
		
			[image: 9783793423140.jpg]
		


		
			



			

			Das Buch

			Viele Menschen sind damit beschäftigt, in der modernen Welt Erfüllung, Sinn und Zufriedenheit zu finden. Doch welche Hilfe gibt es? 

			Mit einer Kombination aus westlicher Medizin und traditioneller östlicher Weisheit zeigt Pedram Shojai Ihnen den Weg zu einem mitfühlenden Herzen, wachen Geist und einem gesunden Wohlbefinden – stets im Einklang mit den Anforderungen unserer modernen Welt.

			Hier lernen Sie
- dem Stress zu entkommen
- die Kunst der Zeitbeherrschung
- Ihren Schlaf positiv zu beeinflussen
- sich richtig zu ernähren
- fokussiert und mit mehr Energie zu leben

		Praktische Übungen und Tipps verbindet Shojai zu einem einfach umsetzbaren Lebenskonzept, das östliche Weisheit, Meditation und Achtsamkeit in unseren Alltag holt. Er selbst ist ein wahrer Urban Monk und seine freundschaftliche und ehrliche Art ist ansteckend. Dieses Buch ist ein Muss für alle, die Stress, Zeitknappheit und andere Herausforderungen des hektischen Alltagslebens hinter sich lassen wollen, um Sinn und Freude wieder zu finden.

			Der Autor

			Pedram Shojai ist Qigong-Meister, TCM-Mediziner, Kräuterheilkundler und Filmemacher. Als Gründer der Organisation Well.org gibt er weltweit Seminare. Mit seinem modernen Ansatz erklärt er östliche und ganzheitliche Konzepte für westliche Leser auf einfache und verständliche Weise. Als taoistischer Mönch lebte er zeitweise selbst im Kloster und wurde zum Priester geweiht. Shojai lebt mit seiner Familie in Süd-Kalifornien.

			www.theurbanmonk.com
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			Der Vision einer friedlichen, nachhaltigen, 
reichen Zukunft für die Kinder unserer Kinder. 
Mögen wir uns dieser Aufgabe stellen 
und sie voller Energie in Angriff nehmen, 
auf dass dies die Zukunft allen Lebens ist.



		


		
			Einleitung

			Hatten Sie schon einmal ein schlechtes Gewissen, weil Sie es versäumt haben, zum Sport zu gehen?

			Fühlten Sie sich schuldig, weil Sie nicht zum Yoga gegangen sind?

			Haben Sie irgendwann angefangen zu meditieren und dann wieder damit aufgehört?

			Finden Sie es schade, dass Sie nicht mehr schöne Momente mit Ihren Kindern, Ihrem Partner, mit Freunden oder Ihren älter werdenden Eltern verbringen?

			Liegt auf Ihrem Nachttisch ein Bücherstapel, auf den Sie jeden Abend einen Blick werfen und sich fragen, wann Sie die Bücher endlich einmal lesen werden?

			Sind Sie schon einmal mit dem Gefühl aus den Ferien zurückgekommen, dass Sie noch müder und noch weniger gerüstet für den Alltag sind als vor dem Urlaub?

			Sind Sie gestresst, müde oder einfach total gelangweilt von Ihrem täglichen Trott?

			Willkommen in der heutigen Welt. 

			So war es nicht immer. Unsere Vorfahren hatten mehr Zeit. Sie hatten mehr Raum. Sie gingen zu Fuß und waren an der frischen Luft. Sie nahmen sich Zeit, um sich das Essen zuzubereiten und genossen dies im Kreise ihrer Lieben, und sie waren stärker der Natur und den Elementen ausgesetzt. Das Leben war weniger stressig, weniger vollgestopft. Sie waren von ihrer Familie umgeben und gehörten einer größeren Sippe an.

			Heute gibt es Rechnungen. Es gibt Millionen von Informationsfitzeln, die im Minutentakt auf uns einstürmen. Nachrichten über Terroristen, die uns töten wollen, werden uns oft in einem Atemzug mit Berichten über den Anstieg der Krebsrate und scheiternde Volkswirtschaften vorgesetzt. An unseren Kindern zerren wirtschaftliche Interessen, und unsere Polkappen schmelzen. Alles kostet mehr Geld, als uns lieb ist, und wir rennen herum wie Verrückte, um diesen ganzen Mist am Laufen zu halten. 

			Doch wofür das alles?

			Die Krise des modernen Menschen, der in der Stadt oder in den Vororten lebt, besteht darin, dass tausend Dinge auf ihn einstürmen, und er dafür nur sehr schlecht gerüstet ist. Deshalb sind wir total gestresst, müde, antriebslos und verloren. Einige von uns glaubten, ohne sich dessen wirklich bewusst zu sein, dass die alten tradierten Geheimnisse aus dem Osten die Lösung für unsere Probleme hätten. Als die Beatles den Maharishi für uns entdeckten und Gurus aus Asien kamen, dachten wir, dass Yoga, Meditation, Fasten, Tai Chi und Zen-Übungen unsere Rettung wären. Doch nun befinden wir uns mitten in einem Sturm und vergessen diese Praktiken – obwohl wir sie jetzt gut gebrauchen könnten. Andere klammerten sich weiter an die Religion und engagierten sich in der Kirche. Einigen hat das geholfen, aber viele wurden enttäuscht und sind desillusioniert. Viele Institutionen haben sich nicht schnell genug an die ver­änderten Zeiten angepasst, und die Menschen haben das Gefühl, dass diese Einrichtungen realitätsfremd sind und unsere Probleme nicht mehr verstehen. 

			Wir haben gelesen, dass Sport gut tut. Also versuchten wir es mit dem Fitnessstudio. Wir haben uns dazu gezwungen, haben uns miefiger, abgestandener Luft sowie Heerscharen von Leuten ausgesetzt, die sich selbst im Spiegel bewundern – furchtbar! Wir wissen, dass wir in Bewegung bleiben müssen. Ins Fitnessstudio zu gehen, kostet die meisten von uns Überwindung, aber es ist bereits ein Anfang. Bewegung? Was ist das? Die meisten von uns brauchen pro Tag über eine Stunde, um zur Arbeit zu kommen. Dann sitzen wir gut acht Stunden am Schreibtisch. Es geht wieder eine Stunde zurück nach Hause. Und wenn wir ankommen, sind wir schlecht gelaunt, müde. Wir haben die Nase gestrichen voll.

			Kommt Ihnen das irgendwie bekannt vor? Wenn ja, sind Sie hier absolut richtig. Dieses Buch habe ich extra für Sie geschrieben. Warum? Weil ich um die Welt gereist bin und viel von ­spirituellen Meistern gelernt habe. Von einigen wirklich klugen Leuten habe ich deren Heilmethoden erlernt. Und diese Ausbildung hat mir geholfen, Balance und Frieden in meine Welt zu bringen. Als ich aus dem Himalaya zurückkehrte, wurde mir schon bald klar, dass meine Patienten – Menschen in Los Angeles mit ganz normalen Jobs – nicht das tun würden, was ich getan hatte. Sie würden nicht monatelang auf Meditations-­Retreats fahren, mehrere Stunden am Tag Qigong üben oder in absehbarer Zeit zu einer Reise um die Welt aufbrechen. Ganz sicher würden sie nicht von ihrem Zuhause wegziehen, um Mönch zu werden. Sie konnten sich nicht einfach die Haare abrasieren und weit hinauf in die heiligen Berge pilgern, um Gott zu suchen. Sie hatten Kinder, Rechnungen, Hunde und alle möglichen Alltagssorgen, und genau hier brauchten sie Hilfe. Hier unten, auf der Erde, im Alltag, brauchten sie Lösungen.

			Mein gesamtes Berufsleben habe ich mich dafür eingesetzt, dass die östliche Weisheit als etwas betrachtet wird, das ganz normalen Menschen in unseren Gemeinden und Städten helfen kann. Dieses Buch ist das Ergebnis Tausender erfolgreicher Behandlungen von Patienten in meinen Praxen. Im Laufe der Jahre wurde mir klar, dass es im Westen ein fürchterliches Missverständnis gegeben hat – und infolge dessen leiden Millionen von Menschen. Das Problem besteht darin, dass die esoterischen Praktiken, die aus China, Tibet und Indien zu uns kamen, in der Regel aus asketischen Traditionen stammen. Hier bei uns im Westen werden sie jedoch von ganz normalen Menschen ausgeübt.

			Asketen leben von der Welt abgewandt. Sie verzichten auf Geld, Sex, Familienleben und andere weltliche Belange und ­suchen stattdessen nach einer tieferen Verbindung zu Gott, dem Tao, ihrer Buddha-Natur oder was auch immer ihrer jeweiligen Tradition entspricht. Diese schreiben ihnen Entsagung oder ganz spezifische Praktiken vor, mit denen sie jeden Tag stundenlang beschäftigt sind, jahrein, jahraus. Das ist der Weg, für den sie sich entschieden haben, und ganz ehrlich: Das ist doch prima für sie. 

