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ie Kindheit ist ein Land, ganz unabhdngig von allem.

DDas einzige Land, in dem es Kénige gibt.

Warum in die Verbannung gehen?

Warum nicht &lter und reifer werden in diesem Lande?
Rainer Maria Rilke

ie Fahigkeit, freiwillig die umherschweifende Aufmerksamkeit
Dimmer wieder zurtickzubringen, das ist die eigentliche Grund-
lage fur Urteil, Charakter und Willen ... Eine Bildung, die diese
Fahigkeit verbessern konnte, ware Bildung schlechthin.
William James
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Vorwort

Als Menschen befinden wir uns in einem fortwéhrenden Lernprozess. Es mag
daher eine der wichtigsten Aufgaben in unserem Leben sein, eine freudvolle
Einstellung zum Lernen und Heranwachsen zu férdern. Achtsames Verhalten
kann das erleichtern. Deshalb ist es mir eine grof3e Freude, das Buch von Nils
Altner zu unterstiitzen, den ich sehr schétze.

Die Einflihrung von Achtsamkeit in den pddagogischen Kontext gewinnt
gegenwartig in Nordamerika zunehmend an Bedeutung. Umso wichtiger ist
dieses Buch, das so prazise und seelenvoll die Argumente und Methoden fiir
die Etablierung einer achtsamen Pddagogik in Deutschland artikuliert, wo die
Achtsamkeitspraxis bereits Eingang in Gesundheitswesen und Medizin gefun-
den hat. Inzwischen ist in Fachkreisen der Wert einer achtsamen Haltung fiir
die Forderung von Gesundheit und Wohlbefinden bei Menschen aller Alters-
gruppen anerkannt. Dieser Wert kann zum Teil auf die Wirkungen zuriickge-
fihrt werden, die sich in den Hirnarealen nachweisen lassen, die mit der
Kultivierung von Aufmerksamkeit sowie mit der Regulation der Gefiihle, vor
allem auch in Stresszustédnden, assoziiert sind. Kaum jemand ist heute mehr
Stress ausgesetzt als die Kinder. Und es liegt zunehmende Evidenz dafiir vor,
dass sich die systematische Kultivierung von Achtsamkeit sehr positiv gerade
auch auf die kindliche Entwicklung auswirken kann.

Im Grunde fordert der Weg Achtsamkeit den Aufbau eines freundschaftli-
chen Verhiltnisses mit der eigenen Person. Daraus kann dann das Gefiihl einer
sicheren Verbundenheit mit anderen und mit der Lebenswelt erwachsen. In
allen Phasen der Entwicklung ist es fiir Kinder, Jugendliche und Erwachsene
von enormer Bedeutung, dass sie lernen, ihre eigenen inneren Dimensionen
wahrnehmen, anerkennen und wiirdigen zu kénnen. Das daraus entstehende
Selbstvertrauen setzt jedoch direktes, unvermitteltes inneres Erleben voraus.
Auf der Basis des Vertrauens in das eigene innere Erleben konnen Menschen
jeden Alters Wege finden, sich mit Enthusiasmus und Zuversicht den sozialen,
emotionalen und kognitiven Herausforderungen zu stellen, die mit dem
Heranwachsen und dem Lernen in einer zunehmend stressvollen und sich
beschleunigenden Gesellschaft einhergehen.

Fiir LehrerInnen und alle, die mit Kindern, Heranwachsenden oder in der
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110MIO0A\



Vorwort

12

Erwachsenenbildung arbeiten, stellt Nils Altner in diesem Buch vor, wie sie
Achtsambkeit in ihrem eigenen Leben kultivieren und effektiv in padagogischen
Kontexten anwenden kénnen. Moge das Buch seinen Weg in die Hande und
Herzen all derer finden, denen authentisches Arbeiten mit Kindern, Jugendli-
chen und Erwachsenen ein Anliegen ist. MOge es dazu beitragen, dass sie
selbst die Freude am Lernen wiederentdecken, denn eine achtsame und herz-
lichere Erziehung kommt Schiilern, Lehrern und Eltern gleichermalen
zugute.

