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In meinem Garten lehren mich die Blumen und
Pflanzen, wie einfach die verschiedensten Arten,
Farben und Formen in Harmonie miteinander le-
ben konnen. Und obwohl jede Pflanze fiir sich ein-
zigartig ist, ergeben sie in der Gemeinschaft ein
vollendetes Bild.

Wir Menschen sind ebenfalls alle einzigartig und
auch wir konnen uns auf wunderbare Weise er-
giinzen und in Harmonie miteinander leben. Dafiir
miissen wir nur unsere Natur erkennen und auf ei-
nige Dinge achten.

In diesem Buch méchte ich Wege aufzeigen, wie ein
harmonisches, einfaches und erfilltes Leben gelin-
gen kann.

Diese Wege sind die Essenzen aus meiner fritheren
Tatigkeit als Landschaftsgértner und meiner Zu-
riickgezogenheit als Monch, die ich heute lebe. In
meinem einfachen Haus mit Garten treffe ich im-
mer wieder Menschen aus aller Welt, um iiber ein
einfaches und erfiilltes Lebens zu sprechen — und
wie dies gelingen kann.

Denn »die Kunst, einfach zu leben« ist wirklich eine

Kunst. Es ist eine Kunst, die jeder erlernen kann.
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Beherrschen wir Teile oder gar die ganze Kunst,
wird unser Leben nicht nur einfacher, wir selber
werden auch gelassener, zufriedener und glickli-
cher. Wir spiiren wieder Leichtigkeit und Erfillung
im Leben und merken, wie wir Stiick fiir Stiick
unsere Selbstbestimmtheit zuriickbekommen.

Es wiirde mich freuen, wenn der eine oder ande-
re Weg auch dein Leben einfacher und gliicklicher

machen wiirde.

Bankei Sogyu
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Stehe 15 Minuten [rither auf
und geniefde die Ruhe

Die meisten Menschen stehen morgens sehr knapp
auf — so knapp, dass sie ihre Morgenroutine gerade
noch schaffen. Sie schaffen gerade noch das Friih-
stiick, dann machen sie sich schnell auf den Weg zur
Arbeit, nehmen noch irgendwo einen Kaffee mit,
um gerade noch piinktlich im Biiro anzukommen.
Dieses Ritual wiederholt sich tagtdglich und meis-
tens tiber Jahre hinweg. Doch dieses Ritual bringt
sie jeden Morgen in einen ungesunden Stresszu-
stand, weil sie keine Zeitpuffer einplanen. Und
wenn dann noch etwas dazwischenkommt, wird
es noch stressiger. Wenn zum Beispiel die Schlange
beim Bécker zu lang ist oder sie den Bus verpassen.
Der Stress nimmt stetig zu, und wenn sie dann in
der Arbeit ankommen, sind sie total gestresst — und
haben mit der Arbeit noch nicht einmal begonnen!
Da ich in meinem Garten arbeite, habe ich weniger
Ablenkung und nicht den Aufwand, meine Arbeit

erreichen zu miussen. Mein Arbeitslag beginnl um
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8 Uhr und es wiirde ausreichen, um 7 Uhr aufzu-
stehen. Trotzdem stehe ich 15 Minuten friither auf.
Diese 15 Minuten sind fiir mich — nicht ftr die Vor-
bereitung auf die Arbeit oder fiir das morgendliche
Aufrdumen des Bettes. In diesen 15 Minuten denke
ich weder an die Arbeit noch an andere alltéagliche
Dinge. Ich atme ein und atme aus und bereite mich
auf den Tag vor, indem ich meinen Geist leere.
Beginne ein neues Ritual. Stehe jeden Morgen 15
Minuten frither auf und nutze die Zeit fiir dich.
Geniefde, dass du 15 Minuten mehr Zeit hast. Du
kannst etwas ldnger frithstiicken — ohne dabei an
die Arbeit zu denken — und etwas frither aus dem
Haus gehen. Selbst wenn etwas Unvorhergesehe-
nes passiert, hast du noch gentigend Zeitpuffer, um
nicht in Stress zu geraten. Und, was vielleicht das
Wichtigste ist, du kommst nicht gestresst, sondern
ganz entspannt in der Arbeit an.

