Shauna Shapiro Lesepl‘O be

5UC1<StFam1H9 Dr. Shauna Shapiro
firs Gehirn Gliickstraining flrs
Wie Selbstmitgefiihl und Achtsamkeit GEh i rn
Ihr Leben transformieren Wie Selbstmitgeftuhl und
| Achtsamkeit Ihr Leben
transformieren

T e
IRISIANA

Bestellen Sie mit einem Klick fir 18,00 €

mme. | amazonde | 2 bicherde = eBook.de
genalokal s | 7 Thalia | Hugendubelde ' [TVTTSRIFTS

Seiten: 288
Erscheinungstermin: 26. April 2021

Mehr Informationen zum Buch gibt es auf

www.penguinrandomhouse.de



www.penguinrandomhouse.de
http://www.amazon.de/exec/obidos/asin/3424153648/verlagsgruppe-21/
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=9359&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https%3a%2f%2fwww.ebook.de%2fde%2fshoppingcart%2fadd%3famount%3d1%26id%3d9783424153644]]
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=9362&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https://www.hugendubel.de/de/shoppingcart/add?amount%3d1%26id%3d9783424153644]]
http://clkde.tradedoubler.com/click?p=49521&a=1975031&url=www.weltbild.de/warenkorb/ean/hinzufuegen?ean=9783424153644:1
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=14158&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https%3a%2f%2fwww.thalia.de%2fshop%2fhome%2fartikeldetails%2fean9783424153644]]
https://shop.randomhouse.de/shop/action/shoppingcart/add?id=9783424153644&amount=1
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=14191&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https%3a%2f%2fwww.buecher.de%2fgo%2fcart_cart%2fcart_add_item%2fprod_id%2f1%3a9783424153644%2f]]

e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Achtsamkeit goes Wissenschaft

Viele von uns sehnen sich nach innerer Ruhe, Klarheit und Freude im
Leben, wahrend sie gleichzeitig fest in negativen Denkmustern verhaftet
sind und mit sich selbst und der Welt hart ins Gericht gehen. Dr. Shauna
Shapiro, Psychologin und Achtsamkeits-Forscherin, zeigt anhand aktueller
Erkenntnisse der Neurowissenschaft, dass es nie zu spat ist, eine neue Art
des Denkens zu erlernen und neue, positive Muster zu verankern. Der
Schlissel hierzu liegt in einer Praxis des Selbstmitgefiihls und der
liebevollen Gute. Shapiros Buch ist angeflllt mit Wissenschaft und
Weisheit, ist voller warmherzig erzahlter Geschichten, Ubungen und
konkreter Anregungen, die einen darin unterstltzen, sich aus der jahre-
und jahrzehntelang gelebten Negativitat zu I6sen und Erfullung und
ungeahntes Glick zu finden.
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Stimmen zum Buch - Gliickstraining flirs Gehirn

»Gllckstraining firs Gehirn ist vielleicht das wichtigste
Achtsamkeitsbuch, dass ich je gelesen habe.
Warum? Weil wir alle glticklicher sein wollen.

Wir alle wollen mehr wir selbst sein. Aber nur wenige
Blicher teilen uns mit, wie wir dahin kommen. Shauna
hat eine Landkarte erstellt. Sie hat die perfekte
Mischung aus Wissenschaft, Geschichten,
Ubungen und Weisheiten gefunden, mit einem Ziel:
lhnen zu helfen, sich selbst und lhr Leben
zu lieben - selbst wenn es kopfsteht. Stlrzen Sie
(schlendern Sie nicht!) auf dieses Buch zu und lesen
Sie es jetzt. Lesen Sie es von ganzem Herzen.

Die Ubungen werden I|hr Leben verdndern!«
JUSTIN MICHAEL WILLIAMS

AUTOR VON STAY WOKE

»Ein wunderschén geschriebenes, inspirierendes
und dennoch héchst praktisches Buch dariber,
wie wir Achtsamkeit und Selbstmitgefihl kultivieren
kénnen. Es besteht zu gleichen Teilen aus Weisheiten,
Wissenschaft und persénlichen Geschichten
und wird ganz sicher das Leben
der Leserinnen und Leser verdandern.«

KRISTIN NEFF, PH. D.
AUTORIN VON SELBSTMITGEFUHL

Stimmen zum Buch - Glickstraining firs Gehirn
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»Shauna Shapiro beschenkt uns mit dem duBerst
bewéhrten Pfad zu Frieden und Freude

in unseren Leben.«
DANIEL GOLEMAN

AUTOR VON EMOTIONALE INTELLIGENZ

»Dr. Shapiro ist eine der einfliihlsamsten, hingebungs-
vollsten und wortgewandtesten Wissenschaftlerinnen
im Feld der Achtsamkeit und des Mitgefihls.

