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bis zu Erschopfungszustanden) die Ursache zahlreicher gesundheitlicher
Probleme. Aktuellen Schatzungen zufolge sind mehr als 70 Prozent aller
Arztbesuche auf stressbedingte Erkrankungen zurtickzufthren.

Da stellt sich doch die Frage: Was kann uns helfen?

@a[wt ist die AVL%WoﬂL

Innere Ruhe finden wir durch die Praxis der Achtsamkeit. Sie macht uns
wach und im Alltag prasenter. Mit ihrer Hilfe lernen wir, uns von unseren
Automatismen zu befreien und uns Menschen und Ereignissen wirklich
zu stellen, statt gewohnheitsmaRig darauf zu reagieren. Achtsamkeit
hilft uns wahrzunehmen, was gedanklich und kérperlich eigentlich in
uns vor sich geht.




Publikationen zur Achtsamkeitsforschung nach Jahren, 1980-2013
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Achtsamkeit fud gaﬁ

Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass Achtsamkeit zu hoherer Produktivitat
und zu mehr Zufriedenheit am Arbeitsplatz fihrt und die Fahigkeit fordert,
Probleme zu |6sen. Als ein Gesundheitsvorsorge-Unternehmen in den USA
2012 fUr seine Angestellten ein Achtsamkeits- und Yoga-Programm ein-
fUhrte, stellte ein projektbegleitendes Team der Duke University fest, dass
nicht nur die Gesundheitskosten um sieben Prozent sanken, sondern dass
die Angestellten auch ihre Produktivitdt um finfundsechzig Minuten
pro Tag steigerten. Entsprechend fand man durch Forschungsprojekte an
der INSEAD Business School heraus, dass schon finfzehn Minuten Acht-
samkeitsmeditation pro Tag zu rationalerem Denken und besseren
Geschaéftsentscheidungen fihrten. Achtsamkeit fordert zudem die Krea-
tivitat, die Konzentration und die Fahigkeit, intensiv nachzudenken.

Do wirst kérf@r/f@h und gaéﬁg g@ﬁdﬂ,ﬁ/@f

Die Achtsamkeitspraxis fihrt nicht nur zu sinkendem Blutdruck, lindert
chronische Schmerzen und verbessert den Schlaf, sie reguliert auch den
Appetit, starkt das Herz-Kreislauf-System, die Lungen und das Immun-
system. AuBerdem kann man Stresshormone wie Cortisol im Kérper redu-
zieren und das altersbedingte Nachlassen der Hirntdtigkeit verlangsamen.
So erstaunt es nicht, dass Angestellte, die regelméfig Achtsamkeit prakti-
zieren, weniger Tage im Jahr wegen Krankheit ausfallen.

Jingsten Studien zufolge kann eine Ubung, die Meditation und Acht-
samkeit vereint, in der Behandlung von Depressions- und Angstsympto-
men ebenso wirksam sein wie Arzneimittel. Chinesische Studenten verfie-
len, nachdem sie flinf Tage lang jeweils zwanzig Minuten meditiert hatten,
weniger leicht in Angst, Depression oder Wut als die Kontrollgruppe, die
nicht meditiert hatte. Eine 2005 in den USA durchgefiihrte Studie ergab,
dass sich bei regelmalig Praktizierenden das Gehirn physisch verandert
hatte: Die Gehirnregionen, die fur Aufmerksamkeit und Sinnesverarbei-
tung zustandig sind, hatten sich bei Langzeitmeditierenden starker ent-
wickelt als bei Nichtpraktizierenden.
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Nimm alle auftauchenden Gedanken wahr und lass sie einfach ziehen.
Kehre mit deiner Aufmerksamkeit immer wieder zum Atem zurlck.

