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			Für meinen Mann Marc, Liebe meines Lebens und Erfüller all meiner Träume. Hab Dank für deine nie nachlassende Gesprächsbereitschaft, Unterstützung, Liebe und Güte.

			Und für meine Jungs:

			Weil ihr dafür sorgt, dass mein Leben seine Leichtigkeit nie verliert, dass es Spaß macht, aber immer auch eine Herausforderung bleibt. Und weil ihr mich so oft daran erinnert, das Atmen nicht zu vergessen.
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			Auf die Plätze … fertig … abschalten

			So gut wie alles funktioniert wieder, wenn du es nur mal kurz abschaltest. Und für uns Menschen gilt das auch.

			ANNE LAMOTT

			Der Moment, in dem ich das Abschalten lernte, hat mein ganzes Leben verändert.

			Zu dem Zeitpunkt wusste ich noch nicht, dass ich fast fünf Jahre später versuchen würde, auch andere davon zu überzeugen. Doch wenn man einen dermaßen guten Trick entdeckt, möchte man ihn einfach mit möglichst vielen teilen. Durch das Abschalten ist es mir gelungen, aus der verrückten Achterbahn von Stress und Getriebensein auszusteigen und ein neues Leben zu beginnen, in dem ich – wenigstens meistens – ruhig bin und die Zügel in der Hand halte. Ich schaffe jetzt mehr und das viel besser als früher, denn ich bin fokussiert, klar im Kopf und genieße es tausendmal so sehr, weil ich präsent bin. Dieses Buch habe ich geschrieben, um Ihnen das Abschalten und Meditieren beizubringen, damit auch Sie sich Ihres Lebens erfreuen können, während es sich abspielt, und nicht mehr vor lauter Sorgen, Angst und Geschäftigkeit auf das Beste verzichten müssen.

			Es besteht überhaupt kein Grund, sich mit Stress herumzuschlagen, wenn es doch so leicht ist, ihn loszuwerden.

			Tagtäglich bitten mich Leute, ihnen das Meditieren beizubringen. Denn es schwirren ja so viele verwirrende Informationen umher. Deshalb habe ich genau den geradlinigen Leitfaden verfasst, den ich mir in meinen Anfängen gewünscht hätte. Klartext und direkt auf den Punkt. Nach Hunderten von Unterrichtsstunden in allen möglichen Arten der Meditation und nach der Gründung meines Studios kann ich heute wohl mit Fug und Recht behaupten, dass ich die Kunst des Meditierens begriffen habe. Und für Sie lautet die gute Nachricht: So viel zu begreifen gibt es da gar nicht – weil es nämlich überhaupt nicht kompliziert ist! Ich habe dieses Buch für alle geschrieben, die eigentlich gern meditieren würden, es aber für zu kompliziert, zu versponnen halten, die meinen, nicht genügend Zeit dafür zu haben oder keine fünf Minuten täglich still sitzen zu können. Das verstehe ich. Und wie ich das verstehe! Denn es gibt wohl kaum eine Person, bei der es so unwahrscheinlich war wie bei mir, dass sie je mit dem Meditieren anfangen würde. Aber wie sagte doch eine ehemalige Mitschülerin auf unserem dreißigjährigen Klassentreffen so schön: »Wenn Yalof meditieren kann, dann können alle anderen das auch.« Sollten Sie es im Moment also noch für ausgeschlossen halten, dass ich Sie dazu kriege: Ich schaffe das. Ich bin bereit, die Herausforderung anzunehmen und Ihnen zu zeigen, dass es eigentlich gar keine ist.

