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W
Das erwartet Sie in

diesem Buch

ieder so ein neuer Trend aus Fernost, wieder diese
Schwärme aus selbst ernannten Coaches und Erleuchteten,
die mit Schals und Heilsteinen behangen asiatische
Weisheiten ad absurdum führen, Ihnen Ihre wertvolle Zeit
rauben und dafür unverschämt viel Geld verlangen – darauf
möchten Sie unbedingt verzichten? Dann lesen Sie einfach
weiter. Das hier ist anders, versprochen. Vielleicht haben Sie
beim letzten Ausflug schon den einen oder anderen
Waldbademeister gesichtet, der, umringt von einer
beseelten Barfußschar, zu Baumum–armungen,
Wurzelstreicheln und Blätterschnuppern einlud. Vielleicht
haben Sie geschmunzelt und im Vorbeigehen noch ein paar
Worte wie “achtsam”, “entschleunigt” und “mit sich in
Kontakt kommen” vernommen.

Ich versichere Ihnen: Sie dürfen auch weiterhin darüber
schmunzeln – und trotzdem davon profitieren. Auf die reine
Essenz reduziert, handelt es sich um eine sehr gute Sache,
die auszuprobieren es sich lohnt. Ganz gleich, ob Sie sich
selbst als Bio-Fan, Normalo oder Industrieteufel definieren.
Dieser Ratgeber möchte nichts anderes, als Sie
unaufdringlich zu begleiten bei der Suche nach einem
gesunden Ausgleich zu alltäglichem Stress und anderen
Belastungen, die sich freilich nicht einfach so aus dem
Leben streichen oder fortmeditieren lassen.

Dafür müssen Sie nicht entschleunigen, falls Ihnen das
Wort auf die Nerven geht. Es ist vollkommen ausreichend,
wenn Sie sich beruhigen. Ob Sie zehn-, neun-oder achtsam