Aus ihrer jahrzehntelangen eigenen Praxis und
Forschung heraus hat sie einen praktischen Leitfaden
geschrieben, der lhnen helfen kann, mehr Klarheit,
Ruhe und Freude in Ihr Leben zu bringen.«

ANDREW WEIL, M. D.
AUTOR VON SPONTANEOUS HAPPINESS UND
EIGHT WEEKS TO OPTIMUM HEALTH

»Eine wunderbare Einladung, achtsam und
mitfihlend zu leben. Dr. Shapiro vereint
praktische Ubungen, neurowissenschaftliche
Forschungsergebnisse und ein groBBes Herz,
um uns den Weg zu einem weisen,
liebevollen und anmutigen Leben zu zeigen.«

JACK KORNFIELD
AUTOR VON FRAG DEN BUDDHA UND
GEH DEN WEG DES HERZENS

»Ein wunderschénes, weises Buch, das uns
den Pfad der Liebe und des Verstehens durch
Achtsamkeit im Alltag eréffnet.«

REV. JOAN JIKO HALIFAX
AUTORIN UND ABTIN, UPAYA ZEN CENTER

Stimmen zum Buch - Glickstraining firs Gehirn



»Shauna Shapiro erinnert uns daran, dass Selbst-
mitgefihl grundlegend fir unsere Heilung
und unsere Freiheit ist. Sie bietet uns
einen klaren, liebevollen und weisen Leitfaden,
um diesen Pfad zu beschreiten.«

TARA BRACH, PH. D.
AUTORIN VON MIT DEM HERZEN EINES BUDDHA
UND DEIN FURCHTLOSES HERZ

»Die perfekte Kombination aus Inspiration,
Wissenschaft, Herz und praktischen
Handwerkzeugen. Dieses Buch, geschrieben
von einer Weltklasse-Autoritat im Bereich
Achtsamkeit und Mitgefihl, ist schlichtweg brillant.
Es zu lesen fihlt sich an, als wenn eine liebe,
weise Freundin Sie begriBt.«

RICK HANSON, PH. D.
BESTSELLERAUTOR VON DAS GEHIRN EINES BUDDHA:
DIE ANGEWANDTE NEUROWISSENSCHAFT VON GLUCK,

LieBe UND WEISHEIT

»Durch diese erheiternde und bertihrende
Synthese aus klinischer Erfahrung, Wissenschaft,
Geschichten und Ubungen nimmt Shauna Shapiro
Sie auf eine Reise zu Akzeptanz und Freude mit.
Dieses Buch bietet einen absolut frischen und
erkenntnisreichen Blickwinkel auf Achtsamkeit und
seine vielen Fortfliihrungen. Es wird die Art, wie Sie
auf die Welt und Ihr Leben schauen, veréandern.«

DACHER KELTNER, PH. D.
BEGRUNDER UND DEKAN DES THE GREATER GOOD SCIENCE CENTER
DER UC BERKELEY UND AUTOR VON BORN TO BE GOOD
UND DAS MACHT-PARADOX

Stimmen zum Buch - Glickstraining firs Gehirn
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»Dr. Shapiro ist eine der einfihlsamsten,
wortgewandtesten und hingebungsvollsten
Wissenschaftlerinnen im Feld der Achtsamkeit
und des Mitgefihls. Ihre jahrzehntelange eigene Praxis
in Kombination mit ihrer wissenschaftlichen Forschung
machen dieses Buch zu einem wahren Juwel.«

CHIP CONLEY
BESTSELLERAUTOR VON WisDom AT WORK

»Die langjéhrige Firsprecherin und Praktizierende
der Meditation, Dr. Shauna Shapiro, schenkt uns
einen unentbehrlichen Leitfaden, der uns durch

die Pforten der Neugier, der Freundlichkeit
und des Mitgefiihls uns selbst und unvermeidlich
auch anderen gegentber zu Achtsamkeit
fahrt. Ein wunderbares Buch.«

GABOR MATE, M. D.
AUTOR VON WENN DER KORPER NEIN SAGT

»Shauna Shapiros einfache und dennoch
tiefgriindige Ubungen ermutigen uns, uns selbst -
unser ganzes Selbst - mit Liebe und Freundlichkeit

zu halten. Ihre Arbeit berihrt mich zutiefst.«

EILEEN FISHER
GRUNDERIN UND MITGESCHAFTSFUHRERIN
DER EILEEN FISHER INC.

