare Kommunikation, Konfliktlösungen und Erfahrungen, die von tiefgreifender Nähe und Intimität geprägt sind, sowohl emotional als auch sexuell. Ich möchte dir vor Augen führen, wie du der Realisierung deiner Wünsche und Ziele auch dann näherkommst, wenn du dir mehr Zeit für ein sinnvolles Miteinander nimmst.

			Selbstliebe ist eine hervorragende Grundlage, auf der wir liebevolle, enge Beziehungen zu anderen aufbauen können. Beziehungen sind komplex, dynamisch und einem kontinuierlichen Wandel unterworfen. Sie ändern sich mit den äußeren Lebenserfahrungen und entwickeln sich schrittweise, wenn wir als Individuen innerlich wachsen und uns verändern. Ich möchte dir das Werkzeug und die Ressourcen an die Hand geben, die dazu beitragen, Harmonie und einen positiven Energieaustausch in deinen Beziehungen zu fördern.

			Auf diesem neu entdeckten Fundament der Selbstliebe kannst du dein Mitgefühl von innen nach außen wachsen lassen, um allen Menschen, die dir nahestehen, gleichermaßen mit Verständnis, Akzeptanz und Nachsicht angesichts menschlicher Unzulänglichkeiten zu begegnen und ihnen damit einen geschützten Raum zu bieten. Zwischenmenschliche Beziehungen haben nicht nur die größte Auswirkung auf unser Glücksempfinden, sondern auch auf den Stresslevel, das Ausmaß der Belastungen, denen wir ausgesetzt sind. Wenn es dir so ergeht wie den meisten von uns, taucht mit Sicherheit eine Beziehung in deinem Gedächtnis auf, wenn du an die schwierigsten, stressreichsten Zeiten in deinem Leben zurückdenkst.

			Das ist völlig normal. Studien der Mental Health Foundation in Irland und den USA haben gezeigt, dass negative soziale Interaktionen und Beziehungen, vor allem Liebesbeziehungen, das Risko erhöhen, Depressionen, Ängste und sogar Suizidgedanken zu entwickeln. Positive, liebevolle Beziehungen, die auf einer echten Bindung basieren, verringern dieses Risiko.65 Weitere Studien belegen, dass das Immunsystem bei verliebten Paaren enorm gestärkt ist. Lass dir das einmal durch den Kopf gehen: Sich verlieben fördert die körperliche Gesundheit in gleichem Maß wie ausreichende Bewegung und eine ausgewogene Ernährung.

			Am Ende dieses Kapitels befassen wir uns eingehender mit den romantischen, sexuellen Beziehungen, doch die folgenden Empfehlungen lassen sich auf persönliche Beziehung aller Art anwenden, Freundes-, Familien- und Kollegenkreis eingeschlossen.

			Wenn wir unsere Beziehungen bewusst langsamer angehen, fördern wir im Grunde unsere Achtsamkeit und Wahrnehmungsfähigkeit. Und wenn wir Achtsamkeit in unsere Beziehungen einbringen, entsteht die Chance auf echte, tiefe Verbindung.

			Hast du dich einem Herzensmenschen jemals tief verbunden gefühlt, während ihr beide im Kino wart? Hast du dabei nachhaltige romantische Gefühle entwickelt, mit dem ganzen Feuerwerk, das sie entfachen? Hast du jemals tiefe Gespräche geführt, die Balsam für die Seele waren, während du nebenher den achten Teil von The Fast & the Furious im Fernsehen angeschaut hast? Ich schätze, die Antwort lautet Nein, weil du auf etwas anderes fokussiert warst. Ich weiß, das sind extreme Beispiele, aber leider läuft bei vielen von uns in Bezug auf unsere liebsten Menschen im Hinterkopf das eigene Serien-Streaming mit. Auch wenn wir uns den Samstagnachmittag freigeschaufelt haben, um »quality time« miteinander zu verbringen, fällt es vielen schwer, das Beisammensein im gegenwärtigen Moment uneingeschränkt wahrzunehmen. Doch es sind genau diese Momente der vollen Präsenz im Hier und Jetzt, in denen Liebe und Zuneigung wachsen, gedeihen und auf lange Sicht erhalten bleiben. Hier kommt die Achtsamkeit ins Spiel – und damit eine leichte Übung, die du bei einem Menschen ausprobieren kannst, mit dem du ein Problem hast oder einfach nur den Raum teilst.

			Schwelende Konflikte, verletzte Gefühle, schlechte Kommunikation, hitzige Worte im Eifer des Gefechts, bissige Bemerkungen und Verbalattacken richten verheerenden Schaden in unseren Beziehungen an. Wenn es in diesem Kapitel eine wichtige Botschaft gibt, dann ist es die Empfehlung, einen Gang herunterzuschalten, bevor wir uns auf ein Gespräch einlassen, das von Stress und Spannungen in der Beziehungsdynamik geprägt ist.

			Die Mehrzahl unserer Beziehungsprobleme ist auf das Gefühl der Dringlichkeit zurückzuführen: Wir glauben, wir müssten umgehend reagieren, obwohl wir innerlich aufgewühlt sind. Das ist normal. Es trifft auf die meisten Menschen zu. Wir sind entrüstet, weil sich jemand nicht so verhält, wie er oder sie »sollte«. Und wir haben das Bedürfnis, dieser Person umgehend vor Augen zu führen, dass sie nicht unseren Erwartungen entspricht. Schließlich wäre das Leben viel einfacher, wenn sich andere ausnahmslos so verhielten, wie wir es als richtig empfinden, oder?

			Dummerweise hat jeder Mensch seinen eigenen Kopf, seinen eigenen Rhythmus und seine eigene Art, sich in der Welt zu bewegen. Von Kindesbeinen an. Zu erkennen, dass wir letztendlich keine Kontrolle über andere, nicht mal über unsere eigenen Kinder haben, ist eine Hürde, die wir nur schwer überwinden. Wenn wir uns wünschen, dass sie sich gesund ernähren, bedeutet das nicht unbedingt, dass sie ein Einsehen haben und ohne Tamtam Brokkoli essen. Wenn wir darauf bestehen, dass sie abends um halb acht Uhr ins Bett gehen, bedeutet das nicht unbedingt, dass sie ein Einsehen haben und keine weiteren Ermahnungen brauchen. Und wenn wir die perfekte Geburtstagsparty geplant haben, bedeutet das nicht unbedingt, dass alles nach Plan verläuft, weil Kinder nach zu viel Zucker und Stimulation überdreht sind und vielleicht einen Tobsuchtsanfall bekommen, weil sich ein anders Kind erdreistet, mit einem der Geschenke zu spielen.

			Das letzte Beispiel habe ich selbst miterlebt. Meine Kinder waren zum achten Geburtstag ihrer Freundin eingeladen. Die Eltern hatten eine Party mit allem Drum und Dran ausgerichtet. Jede Menge Kuchen, Süßigkeiten, Spiele, Geschenke und Aktivitäten. Die Kids hatten viel Spaß. Das Geburtstagskind amüsierte sich prächtig … bis eines der kleinen Mädchen es wagte, mit einem bereits ausgepackten Geschenk zu spielen.

			Das Geburtstagskind rastete völlig aus: »Gib her, das ist meins!«, rief sie.

			Das andere kleine Mädchen wich zurück und spielte weiter damit. Die Mutter des Geburtstagskindes versuchte, die Wogen zu glätten: »Schatz, du kannst ihr das jetzt lassen, du hast doch so viele andere Geschenke zum Spielen!«

			»Nein, das gehört mir. Das ist mein Geschenk. Es ist mein Geburtstag!« brüllte das Mädchen nun aus Leibeskräften.

			»Du solltest dankbar sein«, erwiderte die Mutter nun in harschem Ton. »Schau dir an, wie viele Geschenke du bekommen hast!«

			»Ich will aber das!«, kreischte das Geburtstagskind mit Tränen in den Augen.

			»Willst du, dass ich dir alle Geschenke wegnehme?« sagte die Mutter so laut, dass die anderen Eltern sie hören konnten.

			»Nein!«, schrie das Mädchen.

			»Jetzt reicht es! Ab, marsch in dein Zimmer!«, schrie die Mutter zurück. »Warte nur, bis ich das deinem Vater erzähle.«

			Das kleine Mädchen rannte heulend in sein Zimmer. Man hörte es im ganzen Haus schluchzen. Nach ein paar Minuten ging das Weinen in ein leises Wimmern über. Und kurz darauf verstummte es ganz.

			Dann ging der Vater in sein Zimmer. Ich konnte hören, genau wie alle anderen Anwesenden, dass er ihm beherrscht und durchaus schlüssig vor Augen hielt, was sich im Verlauf des Tages abgezeichnet hatte: »Wir haben eine Menge für deine Party ausgegeben und du durftest alle deine Freundinnen einladen. Deine Mutter hat das Ganze wochenlang geplant und du führst dich wie ein verzogener kleiner Fratz auf! Du entschuldigst dich jetzt sofort bei deiner Mutter oder wir nehmen dir die Geschenke weg!«

			»Nein!« Das kleine Mädchen brach abermals in hemmungsloses Schluchzen aus. Allem Anschein nach war es zu diesem Zeitpunkt völlig überdreht. Der Vater kam kopfschüttelnd aus dem Kinderzimmer und entschuldigte sich bei den Anwesenden. Da er zu meinem Bekanntenkreis gehörte, fragte ich ihn, ob er für einen Vorschlag offen sei. »Bitte, nur zu, Hauptsache, es hilft«, erwiderte er. Ich riet ihm, der Situation einfach ein wenig mehr Raum zu geben und einen Gang herunterzuschalten, um den Konflikt zu entschärfen.

			Ich sagte ihm, dass er sowohl seiner Frau als auch seiner Tochter wünschte, glücklich zu sein und den heutigen Tag zu genießen. Er nickte. Ich wies ihn darauf hin, dass nicht alles verloren sei und in einer Viertelstunde höchstwahrscheinlich wieder Ruhe einkehren und die Party weitergehen könne. Er sah mich an. »Wie soll das gehen?«

			Ich erklärte ihm, dass er seiner kleinen Tochter eine Verschnaufpause von einer Viertelstunde zugestehen sollte. Sie sei überstimuliert und gestresst, ihr Nervensystem war durch den Trubel gekapert worden und es dauerte in der Regel 15 bis 20 Minuten, bis es sich von allein reguliert hätte. Sie war kurz davor gewesen, zur Ruhe zu kommen, als er in ihr Zimmer gegangen und erneut einen Wutanfall ausgelöst hatte.

			Es ist nervenaufreibend, wenn Kinder im Beisein von Gästen einen Tobsuchtsanfall bekommen. In solchen Momenten wollen Eltern, dass ihre Sprösslinge einfach nur tun, was man ihnen sagt, und möglichst auch noch nachempfinden können, dass es richtig ist, was man von ihnen verlangt. Logik allein, und sei sie noch so schlüssig, trägt jedoch nicht dazu bei, Kindern bei der Überwindung eines Gefühlsaufruhrs zu helfen. Die einzige Lösung besteht darin, einen Gang herunterzuschalten, ihnen ein wenig Zeit zu geben und nichts zu sagen oder zu tun, was das emotionale Feuer zusätzlich anheizt.

			Nach zehn Minuten kam das kleine Mädchen tatsächlich aus seinem Zimmer, mit geröteten Augen, aber ohne weitere Tränenausbrüche. Der Vater erkundigte sich, ob es ihr besser gehe. Sie nickte. Er entschuldigte sich für die Androhung, ihr die Spielsachen wegzunehmen. Sie entschuldigte sich für das Gebrüll. Er fragte nach, ob sie sich auch bei ihrer Mutter entschuldigen wolle. Sie nickte und ging umgehend zu ihrer Mutter, die auf der Couch saß, und umarmte sie. Die Geburtstagsfeier konnte weitergehen. Alle hatten Spaß, vor allem das Geburtstagskind.

			Solche Dramen kommen in Beziehungen aller Art vor. Wenn wir emotional aufgelöst sind, führt ein Wort zum anderen und die Situation eskaliert. Die erste Stressreaktion des Geburtstagskinds wurde durch das Mädchen ausgelöst, das mit seinem Spielzeug spielte. Wenn du also eine Stressreaktion bei anderen beobachtest, gibt es eine Zauberformel, die umgehend wirkt: entschleunigen. Bewusst einen Gang herunterschalten, ruhig werden, bevor du reagierst, dich sammeln, bevor du etwas sagst. Das gilt vor allem dann, wenn du merkst, dass die Stressreaktion der anderen Person bei dir Stress auslöst.

			Die beste Strategie für den Umgang mit solchen Konfliktsituationen besteht darin, nichts zu tun … erst einmal Ruhe einkehren zu lassen. Im Umgang mit meinen eigenen Kindern musste ich mich viele Male daran erinnern. Und wenn ich sie einsetze, denke ich jedes Mal: »Eigentlich geht das gar nicht, aber es funktioniert!«

			»Nichts tun, um alles zu erreichen«, lautet ein daoistisches Prinzip, das sich eines Nachmittags auch in einem Bio-Supermarkt hervorragend bewährte. Dort war ich mit meinen Zwillingen, damals drei Jahre alt und zwischen ihnen entbrannte ein ohrenbetäubender Streit, wer die einzige lilafarbene Tüte mit Fruchtgummi-Hasen im Regal bekommen sollte. Keine von beiden wollte die rote Tüte … es musste unbedingt die lilafarbene sein. Beide brachen in Tränen aus. »Die Fruchtgummi-Hasen bleiben bei mir, bis ihr euch besser fühlt«, entschied ich. Das Geheule wurde lauter. Ich reagierte nicht, schritt nicht ein, sondern atmete langsam und mit Bedacht. Ich wartete ab. Ich spürte, wie ungeheuer peinlich es mir war, als die beiden weinenden Kinder im Einkaufswagen alle Blicke auf sich zogen. Ich lächelte. Ich atmete tief ein und aus. Fünf Minuten lang. Das war’s. Keine Tränen mehr, keine Schluchzer, kein »Ich will aber die lila Fruchtgummi-Hasen«. Sie hatten die Tüte völlig vergessen. Sie fanden etwas anderes viel lustiger. Sie warfen Obst aus dem Einkaufswagen in die Luft, das ich fangen musste, während ich vorgab, wütend zu sein. Sie spielten friedlich miteinander und mit den Waren, die ich zu ihnen in den Wagen gelegt hatte. Kinder sind impulsiv, im Moment verhaftet und hochgradig emotional. Sie können im Bruchteil von Sekunden von Traurigkeit auf Freude umschalten. Deshalb sollte man sie einfach in Ruhe lassen, ohne einzugreifen.

			Ich habe gesehen, wie Eltern die Nerven verlieren, wenn ihre Kinder einen Wutausbruch haben. Sie schreien ihre Kinder an, endlich leise zu sein. Ich habe Eltern erlebt, die ihren kleinen Kindern einen Klaps geben, weil sie ein anderes Kind geschlagen haben, und »Nein, nicht schlagen!« rufen, bevor sie ihrer Ermahnung mit einem weiteren Klaps Nachdruck verleihen. Wenn wir ein ähnliches Verhalten wie unsere Kinder an den Tag legen, wenn wir sie lautstark auffordern, nicht mehr laut zu sein, kommt die Botschaft nicht an. Warum reagieren Eltern so? Weil sie unter Stress stehen. In diesem Zustand lösen sich Logik, Urteilsvermögen und rationales Verhalten in Luft auf. Unser bestes Selbst gerät ins Hintertreffen und unser aggressives Selbst drängt sich in den Mittelpunkt. Das ist der Augenblick, in dem wir Dinge tun, die wir später bereuen, oder Menschen verletzen, die uns besonders nahestehen.

			

			19. Übung: Entschleunigung von Konflikten

			Wenn wir wütend, gestresst oder emotional unausgeglichen sind, ist es am besten, die Situation bewusst zu entschleunigen. Abzuwarten. Nicht zu reagieren oder in irgendeiner Form in das Geschehen einzugreifen.

			Konzentriere dich auf das, was du mithilfe der Slow-Praktiken ändern kannst: Beginne damit, die Atmung zu entschleunigen. Dann entschleunigst du den Geist, indem du das Gedankenkarussell zur Ruhe bringst. Und zum Schluss fokussierst du dich auf die Entschleunigung des Körpers, indem du deine Bewegungen gezielt verlangsamst (geh in einen anderen Raum oder notfalls auch zur Toilette, um dort die entsprechenden Übungen zu machen, und sei es nur für zwei Minuten). Danach bist du in einer weit besseren Position, um konstruktiv zu kommunizieren, die eigenen Bedürfnisse geltend zu machen, eine klare Grenze zu setzen, einfühlsam Nein zu sagen oder dich aufrichtig zu entschuldigen.

