
Sitzung 4 – Eine kleine Geschichte:  
Tango 

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

 

Patrick war auf dem Weg zur Tanzschule. Zur Tanzschule! Wer hätte das gedacht? Aber seit er Manuela vor 9 
Monaten kennen gelernt hatte, war sowieso alles anders. Er hatte sich sofort in ihre leichte und lockere Art 
verliebt. Vor ein paar Monaten war es ihr dann auch beinahe mühelos gelungen, ihn dazu zu überreden, sich in 
dieser Tanzschule anzumelden. Er hatte noch nie einen Tanzkurs gemacht und nun – er konnte es mitunter 
immer noch kaum glauben – hatte er gleich mit Tango angefangen. Obwohl er anfangs noch skeptisch war, 
musste er jetzt zugeben, dass er sich mittlerweile auf jeden Kursabend freute. Und er fand, er stellte sich gar 
nicht schlecht an. Auch Manuela lobte ihn. Die Grundschritte beherrschte er wirklich schon ganz gut. Der Kurs 
machte ihm einfach Spaß. Natürlich machte es auch Spaß, weil er mit Manuela zusammen sein konnte. Sie 
tanzte schon seit längerem Tango und war viel erfahrener als er, aber sie wollte unbedingt mit ihm zusammen 
den Kurs machen. Und das machte ihn unheimlich glücklich. Wenn sie wieder einmal gegeneinanderstießen 
oder er ihr auf den Fuß trat, schauten sie sich vertraut an und lachten.  

Nach dem Kurs blieben die beiden noch zum offenen Tanzabend. Hier gab es die Möglichkeit, das Gelernte zu 
üben und zu tanzen, tanzen, tanzen. Gerade begann sein Lieblingslied. Er lief mit Manuela auf die Tanzfläche. 
Er gab sich große Mühe und konzentrierte sich auf jeden Schritt, so wie er es gelernt hatte. Tatsächlich machte 
er keinen Fehler. Jeder Schritt saß perfekt. Er war stolz – in kurzer Zeit hatte er wirklich viel gelernt. Aber jetzt 
brauchte er eine Pause. Er musste sich doch noch sehr konzentrieren, um fehlerfrei zu tanzen. Das strengte an. 
Gerne stimmte er zu, dass Manuela den nächsten Tanz mit jemand anderem tanzte. Er schaute den beiden 
voller Bewunderung zu. Nicht nur die Schrittfolgen klappten perfekt, die Bewegungen sahen auch so weich und 
fließend aus. Er wusste nicht, ob er das jemals schaffen würde.  

Als er Manuela später darauf ansprach, sagte sie nur: „Mach Dir keine Sorgen. Du bist wirklich begabt. Wenn 
Du mehr Übung hast, kommt das von ganz allein. Dann wirst Du „eins“ mit der Bewegung.“ Er schaute sie nur 
ungläubig an. Wie kann man denn „eins“ mit der Bewegung werden? 

 

Habt ihr so etwas schon einmal erlebt? 
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Sitzung 4 – Kennen Sie das „Wassergefühl“?   

Wenn wir geübt darin sind, können wir während sportlicher und künstlerischer 
Aktivitäten in einen besonderen Zustand von Achtsamkeit kommen.  

 In der Geschichte der Sitzung ging es um das Tanzen: Wenn wir die einzelnen 
Schritte gut kennen und beherrschen, können wir uns mit unserer Aufmerksamkeit 
öffnen für die ganze Situation – für die Bewegungen, die Musik, die Bewegungen 
meines Tanzpartners und die Umgebung. Je geübter wir sind, desto mehr können wir 
loslassen von der Betrachtung der einzelnen Bewegungsabläufe und wir können 
„eins“ werden mit der Bewegung und der Situation. Wir erleben keine Trennung mehr 
zwischen uns und der Situation. Wir bewerten nicht, sondern nehmen die 
Geschehnisse so an, wie sie kommen. Wenn es notwendig ist, verlassen wir uns auf 
die gewohnte Routine, bleiben aber offen für unerwartete Veränderungen und 
machen das, was möglich ist. Aus einzelnen Bewegungen und komplexen 
Bewegungsabläufen, aus Technik und Gefühl, aus Wahrnehmungsfokus und 
Hintergrund bildet sich eine Ganzheit. Der Tanz ist mehr als nur die Summe der 
Bewegungen.  

 Franziska van Almsick, die international erfolgreiche Schwimmerin, sagte: 
„Wassergefühl ist das Wichtigste, was ein Schwimmer braucht, ohne das läuft nichts. 
Man muss das Wasser fühlen und sich wegdrücken können, man muss mit ihm 
arbeiten, wie der Fußballer mit seinem Ball…“1 

 „Ihre besondere Beziehung zum Wasser hat Franziska van Almsick als Schwimmerin 
vor allen anderen ausgezeichnet. Sie war keine Wellen dreschende Kämpferin, 
sondern eine dahingleitende Verbündete des Elements…“2 

Hausaufgabe  

 Entscheiden Sie sich für eine sportliche oder künstlerische Aktivität oder auch eine andere Form der 
Aktivität, die Sie in den nächsten 7 Tagen einmal achtsam üben wollen. Es könnte etwas sein, was Sie 
schon kennen, oder Sie entscheiden sich für eine ganz neue Aktivität, für die Sie dann jedoch keine 
besonderen Fertigkeiten benötigen sollten. Vielleicht wollen Sie das „Wassergefühl“ suchen, worüber 
Franziska van Almsick gesprochen hat. Wenn ja, dann gehen Sie schwimmen. Es ist nicht wichtig, für 
welche Aktivität Sie sich entscheiden. Jede Aktivität ist geeignet, eine besondere Form von Achtsamkeit zu 
erleben. 

Meine Aktivität: ……………………………………………………………………. 

 Legen Sie fest, wie lange Sie die achtsame Haltung trainieren wollen. Haben Sie gerade mit der Übung 
von Achtsamkeit begonnen, kann eine Dauer von fünf Minuten sinnvoll sein. Haben Sie schon viel Erfahrung 
mit Achtsamkeit gesammelt, könnte auch eine Dauer von z. B. 15 Minuten ausprobiert werden. Verbringen 
Sie den ganzen Nachmittag mit einer bestimmten Aktivität, können Sie natürlich mehrere 5-minütige 
Übungsphasen einplanen.  

 Führen Sie diese Aktivität achtsam aus: Gehen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit in die gegenwärtige 
Situation und konzentrieren Sie sich auf die Situation als Ganzes. Versuchen Sie, ein Gleichgewicht aus 
Technik und Gefühl, aus Wahrnehmungsfokus und Hintergrund zu finden, so dass sich eine Ganzheit bildet. 
Seien Sie „eins“ mit Ihren Bewegungen. Halten Sie nicht an Gefühlen fest. Wenn Sie Ablenkungen 
bemerken, kehren Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit zur Aktivität zurück. 

 Welche Erfahrung haben Sie gemacht? Beschreiben Sie: 
………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………… 

                                                 
1 Aus einem Interview mit Stefan Peters: www.franzi.de/sport/interview_training.html (online nicht mehr abrufbar, 
Stand: Juli 2018) 

2 Aus einem Artikel von John von Düffel, www.wams.de/data72004/10/03/341108.html (online nicht mehr abrufbar, 
Stand: Juli 2018) 
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