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Einleitung

Mit den Hindernissen ist es so eine Sache: Die einen ha-
dern damit und sind der Uberzeugung, dass ihnen da-
durch der Weg zum Erfolg unnétig erschwert wird, ja, sie
lassen sich dadurch sogar zeitweise ihre Lebensfreude rau-
ben, andere wiederum nutzen Schwierigkeiten einfach als
Sprungbrett fir ihre Entwicklung. Es heifit, man konne
nur Erfolg haben, wenn man seine Komfortzone verlésst.
Leider sind die Phasen der Veranderung oft so schwierig
und mit so viel Frustration verbunden, dass man am Ende
nicht nur mit den anderen, sondern auch mit sich selbst in
Konflikt gerit. Es gibt jedoch Menschen, die trotz Bewah-
rungsproben und widriger Umstinde ihre gute Laune
behalten und sowohl in wirtschaftlicher wie auch person-
licher Hinsicht dazugewinnen. Wie ldsst sich dieser Unter-
schied erkldren? Die Fahigkeit, mit der Auflenwelt und
unserer Innenwelt in Harmonie zu bleiben, ist entschei-
dend, um ein erfiilltes Leben fithren zu konnen. Dabei
geht es nicht darum, sich zum Optimismus zu zwingen,
sondern vielmehr die Ordnung hinter dem Chaos, die
Chancen hinter den Herausforderungen wahrzunehmen.



Gliick hingt tatsdchlich weniger von dem ab, was uns
passiert, als von der Art, wie wir auf die Geschehnisse
reagieren. Unsere Haltung im Alltag bestimmt unser
Schicksal. Der franzosische Psychoanalytiker Lacan
meinte, das Unbewusste sei wie eine Sprache strukturiert.
Eine Fremdsprache zu erlernen erlaubt uns, uns anders in
der Welt zu bewegen. Manchmal geniigen wenige Worte,
um uns Dinge bewusst zu machen und unsere Sicht auf
die Welt zu verdndern. Dieses Buch stellt Thnen zehn Be-
griffe der modernen japanischen Sprache vor, die einen
groflen Teil der Weisheit einer viele Jahrtausende alten
Kultur enthalten. Diese Kultur war und ist eine Quelle
der Inspiration fiir zahlreiche Zen-Monche, renommierte
Kiinstler, erfolgreiche multinationale Unternehmer sowie
fiir all jene, die erkannt haben, dass die Voraussetzung,
um »Erfolg zu haben, darin liegt, dass man mit sich
selbst im Reinen ist und Erfiillung in seinem Tun findet.

Mithilfe der zehn japanischen Begriffe, die sich leicht
einprigen lassen und Sie ebenso zur Kontemplation wie
zu konkretem Handeln einladen, kénnen Sie rasch Thre
Fahigkeit steigern, auch angesichts von Verdnderungen
in Harmonie mit sich selbst und anderen zu bleiben.

JLA

GOLDENE REGEL
NR.1:

Cenki

(in Form sein/ Lebenskraft)



Die Kunst, unsere Energie zu erhalten

»Mit Wille und Ausdauer kannst du

Wunder bewirken. «
BENJAMIN FRANKLIN

Dieser Satz von Benjamin Franklin mag zweifellos unser
Herz ansprechen, aber unser Korper und Geist sind oft zu
erschopft, um stindig fiir unsere Traume zu kdmpfen.
Man sagt, Rom sei nicht an einem Tag erbaut worden.
Das bedeutet, dass es nicht auf Schnelligkeit ankommt,
sondern vielmehr auf Bestdndigkeit, wenn wir erfolgreich
sein mochten. Statt den Versuch zu unternehmen, unse-
ren Energiepegel zu erhéhen, sollten wir eher lernen, wie
wir ganz bewusst die Energieressourcen nutzen, die wir
zur Verfiigung haben.

Es gibt Tage, da haben wir das Gefiihl, wir konnten
die Welt erobern und nichts konne uns authalten. Doch
gibt es leider auch genug solcher Tage, wo schon das Auf-
stehen am Morgen einer Heldentat gleichkommt, wo
schon der Gedanke an Sport oder daran, das Fahrrad zu
reparieren, einem wie eine uniiberwindliche Herausfor-
derung erscheint; diese Tage, an denen es eine Qual ist,
die als Nachstes anstehende Aufgabe zu erledigen, sind