			Das ist eine hervorragende Strategie für Eltern und Kinder – und besonders wirksam in romantischen Beziehungen. Viele Paare neigen dazu, verbal auszuteilen, in die Defensive zu gehen, den Ärger an der Partnerin oder am Partner auszulassen und impulsiv zu handeln, wenn sie gestresst sind. Hier ist Entschleunigung angesagt: langsamer werden, um die Sinne zu schärfen. Wir sollten wahrnehmen, was geschieht, wenn die Gefühle in Aufruhr geraten und der Stress im Körper spürbar wird – das Engegefühl in der Brust, die Krämpfe im Magen, die Anspannung im Nacken und im Schulterbereich. Genau dann sollten wir uns Zeit zum Durchatmen verordnen, in der wir uns nicht auf ein Gespräch einlassen, das sich zu einem verbalen Schlagabtausch zu entwickeln droht. Wir sollten die Partnerin oder den Partner ruhig und respektvoll darauf hinweisen, dass wir ein paar Minuten Auszeit brauchen, um uns dann wieder als unser bestes Selbst in einen konstruktiven Austausch einbringen zu können. Auf diese Weise ist es unwahrscheinlicher, dass sie es als Provokation empfinden, wenn wir den Raum verlassen, um zur Ruhe zu kommen. Warten, tief ein- und ausatmen, den Stress abschütteln und zu einem wesentlich entspannteren und klareren Gespräch mit weit besseren Ergebnissen zurückkehren.

			20. Übung: Aufbau und Pflege einer achtsamen Verbindung

			Diese Übung ist ein Experiment, das du heimlich durchführst. Sag deiner Testperson vorab nicht, worum es dabei geht, weil das Einfluss auf ihr Verhalten haben könnte.

			Der nächste Mensch, dem du dich gegenübersiehst, ist deine erste Versuchsperson! Gleich ob es sich um deinen Mann, deine Frau, dein Kind oder jemanden aus deinem Freundes- oder Kollegenkreis handelt, du hast die Aufgabe, unter Einbeziehung aller Sinneswahrnehmungen eine achtsame Verbindung zu deinem Gegenüber herzustellen.

			Beginne damit, die Person, die du vor dir hast, genau zu betrachten. Lass es nicht dabei bewenden, zu registrieren, dass sie da ist; nimm sie wahr, in allen Einzelheiten. Nimm die Kleidung wahr, die sie trägt, die Farben und Materialien, den Kontrast zwischen der Textur der Stoffe und der Weichheit der Haut. Verfolge das kontinuierlich wechselnde Mienenspiel, wenn sie sich mit dir unterhält oder einfach nur ihrer Aufgabe nachgeht. Achte auch auf die subtilen Details im äußeren Erscheinungsbild deines Gegenübers, Merkmale, die du attraktiv findest, die dir bisher aber entgangen sind. Richte die Aufmerksamkeit auf die Körpersprache. Wirkt die Person unruhig, nervös? Sucht sie Blickkontakt? Unterstreicht sie bestimmte Argumente mit den entsprechenden Gesten?

			

			Als Nächstes hör aufmerksam zu, was diese Person im Verlauf der Unterhaltung zu sagen hat. Hör genau hin, nicht nur, um darauf zu reagieren, sondern um zu verstehen, worum es ihr wirklich geht. Blende das eigene mentale Geschnatter aus, fokussiere dich auf jeden einzelnen Moment, auf jedes Wort. Nimm Tonhöhe und Lautstärke der einzelnen Worte wahr und wie sich die Person ausdrückt. Nimm sie so an, wie sie ist, und begegne ihr mit Respekt und Wertschätzung.

			Wenn du kannst und es angemessen ist, bringst du behutsamen Körperkontakt in die Übung ein. Nimm die Person in die Arme, wenn du das Gefühl hast, dass sie damit einverstanden wäre. Spüre die Wärme der Umarmung und atme tief ein, um den individuellen Duft wahrzunehmen, der jedem Menschen zu eigen ist (aber nur dann, wenn du das nicht als übergriffig empfindest!). Du solltest die Umarmung als ein kostbares Geschenk betrachten und diese Geste der Zuneigung zu schätzen wissen. Wenn eine Umarmung nicht möglich ist, berühre einfach nur die Hand oder den Oberarm, eine Mikrogeste, auf die du deine ungeteilte Aufmerksamkeit richtest. Wenn dir auch das im aktuellen Kontext zu gewagt erscheint, verbinde dich auf der energetischen Ebene durch einen Blickkontakt, der Herzlichkeit ausstrahlt, mit der betreffenden Person.

			Wenn du diese Übung bei verschiedenen Menschen in deinem Leben anwendest, wirst du feststellen, dass eine Verbindung auf einer tieferen Ebene entsteht. Infolge der uneingeschränkten Präsenz und Bereitschaft, dich auf die Begegnung einzulassen, ermöglichst du dir den Zugang zu einem Gefühl echter Verbundenheit und zeigst der anderen Person, dass du sie respektierst und ihre Anwesenheit wertschätzt. Das kann im Laufe der Zeit dazu führen, dass deine Interaktionen insgesamt bedeutungsvoller und die Beziehungen gestärkt werden.

			Denk daran, Achtsamkeit im Umgang mit anderen bedarf der Übung. Lass dich also nicht entmutigen, wenn sie sich anfangs wie eine Herausforderung anfühlt. Wenn du am Ball bleibst und diese Fähigkeit kontinuierlich weiterentwickelst, wirst du höchstwahrscheinlich feststellen, dass deine Beziehungen facettenreicher und erfüllender werden.

			Entschleunigte Kommunikation

			Das bringt uns nahtlos zum Thema bewusst langsame, achtsame Kommunikation. Heute findet eher ein unverzüglicher Austausch von Informationen statt, oft nebenher und deshalb oberflächlich. In einer Welt, in er wir von Benachrichtigungen, Emojis und verkürzten Alltagsphrasen überflutet werden, scheint eine tiefgreifende und wohlüberlegte Unterhaltung eine Kunst zu sein. Sie ist beinahe in Vergessenheit geraten. Auch hier wollen wir der Langsamkeit wieder den Platz einräumen, der ihr gebührt.

			Zeit ist heutzutage eine kostbare Ressource. Wenn wir Zeit für ein echtes Gespräch mit einem Mitmenschen aufwenden, tätigen wir eine Investition, die nicht nur von Herzen kommt, sondern sich auch auszahlt. Diskussionen ohne Hektik fördern authentische, sinnvolle und konstruktive Auseinandersetzungen – die einzigen, die es wert sind, dass wir uns darauf einlassen! Gleich ob bei einem gemächlichen Spaziergang, einer gemeinsamen Mahlzeit oder am Arbeitsplatz, erlaube dir, genug Zeit für einen Austausch einzuplanen, in dem eine echte Verbindung entsteht. Es ist unabdingbar, dass wir bewusst, durchdacht und ohne Eile mit den Menschen kommunizieren, die wir lieben, aber das sollte auch für Unterhaltungen mit Bekannten oder Fremden gelten. Meines Wissens hat sich bisher niemand auf unserem Planeten Erde über jemanden beschwert, der aufmerksam zugehört, genau verstanden und klar kommuniziert hat.

			Auch die Entschleunigung der Kommunikation beginnt mit Achtsamkeit. Am besten stellst du dir eine zwanglose Unterhaltung wie einen langsamen Tanz vor: Statt dich in deinem eigenen Rhythmus zu verlieren, richtest du deine Aufmerksamkeit auf dein Gegenüber, passt dich ihren oder seinen Bewegungen an. Drück die Pausentaste auf deiner mentalen Playlist und tauch in den Klang ihrer oder seiner Stimme ein. Wenn die Person, mit der du dich unterhältst, spricht, zeig ihr umgehend, dass du aufmerksam zuhörst. Bezwinge den Impuls, dich mit Ratschlägen oder eigenen Erfahrungen in den Erzählfluss einzuklinken, unterbrich ihn nicht. Und besonders wichtig: Augenblicke, in denen eine natürliche Stille im Gespräch eintritt, solltest du willkommen heißen. Gib ihnen den gleichen ruhe- und liebevollen Raum, den du dir selbst wünschen würdest, wenn du etwas zum Ausdruck bringen möchtest, was dir am Herzen liegt. Erlaube deinem Gegenüber, mit seinen oder ihren Worten ein farbenfrohes, lebendiges Bild vor deinem inneren Auge entstehen zu lassen, und such so oft wie möglich Blickkontakt. Stimm dich auf ihre oder seine Gefühle, inneren Kämpfe und Freuden ein. Und biete ihnen deine Reaktionen als Leinwand an, auf der sie sich voll und ganz zum Ausdruck bringen können. Dieses sogenannte aktive Zuhören ist für eine exzellente Kommunikation unverzichtbar.

			Um einen Schritt weiterzugehen, kannst du versuchen, dich in die Person hineinzuversetzen, das Gesagte zusammenzufassen und mit eigenen Worten zu wiederholen, um zu überprüfen, ob du verstanden hast. Angenommen, jemand, der dir nahesteht, hat Probleme damit, Arbeit und Familienleben unter einen Hut zu bringen. Er klagt dir sein Leid und vertraut dir an, dass er sich kurz vor einem Burnout befindet. Du hörst aufmerksam zu, bis er sich alles von der Seele geredet hat, bevor du dich dazu äußerst: »Oh je, das kann ich dir nachfühlen. Ich habe den Eindruck, dass du gerade eine Menge um die Ohren hast und total gestresst bist. Tut mir leid, das zu hören. Wenn ich an deiner Stelle wäre, würde ich mich vermutlich auch alleingelassen und enttäuscht fühlen, weil ich nicht die Hilfe bekomme, die ich brauche. Kann ich irgendetwas tun, um dich zu unterstützen?«

			Aktives Zuhören fällt nicht jedem leicht und wenn wir unsere eigenen Probleme oder eine vollkommen unterschiedliche Sichtweise haben, kann es sich als echte Herausforderung erweisen, den Kopf frei zu bekommen oder neutral zu bleiben und einfach nur zuzuhören. Wenn du feststellst, dass du bei der Verarbeitung des Gehörten »gegen den Strom schwimmst«, kannst du die Sätze in deinem Kopf lautlos und in Realzeit wiederholen. Auf diese Weise stellst du fest, ob das Gesagte wirklich bei dir angekommen ist.

			Wenn wir das Gefühl haben, gehört zu werden, steigt die oder der Zuhörende in unserer Wertschätzung. Wenn wir also jemandem Gehör schenken, sollten wir darauf vorbereitet sein, auf der Beliebtheitsliste der betroffenen Personen bald ganz oben zu landen!

			Aktives Zuhören fördert unweigerlich die Empathie in persönlichen Beziehungen. Auch am Arbeitsplatz können wir uns damit einen einzigartigen Vorteil verschaffen. Laut einer Studie der University of California sind mehr als 70 Prozent der Arbeitnehmenden in den USA nicht daran gewöhnt oder unfähig, aufmerksam zuzuhören, was zu suboptimalen Leistungen, mehr Fehlern, Missverständnissen, verpassten Chancen, verbalen Auseinandersetzungen und instabilen Arbeitsbeziehungen führt.66 Kannst du dir vorstellen, wie es wäre, wenn wir alle aufmerksamer zuhören? Die Vorteile wären endlos, sowohl auf der persönlichen als auch auf der beruflichen Ebene!

			

			Gleichwohl fehlt noch ein Baustein im Puzzle der langsamen, bewussten und bedeutungsvollen Kommunikation: Was tust du, wenn es für dich an der Zeit ist, das Wort zu ergreifen? Wie du dabei vorgehst, ist von entscheidender Bedeutung.

			Als Erstes sollten wir uns die »Wortsalven« abgewöhnen. Sie feuern wir in dem Moment auf andere ab, wenn wir im übertragenen Sinn ohne Punkt und Komma reden (oder schreiben), hektisch und ohne logischen Zusammenhang. Dabei lassen wir ununterbrochen Gedanken, Ideen und Informationen auf andere los, ohne erkennbare Ordnung oder Rücksichtnahme, ob sie folgen können. Dieser unaufhaltsame Redefluss im Stakkato-Stil, ohne Luft zu holen oder über den Inhalt nachzudenken, dieses »Reden wie ein Wasserfall« verursacht Chaos auf der mentalen Ebene. Den ausufernden Redestrom auf den Punkt zu bringen ist genauso, als würden wir versuchen, Konfetti in einem Orkan einzufangen – eine echte Herausforderung und für diejenigen, die mit dem Tempo Schritt zu halten versuchen, bisweilen eine Überforderung.

			Denk daran, dass es in einem Gespräch nicht nur um dich geht. Es ist noch eine weitere Person beteiligt, die ihr eigenes Universum im Kopf hat. Bevor du den Mund aufmachst, um das Wort zu ergreifen, solltest du dich fragen: »Wie kann ich mich meinem Gegenüber verständlich machen?« Bei einer bewussten Kommunikation geht es nicht nur um die Wortwahl, sondern vielmehr darum, Gefühle und Gedanken miteinander zu verknüpfen und so zu präsentieren, dass sie bei den Zuhörenden auf tiefer Ebene einen Nachhall erzeugen. Also lass es langsamer angehen und nimm dir ein paar Augenblicke Zeit, um deine Gedanken und Ressourcen zu sammeln, bevor du in den Austausch eintauchst und zu sprechen beginnst.

			Wenn du deinen Beitrag leistest, solltest du außerdem versuchen, nicht nur den Kopf, sondern auch das Herz sprechen zu lassen. Das erfordert ein gewisses Maß an Bereitschaft, sich verletzlich zu zeigen und damit Mut zu beweisen. In einem meiner Lieblingsbücher Verletzlichkeit macht stark beschreibt die Autorin Brené Brown Verletzlichkeit als einen Zustand, in dem es Ungewissheit, Risiken und emotionales Ausgeliefert-Sein zu akzeptieren gilt. Im Gegensatz zur landläufigen Meinung ist Verletzlichkeit nicht mit Schwäche gleichzusetzen.67 Verletzlichkeit geht sogar mit erheblichem Mut einher, wenn wir uns trotz aller Unwägbarkeiten trauen, unsere Komfortzone zu verlassen, unser Herz auszuschütten und das Risiko einzugehen, auf Ablehnung bei der Person zu stoßen, der wir uns anvertrauen. Natürlich besteht immer ein Risiko, dass jemand mit Unverständnis oder harscher Kritik reagiert. Deshalb gehören authentische Aussagen über unsere persönliche Sicht auf die Wahrheit zu den Erfahrungen, die uns verletzlich machen. Das Gute daran ist, dass genau diese Verletzlichkeit wie das Licht der Sonne sein kann, dass die verborgensten Winkel unserer Seele erhellt und Brücken zwischen den Herzen errichtet. Verletzlichkeit ist unabdingbar, um eine tiefgreifende, bedeutungsvolle Kommunikation zu schmieden, und diese ist wiederum für liebevolle Verbindungen und Einfühlsamkeit nötig. Wenn es um unsere Beziehungen geht, hat Verletzlichkeit daher allerhöchste Priorität.

			Eine Anmerkung zum Thema Konflikte

			Vielleicht denkst du jetzt: »Das mag ja alles gut und schön sein, wenn wir uns mit einer friedfertigen Person wie Mutter Teresa unterhalten. Aber was ist, wenn wir uns mitten in einem Streit oder einer hitzigen Debatte mit einer Person befinden, die sich nicht an die Regeln hält?«

			

			Deshalb eine kurze Anmerkung zum Thema Konflikte. Erstens sind Meinungsverschiedenheiten ein natürlicher Bestandsteil jeder Beziehung. Sie müssen nicht als ein Hinweis des Universums gedeutet werden, dass sich die Beziehung am Rande des Zusammenbruchs befindet. Konflikte müssen die Beziehung nicht einmal nennenswert stören. Ein konstruktiver Umgang mit ihnen kann sogar als Nährboden für eine noch tiefere Bindung, für einen stärkeren Zusammenhalt und für mehr Einsichten und Erkenntnisse dienen. Wir müssen lediglich bereit sein, Konflikten mit der gleichen Achtsamkeit zu begegnen, die wir in andere, angenehmere Gespräche einfließen lassen. Doch ich gebe zu, das ist leichter gesagt als getan.