Professor emer. Dr. Jon Kabat-Zinn
University of Massachusetts Medical School



Immer ist jetzt

Ist es nicht ein unglaubliches Wunder, wie jeden Morgen ein neuer Tag
beginnt? Im Weltraum dreht sich unser Erdteil ins Sonnenlicht und der Mor-
gen begriildt sich selbst mit Vogelgezwitscher und frischem, taunassen Gras.
Die tagaktiven Lebewesen regen sich und die Nachtschwérmer legen sich zur
Ruhe. Seit unbegreiflich langer Zeit ist das so.

Kleine Kinder staunen oft iiber die Welt. Sie erleben jeden Tag Neues,
begegnen Dingen, Tieren und Menschen, die sie nie zuvor gesehen haben. Die
Frische dieser Erstbegegnungen macht den Zauber der Kindheit aus. Und diese
Frische iibertragt sich auf uns Erwachsene, wenn wir uns vom Staunen beriih-
ren lassen. Jeder Moment kann dann frisch und prall und voller Wunder sein.
Wer mit Kindern lebt und arbeitet, hat tdglich Moglichkeiten, diese Qualitat zu
genielden.

Zugleich wissen wir aber auch, dass fiir die meisten von uns mit zunehmen-
dem Alter die Entzauberung der Welt voranschreitet. Jede Erscheinung scheint
irgendwann nur noch eine Wiederholung von oft schon Dagewesenem zu sein.
Dann verliert auch der tagliche Morgen seinen Reiz und Zauber und verblasst
zum Beginn einer weiteren Wiederholung langweiliger Routine und léstiger
Pflichten. Langeweile, Odnis und niedergedriickte Stimmung breiten sich da
aus, wo vorher lebendige Begeisterung jeden neuen Tag zum Entdeckungsfest
machten.

Dabei ist die Fahigkeit zur Gegenwartigkeit ein Geschenk der Kinderzeit,
das wir uns bis ins hohe Erwachsenenalter erhalten kénnen. Das Geheimnis
der Beibehaltung dieses Schatzes liegt in der Kultivierung unserer Fahigkeit
zur Anwesenheit im gegenwértigen Moment. Wer seine Aufmerksamkeit auf
diesen Moment jetzt und hier richtet und die Sinne hier und jetzt der Welt 6ff-
net, wird vom Zauber der Gegenwartigkeit so erfiillt, dass kaum Kapazitat fiir
Langweile oder schlechte Laune iibrig bleiben wird. Dieses Im-Moment-anwe-
send-sein-Konnen birgt den Schliissel zum Gliick und ist die Basis fiir lebens-
langes freudvolles Lernen und schopferisches Tun.

Im Text werde ich immer wieder zu Experimenten mit dem gegenwartigen

Moment einladen und dabei die direkte Du-Ansprache verwenden. Diese
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Experimente sind grafisch abgehoben. Damit mochte ich zum spielerischen
Ausprobieren und Erleben einladen. Auf diesem Weg griinden wir unser
gemeinsames Lernabenteuer nicht nur auf Worte und Konzepte, sondern auch
auf personliche Erlebnisse und Erfahrungen. Einige dieser Experimente eig-
nen sich zum direkten Einbeziehen in den Unterricht oder in das Spiel mit Kin-
dern. Andere sind Einladungen, bestimmte Aspekte unseres Lebens in den
Fokus der Aufmerksamkeit zu nehmen, vor allem unsere Beziehungen zu den
Kindern und die Art und Weise, wie wir Lernsituationen fiir und mit Kindern
gestalten. Die Einladung dabei ist, zu erleben, wie aus einer achtsamen Pra-
senz heraus die Fiahigkeit erwachsen kann, selbst Freude an lebendigem und
bedeutsamem Lernen und Lehren zu kultivieren und freudvolles Lernen zu

ermoglichen.
Nils Altner
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Die verlorene Freude am Lernen