			Ich wäre in lautes Lachen ausgebrochen, hätten Sie mir früher gesagt, der Schlüssel zu Effektivität, Produktivität, Zufriedenheit und größerem Erfolg läge nicht etwa in höherem Tempo und noch größerer Anstrengung, sondern in Entschleunigung und Präsenz. Ich war der klassische Fall einer überehrgeizigen Typ-A-Persönlichkeit: Ständig dabei, zu machen und zu tun, ewig ungeduldig raste ich mit hundertachtzig durch mein Leben. Dieses irrsinnige Tempo und all die Anforderungen, die an mich gestellt wurden, ließen mich aufblühen, und jede Chance, die sich mir bot, packte ich voller Begeisterung bei den Hörnern. Zwischendurch einmal eine Pause einzulegen, um mich zu fragen, was ich eigentlich tun wollte und was nicht, wäre mir nie in den Sinn gekommen, und Nein kam in meinem Wortschatz nicht vor. Was nicht passte, habe ich passend gemacht. Oder genauer gesagt: Ich habe meine Assistentinnen einen Weg suchen lassen, es passend zu machen. Das stresste sie und brachte sie oft zum Weinen. Kein Wunder also, dass eine frühere Mitarbeiterin auf Facebook postete, als die New York Post über die Eröffnung meines Meditationsstudios Unplug berichtet hatte: »Ich wünschte nur, sie hätte auch schon meditiert, als ich noch für sie tätig war.« (Tut mir so leid, Lexa, wirklich!)

			Allein die Vorstellung, ein paar Minuten lang still sitzen zu müssen, um abzuschalten, kam mir seinerzeit ebenso irrwitzig wie qualvoll vor. Meditieren? Reine Zeitverschwendung. Ich hatte doch so viel zu tun und zu erreichen.

			Heute weiß ich natürlich, dass ich es viel schneller an die Spitze geschafft und den Weg dorthin auch bedeutend mehr genossen hätte, wenn ich damals schon gelernt hätte, das Tempo zu drosseln und abzuschalten. Hört sich ganz schön verrückt an, oder? Weniger tun – mehr erreichen. In aller Ruhe durchstarten. Das Einzige, was wir tun müssen, um den Heiligen Gral zu finden, dem wir doch alle nachjagen – innerer Frieden, Glücksgefühle und größtmöglicher Erfolg –, ist, ein paar Minuten täglich still dazusitzen.

			Und das ist keineswegs nur meine Meinung, es gibt zahlreiche wissenschaftliche Belege dafür. Studien zeigen, dass Meditieren tatsächlich gesünder, glücklicher und leistungsfähiger macht. Weil es das Gehirn neu verdrahtet, und zwar genau so, dass Sie dadurch cleverer und konzentrierter werden, dass sich Ihre Produktivität steigert und Sie eine positivere Lebenseinstellung gewinnen. Meditieren reduziert Ängste, Stress, Panikattacken, Aggressionen, Depressionen, Fressanfälle und Schmerzempfindlichkeit. Es verbessert das Gedächtnis, hilft, schneller bessere Entscheidungen zu treffen, erhöht das Mitgefühl und verschafft Ihnen einen echten Vorteil, was den Umgang mit den Herausforderungen angeht, vor die das Leben Sie stellt. Es hilft, Ordnung ins Gehirn zu bringen, und trägt zur Beseitigung des Chaos in Ihrem Leben bei. Mit dem Ergebnis, dass einfach alles besser in Fluss kommt.

			Das hört sich nach einer Menge Versprechen an, ich weiß. Aber schon an Tausenden von – anfangs durchaus oft skeptischen – Menschen habe ich miterleben können, dass sie sich tatsächlich erfüllen. Dass heute dreißig Millionen Amerikanerinnen und Amerikaner täglich meditieren, hat schon seinen Grund. Schließen Sie sich ihnen doch an – dafür müssen Sie ja nicht in den USA leben. Denn das Meditieren funktioniert bei jeder und jedem, die es damit ernst meinen. Und ich kann selbst nach fünf Jahren noch kaum glauben, dass Innehalten und Nichtstun so eine Riesensache ist.