leider nur allzu hdufig. Wenn wir uns zu lange in diesem
Modus befinden, sinkt unsere Motivation immer weiter,
und unser Leben scheint von Tag zu Tag problematischer
zu werden. Nach und nach fithlen wir uns wegen unserer
mangelnden Tatkraft schuldig. Manche Menschen ent-
scheiden dann, alles zu tun, um wieder mehr Energie und
Willenskraft zu bekommen. Eine Zeit lang verdoppeln sie
ihre Bemiithungen, doch schon bald machen sich Miidig-
keit und Uberdruss wieder bemerkbar, und so werden
ihre guten Vorsitze rasch von schlechten Gewohnheiten
ersetzt. Nach diesem zweiten Misserfolg verlieren viele
das Vertrauen in sich selbst und ihre Féhigkeit, erfolg-
reich zu sein. Sie sind voller Schuldgefiihle und meinen,
sie hitten einfach zu wenig Ressourcen. Doch tatsdchlich
rithrt das eigentliche Problem daher, dass sie keine Ah-
nung haben, wie sie ihre Energie erhalten kénnen, und
sie unwissentlich vergeuden.

Sowohl die chinesische als auch die japanische Medi-
zin gehen davon aus, dass alle Lebewesen von einer Le-
benskraft, genannt Ki, belebt werden. Jedes Neugeborene
erbt dieses Ki von Geburt an, kann aber kein neues er-
zeugen, weil nun einmal alles, was ins Leben tritt, wieder
vergehen muss. Wir kénnen diese Lebensenergie also
nicht erschaffen, kénnen sie aber erhalten.

In Japan benutzt man den Begriff genki, um jeman-
den zu fragen, ob es ihm gut geht. Gen (JT) bedeutet die
Quelle, der Ursprung, und ki (ki) die Lebenskraft.
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»Genki sein« bedeutet demnach, dass wir uns gut fithlen,
weil das Niveau unseres Ki unserem natiirlichen Energie-
pegel entspricht. Das heifit umgekehrt auch, dass wir uns
deshalb nicht gut fithlen, weil mit unserem Ki etwas nicht
in Ordnung ist. Und so miissen wir, wenn es uns besser
gehen soll, nach der Ursache forschen, warum unser Ki
geschwicht ist, um unsere Tatkraft wiederherstellen zu
kénnen.

Das Ki ist das, was unseren Geist und unseren Kérper
verbindet, es ist somit gleichzeitig materieller und psychi-
scher Natur. Um genki zu sein, ist es daher wichtig, nicht
nur auf das achten, was man tut, sondern auch auf das,
was man denkt. Wir miissen uns dariiber klar sein, dass
unsere Kraftlosigkeit zu einem grofien Teil von Stress
kommt. Um unsere intellektuellen, emotionalen und kor-
perlichen Ressourcen nicht unnétig zu erschopfen, gilt
es, drei Regeln zu beachten.

Lernen, dem, was man tut, einen Sinn zu geben

Auf dem Weg zu einem erfiillteren Leben lassen uns Fra-
gen, die mit »warum« beginnen, schneller Fortschritte
machen als solche, die mit »wie« anfangen. Bevor wir
also versuchen, uns ein bestimmtes Know-how fiir den
beruflichen Erfolg anzueignen, sollten wir verstehen,
dass nur die Antwort auf die Frage »Warum mache ich
das?« uns voranbringt und uns ermdéglicht, langfristig
durchzuhalten.

»Es ist besser fiir die Gesundheit,
nach einem Sinn zu suchen,
als sich zu bemiihen,

Schwierigkeiten zu vermeiden.«
KELLY MCGONIGAL,

amerikanische Gesundheitspsychologin, bekannt fiir ihre Forschungen
iiber die Verbindung zwischen Psychologie und Gesundheit

Schwierigkeiten auf unserem personlichen und berufli-
chen Weg sowie Opfer, die wir zwischenzeitlich bringen
miissen, um etwas zu erreichen, fithren tatsichlich ir-
gendwann zu korperlicher und emotionaler Erschop-
fung. Doch gewinnen wir unsere Tatkraft nicht etwa da-
durch zuriick, dass wir Schwierigkeiten zu vermeiden
suchen, sondern wir kommen dann wieder in Form,
wenn wir uns fiir das einsetzen, was uns wirklich wichtig
ist. Wenn es uns gelingt, unseren Unternehmungen einen
Sinn zu geben, setzt das Gehirn verschiedene Hormone
frei, die den Organismus stimulieren und seine Repara-
turfahigkeit verbessern.