Hat sich derVerstand erst einmal entspannt, kannst du die Aufmerksamkeit
auf den gesamten Korper richten. Nimm dabei ganz urteilsfrei alles wahr,




PPUBETTOTIert fuhlst. Wir mochten dich
ale fUr dich zu entwickeln und so achtsamer

Wahrzunehmen, die dich umgeben, und das Leben in der Gegenwart
zu leben. Wir méchten dich gern ermutigen, dir eine tagliche Ubung
anzugewohnen, die aus zwei Schlisselelementen besteht: der Meditation
und dem Fihren eines Tagebuchs. Diese beiden Elemente kénnen dir bei
deiner Suche nach einem gelassenen Leben wirklich helfen. =




T%@bwh schreiben

Wir schlagen vor, dass du auf deinem Weg in ein ruhigeres Leben Tagebuch
flhrst — und zwar am besten tdglich. Schreiben ist eine groBartige Me-
thode, um das standige Geplapper im Kopf zu beruhigen, und hilft dabei,
Unterschwelliges sichtbar zu machen und herauszufinden, was die eigent-
lichen Sorgen und Probleme sind.

Die Forschung zeigt, dass das tagliche Fihren eines Tagebuchs Stress
reduzieren, die Selbstwertschatzung férdern und uns bei der Verarbei-
tung traumatischer Erfahrungen behilflich sein kann. Und was noch er-
staunlicher ist: Es dient sogar unserer korperlichen Gesundheit. James
Pennebaker, Psychologe an der University of Texas, hat den Zusammenhang
von Schreiben und Immunsystem untersucht und herausgefunden, dass
Tagebuchschreiben die Immunzellen starkt. Jedenfalls aber bekommst
du durch das Schreiben den Kopf frei und kannst einen hektischen Tag
heilsam beenden.

Auch fir die Zukunft schaffst du dir damit etwas Wunderbares. Denk nur
an die Tagebicher von Samuel Pepys oder Virginia Woolf, Alan Bennett
oder Tony Benn - fesselnd war vor allem die Unmittelbarkeit des Geschrie-
benen. Diese Texte fihren uns direkt in das Leben der Tagebuchschreiber
hinein. Das gilt natUrlich auch fur dein eigenes Schreiben.

Am Ende jedes Kapitels wirst du Seiten finden, auf denen du dir Notizen
machen kannst. Bitte nutze sie. Beantworte taglich die drei Kernfragen,
die du auf der ndchsten Seite findest. Willst du nicht direkt in dieses Buch
hineinschreiben, dann kauf dir doch ein Notizbuch und leg es gleich neben
dein Bett.
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anderen, und stell alle Fragen, die dir einfallen. Wir freuen uns, wenn wir
von dir horen.
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Michael Acton Smith —
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Ich habe mir schon immer gern neue Produkte ausgedacht. Meine bizarr-
ste Kreation waren die Moshi Monster, die bei einer Kritzelei in einem Café
das Licht der Welt erblickt haben und sich als ungeheurer Erfolg erwiesen.
Heute bilden sie mit achtzig Millionen Nutzern eine eigene Online-Welt,
zu der sich mittlerweile auch Zeitschriften, Spiele, Bicher, Musik und sogar
ein Film gesellt haben. Eine ganz besondere Reise.

Das Unternehmerleben bringt viele Freuden mit sich, kann aber auch
chaotisch, rastlos und intensiv sein. Immerzu bist du am Ball, argerst
dich Uber verpasste Gelegenheiten und sorgst dich um die Zukunft. Um
ja nichts Wichtiges zu verpassen, machte ich nicht einmal mehr Urlaub.
Bevor ich nachts ins Bett fiel, haute ich schnell noch eine letzte E-Mail raus
und schlief mit dem Smartphone in der Hand ein.

Stress und Druck begannen ihren Tribut zu fordern, bis ich schlie3lich
im Sommer 2014 nicht mehr konnte. Ich war standig mude und litt an
Kopfschmerzen, die Freude an der Arbeit war einem dumpfen Schmerz
gewichen. Ich brauchte dringend Abstand und eine Pause. Zum ersten
Mal in meinem Leben plante ich einen Urlaub ganz fir mich allein und
verzog mich in ein stilles Berghotel in Osterreich. Nach Jahren konnte
ich endlich wieder durchatmen. Ich fuhlte mich, als kdme ich aus einer
Waschmaschine, deren Schleudergang plétzlich zum Stehen gekommen
ist. Ich ging ausgiebig joggen, spielte Tennis und las einen Haufen Biicher
Uber ein Thema, von dem ich bis dahin nur gehért hatte: Achtsamkeit.