Stehe 15 Minuten frither auf — und genief3 die Ruhe

und die Zeit fur dich.
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Wecke deinen Korper
und starte kraftvoll
in den Tag

Wie wir am Morgen aufstehen, so wird der Tag wer-
den. Und damit der Tag gut wird, werde wach. In
unserer heutigen Welt werden wir oft durch einen
Wecker geweckt. Dann dauert es eine Weile — und
vielleicht lassen wir den Wecker noch einige weite-
re Male klingeln — bis wir aufstehen und uns aus
dem Bett begeben. Doch wenn wir aus dem Bett
steigen, sind wir noch schlifrig. Unser Kreislauf ist
noch nicht erwacht. Wir brauchen eine Weile, bis
wir hochfahren. Bei vielen Menschen beginnt das
Wachwerden beim ersten Kaffee oder Tee. Und bei
manchen Menschen noch viel spater ...

Wie wire es, wenn wir wirklich frisch und wach aus
dem Bett aufstehen wiirden? Wenn mit dem Mo-
ment des Aufstehens alle Sinne erwacht sind und
wir uns auf den Tag freuen? Und wenn sich diese
Frische hinein in den Tag und durch ihn hindurch-

zieht? Es ist wunderbar.
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Wecke also deinen Korper noch im Bett. Bleibe lie-
gen und strecke beide Arme senkrecht nach oben
und 6ffne und schliefse schnell hintereinander dei-
ne Hande zur Faust. Du merkst, wie dein Kreislauf
langsam in Gang kommt. Dann hebe deine Beine
senkrecht hoch und mache dasselbe mit deinen
Zehen. Nicht mehr als 30 Sekunden. Du wirst be-
merkten, wie viel wacher dein Korper jetzt ist.

Wecke deinen Kérper noch im Bett — und starte

kraftvoll in den Tag.
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Beginne den Tag gesund —
es steigert dein Wohlbefinden

Jeder Tag ist ein Geschenk, und wir konnen ent-
scheiden, wie wir ihn beginnen. In Ruhe oder Hek-
tik, unaufmerksam oder bewusst, wohltuend oder
nicht. Beginne deinen Tag wohltuend und gesund.
Nimm etwas zu dir, was dir und deinem Kérper
guttut und gesund ist. Bei manchen ist es frisches
Obst. Manche lieben Ingwerwasser am Morgen,
andere Milchbrei. Probiere verschiedene Dinge
aus. Jedem tut etwas anderes besonders gut. Dabei
musst du nicht auf deinen morgendlichen Kaffee
oder Tee verzichten. Es ist eher eine Erganzung, die
das personliche Wohlbefinden steigert.

Oft haben sich unsere Morgenrituale eingefahren,
dass wir nicht mehr bemerken, ob sie uns guttun
oder nicht. Ich selber habe tiber Jahrzehnte hinweg
jeden Morgen die Sorte japanischen Tee getrunken,
die schon meine Eltern tranken. Es war ein festes
Ritual, auf das ich mich immer sehr gefreut habe.

Der Geschmack war wundervoll, doch ich bekam
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immer ein leichtes, kaum merkliches Magendrii-
cken. Aber das Ritual war mir wichtiger als das
Unwohlsein, das dieser Tee bei mir verursachte. Ich
stellte die von meinen Eltern tibernommene Tradi-
tion nie infrage. Irgendwann begann ich, eine an-
dere Sorte Tee zu probieren, und bemerkte, dass ich
keinerlei Magendriicken bekam. Es war eine Tee-
sorte, die ganz zu mir und meinem Korper passte.
Und so trinke ich weiterhin meinen morgendlichen
Tee als Ritual, nur nicht mehr die Sorte meiner El-
tern. Mein Korper verlangt geradezu danach. Es
steigert mein Wohlbefinden und gibt mir das Ge-
fithl, schon am Vormittag etwas fiir meine Gesund-
heit getan zu haben.