Stimmen zum Buch - Glickstraining firs Gehirn



»Shauna kombiniert jahrzehntelange eigene Praxis mit
Jahren grindlicher wissenschaftlicher Forschungs-
arbeit. Dies qualifiziert sie in ganz besonderem MalBe,
das Wunder der Achtsamkeit fir Sie, durch dieses einfache
und dennoch kraftvolle Buch, zum Leben zu erwecken.«

SHINZEN YOUNG
AUTOR VON THE SCIENCE OF ENLIGHTENMENT

»Was fir eine Glanzleistung! Dieses Buch ist
eines der fesselndsten und kraftvollsten Blicher,
die ich je Gber gute Lebensfihrung gelesen habe.
Eindrucksvoll, wichtig und tiefgriindig.«

JAMES R. DOTY, M. D.
GRUNDER UND DIREKTOR DES CENTER FOR COMPASSION AND ALTRUISM,
RESEARCH AND EDUCATION, STANFORD UNIVERSITY SCHOOL OF MEDICINE,
UND BESTSELLERAUTOR VON DAS ALPHABET DES HERZENS

»Radikal und transformativ - ein heller Lichtstrahl
im Dunkeln. Sehr zu empfehlen!«

DEAN ORNISH, M. D., UND ANNE ORNISH
BESTSELLERAUTOREN VON UNDO [T!

»Mit Gliickstraining firs Gehirn lietert Dr. Shapiro
schlagende Beweise dafir, wie wir persénlich erblihen und
professionell erfolgreich sein kénnen. Wir erlangen dies laut

Shapiro nicht dadurch, dass wir uns selbst fertigmachen,
sondern dadurch, dass wir Mitgefihl uns selbst gegentiber
autbringen. Voller Einsichten, reich an praktischen Anleitun-
gen und untermauert mit den neuesten wissenschaftlichen

Erkenntnissen wird dieses Buch Ihr Leben verdndern.«

MIRANDA MACPHERSON
SPIRITUELLE LEHRERIN UND AUTORIN VON THE WAY OF GRACE

Stimmen zum Buch - Glickstraining firs Gehirn 9



»Shauna Shapiro hat ein exzellentes Buch geschrieben!
Angetllt mit persénlichen Geschichten und fesselnden
neurowissenschaftlichen Erkenntnissen, erklart
Gllckstraining flrs Gehirn auf einbeziehende,
leserinnenfreundliche Art, wie Achtsamkeit
und Selbstmitgefihl funktionieren und warum
sie so gut fir Sie sind. Sehr zu emptehlen!«

JAMES BARAZ
MITAUTOR VON FREUDE UND MITBEGRUNDER
DES MEDITATIONSZENTRUMS SPIRIT ROCK

»Dr. Shapiro legt uns durch dieses Buch auf sehr
geschickte Weise eine Landkarte zu Transformation
und Wandel dar. Die Tiefe ihrer persénlichen
Praxis und ihre Hingabe an klare und zugéngliche
Achtsamkeitsanleitungen wirken fesselnd und
Dr. Shapiro wird uns zu einer vertrauenswdrdigen
Wegweiserin auf diesem Pfad.«

AMISHA JHA, PH. D.
NEUROWISSENSCHAFTLERIN UND FORSCHERIN

»Das eine Buch Uber Achtsamkeit, das Sie lesen
mussen. Ein zutiefst weiser, frischer und brillanter
Leitfaden dartiber, wie Achtsamkeit und
Selbstmitgefihl uns helfen kénnen,
uns selbst und die Welt zu heilen.«