			Deshalb möchte ich auch Sie in dieses Geheimnis einweihen, das Ihr Leben verändern – und alles zum Besseren wenden – wird. Es wird Sie nicht nur ruhiger, gesünder und produktiver machen, sondern Ihnen auch bei der Beantwortung der größeren, tiefer gehenden Fragen helfen, wie etwa Was macht mich glücklich? oder Was will ich eigentlich wirklich?. Und womöglich bringt das Abschalten und Präsentwerden auch Sie dazu, das Leben zu führen, für das Sie bestimmt sind, wie es bei mir der Fall war.

			Zwei Jahrzehnte habe ich darauf verwendet, es in der Modewelt bis nach oben zu schaffen. Ich war bei der Vogue, bei Elle, bei Marie Claire und bin schließlich bei der Glamour gelandet, wo ich Models vor Fotoshootings zurechtmachte, für die Rubrik »Do’s and Don’ts« zuständig war und als »gute Fee des Umstylings« bekannt wurde – so jedenfalls stand es in der New York Times. Ich war ständig unterwegs, machte Makeovers für die Oprah Winfrey Show, die Today Show, Good Morning America und viele andere Fernsehsendungen. Außerdem berichtete ich über Modenschauen in New York, Paris, Mailand und London. Mein Leben war totale Hektik, und ich liebte es!

			Obwohl es wiederholt zu echt wahnsinnigen Situationen kam, verschwendete ich keinen Gedanken an so etwas wie »Stressmanagement«. Weil mich mein Beruf offen gestanden dermaßen mit Begeisterung erfüllte, dass ich gar nicht auf die Idee gekommen wäre, mich zu fragen, ob ich gestresst war oder nicht. Ich liebte mein Leben. Und der Druck, unter dem ich stand, gehörte einfach dazu. Entspannung fand ich darin, dass ich unter dem Vorwand, ein Schwätzchen mit den Kolleginnen halten zu wollen, durchs Büro tigerte, um ganz nebenbei etwas Süßes abzustauben.

			Zerstreut und völlig durchgeknallt zog ich die Punkte auf meiner To-do-Liste durch. Und obwohl ich mich immer rühmte, eine positive, glückliche Person zu sein, trieb ich die Leute um mich herum an, geriet schnell außer Kontrolle, machte aus Mücken eine Elefantenherde, ging mitunter einfach so auf meine Kinder oder meinen Mann los, und jede Deadline ließ mich völlig durchdrehen. Alles andere als attraktiv, sage ich Ihnen! Das Ganze machte ich dadurch wett, dass ich noch mehr auf die Tube drückte und hinterher kleinlaut um Verzeihung bat.

			Ich hatte einen glamourösen Job, einen wunderbaren Ehemann und drei fantastische Kinder. Was mir aber fehlte, war die Fähigkeit, im Augenblick zu leben und ihn zu genießen. In meiner Hast, mich schon wieder dem nächsten zuzuwenden, raste ich von Moment zu Moment, ohne den gegenwärtigen auch nur zu registrieren. Da waren all diese Wahnsinnsaugenblicke im Job und in der Familie, aber die meisten sind mir gar nicht recht bewusst geworden, weil ich mich gedanklich schon wieder beim nächsten Highlight aufhielt. Ich zischte in einem solchen irrsinnigen Tempo durch mein Leben, dass ich gar nicht mitbekam, wie viel mir eigentlich entging, all die Fülle. Aber so ist es nun einmal: Wenn man praktisch nur noch aus Checklisten besteht, merkt man gar nicht, dass man immer an der Oberfläche bleibt.

			2010 bekam mein Mann Marc den Job seines Lebens angeboten. Und zwar in Los Angeles. Also machten wir uns auf ins nächste Abenteuer.