Wie kommt es, dass aus neugierigen, offenen Kindern, die voller Lust am Ent-
decken und Lernen sind, gelangweilte und missmutige SchiilerInnen werden?
Wie kann es sein, dass in unserem Land jedes Jahr an die 80.000 Jugendliche
die Schulen ohne Abschluss verlassen und dass etwa 140.000 Schiilerinnen
und Schiiler zwar Abschliisse erhalten, aber nur unzureichend lesen und
schreiben konnen?! Warum sind »unsere Universitdten und Schulen ... zutiefst
bedroht von der Gleichgiiltigkeit gegeniiber den dort behandelten Inhalten«?2
Was bleibt uns zu tun, wenn folgende Aussage des Freiburger Psychiaters
Joachim Bauer stimmt: »Das Problem der Schule liegt ... in der Unmoglichkeit,
im Unterricht eine Situation herzustellen, die Lernen moglich macht und
beglinstigt«?® Welche Hoffnung kénnen wir haben, wenn sich, wie Bauer in
seiner Freiburger Schulstudie feststellte, ein Grof3teil der »Lehrerinnen und
Lehrer ... in einer durch hohe Verausgabung, Erschopfung und Resignation
gekennzeichneten Situation, d.h. in einer Burnout-Konstellation« befinden?
Wie ist es zu erkliren, dass viele Eltern kaum Zeit mit ihren Kindern verbrin-
gen und oft nur fiir wenige Minuten am Tag mit ihnen sprechen?* Haben wir
uns nichts zu sagen? Warum wollen wir nicht herausfinden, wie unsere Kinder
die Welt erleben? Warum haben wir Erwachsenen so wenig Interesse an unse-
ren Kindern und warum verlieren so viele Kinder im Laufe ihrer Schulzeit das
Interesse am Fragen und Lernen?

Interesse und Lernfreude wachsen, wenn wir als Lernende in die Auswahl der
Themen einbezogen werden und wenn Lernen mit konkret-sinnlichen Erfah-
rungen verbunden ist. Das wissen wir aus eigener Erfahrung. Auch die padago-
gische Forschung weil} seit wenigstens 100 Jahren darum und dennoch folgt
die Unterrichtspraxis der meisten Regelschulen noch immer den restriktiven
Grundsitzen des 19. Jahrhunderts. Um freudvoll zu lernen, mochten wir span-
nende Projekte verfolgen, verschiedene Losungswege ausprobieren, die auch
einmal nicht zum vorher bestimmten Ziel fithren diirfen. Dabei ist es schén und
bereichernd, gemeinsam mit anderen auf Entdeckung zu gehen. Wenn wir ein
spannendes Projekt verfolgen, vergessen wir dabei die Zeit, so begeistert sind
wir von unserem Tun. Diesen Prozess nach einer dreiviertel Stunde auf ein Klin-
gelzeichen hin zu unterbrechen, um kurz darauf mit einem neuen Thema von

vorn zu beginnen, scheint absolut widersinnig.



Interesse an der Welt zu wecken und zu férdern, gehort zu den wichtigsten
Aufgaben von Lehrern und Eltern. Doch besonders in Deutschland scheinen
die Lerninstitutionen wider besseres Wissen oft genau vom Gegenteil gepragt
zu sein. So werden Kinder weiterhin jahrelang mit Themen konfrontiert, ohne
dass Verbindungen zu ihrem eigenen Leben und ihren Interessen geschaffen
werden. Lehren und Lernen beschrankt sich dabei fast ausschliellich auf
sprachlich rationale und logisch mathematische Fahigkeiten. Die anderen
Fahigkeiten, wie die musikalisch rhythmische, die bildlich rdumliche, die auf
Korpergefiihl und Bewegung bezogene oder auch emotionale und zwischen-
menschliche Fahigkeit, werden nicht oder kaum angesprochen und geschult.
Spétestens seit Howard Gardner, der Psychologie an der Harvard University
lehrt, seine Untersuchungen zur Vielfalt der menschlichen Intelligenzen und
Begabungen veroffentlichte, wissen wir, dass eine solch einseitig sprachlich-
rationale Bildung vielen Menschen nicht entspricht.> Doch selbst bei den
Fahigkeiten, die in der Schule angesprochen und entwickelt werden, scheint
die Struktur des Unterrichts darauf angelegt, die eigenen Interessen und die
Kreativitat der Lernenden und auch die der Lehrenden zu beschneiden oder
ganz zu verhindern. Dabei kommt keine Freude auf. Der entstehende Frust
muss sich entweder in dauernden gegenseitigen Sticheleien duldern, in Aggres-
sivitdt entladen oder zu Riickzug und Depression fiithren. Und das trifft sowohl
auf die Schiiler als auch auf die Lehrer zu. Wer die oft unerfreuliche Stimmung
in den Lehrerzimmern kennt, wird das bestatigen konnen.