			Wenn Unstimmigkeiten auftauchen, sollten wir nicht zulassen, dass starke, kurzlebige Emotionen das Ruder übernehmen, sondern uns vielmehr von Vernunft, Empathie und unserem inneren Kompass leiten lassen. Hör daher aktiv und mit offenem Herzen zu, auch wenn es dir schwerfällt – und sogar dann, wenn die andere Person ihre guten Manieren vergisst. Begegne ihr weiterhin mit Respekt, auch wenn du darauf brennst, ihr zu beweisen, dass sie sich auf dem Holzweg befindet, denn sie ist genauso überzeugt wie du, im Recht zu sein. Fokussiere dich daher auf Lösungen statt auf das Problem. Und vergiss nicht: Konflikte stellen einmalige Wachstumschancen dar, aber es braucht eine Person, die Größe beweist, sich über das kleinliche Beharren auf dem eigenen Standpunkt erhebt und einen liebevollen oder versöhnlichen Ton anschlägt. Du solltest diese Person sein.

			Wir ebnen den Weg zum Frieden, wenn wir bewusst deeskalieren, uns aus der Geiselhaft des Stresszustands befreien, uns entspannen und in einen herzlichen und achtsamen Modus umschalten. Von diesem Punkt aus können die Gespräche produktiver, das Verzeihen leichter und Nähe und Intimität auf natürliche Weise gefördert werden.

			Schnelligkeit versus Langsamkeit

			Mythos: Konflikte sind unvermeidlich, deshalb ist es besser, Wutgefühle offen zum Ausdruck zu bringen und den verbalen Auseinandersetzungen ihren Lauf zu lassen, um das Thema möglichst schnell abzuhaken.

			Realität: Was Wutgefühle betrifft, so zahlt es sich aus, einen Streit zu deeskalieren. Wenn wir uns zehn Minuten Zeit nehmen, um uns zu beruhigen, bevor wir uns auf ein emotional aufgeladenes Gespräch einlassen, können wir uns und der Person, die uns wichtig ist, viel Zeit und Kummer ersparen.

			21. Übung: Trainingslager für eine bewusst langsame, achtsame Kommunikation

			Wie bereits erwähnt, ist eine bewusst langsame, achtsame Kommunikation eine Kunst, ein Tanz und eine Symphonie der beteiligten Herzen. Sie erfordert Übung, Geduld und die Bereitschaft, sich uneingeschränkt auf den gegenwärtigen Moment zu fokussieren. In einem achtsamen Gespräch tauschen wir nicht nur Worte, sondern auch Erfahrungen, Gedanken und Gefühle aus, die Teil unserer Seele sind. Deshalb ist es nun an der Zeit, genau das zu üben.

			Für die nächsten drei Tage fasst du den festen Beschluss, das Slow-Prinzip in jede deiner Interaktionen einzubringen. Gleich ob es um Paarbeziehungen, deinen Freundeskreis, dein Team am Arbeitsplatz oder den Busfahrer geht, du hältst an deiner Absicht fest, bewusst langsam zu kommunizieren. Zuerst überlegst du, in welcher Form die bevorstehende Interaktion stattfinden wird. Geht es um eine zwanglose Unterhaltung? Um ein formales Gespräch? Bietet die Interaktion einen geschützten Raum, in dem du dich verletzlich zeigen darfst, oder ist eine Wohlfühlatmosphäre vorherrschend, die sich auf einen kurzen, freundlichen Austausch beschränkt?

			Bring als Nächstes Achtsamkeit, danach aktives Zuhören und zum Schluss einen bewusst durchdachten Beitrag in den Austausch ein. Ich führe dich anhand einiger Beispiele durch den theoretischen Ablauf eines Tages in meinem eigenen Leben.

			Interaktion mit meinen Kindern (enge Beziehung)

			Es ist Montag und Zeit, dafür zu sorgen, dass die Kinder pünktlich zur Schule kommen. Ich suche Blickkontakt und wünsche ihnen aufrichtig einen »Guten Morgen«, bevor ich den Frühstückstisch decke. Wenn wir gemeinsam am Tisch sitzen, bin ich nur für meine Kinder da: Ich sehe sie an, nehme ihre Mimik und die Kleidung wahr, die sie tragen. Ich stelle offene Fragen, zum Beispiel: »Was steht heute in der Schule an?«, und höre aufmerksam zu. Ich nehme jedes Wort zur Kenntnis, das sie äußern, versuche aber auch zu ergründen, wie sie sich heute fühlen, und biete ihnen einen geschützten Raum, in dem sie ihren Gedanken und Empfindungen Ausdruck verleihen können. Wenn ich spüre, dass ich nun das Wort ergreifen oder ein Anliegen zum Ausdruck bringen kann, achte ich darauf, Liebe und Respekt anklingen zu lassen (auch wenn ich sie darauf hinweisen muss, dass sie nicht mehr trödeln, sondern sich beeilen sollten).

			

			Interaktion mit meinem Tee-Barista, einem Bekannten

			Nachdem ich meine Kinder zur Schule gebracht habe, steht ein Besuch in der Teestube vor Ort auf meiner Tagesordnung, die du schon kennengelernt hast. Ich begrüße meinen Tee-Barista und stelle Blickkontakt her, um ihm zu zeigen, dass ich ihn wirklich wahrnehme und seine Dienste zu schätzen weiß. Ich erkundige mich, wie es ihm geht, und warte auf seine Antwort. Er erwidert, er sei »fasziniert«. Eine ungewöhnliche Aussage! Ich sage ihm das und wiederhole sie in abgewandelter Form, um ihm zu zeigen, dass ich sie zur Kenntnis genommen habe: »Wie schön, dass es heute Morgen etwas gibt, was dich in Staunen versetzt! Was findest du denn faszinierend?« Wir unterhalten uns kurz, bis er mir meinen Tee serviert und ich mich bei ihm bedanke.

			Interaktion mit meiner Arbeitspartnerin, ein beruflicher Kontakt

			Dann ist es an der Zeit für einen Videocall mit meiner Lektorin. Ich stelle die Teetasse zur Seite und öffne meinen Laptop. Obwohl meine Lektorin weit entfernt in England lebt, ist es mir wichtig, keine oberflächliche Unterhaltung, sondern ein sinnvolles Gespräch zu führen. Und obwohl uns dafür nur ein Zeitfenster von einer halben Stunde zur Verfügung steht, habe ich mir vorsorglich eine Dreiviertelstunde freigehalten, sodass wir uns nicht beeilen oder wichtige Dinge auf das nächste Mal verschieben müssen. Mir fällt auf, dass sie einen neuen Haarschnitt hat, und ich sage ihr, dass er mir gefällt. Sie bedankt sich für das Kompliment, und ich sehe, dass ihr Gesicht zu strahlen beginnt. Dann gehen wir zur Besprechung über. Während sie mich über den aktuellen Entwicklungsstand bei der Veröffentlichung meines Buches aufklärt, höre ich zu, ohne sie zu unterbrechen, obwohl ich einige Fragen habe. Am Ende ihres Berichtes stelle ich meine Fragen, klar, präzise und freundlich, weil ich weiß, dass sie diese Form der Kommunikation ebenfalls schätzt. Da wir uns auf der gleichen Wellenlänge befinden, wechseln wir nahtlos zwischen aktivem Zuhören und achtsamem Sprechen hin und her – ein aufrichtiger, authentischer Austausch. Wir beenden das Gespräch mit einem herzlichen »Vielen Dank!«.

			Interaktion mit meiner Qigong-Gruppe, also mit Freunden

			Am Nachmittag steht die Aufzeichnung einer Trainingssitzung mit meiner Qigong-Gruppe auf dem Programm. Wir kennen uns seit Jahren und sie nehmen nicht nur an meinen Kursen teil, sondern freuen sich immer schon auf die gemeinsamen Qigong-Retreats, die ich veranstalte. Wenn wir uns sehen, begrüße ich jede und jeden mit einer herzlichen Umarmung und spüre diesem Gefühl achtsam nach. Ich suche Blickkontakt, wenn ich Hallo sage und frage, wie es ihnen geht. Ich höre aufmerksam zu, wenn sie antworten, aber versuche auch, »zwischen den Zeilen zu lesen«. Eine meiner Kursteilnehmerinnen erwähnt, dass sie am Wochenende Geburtstag hatte, aber »jemand« das offenbar vergessen hatte. Dieser Jemand war ich. Obwohl sie dabei lacht, spüre ich, dass sie in Wirklichkeit ein wenig gekränkt ist. Sobald ich merke, dass sie kein weiteres Wort mehr darüber verlieren würde, lege ich ihr die Hand auf die Schulter und entschuldige mich für meine Unachtsamkeit. Ich sage ihr, dass ich an ihrer Stelle frustriert gewesen wäre, weil wir uns schon seit Jahren kennen und meine Vergesslichkeit unverzeihlich ist. Ich scheue nicht davor zurück, mich verletzlich zu zeigen. Ich gestehe ihr, dass ich mich schäme, nicht an ihren Geburtstag gedacht zu haben, und hoffe, sie möge es mir nicht übelnehmen. Ich frage sie, ob ich sie nach dem Kurs als Wiedergutmachung zum Essen in ihr Lieblingsrestaurant einladen darf, und um das Datum jedes Jahr wieder vor Augen zu haben, trage ich es umgehend in den Kalender auf meinem Smartphone ein. Sie scheint mit der Lösung zufrieden zu sein und versichert mir, dass zwischen uns wieder alles in Ordnung ist. Nun tauchen wir alle in den Flow der Qigong-Übungen ein. Ich nehme wahr, wie sich meine Kursteilnehmenden, denen ich mich freundschaftlich verbunden fühle, auf die langsamen, harmonischen Bewegungen einlassen, und freue mich über ihren entspannten, friedvollen Gesichtsausdruck.

			Jetzt bist du an der Reihe. Halte deine Interaktionen in den nächsten drei Tagen am besten schriftlich in einem Journal fest, im dem du deine Gedanken, Gefühle und Erfahrungen reflektierst. Fokussiere dich darauf, wo du Achtsamkeit, aktives Zuhören und die Bereitschaft eingebracht hast, dein Herz sprechen zu lassen und dich verletzlich zu zeigen.

			Entschleunigte Intimität

			Im Spektrum der Beziehungen ist eine bestimmte Art auf unserer Prioritätenliste in der Regel ganz oben verortet, eine Art der Bindung, der wir oft auf Gedeih und Verderb ausgeliefert sind. Sie kann Segen oder Fluch sein, uns mit Leidenschaft oder Angst erfüllen, ein Gefühlschaos beseitigen oder auslösen. Es handelt sich um eine gesellschaftlich abgesegnete Spielart der Liebe, mit der wir uns nahezu zwanghaft beschäftigen, weil die Gesellschaft ebenfalls von ihr besessen ist. Sie taucht in zahllosen Liedern, Filmen, Büchern und Geschichten mit und ohne historischen Hintergrund auf.

			Du hast es gewiss erraten, es geht um romantische Beziehungen. Und was unterscheidet eine romantische Beziehung von allen anderen Beziehungsmodellen? Richtig, die Intimität. Die Marvin-Gaye-Fans werden sich freuen: Es ist nämlich an der Zeit, uns mit einem Thema zu befassen, dem er einen seiner größten Hits verdankt: »Sexual Healing«. Wir werden nun der Frage auf den Grund gehen, wie wir zu einer heilsamen, erfüllenden sexuellen Beziehung finden können. In diesem Kapitel erforschen wir die Intimität aus der Slow-Perspektive und mithilfe von Techniken und Tools, die sowohl die emotionalen als auch die sexuellen Aspekte einer Paarbeziehung vertiefen können. Eine bewusste Entschleunigung fördert das Gefühl der Erfüllung, stärkt die liebevolle Verbindung und steigert das sexuelle Verlangen und die Fähigkeit, mit dem Orgasmus den Höhepunkt der sexuellen Lust zu erreichen.

			Bedeutet das, dass jeder intime oder sexuelle Kontakt langsam erfolgen und viel Zeit in Anspruch nehmen sollte? Langsam ist nicht mit lange gleichzusetzen, wie du inzwischen weißt. Entschleunigung bedeutet auch hier, wirkmächtige Momente zu schaffen, das Energieniveau zu erhöhen, achtsam und authentisch zu sein, indem wir unserem Herzen folgen. Es geht um Gleichklang, Austausch, Vielfalt und die Wahl des richtigen Zeitpunkts. Entschleunigung in intimen Momenten stellt eine weitere Möglichkeit dar, das Leben zu führen, von dem du träumst, und dich auf einer tieferen Ebene in eine Paarbeziehung einzubringen, die von echter Nähe und Intimität geprägt ist.

			Wir haben oft eine Sichtweise auf die sexuelle Intimität, die aus Filmen und anderen Formaten der Unterhaltungsindustrie stammt. Aber mal ehrlich: In blinder Hast übereinander herzufallen, weil man es nicht bis ins Bett schafft, ein Quickie im Stehen an der Flurwand, die Kleidung notdürftig zur Seite geschoben bei diesem atemlosen Austausch sexueller Lust, ist kaum der richtige Weg, eine romantische Beziehung zu vertiefen! Fakt ist, dass diese Form der Verbindung eher zu den unbequemsten und unbefriedigendsten gehört.

			Ich will damit nicht sagen, dass diese »Kinostil-Intimität« schlecht ist, wenn der Zeitpunkt und die Stimmung passen. Es gibt jedoch eine andere Art des sexuellen Erlebens, die tiefgreifend, facettenreich, spielerisch, bewusst, befriedigend, nachhaltig und wiederholbar ist, nicht nur einmal, sondern beliebig oft.

			Die Sexualität ist im Gegensatz zu dem, was uns viele religiöse Dogmen, philosophische Lehren und Kulturen einreden wollen, ein wundervoller und selbstverständlicher Bestandteil eines gesunden Menschen. Es ist jedoch wichtig, sich vor Augen zu halten, dass sich einige Menschen als asexuell identifizieren oder unter sexuellen Funktionsstörungen leiden, sodass der Inhalt dieses Kapitels möglicherweise nicht direkt umsetzbar ist.

			Im Allgemeinen hat sich zeigt, dass Sex das Immunsystem stärkt, den Blutdruck senkt, das Herzinfarktrisiko verringert, Schmerzen mildert, die Schlafqualität verbessert und zur körperlichen Fitness beiträgt.68 Aber das ist noch nicht alles. Unter den zahlreichen Studien, die der physischen Intimität Vorteile bescheinigen, gibt es eine, die belegt, dass uns regelmäßiger Sex zehn Jahre jünger aussehen lässt als diejenigen, die kaum Sex haben oder sogar zölibatär leben! Warum? David Joseph Weeks vom Royal Edinburgh Hospital ist aufgrund seiner Forschungsarbeit zu der Schlussfolgerung gelangt, dass die Ausschüttung von »Wohlfühl-Chemikalien« in Kombination mit einem im menschlichen Organismus vorkommenden Wachstumshormon bei sexuell Aktiven dazu beiträgt, das jugendliche Aussehen zu bewahren. In Verbindung mit einem rasanten Anstieg der Herzfrequenz, der die Blutzirkulation anregt und der Haut lebensnotwendige Nährstoffe zuführt, entsteht ein körpereigener Anti-Aging-Cocktail, der Lebenskraft und Vitalität ankurbelt, ohne Nebenwirkungen hervorzurufen.69

			Um in den Genuss der Vorteile zu gelangen, die mit Intimität und Nähe verbunden sind, müssen wir uns weder auf wilden Sex fokussieren, der uns aus unserer Komfortzone reißt, noch uns unter Druck setzen lassen, um akrobatische Stellungen einzunehmen. Auch der »eigentliche« Sexualakt mit Penetration ist keine Grundvoraussetzung. Solange liebevolle und sinnliche körperliche Berührungen im Spiel sind, kann sich die magische Wirkung entfalten.

			Das Wissen um die unfassbaren Vorteile bestimmter Sexualpraktiken wurde im alten China über tausende von Jahren geheim gehalten. Es war nur dem Kaiser und seinem engsten Kreis zugänglich. Diesen religiös geprägten Lehren wurde ungeheure Macht zugeschrieben – es hieß, dass sie nicht nur den Erhalt der körperlichen Vitalität und Langlebigkeit fördern, sondern auch dem Streben nach spiritueller Erleuchtung dienen.

