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Vorwort 
 
 
 

Tiefe Wahrheiten sind einfach. Was der Shiatsu-
Meister Hiroshi Nozaki uns lehrt, damit wir ein  
gesundes und glückliches Leben haben, lässt sich  
in wenigen Worten zusammenfassen. Was er selbst 
zum Leben brauchte, trug er in einem kleinen 
Rucksack mit sich. Damit zog der japanische Meis-
ter jahrzehntelang durch Europa, um mit Patienten 
zu arbeiten und Studierende zu unterrichten. 
Die Einsichten und Weisheiten aus seinem Rucksack 
setzen keinerlei Wissen über fernöstliche Heilküns-
te voraus. Sie handeln von Emotionen, Ernährung, 
Träumen, Körperübungen und Spiritualität … eines 
so wichtig wie das andere und alles Bestandteile ei-
nes umfassenden Verständnisses von Gesundheit, 
deren Hauptpersonen wir selbst sind. 
Aus dem Rucksack des Meisters lernen wir Quali-
täten wie Anstrengungslosigkeit, respektvolles Ver-
halten, gelassene Vorfreude und die Konzentration 
auf den eigenen Weg. Wir schulen die Sinne, achten 
auf unseren Atem, beginnen, mit den Füßen zu den-
ken, und verändern unseren Alltag … Schritt für 
Schritt und so nachhaltig, wie wir es kaum für mög-
lich gehalten hätten. 
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Vor allem lernen wir, uns über unser Leben zu freu-
en und es in allen Phasen und Jahreszeiten zu genie-
ßen. Zum Innehalten und Genießen laden auch die 
Tuschebilder der Sumi-e-Meisterin Toyoko Reymond 
ein sowie die japanischen Kochrezepte, die die  
Shiatsu-Therapeutin Veronika Ronchin zusammen-
 gestellt hat. 
 
Hiroshi Nozaki selbst hat nichts veröffentlicht. 
Das Buch basiert auf Notizen und Eindrücken aus 
seinen Seminaren und versucht, diese vor dem Hin-
tergrund der fernöstlichen fünf Wandlungsphasen 
und ihrer yin-yang-Dynamik zu ordnen. Es schließt 
außerdem mit ein, was Hiroshi in seiner jahrzehn-
telangen Tätigkeit in Europa von seinen Schülerin-
nen und Schülern gelernt und übernommen hat. 
In zwei, drei Jahren werde er Reiseleiter, sagte Hi-
roshi ein paar Monate vor seinem Tod im Herbst 
2006. In einem gewissen Sinn ist er das jetzt, wenn 
er uns als Wanderer zwischen Ost und West beglei-
tet, als wissender und ganz und gar authentischer 
Mensch, der einzig das weitergibt, was er im eige-
nen Leben hundertfach erprobt hat. In so konzen-
trierter Form, dass es in einem kleinen Rucksack 
Platz findet und von uns auf unsere eigene Art aus-
gepackt und entfaltet werden kann. 

Maria Eisele
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»Enjoy!« oder Die Zeit der Kirschblüte



»Enjoy!«, sagt uns Hiroshi zu Beginn. »Freut euch 
am Leben! Schöpft es aus und genießt es!« 
»Enjoy!« ist eines der wenigen Worte, die in seinem 
Rucksack Platz gefunden haben. 
Stellen wir uns vor: Ein Frühlingstag und die Welt 
liegt wie ein ausgebreiteter Teppich vor unseren Fü-
ßen. Wir ziehen aus, wohin uns zumute ist, begeis-
tert über die Frische und Weite der Wälder, Wiesen 
und Felder. 
Wir sind frei. Wenn an einem Wegrand ein Hinder-
nis auf uns wartet, schaffen wir die Herausfor de-
rung mit Lust und Bravour. Wo immer wir hin-
kommen, finden wir Freunde, die sich von uns 
mitreißen lassen. 
Unsere Wünsche und Ziele kennen keinen Zaun. 
Wir folgen ihnen mit dieser Mischung von Hartnä-
ckigkeit und Flexibilität, die uns alle Türen öffnet. 
Wir freuen uns über das, was wir erreicht haben, 
und schon ziehen wir weiter, den nächsten Zielen 
entgegen. 
Zu einem solchen Blick auf die Welt scheint Hiro s-
hi uns einzuladen, wenn er »Enjoy!« sagt. 
Freuen wir uns, dass wir da sind! Öffnen wir unse-
re Augen für die kleinen Blumen und die großen 
Überraschungen auf unserem Weg. 

 
�
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Ganz besonders freut sich Hiroshi über den Früh-
ling. Am eindrücklichsten zeigt sich für ihn die 
Kraft des Frühlings, wenn in Japan die Kirschbäu-
me blühen. Das ist für Hiroshi ausnahmslos jedes 
Jahr eine Reise nach Japan wert. Keine noch so 
dringende Pflicht hält ihn davon ab. Meist nimmt 
er Freunde aus Europa mit. 
Die Reisen beginnen im Süden Japans und führen 
dann immer weiter in den Norden, sodass die Pracht 
der offenen Kirschblüten gleich mehrmals erlebt 
werden kann, diese kurze Zeitspanne, in der die 
Menschen Tag und Nacht auf den Straßen das Le-
ben feiern. 
Sehen, wie die Blüten lange Zeit geschlossen sind 
und sich nicht öffnen können, so als wären sie blo-
ckiert, es geht einfach nicht … und dann ganz 
plötzlich und schnell aufgehen: »Das öffnet auch 
die Herzen«, sagt Hiroshi. 
»Enjoy!« Hiroshi lebt mit dieser Haltung, auch im 
Arbeitsalltag in seinen Seminaren. Überall hat er 
offene Augen für Blumen und Farben. Er freut sich 
an den roten Schuhen einer Studentin, am frischen 
Auftreten und Lachen einer anderen, die ihn an sei-
ne Tochter erinnert, an den Blumenwiesen im Mai. 