Schon vor dieser Reise hatte ich mich fir Meditation interessiert, war
aberimmer zu beschaftigt gewesen, um es wirklich damit zu versuchen.
Wie viele andere schreckte auch mich das mystische Getue ab, von dem
die Meditation so oft umgeben ist. Das eigentliche Problem war jedoch,
dass ich meinen Verstand nicht abschalten konnte. Sobald ich mich
hinsetzte und die Augen zumachte, schossen mir wie wild alle maglichen
Gedanken durch den Kopf. Ich dachte, das ginge nur mir so. In Wahrheit
aber scheint so ziemlich jeder diese innere Stimme zu kennen, die einfach
nicht die Klappe halten will.



Geflhrte Meditationen halfen mir enorm. Je mehr ich praktizierte, desto
besser gelang es mir, die Gedanken zu zahmen. Ich entdeckte, welche
Vorteile so ein starker, ruhiger Verstand mit sich bringt. Da verbringen wir
Stunden damit, unseren Korper zu stahlen, wahrend kaum einer auch
nur das Mindeste dafir tut, den Verstand zu trainieren und zu schulen.
Kein Wunder, dass es auf dieser Welt so viele unglickliche, gestresste und
verdngstigte Menschen gibt.

Ich fihlte mich, als ware ich auf eine geheime Kraft gesto3en. Achtsam-
keitsmeditation wird im Osten seit Jahrtausenden gelbt, im Westen dage-
gen findet sie erst seit kurzem zunehmend Beachtung. Die Wissenschaft,
die dahintersteckt, fasziniert mich. Mir scheint, wir befinden uns gerade
inmitten einer hdchst aufregenden Achtsamkeitsrevolution. Ich nenne sie
Calm-Revolution.

Regelrecht verjiingt kehrte ich nach London zurtck, voller Tatendrang und
zu allem bereit. Am meisten furchtete ich,
meine neuentdeckte Achtsamkeit kdnnte
in der so wahnsinnig wettbewerbsorien-
tierten Welt der Hightech-Startups von
Nachteil sein. Das Gegenteil war der Fall:
Ich war fokussierter, energiegeladener
und brannte wieder fUr meine Arbeit.

Dank des neu gewonnenen Abstands
war ich in der Lage, die Kraft der Ge-
lassenheit wirklich zu schatzen.

Gelassenheit finden heil3t aber nicht,
dass wir uns aus dem Trubel des Le-
bens ausklinken. Es ist ganz einfach
eine Superkraft, die unser Gehirn neu
verschaltet, so dass wir die Welt anders sehen

und unser wahres Potenzial freisetzen kdnnen. /7/(4%_14
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Schon als Jugendlicher habe ich mich fir die geistigen Krafte interessiert
und vor allem dafir, wie man sie fordern kann. Ich probierte alles Mogliche,
um Gedéachtnis und Aufmerksamkeit zu schulen und neue Ideen zu ent-
wickeln. Manche Versuche waren erfolgreicher als andere. Doch dann
entdeckte ich die Technik, die allen anderen haushoch Uberlegen war: die
Achtsamkeitsmeditation.

Mit der Ruhe ist es wie mit der Gymnastik: Man kommt nur weiter, wenn
man sich Zeit nimmt und Ubt. Meine Regalfdcher fillten sich schnell mit
Meditationsblchern und CDs. Und dank meiner taglichen Praxis fihlte
ich mich bald schon ruhiger, fokussierter und gltcklicher.