			Aber was ist mit uns anderen? Nun, wir haben ein schlechtes Gewissen, weil wir unseren Yogakurs verpasst haben oder weil das Fußballspiel unseres Kindes länger gedauert hat als gedacht. Wir sagen uns, dass wir am Abend meditieren werden, aber dann nicken wir immer wieder ein, weil wir den ganzen Tag am Schreibtisch irgendwelche Tabellen studiert haben. Wir versuchen, uns gut zu ernähren, aber das Essen am Flughafen ist nicht gerade das, was die Mönche zu sich nahmen. Wir bemühen uns, das Beste aus dem verrückten Leben, das wir nun einmal führen, zu machen, doch an dieser Konstruktion stimmt etwas grundsätzlich nicht. Asketen kehren der Welt den Rücken zu. Wir ­jedoch müssen Hypotheken, Leasingverträge und Schulgeld bezahlen, und unsere Autos verschlingen Benzin. Wir brauchen ganz andere Leitprinzipien, die uns helfen, durch eine Welt zu navigieren, in der es um Geld geht, in der Stress herrscht, in der die Zeit verdichtet ist und unzählige andere Menschen um unsere Aufmerksamkeit buhlen. Die Welt, in der wir leben, ist nicht gerade ruhig, und sie ist nur selten friedlich. Wie also sollen wir Frieden finden und die Dinge unter Kontrolle halten, hier unten, wo wir leben?

			Auftritt des Urban Monk

			Dieses Buch steckt voller wertvoller Praktiken, die Sie in Ihrem Alltag anwenden können, hier und jetzt, um zur Ruhe zu kommen und Energie zu schöpfen. Statt sich im Supermarkt über die Dame vor Ihnen zu ärgern, die mit ihren ausgeschnittenen Rabattcoupons herumhantiert, könnten Sie ihr im Stillen danken. Sie schenkt Ihnen gerade etwas Wertvolles, nämlich Zeit. Nun haben Sie fünf Minuten Zeit, um bewusst zu atmen und sich wieder mit der unerschöpflichen Quelle von Frieden und Energie zu verbinden, die uns von Geburt an offensteht. 

			Als ich am University College Los Angeles (UCLA) mein Medizinstudium begann, stieß ich auf Tai Chi. Dann fand ich einen taoistischen Abt, der mir Kung Fu und Qigong beibrachte. Ich wurde taoistischer Mönch und reiste um die Welt, saß zu Füßen vieler Meister und habe mich ständig intensiv mit esoterischen Praktiken auseinandergesetzt. 

			Doch ich bin in Los Angeles aufgewachsen. Ich hatte normale Freunde und bin auf normale Schulen gegangen. Ich habe mit Rockstars gefeiert und mit einigen von ihnen in Hütten am Amazonas gesessen. Ich wurde Arzt für fernöstliche Medizin und habe Tausende Patienten behandelt. Das hat mir geholfen, menschliches Leid zu verstehen. Nicht auf abstrakte, New-Age-mäßige Art und Weise, sondern ganz real, so wie es unserer Wirklichkeit entspricht. Ich habe über Jahre hinweg den Menschen dabei geholfen, konkrete ­Lebenskrisen zu bewältigen. Scheidungen passieren nun mal. Menschen sterben. Jugendliche nehmen Drogen. Paare haben Schwierigkeiten, ein Kind zu empfangen. So ist nun einmal das Leben hier unten in den Städten, und bei all diesen Dingen benötigen wir Hilfe. Vergessen wir für einen Moment die abge­hobenen spirituellen Botschaften und blicken wir den Tatsachen ins Auge. Wir müssen erst einmal die Dinge bei uns Zuhause unter Kontrolle haben – erst dann können wir ein unglaubliches Reich voller Mystik entdecken. Aber zunächst wollen wir dort anfangen, wo wir momentan stehen … und wo wir leiden. 

			Ich habe Frau und Kinder. Ich habe ein festes Dach über dem Kopf. Ich habe Hunde und eine Hypothek. Ich kenne Ihre Probleme. Ich habe Well.org gegründet, mache Filme und Fernsehsendungen und führe ein großes Unternehmen, das fortwährend etwas von mir fordert. Mir ist klar, dass die nächste Gehalts­abrechnung bereits lauert, und ständig kommen irgendwelche Steuerbescheide. Das gehört eben dazu. Ein verantwortungsbewusst lebender Mensch schafft Jobs und muss die Last schultern und sich um viele Menschen kümmern, die sein kleines Universum bevölkern. Er setzt Monat für Monat Dinge in Bewegung und lässt sich nicht ins Bockshorn jagen, wenn es unangenehm wird. Er muss in erster Linie einen starken Überlebensinstinkt haben und dann lernen, sich zu entfalten.

			Krempeln wir also die Ärmel hoch und fangen wir an. Ich betrachte mich selbst als einen »Urban Monk«, also als einen Mönch in der Großstadt. Am Ende dieses Buches werde ich Sie dazu einladen, es mir gleichzutun. Warum? Weil die Welt da­rauf angewiesen ist, dass auch Sie sich reinhängen und Ihr Leben voll ausschöpfen. Unsere Kinder sind darauf angewiesen, dass Sie sich für den Schutz unserer Umwelt engagieren und beim Einkaufen bessere Entscheidungen treffen. Ihre Angehörigen sind darauf angewiesen, dass Sie bewusster leben, präsenter und liebe­voller mit ihnen umgehen. Ihr Unternehmen ist darauf angewiesen, dass Sie Verantwortung übernehmen und mehr Fülle in Ihre Welt bringen. Und was am wichtigsten ist: Sie müssen sich selbst wiederfinden. 

			Deshalb wollen wir lernen, wie wir aus unserem Trott aussteigen können und zu den Menschen werden, die zu sein wir bestimmt sind – gleich hier und jetzt, zu Hause, im Büro oder während der langen Fahrten zur Arbeit. 

			Dieses Buch hat zehn Kapitel, in denen es jeweils um eine der großen Herausforderungen unseres heutigen Lebens geht: Stress, Zeitmangel, Antriebslosigkeit, Schlafstörungen, Monotonie im Alltag, Auf-der-Stelle-Treten, schlechte Ernährung, eine fehlende Verbindung zur Natur, Einsamkeit, Geldsorgen und das Ringen mit der Sinnfrage. Jedes Kapitel beginnt mit einer kleinen Geschichte aus dem Leben eines Patienten. Die Themen stammen aus den unzähligen Begegnungen, die ich über Jahre als Arzt und Seelsorger mit ganz normalen Menschen hatte. Die Namen und die Geschichten wurden zum Schutz der Betroffenen ge­ändert; einigen Geschichten wurden Elemente von anderen hinzugefügt oder sie wurden angepasst. Alle Episoden stammen aus Begegnungen, die sich tatsächlich zugetragen haben, und die Empfehlungen gingen an Menschen, die es tatsächlich gibt. Von der Geschichte geht es jeweils weiter zum ersten Abschnitt, mit der Überschrift »Das Problem«. Hier analysiere ich mit Ihnen die Thematik. Das bereitet uns auf den nächsten Abschnitt vor: »Weisheiten eines Urban Monk«. Wir stützen uns in diesem Kapitel auf die Philosophie östlicher und schamanischer Kul­turen, wodurch wir unsere Probleme auf wieder andere Weise betrachten und einen Ausweg erkennen können. Dann kommen wir zu den Lösungen. Zunächst gibt es die »östlichen Praktiken«. ­Sie entstammen uralten Weisheiten und hergebrachten Bräuchen  – Altbewährtes, das einfach und elegant ist und über Jahrtausende hinweg bewiesen hat, dass es uns Menschen hilft. Danach folgen die »Tipps für unsere Gegenwart«: praktische Übungen, Apps und andere Techniken, die bei den Problemen, die wir heute haben, wirklich helfen. Das habe ich immer wieder feststellen können. Jedes Kapitel schließt mit einer weiteren kleinen Geschichte, einem Aktionsplan, der für das Problem des Patienten vom Kapitelanfang eine Lösung bietet. Am Ende des Buches gebe ich Ihnen einige Rezepte und konkrete Anleitungen, durch die sich Ihr Leben radikal verändert. Und zwar zum Guten. Die Praxis heißt »Gong«, und ich unterrichte sie seit vielen Jahren. Es ist eine Praxis, die Entschlossenheit fordert und die Sie (basierend auf den Prinzipien und Lek­tionen, die Sie in diesem Buch gelernt haben) selbst wählen. Sie erhalten wirklich einen Plan, einen Leitfaden und einen Orientierungsrahmen, die Sie zum Erfolg führen werden. Mit diesem Modell habe ich schon Tausenden anderen Menschen, die in der gleichen Situ­ation waren wie Sie, helfen können. Ich bin überzeugt, dass es auch Ihnen helfen wird. 

