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Yakult als Wegbegleiter flir einen achtsamen Lebensstil

Mit dem japanischen Lifestyle zur Ruhe kommen und neue Kraft
schopfen

Leicht und befligelt durch den Alltag zu wandeln —wer sehnt sich nicht danach? Die
Wirklichkeit sieht leider oft ganz anders aus: Hektische Lebensphasen, Zeitdruck und
psychisch belastende Ereignisse kébnnen uns manchmal zum Stolpern bringen. Dass
die Dauerbelastung langfristig krank macht, beweist die steigende Zahl an
Erschdpfungszustanden bei Arbeitnehmern, einhergehend mit Bluthochdruck,
Schlafstorungen und vielem mehr. Der japanische Wissenschaftler Dr. Minoru Shirota
hat schon frith erkannt, dass die Beziehung zwischen Koérper, Geist und Seele eine
wesentliche Rolle fir das Wohlbefinden bzw. bei der Entstehung von Krankheiten
spielt und grindete das Unternehmen Yakult mit dem Ziel, die Gesundheit der
Menschen auf der ganzen Welt zu verbessern. Tatsachlich zahlen die Japaner zu den
Nationen mit der hochsten Lebenserwartung. Doch wie schaffen sie das eigentlich?
Wir haben einige Geheimnisse gelliftet. All diese haben mit einem achtsamen
Lebensstil zu tun. Ob Zazen, Ikigai oder Hara — viele traditionelle japanische Praktiken
und Gewohnheiten helfen dabei, Stress abzubauen und ein zufriedenes Leben zu
fuhren. Ubrigens: Yakult passt hervorragend zu dieser achtsamen Lebensweise. Kein
Wunder also, dass das kleine Flaschchen inzwischen zu einem taglichen Ritual und
einem der beliebtesten fermentierten Getranke Japans geworden ist.

Zazen: Meditation macht gliicklich

Diese Art der Besinnung, des Abschaltens steht im Mittelpunkt des Zen-Buddhismus, der vor
allem in Japan praktiziert wird. ,Zazen“ bedeutet so viel wie sitzende Meditation. Das
Besondere: Man muss nicht nach Tibet oder in ein Kloster pilgern, um sie zu praktizieren,
sondern bengtigt zundchst einfach einen bequemen Sitzplatz und Geduld. Denn Uber einen
langeren Zeitraum still zu sitzen fallt den meisten Menschen ziemlich schwer. Dann wird tber
die Atmung versucht, die Aufmerksamkeit auf das Hier und Jetzt zu lenken, ganz befreit von
aktuellen Gedanken, Verhaltensmustern und Gefiihlen. Dadurch kann Zazen dabei helfen,
eine kurze Auszeit zu nehmen, um zum Beispiel tribe Gedanken vorbeiziehen zu lassen und
im Anschluss sowohl ruhiger als auch fokussierter auf Geschehnisse blicken zu kénnen.
Zazen sorgt nicht nur fir innere Ruhe — durch die tiefe Atmung wird auch die Durchblutung
gefordert, die Ausschittung von Stresshormonen soll auf diese Weise reduziert und auch die
Selbstheilungskréafte im Korper sollen angeregt werden.

Kintsugi: Die Schénheit im Zerbrochenen finden

Kintsugi bezeichnet eine besondere japanische Methode des Upcyclings. Hierbei wird
zerbrochenes Porzellan mit einem speziellen Goldlack geklebt. So entsteht ein Gefaf3, das in
der Gestaltung nah am Ursprung ist und dennoch etwas Neues darstellt. Durch die
Verwendung von Gold erstrahlt es in neuem Glanz. Vermeintliche Schonheitsfehler werden
nicht versteckt, sondern sogar noch hervorgehoben. Ubertragen auf den Menschen bedeutet
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dies, dass gerade Briuiche im Leben nicht als Makel empfunden werden sollten, sondern als
etwas, das den personlichen Lebensweg jedes Einzelnen auszeichnet und ihn einzigartig
macht. Wer das erkennt, starkt das Immunsystem seiner Seele und betrachtet Krisen und
Briiche im Leben als Méglichkeit, sich weiterzuentwickeln. Kintsugi macht Mut, die Scherben
des eigenen Lebens aufzusammeln und zu einer neuen Form zusammenzusetzen. Mithilfe
der Kintsugi-Philosophie wird die Resilienz gestarkt, sodass man leichter mit Problemen
zurechtkommt.