Das gute Funktionieren unseres Gehirns hingt zu ei-
nem groflen Teil vom Vorhandensein mehrerer Neuro-
transmitter ab, darunter Dopamin, GABA, Serotonin und
Acetylcholin. Letztere sorgen dafiir, dass wir fahig sind,
Freude zu empfinden, ruhig zu bleiben und uns etwas
einzuprdgen. Es gibt eine stindige Wechselwirkung
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zwischen unserer Stimmung und diesen Transmittern.
Herrscht ein Defizit bei einigen davon, kann dies zu einer
Form von Depression fithren. Gleichzeitig ist es wichtig
zu wissen, dass negative Gedanken eine Reaktion auf
hormoneller Ebene hervorrufen.

In starken Stresssituationen setzt unser Korper ein
Hormon, das sogenannte Cortisol, frei. Dieses aktiviert
rasch unseren Stoftwechsel, was bei Gefahr lebenswichtig
ist, weil so unsere korperliche Leistungsfihigkeit erhoht
wird und wir in der Lage sind, in Bruchteilen von Sekun-
den zu entscheiden. Das Hormon stellt jedoch eine ernste
Gefabhr fiir die Gesundheit dar, wenn wir unter Daueran-
spannung stehen und es somit stindig ausgeschiittet
wird. Man kann es mit einem Feuer vergleichen, das uns
wirmt, wenn wir es beherrschen, das bei Kontrollver-
lust jedoch siamtliche Brennstoft-Reserven zu verbren-
nen droht. Dadurch, dass das Cortisol die Wirkung des
Melatonins reduziert, verzogert es auch das Einschlafen
und verringert die Fahigkeit des Korpers, nachts zu re-
generieren. Es hemmt zudem bestimmte Funktionen des
Organismus, die fiir ein funktionierendes Immunsystem
wichtig sind.

Ein grofler Teil unserer gesundheitlichen Probleme

hat somit mit Formen von chronischem Stress zu tun.

BEISPIEL

Es ist wichtig, dass wir unserer Arbeit einen Sinn
geben kénnen, damit wir uns nicht in ihr gefangen
fithlen. Die Angst, von anderen verurteilt zu werden,
kann erheblich abnehmen, wenn wir etwas unter-
nehmen, das wir als wichtig fiir uns selbst einstufen.
Das Gefiihl personlicher Erfiillung hilft uns somit,
den Cortisolspiegel sowie den Pegel bestimmter
Neurotransmitter zu regulieren. Das schafft einen
positiven Kreislauf, der dazu fiihrt, dass wir uns
gliicklicher fithlen und gleichzeitig die Fahigkeit

unseres Korpers zur Selbst-Reparatur erhoht.

Stress nicht als Feind sehen

In der heutigen Gesellschaft ist Stress zum Feind Num-
mer eins geworden. Es vergeht kein Tag, an dem uns nicht
gesagt wiirde, dass er die Ursache zahlreicher Krankheiten
sei. Das beste Mittel, um gesund zu bleiben, wire dem-
nach, jede Form von Anspannung zu vermeiden. Aller-
dings scheinen neuere Studien zu belegen, dass die Wir-
kung von Stress auf die Gesundheit stark davon abhéngt,
wie wir auf den Reiz reagieren. Mit anderen Worten,
wenn wir iiberzeugt sind, dass Stress schlecht fiir unsere
Gesundheit ist, neigen wir eher dazu, negative Symptome
zu entwickeln.
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»Wenn Sie sich dafiir entscheiden,

Stress als niitzliche Reaktion Ihres
Nervensystems zu betrachten, entwickeln Sie
ein inneres Kraftgefiihl.«

KELLY McGONIGAL

Es ist nicht der Stress an sich, der einen Verlust von Ki
verursacht, sondern die negative Meinung, die wir tiber
dieses Empfinden haben.

Mit sich selbst nicht so streng sein

Viele von uns meinen, dass wir besser vorwartskommen,
wenn wir uns selbst gegeniiber kritisch sind, doch sollten
wir uns dariiber bewusst sein, dass standige Selbstkritik
eine Hauptursache fiir emotionale Erschopfung ist, die
uns zwangslaufig auch korperlich erschopft. Scham, ob
natiirlicherweise empfunden oder aufgezwungen, fiihrt
viel eher zu depressiven Verstimmungen als zu positiven
Verinderungen.

Der Schliissel zur Einhaltung Threr guten Vorsitze
liegt darin, zu lernen, wie Sie Thre Motivation taglich
aufrechterhalten konnen. Seien Sie nicht so streng
mit sich selbst, der Selbstkritiker ist ein sehr viel
weniger wirksamer Fiihrer, als es Thre positiven

Gedanken sind. Finden Sie Freude auf Threm Weg
zur Verdnderung und lernen Sie, tiber Thre Fehler zu
lachen.