Achtsamkeitsmeditation war das einzig Wahre, so viel war klar. Also kam
mirauch damals schondieldee, Leute Uberdas leichtzugangliche Medium
einer Website zum Meditieren anzuregen. Ich entwickelte eine Art Proto-
typ, doch dann ging mir das Geld aus, und das Projekt versandete.

Bald darauf dnderte sich mein Leben von Grund auf. Ich ging zur Uni und
startete zugleich eine Website mit dem Namen The Million Dollar Home-
page mit dem alleinigen Ziel, mir eine Million Dollar zu verschaffen. Die
Idee war so verrlickt, dass sie tatséchlich funktionierte. Ich wurde so etwas
wie ein Internetstar und machte weltweit Schlagzeilen. Ich gab 30 Inter-
views pro Tag, lernte gleichzeitig fiir meine Prifungen und leitete ein
Team von Freunden, die mich bei den Aktivitaten rund um die Website
unterstatzten.

Es war eine unglaublich aufregende und verriickte Zeit. Das Wichtigste
hatte ich dabei jedoch vergessen: die Meditation. Die Uni und der Erfolg
meiner Website hatten mich so in Beschlag genommen, dass ich mir —
ausgerechnet, als ich es am meisten gebraucht hatte — keine Zeit mehr fur
die Beruhigung meines Geistes nahm.

Schon bald war ich total gestresst und unglicklich. Doch ich lie8 mir nichts
anmerken, denn wer hatte schon horen wollen, dass der Junge, der es



Uber Nacht zu einer Million Dollar gebracht
hatte, depressiv war? Ich wollte nicht den
Eindruck erwecken, ich sei undankbar, denn
das war ich ja nicht.

Nachdem ich mich erholt hatte, startete
ich eine Reihe neuer Projekte: Einige waren
mehr oder weniger erfolgreich, andere
scheiterten. Das waren wichtige Lern-
sticke fur mich in Sachen Unterneh-
mensfihrung und Leben Uberhaupt.
Und mir wurde klar, dass ich mich wie-
der mehr um mein inneres Wohlbe-
finden kiimmern musste.

Wieder begann ich, regelmallig zu meditieren. Ich trat in die Firma eines
Freundes in San Francisco ein, um mich eine Weile von dem Druck zu er-
holen, den die Fihrung eines eigenen Unternehmens mit sich bringt. In
dieser Zeit begriff ich einmal mehr, wie wichtig Achtsamkeit ist — nicht nur
fur mich, sondern fur alle Menschen. Das Leben wird immer schneller und
hektischer.Viele von uns sind Uberarbeitet und gestresst. Nach allden Hohen
und Tiefen, die ich als Unternehmer selbst erlebt hatte, wusste ich, wie
schadlich Stress fir Korper und Geist sein kann.

Damit schloss sich der Kreis. Es war an der Zeit, meine erste Idee wieder
aufzugreifen und die Meditation mit Hilfe der erstaunlichen Kraft des Inter-
nets weltweit zu verbreiten. Ich tat mich mit meinem Freund Michael Acton
Smith zusammen, und gemeinsam starteten wir 2012 Calm.

Unser Projekt begeistert mich total. Wir wollen dazu beitragen, dass die
Menschen weltweit durch Achtsamkeitsmeditation mehr Gelassenheit fin-
den und Stress abbauen. Bei mir hat es funktioniert.









Der kurze Weg zur
Gelassenheit

Die Natur schenkt uns Gelassenheit, das wissen wir intuitiv. Ein Spaziergang
unter dem Dach der Bdume im Wald, wahrend du dem sanften Rhythmus
des Regens auf den Blattern Uber dir lauschst. Eine Bergwanderung mit
Blick auf einen wunderschonen See, und die Luft ist so rein und frisch,
dass sie fast in den Lungen sticht. Oder du sitzt am Meer und schaust zum
Horizont, wo Himmel und Wasser sich begegnen. Das alles wirkt sofort, es
macht dich ganz still.

,Natur” kommt von natura. Das ist Latein und hat die gleiche Wurzel wie
natus, das lateinische Wort fiir ,geboren”. Das altgriechische Pendant ware
physis, das die ,nattrliche Entwicklung” enthalt.