Zu erkléren ist dieser Missstand wirklich nur mit Kalkiil. Was steckt dahin-
ter, dass die Schulen so offensichtlich das Gegenteil von dem tun, was sie vor-
geben erreichen, zu wollen? In der Vergangenheit war das durchaus sinnvoll.
Im 17., 18. und 19. Jahrhundert und auch noch in der ersten Héilfte des 20.
Jahrhunderts wurden von der Mehrzahl der Bevolkerung genau die Féahigkei-
ten erwartet, die unsere Schulen heute noch heimlich férdern: beschriankte
eigene Interessen, geistige Abhédngigkeit von vorgegebenen Meinungen und
geringe Ambitionen fiir die Umsetzung eigener Ideen. Nur so »funktionierten«
die Millionen von ArbeiterInnen und Angestellten in Industrie, Landwirt-
schaft, Verwaltung und Behorden. Sie taten, was sie sollten, ohne die ihnen
vorgegebenen Arbeitsablaufe durch allzu viele eigene Ideen und Impulse zu
storen.

Die Aufgabe der Schulen war es, diese bestehende »Ordnung« zu sichern.

Nur ist diese von auflen vorgegebene Ordnung im 21. Jahrhundert immer

17

SUSGaT SAP 9SLaJY SLp puUN I WESIYIY ‘UuaulaT



18

Das Ganze

weniger vorhanden und gefragt. Die Arbeiterinnen und Arbeiter an den Flie(3-
béndern in den Fabriken werden zunehmend von automatisierten Fertigungs-
anlagen oder von KollegInnen in Asien und Osteuropa ersetzt, die sich zurzeit
noch mit einem Bruchteil des hiesigen Lohnes zufriedengeben. Auch Verwal-
tungsaufgaben werden zunehmend computerisiert. Ob wir wollen oder nicht,
das Arbeitsbild, das durch moglichst fehlerfreies Abarbeiten vorgegebener
Routinen bestimmt ist, stirbt aus. Und das ist auch gut so, weil wir damit alle
herausgefordert sind, schopferisch tatig zu werden. Der Philosoph Frithjof
Bergmann griindet seine visiondre Vorstellung von der »Neuen Arbeit« ganz in
diesem Sinne auf der Befdhigung der Menschen zu wissen und umzusetzen,
was sie im Leben »wirklich, wirklich wollen«.® Problematisch ist, dass wir aber
in unseren Schulen noch immer versuchen, junge Menschen auf jenes beinahe
ausgestorbene Arbeitsleben vorzubereiten, indem wir ihre Kreativitat und ihre
eigenen Impulse einschrdnken oder ganz zu unterdriicken versuchen. Es
spricht fiir die Lebendigkeit der Kinder und Jugendlichen und fiir ihr gutes
Gespiir fiir die Wirklichkeit, wenn sie sich das nicht gefallen lassen.

Die im 45-Minutentakt mit Klingelzeichen unterbrochene Vermitt-
lung von Lerninhalten, das rein sprachlich-kognitiv angelegte Pauken
ohne Bezug zu Neugier, den Interessen und Fahigkeiten der Kinder
und Lehrer verhindern selbstbestimmtes Lernen.

Es ist traurig, aber wahr: Die Erfahrungen wihrend der Schulzeit haben bei
vielen Erwachsenen ihr natiirliches Interesse an der Welt und aneinander
begraben und die Freude am Lernen verschiittet. Dazu beigetragen haben ver-
letzte, verhartete oder erschopfte Lehrer, die uns abwerteten und blamierten;
Lehrpléne, in denen kein Raum war fiir Beziige des Lernstoffs zu unserem
wirklichen Leben taten ihr Ubriges ebenso wie Lehrmethoden, die darauf
abzielten, unsere Interessen, Ideen und Bediirfnisse klein zu halten. Die gute
Nachricht lautet jedoch, dass wir jederzeit die Moglichkeit haben, in unserem
Inneren zu Archédologen in eigener Sache zu werden, um das Begrabene und
Verschiittete wieder ans Licht zu bringen. Unser Leben mit Kindern kann dafiir
wichtige Impulse geben.