KRISTINE CARLSON
MITAUTORIN DES BESTSELLERS DON'T SWEAT THE SMALL STUFF

10 Stimmen zum Buch - Gliickstraining fiirs Gehirn



»In einem Zeitalter der Angst brauchen wir neue
Anleitungen, um die Frakturen unserer Psyche anzugehen.
In ihrem Buch Glickstraining fiurs Gehirn verwebt
Dr. Shapiro jahrzehntelange wissenschaftliche Forschung,
personliche Geschichten und kraftvolle Ubungen
miteinander, um unsere Herzen und unseren Geist
mit umsetzbaren Einsichten anzufillen.«

JASON SILVA
FILMEMACHER, FUTURIST

»Viele von uns tadeln sich dafir, nicht perfekt zu sein,
oder fallen dem Glauben anheim, dass Selbstverurteilungen
uns helfen, uns zum Besseren zu verdndern. Dr. Shapiro
réaumt mit dieser Vorstellung auf. Ihre Pionierarbeit im Bereich
Achtsambkeit bietet uns beides - sowohl die wissenschaftliche
Grundlage als auch die Ubung, um zu verstehen,
dass Selbstfreundlichkeit die geheime Zutat fur Erfillung,
Transformation und Freude ist.«

LORIN ROCHE
AUTOR VON THE RADIANCE SUTRAS

»Eine zutiefst weise und praktische Anleitung darin,
wie Achtsamkeit und Selbstmitgefihl uns und die Welt
heilen kann. Dr. Shapiros Buch erklart der Leserschaft
auf wissenschaftliche Weise, warum Selbstkritik unser
Leiden verschlimmert, und bietet praktische Schritte an,
um unser Vermégen fir Selbstmitgefihl zu entwickeln
und dieses Leiden zu lindern. lhre Klarheit und Weisheit
spiegeln sich in dieser wunderbaren Arbeit wider,
aus der wir alle einen Nutzen ziehen kénnen.«

MARK COLEMAN
AUTOR VON SCHLIESSE FRIEDEN MIT DIR SELBST

Stimmen zum Buch - Gliickstraining fiirs Gehirn 11



»Was kdme dabei heraus, wenn wir eine brillante
Akademikerin nédhmen, die sich 20 Jahre lang bahn-
brechender Forschung und hingebungsvoller persénlicher
Meditationspraxis gewidmet hat, und sie bitten
wtirden, die Weisheit, die sie zusammengetragen hat,
herauszukristallisieren und als ihren hilfreichsten Beitrag
der Welt zum Geschenk zu machen? Nun ja, dann
erhielten Sie dieses wunderbar weise und liebevolle Buch,
das uns Méglichkeiten anbietet, ein Leben mit mehr
Zufriedenheit, Mitgefihl und Freude zu fihren.«

ROGER WALSH M. D., PH. D., D. H. L.
MEDIZINISCHE HOCHSCHULE DER UNIVERSITAT VON KALIFORNIEN,
AUTOR VON DIE ERFAHRUNG GELEBTER SPIRITUALITAT:
SIEBEN WEGWEISER ZUM ERWACHEN

»Die bemerkenswerte Einsicht, dass Achtsamkeit bltht
und gedeiht, wenn unsere Aufmerksamkeit mit Neugier
und Freude einhergeht, treibt diesen personlichen
und fesselnden Bericht an und verbindet ihn mit
hochaktueller wissenschaftlicher Forschung. Was fiir
ein Geschenk an jene, die auf der Suche nach
mehr Présenz und Unbeschwertheit sind.«

ZINDEL V. SEGAL, PH. D.
AUTOR VON DIE ACHTSAMKEITSBASIERTE KOGNITIVE
THERAPIE DER DEPRESSION

»Ein weises, leicht zugangliches und dennoch praktisches
Buch dartber, wie Achtsamkeit und Selbstmitgefihl
Sie glticklicher machen und Ihr Leben wandeln kann.«

SONJA LYUBOMIRSKY
AUSGEZEICHNETE PROFESSORIN DER PSYCHOLOGIE, UNIVERSITAT VON
KALIFORNIEN IN RIVERSIDE UND AUTORIN VON GLUCKLICH SEIN:
WARUM SIE ES IN DER HAND HABEN, ZUFRIEDEN ZU LEBEN