Hara: Die Kunst der Ma3igung

Der Bauch gilt in Asien als Sitz der Seele und der Gesundheit. Die Japaner nennen ihn
Onaka — die geehrte Mitte. Der Bauch wird auch als Hara bezeichnet und bedeutet Zentrum
der koérperlichen und geistigen Kraft. In der asiatischen Kampfkunst verleiht der Bauch
Stabilitat und Starke. ,Kencho Choiu“ — ein gesunder Darm als Grundlage fur ein langes
Leben — das hatte auch der japanische Probiotika-Pionier Dr. Minoru Shirota erkannt.
»Hara Hachi Bu“ — klingt nach einer Zauberformel, bedeutet aber so viel wie ,Fllle deinen
Magen nur zu 80 Prozent®. Die Bewohner der japanischen Insel Okinawa halten sich seit
Generationen an diese Regelung und gehoren statistisch gesehen mit zu den altesten
Menschen der Erde. Urspriinglich entstanden ist dieses konfuzianische Sprichwort jedoch
nicht, um besonders alt zu werden. Vielmehr ging es in der Zeit der damaligen
Lebensmittelknappheit um das Uberleben und den Umgang mit Ressourcen. Aus der Not
heraus wurde langsam und nur so viel gegessen, bis man nicht mehr hungrig war. Denn
nicht mehr hungrig ist man viel friiher als satt. Und auch heutzutage schadet es sicherlich
nicht, ein wenig friiher die Gabel zur Seite zu legen: Einige Studien deuten namlich darauf
hin, dass es das Leben verlangern kann, wenn man etwas weniger isst.! Die ,Hara Hachi
Bu“-Gewohnheit lasst sich durch drei kleine Tricks erheblich erleichtern.

1. Trick: Von kleinen Tellern essen: Studien deuten darauf hin, dass Menschen weniger
essen, um sich satt zu fuhlen, wenn sie von kleineren Tellern oder aus kleineren Schiisseln
essen. Ein rein psychologisches Phanomen, denn einerseits wirkt die Menge gréfl3er, wenn
Teller, Schisseln und Glaser kleiner sind. Andererseits ist der leer gegessene Teller ein
wichtiges Sattigungssignal.?

2. Trick: Achtsam und langsam essen: Denn bis die Sattigungssignale vom Magen und von
Chemorezeptoren in Darm und Leber im Gehirn angekommen und verarbeitet sind, vergeht
eine gewisse Zeit.® Deshalb ist es ratsam, sich beim Essen mehr Zeit zu lassen, was davon
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abgesehen auch den Genuss verlangert. Wer schnell isst, isst oft auch gedankenlos mehr.
Japaner fokussieren sich auf das Essen und geniefl3en mit Achtsamkeit.

3. Trick: Leben in gesunder Gemeinschaft: Wer in Gesellschaft von Menschen isst, die ihr
Essen genussvoll verzehren, neigt ebenfalls dazu, langsam zu speisen, und lauft so nicht
Gefahr, sich zu Uberessen. Also ruhig ofter mal mit Freunden und Familie essen.

Radio Taiso: Positiv bleiben dank mal3voller Bewegung

Wer hat’s erfunden? Die beriihmte Radio-Gymnastik wurde urspriinglich in den 1920er-
Jahren von der amerikanischen Metropolitan Life Insurance Company erfunden, um
Amerikaner in Gro3stadten zu animieren, ihren Tag mit einer leichten sportlichen Aktivitat zu
beginnen, um die Gesundheit zu verbessern. Als ein Vertreter der japanischen Behorde fur
Versicherungen der Post im Jahr 1923 die USA besuchte, um das amerikanische
Versicherungswesen zu studieren, war er begeistert von der Idee einer Gymnastik Gber das
Radio. Diese wurde als eine der Ma3nahmen, um die Inthronisation des Kaisers Hirohito zu
feiern, aufgegriffen, sodass Radio Taiso erstmals am 1. November 1928 um 7:00 Uhr unter
dem Namen ,Nationale Gesundheitsgymnastik“ vom Radiosender NHK gesendet wurde.
Angestellte der Post machten die Choreografie im ganzen Land bekannt. Das heutige Radio
Taiso wird jeden Morgen um 6:30 Uhr Giber den Radiosender NHK ausgestrahlt. Eine
positive, angenehme Mannerstimme erklart die Ubungen und animiert die Japaner, sich zur
frohlichen Klaviermusik zu bewegen. Der Respekt der japanischen Bevolkerung vor dem
Alter zeigt sich auch hier, denn die Ubungen sind machbar fiir Jung und Alt. Es gibt sogar
Programme, die fir Menschen konzipiert sind, die im Rollstuhl sitzen und nicht mehr so
beweglich sind. Die Ubungen regen den Kreislauf an, fordern die Durchblutung der Muskeln
und des Gehirns und machen so Kérper und Geist fit fir den Tag.* Kinder turnen vor Beginn
der Schule auf dem Pausenhof, dltere Menschen treffen sich in Parks. Radio Taiso wird aber
auch als Aufwarmibung fir GroRRveranstaltungen und haufig auch als Teambildungs-
maflinahme am Arbeitsplatz genutzt. Denn durch regelmafRigen Sport erhéht sich die
Konzentration von Dopamin und Serotonin im Korper, was wiederum die Zufriedenheit,