 
�
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Sehen, was vor unseren Augen liegt! 
Aus dem Rucksack des Meisters erhalten wir als 
kleine Hilfe ein Augentraining, damit wir bis ins 
hohe Alter gut sehen können. Mit täglichem Üben 
können wir unsere Sehfähigkeit verbessern, lehrt 
uns Hiroshi, der keine Brille trägt – einzig zum No-
tieren der Termine in seiner winzigen Taschenagen-
da setzt er sich in seinen letzten Lebensjahren eine 
Brille auf. 
 

Augentraining 
 

• Wir reiben unsere Handflächen aneinander, bis sie 
ganz warm sind. Die warmen Hände legen wir wie 
Schalen vor die geöffneten Augen und lassen sie 
ein paar Sekunden da. Wir wiederholen das mehr-
mals. 

• Anschließend halten wir ein Auge zu. Mit dem  
anderen machen wir Fixpunkte in verschiedenen 
Distanzen aus, zum Beispiel den Horizont, einen 
Baum und unseren Finger wenige Zentimeter vor 
der Nase. Wir blicken in schnellem Wechsel von 
einer Distanz zur andern: weit, nah, Mitte. Wir 
wiederholen diesen Distanzwechsel einige Male, 
dann machen wir die Übung mit dem anderen 
Auge. 

• Wir fahren mit den Augen eine achtförmige Be-
wegung, so als folgten wir mit unserem Blick den 
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Rändern einer Brille nach. Wir wiederholen das 
mehrmals in beide Richtungen. Wir können auch 
vertikale, horizontale und diagonale Bewegungen 
fahren. 

• Wir können unsere Augen einmal pro Woche in 
einer Schale mit kaltem Wasser baden. Dabei hal-
ten wir die Augen zunächst offen, schließen sie 
dann und öffnen sie wieder. Wir machen die Au-
gen im Wasser mehrmals hintereinander auf und 
zu. Wenn wir zu trockenen Augen neigen, kön- 
nen wir unsere Augen auch mehrmals wöchent-
lich baden. 

• Wir stärken unsere Sehkraft, wenn wir immer wie-
der mit geschlossenen Augen ein paar Sekunden 
zur Sonne schauen. Ist die Sonne direkt am Un-
tergehen, können wir sie auch mit offenen Augen 
anschauen. 

 
Mit Training meint Hiroshi tägliches Üben. Wäh-
len wir zwei oder drei Augenübungen aus und ma-
chen wir sie täglich … andere hin und wieder, zum 
Beispiel dann, wenn unsere Augen besonders müde 
sind. 
Sobald wir ein kleines, tägliches Training beginnen, 
sind wir mit dem japanischen Meister auf dem Weg. 

 
�
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Nun ist es ja nicht so, dass alles 
schön ist, was wir sehen. 
Manchmal begegnen wir einem Hin-
dernis. Es kann auch ein ernsthaf- 
tes sein wie eine Krankheit oder  
ein Lebensziel, das sich zerschlagen  
hat und in Trümmern vor uns liegt. 
»Problem«, sagt Hiroshi und spricht 
es in seinem rudimentär gebliebe-
nen Englisch wie »program« aus. 
Problem oder Programm – ein und 
dasselbe Wort. Hiroshi sagt es in 
einem neutralen, fast schon zuver-
sichtlichen Tonfall, jedenfalls ganz 
ohne Beigeschmack von Widerstand 
oder Schrecken. 
Ah, ein Problem! Ein Programm, 
um damit zu arbeiten. 
Es ist die Haltung, die die Verant-
wortung für ein gesundes und zu-
friedenes Leben in die eigenen 
Hände nimmt. Vergessen wir die 
Opferrolle! Was uns schlimm er-
scheint, ist einfach ein Programm. 
Eine Herausforderung, die uns ge-
nau an diesem schwierigen Punkt 
besonders gut werden lässt. 
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Denken wir daran, wenn unser Lebensgefühl in  
der Erfahrung besteht, klein und chancenlos zu 
sein. 
»Wir machen uns die Welt, wie sie uns gefällt!«, 
singt Pippi Langstrumpf, die ganz gut zu Hiroshi 
passt, auch wenn das vermutlich nicht den Vor stel-
lungen entspricht, die wir uns von einem wei- 
sen fernöstlichen Meister machen. Machen wir uns  
darauf gefasst: Hiroshi ist immer wieder überra-
schend anders, als wir es erwarten. 

 
� 

 
»Enjoy!« 
Hiroshis Haltung wirkt so, als ob der Meister hin-
ter den noch verschlossenen Knospen bereits die 
Blüten in voller Entfaltung sähe. Er scheint genau 
zu erfassen, wohin ein Mensch wachsen will. Und 
das innere Sehen der kommenden Pracht ist für ihn 
ebenso ein Grund zur Freude wie die Pracht selbst: 
eine erwartungsvolle, gelassene Vorfreude, frei von 
Druck und Anspannung. 
So als mache es keinen großen Unterschied, ob im 
Moment ein »problem-program« da ist oder nicht. 
Es macht tatsächlich keinen großen Unterschied! 
Das Programm zeigt die Richtung an, in die wir 
wachsen wollen, und wir können dankbar sein für 
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