			Die Anhänger des Daoismus betrachteten die sexuelle Energie als göttliche Kraft, Buddha-Natur oder universelle schöpferische Energie. Die sexuelle Vereinigung von zwei Menschen galt als hochpotente Kraftquelle, die genutzt und in eine enorme persönliche Lebensenergie umgewandelt werden konnte, um schöpferische Fähigkeiten, einen hyperoptimierten Gesundheitszustand und tiefe spirituelle Erkenntnisse zu erlangen. Dieser Prozess war auf die breiter gefassten daoistischen Prinzipien ausgerichtet, zu deren Schlüsselkonzepten die innere Balance, der Einklang mit der eigenen Natur und dem Universum und die Verbundenheit mit der gesamten Schöpfung gehören.

			Am kaiserlichen Hof waren drei kompetente daoistische Beraterinnen mit der Aufgabe betraut, den Kaiser in die Geheimlehren einzuweihen. Sie wurden aufgrund ihres tiefen Verständnisses sowohl der philosophischen als auch der praktischen Aspekte des Daoismus und wegen ihrer Fähigkeit ausgewählt, den Kaiser in der schwierigen Kunst zu unterweisen, die sexuelle Energie gezielt zu lenken. Diese Lehren galten als unverzichtbar für Gesundheit und Wohlbefinden des Herrschers und damit für den Wohlstand des gesamten Reiches.

			Dass diese Lehren lange unter Verschluss gehalten wurden, hat verschiedene Gründe. Zum einen zielten sie darauf ab, Macht und Einfluss des Kaisers als Alleinstellungsmerkmal zu erhalten, da ihm die Kenntnis dieser sexuellen Praktiken eine einzigartige Form der Autorität verlieh. Zum anderen war die Geheimniskrämerei vermutlich eine Schutzmaßnahme, um Missbrauch oder Missdeutung dieser wirkmächtigen Techniken zur Energiekultivierung vorzubeugen. Die Möglichkeit einer Fehlinterpretation oder »Fremdnutzung« könnte als Risiko sowohl für den Status der handverlesenen Praktizierenden als auch für die Stabilität des gesamten Kaiserreichs eingestuft worden sein.

			Als die Geschichte ihren Lauf nahm und die Herrscher-Dynastien in rascher Abfolge wechselten, begann das Geheimnis rund um diese Lehren aufzuweichen, sodass sie einem breiter gefächerten Kreis Eingeweihter zugänglich wurden. Der Verfall der imperialen Macht und die zunehmende Öffnung der chinesischen Gesellschaft trugen dazu bei, dass sich das Wissen um bestimmte Aspekte der daoistischen Sexualpraktiken immer weiter verbreitete. Im Westen blieben sie dennoch lange Zeit weitgehend unerforscht.

			Wenn du Interesse hast, tiefer in die Geheimnisse der daoistischen Sexualpraktiken einzutauchen, die den Umfang dieses Buches sprengen würden, steht es dir frei, in ein Hörbuch reinzuhören, dass ich gemeinsam mit meiner Geschäftspartnerin Rachel Abrams entwickelt habe.70 Von multiplen Orgasmen bis hin zu wahren Höhenflügen authentischer Verbundenheit und reiner göttlicher Liebe wartet dort eine Welt der tieferen Intimität auf dich.

			Hier in diesem Buch muss ich mich auf die Grundlagen beschränken. Doch vorab noch eine Anmerkung zum Thema sexuelle Traumata. Wenn du zu den Betroffenen gehörst, solltest du bei den folgenden Übungen besonders achtsam sein. Wenn du feststellst, dass du dich dabei unwohl oder unsicher fühlst, solltest du eine Beratung oder professionelle Unterstützung bei einer Therapeutin oder einem Therapeuten in Betracht ziehen, die sich auf sexuelle Traumata spezialisiert haben. Ein geschützter und ansprechender Raum sowohl auf der physischen als auch auf der emotionalen Ebene ist für eine positive und gesunde sexuelle Erfahrung von zentraler Bedeutung.

			Und noch eine kurze Anmerkung für meine non-binären und transgender Lesenden: Ein tiefgreifender Aspekt der daoistischen Lehren, auf die wir gleich eingehen, ist das zentrale Konzept, dass jeder Mensch über einen eigenen Mix aus männlicher und weiblicher Energie verfügt. Da sexuelle und Geschlechtsidentität individuell geprägt und von der inneren Wahrnehmung abhängig sind, stellst du vielleicht fest, dass deine Energie eher männlich, eher weiblich oder eine ausgewogene Mischung aus beidem ist. Deine erogenen Zonen und deine Beziehung zu ihnen können sich von den nachfolgenden Beschreibungen unterscheiden. Das ist okay und es könnte sich lohnen, dir die Zeit zu nehmen, dich selbst und deine Sexualität in einem geschützten Raum zu erforschen, um deine wahre sexuelle Persönlichkeit besser zu verstehen.

			Die Geheimnisse daoistischer Sexualpraktiken

			Der erste Schritt zu einer bewussten, langsamen und authentischen Intimität besteht darin, eure Erregung zu entfachen – deine und die deines Partners oder deiner Partnerin. Was bei jedem Einzelnen das sexuelle Begehren weckt, kann sich beträchtlich voneinander unterscheiden, und ich kann nicht beurteilen, was euch in Stimmung bringt. Wichtig ist, dass die Energie des sexuellen Verlangens den gesamten Körper flutet. Im Daoismus wird sie Jing Qi (»die Essenz«) genannt, eine der Grundsubstanzen des Lebens, die ihren Ursprung in der menschlichen Sexualität und Erregung hat. Sie wird häufig mit den beiden sexuellen Körperflüssigkeiten (Sperma und Vaginalsekret) und der allgemeinen Aktivierung des Qi, der universellen Lebenskraft, in Verbindung gebracht.

			Die daoistische Philosophie betrachtet das Jing Qi als kostbare Ressource, die es zu erhalten, zu kultivieren und zu nutzen gilt, um Gesundheit, Vitalität und spirituelles Wachstum zu fördern. Die sexuelle Energie ist nichts, dessen wir uns schämen müssten. Im Gegenteil. Die daoistischen Lehren besagen, dass sie die höchste Form der menschlichen Lust und ein Eingangstor zum Zustand der Erleuchtung darstellt.

			Es gibt nur eine Möglichkeit, Jing Qi zu aktivieren, seine Zirkulation im Körper zu fördern und sowohl die gesundheitlichen Vorteile als auch das Lustempfinden bestmöglich auszuschöpfen, und das ist die bewusste Entschleunigung. Überleg einmal: Warum werden wir überhaupt intim mit unserem Partner oder unserer Partnerin? Um die Chancen auf eine Schwangerschaft zu erhöhen? Das kommt natürlich vor, doch im Allgemeinen eher selten. Meistens verbinden wir damit das Bedürfnis, uns auf diese Weise eng miteinander zu verbinden, die Wohlfühl-Cocktails zu genießen, die uns die innere Chemie des Körpers frei Haus zur Verfügung stellt, Herzenergie auszutauschen (wenn wir »Liebe machen«) und die wirkmächtige orgasmische Energie der Ekstase zu spüren, die uns erfasst. Das Potenzial dieser intensiven sexuellen Erfahrung lässt sich nur dann maximal ausschöpfen, wenn wir dafür sorgen, dass sich die sexuelle Energie aufbauen, austauschen, zirkulieren und ungehindert fließen kann. Und genau das geschieht, wenn wir auch in puncto Sex Tempo rausnehmen.

			Der Aufbau der sexuellen Erregung unterscheidet sich sowohl auf der individuellen als auch auf der Paarebene, je nachdem, ob die männliche oder weibliche Energie dominiert. Im Daoismus wird die männliche Sexualität dem Element Feuer und die weibliche Sexualität dem Element Wasser zugeordnet. Das heißt, die männliche Sexualenergie ist schnell erhitzt und schnell erloschen. Die weibliche Energie erhitzt sich dagegen langsam, genau wie Wasser, und kühlt auch nur langsam ab. Das erklärt, warum die meisten Männer schneller als Frauen in den Zustand der sexuellen Erregung gelangen, während Frauen dazu neigen, länger in diesem Zustand zu verbleiben, auch nach dem Orgasmus. Dazu kommt, dass die weibliche sexuelle Energie nach Auffassung der daoistischen Philosophie ihren Ursprung im Kopf hat, von dort aus zuerst zum Herzen und erst danach in die Genitalien fließt. Das entspricht im Wesentlichen der westlichen Sichtweise, das Gehirn sei eigentlich das wichtigste Sexualorgan.

			Die männliche Sexualität wird mit der entgegengesetzten Erfahrung in Zusammengang gebracht. Die daoistischen Lehren besagen, dass die sexuelle Energie in den Genitalien beginnt, zum Herzen fließt und erst zum Schluss den Kopf erreicht.

			Außerdem heißt es, dass Männer – oder Menschen, die generell maskuliner sind – Sex haben müssen, um Liebe zu empfinden, während Frauen – oder Menschen mit einer stärkeren femininen Ausprägung – Liebe empfinden müssen, um Sex zu haben.

			Wenn du dich in einer Partnerschaft befindest, in der sich das jeweilige sexuelle Erregungsniveau stark voneinander unterscheidet, zerbrich dir nicht den Kopf. Dass dein Partner oder deine Partnerin das Jing Qi im jeweils eigenen Rhythmus aufbaut, muss die Qualität der sexuellen Begegnung keineswegs schmälern. Ganz im Gegenteil, das bedeutet nur, dass es euch viel Spaß machen kann, zu erkunden, wie ihr euch gegenseitig nach Lust und Laune in Stimmung bringen könnt. Für Frauen heißt das im Allgemeinen, sexuelle Begegnungen bewusst langsam angehen zu lassen, eine sichere, vertrauensvolle und entspannende Atmosphäre zu schaffen und mit einem lustvollen Vorspiel ohne penetrative Aktivitäten zu beginnen, zum Beispiel einer erotischen Massage, zärtlichen Berührungen, Küssen und vielleicht sinnlichem Geflüster, um Jing Qi zu aktivieren und das gleiche Erregungsniveau zu erreichen wie der vielleicht schnellere männliche Partner.

			Sobald sich das Jing Qi bei beiden in Fluss befindet, kann sich die Sexualität an einem Ort des tiefen Begehrens aufbauen und ihre ganze Kraft entfalten. Wenn wir den Prozess bewusst verlangsamen, lassen wir zu, dass starke Gefühle und Empfindungen in unserem Inneren auftauchen, zum Beispiel Fürsorglichkeit, Mitgefühl und Liebe, im Gegensatz zu einer Erfahrung, die auf das reine Lustempfinden beschränkt ist.

			Bevor du dich in sexuelle Aktivitäten gleich welcher Art einbringst, sei es eine direkte Berührung der Brüste und Genitalien, Oralsex oder Penetration, setze dir die Lust als Ziel. Lust, nicht Orgasmus. Einen Orgasmus von vornherein als Endziel anzusteuern mindert das Ausmaß der Achtsamkeit, mit der wir das sexuelle Lustempfinden im Augenblick wahrnehmen, und führt häufig zu Druck, Versagensängsten und Enttäuschung. Ein Orgasmus ist wunderbar und mit einer Fülle gesundheitlicher Vorteile verbunden, aber er sollte nicht als der einzige Zweck sexueller Aktivitäten betrachtet werden. Wenn wir den Druck und die Absicht, zum Orgasmus zu kommen, loslassen und den Fokus vom Endziel auf das Erleben des gegenwärtigen Moments verlagern, gelangen wir paradoxerweise eher zum Höhepunkt.

			Die wirksamste Methode, um das Lustempfinden zu vertiefen, besteht darin, sich Zeit für das gesamte sexuelle Miteinander zu nehmen. Das heißt nicht, dass sich ein sexuelles Intermezzo über Stunden hinziehen muss. Es bedeutet nur, einen Gang herunterzuschalten und zuzulassen, dass sich die Energie langsam aufbaut und sich das sexuelle Verlangen und Begehren über einen längeren Zeitraum erstreckt.

			Beim Sex als Paar nutzen wir also das Fundament des Jing Qi als Starthilfe, haben den Orgasmus als Endziel ausgeblendet und machen uns langsam auf den Weg. Je langsamer und achtsamer wir dabei vorgehen, desto stetiger erfolgt der Aufbau des Jing Qi. Die Langsamkeit ist der Schnelligkeit auch in dieser Hinsicht haushoch überlegen. Warum ein Stück Schokoladenkuchen innerhalb von zehn Sekunden essen, wenn wir es zehn Minuten lang Bissen für Bissen genießen können? Warum die Hochzeitsfeier, den Geburtstag oder die Weihnachtstage so rasch wie möglich abhaken? Genauso ist es beim Sex. Du entscheidest: Mach ein unvergessliches Ereignis daraus!

			Langsames Vorspiel

			Sexuelle Intimität basiert darauf, dass sich langsam ein energetischer Prozess entwickelt. Wenn sich die Kräfte zwischen Zusammenkommen und Geschlechtsverkehr nach und nach entfalten dürfen, kann eine wunderschöne Umwandlung stattfinden, ähnlich wie in der Alchemie. Diesen Raum gilt es, Schritt für Schritt einzunehmen, sodass sich Energie und sexuelle Lust harmonisch angleichen können. Die sexuelle Alchemie erfordert eine optimale Mischung aus verschiedenen chemischen Elementen und Energien, die einander ergänzen, sodass eine höhere, verfeinerte Form von Energie entsteht. Man nehme die liebevolle Energie der Herzen, kombiniere sie mit der lustvollen sexuellen Energie der Genitalien – und siehe da, haben wir ein tiefgreifendes, wirkmächtiges alchemistisches Lebenselixier!

			

			Diese Kraft der Liebe und der sexuellen Energie ist genau das, was viele von uns heute suchen. Wenn wir gute Musik hören, einen Liebesroman lesen, einen Film anschauen oder mit unserem Partner oder unserer Partnerin ein Abendessen bei Kerzenschein genießen, sind wir auf einer grundlegenden Ebene bestrebt, diese beiden Energien miteinander in Einklang zu bringen. Wie aber legen wir die verborgenen Schätze der Liebe und der sexuellen Erfüllung frei? Du hast es gewiss erraten: langsam, Schritt für Schritt! Die damit verbundenen Energien erfordern ein hohes Maß an Aufmerksamkeit, da sie störanfällig sind. Vergiss nicht, dass Stress auf der körperlichen und geistigen Ebene ein Hindernis darstellt, das stärker ins Gewicht fällt als Liebe und sexuelle Intimität.

			Wie bei der Zubereitung einer ausgewogenen Mahlzeit besteht der Trick darin, bestimmte Ingredienzien bereitzustellen, die sich harmonisch ergänzen, und auf den richtigen Zeitpunkt zu achten, um sie miteinander zu vermengen. Hitzegrad, Zeiten, die Wahl der einzelnen Komponenten und das richtige Timing tragen zum Gelingen einer guten Mahlzeit bei, abgestimmt auf den individuellen Geschmack. Auf ähnliche Weise lassen sich bei einer sexuellen Begegnung unterschiedliche Aktivitäten, Zeitabläufe und »Rezeptideen« miteinander kombinieren, um die Erfahrung auf die individuellen Bedürfnisse abzustimmen.

			Um das Potenzial der liebevollen Herzen und der erfüllenden sexuellen Energien voll auszuschöpfen, stellt das Konzept der bewussten Langsamkeit eine hervorragende Möglichkeit dar, diese Kraft aus der Tiefe der Beziehung zur Entfaltung zu bringen.

			Was tun wir Menschen, wenn wir eine Person für uns »einnehmen« möchten? Hoffentlich zuerst miteinander reden. Wenn wir jemanden kennenlernen und ein persönliches Treffen vereinbaren, unterhalten wir uns. Ein harmonischer verbaler Austausch ebnet den Weg zum Herzen. In der Traditionellen Chinesischen Medizin wird die Zunge (nicht wegen ihres Beitrags zur Geschmackswahrnehmung, sondern aufgrund ihrer Beteiligung an der Sprachbildung) als eine Blüte betrachtet, die das Herz öffnet. Wir sprechen miteinander, um uns in die Herzenergie einer anderen Person einzufühlen und mehr darüber herauszufinden, wie sie tickt.