Konzentration und auch das Glicksempfinden steigert.®
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° David A. Raichlen et al., Wired to run: exercise-induced endocannabinoid signaling in humans and cursorial mammals with
implications for the ‘runner’s high’, Journal of experimental biology
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Ikigai: Der Schliissel zu Glick und Gesundheit

IKigai ist eine vielschichtige und inspirierende japanische Lebenskunst mit langer Tradition.
Erstmalig wurde sie im 14. Jahrhundert in einem japanischen Epos erwéhnt und hat sich
Uber die Jahrzehnte immer weiterentwickelt. Ikigai bedeutet Ubersetzt so viel wie Lebenssinn
oder -grund und soll, neben anderen Saulen wie Erndhrung oder Bewegung, mitverantwort-
lich fur die Langlebigkeit der Japaner und vor allem der Menschen auf der Insel Okinawa
sein. Hier ist die traditionelle Lebensphilosophie mit einem starken Gemeinschaftsgefthl
verknupft. Die Menschen gehdren einer Uber viele Jahrzehnte gewachsenen Gruppe an, auf
die sie sich stets verlassen kénnen und deren Mitglieder sich gegenseitig unterstiitzen. Das
fuhrt zu einem Gefuihl der Zugehdrigkeit, das extrem sinnstiftend ist. Das eigene Tun dient
also nicht nur dem Selbstzweck, sondern leistet einen wertvollen Beitrag fur die Gesellschaft.
Wer sich regelmélRig an sein Ikigai erinnert, ist ausgeglichener und startet motivierter in den
Tag.

Dabei wird die Frage nach dem Sinn des Lebens natirlich individuell beantwortet und hangt
von der Personlichkeit, den Werten und Lebensumsténden jedes Einzelnen ab. Die Suche
nach dem lkigai erfolgt methodisch, so kann jeder anhand von wenigen Fragen (Was kann
ich? Was mag ich? Was kann ich fur andere tun?) wegweisende Antworten finden. Wer sich
nach mehr Erfullung und personlicher Entwicklung sehnt, muss sich den Fragen stellen und
handeln. Dabei sollte man sich unbedingt erlauben, in kleinen Schritten zu gehen, denn nur
diese bringen das gewiinschte Ziel schlieRlich naher. Ahnlich wie bei Dr. Shirota, der seinen
Lebenssinn darin sah, die Gesundheit der Menschen auf der ganzen Welt zu verbessern,
und zu Lebzeiten viel Zeit und Energie darauf verwendet hat, um seine Vision Wirklichkeit
werden zu lassen.

All diese Methoden und Techniken zahlen zu den Grundpfeilern des japanischen Lebensstils
und helfen den Japanern trotz des hektischen und arbeitsreichen Alltags, ihre
Lebensbalance ins Gleichgewicht zu bringen und dabei achtsam und gelassen zu bleiben.

Yakult ist ihnen dabei Gber die Jahre zu einem verlasslichen Wegbegleiter geworden.

Stand: November 2020
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Uber Yakult

Der japanische Wissenschatftler Dr. Minoru Shirota forschte Anfang des letzten Jahrhunderts an der
japanischen Universitat Kyoto tber die Wirkung der Darmbakterien auf die Gesundheit. Im Jahr 1930
gelang es ihm, ein Milchsaurebakterium mit einzigartigen Eigenschaften zu selektieren und zu
kultivieren: L. casei Shirota. Das Besondere an diesen Shirota Bakterien ist, dass sie lebend und in
groRRer Zahl den Darm erreichen, da sie besonders widerstandsfahig gegeniiber Magen- und
Gallensauren sind.

Dr. Minoru Shirota griindete sowohl das Unternehmen Yakult als auch ein eigenes Forschungsinstitut,
das Yakult Central Institute in Tokio. Bis heute erforschen dort Wissenschaftler den Stamm L. casei
Shirota und die Darmmikrobiota. Im Jahr 2005 wurde das erste europaische Yakult Forschungsinstitut
im belgischen Gent eroffnet.

Weitere Informationen unter: www.yakult.de
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