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Gleichgewicht

Gleichgewicht ist keine statische Grofe. Es entsteht vielmehr durch

einen per und ausge Wechsel von Gegensiitzen oder
Richtungen. Die acht Shaolin-Strategien fiir ein Leben im Gleichgewicht
helfen uns, unsere Energie zu mobilisieren und im stiindigen
Auf und Ab des Lebens unsere Mitte zu finden. Geist und Korper werden
dabei gleichermaflen angesprochen, damit wir auf allen Ebenen Gliick,

Zufriedenheit und Gelassenheit erreichen.
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GLEICHGEW

pie aAciT SHAOLIN-

STRATEGIEN IM UBERBLICK

Die acht Shaolin-Strategien (i Sie dabei, t und

flexibler zu werden, sich ausgeglichener zu fithlen, sich kérperlich und
mental zu stirken. In der Abbildung unten sind die Strategien grafisch
dargestellt. Sie dienen als eine Art Checkliste fiir unseren personlichen
Energiehaushalt und beschreiben, wie wir Kraft und Ausgeglichenheit
gewinnen und wo uns diese moglicherweise verloren gehen.

Die Balance-8

i

(%

Die Shaolin-Ménche leben konsequent nach diesen acht Grundsitzen,
weshalb wir sie »Die acht Shaolin-Strategien fiir mehr Energie und
Gleichgewicht« nennen. Lesen Sie dazu auch auf Seite 152-155, wie Shi
Yan Bao diese acht Strategien in sein Alltagsleben integriert.

Was uns die Balance-8 beziehungsweise die acht Shaolin-Strategien
verdeutlichen: Geist und Korper lassen sich nicht trennen, sie sind eng
miteinander verkniipft. Und egal an welcher Stelle wir etwas verandern,
an welchem beliebigen Riddchen wir drehen, es wirkt sich immer auf
das gesamte System aus, auf uns als ganzen Menschen. Wir diirfen also
immer eine Gesamtwirkung ernten.

‘Was neben den acht Balance-Punkten noch zu beriicksichtigen ist:

‘Wir sind nicht allein auf der Welt. Vielmehr spielt in unserem Leben
der Kontakt zum Auf8en, insb d

zu unseren Mit
eine wesentliche Rolle. Wir wirken mit unserem Verhalten auf unsere
Mitwelt, und umgekehrt, Verhalten und Reaktionen anderer wirken auf
uns. Und auch hier miissen wir ein Gleichgewicht finden - zwischen
Kontakt und Alleinsein, zwischen Sich-Behaupten und der Wertschit-
zung anderer.

Mentale und korperliche Balance

Die acht Shaolin-Strategien fiir mehr Energie und Gleichgewicht sind
unterteilt in vier mentale und vier kdrperliche Herangehensweisen. Bei
den mentalen arbeiten Sie auf der Ebene von Geist und Psyche. Die
vier anderen Strategien umfassen alles, was Sie auf der Korperebene fiir
mehr Energie und Gleichgewicht tun konnen. Alle acht Strategien ba-
sieren zum einen auf den jahrhundertealten mentalen und kérperlichen
Trainingsprinzipien der Shaolin-Ménche. Zum anderen flieSen die
aktuellsten Erkenntnisse und Erfahrungen aus westlicher Wissenschaft
mit ein. Das Ziel lautet, korperliche und mentale Stirke zu entwickeln,
um dadurch letztendlich zu einem gliicklichen, zufriedenen und ausge-
glichenen Leben zu finden.
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Mentale Balance 1 - Bewusstheit: Die erste der acht Shaolin-
Strategien setzt auf Bewusstseinstraining. Das Ziel ist, sich zwei Dinge
bewusst zu machen: zum einen, was wir denken, fithlen und spiiren,
zum anderen, warum wir in welcher Form darauf reagieren und ent-

sprechend handeln — ohne dies zu bewerten.

Mentale Balance 2 - Einstellungen: Es liegt in unserer Natur,
unser Leben und unsere Mitwelt stindig zu bewerten. Wir tun dies
auf der Grundlage bestimmter Einstellungen gegeniiber Menschen,
Dingen, Erlebnissen und Erfahrungen. Im Mittelpunkt des zweiten
Shaolin-Trainingsprinzips stehen drei Schritte:

1. erkennen, welche unserer Einstellungen unser Handeln erzeugen,
2. verstehen, welches Bediirfnis hinter einer Einstellung steckt,
3. priifen, wie wir eine hinderliche Einstellung loslassen und durch

eine neue, forderliche ersetzen kénnen.