Aristoteles zufolge teilt sich die Welt in Natur und ,Artefakte’, womit er
all das meinte, was durch menschliche Einwirkung entstanden ist. Auch
wenn spatere Philosophen diese Teilung in Frage stellten, kommt sie uns
immer noch logisch vor. Die Artefakte trennen uns von der Natur, doch
ohne sie gabe es das moderne Leben nicht. Unsere Welt ist voll davon. Im
Winter geben sie uns Warme und Nahrung. Mit ihrer Hilfe Uberlisten wir
die Zeit, Multitasking ist Alltag fur uns. Das ist nattrlich wunderbar, doch
bringt es eben auch mit sich, dass wir der Natur entfremdet sind wie nie
zuvor.



Die Natur steht im
Zentrum vieler
spiritueller Traditionen.

Die Natur steht im Zentrum vieler spiritueller Traditionen: Bei den India-
nern ist es der ,Grol3e Geist” von Mutter Erde, in der nordischen Mytho-
logie der Lebensbaum, im Buddhismus die Lotosblume mit ihrer ganzen
Symbolkraft. Von der Natur erfahren wir Demut und Starkung zugleich.
Zum einen flhrt sie uns in ihrem immer wiederkehrenden Kreislauf, der
sich unserer Lebensdauer gegendber als gleichgdltig und unbarmherzig
erweist, unsere Bedeutungslosigkeit vor Augen. Zum anderen aber verlie-
ren wir einen wesentlichen Teil von uns, wenn wir von der Natur abge-
schnitten sind.

Die Dichter der Romantik waren mit ihrer Philosophie der Untrennbarkeit
von Schénheit und Wahrheit wohl die beriihmtesten Verfechter der hei-
lenden Naturkrafte. Die Wertschatzung der Natur galt ihnen als wirksames
Gegenmittel zu den Auswlichsen des modernen Lebens.




In Erinnerung an das Wye Valley schrieb William Wordsworth:

Lang bin ich fort,
doch diese schonen Bilder
sind fiir mich
nicht wie die Landschaft
in des Blinden Auge:
Nein, in verlassnen Kammern oft
und im Gelirm
der groflen Stidte
verdankt ich ihnen,
war ich miid und schwach,

die siillesten Empfindungen.




Das ist beruhigend und I&sst die Heilkraft der Natur zuganglicher scheinen.
Durch eine Meditation Uber die Natur, durch die Erinnerung an eine wun-
derschone Landschaft oder einen kurzen Gang in einen Park kdnnen wir uns
mit der heilenden Kraft der Natur verbinden, wo immer wir gerade sind.

Wissenschaft und Kunst Uberzeugen uns von der Kraft der Natur. Die For-
schung zeigt, dass es sich geistig und korperlich positiv auf unsere Gesund-
heit auswirkt, wenn wir Zeit in der Natur verbringen. Im Krankenhaus verkurzt
sich bei Patienten, die ein Zimmer mit Blick ins Griine haben, die Gene-
sungszeit. Laut einer Studie Uber eine sozial schwache und zubetonierte
Siedlung in Chicago sanken, als man dort eine Griinflache anlegte, die
Kriminalitdtsrate und das Aggressionspotenzial der Bewohner; ihre Selbst-
disziplin und ihr geistiges Wohlbefinden besserten sich. Kinder, die ofter
drauf8en spielen, sind gelassener, glticklicher und gestinder als andere.