Uberlege also, was morgens zu dir passt und was
deinen Korper stirken wiirde, und beginne jeden
Tag damit. Du wirst sehen, dass sich dein Wohlbe-

finden von Tag zu Tag steigert.
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Denke positiv -
dein Korper wird folgen

Unser Leben ist voller Aufgaben. Oft denken wir
beim morgendlichen Tee schon an die zahlreichen
Pflichten des Tages. Was wir besorgen und erledi-
gen miissen, welche Termine wir haben, was welche
Kollegen wohl sagen werden und dass es sehr eng
wird, alles unter einen Hut zu bekommen. Wenn
wir so denken, beginnen wir den Tag mit negati-
ven Gedanken und unser Kérper erwartet f6rmlich,
dass das Negative passiert. Diese Erwartungshal-
tung verdriangt das Positive. Es hat keinen Platz
mehr.

Beobachte einmal ganz genau, was du denkst. Wie
oft denkst du negativ und wie oft positiv? Wir alle
denken viel zu héufig negative Dinge. Durch nega-
tive Gedanken sendet das Gehirn negative Anwei-
sungen an deinen Korper. Diese konnen wir spiiren
und bei manchen sogar sehen.

Wenn wir eine Blume mit schmutzigem Wasser gie-

[3en, wird diese nie so erblithen wie eine Blume, die
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wir mit frischem, klarem Wasser versorgen. Uber-
lege also, mit welchen Gedanken du deinen Korper
gieldt.

Dabei ist es einfach, unsere Gedanken zu beobach-
ten und zu lenken. Wir kénnen unsere negativen
Gedanken erkennen und sie durch positive erset-
zen. Denn unser Gehirn kann nur eine Sache —
nicht mehrere gleichzeitig — denken. Also denke an
schone Dinge, an das Lachen eines Kindes, an eine
Blumenwiese im Frithling, an das Meer. Stelle es dir
bildlich vor. Merkst du, wie dein Korper dir folgt?
Merkst du, wie der positive Gedanke deinen Korper
entspannt und dir vielleicht sogar ein Lacheln aufs
Gesicht zaubert?

Beginne den Tag also mit positiven Gedanken —

und dein Korper wird dir folgen.



op-Seproa-Zawrmma//:dny t19IUN USUONERWIOJUT JIYEN]

uaypuNy ‘Hqus) addnisSepiop souypunpy Seprop Saw 4q 6107

(S-186-78898-€-8.6 NESI) »Uaq2[ NZ YoEJuI2 1suny AT« SPIL 9P ©

Erkenne den Moment —
es konnte ein sehr grofier werden

Wir sind so eingebunden in unser tigliches Le-
ben, unseren Alltag, dass es vorkommt, dass wir
Momente iibersehen, die grofse Momente werden
konnten. Diese Momente tauchen plotzlich auf,
ohne sich vorher anzukiindigen. Das Einzige, was
wir tun miissen, damit diese Momente nicht an uns
vorbeiziehen, ist: aufmerksam sein. Mehr nicht.
Angenommen, du hast eine Wanderung geplant
und mochtest innerhalb von drei Stunden vier ver-
schiedene Orte oder Sehenswiirdigkeiten sehen.
Plétzlich bist du am zweiten Ort von etwas ergrif-
fen. Vom Ort, von der Aussicht, von der Stimmung,
vom Moment. Das ist der Punkt, an dem der Mo-
ment grofd werden konnte. Wenn du nun sagst, ich
muss aber noch die anderen Orte sehen, und dafiir
diesen Moment nicht auskostest, dann geht ein gro-
3es Geschenk an dir voriiber.

Erkenne solche Momente und koste sie voll und

ganz aus. Wirf deinen urspriinglichen Plan tiber
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Bord und tauche ein in diesen Moment. Es kann
sein, dass genau dieser Moment eine wunderbare
Erkenntnis fiir dich bereithéilt. Oder ein besonderes
Gefiihl. Koste es aus, denn es sind die Geschenke,
von denen wir nicht wissen, woher sie kommen, die
aber unser Leben verindern konnen.