			Sie können selbst entscheiden, an welcher Stelle Sie beginnen, doch würde ich Ihnen raten, das ganze Buch zu lesen. Vermutlich werden Ihnen beim Lesen der Beispiele viele Menschen durch den Kopf gehen. Sie werden sich besser in sie hineinversetzen können, wenn Sie erst einmal erkannt haben, dass auch diese Menschen Probleme haben. 

			Wenn Sie bereit für Ihren ersten Gong sind, werden Sie sich noch viele Jahre lang an die in diesem Buch vorgestellten Praktiken halten wollen. 

			Genießen Sie die Lektüre, und streichen Sie sich ruhig einige Passagen an. Machen Sie sich an den Rändern Notizen. Nutzen Sie das Buch als Hilfsmittel, um über die Bereiche Ihres Lebens nachzudenken, in denen Ihre Energie ins Stocken geraten ist. Das Buch wird Ihnen zeigen, wie Sie Ihre Lebensreise genießen und unterwegs Ihre ganz persönliche Stärke entdecken können. 

			Ich freue mich, dass Sie hier sind.

		


  
   Wie kann ich dem Stress entkommen? 
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   Robert ist noch einer von der alten Schule. Er wuchs in einer Zeit auf, als es für einen jungen Mann drei Möglichkeiten gab: Arzt, Anwalt oder Ingenieur zu werden. Er studierte Jura. Er wusste, der Abschluss des Studiums führt zu einem soliden Job, der Sicherheit bietet. Lernen bis spät in die Nacht, die Anwaltsprüfung, eine 70-Stunden-Woche, Unmengen von Kaffee und die Auseinandersetzung mit komplizierten Menschen waren die Hürden auf seinem Weg zum Erfolg. Er kämpfte und arbeitete sich die Karriereleiter hoch und ist nun Juniorpartner in einer angesehenen Kanzlei. Die Tage sind immer noch sehr lang, und der Stress ist geradezu absurd. Ihm sind unbestreitbar schon ein paar Haare ausgegangen. 

   Nach der Geburt des zweiten Kindes hat seine Frau aufgehört zu arbeiten, und nun lastet der gesamte Unterhalt der Familie auf seinen Schultern. 

   Sie haben ein schönes Haus in einer guten Gegend, ein Schwimmbad und einen Whirlpool, in dem er seit dem letzten Jahr nicht mehr drin war. Sie besitzen Anteile an einer Ferienwohnung, dessen Nutzung sie unter Druck setzt. Die Krankenversicherung wird jedes Jahr teurer, das jüngstes Kind hat Asthma und irgendwelche ausgefallenen Nahrungsmittelallergien – all das kostet Geld und Zeit und setzt sie zu Hause zusätzlich unter Druck. Obwohl sie für halbtags ein Kindermädchen eingestellt haben, bekommen sie nie genug Schlaf. Die Organisation ihres letzten Urlaubs auf Hawaii war so aufwendig, dass er sich im Endeffekt gar nicht gelohnt hat. Nach der Rückkehr fühlte sich Robert erschöpft und niedergeschlagen.

   Roberts Leben ist ein einziger Stress. Obwohl er ein Dach über dem Kopf hat, Autos besitzt und reichlich zu essen hat, sitzt tief in seinem Innern große Angst. Er weiß, dass er so nicht ewig weitermachen kann. Er hat das Gefühl, dass er eines Tages auf die Nase fliegt, aber er kann nicht ohne Weiteres loslassen. Schließlich hängen die anderen von ihm ab. Er trinkt Kaffee, geht ins Fitnessstudio, nimmt Multivitamintabletten und gönnt sich hin und wieder eine Massage. Er spürt aber die ganze Zeit den Druck und fragt sich, wie er alles am Laufen halten kann.

   Ein guter Anwalt fährt einen Lexus.

   Gute Eltern schicken ihre Kinder auf die Privatschule. 

   Turnen und Klavierstunden gehören zum Pflichtprogramm. 

   Die anderen Eltern schicken ihre Kinder in ein angesagtes Sommercamp im Ausland. Also tun wir das auch …

   Der Spaß ist dahin. Der Stress hat die Oberhand gewonnen, und Robert versucht fortwährend, gute Miene zum bösen Spiel zu machen. Sein Vater brachte ihm bei, dass »echte Männer« nie aufgeben: Sie kämpfen für ihre Familie und zeigen keine Schwäche. Er schaut die Morgennachrichten, während er mit den Kindern Müsli isst. Er hat das Gefühl, ein abwesender Vater zu sein, der nicht wirklich mitbekommen hat, wie sie größer wurden, und er bedauert diesen Umstand. Robert hat den Eindruck, dass seine Schwäche zunimmt, und er hat große Angst, dass er den Kampf verlieren könnte. Schließlich versucht er, viele Probleme durch Geld zu lösen. So haben sie kaum etwas gespart, und wenn er aufhören würde zu arbeiten, hätten sie nach wenigen Monaten ein riesiges Problem. Bei seinem Tod würde seine Lebensversicherung einen ansehnlichen Betrag auszahlen. Einige Male hat er schon darüber nachgedacht, und jedes Mal hat es ihm einen Mordsschrecken eingejagt. 

   Robert steckt fest. Seine Nebennieren sind ausgelaugt, und es gibt keine Aussicht auf Besserung. Er sieht keinen Ausweg, ist verzweifelt – es ist ein Ringen um das Überleben seiner Familie. Robert kämpft unablässig weiter. Sein Arzt hat ihn gewarnt, sein Blutdruck ist allmählich zu hoch. Sein Einsatz ist hoch und seine Blutwerte auch. Was kann man da tun?

   Das Problem

   In gewisser Weise haben wir alle das gleiche Problem wie ­Robert. Unsere Körper haben sich über Millionen von Jahren in Reaktion auf bestimmte vorhersehbare Stressoren in unserer Umgebung entwickelt. »Kampf oder Flucht« ist ein wunderbares System, das uns geholfen hat, in einer gefahrenvollen Welt zu überleben, in der Fressfeinde und Knappheit herrschen. Wir konnten und können auch heute uns somit aus lebensbedroh­lichen Situationen befreien, indem unser Metabolismus auf optimale Weise blitzschnell in den Krisenmodus hochfährt. Wenn wir in Gefahr sind, schießen unser Kortisol und/oder unser Adrenalin nach oben, damit das Blut schneller zu den großen Muskeln gelangt, die uns helfen, einen Gegner zu bekämpfen oder vor einem Fressfeind zu fliehen. Das sind Stresshormone, die im Top-Down-Verfahren die diversen Systeme unseres Körpers kontrollieren. Sie arbeiten mit einem ausgeklügelten Schaltmechanismus unseres Nervensystems zusammen. Gering­fügige Veränderungen führen zu erheblichen Auswirkungen im ganzen Körper. Unser sympathisches Nervensystem steuert die Kampf-oder-Flucht-Reaktionen und schickt die Energie schnell dorthin, wo wir sie in einer Krisensituation brauchen. Die andere Seite dieses Schalters ist der Parasympathikus, den man als »Erholungs- und Reizverarbeitungs-Modus« bezeichnet, in dem der Körper heilen und Nahrung aufspalten kann, entgiftet und ausscheidet. Bei Gefahr entzieht der Körper Blut aus den inneren Organen, aus dem Immunsystem und aus den Bereichen des Gehirns, die mit höheren Verstandesleistungen verbunden sind. Dieses Blut wird in die Oberschenkelmuskulatur gepumpt, sodass wir, falls nötig, sehr schnell weglaufen können. Das ist in einer brenzligen Situation wunderbar. Aber jetzt wollen wir uns wieder Robert zuwenden und sehen, warum all diese Dinge ­einem heutigen Anwalt eher schaden. 

   Roberts Stress rührt nicht von einem akuten Vorfall her. Klar, hin und wieder macht das Auto in der Spur neben ihm einen plötzlichen Schlenker, wodurch sein Herzschlag (und sein Mittelfinger) in die Höhe schnellt, aber das ist es nicht, was ihm so zusetzt. Es ist der chronische Stress. Eine frei laufende Antilope in Afrika denkt nicht daran, was passieren könnte, wenn ein Löwe hinter ihr her ist. Sie frisst, streift umher, hat ziemlich viel Sex, und wenn Gefahr droht, rennt sie davon. Wenn sie überlebt, schüttelt sie die Sache einfach ab und macht weiter wie zuvor. Bei uns ist das anders. Wir spulen den Vorfall in unserem Geist immer wieder ab, verknüpfen ihn mit Emotionen und stellen uns unterschiedliche Ausgänge vor: Wir lassen ihn nicht los. Die Antilope ist längst darüber hinweg, aber wir erzählen unserem Psychotherapeuten noch Ewigkeiten später davon, oder, was noch schlimmer ist, wir fressen das Ganze in uns hinein. Wir kommen erst gar nicht richtig in den »Erholungs- und Reizverarbeitungsmodus«, können unser System also nicht in Balance bringen, und deshalb bleiben wir angespannt.