Mit jedem Kind, das in unser Leben tritt, erhalten wir eine neue wunder-



bare Chance zum Wiederentdecken unserer verlorenen Freude am Lernen.
Und wenn wir diese Freude fiir uns selbst kultivieren, wird es uns ein Bediirf-
nis sein, fiir unsere Kinder zu Hause, im Kindergarten und in der Schule Lern-
bedingungen zu gestalten, die ihre Freude am Lernen respektieren, erhalten
und férdern.

Dabei konnen wir uns an den Menschen orientieren, die uns selbst beim
freudvollen Lernen unterstiitzt haben.

MENSCHEN, DIE GUTTUN

Vielleicht magst du in einem Gedankenexperiment im Schatz deiner Erinnerungen
nachschauen, ob du in deiner Kindheit das Gliick hattest, Erwachsene um dich zu
haben, die dich in deiner Entdeckerfreude und deinem Lernen bestiitigt und gefor-
dert haben.

Wer hat dir das Gefiihl vermittelt,

dass deine Interessen wichtig und spannend waren?

Wer hat mit dir die Welt entdeckt?

Wer hat deine Fragen ernst genommen und beantwortet?
Wer hat dir als Kind ehrlich und von Herzen Fragen gestellt?
Wie hiefs diese Person? Welche Eigenschaften hatte sie?
Was an ihr hat dir gefallen und gutgetan?

Wie hat sie deine Interessen unterstiitzt und gefordert?
Kannst du sagen, warum dies so positiv fiir dich war?

Vielleicht hast du Mittel und Wege, wie du heute diesen Schatz an Kinder in deinem
Leben weitergeben kannst?

Viele Lehrer, Lehrerinnen und Eltern engagieren sich bereits fiir fordernde
Lernbedingungen. Vielleicht ist unsere Zeit heute die Phase in der Mensch-
heitsgeschichte, in der der Anteil von Erwachsenen, die den Kindern wirklich
zugewandt sind, am grof3ten ist. Wir verfiigen iiber einen kostbaren Schatz an
personlichen und kollektiven Erfahrungen und an wissenschaftlichen Erkennt-
nissen dariiber, was freudvolles und bedeutsames Lernen erméglicht. Wir wis-
sen, dass vor allem die Fahigkeit zur Gestaltung herzlicher, verantwortlicher
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und bedeutsamer Beziehungen zu unseren wichtigsten Fahigkeiten gehort,
wenn es darum geht, Kinder bei einem Leben und Lernen zu unterstiitzen, das
ihre Anlagen fordert und entwickeln hilft.

Auch wenn wir selbst als Kinder wenig Herzlichkeit und Zuwen-
dung erfahren haben, konnen wir die Fahigkeit erlernen, unsere
Beziehungen zu Kindern so zu gestalten, wie sie uns als Kindern gut-
getan hatten.

Selbstfiirsorge und die Kraft der Gestaltung

Gerade in pddagogischen Berufen entstehen im Spannungsfeld aus personli-
chem Engagement, den oft restriktiven und veralteten Strukturen und den
herausfordernden zwischenmenschlichen Auseinandersetzungen gesund-
heitsschddigende Belastungen. Um trotzdem iiber Jahrzehnte freudvoll, leis-
tungsfahig und gesund zu bleiben, bedarf es der Fiahigkeiten von Selbst-
wahrnehmung und Selbstfiirsorge. Eltern, Lehrerinnen und Lehrer, aber auch
alle anderen, die mit Kindern leben und arbeiten, sind eingeladen, fiir sich zu
entdecken und auszuprobieren, wie sie den Alltag mit den Heranwachsenden
zum Wohle der Kinder und auch zum eigenen Wohl gestalten konnen. Um wis-
sen zu konnen, welche Entscheidungen dabei allen Beteiligten helfen und wel-
che nicht, ist unsere Fihigkeit zur Einfithlung gefragt; Einfiihlung in uns selbst
und in die Menschen um uns. Die Grundlage des Einfiihlungsvermogens bildet
das achtsame Gewahrsein, bei dem wir unsere Aufmerksamkeit ganz dem
gegenwartigen Moment widmen.