SNatur macht hierin alle
Menschen gleich.”
Walliam Shakespeare










Presse eine Blume

Wann hast du zuletzt eine Blume gepfliickt, um sie
in ihrer Vollkommenheit zu wirdigen und zu be-
wahren? Seit Menschengedenken werden Blumen
gepresst. Kein Wunder: Kaum etwas ist wundersa-
mer und ermutigender als das Keimen und Blihen
einer Blume. Eine Blumenpresse aus Holz mit ihren
blanken Fligelmuttern und dicken Papp- oder Stoff-
einlagen zieht Kinder heute noch genauso an wie
vor Hunderten von Jahren. Warum sollte es dir nicht
auch so gehen? Eine getrocknete Blume hat nicht
den fliichtigen Glanz der frisch gepflickten. Wird
sie jedoch sorgfaltig gepresst, verwandelt sie sich in
etwas Neues. Du brauchst zwar viel Geduld (wenn
du die Presse zu frih offnest, wird deine Blume
brechen), hast dann aber umso mehr Freude daran.
Ist die Blume erst ganz getrocknet, schenken ihr die
verblassten BlUtenblatter einen ganz besonderen
Charme. Ein personlicher Schatz, auf einem Tuch
verewigt.



,, Alles ist verloren,

nichts ist mehr zu retten,
nur ein Hauch Stille bleibt im Herzen,
fein wie das Auge eines Veilchens.

\ D. H. Lawrence




Meditation iber die Natur

Such dir einen Ort, an dem du ungestort bist, und mach es
dir dort bequem. Nimm ein paar AtemzUlge und erlaube
deinem Verstand, sich zu entspannen.

Setz die FulRe ganz bewusst auf und nimm die Erde unter
dir wahr. Stell dir vor, du sitzt auf einem Feld oder in einem
Wald unter einem gro3en Laubbaum mit starken Zweigen.
Atme die kostliche Erde und die klare Luft. Lausche dem
Wind, wie er leise durch die Blatter fahrt. Sind da vielleicht
auch Vogel oder andere Tiere im Baum zu héren?

Visualisiere die Blatter, die Zweige und den Baumstamm.
Sieh dich selbst dabei, wie du ihn berthrst. Spure die Be-
schaffenheit der Rinde.

Nimm den Schatten wahr, den der Baum spendet, das Holz,
das er uns zur Verfigung stellt, und die Luft, die durch ihn
gereinigt wird. Sieh ihn in seiner ganzen Schonheit an.

Nimm den Baum als lebendigen Organismus wahr. Stell dir
vor, wie er durch sein komplexes Wurzelsystem Wasser auf-
nimmt. Visualisiere die Aste, wie sie sich verldngern und aus- \
breiten, und die Blatter, die sich der Sonne 6ffnen.






Li@s doch mal ein Gediecht

NatUrlich fallen einem bei Naturlyrik sofort die Romantiker ein, aber auch
zahllose Dichter anderer Epochen haben sich von der Natur inspirieren
lassen. Wenn wir uns in so ein perfekt geformtes Gedicht vertiefen, 6ffnet
sich die Seele bereitwillig fur all die Schonheit, die uns umgibt. Lyrik kann
intensive Gefiihle hervorrufen. Der englische Dichter William Wordsworth
vertrat die Ansicht, dass Dichtung ,ihren Ursprung in einem Gefihl hat,
dessen man sich in Ruhe erinnert”, Vielleicht erklart das ein Stuck weit,
warum sich unsere Freude daran oft so einzigartig beruhigend anfuhlt.

Hier einige Dichter, die du dir vielleicht einmal ndher anschauen magst:

Anne Bronté, Elizabeth Barrett Browning,
Emily Dickinson, Carol Ann Duffy,
Robert Frost, Thomas Hardy,
Seamus Heaney, Ted Hughes,
Mary Oliver, Percy Bysshe Shelley,
William Shakespeare,

Jean Sprackland, William Wordsworth,

W. B. Yeats.
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Alle Natur ist Regung: Wald, Feld und Bach
Sind ewig Leben: schweigend sie reden sy
Vom Gliick, wie es kein Buch vermag.

Da ist nichts Sterbliches an ihnen, ihr Zerfall

Sich wandelnd griines Leben; sie vergehen,
Um neu belebt zu neuer Bliite zu erstehen.

Geborn im Himmel, wird es sie weiter geben,

Mit Sonn und Mond weilt sie in Ewigkeit

Bei Tag und Nacht unter

dem Himmel weit.