Als ich begann, meinen eigenen Garten zu gestalten,
safd ich einmal und meditierte. Jede Meditation ist
anders, so wie jeder Tag ein anderer ist. Manchmal
wirkt die Umgebung auf die Meditation ein und
bewirkt etwas. Manchmal hat die Umgebung kei-
nerlei Einfluss. Man weif$ nie, wie bedeutend oder
tief eine Meditation wird. Und so passierte es ganz
unverhofft. Ich tauchte wihrend der Meditation in
den Moment ein. Es éffnete sich etwas, in das ich
»hineinschwebte«. Es war, als ob ich in die Weite
des Universums eintrite. Es fiihlte sich an, als ob es
irgendwo noch viel mehr geben wiirde. Mehr Leich-
tigkeit, mehr Leben, mehr Tiefe. Diese Erkennt-
niserfahrung wird im ZEN »Kensho« genannt. Es
ist eine Art Erweckungserlebnis, das so tief, schon
und bleibend ist, dass man sich weiterhin damit be-
schéftigen mochte. Dieser Moment beeinflusst mein
Leben bis heute. Er hat mich darin bestiarkt, mei-

nen Garten fertigzustellen und dort in einem klei-
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nen Haus abgeschieden zu leben. Und dieser Mo-
ment kam einfach, ohne sich anzukiindigen. Und
ich habe es einfach zugelassen. Mehr nicht.

Es gibt so viele Momente, die grof3 werden kénnen,
wenn wir sie erkennen und zulassen. Das kann ein
Schweigen sein, wo wir sonst reden. Es kann am
Lagerfeuer sein, wenn wir mit unserem Blick in das
Feuer eintauchen. Es kann beim Singen im Chor
sein, wenn sich die einzelnen Stimmen zu einer Ge-
samtharmonie verbinden. die uns forttragt.
Uberall kann etwas Besonderes passieren, das un-
seren weiteren Lebensweg beeinflusst.

Erkenne also diese besonderen Momente — es konn-

te ein grofSer daraus werden.
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Schliefde deine Augen —
du findest alles in dir

Unsere Augen sind die wichtigsten Sinneswahrneh-
mer. Wir nehmen so viel mit unseren Augen auf,
dass unser Gehirn stindig mit der Verarbeitung
dieser Sinneseindriicke beschéftigt ist. Sogar in der
Nacht verarbeitet unser Gehirn die Eindriicke vom
Tag.

In meiner Welt sind diese Eindriicke einfach und
iiberschaubar. Es sind mein Haus mit seinen Mobeln
und Gegenstanden und mein Garten mit seinen We-
gen und Pflanzen. Durch die Gespriche mit meinen
Gasten weil? ich, dass heute unglaublich viele Infor-
mationen aus ganz unterschiedlichsten Kanélen auf
die Menschen eindringen. Uber Smartphones, Com-
puter, Zeitungen, Bildschirme, Werbebanner und
vieles mehr. Schau dich einmal um und betrachte,
was tagtiglich von deinen Augen wahrgenommen
wird. All das sind Informationen von aufden.

Leider sind wir es nicht gewohnt, tagsiiber unse-

re Augen zu schliefden. Doch genau das sollten wir
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tun. Fir einen Moment. Fiur mehrere Momente.
Fiir fiinf Minuten. Die Augen schliefsen und atmen.
Durch das Schliefsen der Augen schliefsen wir das
Tor der Sinneseindriicke und lassen nichts mehr
hindurch. Wir geben uns und unserem Geist etwas
Zeit. Zeit, um die vielen Eindriicke von auféen zu
verarbeiten, aber auch Zeit, um unsere Eindriicke
aus dem Inneren wahrzunechmen. Und diese Ein-
driicke von innen sind das, was wir sind. Wir neh-
men sie viel zu selten wahr, weil wir stindig Ein-
driicke von auféen verarbeiten miissen.

Schlief3e also hin und wieder am Tag deine Augen —
und du wirst finden, was in dir ist und was dich

ausmacht.
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lLachle -

es vermehrt deine Attraktivitat

Lachen ist etwas sehr Gesundes. Selbst wenn wir
alleine sind, sollten wir hin und wieder licheln. Wie
positive Gedanken wirkt auch ein Lacheln positiv
auf unseren Korper.