BeispierL: Statt sich wegen Thres Aussehens oder
mangelnder Fihigkeiten in einem bestimmten
Bereich schuldig zu fiihlen, sollten Sie sich lieber
vorstellen, wie sich Thr Leben verbessert, wenn Sie in
der Lage sind, sich zu verandern. Das verleiht IThrem
Weg einen Sinn und verhindert, dass negative
Gedanken Ihre Energie erschopfen.

19



UL %

GOLDENE REGEL
NR. 2:

Avigaton

(Danke)



Lernen, dankbar zu sein

Ohne Gefiihle, ohne Emotionen,
ist Hoflichkeit nur eine leere Hiille.

Dies ist wahrscheinlich eine der wichtigsten Lehren von
Konfuzius, der die Japaner stark inspiriert hat: Wenn wir
harmonisch mit anderen zusammenleben méochten, soll-
ten wir nicht nur Danke sagen kénnen, sondern vor allem
fahig sein, Dankbarkeit zu empfinden.

In Frankreich neigen viele Menschen dazu, Regeln als
Einschriankung der personlichen Freiheit zu sehen, als
Hindernis, das ihrem vollkommenen Gliick im Weg steht.
In unserer Gesellschaft weckt alles, was festgeschrieben
ist, Misstrauen. Sogar die wichtigen Grundsitze der Hof-
lichkeit werden oftmals als Barrieren zwischen den Men-
schen wahrgenommen, weil sie scheinbar aus einer dunk-
len Ara stammen, in der die Vorstellung von Gleichheit
noch nicht existierte. In Zeiten, in denen das Ego Konig
ist, werden Entschuldigungen und sogar Dank immer
seltener. Da sich jeder als Mittelpunkt seiner eigenen
Welt begreift, erwartet er, dass ihm alles zusteht. Wenn
eine ganze Gesellschaft so denkt, wird das Zusammen-

leben immer schwieriger.
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Obwohl Japan und Korea oft als Linder mit strengen
Normen dargestellt werden, kann jeder Reisende ohne
Schwierigkeiten erkennen, dass dort ein gutes Lebensge-
fithl herrscht. Das ist nicht nur spiirbar im freundlichen
Léacheln der Menschen an jeder Straflenecke, sondern
auch am aufmerksamen Umgang miteinander. Fiir Japa-
ner und Koreaner ist es normal, sich mehrere Dutzend
Mal am Tag zu bedanken. Wer Danke sagt, stellt aus ihrer
Sicht nicht etwa sein Licht unter den Scheffel, vielmehr
sorgt er aktiv fiir Harmonie und erhilt so auch das eigene
Wohlbefinden. Denn diejenigen, die wiederholt Undank-
barkeit beweisen, riskieren, rasch ohne die Hilfe von an-
deren dazustehen, und haben meist nur unbefriedigende
Beziehungen zu den Menschen in ihrem Umfeld. Kein
Waunder, dass das Bildungssystem dieser Lander dazu
dient, Kindern beizubringen, sich in der Gesellschaft gut

zu benehmen.

Hoflichkeit zu lernen wird als bestes Mittel
gesehen, um sich nicht nur mit anderen,
sondern auch mit sich selbst wohlzufiihlen.

Im Japanischen gibt es zwei Begriffe, die hdufig benutzt
werden, um sich zu bedanken. Der erste wird kansha
ausgesprochen und setzt sich aus zwei Schriftzeichen
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zusammen, von denen das eine dem Wort »danke« ent-
spricht, wahrend das zweite »empfinden« bedeutet. Das
veranschaulicht, dass es nicht darum geht, sich aus Ge-
wohnheit einer Etikette zu unterwerfen, indem man die-
ses oder jenes Wort ausspricht, sondern wahrhaftig
Dankbarkeit zu empfinden. Fiir Japaner ist dieses Gefiihl
die Grundlage von Fiille. Das zweite Wort, das haufiger
und in informellem Rahmen benutzt wird, ist arigatou.

Kleinigkeiten wertschitzen

Zen-Monche sind der Ansicht, dass ein Dank nicht nur
ein Lippenbekenntnis sein, sondern von Herzen kom-
men sollte. Das féllt leicht, wenn wir uns bewusst ma-
chen, dass das, was wir soeben erhalten haben, tatsdch-
lich ein Geschenk darstellt. Auch wenn uns dieser Begriff
in manchen Fillen etwas weit hergeholt erscheinen mag,
wird er in Japan gerne benutzt, weil jeder weif3, wie wich-
tig es ist, die Kleinigkeiten des Alltags wertschitzen zu

konnen.

