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SLOW DOWN YOUR LIFE

SLOW

Vom Gliick der
Gelassenheit

Dr. Kai Romhardt
Edition Steinrich,
201,184 S., 10€
Schon wieder ein Buch iiber Achtsamkeit
und Gelassenheit. Das habe ich gedacht,
als ich ,,Slow down your life“ in den Hin-
den hielt. Doch bereits auf den ersten Sei-
ten habe ich schon gespiirt, dass in den
175 Seiten etwas mehr steckt.
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Dr. Kai Romhardt ist Wirtschaftswis-
senschaftler, Speaker, Autor und Dharma-
Lehrer in der Tradition des Zen-Meisters
Thich Nhat Hanh. Er ist ordiniertes
Mitglied des ,Order of Interbeing und
mit dem von ihm gegriindeten Netzwerk
,Achtsame Wirtschaft“ eine wertvolle Ver-
bindung zwischen buddhistischer Traditi-
on und der wirtschaftlichen Welt.

Der Autor sagt beginnend, dass ,slow
down your life“ ein Eindruck seines per-
sonlichen Lernprozesses im Umgang mit
Zeit, Geschwindigkeit und dem eigenen
Lebenstempo ist.

Er lebte sein Leben auf der Uberholspur.
Abitur als Jahrgangsbester, Studium der
Wirtschaftswissenschaften, Promotion und
Anstellung bei einer Unternehmensbera-
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tung. Alles im Eiltempo, ,speed up your
life“ an Stelle von ,slow down your life.
Dann der gnadenlose Stopp und die Krise.
Fiir Romhardt eine Chance, die er fiir sich
und andere nutzte. Auf seinem Weg aus
dieser schweren Zeit heraus und bis heu-
te, erwiesen sich fiir ihn die buddhistische
Lehre, das Dharma und seine vielfiltigen
Meditationsmethoden als grof3e Hilfe.

Sein Leben hat das Buch geschrieben,
Kai Romhardt hat es nun aufgeschrieben.

Obwohl die Erstauflage bereits 2003 er-
schienen ist, hat es an Aktualitit nicht ver-
loren und passt genau in unsere hektische
und subjektiv gesehen krisenbehaftete Zeit.
Die Neuauflage, tiber die wir hier rezitie-
ren, ist 2011 im Edition Steinreich Verlag
erschienen.

TIBET UND BUDDHISMUS DEZEMBER | 2024

83


Thorsten Saathoff


84

In einer Welt, die zunehmend von
Hektik, stindiger Erreichbarkeit und ei-
nem Ubermaf an duflerlichen Reizen ge-
prigt ist, trifft die Lektiire den Nerv der
Zeit. Das Buch befasst sich intensiv mit
dem Konzept der Entschleunigung und
bietet sowohl philosophische als auch
praktische Ansitze. So genannte ,Hal-
tepunkte®, die dem Leser helfen konnen
»slowing down“ im Alltag zu verankern,
finden sich nach jedem Abschnitt und
sind sehr hilfreich.

Der Autor geht der Frage nach, warum
wir uns in unserem modernen Alltag oft
iiberfordert und ausgebrannt fithlen. Er
beleuchtet die Auswirkungen der allge-
genwirtigen Beschleunigung auf unseren
Kérper, Geist, unsere Beziehungen und
unsere Lebensqualitit. Durch eine Kom-
bination aus sekundiren Buddhistischen
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Erkenntnissen und personlichen Erfah-
rungen schafft es der Autor, den Leser
fiir einen entschleunigteren und bewus-
steren Lebensstils zu sensibilisieren.

Die Sprache ist angenehm und ver-
stindlich. ,slow down your live“ hebt sich
durch seine klaren, gut nachvollziehba-
ren Anleitungen hervor. Der Autor bie-
tet konkrete Ubungen (zur Reflexion) an,
wie man durch kleine Verinderungen im
Alltag zu mehr Ruhe und Ausgeglichen-
heit finden kann. Lesen ist gut, prakti-
zieren ist besser.

Die fiinf Kapitel sind ibersichtlich
strukturiert. Die einginglich erklirten
funf Schliissel zu ,slowing down® ziehen
sich in den folgenden Betrachtungen von
Korper, Geist, Tun und Umfeld wie ein
roter Faden durch das Buch. Zusammen-
fassend ldsst sich sagen, dass ,slow down

your life“ eine wertvolle Lektiire fiir all
jene ist, die das Gefiihl haben, dass ihr
Leben zu schnell an ihnen vorbeizieht. Es
kann uns dazu inspirieren, innezuhalten,
die eigenen Priorititen zu iberdenken
und den Alltag bewusster zu gestalten.
Fir alle, die nach einem Weg suchen,
den Stress des Alltags zu reduzieren und
mehr Lebensfreude zu gewinnen, ist die-
ses Buch eine Bereicherung.

Wenn wir uns mit dem Buch auf den
Weg der Achtsamkeit begeben, erkennen
wir dass ,slow down your life“ hilfreich
sein kann. Vielleicht sollten wir uns erst
einmal fragen, wie wir wieder zu unseren
kleinen und groflen Pausen kommen, die
durch zu viel Effizienz aus unserem Le-
ben verschwunden sind.
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