Einmal besuchte mich in meinem Garten eine
Gruppe aus Indien, die »Lachyoga« praktizierte.
Nachdem wir uns eine Zeit lang tiber das einfa-
che Leben ausgetauscht hatten, begann der Meister
einfach, in der Gruppe zu lachen. Dabei erzihlte er
keine Witze oder fithrte etwas Komisches vor, wo-
ritber man lachen konnte. Er lachte einfach, ganz
ohne Grund. Der Meister lachte vor und die Schiiler
lachten nach. Selbst Menschen ohne Humor haben
keine Chance, sie miissen mitlachen. Es ist so an-
steckend, dass man mitmachen muss. So ging es
auch mir. Ich konnte nicht widerstehen. Erst be-
merkte ich ein Lécheln, aber schon nach kurzer
Zeit wurde daraus ein herzhaftes, intensives La-

chen. Und wéhrend ich die anderen beobachtete,
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bemerkte ich, dass niemand ein aufgesetztes oder
gekiinsteltes Lachen zeigte. Es kam bei allen aus
tiefstem Herzen. Das war eine ganz wunderbare
Erfahrung, die mir gezeigt hat, wie gesund und
ansteckend Lachen ist, und ich erinnere mich sehr
gern an diesen Besuch.

Natiirlich konnen wir nicht den ganzen Tag aus
vollem Herzen lachen. Das wire tatsachlich ko-
misch. Doch wir konnen uns bewusst entscheiden,
ob wir ein freundliches oder unfreundliches Ge-
sicht machen. Denn fiir ein ernstes wie auch ein
freundliches Gesicht bendtigen wir dieselbe Anzahl
an Muskeln. Es ist der exakt gleiche Aufwand an
Energie. Doch welches Gesicht wirkt auf dich an-
ziechender? Ein grimmiges oder ein freundliches
Gesicht?

Also lachle — es wird deine Attraktivitat vermehren.
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Atme tief -
du wirst entspannter

Ohne Atmen konnen wir nicht leben. Deswegen at-
men wir alle, irgendwie — als Reflex. Doch in der
Art, wie wir atmen, steckt Lebensqualitét.

Atmen wir flach, ist unser Korper angespannt. Der
ganze Bereich um Brust und Zwerchfell ist unter
Spannung, er ldasst uns nur flach atmen. Dadurch
bekommt unser Kérper weniger Sauerstoff.

Atmen wir tief, kénnen wir mit jedem Ausatmen
unseren Korper entspannen. Wir konnen mit je-
dem Ausatmen die Spannung von unserem Kopf,
unserem Gesicht, unseren Schultern, unserer Brust,
unserem Bauch nach unten abflief3en lassen.

Atme langsam aus und lass dabei ganz bewusst
deine Muskeln los. Erst die Muskeln in deinem Ge-
sicht, dann die an Schulter und Brust, Bauch und
Beine. Mit jedem Ausatmen lafst du mehr Muskeln
los. Du wirst tiberrascht sein, wie viele Muskeln
stindig angespannt sind und wie angenehm das

Atmen ist, wenn sie sich entspannen.
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Egal, bei welcher Gelegenheit. Tief atmen konnen
wir tiberall @iben. In der Arbeit, im Meeting, bei ei-
nem Gespréch, bei einem Vortrag oder beim Essen.
Uberall hat es dieselbe Wirkung: Es entspannt uns.
Atme also tief, sooft du kannst — und du wirst ent-

spannter.
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Lasse los
und du wirst leichter

Wir alle tragen Lasten aus der Vergangenheit in
uns. Oft sind es Lasten, die wir nicht mehr tragen
miissen oder gar nicht tragen mussten. Trotzdem
finden wir schwer den richtigen Zeitpunkt, eine
solche Last loszulassen, und schleppen sie weiter
mit uns herum. Dadurch halten wir diese Schwere
der Vergangenheit in uns aufrecht.

Manchmal ist es etwas, das du stindig wiederholst
und somit aufrechterhiltst. Manchmal eine Per-
son, die nie so sein wird, wie du sie in Gedanken
gern hattest. Manchmal ein Wunsch, der nicht in
Erfilllung gehen kann. Manchmal eine lange Ar-
beit oder eine Geschaftsidee, die einfach nicht gut
war. Manchmal eine vergangene Beziehung, des-
sen Ende uns schmerzt und die wir nicht loslassen
kénnen.

Egal, was es ist. Es macht unser Weiterkommen
schwerer. Es macht die Zukunft triber, wenn wir

nicht loslassen.