BEISPIEL

Wenn eine Mitarbeiterin an der Kasse die Artikel, die
ein Kunde soeben gekauft hat, sorgfiltig in eine
Papiertiite packt und ihm das Ganze zuvorkommend
mit beiden Hénden reicht, wird besagter Kunde sich

mit dem Wort arigatou bedanken.
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Die Geste der Mitarbeiterin mag minimal
erscheinen, doch ist es diese Art von kleiner
Aufmerksamkeit, die dafiir sorgt, dass wir weiter-
hin in einer Gemeinschaft leben mdchten. Wenn
die ganze Gesellschaft nur noch spektakuldren
Ereignissen Bedeutung beimisst, besteht die Gefahr,
dass sich allméhlich immer mehr Unzufriedenheit

und Unwohlsein breitmachen.

Nicht davon ausgehen, dass uns alles zusteht

Arigatou ist ein Konzept, das uns darauf aufmerksam
macht, dass alles wichtig ist, was um uns herum geschieht.
Diese Einstellung hilft uns, gegeniiber der Welt und in
unseren Beziehungen zu anderen wieder achtsamer zu
werden. Der Begriff stammt urspriinglich aus einem bud-
dhistischen Sutra, das den Dialog zwischen Buddha und
einem seiner Schiiler namens Ananda schildert. Im Laufe
dieses Wortwechsels erkldart Buddha mit einem ganz be-
sonderen Gleichnis, dass es fiir eine Seele besonders
schwer sei, menschliches Leben zu erlangen. Zwar bringe
unser Dasein viel Leiden mit sich, doch solle Letzteres
nicht als Strafe, sondern vielmehr als Gelegenheit gese-
hen werden, unsere schonsten und sensibelsten Anteile
voll zu entfalten. Menschen, die ihr Leben als etwas
betrachten, das ihnen einfach zusteht, neigen oft zu der
Ansicht, sie hitten etwas Besseres verdient, und sind
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entsprechend unzufrieden. Nur diejenigen, die sich der
Zerbrechlichkeit und Seltenheit ihres Daseins bewusst
sind, kénnen aus ihrem Leben das Beste machen.
Ebenso werden nur diejenigen, die dem, was sie von
anderen erhalten, einen Wert beimessen, in Harmonie
mit ihnen leben kénnen. Das gilt fiir Freunde, Partner-
schaften, aber ebenso im Geschiftsleben. Um eine starke
Verbundenheit in einem Team, das man fithren mochte,
zu schaffen, ist es wichtig, Danke sagen zu koénnen. Der
Mensch muss von seinen Mitmenschen wertgeschitzt
werden, um sich zu entfalten. Der Betrag auf der Gehalts-
abrechnung am Ende des Monats ist definitiv nicht der
einzige Motivationsfaktor. Es wirkt sich fast immer nega-
tiv aus, wenn sich der Teamleiter bei einem Mitglied sei-
nes Teams nicht bedanken kann, nachdem diese Person
sich fiir eine ihr zugeteilte Aufgabe engagiert hat. Mit ei-
nem halbherzigen Danke riskiert man, sie zu entmutigen.
Wenn Letztere keinen groflen Ehrgeiz besitzt, wird sie
wahrscheinlich das néchste Mal nur noch das unbedingt
Notige machen. Ein guter Weg, die Zufriedenheit und
Loyalitdt unserer Partner und Klienten zu erhéhen, ist,
ihnen unsere Dankbarkeit zu zeigen, indem wir ihnen das
Gefiihl vermitteln, in unseren Augen einmalig zu sein.
Eine erfolgreiche Marketingstrategie hat nicht nur
zum Ziel, den Markt zu analysieren, um innovative Pro-
dukte zu entwickeln, sie muss auch eine starke Verbun-
denheit mit den Klienten und einer Marke ermoglichen.
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Arigatou sollte die Grundlage dieser Verbundenheit
sein, das heif3t, alle Beteiligten erkennen an, dass die an-
deren ihnen viel bringen.

Der beste Weg, eine Emotion zu vermitteln, ist,
sie selbst stark zu spiiren.

Nur diejenigen, die selbst aufrichtig dankbar fiir das sind,
was sie empfangen, werden weiterhin von anderen etwas
erhalten. Deshalb sollte man, wenn man erfolgreich sein
will, lernen, fiir das, was man hat, dankbar zu sein, und
wissen, wie man seine Dankbarkeit am besten ausdrii-

cken kann.
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