12 Stimmen zum Buch - Gliickstraining fiirs Gehirn



»Eine perfekte Mdglichkeit, lhrer Achtsamkeitsreise
eine Starthilfe zu geben oder ihr zu neuem Leben
zu verhelfen. Tragen Sie dieses Buch bei sich
und schenken Sie es jenen, die es brauchen.«

WALLACE J. NICHOLS, PH. D.
MEERESBIOLOGE UND AUTOR VON BLUE MIND

»Dies ist ein wunderbares Buch, das mit iberzeugender
Klarheit und Herzlichkeit geschrieben wurde.
Shauna Shapiro, international fir ihren heraus-
ragenden Beitrag in Forschung und klinischer Arbeit
bekannt, ist eine jener seltenen Wissenschaft-
lerinnen, die nicht nur neue Methoden beitragen,
sondern auch fir ein tieferes Verstdndnis
des Geistes sorgen - samt seiner Heraus-
forderungen und seinem Potenzial.«

MARK WILLIAMS
D. PHIL., EMERITIERTER PROFESSOR
DER KLINISCHEN PSYCHOLOGIE, UNIVERSITAT ZU OXFORD

»Ein wunderbarer, auf wissenschaftlichen Grundlagen
beruhender Liebesbrief, der nicht nur lhre ndchste
ressourcenreiche abendliche Nachtlektiire werden

wird, sondern ebenso der ndchste Klassiker
im Bereich Achtsamkeit.«

CASSANDRAVIETEN, PH. D.
PRASIDENTIN DES INSTITUTE OF NOETIC SCIENCES,
GASTREFERENTIN AN DER UNIVERSITAT
VON KALIFORNIEN IN SAN DIEGO

Stimmen zum Buch - Glickstraining fiirs Gehirn 13



»lch liebe dieses Buch! Die Ubungen, die Prof.

Shapiro in diesem Buch beschreibt, sind mir zu

den hilfreichsten Werkzeugen im Umgang mit
der PTBS und Stress im Allgemeinen geworden.«

JASON GARDNER
OBERSTABSBOOTSMANN DER US-MARINE, IM RUHESTAND

»Ein allumfassender und zutiefst menschlicher
Leitfaden fir Sie, einzig in seiner Art, wenn Sie daran
interessiert sind, wissenschaftsbasierte Achtsamkeit und
Mitgefihlsibungen in lhrem Leben zu etablieren.«

RICHARD FERNANDEZ, PH. D.
CEO DES SEARCH INSIDE YOURSELF LEADERSHIP INSTITUTE

14 Stimmen zum Buch - Gliickstraining fiirs Gehirn
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Vorwort von Daniel J.
Siegel, M.D.

Wenn Sie daran interessiert sind, einfache und wirksame
Schritte zu erlernen, um mehr Klarheit und Ruhe in Thr Leben
zu bringen, dann bietet Thnen dieses weise und leicht zugiang-
liche Buch wissenschaftlich erprobte Anregungen und Ubun-
gen fiir mehr seelisches Wohlbefinden in Threm Leben. Sind Sie
dariiber hinaus daran interessiert, dieser Welt mitfiihlender,
freundlicher und liebevoller zu begegnen — innerlich positiver
gestimmt zu sein und dies auch in Thren Beziehungen leben zu
konnen —, dann werden Sie mit Gliickstraining fiirs Gehirn vor-
ankommen. Dieses Buch bietet Thnen einen direkten, forschungs-
basierten Zugang zu einer lohnenden Herangehensweise an
das alltagliche Leben, ohne Firlefanz. Wenn Sie sich zusitzlich
die Hinweise unserer Expertin Shauna Shapiro, Ph. D., zu Her-
zen nehmen, werden Sie jene fokussierte Aufmerksamkeit und
Absicht, das offene Gewahrsein und die freundliche, mitfith-
lende Haltung entwickeln, die unserer Gesundheit so zutraglich
sind, wie Shapiro selbst mafSgeblich wissenschaftlich darstel-
len konnte.

