
Sitzung 12 – Eine kleine Geschichte:  
Heldenhaft 

Ich möchte jetzt eine kurze Geschichte vorlesen. Ich bitte euch darum, achtsam zuzuhören. Nehmt bitte 
eine achtsame Haltung ein und konzentriert euch voll und ganz auf die Geschichte.  

 

Dies ist eine wahre Geschichte und sie handelt von zwei Menschen, deren Haltung von vielen als 
heldenhaft bezeichnet wird. Kim Phúc ist eine der beiden. Viele Menschen behaupten, dass sie eine 
Heldin sei, weil sie in sehr bedrohlichen Situationen unvorstellbare Opfer bringen musste und trotz ihrer 
eigenen Schicksalsschläge für die Schwachen in der Gesellschaft kämpft – für die Kinder. Ihr 
Engagement und ihre Gelassenheit sind beeindruckend. Aber eine Heldin? Wahrscheinlich würde sie 
lachen und sagen, dass das Leben sie dahin gebracht hat, wo sie jetzt gerade ist. Wenn das heldenhaft 
ist, dann ist sie wohl eine Heldin. Das Bild von Kim Phúc ist wahrscheinlich eins der bekanntesten 
Bilder des modernen Journalismus, fotografiert in dem kleinen Dorf Trang Bang in Südvietnam am 8. 
Juni 1972, als Kim Phúc gerade neun Jahre alt war. Das Bild zeigt die verletzte Kim Phúc kurz nach 
dem Angriff amerikanischer Flugzeuge. Weil das Bild Wut bei den Lesern in den USA und in Europa 
auslöste, wurden die Stimmen gegen den Vietnamkrieg stärker – das Bild veränderte möglicherweise 
die Weltgeschichte. Kim Phúc sagt heute: „Das Schreckliche, was an diesem Junitag 1972 passierte, 
ist zum Besten in meinem Leben geworden.“1 Aber wie kann das sein? 

Vielleicht schauen wir gleich ein anderes Beispiel an: Der Mann, von dem im Folgenden die Rede ist, 
hatte in seinen letzten Lebensjahren graue, ja fast weiße Haare und trug oft bunt gemusterte Hemden. 
Sein Lächeln und seine Ausstrahlung beeindrucken bis heute viele Leute. Auch er wird von vielen 
Menschen als Held betrachtet. Er war der führende Anti-Apartheid-Kämpfer Südafrikas, der einen 
gewaltfreien Kampf für Freiheit führte und von 1994 bis 1999 der erste schwarze Präsident des Landes 
war. Wir sprechen natürlich von Nelson Mandela – ein Mann, der 27 Jahre in politischer 
Gefangenschaft festgehalten wurde, phasenweise völlig isoliert war und den Himmel nicht einmal durch 
ein Fenster anschauen durfte.  

Wie schaffen und schafften es Menschen wie Kim Phúc und Nelson Mandela, sich nach diesen 
schweren Ereignissen und Schicksalsschlägen noch so zu engagieren und eine positive 
Lebenseinstellung zu bewahren?  

 

Was meint ihr? 

  

                                                 
1 Aus »Bilden och smärtan följer Kim Phúc genom livet« [»Das Bild und der Schmerz begleiten Kim 
Phúc durch das Leben«], in der Schwedischen Tageszeitung Dagens Nyheter, publiziert online [www.dn.se] 
am 19.09.2009. 
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Sitzung 12 – Akzeptanz statt „Kopf-durch-die-Wand“ 

Kurzinfo:  

 Eine annehmende Haltung ist besonders wichtig, wenn Situationen auftreten, die nicht 
veränderbar sind: Es können Situationen sein, die Alltagsfrust bei uns auslösen, oder 
aber auch Situationen, in denen wir mit einschneidenden Lebensereignissen 
konfrontiert werden, wie in dem Beispiel von Kim Phúc oder Nelson Mandela. Ob klein 
oder groß – es macht Sinn zu lernen, mit solchen Situationen umzugehen.  

 Eine annehmende Haltung heißt nicht, dass wir aufgeben, resignieren oder passiv 
werden. Es bedeutet, dass wir die Situation so annehmen, wie sie im Moment ist und 
wir erkennen, dass wir unter den gegebenen Bedingungen nichts an der äußeren 
Situation verändern können. Eine Situation anzunehmen heißt auch nicht, dass wir sie 
gutheißen.  

 Es ist nicht nur entscheidend zu wissen, wie bestimmte Fertigkeiten eingesetzt werden 
können, sondern auch wann. Problemlösung ist absolut sinnvoll, wenn die Situation 
beeinflussbar ist. Wenn wir sie aber nicht verändern können, zumindest nicht sofort, 
dann werden unsere Bemühungen, eine Problemlösung durchzuführen, plötzlich zu 
einer „Mit dem Kopf durch die Wand“-Strategie. Ziemlich bald werden wir dann wütend 
und erschöpft sein, weil wir die erwünschte Veränderung nicht erreichen, auch wenn 
wir bereit sind, mit viel Kraft und Energie dafür zu kämpfen. 

Hausaufgabe 

 Nehmen Sie sich fünf Minuten Zeit (verwenden Sie die Weckfunktion Ihres Handys). Suchen 
Sie einen ruhigen Ort und nehmen Sie eine achtsame Haltung ein. Nehmen Sie den Moment 
an, wie er ist und folgen Sie den Anleitungen nachdem Sie sich für eine der folgenden 
Alternativen entschieden haben: 

o Alternative 1 – Atem beobachten im Sitzen: Gehen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit zu 
Ihrem Atem wie er kommt und geht. Ihr Atem ist immer da. Beobachten Sie das Ein- und 
Ausströmen Ihres Atems. Spüren Sie den Atem, wie er einströmt, Sie durchflutet und in alle 
Ihre Zellen fließt. Nehmen Sie den Moment wahr, bevor Ihr Einatmen in Ausatmen 
übergeht. Der Atem ist Ihre Kraft und Stärke. Nun konzentrieren Sie sich auf Ihren Atem, 
wie er in diesem Augenblick in Ihren Körper hineinströmt. Beobachten Sie genau, wo im 
Körper sich Ihr Atem ausbreitet und ob Sie Veränderungen im Körper wahrnehmen. 
Beobachten Sie, wie Ihr Atem wieder hinausströmt. Begleiten Sie Ihren Atem, richten Sie 
Ihre ganze Aufmerksamkeit auf diese Aufgabe: Der Atem strömt ein und wieder aus … 

o Alternative 2 – Atem beobachten beim Gehen: Stellen Sie sich zunächst ruhig hin und 
konzentrieren Sie sich auf Ihren Atem, wie er natürlicherweise kommt und geht. Behalten 
Sie Ihren natürlichen Atemrhythmus bei. Beginnen Sie dann nach einer Weile zu gehen und 
verbinden Sie Ihre Atemzüge mit den einzelnen Schritten: ein Schritt – einatmen, ein Schritt 
– ausatmen, ein Schritt – einatmen, ein Schritt – ausatmen usw. Ihr Atem ist immer bei 
Ihnen. Gewöhnen Sie sich daran, Ihren Atem zu beobachten. Verändern Sie nichts. Folgen 
Sie der Luft, wie sie ein- und ausströmt. Ihr Atem ist immer der Weg zurück zu sich selbst, 
durch den Atem finden Sie Ihre Kraft. Lenken Sie, so gut wie es Ihnen möglich ist, Ihre 
ganze Aufmerksamkeit auf diese Aufgabe: Der Atem strömt ein und wieder aus, und 
verbinden Sie Ihre Atemzüge mit den einzelnen Schritten. 
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