   Chronischer Stress ist ein Killer

   Robert erlebt Augenblicke, in denen es um »Leben oder Tod« geht: Ein Klient droht zum Beispiel damit, zu kündigen, oder ein Richter schmettert einen Fall ab. Neulich kam seine Frau mit einer besonders aufwendigen Handtasche nach Hause und ihm wurde ganz flau im Magen. »Wie viel wird die gekostet haben?«

   Diese heutigen Stressoren sind im Grunde der Tod in tausend kleinen Schritten. Unsere abstrakte Vorstellung von Geld und Währungen ist mit unserem Überleben verbunden und löst die gleichen inneren Vorgänge aus wie ein Löwe, der uns verfolgt. Wenn das Geld knapp ist, begreift unser Körper das ganz intuitiv. Geringe Mengen von Kortisol, die über einen langen Zeitraum kontinuierlich ausgeschüttet werden, wirken sich verheerend auf den Körper aus. Robert lebt gewissermaßen mit einem dauerhaft übersteuerten Sympathikus und weiß nicht mehr, wie er den Schalter wieder umlegen und mal richtig entspannen kann. Wenn der Körper ständig die Blutzufuhr für lebenswichtige Systeme einschränkt, kommt es zu Ausfällen. 

   Hier sind einige davon.

   Weniger Energie für das Immunsystem 

   Ein Körper, der ständig unter Stress steht, ist wie ein Land im Kriegszustand: Alles Geld, alle Truppen und sonstigen Ressourcen werden an die Front geschickt (also zu den stressvollen Kampf-oder-Flucht-Leitungsbahnen).

   Wer ist noch übrig, um die Ordnung auf den Straßen zu gewährleisten? Wie geht man mit Kriminellen oder Terrorzellen um? Es ist unmöglich, sie in Schach zu halten. Sie schleichen sich ein, setzen sich fest und manifestieren sich irgendwann als Krankheit. Wenn man dann erst die Truppen von der Front abberuft, ist bereits der Schaden eingetreten. Jetzt muss enorm viel Energie aufgewendet werden, um die Dinge wieder in Ordnung zu bringen. 

   Das Problem ist nicht etwa eine Fehlkonstruktion. Das Immun­system des Menschen ist einfach unglaublich. Es hilft uns, Stoffe zu identifizieren, die nicht in unseren Körper gehören, und wieder loszuwerden. Wenn alles glattläuft, kann man nur staunen, wie präzise und effizient unser Immunsystem funktioniert. Aber die meisten Menschen in der heutigen Welt leiden unter den Folgen eines beeinträchtigten Immunsystems. Das US-amerikanische Center for Disease Control and Prevention (CDC) macht Stress für 90 Prozent aller chronischen Krankheiten verantwortlich. Das ist unglaublich viel. Robert ist dazu verdammt, irgendeine unerfreuliche chronische Krankheit zu bekommen, wenn sein System erst einmal bis zu einem gewissen Grad geschwächt ist. Es ist nur noch eine Frage der Zeit. 

   Das eigentliche Problem ist Roberts Leben.

   Jeden Tag tut Robert unwissentlich Dinge, die seinem Immun­system Ressourcen entziehen und es seinem Körper erschweren, in Balance zu bleiben. Nach einiger Zeit wird alles zusammenbrechen, und Robert wird krank werden.

   Verminderte Energiezufuhr zum
Verdauungssystem und zu den inneren Organen

   Wenn der Körper ein Signal erhält, dass ein Löwe im Anmarsch ist, zieht er Blut aus den inneren Organen ab und schickt es zu den Muskeln, die hoffentlich dabei helfen, den »Angriff« zu überstehen. Dieser Vorgang schadet den Organen. Die Blut­zufuhr zu den inneren Organen wird reduziert, weil das Blut zu den großen »Hol mich um Himmels willen hier raus«-Muskeln geschleust wird. Das vermindert die Energie und die Nährstoffe, die sonst diesen lebensnotwendigen Organen geliefert werden. Stellen Sie sich das Ganze wie die Wirtschaft zu Zeiten des Krieges vor: Geld für Schulbücher, die Instandhaltung von Straßen oder Essensmarken ist nicht mehr vorhanden.

   Wenn dem Verdauungstrakt regelmäßig Energie entzogen wird, kommt es mit der Zeit zu schlechter Nährstoffaufnahme, Nährstoffmangel, Verstopfung oder Durchfall, Magenverstimmungen, Völlegefühl, Erschöpfung und irgendwann auch zu einem undichten Darm (Leaky-gut-Syndrom; dieses werde ich später noch erläutern). Wir wissen schon: »Erholung und Reizverarbeitung« ist der Modus, in dem wir uns regenerieren, heil werden. Aber was ist, wenn wir uns nicht gestatten, in diesen Modus einzutreten? Schauen Sie sich um. Es gibt eine milliardenschwere Gesundheitsindustrie, die mit chronischen Krankheiten enorm viel Geld verdient – Krankheiten als Folge eines schlechten Lebensstils und unkontrolliertem Stress.

   Der Blutzucker fährt Achterbahn

   Wenn der Kortisol-Spiegel steigt, passieren verschiedene Dinge. Wie bereits erwähnt, wird das Blut in Richtung der »Hol mich um Himmels willen hier raus«-Muskeln gelenkt, aber das Ganze hat auch starke Auswirkungen auf den Blutzucker. 

   Kortisol ist wie eine Kreditkarte

   In einer Krisensituation braucht der Körper umgehend Energie, deshalb funktioniert Kortisol so, als zückte man schnell seine Kreditkarte, um das Gewünschte unmittelbar zu erhalten. So kann der Körper Energie von den Glykogen-Reserven in der Leber abziehen, um ein dringendes Bedürfnis zu stillen. Aber das hat ernsthafte Konsequenzen. Wenn der Blutzucker anfangs in die Höhe schnellt, bemerkt dies die Bauchspeicheldrüse und setzt Insulin frei, das sich diesen Zucker schnappen und ihn zu den Zellen bringen soll. Das ist alles bestens, außer die Dinge laufen aus dem Ruder. Nach mehreren Jahren einer solchen Kortisol-Energie-Achterbahnfahrt übersteigt die Insulinsekretion oftmals die Freisetzung von Zucker (also Energie). Das Insulin verlangt nach noch mehr Zucker und Kohlenhydraten, wir bekommen Hunger, der sich in Form von Launenhaftigkeit, Reizbarkeit, Kopfschmerzen oder genereller Müdigkeit äußern kann. Oft greifen wir deshalb zu einem Kaffee, der uns aus diesem Energieloch herausholen soll. Oder vielleicht hilft dieser Muffin hier … Mit der Rolle des Adrenalins bei diesem ganzen Wahnsinn befassen wir uns ausführlicher im Kapitel über den Schlaf. 

   Viele Menschen gehen aufgrund dieses Sachverhalts durch so viele Höhen und Tiefen, dass sie schon am Dienstagmittag das Gefühl haben, ausgepowert zu sein, und sich bereits nach dem Wochenende sehnen. 

   Chaos im Hormonsystem 

   In meiner Klinik habe ich Dutzende Spitzensportler behandelt, die heimlich zugaben, dass sie keine Erektion mehr bekommen konnten. Der Grund dafür ist oft das Kortisol. Diese Sportler erschöpfen durch chronischen Stress ihre Nebennieren, und ­irgendwann zehrt das an ihrem Testosteron, Östrogenen, Dehyd­roepiandrosteron (DHEA) und einigen anderen hormonellen Leitungsbahnen. Man bestiehlt Peter, um Paul zu bezahlen – so scheint es heutzutage zu laufen, jedenfalls spiegelt sich dies in unseren Körpern wider. Menschen wie unser Freund Robert leihen sich Energie aus der Zukunft, um mit der Gegenwart zurande zu kommen, aber sie achten nicht darauf, wie hoch die Zinsen für diese Art von Deal sind. Das ist ein großes Problem. Vielleicht können sie in ihren Dreißigern noch einigermaßen Sex haben, aber dann knallen sie gegen eine Wand und ihr ­Körper beginnt zu streiken. Sobald unsere Hormone aus dem Gleichgewicht oder am Ende sind, nehmen wir zu, schleppen uns erschöpft durch den Tag oder legen uns eine Runde aufs Ohr … tut mir leid, ich brauche nur ein paar Minuten …

   Natürlich gibt es Medikamente, die wir gegen all das einnehmen können. Die eigentliche Ursache ist jedoch ein oft schlechtes Haushalten mit der eigenen Energie, was wiederum von unserem enorm hohen Adrenalinverbrauch herrührt. Medikamente haben oftmals Nebenwirkungen, und die Ursache und das wahre Problem bleiben in der Regel bestehen. 