Forschungen Dr. Shapiros und weiterer engagierter Wissen-
schaftler tber die vergangenen zwei Jahrzehnte konnten zei-
gen, dass die leicht zuganglichen Trainingsschritte fiir unseren
Geist, die Thnen durch dieses Buch vermittelt werden, vielfa-
che Verdnderungen fur Korper und Gehirn bereithalten kon-
nen. Dazu gehoren ein reduziertes Level des Stresshormons
Cortisol, verbesserte Funktionen des Immun- und des Herz-

Vorwort von Daniel J. Siegel, M.D. 19



Kreislauf-Systems, eine Abnahme von Entziindungswerten und
die Optimierung des Enzyms Telomerase, das die wichtigen
Enden Threr Chromosomen erhalt und repariert, um Thre Zel-
len und Sie gesund zu erhalten, und das sogar den Prozess des
Alterns verlangsamt!

In Studien am Gehirn wurde erwiesen, dass Ubungen, die
Aufmerksamkeit und ein offenes Gewahrsein fordern sowie
die Haltung und Absicht von Freundlichkeit und Mitgefiihl
wachsen lassen, zu einer Veranderung der Hirnstruktur fith-
ren. Shapiros Buch offenbart: »Was Sie tiben, wird starker. «
Das entspricht zugleich dem Kerngedanken der Wissenschaft
zur Neuroplastizitit, also der Art, wie sich das Gehirn aufgrund
seiner Erfahrungen verandert. Die neuroplastischen Verande-
rungen entspringen einem Prozess, der wie folgt zusammenge-
fasst werden kann: Wohin wir unsere Aufmerksamkeit rich-
ten, da werden Nervenimpulse aktiviert und die neuronalen
Verbindungen wachsen. Dieses Buch zeigt Thnen, wie Sie Thre
Aufmerksamkeit ausrichten konnen, um Netzwerke in Threm
Gehirn so zu aktivieren, dass ihre Struktur verindert wird.
Ohne Scherz. Die Art, wie Sie sich konzentrieren, kann die
Struktur Thres Gehirns verandern!

Welche Verinderungen in Funktionalitat und Struktur des
Gehirns entstehen durch die Ubungen, die Sie kennenlernen
werden? Dies ldsst sich durch einen Begriff zusammenfassen:
»Integration«. Integration meint hier das Verschalten ausdif-
ferenzierter Teile. Im Gehirn bedeutet dies beispielsweise eine
bessere Verbindung zwischen linker und rechter Hirnhilfte
durch das Wachstum der Verbindungsfasern des Corpus cal-
losum. Integration zeigt sich auch durch das Wachstum der
Verschaltungsnetzwerke, die uns als prafrontaler Kortex und
Hippocampus bekannt sind. Und — als wenn diese wichtigen,
integrativen Hirnregionen noch nicht genug wiren — die For-
schungsergebnisse zeigen aufSerdem, dass auch das »Konnek-
tom« besser zusammengeschaltet wird, also die Verbindungen

20 Vorwort von Daniel J. Siegel, M. D.



zwischen weit auseinanderliegenden und voneinander abge-
grenzten Bereichen des Gehirns. Eine bessere Integration wer-
den auch Sie erreichen, wenn Sie dieses Buch lesen und seine
einfachen, aber kraftvollen Ubungen ausprobieren.

Das alles bedeutet, dass Sie buchstiblich ein besser integ-
riertes Gehirn entstehen lassen konnen. Was kiimmert Sie das?
Nennen Sie mir irgendeinen Ablauf, irgendeinen Prozess, und
Sie werden in den Forschungstexten lesen, dass sie alle von In-
tegration abhangig sind. Dies umfasst unsere Emotionen und
Stimmungen, unser Denken und Verstehen, unsere Moral und
unser Beziehungsverhalten, Empathie und Mitgefiihl und so-
gar Aufmerksamkeit und selbst unser Bewusstsein. Diese ver-
schiedenen Aspekte der »Selbstregulation« helfen uns nicht
nur dabei, mehr Gleichgewicht in unser Leben zu bringen, son-
dern sie bilden die Grundlage des Wohlbefindens fiir Korper
und Geist. Durch einfaches, regelmifliges Uben erschlieflen wir
uns eine ausgerichtete, freundliche und offene Geisteshaltung.
Durch wiederholtes Uben kann dieser kraftvolle Zustand zu
einer Eigenschaft werden. Worauf wir unsere Aufmerksam-
keit ausrichten, dort wachsen neuronale Verbindungen: Was
wir iiben, das stirken wir.