Mentale Balance 3 - Selbstdisziplin: Um ein Ziel zu erreichen,
miissen wir es Klar definieren und viel Selbstdisziplin aufbringen. Die
dafiir ntige Energie mobilisieren wir, wenn wir
1. uns vorstellen, wie (gut) es uns gehen wird, wenn wir das erreichen,
was wir uns wiinschen,

2. erkennen, welche Hindernisse auf dem Weg zum Ziel liegen und
welchen Nutzen wir daraus ziehen kénnen,
3. einen Plan entwerfen, wie wir unser Vorhaben Schritt fiir Schritt in

die Tat umsetzen und Teilerfolge erzielen kénnen.

Mentale Balance 4 - Selb Selbst ist
s ehaushal

das heidende Steuer 1 unseres E und

unseres Gleichgewichts. Im Grundsatz geht es darum, den Blick auf das
Wesentliche zu richten - welche Priorititen wir setzen, wie wir diese
Priorititen zeitlich organisieren und wie wir sie - wenn nétig - auch
verteidigen.

Kérperliche Balance 1 - Bewegung und Kérperhaltung: Ein
bewegter Korper stirkt den Geist, das heifit, wenn Sie in Thren Kérper
investieren, investieren Sie auch in Ihren Kopf, Ihre Energie und damit
in Ihr persénliches Gleichgewicht. Das ist die zentrale Botschaft der
ersten Korperstrategie beziehungsweise der fiinften Strategie zu mehr
Balance in unserem Leben. Denn der Mensch bildet eine Einheit aus
Koérper, Gefiihlen und Gedanken.

Korperliche Balance 2 - Entspannung: Effektiv entspannen ist
das Trainingsziel der sechsten Strategie fiir ein Leben im Gleichge-
wicht. Denn Entspannung schafft die Basis fiir innere Ruhe. In dieser
Ruhe liegt die Kraft, die uns hilft, unsere Gedankenwelt zu sortieren, zu
fokussieren und dadurch uns besser zu orientieren. Sind wir entspannt,
sehen wir Herausforderungen gelassener entgegen und sind leichter in
der Lage, angemessen zu handeln.

Korperliche Balance 3 - Atmung: Atmen ist eine der ersten Lern-
erfahrungen, die ein Mensch macht, und unser Atem begleitet uns
vom ersten Moment bis zum Tod. In schénen wie in schwierigen Situa-
tionen spiegelt unser Atem stets auch unsere momentane Befindlich-
keit wider. In ressourcenvollen Zustinden atmen wir anders - namlich
ruhig, tief und gleichmifig - als in stressigen Situationen. Ziel des
siebten Trainingsprinzips der Balance-8 ist, das Atemmuster von posi-
tiven Zustinden in schwierigen Situationen oder Zeiten als Ressource

zu nutzen.

Korperliche Balance 4 - Ernidhrung: Der Zusammenhang zwi-
lisierend

schen einer ausg: und Erndhrung einerseit:
und einer guten Energie- und Lebensbalance andererseits steht
schlieflich im Zentrum der achten Shaolin-Strategie. Durch die
richtige Ernidhrung und sinnvolle Essgewohnheiten erméglichen wir

Korper und Geist ein Héchstmaf an Wohlbefinden.
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Ubung

Aussteigen aus dem Gedankenkarussell

Beginnen Sie wie bei der vorherigen Ubung (Seite 39) mit der Konzentra-

tion auf Ihre Atmung.

* Schauen Sie sich dann an, welche Gedanken auftauchen. Lassen Sie die
Gedanken kommen und gehen und sagen Sie sich, »Es denkt«, ohne jegli-
che Wertung. Es geht nur darum, sich dessen, was Ihnen gerade durch den
Kopf geht, bewusst zu werden.

* Wenn Gefthle auftauchen, die ja eng mit den Gedanken verbunden sind,
nehmen Sie auch diese bewusst in den Blick des inneren Beobachters und
benennen sie, etwa »Da ist Argerc, »Da ist Freude«.