			Wenn es gut läuft, geht es mit dem alchemistischen Umwandlungsprozess zügig voran und vielleicht küssen wir uns. Lippen und Zunge sind, wie gerade erwähnt, eng mit dem Herzen verknüpft. Küssen stellt eine Möglichkeit dar, sich in die Energie einer anderen Person einzufühlen, mit allen Sinnen die Alchemie ihres Herzens zu erfassen und auf einer tieferen Ebene die Verbindung zwischen zwei Herzen auszuloten. Küssen bietet die Möglichkeit einer nonverbalen Kommunikation von Herz zu Herz.

			Warum küssen wir? Hast du jemals darüber nachgedacht? Jemanden zu küssen und zu spüren, dass sich unsere Herzen in Einklang befinden, ist ein unfassbar erhebendes Gefühl, das unser Herz für Freude und Glücksempfinden öffnet, tiefe positive Emotionen, die von einem Moment auf den anderen entstehen. Wir küssen nicht, um Speichel auszutauschen, sondern um Nähe und Intimität zu teilen oder, mit anderen Worten, Herzenergie zu teilen.

			Mit dem Austausch der Herzenergie öffnet sich der Weg zu den Genitalien. Die Energie ergießt sich kaskadenartig abwärts und damit wird die sexuelle Erregung aktiviert. Die Energie eines liebevollen, erwachten Herzens in Kombination mit der Energie des sexuellen Begehrens und der orgasmischen Hingabe gehört zu den stärksten Lebenselixieren überhaupt. Daoisten empfehlen, in diesem Zustand der ursprünglichen Energie so lange wie möglich zu verweilen. Das kann bedeuten, mehr Streicheleinheiten, mehr intime Gespräche – und sexuelle Abstinenz für Tage, Wochen oder länger, je nachdem, wie viel Zeit wir miteinander verbringen.

			Für bereits sexuell aktive Paare, gleich, ob die Beziehung seit Wochen oder Jahren besteht, gilt das Gleiche: es langsam angehen lassen. Sich vor dem Geschlechtsverkehr Zeit nehmen, für Streicheleinheiten, Dirty Talk, ein ausgiebiges Vorspiel und für die Stimulation und Öffnung der verschiedenen erogenen Zonen, um eine tiefe, machtvolle Alchemie in Gang zu bringen.

			Damit stellt sich die Frage, was sich hinter den Sexualpraktiken verbirgt und was sie bewirken. In der daoistischen Philosophie gilt die Nutzung der Jing-Qi-Energie, wie bereits erwähnt, als ein Weg zu Gesundheit, Erleuchtung und spiritueller Weisheit. Auf diesem Weg wird das Jing Qi, sprich die Energie der sexuellen Erregung, in Qi umgewandelt, in vitale Lebensenergie oder universelle Lebenskraft. Diese Energie lässt sich im Körper speichern, um Heilungsprozesse anzustoßen, Kraftreserven anzulegen, Wünsche in die Realität umzusetzen und sie, natürlich, mit anderen zu teilen.

			22. Übung: Energieaustausch

			Diese Übung kannst du in potenziellen oder langfristigen Paarbeziehungen nach dem Küssen und vor dem eigentlichen Sex durchführen, um den Energieaustauch bewusst zu verlangsamen.

			

			
					Stell dich vor deinen Partner oder deine Partnerin, sodass eure Gesichter einander zugewandt sind. Legt die geöffneten Handflächen übereinander, ohne dass sie sich berühren. Deine Handflächen sind nach unten, die Handflächen deines Partners oder deiner Partnerin nach oben gekehrt.

					Atme ein paar Mal langsam und tief durch die Nase ein und aus.

					Spür, wie der Energiestrom zwischen den Händen zu fließen beginnt. Die Hände stellen genau wie die Zunge eine Möglichkeit dar, Herzen in Einklang zu bringen. Tatsächlich verläuft der Herzmeridian durch die Mitte der Handflächen.

					Haltet diese Position für ein paar Minuten.

					Nun tauscht die Position der Hände. Sie sollen sich wieder übereinander befinden, ohne sich zu berühren. Deine Handflächen weisen nun nach oben und seine oder ihre nach unten.

					Spür, wie die Energie zwischen den Handflächen pulsiert.

					Beendet die Übung nach ein paar Minuten und sprecht darüber, wie es sich angefühlt hat, einander ohne Körperkontakt so nahe zu sein.

			

			23. Übung: Sexuelle Reflexologie

			Eine meiner ersten Aufgaben nach Abschluss des College bestand darin, den thailändischen Qigong-Meister Mantak Chia beim Abfassen seiner Lehrbücher zu unterstützen. Eines Morgens, kurz nach den Dehn- und Energiefluss-Übungen aus dem Qigong, kam Meister Chia mit einem Stapel zerfledderter zusammengehefteter Blätter zu mir. »Das ist das nächste Buch, das in Form gebracht werden muss«, sagte er. Ich warf einen Blick auf das Deckblatt des künftigen Handbuchs mit dem Titel Sexual Reflexology. Mein erster Gedanke war: »Und dafür werde ich bezahlt?«

			Das Buch hat viele Komponenten. Erstens beschreibt es die Art und Weise, wie die daoistischen Meister die Energie von Paaren einer eingehenden Prüfung unterzogen, um festzustellen, ob die damit einhergehenden Kräfte kompatibel waren, das heißt, einander harmonisch ergänzten. Diese Methode eignete sich sowohl für arrangierte Ehen als auch für Liebesheiraten. Der daoistische Meister bezog Gesichtsmerkmale, Hände, Haare und Körperkomposition (Körperfettanteil, Muskel- und Knochenmasse und so weiter, Anm. d. Übers.) in seine Diagnose ein, um verschiedene energetische Eigenschaften herauszulesen und den Paaren Rückmeldungen zu geben, wie sie die Verbindung mithilfe daoistischer Sexualpraktiken verbessern konnten.

			Ein weiterer Aspekt des alten daoistischen Handbuchs war, dass es Sex als Heilmittel nutzte. Wenn eine oder einer der beiden unter Rückenschmerzen litt, wurde dem Paar eine sexuelle Stellung verordnet, mit der die Energie unmittelbar in das betreffende Energiesystem gelenkt und der Heilungsprozess in Gang gesetzt wurde. Bei Asthma wurde eine andere Position empfohlen, die auf die Lunge ausgerichtet war. Dieses Verfahren wurde als »Heilung durch Lustempfinden« bezeichnet.

			Eine weitere wichtige Komponente der sexuellen Reflexologie war die Akupressur- und Reflexzonentherapie. Das Handbuch beschrieb, wie bestimmte Druckpunkte aktiviert wurden oder der Energiefluss in die Sexualorgane gelenkt werden konnte, um das Lustempfinden, den Erregungszustand und den Energieaustausch zu intensivieren.

			Wer möchte also ein paar Akupressur- oder Druckpunkte kennenlernen, um den Partner oder die Partnerin in Fahrt zu bringen? Das bewusste Verlangsamen der sexuellen Erfahrung könnte auch eine erotische Druckpunktmassage beinhalten, die alle Sinne einbezieht.

			Hier einige Tipps zum Ablauf: Bitte deinen Partner oder deine Partnerin, sich auf das Bett, einen Massagetisch oder auf den Fußboden zu legen. Vergewissere dich, dass eine angenehme Temperatur im Raum herrscht und er oder sie sich entspannen kann. Es steht dir frei, mit Kerzen und leiser Musik zusätzlich für die entsprechende Stimmung zu sorgen, wenn es zur Situation passt.

			Am besten fängst du mit den Unterschenkeln an, da hier viele Punkte verortet sind, die das Qi ins Sexualzentrum und den oberen Körperbereich weiterleiten.

			Nimm zuerst einen Fuß in jede Hand. Übe sanften Druck auf Fußgewölbe, Fußsohlen, Zehen und Knöchel aus, um sie zu lockern. Als Nächstes steuerst du die therapeutischen Akupressurpunkte an. Ich gebe dir Hinweise als Orientierungshilfe, aber zerbrich dir nicht den Kopf, ob du tatsächlich die richtige Stelle erwischt hast. Selbst wenn du sie nicht auf Anhieb findest, tust du deinem Partner oder deiner Partnerin etwas Gutes. Das Wichtigste ist die liebevolle Absicht, dich auf die Energie deines Herzensmenschen einzustimmen und dich mit ihm oder ihr zu verbinden.

			Die Akupressurpunkte können auf verschiedene Weisen stimuliert werden. Du kannst Druck aufbauen und halten. Du kannst einen Punkt abwechselnd drücken und loslassen, drücken und loslassen. Du kannst den Punkt auch mit Druck und kleinen kreisenden Bewegungen oder mit Druck und vibrierenden Bewegungen bearbeiten.

			Eine Berührung ist die höchstmögliche Form der Kommunikation. Sie reicht über Worte, Inhalt und Kontext hinaus und ist einer Sprache mächtig, die der Körper auf Anhieb versteht. Wenn wir jemanden berühren, bringen wir unsere Emotionen unmittelbar zum Ausdruck. Während wir jemandem eine manuelle Massage angedeihen lassen, sollten wir die liebevolle Zuwendung in unserem Herzen spüren, sodass alles, was wir tun, von der anderen Person als positiver Energieaustausch wahrgenommen wird. Das fördert das harmonische Zusammenspiel.

			

			1. Punkt: Treffpunkt der drei Yin-Meridiane (Milz 6)

			Um den »Treffpunkt der drei Yin-Meridiane« zu lokalisieren, in der Traditionellen Chinesischen Medizin Milz 6 genannt, legst du vier Finger auf den oberen Rand des Fuß-Innenknöchels, den sogenannten Malleolus medialis. Der Punkt befindet sich oberhalb der Finger, auf der Innenseite des Unterschenkels, zwischen Schienbein und Muskel. Massiere den Punkt mit dem Daumen mit sanftem, aber festem Druck und kreisenden Bewegungen, die langsam tiefer gehen. Normalerweise fühlt sich die Stelle ein wenig weich oder empfindlich an. Wenn du sie nicht gleich findest, taste den Unterschenkel von oben nach unten ab. Frag deinen Partner oder deine Partnerin, ob er oder sie die Energie oder den Punkt spürt. Stimm die Stärke des Drucks ab. Manchmal ist bereits der kleinste Druck an dieser Stelle schmerzhaft oder unangenehm, deshalb passe ihn so an, dass es noch angenehm ist.

			Milz 6 steigert die Libido und lenkt eine beruhigende, entspannende Energie in das Sexualzentrum. Er lindert die Symptome während der Menopause, bringt den Geist zur Ruhe, verbessert die Schlafqualität, vertieft die Entspannung und balanciert den Hormonhaushalt aus.

			2. Punkt: Mächtiger Wasserlauf (Niere 3)

			Niere 3 befindet sich in der Vertiefung zwischen dem Innenknöchel des Fußes und der Achillessehne (die Sehne auf der Rückseite des Unterschenkels, die Wadenmuskulatur und Ferse verbindet). Niere 3 ist der »Quellpunkt« auf dem Nierenmeridian, was bedeutet, dass an dieser Stelle besonders viel Energie verfügbar ist. In der Traditionellen Chinesischen Medizin steuern die Nieren das Jing Qi. Wenn wir die Nierenenergie aktivieren, fördern wir die Zirkulation der sexuellen Energie, einen ausgeglichenen Hormonhaushalt und die Libido. Du kannst die Punkte an beiden Füßen gleichzeitig massieren, genau wie bei Milz 6. Übe mit den Daumen festen Druck darauf aus oder massiere sie mit kreisenden Bewegungen.

			3. Punkt: Die emporsprudelnde Quelle (Niere 1)

			Niere 1 befindet sich im vorderen Drittel der Fußsohle unweit des Großzehenballens, ein wenig einwärts in Richtung der Mittelline des Fußes. Am leichtesten findest du ihn, wenn du die Zehen einrollst, in der kleinen Vertiefung, die zwischen Groß- und Kleinzehenballen entsteht. Niere 1 ist ein Akupressurpunkt, der bei Angstzuständen und innerer Unruhe aktiviert werden kann, um einen Zustand der Tiefenentspannung herbeizuführen. Wenn wir die sexuelle Energie fördern wollen, ist der Abbau von Stress zentral. Stress beeinträchtigt die Libido und die sexuelle Intimität. Was auch immer dazu beiträgt, ihn zu beseitigen oder zu reduzieren, ermöglicht dem Körper auf natürliche Weise, sich zu entspannen und die sexuelle Energie zugänglicher zu machen. Leg die Daumen auf Niere 1 an beiden Fußsohlen und übe im Wechsel – links, rechts, links, rechts – nach Absprache mit deinem Partner oder deiner Partnerin den entsprechend starken Druck aus.

			4. Punkt: Die Herzmeridiane an den Armen und Händen

			An den Armen und Beinen befinden sich zahlreiche Akupressurpunkte, die Entspannung und Öffnung für eine tiefe Verbindung fördern. Der Herzmeridian verläuft über die Innenseite der Arme zu den Handflächen. Mit einer Handmassage öffnest du daher das Herz für eine tiefere, liebevolle Intimität.

			Nimm die Hand deines Partners oder deiner Partnerin in deine Hände. Massiere den Handteller, indem du mit beiden Daumen von oben und mit den anderen Fingern von unten abwechselnd Druck ausübst und lockerlässt. Nimm die Textur, die Temperatur und die Beschaffenheit der Hand wahr. Die Hände jedes Menschen erzählen die Geschichte seines Lebens. Vielleicht möchtest du einen Blick darauf werfen.

			4.1: Kleiner Palast (Herz 8)

			Der Herzmeridian beginnt im Achselhöhlenbereich und verläuft an der Arminnenseite entlang durch den Handteller bis zum kleinen Finger. Wenn du den kleinen Finger beugst und auf dem Handteller ablegst, landet er genau auf Herz 8. Dieser Akupressurpunkt trägt zum Abbau von Stress und Angstzuständen oder innerer Unruhe bei und sorgt auch für die physische Gesundheit des Herzens. Stimuliere den Punkt, indem du ein paar Mal abwechselnd Druck ausübst und lockerlässt. Danach hältst du den Druck und massierst die Stelle mit kleinen kreisenden Bewegungen. Erkundige dich, wie sich das anfühlt, und ob dein Partner oder deine Partnerin mehr oder weniger Druck bevorzugt.

			4.2: Tor des Geistes (Herz 7)

			Herz 7 findest du unterhalb des Handtellers, in einer Linie mit dem kleinen Finger in der Handgelenksfalte, auf der Innenseite des kleinen Knöchels, der wie ein Höcker ein wenig heraussteht und Erbsenbein genannt wird (fühlt sich auch genauso an, oder?). Dieser Punkt wird stimuliert, um das Herz für eine tiefere Verbindung zu öffnen, die Entspannung zu fördern, die Schlafqualität zu verbessern und innere Unruhe oder Angstzustände zu lindern.

			4.3: Palast des Schweißes (Perikard 8)

			Das Perikard, auch Herzbeutel genannt, ist aus der physiologischen Perspektive eine Hülle, die das Herz kühl hält und vor Überhitzung bewahrt. Auf der energetischen Ebene schützt er das Herz ebenfalls. Wir können uns den Herzbeutel als eine Art emotionales Immunsystem vorstellen. Seine Aufgabe besteht darin, negative emotionale Energie fernzuhalten und positiver emotionaler Energie Einlass zu gewähren. Wenn wir diesen Akupressurpunkt stimulieren, erleichtern wir diesen Prozess. Bitte deinen Partner oder deine Partnerin, den Mittelfinger in Richtung Handteller zu beugen; der Punkt befindet sich an der Stelle, an der er den Handteller berührt. Bearbeite den Punkt ungefähr 30 Sekunden bis eine Minute lang mit dem Daumen, indem du abwechselnd drückst und lockerlässt. Danach halte den Druck und massiere den Punkt mit kleinen kreisenden Bewegungen.

			4.4: Inneres Passtor (Perikard 6)

			In der Traditionellen Chinesischen Medizin gibt es zahlreiche Anwendungen für Perikard 6, denn es lassen sich damit viele Gesundheitsprobleme in den Griff bekommen, unter anderem Brechreiz, See- oder Reisekrankheit und morgendliche Übelkeit. Dieser Akupressurpunkt trägt zur Entspannung des Magens und zur Entlastung des Nervensystems bei, bietet emotionalen Schutz, lindert Angstzustände oder innere Unruhe und baut Stress ab, den andere verursachen. Er liegt an der Innenseite des Unterarms, drei Fingerbreit von der Handgelenksfalte entfernt. Bitte deinen Partner oder deine Partnerin, drei Finger auf die Handgelenksfalte zu legen. Massiere die darunter befindliche Stelle in der Mitte des Handgelenks zwischen den Sehnen durch Drücken und Lockerlassen, Drücken und Vibrieren oder Drücken und kreisende Bewegungen.