Die Beschéftigung mit Achtsamkeit erfreut sich seit einigen Jahren wach-
senden Interesses in der Verhaltensmedizin sowie bei Psychologlnnen und
Padagoginnen. Damit geht auch eine zunehmende Beschéftigung mit buddhis-
tischem Gedankengut einher. In buddhistischen Traditionen wird die Kultivie-
rung einer achtsamen Haltung als wichtige Voraussetzung fiir die spirituelle
Entwicklung gelehrt. Zu diesem Zweck wurde {iber die Jahrhunderte eine
Vielzahl von inneren Ubungen und Wegen entwickelt, die uns heute zum Teil
auch als Nicht-Buddhisten zur Verfiigung stehen und die bereits in vielen the-



rapeutischen Kontexten unterrichtet werden, z.B. fiir Menschen mit chroni-
schen Schmerzen, mit Angst- und Panikstérungen oder mit Depressionen.’
Das Wiedererlernen einer kindlichen Offenheit und freundlichen Zugewandt-
heit zu sich selbst und zur Welt steht dabei im Mittelpunkt des therapeutischen
Interesses.

Buddhistische Lehrer weisen gern auf die Bedeutsamkeit des »Anfangergeis-
tes« hin. Aus buddhistischer Sicht halt dieser mehr Méglichkeiten des Erle-
bens, Begreifens und Handelns offen als der spezialisierte Geist des
Experten, der so festgelegt und ver-schult ist, dass er nur einige wenige
Optionen kennt.® Auch in der christlichen Tradition finden sich Hinweise
auf die Bedeutsamkeit einer Haltung, die der kindlich offenen Unbeschwert-
heit dhnelt. So sagt Jesus bekanntlich zu seinen Jiingern: »Wenn ihr nicht
umkehrt und werdet wie die Kinder, so werdet ihr das Himmelreich nicht
empfangen.« (Matth. 18, 3). Doch ist ein Zuriick im Prozess der personli-
chen Entwicklung wirklich moéglich und wiinschenswert? Wollen wir als
Erwachsene wirklich wieder wie Kinder werden? Oder geht es in diesem
Gleichnis vielleicht vielmehr um die bewusste Wiedererweckung wichtiger,
aber vergessener oder verlernter Haltungen und Fahigkeiten, die uns als
Kindern natiirlicherweise zur Verfiigung gestanden haben? Welche Haltun-
gen und Fihigkeiten konnten das sein? Nach welchem Bild kénnen wir uns
richten? Bleiben wir bei der Bibel. In der Schopfungsgeschichte (Gen. 1, 27)
heil3t es: »Gott schuf den Menschen nach seinem Bilde, nach dem Bilde Got-
tes schuf er ihn«. Was kann dieses »Schopfen nach seinem Bilde« fiir uns
heute bedeuten? Die zentrale Qualitat Gottes in dieser Geschichte ist seine
Schopferkraft. Die Aussage lasst sich also so verstehen, dass es die kreativen
und gestaltenden Kréfte sind, die wir mit dem Gottlichen gemein haben.
Und vielleicht sind es auch genau diese Schopferkrifte, die wir in uns
wecken, wenn wir auf neuer, weil bewusster Stufe kindliche Qualititen in

uns wachrufen und kultivieren.
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Achtsamkeit

Von Achtsamkeit ist schon die Rede gewesen. Was aber beinhaltet dieser
Begriff genau?

Eine zentrale Qualitdt der achtsamen Haltung spiiren wir, wenn wir
heraustreten aus unseren gewohnten Mustern des Wahrnehmens, Fiihlens,
Denkens und Handelns. So kann z.B. das Reisen in unbekannte Gegenden
Anlass fiir solch ein frisches, weil ungewohntes Erleben sein.

FRISCHE MOMENTE
Vielleicht kennst du eine solche Erfahrung

von Frische und vertrauter Neuheit von eigenen Reisen

oder auch von dem Moment,

wenn du deine Wohnung nach einer lingeren Reise wieder betrittst.
Wie erlebst du solche Momente?

Was genau unterscheidet sie von anderen Erlebnissen?