* Wenn Sie doch einmal auf das Gedankenkarussell aufgesprungen sind —
kein Problem. Freuen Sie sich, dass Sie es bemerkt haben, das ist ein
Zeichen zunehmender Bewusstheit! Nehmen Sie immer wieder erneut die
Position des inneren Beobachters ein.

* Wiederholen Sie die Ubung regelméBig, am besten jede Stunde fur zwei
Minuten, um das Innehalten und Beobachten als festes Verhaltensmuster
in Ihren Alltag zu integrieren. Oder machen Sie ein Ritual daraus, zum Bei-
spiel vor dem Aufstehen, in der Mittagspause oder vor dem Zubettgehen.

Wenn Sie es schaffen, dieses bewusste Beobachten 1015 Minuten durch-

zuhalten, kommen Sie mehr und mehr ins Gleichgewicht und nahern sich der

dritten Ebene des Glicks (siehe Seite 14)

Bewusstheit fiir mehr Gleichgewicht

Sich dieser Zusammenhinge des gedanklichen und emotionalen
Hintergrundrauschens bewusst zu werden ist der zentrale Schliissel,
in unserer Gedankenwelt »aufzurdumen«. Und dies wiederum ist die
Voraussetzung dafiir, dass wir unser Bewusstsein fiir die Signalzone

schirfen und frither bemerken, wann wir unsere Komfortzone ver-
lassen (siehe Seite 23). Denn sobald wir dazu in der Lage sind, in die

unbewussten gedanklichen Endlosschleifen »hineinzugritschen«, kén-

nen wir selbst heid den Gedanken weiter

einen unguten,
zu denken oder ihn loszulassen. Warum auch sollten wir denken, was
wir bereits 150-mal gedacht haben? Das bringt nichts. Es wird Zeit, das
Gedankenkarussell zu stoppen. Doch wie funktioniert das?

Dazu ein Fallbeispiel: Ein Mann wachte fast jede Nacht gegen 4.00 Uhr
auf, griibelte iiber seine Arbeit nach und konnte nicht mehr einschlafen.
Folgende drei Schritte halfen ihm:

bewusst zu wiirdigen, dass sein
versucht, Probleme zu losen. Dadurch verbrauchte er weniger Energie

Denken

fiir Verdrangung und Bestrafung (»Ich sollte doch schlafen«).
die Gedanken auf eine definierte Zeit am Morgen, auf die Fahrt
zur Arbeit zu delegi Das ihn zusitzlich, da sein Pro-

blemlésungsbediirfnis nun einen Platz zugewiesen bekam.

die Gedanken bewusst immer und immer wieder auf eine entspan-
nende Wohlfiihltitigkeit zu richten. Fiir ihn war es das Betrachten von
prasselndem Feuer im offenen Kamin.
Anfinglich waren die drei Schritte etwas schwierig, und die Problem-
gedanken quollen immer wieder zuriick ins Bewusstsein. Aber mit
Geduld und Selbstdisziplin schaffte er es immer besser, wieder in den
Schlaf zuriickzufinden. Nach wenigen Wochen wachte er nur noch
gegen 4.00 Uhr auf, wenn tagsiiber besonders viel los war.

‘Wenn wir in der oben beschriebenen Weise unseren inneren Beob-
achter aktivieren, erkennen wir auch unsere unbewussten Reaktionen.
Damit haben wir den Schliissel fiir mehr mentale Balance in der Hand:
Jedes Erkennen schafft ein klein wenig mehr an freiem Willen, zu den-
ken, zu fithlen und zu handeln. Wir kommen von der unbewussten
Reaktion zur bewussten Aktion.
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bekommen Letztere die Folgen zu spiiren. Und auch unserer privaten
Mitwelt - unserem Partner, unserer Familie, unseren Freunden - wer-
den wir nichts geben kénnen, wenn wir uns auf dem Weg zur Erschop-
fung befinden.