			Es ist immer eine gute Idee, bei der Massage der einzelnen Akupressurpunkte um Rückmeldung zu bitten. Jeder Mensch reagiert anders darauf und deine Partnerin oder dein Partner zieht vielleicht eine leichtere Berührung oder einen stärkeren oder schwächeren Druck vor. Erkundige dich, welcher dieser Punkte die größte Wirkung hat und ob du ihn weiterbearbeiten oder zum nächsten Punkt übergehen sollst. Das A und O ist hier eine klare Kommunikation.

			

			24. Übung: Mikrokosmischer Orbit – Atem- und Energielenkung durch das »kleine Universum«

			Diese Praxis ist darauf ausgerichtet, Jing Qi, also die Energie der sexuellen Erregung, in Qi umzuwandeln, um die sexuelle Lust und eine liebevolle Verbindung zu fördern und Energie für Heilungsprozesse und das ganzheitliche Wohlbefinden im Körper zu speichern. Das gelingt, wenn wir den Atem langsam und bewusst durch einen wichtigen Energiekanal lenken, der im Daoismus mikrokosmischer Orbit oder kleines Universum genannt wird.

			Hierfür wird die Energie beim Einatmen an der Wirbelsäule aufwärts über den höchsten Punkt des Kopfes und beim Ausatmen an der Vorderseite des Körpers abwärts gelenkt. Mach dich zuerst allein mit dieser Atemtechnik vertraut, bevor du sie in einer Partnerübung nutzt.

			Richte deine Aufmerksamkeit auf die Genitalien und ruf dir eine Szene aus der Vergangenheit in Erinnerung, in der deine Libido stark ausgeprägt war. Stell dir die Situation bildlich und in allen Einzelheiten vor, um die sexuelle Erregung anzukurbeln. Du kannst dabei die Hand auf deine Genitalien legen oder dich anderweitig berühren. Sobald der Erregungszustand erreicht ist, beginnst du tief einzuatmen und dir vorzustellen, wie die Energie von den Genitalien an der Wirbelsäule entlang zum höchsten Punkt des Kopfes fließt. Dabei spannst du die Beckenbodenmuskulatur an, genauer gesagt, den Pubococcygeus- oder PC-Muskel, als wolltest du Energie von den Genitalien in den höchsten Punkt des Kopfes pumpen. (Das ist derselbe Muskel, den du anspannen würdest, wenn du den Urinstrahl anhalten möchtest.) Beim Ausatmen entspannst du den Beckenboden und stellst dir vor, dass die Energie vom höchsten Punkt des Kopfes wieder abwärts zu den Genitalien fließt. Wiederhole den Ablauf immer wieder, um die Zirkulation des Jing Qi im Körper anzuregen – beim Einatmen von der Wirbelsäule aufwärts und beim Ausatmen an der Vorderseite nach unten durch Herz, Magen und Darm.

			Wenn du den PC-Muskel trainierst, bereitest du den Körper auf stärkere und intensivere sexuelle Erregungs- und Orgasmuserfahrungen vor. Und durch die Lenkung der Energie von den Genitalien aus verteilst du Jing Qi im ganzen Körper und verstärkst das Qi auf allen Ebenen.

			25. Übung: Jing-Qi-Austausch mit Partner oder Partnerin

			Sobald du die Lenkung der Atmung und der Energie durch das kleine Universum beherrschst, bist du für erfüllende sexuelle Aktivitäten mit deinem Partner oder deiner Partnerin gerüstet.

			Bei dieser Übung setzt ihr euch eng zusammen, das Gesicht einander zugewandt, schaut euch liebevoll in die Augen und atmet tief ein und aus. Streckt die Hände aus, sodass sich die Handflächen übereinander befinden, deine linke Handfläche über der rechten Handfläche deines Gegenübers und deine rechte Handfläche unter seiner oder ihrer linken Handfläche. Der Abstand zwischen euren Handflächen sollte ungefähr acht Zentimeter betragen. Nimm die Energie wahr, die sich in diesem Raum entwickelt.

			Während ihr die Energie zwischen euren Händen haltet, stell dir vor, dass du goldenes Licht von deinem Kopf in dein Herz hinunter lenkst. Spür eine tiefe Dankbarkeit für deinen Partner oder deine Partnerin. Lass das goldene Licht der liebevollen Energie durch deine Arme hindurch zu den Händen hinabfließen. Schick diese Energie in die Hände deines Gegenübers.

			Sobald ihr durch diese liebevolle Energie miteinander verbunden seid, beginne damit, dich mit deinem Jing Qi, deiner sexuellen Energie, zu verbinden. Ohne die andere Person zu berühren, atme tief ein und lenk diese sexuelle Energie durch Anspannen der Beckenbodenmuskulatur von den Genitalien aufwärts in den Kopf, wie du es zuvor im Alleingang geübt hast. Beim Ausatmen lenkst du diese Energien abwärts in das Herzzentrum, danach in die Arme und zum Schluss in die Hände.

			An dieser Stelle verknüpfst du die Herzenergie mit dem Jing Qi aus den Genitalien, führst Liebe und sexuelle Erregung zusammen und tauschst diese Energie über die Hände mit deinem Partner oder deiner Partnerin aus. Versucht, im gleichen Rhythmus zu atmen: Beim Einatmen lenkt ihr sexuelle Energie aus den Genitalien nach oben in den Kopf und beim Ausatmen nach unten in die Hände.

			Bei dieser Übung besteht kein Druck, Liebe zu machen, aber sie stellt eine wunderbare Vorbereitung dar, wenn ihr das Gefühl habt, es sei an der Zeit und der Jing-Qi-Fluss hat bei beiden seine dynamische Stärke entwickelt. Wenn du die Übung fortsetzen und durch physische Aktivitäten vertiefen willst, versuche, diese Atemtechnik so lange wie möglich beizubehalten. Achte darauf, dass sich die Intimität langsam entfaltet. Nehmt euch Zeit, um die erogenen Zonen zu küssen und sanft zu berühren, bevor ihr die Genitalien manuell oder oral stimuliert – oder, wie es im Daoismus heißt, bevor der »Jadestab in den Verborgenen Palast eindringt«.

			Hier einige erogene Zonen:

			

			
					Ohrläppchen

					Hände und Finger

					Innenseiten der Handgelenke

					Kniekehlen

					Steißbein

					Füße

					Kopfhaut

					Nacken

					Ansatz der Schamhaare

					Perineum (auch Damm genannt, der Gewebebereich zwischen Hodensack/Vagina und Anus)

			

			Wenn ihr zur Berührung der Genitalien übergeht, achtet darauf, dass sie langsam und sanft erfolgt. Das gilt besonders für die »Kostbare Perle« (Klitoris), den »Verborgenen Palast« (Vagina), die »Glocken der Liebe« (Brüste), den »Jadestab« (Penis) und die »Drachenperlen« (Hoden), wie es im Daoismus heißt. Vielleicht lachst du jetzt – genau wie ich, als ich diese Bezeichnungen zum ersten Mal las. Aber die alten Daoisten wussten, wie sie den Sex durch bewusste Verlangsamung, die Wahrnehmung der Einmaligkeit jedes Augenblicks und die spirituelle Komponente in eine »Liebeskunst« verwandeln konnten. Das schloss auch die Einstellung zu den Sexualorganen und die poetische Beschreibung verschiedener Elemente des Sexualakts ein, zum Beispiel »Aus der unermesslichen Quelle trinken« oder »Die Flöte blasen«. Finde gern selbst heraus, was damit gemeint ist.

			Denk daran: Das Ziel dieser Sexualpraktiken besteht darin, Lustempfinden und orgasmische Energie in Fluss zu bringen, zu steigern und auszutauschen, um eine höhere Ebene der sexuellen Erfahrung zu erreichen. Also lasst euch Zeit. Blendet das Ziel des Orgasmus aus und rückt das Ziel des sexuellen Begehrens in den Mittelpunkt jedes einzelnen Augenblicks. Wenn die orgasmische Energie stärker wird, nehmt Tempo raus und bringt andere Techniken ins Spiel. Verlangsamt zum Beispiel euren Atemrhythmus und stimmt ihn aufeinander ab. Haltet euch eng umschlungen, blickt euch in die Augen und atmet im Gleichklang ein und aus. Das hat zur Folge, dass sich die Energie harmonisch einpendeln, gemeinsam fließen und zirkulieren kann. Es reicht aus, diese Technik auch nur eine Minute lang anzuwenden, um die Lust zu steigern und zu bewirken, dass die sexuelle Energie zwischen euch hin und her fließt. Wiederholt die Übung, wenn ihr multiple energetische Orgasmen erleben möchtet.

			Schnelligkeit versus Langsamkeit

			Mythos: Das Ziel, das beim Sex angestrebt wird, ist der Höhepunkt. Der physische Orgasmus stellt die einzige Möglichkeit für beide Beteiligten dar, sexuell befriedigt zu werden, und je schneller dieses Ziel erreicht wird, desto besser!

			Realität: Sex kann eine magische Erfahrung sein, wie von einem anderen Stern, und eine Chance, sich auf einer tiefen Ebene mit der Person zu verbinden, mit der wir Liebe machen. Sexuelle Aktivitäten sollten als Reise und nicht als Endziel betrachtet werden. Dabei können verschiedene Arten des Höhepunkts, energetische Orgasmen eingeschlossen, erreicht und mit allen Sinnen erlebt werden.

			Was hat Liebe damit zu tun?

			Wenn es um unsere Beziehungen geht, sollte immer Zeit für die Liebe bleiben. Damit die Liebe wachsen und gedeihen kann, sind Langsamkeit und uneingeschränkte Präsenz im gegenwärtigen Moment wesentlich.

			Wie bereits erwähnt, beginnt die Liebe mit der Selbstliebe. Die alten daoistischen Meister wiesen auf drei kostbare innere Ressourcen hin, die sogenannten drei Schätze: Jing Qi (die Essenz, wie du jetzt weißt), Qi (die universelle Lebenskraft) und Shen Qi (die Energie des Geistes). Diese drei Schlüsselenergien sind eng miteinander verbunden und unabdingbar, um ein gesundes, erfülltes Leben zu führen. Viele von uns begehen den Fehler, diese Energien im Außen zu suchen. Tatsächlich aber sind sie bereits vorhanden: in unserem Inneren. Sie warten nur darauf, dass wir uns ihre Kraft zunutze machen.

			Sobald du gelernt hast, deine eigene Energie zu kontrollieren und zu lenken, ist auch eine echte, tiefergehende energetische Verbindung mit anderen Menschen möglich. Aus dem geschützten Raum der Selbstliebe und Selbstermächtigung heraus können wir uns ihnen so zeigen, wie wir wirklich sind, ihnen unser bestes, zentriertes, authentisches Selbst präsentieren, gleich, ob es sich dabei um die Partnerin oder den Busfahrer handelt, mit dem wir ins Gespräch kommen. Auf diesem starken Fundament der Liebe können wir ihnen auf einer ganz anderen Ebene Liebe oder Zuneigung entgegenbringen und echte, tiefe Verbindungen eingehen. Der Einfluss der Selbstliebe reicht über die romantischen Beziehungen hinaus und bahnt sich den Weg in jede Facette unserer aktiven Teilhabe am Leben.

			Sollten wir uns dafür nicht Zeit nehmen? Wenn wir einen Gang herunterschalten und darüber nachdenken, kommen wir dann nicht unweigerlich zu dem Schluss, dass Liebe das A und O im Leben ist? Wenn du mich fragst, dann ist ein Leben, das sich an der Stimme des Herzens ausrichtet, ein gutes, erfülltes Leben. Und wenn Liebe das Einzige sein sollte, was wir unterm Strich verbuchen können, wenn uns die letzte Stunde schlägt, wird das mehr als genug sein.

		

	
		
			Die Prinzipien zusammenführen: Leitfaden für die Einführung einer entschleunigten Alltagsroutine

			»Wer im Forschen wandelt, nimmt täglich zu.

			Wer im SINNE wandelt, nimmt täglich ab.«

			Laotse, Tao Te King, Vers 48

			Du kennst nun die drei Säulen der Slow-Praxis: entschleunigter Geist, entschleunigter Körper und entschleunigte Beziehungen. Dir dürfte nun bewusst sein, warum die Rückbesinnung auf die Langsamkeit unerlässlich für ein Leben ist, das uns ein Höchstmaß an Gesundheit und Zufriedenheit ermöglicht. Diese Sichtweise ist durch zahlreiche wissenschaftliche Studien belegt und die Vorteile, die mit der Abkehr von sinnloser Hast und Hetze einhergehen, sind sehr motivierend. Du weißt am Ende dieses Buches einfach, dass sie die einzige Möglichkeit darstellen, im gegenwärtigen Moment präsent zu sein – für deine eigenen Lebenserfahrungen und für das Zusammensein mit den Menschen, die dir nahestehen.

			Nun ist es an der Zeit, einen Gang herunterzuschalten und die Prinzipien der Langsamkeit für die praktische Umsetzung zusammenzufügen. Musikerinnen, die eifrig üben, können eine Abfolge von Noten auf einem Blatt in eine Symphonie umwandeln, die bei einem Saal voller Zuhörender Gefühle auslösen. Athleten, die methodisch an sich arbeiten, können das angeborene Talent während eines Wettkampfs in Topleistungen umwandeln, mit denen sie Siege erringen. Forschende, die unermüdlich experimentieren, können abstrakte Hypothesen in bahnbrechende Entdeckungen umwandeln, die unsere Welt verändern.

			Mit der bewussten Entschleunigung deines Lebens hast du einen Schlüssel zur Schatztruhe des Wissens in der Hand, das in diesem Buch beschrieben ist. Setzt du die Slow-Prinzipien täglich in deinem Leben um, nehmen die Ideen Gestalt an, schaffen greifbare Erfahrungen und werden schließlich ein Teil deiner Identität.

			Entschleunigte Alltagsroutine

			Das folgende Beispiel zeigt dir, wie du die Übungen in diesem Buch in deine Alltagsroutine integrieren kannst. Es stellt eine Art Leitfaden dar, der den Tag von morgens bis abends strukturiert und alles ein schließt, was wir auf den Seiten zuvor entwickelt haben: Atemtechniken, Meditation, körperliche Bewegung, Selbstliebe, achtsame Beziehungen zu dir selbst und anderen, Stressabbau, langsames, genussvolles Essen, die Verbindung zur Natur und bewusste Intimität. Obwohl die Liste der Entschleunigungsübungen auf den ersten Blick lang erscheinen mag, nehmen sie überraschenderweise nur wenig Zeit in Anspruch und lassen sich nahtlos mit den positiven Gewohnheiten verknüpfen, die du bereits lebst.

			Such dir heraus, was für dich passt, und mach es dir zu eigen! Den Rest kannst du weglassen. Alles klar? Dann: Auf die Plätze, fertig, slow!

			

			7:00 Uhr – Entschleunigte Atmung

			Siehe »Zweites Prinzip: Slow Body – Entschleunigung des Körpers«.

			
					13. Übung: Die 5.5 Atemtechnik

					15. Übung: Von der schnellen Atmung zur langsamen Atmung (Feueratmung)

					16. Übung: Wechselatmung – Freundschaft mit den Nasengängen schließen

			

			Tauche morgens nach dem Aufwachen als Erstes in eines der drei Atemrituale deiner Wahl ein: Wechsel zwischen schneller und langsamer Atmung oder mach gleich die Feueratmung der Wim-Hof-Methode, eine fantastische Übung, um das Gehirn auf Trab zu bringen. Oder du wählst die Wechselatmung (durch das eine Nasenloch einatmen und durch das andere Nasenloch ausatmen, hilft bei Angstzuständen und innerer Unruhe) oder die einfache 5.5 Atemtechnik (im Rhythmus 5,5 Sekunden lang einatmen und 5,5 Sekunden lang ausatmen, ideal, um den Atem für den Rest des Tages auf die Entschleunigung auszurichten). Die Übungen müssen nicht lange dauern. Einige Angehörige meiner Slow-Community nehmen sich nur ein paar Minuten Zeit dafür, gleich nach dem Aufwachen, während andere eine intensivere Sitzung bevorzugen, die mindestens zehn Minuten dauert.