Gegenwartigkeit ist ein Wort, das die besondere Qualitit solcher Momente
ausdriickt. Das Konzept der Achtsamkeit beinhaltet aber noch mehr. Eine
Geschichte kann uns weitere Aspekte erschlieen helfen. Stellen wir uns fol-
gende Situation vor:

Ein Samurai begegnet einem alten, leicht gebeugten und etwas abgerissen
aussehenden buddhistischen Monch. Der Samurai ist ein stolzer und selbstbe-
wusster Krieger, der im Dienste des Kaisers von Japan steht. Der Monch ist ein
betagter weiser Mann, der jedoch als Bettler lebt, alte, geflickte Kleider tréagt
und von aulden betrachtet weit weniger stolz daherkommt als der tapfere Krie-
ger. Nun fordert der Samurai den Alten mit lauter Stimme auf, ihm den Unter-
schied zwischen Himmel und Hoélle zu erkldren. Der angesprochene Monch
erwidert: »Du bist nichts als ein Flegel. Mit Leuten wie dir vergeude ich nicht
meine Zeit.« Erbost und ohne Zogern zieht der gekrdnkte Samurai mit sicherer
Hand sein sehr scharfes und kampferprobtes Schwert, um den frechen Bettler
auf der Stelle zu enthaupten. »Das«, sagt der Monch ruhig, »ist die Holle«. Ver-
bliifft ob der tiefen Erkenntnis {iber die Kraft der Wut, die ihn soeben iiber-

mannt hatte, steckt der Samurai sein Schwert mit oft geiibtem Handgriff in die



Scheide und dankt dem Meister mit einer Verbeugung fiir die erlangte Einsicht.
»Und das, mein Lieber«, sagt dieser darauf, »ist der Himmelx.

ResonNaNz-Raum
Wenn es fiir dich passt, nimm dir einen Moment Zeit,

um diese Geschichte in dir nachklingen zu lassen.

Vielleicht schliefSt du die Augen und lauschst dieser Begegnung nach.

Wie fiihlt sich dein Kérper an?

Empfindest du ein Gefiihl oder eine Stimmung, die du beschreiben kannst?
Kommen dir Gedanken oder Fragen, die sich formulieren lassen?

Mach dir Notizen, wenn du willst.

Fiir mich wird in dieser Episode der Kern des Konzeptes der Achtsamkeit deut-
lich. Es geht dabei um das Gewahrwerden des eigenen Da-Seins im gegenwar-
tigen Moment. Kérperempfindungen, Gefithle und Gedanken treten in den
Fokus der Aufmerksamkeit. Der Samurai splirt seine momentane Wut und die
damit verbundene Korperspannung. Dank der Unterstiitzung durch den Leh-
rer nimmt er bewusst seine Gefiihle, Gedanken und seine automatische aggres-
sive Reaktion im Moment ihres Entstehens wahr. Was geschieht damit? Im
Moment, da er sie wahrnimmt, verdndern sie sich. Das Bewusstsein dessen,
was sonst zwar nicht unbemerkt, aber doch ohne bewusste, vom Handeln los-
geloste Betrachtung geschieht, dieses Bewusstsein hat transformierende Kraft
und kann im Handumdrehen die Holle in den Himmel verwandeln.

Wie kann das sein? Ist es wirklich nur das reine Gewahrsein, das todbringende
Aggression in hochachtungsvolle Dankbarkeit verwandelt? Sicher nicht. Es ist
die Haltung, aus der heraus wir uns der aktuellen Wirklichkeit gewahr sind,
die das Potenzial fiir die Verwandlung weckt. Ist diese geistige Haltung, in der
unser Bewusstsein alle Wahrnehmungen empféingt, von nicht abwertender,
liebevoll-begleitender Zuwendung und Achtung bestimmt, kann alles, was in
den Raum der Aufmerksamkeit tritt, mit Offenheit und freundlich-interessier-
ter Gelassenheit akzeptiert werden. So empfehlen es die Weisheitslehrer.

Alle Kérperempfindungen, Sinneseindriicke, Gefithle und Gedanken mogen

wir, so lautet ihre Empfehlung weiter, als sich stdndig wandelnde Erscheinun-
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