X

X

,.tﬁé‘ & Weisheitsgeschichte

§ b

- ¥ Vor den Toren einer Stadt saf8 einmal ein alter Mann. Jeder, der in die
Stadt wollte, kam an ihm vorbei. Eines Tages fragte ein Fremder den Alten: »Sag
‘mir doch, Alter, wie sind die Menschen hier in der Stadt?« - »Wie waren sie denn
dort, wo du zuletzt warst?«, fragte der Alte zuriick?« - »Schrecklich. Sie waren
gemein, unfreundlich, keiner half dem anderen. - »So, fiirchte ich, werden sie
auch hier sein.«

Dann kam ein anderer Fremder zu dem alten Mann. Auch er fragte: »Sag, wie
sind die Menschen hier in der Stadt?« - »Wie waren sie denn dort, wo du zuletzt
warst?«, lautete wieder die Gegenfrage. »Wunderbar. Ich habe mich dort sehr
wohlgefiihlt. Sie waren freundlich, grofiziigig und stets hilfsbereit.« - »So etwa
werden sie auch hier sein.«

Die Wertschdtzung macht den Unterschied

Wenn uns jemand seine Unterstiitzung verweigert, fiihlt sich das meist
nicht schon an. Doch wesentlich besser anzunehmen ist dieser Um-
stand, wenn wir den Grund der Weigerung erfahren. Wer wird nicht
gerne - wenn er schon unterbrochen wird - respektvoll unterbrochen?
Wer akzeptiert nicht leichter ein »Nein«, wenn er vielleicht spiter an
anderer Stelle dafiir ein »Ja« bekommt?

Mit grofler Wahrscheinlichkeit werden wir also unsere Mitwelt nicht
briiskieren, wenn es uns gelingt, respektvoll zu erkliren, warum wir an
einem bestimmten Punkt »Nein« sagen miissen. Vielleicht konnen wir

idealerweise unser Gegeniiber von unserem »Nein« iiberzeugen oder es
gar dafiir gewinnen. Fiir einen konstruktiven Umgang mit Konflikten
und fiir stabile Beziechungen spielt Wertschitzung eine entscheidende
Rolle. Und wie so oft kommt es auch in diesem Zusammenhang auf

die innere Ei 11 an. Wie Sie Ei 11 verindern, haben

Sie bereits in Kapitel 3 (ab Seite 54) erfahren. In der folgenden Ubung
erhalten Sie noch einige konkrete Hilfestellungen zum Thema » Abgren-

Ibstbeh d

g in wertschi Haltung anderen

Ubung

zung«. Denn
gegenilber ist wichtig fiir ein Leben im Gleichgewicht.

Eine wertschdtzende Haltung erarbeiten

* Denken Sie an eine Situation, in der es Ihnen schwerfiel, sich abzugrenzen.
Horchen Sie in sich hinein, um herauszufinden, welche Einstellung in Ihnen
schlummerte. Vielleicht: Wie immer mache ich alles moglich, koste es mich,
was es wolle. Oder: Egal was passiert, die Aufgabe werde ich sicher nicht
iibernehmen. Oder: Wenn ich es mache, dann braucht es aber eine gleich-
wertige Gegenleistung.

Alle drei Haltungen sind einer wertschatzenden Abgrenzung nicht forder-
lich, da Sie sich entweder tibernehmen, mit Trotz briiskieren oder allzu
fordernd auftreten.

* Um den Weg der Mitte zu finden, gilt es also Ihre Einstellung zu verdndern.
Ein Weg dazu ist, das Positive an den negativen Einstellungen herauszu-
filtern. Analog zu oben also zum Beispiel: Ich bin hilfsbereit; ich erkenne,
dass ich mich tbernehmen wiirde; alles ist verhandelbar.

* Formulieren Sie nun eine wertschétzende Haltung, auf deren Basis Sie in
eine aktuelle Auseinandersetzung gehen konnten, zum Beispiel: Ich Uber-
nehme gerne Zusatzaufgaben, wenn ich Kapazitaten dazu freihabe; wir
sollten in diesem Fall aber eine andere Losung finden.
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Das Geheimnis
vom Leben

im Gleichgewicht

Fiihlen Sie sich auch manchmal gestresst, iiberfordert,
ausgelaugt? In diesem Buch lernen Sie in acht kon-
kreten Schritten, Ihre Krafte moglichst effektiv fiir
die Ziele einzusetzen, die lhnen wirklich wichtig
sind. Und Sie erfahren, wie Sie immer wieder
neue Energie aufbauen kénnen.

Der Shaolin-Monch Shi Yan Bao und der erfahrene
Coach Dr.Thomas Spadth zeigen lhnen, wie Sie lhren
taglichen Anforderungen gerecht werden und dabei
ein gesundes, zufriedenes und gliickliches Leben
im Gleichgewicht fithren kdnnen.
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