			Den Kulturschock, den ich erlebte, als ich von Manhattan nach Kalifornien zog, habe ich so, glaube ich, nicht vorhergesehen: Manhattan, gefühlt der Mittelpunkt der Welt, und dagegen der »Goldene Staat« mit seinen ganz eigenen Vibes und einem vollkommen anderen Tempo. Ein noch größerer Schock aber war für mich die berufliche Veränderung: Zuvor hatte ich einen aufregenden Job – und jetzt stand ich da und fragte mich, was ich nun, an diesem neuen Ort und mit all dem anderen Neuen, mit meinem Leben anfangen sollte. Da die Kinder den ganzen Tag in der Schule waren, schlug ich die Zeit mit Schaufensterbummeln, einem Kurs in Armbändchenknüpfen, in Supermärkten und Restaurants tot. Und nicht nur, dass mich das frustrierte und rastlos machte – ich nahm auch noch zu! Zwar bekam ich viele Anfragen, ob ich nicht wieder in der Mode anfangen wolle, aber keine fühlte sich für mich richtig an. Bis ich einen Anruf von Lord & Taylor bekam, die mich fürs Filmen von Taxiwerbung engagieren wollten. Da dasein Riesenauftrag und mit zahlreichen New-York-Flügen verbunden war, sagte ich zu. Wieder voll in Action zu sein fand ich toll. Aber irgendetwas hatte sich verändert.

			Da war ich nun: Permanent zwischen West- und Ostküste pendelnd, versuchte ich mich in L. A. zu etablieren, von unterwegs aus die Aktivitäten meiner drei überaus energiegeladenen Jungs zu koordinieren und auch noch Zeit für meinen Mann zu finden. Und mittendrin bekam ich plötzlich das Gefühl, von Stress überwältigt zu werden. Zum ersten Mal wurde mir klar, dass ich das alles nie und nimmer würde schultern können. Ich befand mich nicht direkt in einer Krise – es war einfach nur so, dass sich der ganz normale Stress mit einem Mal zu einem Riesenberg aufgetürmt hatte, wie es im Leben von vielen der Fall ist. Und Sie wissen es ja selbst: Der ganz alltägliche Stress kann schon reichen, um uns zu überfordern und um den Verstand zu bringen.

			Zum Glück habe ich das der richtigen Person gegenüber gerade noch rechtzeitig geäußert. Und meine Schwiegermutter, von Beruf Psychotherapeutin, sagte zu mir: »Ich verrate dir jetzt mal einen Trick.« Ich sollte die Augen schließen, und dann zeigte sie mir, dass ich mithilfe meines Atems und einer kleinen Visualisierungsübung das Gefühl des Gestresstseins über Bord werfen und sofort zur Ruhe kommen konnte. Innerhalb von nur drei Minuten. Toll war das!

			Als ich die Augen wieder öffnete, schossen mir drei Dinge durch den Kopf:

			
					Wie einfach das ist – ich fasse es nicht.

					Warum weiß ich das nicht schon längst?

					Mehr davon! Wer bringt mir das richtig bei? Und wie? Und wo?

			

			Ich solle doch meditieren lernen, schlug mir meine Schwiegermutter vor. Also machte ich mich auf die Suche und googelte: »Wo kann man in Los Angeles meditieren?«. Wie sich herausstellte, gab es in der ganzen Stadt nichts, wo man einfach reinschneien, es lernen und wieder gehen konnte. Angeboten wurden stattdessen ein Kurs in Transzendentaler Meditation für tausendvierhundert Dollar, ein viertägiges Intensivtraining bei einem Lehrer für vedische Meditation und ein Sechswochenkurs am Mindful Awareness Research Center der UCLA, der Universität von Kalifornien in Los Angeles. Dass es keine schnellere oder einfachere Möglichkeit geben sollte, das Meditieren zu erlernen, wunderte mich doch sehr.