   Auch das Gehirn ist betroffen 

   Wenn wir chronisch gestresst sind, ist das größte Übel vermutlich die Blockade der Blutzufuhr zum präfrontalen Cortex. Das ist der Teil unseres Gehirns, der uns von den Affen unterscheidet. Er unterstützt uns beim abstrakten Denken, Lösen von Prob­lemen, komplexen Verstandesoperationen und ethischen Überlegungen. In den alten Weisheitstraditionen wird dieser Bereich als drittes Auge bezeichnet. Dort heißt es, man solle ihn pflegen und ehren. Leider weiß jedoch der Schaltmechanismus des Körpers, dass man diesen Teil des Gehirns nicht braucht, um sich auf einen Baum zu retten, wenn ein Nashorn heranprescht. Deshalb wird Blut und Energie in das Hinterhirn geleitet, das für unser sofortiges Reflexverhalten wichtig ist. Der Körper spürt wieder einmal den Impuls: »Hol mich hier raus oder zerreiß den Typen in Stücke, der versucht, sich meine Sachen zu holen.«

   Falls Sie in Chicago oder in einer anderen Großstadt der Welt je einen Löwen treffen sollten, ist das natürlich ganz praktisch. Es hilft Ihnen auch, sich auf den Bürgersteig zu retten, wenn ein Taxi Sie beim Überqueren der Straße übersieht. Aber wenn wir immerzu und irrtümlich die Energie in den »Kampf-oder-Flucht«-Bereich unseres Gehirns schicken, werden wir passiv, misstrauisch, weniger mitfühlend und unfähig, langfristige wohl durchdachte Entscheidungen zu treffen. Moralisches ­Urteilen macht uns zu denen, die wir tatsächlich sind. Religion, Ethik, Ehrgefühl und Selbstbewusstsein kommen allesamt aus dieser guten grauen Materie des präfrontalen Cortex. Und unsere ­Unfähigkeit, sie zu nutzen, ist tragisch. Die meisten Menschen leben im »Überlebensmodus« und wissen, wovon ich spreche. Das ist auch der Grund, weshalb so viele Menschen Dinge tun, die ­ihnen schaden, obwohl sie es eigentlich besser wüssten. Wir wissen, dass Rauchen nicht gut für uns ist, aber viele tun es trotzdem. Uns ist klar, dass Kuchen dick macht, trotzdem essen wir ihn. Wir wissen, dass unser verflossener Partner immer nur ­Ärger macht und rufen ihn trotzdem an. Wenn wir keinen guten Zugang zum präfrontalen Cortex haben, nutzen wir nicht den Teil unseres Gehirns, der es uns ermöglicht, jene Impulse zu unterdrücken, die unserem Körper schaden. Chronischer Stress sperrt uns von dieser Region unseres Gehirns aus und bringt uns dahin, dass wir impulsiver und weniger bewusst leben.

    
     
     Mein eigener Weg
 
     Als ich voller Energie und mit einem Sendungsbewusstsein aus dem Himalaya zurückkam, beschloss ich, das Problem der mangelhaften Gesundheitsversorgung in Angriff zu nehmen. Ich dachte, ich könnte ein kaputtes System von innen reparieren, und so habe ich eine Gruppe von Ärzten gegründet, die sich rasch auf drei Standorte verteilte. Zeitschriften berichteten über unsere Neuerungen in der Komplementärmedizin, und wir erhielten coole Auszeichnungen, aber ich wusste, dass es darum nicht ging. Ich war in der Prävention und Prognose von Krankheiten geschult, hier aber steckte ich in einem Geschäftsmodell, bei dem ich erst warten musste, bis jemand zusammenbrach und dann mit einer diagnosierbaren Krankheit zu mir kam. Ich versuchte, damit irgendwie klarzukommen, und hatte ständig mit Versicherungen zu tun, die unser Geld hatten. Es herrschte unglaublich viel Stress, und das alles stellte meine eigene Medi­tationspraxis wirklich auf die Probe. 
 
     Ich hielt mehrere Jahre durch, aber schließlich dämmerte mir: Ganz egal, wie gut du als Boxer bist, wenn du lange genug im Ring stehst, bekommst du eins auf die Nase. Das war der ­Moment, in dem ich begriff, dass ich für die Gesundheit und im Bereich der Medien viel mehr und Sinnvolleres bewirken könnte. Ich verließ den Weg, bei dem einem der Stress nur so um die Ohren fliegt, und mein Leben wurde richtig gelassen. Die Lehre daraus? Manchmal müssen wir den gedanklichen Rahmen, in dem wir uns eingerichtet haben, verlassen und begreifen, dass der selbstauferlegte Stress mit einer einfachen Entscheidung ein Ende haben kann.
 
    
 
   

   Vitalität gleicht den Schaden aus

   In dem ersten Film, den ich produziert habe, geht es um Vitalität, jene Lebensenergie, die die Organe mit Nährstoffen versorgt, den Zellen Kraft gibt und das Gehirn aktiviert. Energie ist das allgemeine Zahlungsmittel des Lebens und bildet zugleich das Kraftfeld, das uns vor Krankheiten und den negativen Auswirkungen des Stresses schützt. Wenn bei Robert der Stress seine Energie überwiegt, dann hat er ein Problem. Wenn der Körper erst einmal den Tipping Point zu anhaltendem »Kampf oder Flucht« überschritten hat, steht Ärger ins Haus. Wenn wir unsere »Rücklagen« aufgebraucht haben und unsere Energie auf ein Niveau herabsinkt, bei dem der Körper weder ein noch aus weiß, werden unsere inneren Systeme in Mitleidenschaft gezogen. Das ist der Punkt, an dem es richtig brenzlig wird, und wir in irgendeinem Wartezimmer landen und jemand im weißen Kittel uns Pillen verschreibt. Das ist der Punkt, an dem wir Panik bekommen und um unser Leben bangen. 

   Der Umstand, dass wir alle irgendwann sterben müssen, lauert stets und erinnert uns daran, dass die Frage des schieren Über­lebens gar nicht so weit weg ist. Und genau das ist etwas, das wir uns zunutze machen können.

   Weisheiten eines Urban Monk

   Bloß zu überleben, reicht nicht. Wir wollen uns voll entfalten. Ein Urban Monk baut auf einem soliden Fundament auf, entwickelt sich bewusst und achtsam ständig weiter. Wir lernen, wie wir aus der Kammer von »Kampf oder Flucht« ausziehen und im Wolkenkratzer des menschlichen Körpers ganz oben in die Penthouse-Suite einziehen. Was bedeutet das?

   Stärken Sie Ihren präfrontalen Cortex.
Kultivieren Sie Ihr drittes Auge!

   Diverse Studien zeigen, dass selbst bei Meditationsanfängern eine höhere Dichte der kortikalen Neuronen des präfrontalen Cortex entsteht. Das ist eine gute Nachricht. Es bedeutet, dass wir diesen Teil unseres Gehirns aktiv weiterentwickeln können. Es hilft uns, gelassen zu bleiben, wenn wir unter Druck geraten, und macht es uns leichter, mit stressigen Situationen umzugehen. Dieser Entwicklungsbogen, von hektischer Panik hin zu Ruhe und Zentrierung, beschreibt die Reise des Urban Monk. Dabei ist der Weg an sich entscheidend, und wir werden uns diesem Thema im Laufe dieses Buches immer wieder aus verschiedenen Perspektiven nähern. Bei vielen der wesentlichen Elemente geht es um eine gesunde Ernährung, guten Schlaf, ausreichende und abwechslungsreiche Bewegung, Zeiten der Stille und die richtige innere Einstellung. 

   Der Meister bleibt gelassen 

   Die Welt spielt verrückt. Alles in unserem Leben drängt in Richtung Hektik, Panik. Wenn wir nicht sehr gut aufpassen, sind wir verloren. Es ist wichtig, im Auge des Sturms zu leben, wo es ruhig ist und Chaos nicht den Ton angibt. 

   Ein Großteil der Weisheit der alten Klöster wurde über Tausende von Jahren hinweg an Orten des Wissens und der Weisheit bewahrt – in Tempeln, Schulen, Höhlen und Akademien, fernab vom unbeständigen Treiben der Außenwelt. Unsere Aufgabe ist es, jenen Frieden in unsere Städte zurückzubringen und die Weichen für ein ausgeglichenes Leben im Hier und Jetzt zu stellen. 

   Im Westen glauben wir irrtümlicherweise, dass Meditation etwas ist, das wir tun sollten, wenn wir bereits total gestresst sind. Das ist, als sagte man, man müsse sich dehnen, nachdem man sich einen Muskel gezerrt hat. Tja, vielleicht hilft es, aber es kommt etwas spät.

