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Übungen für mich, für uns  

und für die Welt
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»Das habe ich noch nie vorher versucht, 

deshalb bin ich völlig sicher, dass ich es schaffe.«  
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D
ieses wunderbare Zitat der be-

rühmten Anthropologin Margaret 

Mead motiviert und begleitet mich 

schon seit vielen Jahren auf meinem 

persönlichen Lebensweg. Es ist ein Weg 

des begeisterten und neugierigen For-

schens und ständigen Entdeckens zu 

der Frage: Wie können Menschen ganz-

heitlich betrachtet ein gesundes, glück-

liches und erfüllendes Leben führen? 

Antworten gibt mir darauf, zusammen 

mit der Körpertherapie, vor allem die 

Achtsamkeitspraxis.  

Als ich vor rund 30 Jahren meine Aus-

bildung zur »Mindfulness-Based Stress 

Reduction (MBSR)«-Lehrerin bei mei-

nem geschätzten Freund Jon Kabat-Zinn 

in den USA absolvierte und das Mindful-

ness Center an der University of Virginia 

mit aufbaute, war Achtsamkeitspraxis 

noch ein sehr kleines Pflänzchen in der 

westlichen Welt. Eine vollkommen an-

dere Welt als heute, in der wir ganz 

selbstverständlich Meditations-Apps 

nutzen oder zum Yoga-Kurs gehen. 

 

VORWORT 

 
»Zweifle nie daran, dass eine kleine Gruppe nachdenklicher, engagierter  

Menschen die Welt verändern kann; tatsächlich ist es die einzige Art und 

Weise, in der die Welt jemals verändert wurde.«    Margaret Mead 
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Dementsprechend viel Widerstand und 

Skepsis habe ich erlebt auf meinem 

langjährigen Weg, Achtsamkeitspraxis 

in die Welt zu bringen. Ich durfte aber 

ebenso in ganz unterschiedlichen Set-

tings erfahren, welches Geschenk Acht-

samkeitsübungen für Menschen sein 

können, wie sie sich von ihrer Wirkung 

auch überraschen lassen und ihre Poten-

ziale spüren können – zum Beispiel durch 

meine Arbeit im Gesundheitswesen, bei 

der Rehabilitation von straffällig gewor-

denen Jugendlichen und Erwachsenen 

oder im Bildungsbereich. Diese große 

Kraft hat mich nachhaltig beeindruckt 

und bestärkt, diesen Weg immer weiter-

zugehen, trotz Widerstand.  

 

Auf dem langen Weg des Wandels bis 

heute, wo Achtsamkeitspraxis in der 

Mitte der Gesellschaft angekommen ist, 

habe ich viele Mitwandernde aus den 

unterschiedlichsten Lebenswelten ken-

nen und schätzen gelernt. Jede und jeder 

dieser Mitwandernden trägt auf die ei-

gene, persönliche Art und Weise dazu 

bei, Achtsamkeit in den Alltag von Men-

schen zu bringen.  

 

Dabei durfte ich zahlreiche vorbildliche 

und pionierhafte Achtsamkeitsprojekte 

mit unterstützen: zum Beispiel den  

Dalai Lama beim Bauen von Schulen in 

Indien, den Psychologen und Hirnfor-

scher Richard Davidson bei seinen For-

schungen über einen gesunden und 

freundlichen Geist, die Aufmerksam-

keitspsychologin Amishi Jha bei ihren 

neurowissenschaftlichen Studien über 

Aufmerksamkeitstrainings beim Militär 

oder aktuell die soziale Neurowissen-

schaftlerin Tania Singer bei der Ver- 

breitung des von ihr entwickelten dia-

logischen Meditationstrainings.  

Es passiert also schon sehr viel, um 

Achtsamkeitspraxis in die Lebenswelten 

von Menschen zu bringen. Ich glaube,  

da geht aber noch viel mehr – und ich 

glaube, dass das auch wichtig ist. 

 

Das, was meine lieben Freunde und 

Weggefährten Mike, Reyk und Hubert  

in den letzten Jahren, Schritt für Schritt, 

in Kursformaten entwickelt haben und 

auf den folgenden Seiten in spannender 

Form mithilfe der journalistischen Ex-

pertise von Thomas, des Illustrations-

talents von Julia sowie des kreativen 

Gespürs von Denisa vermitteln, ist in 

meinen Augen etwas Neues und Muti-

ges. Etwas, das ich von Herzen unter-

stützen und miterleben möchte. 

VORWORT
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Mit diesem Buch haben sie es geschafft, 

ganz verschiedene Sorten von Achtsam-

keitsübungen auf natürliche Art und 

Weise zusammenzubringen und syste-

matisch miteinander zu kombinieren. 

Übungen, die Neugier, Mitgefühl und 

Mut stärken. Übungen, die einen offe-

nen Geist, ein offenes Herz und Hand-

lungskraft fördern und miteinander 

verbinden. Die Übungen sind innovativ 

und im Alltag leicht umsetzbar, logisch 

aufeinander aufgebaut und zugänglich 

für jeden Menschen.  

 

Für mich sind Mike, Reyk und Hubert 

wie drei mutige Musketiere, die mit die-

sem Buch voranschreiten. Sie legen 

Scheuklappen ab und holen Mitreisende 

und Mitstreiter:innen ins Boot, integrie-

ren und verbinden vielfältige Erfahrun-

gen und wissenschaftliche Erkenntnisse. 

Mit einem gemeinsamen, wunderbaren 

Ziel: Achtsamkeitspraxis für jeden Men-

schen zugänglich zu machen!  

 

Dabei sprechen sie aus ihrer eigenen, 

großen Erfahrung mit all diesen Übun-

gen, als Wissenschaftler und Lehrende, 

aber auch als Menschen. Und darum 

geht es doch letztendlich: ums Mensch-

sein! Denn viel zu oft nehmen wir im 

Alltag unsere Mitmenschen vor allem  

in ihren Rollen wahr: als Lehrende, als 

Studierende, als Mütter, als Kinder, als 

Chefin, als Kollegen. Das Üben von 

Achtsamkeit hilft uns, auch den Men-

schen wieder stärker in den Blick zu 

nehmen. Je mehr uns das gelingt, umso 

tiefer und erfüllender kann auch unser 

Miteinander sein. 

 

Als Pioniere haben die Autoren dieses 

Buches neben viel Akzeptanz und Zu-

spruch auch Widerstand und Skepsis  

erfahren. Kein Wunder: Wer Achtsam-

keitspraxis zu einem festen Bestandteil 

der Menschenbildung machen möchte, 

stößt auf jahrzehntealte, festgefahrene 

Strukturen und Meinungen und kämpft 

gegen alte Normen an. Mike, Reyk und 

Hubert haben sich davon aber nicht  

beirren lassen. 

 

Um mit einer Metapher zu sprechen:  

Sie haben ihr Baby, ihre Trainingspro-

gramme, hochgehalten und mehrere 

Jahre durch einen strömenden Fluss  

des Lebens getragen. Einen strömenden 

Fluss, der sie immer wieder herausfor-

derte, der sie aber auch formte und  
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weiterbrachte. Kontinuierlich haben sie ihre Achtsamkeiten auf den Prüfstand ge-

stellt, wissenschaftlich evaluiert, mit ihren Kursteilnehmer:innen diskutiert und wei-

terentwickelt, Mitwandernde auf dem Weg getroffen und sich inspirieren lassen. 

Dieses große Engagement für eine gute Sache verdient Respekt. 

 

VORWORT


