
Sitzung 9 – Eine kleine Geschichte:  
Der alte Mann am Meer 

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.  

 

Mit hoher Geschwindigkeit fuhr Jan mit seinem Fahrrad auf dem Gehweg am Strand entlang. Als er am 
Aussichtsturm vorbeifuhr, sah er einen alten Mann, der am Strand saß. Der Mann hatte einen 
Strandstuhl aufgestellt und saß dort – fast unbeweglich – und schaute auf das Meer. Neben dem Stuhl 
stand eine Thermoskanne und ein paar Meter vor dem Mann konnte man eine Angelrute sehen, deren 
Griff in den Sand gesteckt war. Jan blieb automatisch stehen. Zuerst wusste er nicht warum. Aber dann 
wurde ihm auf einmal klar, was ihn an dieser Szene fasziniert hatte: Fünf Meter rechts von dem Mann 
stand ein großer Vogel mit langen grauen Beinen und schwarz-weißen Federn. Der Vogel stand 
unbeweglich neben dem Mann und auch er schaute auf das Meer.  

Am nächsten Tag fuhr Jan erneut am Aussichtsturm vorbei. Auch dieses Mal saß der Mann regungslos 
mit seinem gefiederten Begleiter am Strand und beide blickten auf das Meer. Jan blieb mehrere 
Minuten stehen und beobachtete die Szene – einfach so. Plötzlich lehnte sich der Mann nach rechts 
und warf dem Vogel einen Fisch zu. Der Vogel verschlang den Fisch in einer schnellen Bewegung und 
dann kehrte wieder Ruhe ein.  

Am dritten Tag entschloss sich Jan, den zwei Gestalten am Strand und der Umgebung seine ganze 
Aufmerksamkeit zu schenken. Er setzte sich auf einen kleinen Sandhügel und fing an zu beobachten. 
Je länger er schaute, desto mehr nahm er wahr. Er spürte eine Nähe zu diesem Mann, dessen Gesicht 
er nicht einmal kannte. Auch zum Vogel spürte er eine Art von Verbundenheit: In diesem Moment 
gehören wir zusammen, dachte Jan.  

Eine Woche lang kam Jan an jedem Nachmittag zu seiner Beobachterposition am Strand zurück – in 
dieser Zeit wurde er zu einem entschlossenen Beobachter, der die Bedeutung dieser Tätigkeit schnell 
schätzen lernte, und er stellte fest, dass es immer wieder neue Dinge zu entdecken gab. Die Natur war 
in ständiger Veränderung, aber die Veränderungen konnte man nur dann wahrnehmen, wenn man sich 
die Zeit nahm und genau hinschaute. Er hätte gerne seine Beobachtungen mit dem alten Mann 
besprochen. Am 8. Tag fuhr er wieder zum Strand, aber jetzt lag der Strand verlassen und 
menschenleer. Auch der Vogel hatte sich an diesem Tag dem Platz abgewendet. Jan setzte sich 
trotzdem hin. 

 

Aber was sollte er nun eigentlich hier machen? 
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Sitzung 9 – Gewinnen Sie Augenblicke!  

Kurzinfo:  

 Die Augen sind sehr aktiv-bewegliche Sinnesorgane. Mit den Augen können wir aktiv 
die äußere Welt abtasten und durch die Arbeit der Augenmuskeln können wir unseren 
Blick auf verschiedene Entfernungen einstellen und die unterschiedlichen Distanzen 
wahrnehmen. 

 Das Sehen kann auch optischen Täuschungen unterliegen. So kennen Sie vielleicht 
das Phänomen, dass der Mond am Horizont größer aussieht als am Himmel, obwohl 
sich seine Größe und Entfernung von der Erde nie verändern. Unser Gehirn verrechnet 
die Informationen, die es vom Sinnesorgan erhält. Das heißt, unsere Wahrnehmungen 
sind sehr subjektiv und werden vom Gehirn beeinflusst. 

 Häufig haben wir jedoch das Gefühl, dass wir die Wirklichkeit so sehen, wie sie ist. Es 
ist aber sinnvoll, auch beim Sehen daran zu denken, dass die Wirklichkeit anders sein 
und auch aus verschiedenen Perspektiven gesehen werden kann. 

Hausaufgabe: Entscheiden Sie sich für eine der beiden Alternativen 

 Alternative 1: Nehmen Sie sich in den nächsten sieben Tagen jeden Tag fünf Minuten 
Zeit, um etwas in der Natur zu beobachten, z.B. einen Baum. Beobachten Sie jeden Tag 
dasselbe Objekt und tun Sie das nach Möglichkeit immer von derselben Stelle aus. Beobachten 
Sie, ohne die Wahrnehmung zu kommentieren oder zu bewerten. Lassen Sie sich jeden Tag 
aufs Neue, so gut es Ihnen möglich ist, auf Ihre Wahrnehmung ein. Vergleichen Sie nicht mit 
Gestern. Nehmen Sie „einfach“ wahr, was Sie sehen. 

 Alternative 2: Machen Sie in der nächsten Woche eine Übung in drei Schritten zum 
achtsamen Sehen. Nehmen Sie sich jeweils eine Minute Zeit, benutzen Sie die Weckfunktion 
auf Ihrem Handy, um die Zeit der Übung einzuhalten – kürzen Sie die Übung also nicht ab, 
verlängern Sie sie auch nicht. Sie benötigen für diese Übung einen Gegenstand, der in der 
Form oder Struktur nicht symmetrisch ist, mehrere Farben hat oder gemustert ist. Nehmen Sie 
gerne einen Gebrauchsgegenstand aus Ihrem Alltag (z. B. ein Marmeladenglas, einen 
Kulturbeutel, eine Zeitung etc.). Lesen Sie die folgende Anleitung, bevor Sie mit der 
eigentlichen Übung beginnen.  

 Schritt 1: Stellen Sie den Gegenstand in die Ecke Ihres Zimmers. Setzen Sie sich dann in 
2–3 Meter Entfernung davon hin. 
Nehmen Sie eine achtsame Haltung ein. Scannen Sie den Gegenstand mit Ihrem Blick ab. 
Schauen Sie so genau wie möglich: Welche Form hat er, welche Farben nehmen Sie wahr? 
Wie sieht die Oberfläche aus? Seien Sie offen und nicht-bewertend. 

 Schritt 2: Stellen Sie nun den Gegenstand in maximal einem Meter Entfernung von sich 
hin. 
Nehmen Sie erneut eine achtsame Haltung ein. Scannen Sie den Gegenstand mit Ihrem Blick 
ein zweites Mal ab. Schauen Sie so genau wie möglich: Was nehmen Sie jetzt wahr? Welche 
Form hat er, welche Farben nehmen Sie wahr? Wie sieht die Oberfläche aus? Seien Sie offen 
und nicht-bewertend.  

 Schritt 3: Nun drehen Sie den Gegenstand so, dass Sie ihn aus einem anderen 
Blickwinkel sehen und setzen sich wieder hin. 
Nehmen Sie erneut eine achtsame Haltung ein. Scannen Sie den Gegenstand mit Ihrem Blick 
ein drittes Mal ab. Was nehmen Sie jetzt wahr? Welche Form hat er, welche Farben nehmen 
Sie wahr? Wie sieht die Oberfläche aus? Seien Sie offen und nicht-bewertend.  
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