			Wenn du die detaillierten Anleitungen zum Üben dieser Atemtechniken noch einmal nachlesen möchtest, empfehle ich dir das Zweite Prinzip »Slow Body – Entschleunigung des Körpers« und speziell das Kapitel »Der Atem als Heilmittel: Die Einnahme von Vitamin O«.

			

			7:10 Uhr – Entschleunigte Meditation

			Siehe »Erstes Prinzip: Slow Mind – Entschleunigung des Geistes«.

			
					4. Übung: »Wo bin ich?«-Meditation

			

			Nachdem du ein paar Mal tief und langsam ein- und ausgeatmet hast, setzt du dich im Bett auf und beginnst mit deiner »Wo bin ich?«-Meditation. Frag dich leise: »Wo bin ich?«, bevor du deine Umgebung scannst und dich im gegenwärtigen Moment verankerst. Antworte hörbar: »Ich bin hier.« Erfasse und spüre mit allen Sinnen, wo dieses »Hier« ist. Nimm die Geräusche im Raum wahr. Nimm deine unmittelbare Umgebung wahr. Nimm die Reize wahr, die von den Sensoren in deiner Haut erfasst werden. Wiederhole die Frage mehrmals und beantworte sie, während du die Aufmerksamkeit auf deinen Körper vom Scheitel abwärts zum Gesicht, zum Hals und zu den Schultern richtest. »Wo hin ich?« »Ich bin hier.«

			Wenn du die detaillierten Anleitungen zur Meditationspraxis noch einmal nachlesen möchtest, kehre zum ersten Prinzip »Slow Mind – Entschleunigung des Geistes« zurück, wo du die Einführung in diese achtsame Meditation findest.

			7:20 Uhr – Entschleunigte Bewegung

			Siehe »Zweites Prinzip: Slow Body – Entschleunigung des Körpers«.

			
					6. Übung: Das Qi wecken und in den Energiefluss eintauchen

					7. Übung: Qi-Pause: Wirbelsäulenatmung (im Sitzen oder Stehen)

			

			

			Steh auf und beginn mit einer einfachen Qigong-Praxis, der Übung »Das Qi wecken und in den Energiefluss eintauchen«. Stell dich aufrecht hin, die Füße schulterbreit auseinander und die Knie leicht gebeugt. Atme nun tief ein und heb die Arme auf Schulterhöhe an. Die Ellenbogen sollten dabei eine möglichst gerade Linie bilden. Stell dir vor, du hättest Fäden an den Handgelenken, die deine Arme sanft nach oben ziehen. Atme aus und lass die Arme langsam und fließend wieder nach unten sinken. Wiederhole die Bewegungen, atme beim Anheben der Arme tief ein und beim Senken den Arme langsam aus. Stell dir die Arme wie Meereswellen vor und spüre dem Element Wasser in deinem Körper nach.

			Wiederhole diesen Ablauf 10- bis 20-mal, bevor du zur Wirbelsäulenatmung übergehst. Atme tief ein, streck die Arme hoch über den Kopf und stell dir vor, du würdest eine Langhantel langsam auf deine Schultern absenken. Geh langsam in eine Rückbeuge, um die Brustwirbelsäule zu dehnen, und blicke zur Decke empor, sodass sich der Brustraum öffnet. Beim Ausatmen beugst du die Wirbelsäule langsam nach vorn und bringst die Arme nach unten, sodass sich die Fäuste in der Mitte berühren und du so klein wie möglich zusammengerollt bist. Atme wieder tief ein und streck die Arme hoch über den Kopf, beug dich zurück, um den Brustraum zu öffnen und senk die imaginäre Langhantel auf die Schultern herab. Wiederhole diese Expansions- und Kontraktionsbewegung 10- bis 20-mal.

			Wenn du die detaillierten Anleitungen zu diesen Übungen noch einmal nachlesen möchtest, kehre zum zweiten Prinzip »Slow Body – Entschleunigung des Körpers« und speziell zum Kapitel »Sich mit dem inneren Bruce Lee verbinden« zurück.

			

			7:30 Uhr – Entschleunigte Tee- oder Kaffeezeit

			Siehe »Erstes Prinzip: Slow Mind – Entschleunigung des Geistes«.

			
					2. Übung: Das achtsame Teeritual

			

			Begib dich gemächlich in die Küche und bereite dir deine morgendliche Tasse Tee oder Kaffee zu. Achte darauf, dass jeder Handgriff langsam und umsichtig erfolgt. Kein Handy, keine Podcasts und keine laute Musik mit Texten, das alles kann warten. Sobald der Tee oder Kaffee fertig ist, trink ihn langsam und genüsslich, ohne nebenbei etwas anderes zu tun. Nimm dir eine paar Minuten Zeit, um dich darauf zu fokussieren. Mach dir den Geruch und das Gefühl im Mund bewusst, Schluck für Schluck. Richte deine Aufmerksamkeit auf die Textur, den Geschmack und die Temperatur in deinem Mund. Spür dem Gefühl der wohligen Wärme nach, von der Speiseröhre bis in den Magen. Atme tief ein und wiederhole den Ablauf. Mach dir bewusst, wie du dich bei diesem Achtsamkeitsritual fühlst.

			Wenn du den Abschnitt über entschleunigte Rituale im Zusammenhang mit der Tee- oder Kaffeezubereitung noch einmal nachlesen möchtest, kehre zum ersten Prinzip »Slow Mind – Entschleunigung des Geistes« und speziell zum Kapitel »Willkommen in der Teestube der Achtsamkeit« zurück.

			8:00 Uhr – Entschleunigte Selbstliebe

			Siehe »Drittes Prinzip: Slow Relationships – Entschleunigung der Beziehungen«.

			
					18. Übung: Spiegelarbeit

			

			

			Nach dem Frühstück gehst du ins Bad und putzt dir die Zähne. Doch vorher wirfst du einen Blick in den Spiegel. Blick dir in die Augen und sag laut:

			»Heute habe ich beschlossen, mir zu verzeihen, dass ich …«

			»Heute habe ich beschlossen, stolz auf mich zu sein, weil ich …«

			»Heute habe ich beschlossen, dass ich es mir wert bin …«

			»Heute habe ich beschlossen, dass ich mich liebe, weil …«

			Wenn du wirklich wenig Zeit hast, kannst du dieses Ritual direkt beim Zähneputzen durchführen … auch wenn deine Stimme dabei seltsam klingen mag. Spiegelarbeit mit Zahnpastalächeln ist allemal besser als Spiegelarbeit mit Zeitnot!

			9:00 Uhr – Entschleunigte Kommunikation

			Siehe »Drittes Prinzip: Slow Relationships – Entschleunigung der Beziehungen«.

			
					20. Übung: Aufbau und Pflege einer achtsamen Verbindung

			

			Nach deiner Ankunft am Arbeitsplatz oder in deinem Aufgabenbereich nimm die Menschen in deiner Umgebung wahr und nutze deine Fähigkeit, dich auf einer tiefen Bewusstseinsebene achtsam mit ihnen zu verbinden. Richte deine Aufmerksamkeit vor allem auf subtile Einzelheiten, positive Merkmale, die dir bisher vielleicht nicht aufgefallen sind. Beobachte ihre Körpersprache. Wenn es für dich okay ist, stell bei der Begrüßung Blickkontakt her. Wenn du mit ihnen ins Gespräch kommst, hör aufmerksam zu, bevor du selbst das Wort ergreifst. Es geht nicht darum, genau hinzuhören, um antworten zu können, sondern um zu verstehen, was dein Gegenüber wirklich zum Ausdruck bringen will. Hör aktiv zu. Wenn du an der Reihe bist, sprich bewusst und einfühlsam.

			

			Wenn du die detaillierten Anleitungen zur entschleunigten Kommunikation noch einmal nachlesen möchtest, kehre zum dritten Prinzip »Slow Relationships – Entschleunigung der Beziehungen« und speziell zum Kapitel »Langsame, tiefe Verbindungen zu anderen kultivieren« zurück.

			11:00 Uhr – Entschleunigte Qi-Pause

			Siehe »Zweites Prinzip: Slow Body – Entschleunigung des Körpers«.

			
					7. Übung: Qi-Pause: Wirbelsäulenatmung (im Stehen oder Sitzen)

			

			Und »Erstes Prinzip: Slow Mind – Entschleunigung des Geistes«

			
					1. Übung: Erste Hilfe bei Stress – Schüttelübung

			

			Wenn du bis jetzt am Schreibtisch gesessen hast und ein paar Minuten für eine Qi-Pause erübrigen kannst, steh auf, um die Verspannungen im Rücken zu lockern. Nutze die Gelegenheit, um dich mit deinem Atem zu verbinden, während du in die langsame, tiefe Wirbelsäulenatmung eintauchst (die gleiche, die du gleich nach dem Aufstehen am Morgen gemacht hast). Bei der Rückbeuge der Wirbelsäule öffnest du den Brustraum, beim Vorbeugen und Einrollen zieht er sich zusammen. Du kannst das auch im Sitzen üben.

			Wenn du heute Morgen Stress hattest, solltest du überlegen, ob du dich irgendwohin zurückziehen kannst, um die Schüttelübung zu machen, die zu den Basisübungen im Qigong gehört und Blockaden löst. Nimm die Stresssymptome in deinem Körper wahr. Wo spürst du sie? Wie machen sie sich bemerkbar? Atme zuerst tief ein und beim Ausatmen stellst du dir vor, die Anspannung, die der Stress verursacht hat, mit dem Atem loszulassen. Atme abermals tief ein. Beim Ausatmen beginnst du nun mit sanften Schüttelbewegungen, die nach und nach den ganzen Körper erfassen, ähnlich wie ein Hund nach dem Bad.

			Lass die Bewegungen ausklingen und richte deine Aufmerksamkeit wieder auf den Atem. Kehr bewusst zur Langsamkeit zurück. Komm mit der Aufmerksamkeit zu deinem Energiezentrum, um dich zu erden. Geh dann erfrischt und gestärkt an deine Arbeit zurück.

			Wenn du die detaillierten Anleitungen zur Wirbelsäulenatmung noch einmal nachlesen möchtest, kehre zum zweiten Prinzip »Slow Body – Entschleunigung des Körpers« und speziell zum Kapitel »Wenn du den ganzen Tag am Schreibtisch sitzen musst« zurück. Schau außerdem beim ersten Prinzip »Slow Mind – Entschleunigung des Geistes« und speziell im Kapitel »Der Bär und ein ausgeprägter Hoffnungsschimmer am Horizont der Stresserfahrung« nach.

			13:00 Uhr – Entschleunigtes Mittagessen

			Siehe »Zweites Prinzip: Slow Body – Entschleunigung des Körpers«.

			
					9. Übung: Die 32-Sekunden-Kauregel

					10. Übung: Achtsame Mahlzeiten

					12. Übung: Akupressur zur Förderung einer optimalen Verdauung

			

			Nimm dein Mittagessen nicht am Schreibtisch, sondern möglichst an deinem Lieblingsort ein. Widerstehe dem Drang, während des Essens dein Handy zu benutzen oder den Blick auf das Display irgendeines anderen digitalen Geräts zu richten. Nimm dir als Erstes eine Sekunde Zeit, um deine Mahlzeit dankbar und mit allen Sinnen wahrzunehmen. Atme vor dem ersten Bissen tief ein – welche Aromen kannst du erfassen? Achte auf die Geschmacksrichtungen, Texturen und die Temperatur der Nahrungsmittel. Kau gründlich (32-mal, erinnerst du dich?) und genieße die Erfahrung. Schmeckt es dir? Erlaube dir, deiner Zufriedenheit mit einem »Mmmh« Ausdruck zu verleihen.

			Leg dein Besteck zwischen den einzelnen Bissen ab und iss mit Bedacht. Wenn du dabei Gesellschaft hast, umso besser! Auf diese Weise kannst du sowohl kommunizieren als auch essen, womit du die Nahrungsaufnahme zusätzlich verlangsamst. Genieße dein entschleunigtes Mittagessen bis zum Schluss.

			Um die Verdauung optimal zu fördern, lokalisiere danach den Akupressurpunkt Magen 36. Er befindet sich vier Finger breit unterhalb der Kniescheibe an der äußeren Schienbeinvorderkante. Bearbeite die Stelle mit kreisendem Druck oder klopfe den Bereich mit den zusammengelegten Fingerspitzen ab, um den Punkt präziser anzusteuern. Führe die Klopf- oder Druckmassage 30 Sekunden lang durch.

			Wenn du die detaillierten Anleitungen zum langsamen und genussvollen Essen noch einmal nachlesen möchtest, kehre zum zweiten Prinzip »Slow Body – Entschleunigung des Körpers« und speziell zu den beiden Kapiteln »L-A-N-G-S-A-M essen« und »Akupressur gegen die Gewohnheit des schnellen Essens« zurück.

			17:00 Uhr – Entschleunigte Naturerfahrung

			Siehe »Zweites Prinzip: Slow Body – Entschleunigung des Körpers«.

			

			
					8. Übung: Entschleunigung mit den »Big Five« der Natur

			

			Nach der Arbeit könntest du eine halbe Stunde einplanen, um in die Natur hinauszugehen. Gleich, ob ein Strand in deiner Nähe ist, ein Wald, Berg, Park oder Garten, alles ist okay, solange es sich um ein Stückchen unbesiedelte Landschaft handelt. Während deines Spaziergangs solltest du, wenn möglich, Socken und Schuhe ausziehen, um dich im Gras, im Sand oder im Boden unter deinen Füßen zu erden. Wenn es in deinem Umfeld Bäume gibt, stell dir vor, dass du im Gleichtakt mit ihnen atmest, wenn du an ihnen vorübergehst. Nimm die Farben und Gerüche der Natur wahr. Wenn du möchtest, geh schwimmen. Betrachte den Sonnenuntergang, wenn es schon so weit ist. Was immer du auch tust, verbinde dich mit Mutter Erde.

			Wenn du die detaillierten Anleitungen zur Verbindung mit der Natur noch einmal nachlesen möchtest, kehre zum zweiten Prinzip »Slow Body – Entschleunigung des Körpers« und speziell zum Kapitel »Warum die Rückbesinnung auf die Natur unerlässlich ist« zurück.

			18:30 Uhr – Entschleunigtes Abendessen

			Siehe »Zweites Prinzip: Slow Body – Entschleunigung des Körpers«.

			
					9. Übung: Die 32-Sekunden-Kauregel

					10. Übung: Achtsame Mahlzeiten

					12. Übung: Akupressur zur Förderung einer optimalen Verdauung

			

			Und »Drittes Prinzip: Slow Relationships – Entschleunigung der Beziehungen«

			

			
					20. Übung: Aufbau und Pflege einer achtsamen Verbindung

			

			Während du isst, machst du von deiner Achtsamkeitskompetenz Gebrauch, genau wie beim Mittagessen. Nimm das Abendessen langsam und mit Bedacht ein. Wenn du mit Familienangehörigen oder Gästen am Tisch sitzt, vergewissere dich, dass du deine Aufmerksamkeit zwischen dem Essen und ihnen ausbalancierst. Hör ihnen aktiv zu, nimm jede Einzelheit ihrer Körpersprache wahr und zeig ihnen, dass dir der Austausch mit ihnen wichtig ist. Frag sie, wie ihr Tag war, und achte nicht nur auf den Inhalt, sondern auch auf die Emotionen, die sich hinter den Worten verbergen. Erkundige dich, ob es ihnen geschmeckt hat, und bring auch deine Dankbarkeit für die Mahlzeit zum Ausdruck. Kombiniere achtsames Essen mit der Kultivierung achtsamer Verbindungen.

			Wenn du die detaillierten Anleitungen zur Praxis des bewusst langsamen Essens noch einmal nachlesen möchtest, kehre zum zweiten Prinzip »Slow Body – Entschleunigung des Körpers« und speziell zum Kapitel »L-A-N-G-S-A-M essen« zurück. Außerdem könntest du noch einmal beim dritten Prinzip »Slow Relationships – Entschleunigung der Beziehungen« gehen und dort speziell »Langsame, tiefe Verbindungen zu anderen kultivieren« lesen.

			21:00 – Entschleunigte Intimität

			Siehe »Drittes Prinzip: Slow Relationships – Entschleunigung der Beziehungen«.

