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In meinem Garten lehren mich die Blumen und 
Pflanzen, wie einfach die verschiedensten Arten, 
Farben und Formen in Harmonie miteinander le-
ben können. Und obwohl jede Pflanze für sich ein-
zigartig ist, ergeben sie in der Gemeinschaft ein 
vollendetes Bild.
Wir Menschen sind ebenfalls alle einzigartig und 
auch wir können uns auf wunderbare Weise er-
gänzen und in Harmonie miteinander leben. Dafür 
müssen wir nur unsere Natur erkennen und auf ei-
nige Dinge achten.
In diesem Buch möchte ich Wege aufzeigen, wie ein 
harmonisches, einfaches und erfülltes Leben gelin-
gen kann.
Diese Wege sind die Essenzen aus meiner früheren 
Tätigkeit als Landschaftsgärtner und meiner Zu-
rückgezogenheit als Mönch, die ich heute lebe. In 
meinem einfachen Haus mit Garten treffe ich im-
mer wieder Menschen aus aller Welt, um über ein 
einfaches und erfülltes Lebens zu sprechen – und 
wie dies gelingen kann.
Denn »die Kunst, einfach zu leben« ist wirklich eine 
Kunst. Es ist eine Kunst, die jeder erlernen kann. 
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Beherrschen wir Teile oder gar die ganze Kunst, 
wird unser Leben nicht nur einfacher, wir selber 
werden auch gelassener, zufriedener und glückli-
cher. Wir spüren wieder Leichtigkeit und Erfüllung 
im Leben und merken, wie wir Stück für Stück 
unsere Selbstbestimmtheit zurückbekommen. 
Es würde mich freuen, wenn der eine oder ande-
re Weg auch dein Leben einfacher und glücklicher 
machen würde.

Bankei Sogyu 
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Stehe 15 Minuten früher auf  
und genieße die Ruhe

Die meisten Menschen stehen morgens sehr knapp 
auf – so knapp, dass sie ihre Morgenroutine gerade 
noch schaffen. Sie schaffen gerade noch das Früh-
stück, dann machen sie sich schnell auf den Weg zur 
Arbeit, nehmen noch irgendwo einen Kaffee mit, 
um gerade noch pünktlich im Büro anzukommen. 
Dieses Ritual wiederholt sich tagtäglich und meis-
tens über Jahre hinweg. Doch dieses Ritual bringt 
sie jeden Morgen in einen ungesunden Stresszu-
stand, weil sie keine Zeitpuffer einplanen. Und 
wenn dann noch etwas dazwischenkommt, wird 
es noch stressiger. Wenn zum Beispiel die Schlange 
beim Bäcker zu lang ist oder sie den Bus verpassen. 
Der Stress nimmt stetig zu, und wenn sie dann in 
der Arbeit ankommen, sind sie total gestresst – und 
haben mit der Arbeit noch nicht einmal begonnen!
Da ich in meinem Garten arbeite, habe ich weniger 
Ablenkung und nicht den Aufwand, meine Arbeit 
erreichen zu müssen. Mein Arbeitstag beginnt  um 
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8 Uhr und es würde ausreichen,  um 7 Uhr aufzu-
stehen. Trotzdem stehe ich 15 Minuten früher auf. 
Diese 15 Minuten sind für mich – nicht für die Vor-
bereitung auf die Arbeit oder für das morgendliche 
Aufräumen des Bettes. In diesen 15 Minuten denke 
ich weder an die Arbeit noch an andere alltägliche 
Dinge. Ich atme ein und atme aus und bereite mich 
auf den Tag vor, indem ich meinen Geist leere.
Beginne ein neues Ritual. Stehe jeden Morgen 15 
Minuten früher auf und nutze die Zeit für dich. 
Genieße, dass du 15 Minuten mehr Zeit hast. Du 
kannst etwas länger frühstücken – ohne dabei an 
die Arbeit zu denken – und etwas früher aus dem 
Haus gehen. Selbst wenn etwas Unvorhergesehe-
nes passiert, hast du noch genügend Zeitpuffer, um 
nicht in Stress zu geraten. Und, was vielleicht das 
Wichtigste ist, du kommst nicht gestresst, sondern 
ganz entspannt in der Arbeit an.
Stehe 15 Minuten früher auf – und genieß die Ruhe 
und die Zeit für dich.



15

Wecke deinen Körper 
und starte kraftvoll  

in den Tag

Wie wir am Morgen aufstehen, so wird der Tag wer-
den. Und damit der Tag gut wird, werde wach. In 
unserer heutigen Welt werden wir oft durch einen 
Wecker geweckt. Dann dauert es eine Weile – und 
vielleicht lassen wir den Wecker noch einige weite-
re Male klingeln – bis wir aufstehen und uns aus 
dem Bett begeben. Doch wenn wir aus dem Bett 
steigen, sind wir noch schläfrig. Unser Kreislauf ist 
noch nicht erwacht. Wir brauchen eine Weile, bis 
wir hochfahren. Bei vielen Menschen beginnt das 
Wachwerden beim ersten Kaffee oder Tee. Und bei 
manchen Menschen noch viel später …
Wie wäre es, wenn wir wirklich frisch und wach aus 
dem Bett aufstehen würden? Wenn mit dem Mo-
ment des Aufstehens alle Sinne erwacht sind und 
wir uns auf den Tag freuen? Und wenn sich diese 
Frische hinein in den Tag und durch ihn hindurch-
zieht? Es ist wunderbar.
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Wecke also deinen Körper noch im Bett. Bleibe lie-
gen und strecke beide Arme senkrecht nach oben 
und öffne und schließe schnell hintereinander dei-
ne Hände zur Faust. Du merkst, wie dein Kreislauf 
langsam in Gang kommt. Dann hebe deine Beine 
senkrecht hoch und mache dasselbe mit deinen 
Zehen. Nicht mehr als 30 Sekunden. Du wirst be-
merkten, wie viel wacher dein Körper jetzt ist.
Wecke deinen Körper noch im Bett  – und starte 
kraftvoll in den Tag.