Shauna Shapiro hat wesentlich in Forschungsbereichen
mitgewirkt, in denen es darum ging, Empathie bei Medizin-
studenten und -studentinnen zu kultivieren, Achtsamkeit als
Begriff in unserem Leben zu erfassen sowie ein Verstindnis
dartiber zu erlangen, welche Rolle Selbstmitgefiihl bei der Ent-
wicklung von erhohter Achtsamkeit spielt. Sie war eine Schliis-
selfigur darin, uns zu helfen zu verstehen, dass es bei der posi-
tiven Aufregung, die Achtsamkeit in unserer Kultur, in unserer
Bildung, im klinischen Bereich und im Forschungswesen ge-
nieft, nicht nur darum geht, uns ihre Kraft zu erschliefSen, um
eine verbesserte Aufmerksamkeit und Denkfahigkeit zu erlan-
gen. Achtsamkeit geht mit einer freundlichen Haltung einher,
die das Leben mit einer liebevollen Qualitat durchzieht, die
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unser Herz heilt, Warme in unsere Beziehungen bringt und
uns Resilienz im Umgang mit der Welt schenkt. Jenseits der
wichtigen Rolle, die sie in der Wissenschaft gespielt hat, hat
unsere Beraterin selbst aufgrund personlicher medizinischer
Probleme ihren Weg in die Achtsamkeit gefunden. Durch um-
fangreiches, tiefgreifendes Uben zu lernen, ihr eigenes Bewusst-
sein mittels Freundlichkeit zu 6ffnen, wurde in ihrer eigenen
Entwicklung zu einem zentralen Schlisselmoment.

Ich kenne Frau Prof. Shapiro seit tiber zwolf Jahren, habe
mit ihr in den unterschiedlichsten Zusammenhingen im In-
und Ausland gelehrt und konnte selbst aus erster Hand erle-
ben, wie inspirierend ihr Angebot fiir eine Vielzahl unter-
schiedlichster Menschen in Workshops und auf offentlichen
sowie auf Fachkonferenzen war. Dieses Buch ist ein wunder-
bares Destillat ihrer eindrucksvollen wissenschaftlichen, bil-
dungswissenschaftlichen und personlichen Reise, mehr Wohl-
ergehen in unserem Leben zu kultivieren. Diese Seiten zu
lesen, war mir eine tiefe Freude. Ich habe viel gelernt, geweint,
gelacht und fiihle mich erfullter und freier durch ihre weisen
Worte. Ich hoffe, das werden Sie auch. Herzlich willkommen
auf dieser wunderbaren Reise, von innen heraus mehr Freund-
lichkeit und Liebe in Thr Leben zu bringen.

Daniel J. Siegel, M. D.
Geschiftsfiithrer, Mindsight Institute
Klinischer Professor, UCLA School of Medicine

Autor des Bestsellers Aware: The Science and
Practice of Presence
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Das FlUstern des Monchs

»Was Sie Uben, wird starker.«

EIN BRITISCHER MONCH,
DEN ICH IN THAILAND TRAF

Es ist nie zu spit, Thr Gehirn neu zu verschalten und Thr Le-
ben zu verandern. Ich weif$, dass Thnen dies moglich ist, weil
ich es selbst erlebt habe. Dieses Buch enthilt einen Wegweiser
an Ubungen, die jenen Schaltkreislauf Ihres Gehirns stirken,
der Sie tiefe Ruhe, Zufriedenheit und Klarheit erleben lisst.
Am besten daran ist, dass Sie beginnen kénnen, wo immer Sie
auch sind. Kabir, der indische Dichter aus dem 15. Jahrhun-
dert, sagt: »Wo immer du dich befindest, dies ist der Eintritts-
ort.«

Mein Eintritt fand statt, als ich an einem Tiefpunkt war: Ich
war 17, lag in einem Krankenhausbett, hatte einen Metallstab
in meiner Wirbelsiule stecken und schaute zu, wie sich mein
vertrautes Leben vor meinen Augen in Luft aufloste. Mein Le-
ben war ein Traum.

Ich lebte im wunderschonen Laguna Beach in Kalifornien,
wurde zur Ballkonigin meiner Schule ernannt, unser Volley-
ballteam gewann unter meiner Leitung ein grofSes Turnier, ich
wurde gerade Giber das frithe Zulassungsverfahren an der Duke-
Universitit angenommen und hatte die Zusage erhalten, in
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