			

			
					22. Übung: Energieaustausch

					23. Übung: Sexuelle Reflexologie

					24. Übung: Mikrokosmischer Orbit – Atem- und Energielenkung durch das »kleine Universum«

					25. Übung: Jing-Qi-Austausch mit Partner oder Partnerin

			

			Es spielt keine Rolle, ob du in einer Beziehung bist oder nicht, jetzt ist die Zeit für entschleunigte Intimität. Beginne mit der Atem- und Energielenkung durch den mikrokosmischen Orbit. Wenn du die Übung allein machst, fokussier dich auf deine Genitalien und ruf dir eine besonders lustvolle Erfahrung in Erinnerung. Lass sie in allen Einzelheiten Revue passieren, um die Libido zu steigern. Wenn du möchtest, kannst du dich liebevoll und achtsam berühren. Sobald der Erregungszustand erreicht ist, atmest du tief ein und stellst dir bildlich vor, wie das Jing Qi von den Genitalien aufwärts bis zum höchsten Punkt des Kopfes steigt. Atme dabei tief ein und spann die Beckenbodenmuskulatur an, als wolltest du die Energie nach oben pumpen. Atme aus, entspann den Beckenboden und stell dir vor, dass die Energie vom Kopf in die Genitalien fließt. Wiederhole die Lenkung des Jing Qi durch den »kleinen universellen Energiekreislauf«: Atme tief ein und schick den Atem an der Wirbelsäule hinauf und an der Vorderseite des Körpers hinunter. Spür der Intensivierung der sexuellen Lust und Energie im ganzen Körper nach. Betrachte diese Erfahrung als deine persönliche Zeit der Selbstfürsorge und Selbstliebe.

			Wenn du die Übung mit einem Partner oder einer Partnerin machst, beginnt damit, euch liebevoll in die Augen zu blicken, während ihr Jin Qi und Herzenergie über eure Hände und Handflächen austauscht, die ihr im Abstand von etwa acht Zentimetern übereinander haltet, die Handflächen einander gegenüber. Beginnt mit der Übung zum mikrokosmischen Orbit, wobei ihr die Handstellung zunächst beibehaltet, ohne euch zu berühren. Wartet damit, bis ihr beide Lust darauf habt. Um die Erfahrung eines sexuellen Einklangs zu vertiefen, behaltet die Atmung bei und nehmt euch Zeit, die erogenen Zonen zu erforschen. Wie in den daoistischen Sexualpraktiken empfohlen, geht sanft und langsam voran, bevor ihr zum Geschlechtsverkehr gleich welcher Art kommt. Genießt die Zeit für eine Intimität, die sich langsam und achtsam entfaltet.

			Wenn du die detaillierten Anleitungen zum Thema entschleunigte Intimität noch einmal nachlesen möchtest, kehr zum dritten Prinzip »Slow Relationships – Entschleunigung der Beziehungen« zurück, angefangen speziell beim Kapitel »Entschleunigte Intimität«.

			22:20 Uhr – Entschleunigte Dankbarkeit

			Siehe »Erstes Prinzip: Slow Mind – Entschleunigung des Geistes«.

			
					Dankschreiben

					3. Übung: Dankbarkeitsmeditation

			

			Bevor du dir einzuschlafen gestattest, nimm dir einen Moment Zeit, um dir bewusst zu machen, wofür du dankbar sein kannst. Vielleicht möchtest du dabei die Augen schließen, um darüber zu meditieren, oder eine Liste in deinem Tagebuch erstellen. Ruf dir alle positiven Erfahrungen in deinem Leben in Erinnerung – das Privileg, ein Dach über dem Kopf zu haben, den Luxus deiner Besitztümer, die Menschen, die dir mit Liebe oder Zuneigung begegnen, die Eigenschaften, die dich prägen und mit Dankbarkeit erfüllen, oder einfach die Chance, dass du einen weiteren Tag auf unserem Planeten Erde verbringen durftest. Betrachte diese Dinge als das Geschenk, das sie sind.

			Wenn du die detaillierten Anleitungen zur Dankbarkeitspraxis noch einmal nachlesen möchtest, kehr zum ersten Prinzip »Slow Mind – Entschleunigung des Geistes« und speziell zum Kapitel »Ein Dankschreiben« zurück.

			22:30 Uhr – Entschleunigte Einschlaf-Atmung

			Siehe »Zweites Prinzip: Slow Body – Entschleunigung des Körpers«.

			
					14. Übung: Vagus-Atmung – »Atem der Lebensfreude«

			

			Wenn du im Bett liegst, beginnst du mit der Vagus-Atmung, einer Technik, die eine Tiefenentspannung fördert. Leg eine Hand auf den Bauch. Atme tief ein und zähle dabei bis vier. Spür, wie das Zwerchfell die Bauchdecke spannt und hebt. Halte den Atem zwei Sekunden lang an, bevor du ausatmest und dabei bis acht zählst. Spür, wie sich die Bauchdecke wieder senkt und lockert. Wiederhole die Übung so lange, bis du auf natürliche Weise einschläfst.

			Wenn du die detaillierten Anleitungen zur Vagus-Atmung noch einmal nachlesen möchtest, kehr zum zweiten Prinzip »Slow Body – Entschleunigung des Körpers« und speziell zum Kapitel »Die Atmung und deine emotionale Landkarte« zurück.

			Die Entwicklung deiner täglichen Entschleunigungsroutine

			Nimm dir einen Moment Zeit, um über einen typischen Tagesablauf in deinem Leben nachzudenken. Welche Übungen kannst du nahtlos in deinen Terminkalender einfügen? Nimm einen Stift und ein Blatt Papier zur Hand und plane den morgigen Tag. Füge dabei so viele Entschleunigungspraktiken wie möglich ein.

			
					Entschleunigte Atmung

					Entschleunigte Meditation

					Entschleunigte Bewegungen

					Entschleunigte Tee-/Kaffeepause

					Entschleunigte Selbstliebe

					Entschleunigte Beziehungen

					Entschleunigte Qi-Pause

					Entschleunigtes Mittagessen

					Entschleunigte Naturerfahrung

					Entschleunigtes Abendessen

					Entschleunigte Intimität

					Entschleunigte Dankbarkeit

					Entschleunigte Einschlaf-Atmung

			

			Vielleicht ziehst du es vor, deine Übungen am Nachmittag zu machen oder eine intime Begegnung auf den Morgen zu legen. Vielleicht möchtest du früh als Erstes mit deinem Hund Gassi gehen und dich lieber vor als nach der Arbeit mit der Natur verbinden. Es gibt kein Richtig oder Falsch, alles ist in Ordnung. Die Entschleunigungsroutine muss zu deinem Alltag passen. Gestalte sie so einfach wie möglich, damit du am Ball bleibst, und setz dir kleine erreichbare Ziele. Bevor du es merkst, werden diese Aktivitäten zu fest verankerten positiven Gewohnheiten, denen du mit dem größten Vergnügen nachgehst.

			Probier sie aus, am nächsten Tag nochmals und am Tag danach ein weiteres Mal. Achte darauf, wie du dich fühlst. Am Ende des ersten Monats trägst du dann eine halbe Stunde in deinen Kalender ein, um deine Erfahrungen schriftlich festzuhalten. Deine Erkenntnisse oder Ergänzungen kannst du dann für die kommenden Monate nutzen, in denen du die Slow-Praktiken in dein Leben integrierst. Nimm Anpassungen vor, falls erforderlich. Gestalte sie so, dass sie auf deine individuelle Situation abgestimmt sind. Und sei geduldig. Bewusst entschleunigte Monate ergeben unter dem Strich ein Jahr. Bewusst entschleunigte Jahre ergeben unter dem Strich ein Jahrzehnt. Und bewusst entschleunigte Jahrzehnte ergeben unter dem Strich ein bewusst entschleunigtes Leben. Lehn dich entspannt zurück und sieh zu, wie sich die Ergebnisse langsam, aber sicher entfalten.

		

	
		
			Das entschleunigte Leben: Nachwort

			»Das Weiche siegt über das Harte.

			Das Schwache siegt über das Starke.«

			Laotse, Tao Te King, Vers 36

			Zum Abschluss möchte ich eine weithin bekannte Fabel mit dir teilen. Es handelt sich um eine lehrreiche Geschichte – die sich vor langer Zeit zutrug und bei dir vermutlich einen tieferen Nachhall hinterlässt, nachdem du dieses Buch gelesen hast.

			Es war einmal ein Hase auf einer sonnenbeschienenen Waldlichtung, so schnell wie ein Gepard und so listenreich wie ein Fuchs. Er prahlte vor allen, die es hören wollten, unverhohlen mit seiner Laufgeschwindigkeit und Geschicklichkeit beim Hakenschlagen. Die Kröten und Nashornvögel verdrehten genervt die Augen, wenn er sich mit seiner Fähigkeit brüstete, selbst den furchterregendsten Beutegreifern zu entwischen. Rehe und Hirsche mieden seine Gesellschaft. Die Warzenschweine schliefen während seiner endlosen Monologe ein. Nur ein Tier spielte mit dem Gedanken, etwas gegen seine anmaßenden Lobeshymnen zu unternehmen: die Schildkröte.

			Die Schildkröte war bei allen Tieren des Waldes für ihre Unerschütterlichkeit und Anpassungsfähigkeit an den Rhythmus des Lebens bekannt. Sie war auf der anderen Seite einer Wasserstelle beheimatet, wo sie ein gemächliches Leben in Einklang mit der Strömung des nahegelegenen Flusses führte. Vom anderen Ufer aus hörte die Schildkröte dem überheblichen Hasen eine Zeitlang schweigend zu, bis sie eines Tages beschloss, ihn mit einem stillen Lächeln im Gesicht zu einem Wettstreit herauszufordern.

			»Ein Wettrennen!«, erwiderte der Hase ungläubig. »Ich soll gegen ein Tier antreten, das so langsam ist wie du?«

			Die Schildkröte nickte mit ernster Miene. »Ja, mein Herr. Bis zum Baobab-Baum auf der anderen Seite des Waldes.«

			Der Hase, dessen Selbstsicherheit an Selbstüberschätzung grenzte, nahm die Herausforderung mit einem abschätzigen Lachen an. Die Geschöpfe des Waldes eilten herbei, um das Wettrennen mitzuerleben, und wie ein Nebelschleier lag gespannte Erwartung in der Luft.

			Die Morgensonne sandte ihre goldenen Strahlen durch die Wipfel der Bäume, warf lange Schatten über die Rennstrecke, die von den Klammeraffen fürsorglich festgelegt worden war. Dann war es soweit, der Wettlauf konnte beginnen. Als der Schrei des Adlers das Startsignal gab, raste der Hase wie der Blitz los, mitten durch das Laub. Sein kleines Herz schlug im gleichen Rhythmus wie der dumpfe Schlag beim Aufprall seiner Pfoten und das anfeuernde Kreischen der Bonobos verlieh ihm zusätzlichen Antrieb. Er nahm nichts von seiner Umgebung wahr, während er lief, doch das war ihm egal. Er zweifelte nicht daran, dass er weit vorn lag und den Sieg erringen würde, deshalb preschte er voran, mit Volldampf voraus.

			Mittlerweile hatte sich auch die Schildkröte in Bewegung gesetzt, wobei jeder Schritt sorgfältig bemessen und wohlüberlegt war. Sie hatte die Augen auf den Weg gerichtet, der vor ihr lag, und ließ sich von den Anfeuerungsrufen der Zuschauer nicht ablenken.

			Der Hase beschloss, angespornt von seinem atemberaubenden Vorsprung, eine kurze Verschnaufpause unter einem Schatten spendenden Akazienbaum einzulegen. Während sich sein kleiner, flauschiger Brustkorb angestrengt hob und senkte, schloss er die Augen, um ein Nickerchen zu machen, da ihm der Sieg gewiss schien. Im Gegensatz dazu bewegte sich die Schildkröte kontinuierlich weiter in Richtung Ziel, mit langsamen, kraftvollen Schritten.

			Einige Stunden später erwachte der Hase mit einem Ruck, einer Panik nahe, die sein Herz ergriff. Er sprang auf und sprintete umgehend wieder los, da keine Zeit mehr blieb, um sich vorher aufzuwärmen. Doch die anfängliche Geschwindigkeit hatte ihn erschöpft und seine Muskeln zitterten vor Ermüdung. Die Ziellinie tauchte vor ihm auf und die Schildkröte, die gewohnt langsam, aber stetig unterwegs war, hatte sie fast erreicht.

			Spannung lag in der Luft, als die Tiere des Waldes gebannt zusahen, wie sich die Schildkröte auf der Zielgeraden ihren Weg zum Baobab-Baum bahnte. Sie feuerten sie lautstark an und konnten es nicht fassen. Als die Schildkröte mit einem letzten gemächlichen Schritt die Ziellinie überquerte, senkte sich Stille über den Wald. Ein paar Sekunden später traf der Hase ein, keuchend und besiegt. »Nein!«, schrie er. »Nein! Wie kann das möglich sein?«

			Die Schildkröte wandte sich ihm mitfühlend zu. »Mein Freund, langsam und stetig heißt die Zauberformel, mit der man das Rennen gewinnt.«

			Aus dieser Geschichte können wir einiges lernen. Langsamkeit führt oft eher zum Erfolg als Schnelligkeit und Beharrlichkeit kann zielführender sein als Sprunghaftigkeit. Die Schildkröte gewann den Wettstreit nicht allein wegen ihres maßvollen Tempos, sondern auch aufgrund ihrer unerschütterlichen Entschlossenheit, Bescheidenheit und Fokussierung. »Die Schildkröte und der Hase«, eine Fabel des antiken griechischen Dichters Äsop, die alle Zeitläufe überdauert hat, erinnert uns daran, dass im großen Wettstreit des Lebens nicht immer die Schnellsten die Ziellinie zuerst erreichen. Und jetzt, am Ende des Buches, weißt du auch, warum.

			Dieses Kapitel hat mit einem Zitat aus dem Tao Te King begonnen. Denjenigen, die ein scharfes Auge und ein überdurchschnittliches Gedächtnis haben, ist sicher aufgefallen, dass es auch den Auftakt zur Einführung des Buches bildete.

			Nun wirst du es aus einer ganz neuen Perspektive betrachten. In einer Welt, die nahezu zwanghaft von Schnelligkeit und unverzüglicher Belohnung besessen ist, mag die Vorstellung paradox erscheinen, dass diejenigen, die langsamer gehen, oftmals schneller ans Ziel gelangen. Doch da du nun die drei Slow-Prinzipien kennst, verstehst du, welche Strategie sich dahinter verbirgt. Wenn du die Komfortzone des Buches verlässt und in die Welt hinausgehst, wirst du vielen begegnen, die nicht an ihre Wirksamkeit glauben. Hast und Hetze führen uns oft auf den falschen Weg, wie uns das Tao Te King schon vor Jahrtausenden gelehrt und wie die Fabel von der Schildkröte und dem Hasen bestätigt hat. Es ist an der Zeit, dass wir uns aktiv einbringen, um Mittler des Wandels zu werden und eine Rückbesinnung auf die Vorteile der Langsamkeit anzustoßen, die wir uns in unserem unmittelbaren Umfeld und auf weltweiter Ebene wünschen. Es ist nicht erforderlich, den »Ungläubigen« eine Predigt zu halten, es reicht aus, ihnen die Ergebnisse vor Augen zu führen. Sie sind unverkennbar und unbestreitbar.

			Zeig also den Menschen in deinem Umfeld, wie positiv, gelassen und klar der Geist sein kann, wenn wir bewusst einen Gang herunterschalten, tief durchatmen, meditieren und Achtsamkeit praktizieren. Zeig ihnen, wie gesund, fit und kraftvoll der Körper sein kann, wenn wir uns langsamer bewegen, mit Bedacht essen und uns mit der Natur verbinden. Zeig ihnen, wie tiefgründig, bedeutungsvoll und leidenschaftlich unsere Beziehungen sein können, wenn wir uns zuerst selbst und danach andere lieben, wenn wir uns die Zeit nehmen, uns langsam und bewusst in einer Weise auf sie einzulassen, die sie verdienen.

			Schalt einen Gang herunter, um dich für das wahre Glück zu öffnen. Schalt einen Gang herunter, um den unendlichen Frieden in deinem Inneren wahrzunehmen, und schalt einen Gang herunter, um die Schönheit und die Wunder des Lebens wahrzunehmen. Der Ort, um damit zu beginnen, ist das Hier und Jetzt.

			Die Zukunft ist ungewiss. Die Gegenwart ist alles, was wir haben und jemals haben werden. Schalt einen Gang herunter, um sie mit allen Sinnen zu erleben.
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