   Vielleicht hilft Ihnen aber die folgende Sichtweise:

   Die meisten Menschen nutzen Meditation wie ein Icon auf ihrem Computerbildschirm. Wenn sie sich total gestresst fühlen, klicken sie drauf und atmen ein paar Mal tief durch. Dann fühlen sie sich etwas besser und wenden sich wieder dem Dutzend Aufgaben zu, mit denen sie gerade gleichzeitig beschäftigt sind und fallen wieder direkt ins Chaos zurück. Wird Ihnen diese Art der Meditation helfen? 

   Ganz sicher nicht.

   Nutzen Sie Meditation stattdessen 
als eine Art Betriebssystem

   Scannen Sie regelmäßig Ihr Bewusstsein und fahnden Sie nach Ruhe. Sie werden Gedanken wahrnehmen, durch die Sie passiv werden oder sich unwohl fühlen. Lernen Sie, diese Gedanken einfach ziehen zu lassen. Mit der Zeit gelingt es Ihnen immer besser, sich von solchen Gedanken nicht aus dem Gleichgewicht bringen zu lassen.

   Der Geist ist reaktiv

   Wir machen eine Erfahrung, und dann verbinden wir diese ­Erfahrung mit einer Erinnerung an etwas Ähnliches. Wenn mit der Erinnerung eine unverarbeitete emotionale Last verbunden ist, spüren wir diese erneut und fühlen uns unwohl. Jenes Unwohlsein lässt uns dann zur Zigarette greifen, abrupt das Thema wechseln oder was immer wir sonst tun, um zu vermeiden, dass wir uns schlecht fühlen. Das ist es, was wir den ganzen Tag über tun.

   Hier geht es nun darum zu lernen, nicht zu reagieren. Bedeutet dies ein Leben ohne Leidenschaft? Keineswegs. Leben Sie, lieben Sie, lachen Sie und lernen Sie – aber baden Sie nicht in Leid und Tragik. Gehen Sie Ihr Leben mit Begeisterung und Zielgerichtetheit an, und lassen Sie sich nicht von irgendwelchen Vorstellungen vereinnahmen, die jemand anders von Ihrem Leben hat. Noch besser ist es, wenn Sie das Steuer Ihrem höheren Selbst überlassen und sich selbst entspannen.

   Begehren ist die Wurzel des Leidens

   Buddha hatte dazu viel zu sagen, wobei er jemand war, der nicht viele Worte verlor. Er führte menschliches Leid auf zwei Dinge zurück: Widerstand und Begehren. Entweder lehnen wir eine Sache und das Empfinden, das sie in uns auslöst, ab, oder wir mögen etwas, uns verlangt danach, und wir wollen mehr davon. 

   Ich habe mich einen Großteil meines Lebens mit dem Buddhis­mus beschäftigt und bin viel durch das Himalaya gewandert, bevor ich zurückkehrte und mein eigenes Schiff in den Gewässern der Wirtschaft befehligen musste. Während des Marketing-­Grundkurses an der Uni und der folgenden Jahre, in denen ich immer weiter in diese Richtung vorstieß, war ich erschrocken, wie unverträglich meine beiden Welten miteinander waren. Als taoistischer Priester und Schüler des Buddhismus war es meine Aufgabe, das menschliche Leid zu verringern. Als Inhaber eines Unternehmens sollte ich Wünsche als meine wichtigste Waffe betrachten, durch die ich den Absatz kräftig ankurbeln konnte. Es ist eine Branche, die Nutzen aus den Schwächen der Menschen zieht. Man kann zu einem Parasiten werden, der sich von den hungrigen Geistern ernährt, statt diese zu retten. Natürlich gibt es gute Menschen, die in diesem System arbeiten und ihr Bestes geben. Die grundlegende Herausforderung ist nach wie vor die, wie man die Menschen zu etwas nötigen und ihnen gleichzeitig helfen kann. Glücklicherweise habe ich einen gesunden Weg gefunden und meinen Drang nach Veränderung genutzt, um die Menschen wachzurütteln; um ihnen zu helfen aufzuwachen, damit sie sich selbst und der Welt helfen können. Aber der anfängliche Schock war schwer zu verwinden. 

   Was hat das nun mit Ihnen zu tun? Alles. 

   Tag für Tag, von morgens bis abends, werden wir mit Werbung bombardiert. Das ist wirklich zu einem Kampf um die Köpfe der Menschheit geworden. Vom Schild an der Bushaltestelle bis zu den Spam-SMS, die Sie erhalten – die Unternehmen wetteifern ständig um Ihre Aufmerksamkeit und Ihr Geld. Sie sind überall, und ein Ende ist nicht in Sicht. Wenn Sie einmal nicht aufpassen, handeln Sie sich vielleicht ein unangenehmes mentales Virus ein, das als Mem bezeichnet wird. 

   Mentales Virus?

   Ja, genau. Es geht um Sätze wie: »Ich brauche den Truck, weil echte Kerle nun mal einen Truck fahren.«

   Oder wie steht es mit: »Ich brauche diese Handtasche, weil Suzy eine hübsche Handtasche hat und sie damit überall im Mittelpunkt steht.«

   Oder: »Meine Kinder müssen diese Designer-Klamotten tragen, damit die anderen Eltern sehen, dass wir dazugehören.«

   Und so weiter und so fort. Wir hetzen den ganzen Tag von rechts nach links, um Geld zu verdienen, aber dann geben wir es oft für Plunder aus, den wir unseren inneren Skripten und »Notwendigkeiten« zufolge gar nicht wirklich brauchen. Bald schon merken wir, dass das Geld knapp ist, und wir machen uns Sorgen, wie wir das alles jeden Monat hinbekommen sollen. 

   Erinnern Sie sich noch an Robert? Er verdient gut, und dennoch hat er kein Geld. So sieht das System aus, in dem wir leben. Geld ist ans Überleben geknüpft. Wenn Sie welches haben, haben Sie Angst, es zu verlieren. Und egal, wie viel Sie haben, es ist nie genug. 

   Ein Urban Monk macht sich über Statusfragen 
keine Gedanken – deshalb ist er frei

   Die Selbstwahrnehmung eines Urban Monk basiert auf einem starken inneren Fundament. Er widmet sich regelmäßig seiner Atmung und ist mit seinem Universum im Reinen. Ob andere Leute ihn loben, ist ihm egal. Bestärkt durch die Natur und das Leben strahlt er Ausgelassenheit und Begeisterung aus. 

   Geh sorgfältig mit Informationen um

   Es hat einen guten Grund, weshalb Klöster in der Regel irgendwo hoch oben auf einem Berg liegen, weitab vom Trubel der Welt. Die Maxime »Du bist, was Du isst« gilt auch für die Informa­tionen, die Sie aufnehmen. Wenn Sie jeden Tag die Nachrichten schauen, sind Sie überzeugt, dass die Welt gefährlich ist und es vollkommen richtig ist, sich ständig Sorgen zu machen. Ein perfektes Mittel, um Ihre Nebennieren zu überfordern und dafür zu sorgen, dass Sie bald beim Arzt landen. 

   Wenn wir uns auf den alltäglichen Unsinn von »Er hat gesagt, sie hat gesagt« einlassen, öffnet das dem Dauer-Drama Tür und Tor; unser Geist wird verstopft, und unsere Klarheit geht flöten. Der Urban Monk ist mit Absicht wählerisch, welche Informa­tionen er geistig verarbeitet, und lässt sich nur auf Inhalte ein, die ihn bereichern. Es gibt unglaublich faszinierende Lehrer, Bücher, Kurse und Menschen, von denen wir etwas lernen können. Wenn wir uns das Grundprinzip »Du bist, was Du isst« zu Herzen nehmen, blicken wir auf alles, was wir in unser Leben hineinlassen wie durch einen neuen Filter. Lernen Sie, wachsen Sie, entfalten Sie sich und bleiben Sie gelassen – so kommen Sie vorwärts. 

   Bedeutet das, wir sollten uns nicht um aktuelle Ereignisse scheren? Nein. Einmal am Tag lese ich die Überschriften meiner Newsfeeds und stelle sicher, dass ich die Dinge, die ich wissen muss, mitbekomme. Hin und wieder vertiefe ich mich in etwas, das mich interessiert, aber ich gehe sorgfältig mit den Informationen um, die auf mich einströmen, ich kuratiere sie; die Technologie ist dabei mein Verbündeter. Es gibt eine ganze Reihe von Auswahlmechanismen, ich benutze Google Alerts. Ich suche mir fünf bis zehn Themen aus, über die ich auf dem Laufenden bleiben will, und dann kommen nur die entsprechenden Informationen zu mir. Auf diese Weise bin ich über relevante Dinge informiert. Was irgendein betrunkener Promi kürzlich getan und sich damit bloßgestellt hat, ist für mein Leben total unerheblich und würde bloß Platz in meinem Gehirn verbrauchen. 