			Mein Aha-Erlebnis hatte ich, als sich mir die Frage aufdrängte: Warum hat eigentlich noch keiner eine Art Drybar fürs Meditieren aufgemacht? Wenn man sich in so einem Salon, der ausschließlich Föhnen und Glätten anbietet, die Haare machen lässt, fühlt man sich nach höchstens dreißig Minuten wie neu geboren, schön und glamourös. Reingehen, genießen und schnell wieder raus. (Ja, ja, ich weiß: Die New Yorkerin in mir kann ich nicht verleugnen.) Aber im Ernst: Warum bot man all den viel beschäftigten Leuten nicht die Chance, das Meditieren quasi im Vorbeigehen in ihren Alltag zu integrieren? Warum gab es keine simple Methode und keinen Ort, an dem jemand wie ich meditieren lernen konnte, ohne sich langfristig verpflichten oder ein kleines Vermögen ausgeben zu müssen? Noch einmal befragte ich Tante Google, aber nein, einen solchen Ort gab es nicht. Weder in Los Angeles noch irgendwo anders in den Vereinigten Staaten. Nicht einmal in Europa oder Asien. Da fiel es mir wie Schuppen aus den Haaren: Auch die Meditation benötigte ein Makeover, ein Umstyling. Und ich würde es ihr verpassen.

			Marc, der weiseste Gatte aller Zeiten, fragte, ob ich nicht vielleicht doch das Meditieren vorher selbst erst einmal erlernen wolle. Und … na ja, da war schon was dran. Also gab ich so richtig Gas und legte los. Ich meldete mich für den Kurs des verwirrend heiß aussehenden Australiers an (ich schwöre: unattraktive Lehrer für vedische Meditation gibt es keine) und absolvierte das volle Programm an der UCLA. Ich belegte jeden Kurs und jedes Seminar, die ich irgendwo finden konnte: angefangen bei Yogastudios über buddhistische Tempel bis hin zu Gruppensitzungen am Strand von Santa Monica. Ich habe an den kompletten einundzwanzig Tagen Meditation bei Deepak Chopra teilgenommen, mir die Headspace-App runtergeladen, mir alle Podcasts von Pema Chödrön bis Tara Brach zu Gemüte geführt, jedes Buch von Thich Nhat Hanh, Robert Thurman, Dan Siegel, Jon Kabat-Zinn, Joseph Goldstein, Eckhart Tolle, Maharishi Mahesh Yogi, Davidji, Steve Ross und Olivia Ross gelesen, das ich auftreiben konnte. Und während ich lernte, mich kurzzeitig vom Trubel des Alltags zu befreien und abzuschalten, wurde ich ganz nebenbei auch zur Expertin in Sachen Meditation. 

			In wie viele verschiedene Stile, Techniken und Lehrer ich mich zu der Zeit nicht verliebt habe! Aber zugleich war mein Umstyling-Köpfchen auch immer dabei, das Gesagte neu aufzubereiten – und nicht nur das, auch die allzu große Langsamkeit stieß mir auf, Kleidung, Örtlichkeiten, Tonfall, die ewigen Räucherstäbchen, Sprechgesänge und das Frage-Antwort-Spielchen im Anschluss, das weitere fünfundvierzig Minuten in Anspruch nahm und sich eher wie eine Gruppentherapie anfühlte … also das gesamte Drum und Dran. Meditieren ist so einfach. Und mir leuchtete partout nicht ein, warum es so verkopft und kompliziert oder – schlimmer noch – langweilig und in vollkommen überflüssiger Transusigkeit präsentiert werden musste. Ein Lehrer, weiß ich noch, legte in seiner Einführungsrede nach jedem (Pause) Wort (Pause) eine Pause von fünf Sekunden ein. Mannomann, fand ich das frustrierend!

			Ich wünschte mir ein Setting, das zu Leuten wie mir passte – ohne all den Klimbim, einfach eine Zusammenstellung der besten Meditationslehren, ähnlich wie ein gut gemachter TV-Beitrag. Der dauert etwa fünf Minuten, in denen nach einer kurzen Einführung das Warum und Wie erklärt und praktische Tipps gegeben werden, sodass am Schluss des Beitrags jeder losziehen und es nachmachen kann. So, fand ich, sollte das mit dem Meditierenlernen auch gehen.
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