Sitzung 7 — Eine kleine Geschichte:
»Ich hore etwas, was du nicht horst“

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

Nun war es also endlich soweit! Sechs Jahre Studium lagen hinter ihr und morgen hatte sie ihre letzte
Prifung. Jenny spirte eine Mischung aus freudiger Erwartung und gro3er Anspannung. War sie
ausreichend vorbereitet? In ihrer WG herrschte rege Betriebsamkeit. Normalerweise war sie gerne mit
ihren Mitbewohnern zusammen, aber heute Abend sehnte sie sich danach, alleine zu sein. Kurzerhand
nahm Jenny ihre Jacke und machte sich auf den Weg zum nahegelegenen Wald. Ihr Lieblingsplatz dort
war eine Bank am Waldrand und mit Blick tber die Stadt.

Als Jenny bei der Bank ankam, stellte sie mit Freude fest, dass sie nicht besetzt war: Perfekt! dachte
sie. Sie wollte jetzt ganz fir sich sein. Zuerst lief3 sie den Blick Uber die Stadt gleiten. Sie liebte es, so
,=dber allem* zu sein. Dann schloss sie die Augen und versuchte, den Gerauschen im Wald intensiv zu
lauschen. Jenny fand es immer wieder unglaublich — es gab so viele Gerausche! Die Gerausche waren
immer da, aber sie erschienen Jenny viel intensiver, wenn sie sich darauf konzentrierte. Jenny horte ein
leichtes Rauschen von den StralRen der Stadt. Sie konnte den Wind horen, wie er leicht durch die
Blatter strich. In der Ferne klopfte ein Specht. Andere Vgel zwitscherten und trallerten. Es war ein
richtiges Konzert. Jennys Freundin konnte die verschiedenen Vdgel an ihrem Gesang erkennen. Aber
Jenny reichte es, den unterschiedlichen Stimmen einfach zuzuhéren. Sie war jedes Mal aufs Neue
Uberrascht, dass sie immer noch neue Stimmen entdecken konnte — als ob der Wald seine Gerausche
zur Belohnung fur ihre Bemihungen mehr und mehr an sie freigab.

Wenn sie genau hinhdrte, konnte sie vereinzelt auch Knirschen und Knacken im Unterholz héren.
Dieses Gerausch kannte sie gut. Kafer flogen brummend an ihr vorbei. Fliegen und andere Insekten
surrten herum. Jenny konzentrierte sich ganz auf alles, was an ihr Ohr drang.

Nach einiger Zeit auf der Bank merkte Jenny, dass sie zum ersten Mal seit Tagen nicht mehr an ihre
Prifung gedacht hatte. Sie fiihlte sich viel ruhiger als noch vor einer halben Stunde. Sie fragte sich: Wie
viele Gerausche gibt es eigentlich noch im Wald, die ich bisher nicht wahrgenommen habe? Ist es
Uberhaupt mdglich, alles wahrzunehmen?

Was meint ihr?
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Sitzung 7 — Werden Sie eine Torhuterin/
ein Torhuter!

Kurzinfo:

Jeder unserer flnf Sinne ist von grol3er Bedeutung, um uns lebendig und mit der Welt
verbunden zu flhlen. Durch Gerausche kommunizieren und orientieren wir uns. Durch
Gerausche erhalten wir auch Verbindung zu Orten, an denen wir uns aktuell gar nicht
befinden. Gerausche kdnnen kilometerweit Ubertragen werden.

Der Gehdrsinn ist ein sehr ,aufnehmender Sinn. Wahrend wir mit den Augen
beispielsweise aktiv unsere Umwelt abtasten, nimmt das Gehor am besten wahr, wenn
wir selber zur Ruhe kommen.

Gleichzeitig kdnnen wir den Gehdrsinn kaum unterdriicken. Wir kénnen die Augen
schlie®Ren. Dann sehen wir nichts mehr. Wir nehmen allenfalls noch etwas hell und
dunkel wahr. Aber wenn wir die Ohren zuhalten, dringen meistens noch immer einige
Gerausche zu unserem Bewusstsein durch. Mit einem intakten Gehdrsinn nehmen wir
Gerausche aus unserer Umgebung stets auf — selbst wenn wir schlafen und meinen
koénnten, dass wir nichts mitbekommen.

Egal ob Vogelgezwitscher, Baularm, Kinderstimmen oder Bauchgrummeln — unser
Gehor hat niemals Pause. Und trotzdem: Nur einen Bruchteil der Gerausche unserer
Umgebung bekommen wir tatsachlich bewusst mit! Achtsamkeit kann den Anteil
erhéhen.

Hausaufgabe

Machen Sie in der nachsten Woche einmal eine Ubu_r_Ig zum achtsamen Hoéren. Nehmen
Sie sich fiinf Minuten daflr Zeit. Verwenden Sie fiir die Ubung die Weckfunktion lhres Handys.

Lesen Sie die folgende Anleitung, bevor Sie mit der eigentlichen Ubung beginnen: Sie
kénnen die Ubung bei sich im Zimmer/zu Hause oder auch an einem ruhigen, d. h. wenig
belebten Ort im Freien machen. Achten Sie darauf, dass Sie ungestort sein kdnnen. Setzen oder
legen Sie sich hin und nehmen Sie eine achtsame Haltung ein. Wenn es lhnen angenehm ist,
schliel3en Sie die Augen. Ansonsten schauen Sie locker vor sich in den Raum, ohne einen Punkt
zu fixieren. Konzentrieren Sie sich dann auf die Gerausche um Sie herum. Horen Sie genau hin,
aber strengen Sie sich nicht an. Nehmen Sie wahr ohne zu bewerten. Was hoéren Sie alles?
Kommen die Gerausche aus der Nahe oder kommen Sie von weiter weg? Stellen Sie sich vor,
Sie stehen in einem Tor und immer wieder kommen neue Gerausche in ihre Richtung. Sie sind
die Huiterin oder der Hiter dieses Tors und lhre Aufgabe ist es, alles wahrnehmen, was kommt —
jedes Gerausch und jeden Ton. Wenn Sie bemerken, dass Sie durch Gedanken oder Geflihle
abgelenkt werden, benennen Sie diese kurz (z. B. ,Gedanke an Gestern® oder ,Ich splire
Ungeduld®) und konzentrieren sich wieder auf die Wahrnehmung der Gerausche um Sie herum.
Stellen Sie den Wecker und beginnen Sie mit der Ubung.

Was haben Sie wahrgenommen? Was ist lhnen bei der Ubung aufgefallen?
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