   Tarieren Sie Ihren Stresspegel neu aus

   Der Kampf um Leben und Tod war früher etwas Alltägliches. Aus Knaben wurden Männer, indem sie sich dem Tod stellten – ja, ihm direkt in die Augen blickten. Kleine Mädchen wussten, wie man gefährlichen Raubtieren und Giftschlangen aus dem Weg geht. Manchmal kam ein Löwe ins Dorf, und es wimmelte nur so vor Banditen. Das Leben war früher viel gefährlicher, und der Tod trug ein anderes Gesicht. Als ich in Afrika lernte, wie man Löwen verfolgt, hatte ich schon Zehntausende Stunden Kung-Fu-Unterricht hinter mir. Ich war ans Kämpfen gewöhnt und wusste, wie es sich anfühlt, wenn man bloß Zweiter wird. Doch selbst das hatte mich nicht hinreichend darauf vorbereitet, wie es ist, wenn man einem wilden Löwen in seinem eigenen Lebensumfeld begegnet. Dieses Gefühl, einem so enormen und mächtigen Raubtier wirklich nahe zu sein, hat etwas absolut Urtümliches an sich, etwas, das einen gewaltsam auf den eigenen Körper zurückwirft. Einmal sind wir einem männlichen Löwen quer durch ein Tal gefolgt und sind ihm so gefährlich nahe ­gekommen, dass wir ein echtes Problem gehabt hätten, wenn sich der Wind gedreht und der Löwe unsere Witterung aufgenommen hätte. Als mir klar wurde, wie nah wir ihm tatsächlich waren, und dass der Löwe in einem Radius von ca. 15 Metern quasi überall sein konnte, stand mir jedes einzelne Haar meines Körpers zu Berge, und jede Körperzelle wurde mit einem Schlag wach. Der Tod ist nah. Wach auf.

   Ich weiß noch, dass ich mich an dem Tag wie verwandelt fühlte, denn der ganze sonstige Kleinkram spielte keine Rolle mehr. Wir waren am Leben, und das war ziemlich cool. Ich glaube, das ist der Grund, weshalb so viele Menschen Aben­teuersportarten betreiben oder gefährliche Dinge tun – um ­wieder zu merken, wie es sich anfühlt, wenn man absolut lebendig ist. Es gibt ein bestimmtes Gefühl, das uns allen mittlerweile fremd geworden ist. Und darin liegt die Tragik der heutigen Welt: Wir fühlen uns nicht lebendig. Wenn wir eine längere Zeit unseren Stresspegel nicht austarieren, dann ist eben die Bemerkung, die Jenny heute im Büro gemacht hat, der Maßstab dafür, was unser System an diesem Tag belastet und überfordert. 

   Wir beschränken uns auf das Klein-Klein, 
und das tut uns nicht gut

   Den eigenen Stresspegel auszutarieren fordert mitunter nichts anderes, als jeden Tag etwas zu tun, wovor Sie sich ein wenig fürchten. Vielleicht bedeutet es, dass Sie endlich Ihre Kollegin auf einen Drink einladen oder alleine nach Peru reisen oder per Fallschirm aus dem Flugzeug springen oder was auch immer Sie aus der beschaulichen Wirklichkeit herausreißt, die Ihre Sinne einlullt. Früher mussten sich die Mönche gegen Raubtiere, Banditen oder gegen die Truppen des Kaisers verteidigen. Unsere Vor­fahren waren vom Pioniergeist erfüllt, und ihr Leben war voller Gefahren. Die Familien waren auf sich gestellt, und sie mussten selbst für ihr Überleben sorgen. Der nächste Arzt war zwei Tagesritte entfernt, also taten sie gut daran, beim Überqueren des Flusses achtzugeben. 

   Wenn Sie sich Ihrem eigenen Leben wieder zuwenden und es in Angriff nehmen, hilft das dem Stressmanagement enorm. Wenn der Kleinkram Sie fertigmacht, wenden Sie sich größeren Dingen zu. Später in diesem Kapitel werden wir über Möglichkeiten sprechen, wie Ihnen das am besten gelingt. Im Kern geht es darum, sich aufzuraffen und emporzuschwingen und dann zurückzublicken, sodass Sie über die Dinge, die Sie früher belastet haben, lachen können. Sich selbst lebendig zu fühlen, ist das beste Mittel, um Ihre Stresslevel neu auszurichten. Henry Ford sagte einst: »Hindernisse sind diese furchterregenden Dinge, die wir sehen, wenn wir den Blick von unserem Ziel abwenden.«

   Lernen Sie zuzuhören 

   Jede Sekunde durchströmen Millionen von Informationsfitzeln Ihr Gehirn. Ob es um die Stellung Ihres Fußes geht oder um den Wind, der Ihnen ins Gesicht bläst – all das sind Daten, die im Geist als Geräusch auftreten. Daneben gibt es den kontinuierlichen Strom der Erinnerungen, vergangenen Traumata, Gefühle und Schmerzen, die Ihr Gehirn auf Distanz zu halten versucht. Es ist ziemlich laut im Oberstübchen. Die meisten Menschen bemerken dies erst, wenn sie versuchen zu meditieren und in Panik geraten, weil ihnen klar wird: Das Chaos ist ja in mir drin! Das ist zugleich Fluch und Segen der menschlichen Seinsweise. Sobald uns klar wird, dass Frieden etwas ist, worum wir uns innerlich bemühen müssen, müssen wir lernen, wie wir das Getöse in unseren Köpfen ruhigstellen. Wir lernen, weniger auf den Lärm zu reagieren und weniger impulsiv zu sein. Und während uns dies immer besser gelingt, lernen wir eines der größten Wunder des Lebens kennen. 

   Die Außenwelt verändert sich, 
wenn wir uns innerlich wandeln 

   Wir beginnen, in der Welt um uns herum die Widerspiegelung unseres neu gewonnenen Friedens zu erkennen; ein machtvoller Rückkopplungseffekt stellt sich ein. Das Chaos ordnet sich. Sym­pathischere Menschen treten in unser Leben. Unangenehme Leute verschwinden. 

   »Wie oben, so unten, wie innen, so außen, 
wie das Universum, so die Seele …«

   Hermes Trismegistos 

   Dieses alte hermetische Grundprinzip fasst es perfekt zusammen. Unsere äußere Welt ist im Prinzip eine Widerspiegelung unserer inneren Welt. Wenn wir allmählich selbst zum Frieden finden und uns verändern, sehen wir, dass sich eben diese Veränderung in der Welt um uns herum spiegelt. Das ist der ursprüngliche Bio­feedback. Diesen Zusammenhang wollen wir näher betrachten und ein paar Methoden kennenlernen, die uns dorthin bringen.
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   Östliche Praktiken 

   Das Betriebssystem des Urban Monk

   Ein Urban Monk lernt, in aller Seelenruhe irgendwo still zu sitzen. Es geht um einen Zustand, in dem wir zwar keine Reak­tionen von uns geben, aber eventuell aufkommende Gefühle des Unwohlseins durchaus zulassen. Wir beobachten das Kommen und Gehen unserer Gedanken und lernen, sie nicht festzuhalten. Denn plötzlich auftauchenden Gedanken emotionale Qualitäten zuzuschreiben, ist typisch für menschliches Leiden. Wenn wir uns an vergangene Erinnerungen klammern, verpassen wir das Jetzt. Der Urban Monk lernt, auf passive Weise seine Gedanken und Gefühle zu beobachten, während sie aufkommen, und er akzeptiert sie. Im Laufe der Zeit gelingt uns dies immer besser, und dann spüren wir allmählich tiefen Frieden in uns und ein allgemeines Wohlgefühl.

   Wie gelingt uns das? Willkommen in der Praxis. Der Urban Monk fragt unablässig seinen Körper nach etwaigen Gefühlen und Empfindungen ab. Wenn sich Unwohlsein regt, atmet er genau dorthin. Er spürt, wo in seinem Körper dieses Gefühl sitzt und richtet den Lichtstrahl der Aufmerksamkeit darauf – er schaut also gerade nicht weg, wie wir es in unserem Kulturkreis sonst zu tun pflegen. Dadurch bleibt unsere Aufmerksamkeit im gegenwärtigen Moment und verbindet uns mit der Wirklichkeit unserer Situation. Unser Geist ist wirklich unglaublich, er hat die unheimliche Fähigkeit, ins Abstrakte zu entschwinden und dem jetzigen Moment zu entschweben. Das ist super, wenn wir nachdenken wollen, tagträumen, kreativ sind oder wandern. Aber wollen wir irgendetwas bewerkstelligen, ist es schon hilfreich, wenn der Geist präsent ist. Der Urban Monk ist da. Er ist lebendig, gewahr und widmet sich mit vollem Bewusstsein der Aufgabe, die gerade ansteht, und verrichtet seine Arbeit zielgerichtet. Danach spielt er wie ein Kind und entspannt sich vollkommen. 

   Dieses Buch vermittelt Ihnen eine Reihe von Übungen, die Ihnen helfen werden, einen solchen Geisteszustand zu erlangen. Machen Sie diese Übungen und entdecken Sie den Wert jeder einzelnen. Schon nach kurzer Zeit werden Sie eine Ahnung von diesem Zustand der Bewusstheit haben. Sie werden zu einer leistungsfähigeren Version Ihrer selbst werden, und dadurch wird es Ihnen gelingen, schlechte Gewohnheiten abzulegen und in eine strahlende Zukunft einzutreten.

   Meditation zum Stressabbau

   Wenn Sie lernen, wie Sie den ganzen Wahnsinn anhalten und Ihren Geist zur Ruhe bringen, machen Sie den ersten Schritt zur Meisterung Ihres Lebens. 

   Gelingt das nicht, sind wir ängstlicher, gereizter, unkonzentrierter und insgesamt nicht so gut drauf. Es ist nicht schwer, mithilfe des Atems zu lernen, wie wir unseren Stress besänftigen können, aber man muss es üben. 

   Ein Urban Monk hat die Bereitschaft, an sich zu arbeiten

   Um beim Meditieren Erfolg zu haben, muss man schon ein ­wenig üben, und anfangs kann es eine frustrierende Erfahrung sein. Aber sobald Sie sich da durchgeboxt haben, lohnt es sich gewaltig, und Sie profitieren den Rest Ihres Lebens davon. Es ist eine großartige Investition.

   Als Erstes müssen wir uns mit der östlichen Auffassung des Atems auseinandersetzen. Der Atem ist der Träger unserer Lebenskraft. Er ist unsere Verbindung zur Wesensnatur des Universums und verankert uns im »großen Mysterium«. 

   Ja, die ­Expansion und Kontraktion des Universums spiegelt sich in ­unserem Atem! Einatmen und Ausatmen sind Zyklen vom Kreislauf des Lebens, und die Augenblicke dazwischen sind besonders wichtig. Das Ende der Einatmung und der Anfang der Ausatmung, also der Moment, in dem der Wechsel stattfindet, ist ein sehr geeigneter Moment, um innezuhalten und ganz wachsam zu sein. 

   Okay, wie setzen wir dies um? Fangen wir mit einer Übung an, mit der Sie einen Fuß in die Tür bekommen und die Ihnen eine Struktur gibt, um dieses unglaubliche innere Universum zu erkunden. Die Übung sorgt dafür, dass Ihre linke und Ihre rechte Gehirnhälfte im Handumdrehen ins Gleichgewicht kommen, und sich auch die Energien von Yin und Yang ausbalancieren. 

   So funktioniert die Übung:

    
    	 Finden Sie einen Ort, an dem Sie bequem sitzen können; setzen Sie sich so hin, dass Ihre Wirbelsäule aufrecht ist und möglichst wenig in Ihrem Umfeld Sie ablenkt. (Das bedeutet, dass Sie Ihr Handy in den Flugmodus schalten).
 
    	 Setzen Sie sich für die Übung einen Zeitrahmen; am Anfang eignen sich fünf bis zehn Minuten. 
 
    	 Nun, da Ihr Mobiltelefon (ausnahmsweise) ohne Empfang ist, stellen Sie einen Wecker für die Zeitspanne, die Sie üben wollen, und drücken Sie auf »Start«. So können Sie sich ganz auf die Meditation einlassen und brauchen nicht an die Zeit denken. Wichtig ist, dass Sie sich selbst die Erlaubnis geben, sich hiermit zu beschäftigen, und Sie nicht das Gefühl haben, Sie sollten lieber etwas anderes tun. Lassen Sie die Zeit groß und weit werden und widmen Sie sie der Übung. 
 
   

   Und nun zur Praxis. 

    
    	 Atmen Sie durch die Nase ein und aus und lenken Sie Ihren Atem in den unteren Bauch, ungefähr drei Fingerbreit unterhalb Ihres Bauchnabels. Das wird bei den meisten Übungen, die wir zusammen machen, so sein. 
 
    	 Legen Sie Ihre linke Hand auf Ihr linkes Knie. Die Handfläche zeigt dabei nach oben, und Daumen und Zeigefinger berühren sich.
 
    	 Mit Ihrer rechten Hand werden Sie abwechselnd Ihre Nasenlöcher öffnen und schließen. Legen Sie den Daumen an Ihren rechten Nasenflügel, und Ihr Ringfinger ist in Bereitschaft für den linken Nasenflügel.
 
    	 Atmen Sie tief und vollständig aus dem linken Nasenloch aus und halten Sie dabei das rechte Nasenloch mit Ihrem Daumen geschlossen. Dann atmen Sie durch das gleiche (also das linke) Nasenloch wieder ein. 
 
    	 Nun schließen Sie Ihr linkes Nasenloch mit dem Ringfinger (während der gesamten Übung benutzen Sie dafür Ihre rechte Hand) und atmen vollständig durch Ihr rechtes Nasenloch aus. Anschließend atmen Sie wieder rechts ein. 
 
    	 Wiederholen Sie die Übung in diesem Wechsel so lange, bis Ihr Wecker klingelt. 
 
    	 Wenn es so weit ist, beenden Sie einfach die Ausatmung durch das Nasenloch, bei dem Sie gerade sind, und atmen Sie dann ein paar Mal ganz normal weiter (durch beide Nasenlöcher, ohne Einsatz der rechten Hand). Atmen Sie ein durch die Nase und aus durch den Mund, um Ihre Kanäle zu reinigen und wieder in den Raum zurückzukommen.
 
   

   Alles herausschütteln 

   Hier geht es darum, die Kanäle Ihres Körpers freizumachen und Energieblockaden aufzulösen. Genau das macht eine Antilope, nachdem sie erfolgreich einem Fressfeind entkommen ist: Sie schüttelt sich und zittert ein paar Sekunden lang. Auf diese Weise wird das Nervensystem die mit dem Stress verbundene Energie (und auch die Stresshormone) des Vorfalls los, es kann sich wieder umstellen und zum Modus von »Erholung und Reizverarbeitung« zurückkehren. Doch was tun wir? Uns fliegt den ganzen Tag alles Mögliche um die Ohren, abends sehen wir fern, und dann gehen wir völlig aufgedreht ins Bett und wundern uns darüber, dass wir nicht einschlafen können. Emotionales und geistiges Auf-der-Stelle-Treten drückt uns nieder. Diese Übung wird etwas Staub aufwirbeln. Wenn Sie sich durch sie hindurch­atmen, werden Sie lernen, die Dinge einfach loszulassen, ohne an den aufkommenden Gefühlen festzuhalten. Sie werden sich leichter und freier fühlen. 

   Diese Praxis entstammt einer einflussreichen Qigong-Tradition und unterstützt uns dabei, Energieblockaden zu klären, Stillstand zu beseitigen, Stress zu vermindern und unser System insgesamt zu beleben. Sie können sie so lange machen, wie Sie wollen. Ich rate Ihnen, langsam anzufangen und dann zu längeren Übungsphasen überzugehen. Unbehagen durchzustehen ist in emotionaler Hinsicht von großem therapeutischen Nutzen. Wenn Ihnen irgendwo ein Gelenk wehtut, lassen Sie es ruhiger angehen und klären Sie die Sache zuerst mit Ihrem Arzt ab. 

   Vielleicht ist es ganz gut, wenn Sie sich für diese Übung etwas zurückziehen, denn wenn Sie loslegen, sieht es etwas merkwürdig aus. 

   So funktioniert es:

   
    	 Sie stehen aufrecht, Ihre Füße sind schulterbreit voneinander entfernt, die Hände vor Ihrem Oberkörper.

    	 Drehen Sie Ihre Handflächen in Richtung Ihrer Brust, so als umfassten Sie einen Baum oder einen Ball. 

    	 Beugen Sie leicht die Knie und rollen Sie Ihre Zunge ein, bis sie den Gaumen berührt.

    	 Atmen Sie sanft durch die Nase in Ihren unteren Bauch ein und aus. 

    	 Ihre Schultern und Handgelenke – ja, Ihr ganzer Körper – sind entspannt.

    	 Diese Stellung heißt »Stehen wie ein Baum« oder »Stehende Säule«.

    	 Erlauben Sie sich, in dieser Haltung zu entspannen, und atmen Sie ein paar Mal in Ihren Unterbauch hinein.

    	 Erlauben Sie Ihrem Körper dann, sich innerhalb der Grenzen dieser Haltung sachte zu bewegen. Das bedeutet, dass Ihre Hände locker bleiben, wo sie sind, und Sie weiterhin ganz stabil stehen.

    	 Lassen Sie sich von der Bewegung führen. Vielleicht von einer Seite zur anderen oder von vorne nach hinten; viele beginnen auch mit einem sanften Schütteln oder Zittern.

   

  

  

  Möchten Sie gerne weiterlesen? Dann laden Sie jetzt das E-Book.
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