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Moments for Mindfulness | Aus der Praxis

Fur mich, fur uns

und fur die

Als Hochschullehrer haben Mike
Sandbothe, Reyk Albrecht und Hubert
Ostermaier Achtsamkeitsibungen ins

Bildungssystem gebracht. In diesem
Prozess haben gie ein neuartiges
Repertoire entwickelt, in dem indivi-
duelle, soziale und dkosystemische
Ubungen aufeinander aufbauen. Es wird
bereits von mehr als 86 Hochechulen in
Deutschland, Osterreich und der Schweiz
angeboten. Wir trafen die drei Bildungs-
pioniere sowie die Achtsamkeitsbotscharf-
terin und Autorin Maria Kluge und den
Journalisten Thomas Corrinth, die an der
Verbreitung dieser mehrdimengsionalen
Praxis mitwirken, zu einem Gespréach
voller Uberraschender Einblicke —

auch in Bezug auf ihre Bedeutung fur
unsere krisenhafte Zeit.

Text: Mike Kauschke | Illustrationen: Julia Vanessa Maier

Welt

eitdem der von Jon Kabat-
Zinn sikularisierte Kanon
der individuellen Acht-
samkeitstibungen vom
Body Scan tber die Sitz-
und Gehmeditation bis zum acht-
samen Yoga im Westen Verbreitung
gefunden hat, wird er in vielen
Bereichen angewendet, z.B. in der
Bildung, in der Begleitung von
Kindern, in Unternehmen, im
therapeutischen Bereich und im
Sport. Parallel dazu wurden von
Tania Singer, Otto Scharmer und
Arawana Hayashi weitere Arten
von Ubungen entwickelt. Sie rei-
chen von dialogischen Medita-
tionen (Dyaden) tiber achtsame
Gruppentiibungen bis zu 6kologi-
schen Menschenskulpturen. Es ist
an der Zeit, dieses breite Spektrum
systematisch in den Blick zu neh-
men und damit sowohl die Praxis
als auch das offentliche Verstind-
nis von Achtsamkeit zu erweitern.
Genau das ist das Anliegen von
Mike Sandbothe, Reyk Albrecht
und Hubert Ostermaier. Die drei
sind Hochschullehrer und wirken
im Netzwerk Achtsame Hochschu-
len mit, das mehrdimensionale
Achtsamkeitstrainings in den Hoch-
schulalltag fiir Studierende, Lehren-
de, Fiihrende und Mitarbeitende
integriert. Um die Ubungen einer
breiten Offentlichkeit zugiinglich
zu machen, haben sie jetzt das
Buch Achtsamkeiten geschrieben.

Der Social Body Scan erweitert die Achtsamkeit
vom Individuum auf das soziale Umfeld
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Reyk Albrecht arbeitet als wis-
senschaftlicher Geschiftsfiihrer
des Ethikzentrums an der Fakultit
fiir Sozial- und Verhaltenswissen-
schaften und der Medizinischen
Fakultit der Friedrich-Schiller-
Universitit Jena. Dort bietet er die
Achtsamkeitstrainings fiir Studie-
rende der Medizin, Psychologie,
Interkulturellen Wirtschaftskom-
munikation und Angewandten
Ethik an. Dartiber hinaus gibt er
Seminare zu Themen wie achtsa-
mes Schreiben und Mindful Lea-
dership. Mike Sandbothe ist Pro-
fessor fiir Kultur und Medien im
Fachbereich Sozialwesen an der
Ernst-Abbe-Hochschule Jena. In
das Studium der Sozialen Arbeit
hat er einen Achtsamkeitspfad in-
tegriert, tiber den Studierende im
Laufe ihres Studiums mehrere
aufeinander aufbauende Achtsam-
keitsseminare besuchen kénnen.
An derselben Hochschule ist
Hubert Ostermaier Professor fiir
Unternehmensfiihrung im Fach-
bereich Wirtschaftsingenieurwe-
sen. Er lehrt und forscht zu Mind-
ful Leadership und integriert

Achtsamkeitstibungen in seine
Lehrveranstaltungen. Dartiber
hinaus bietet er gemeinsam mit
Mike Sandbothe die Achtsamkeits-
trainings im Rahmen des Studium
Integrale an. Deren positive Wir-
kung ist bereits medizinisch und so-
zialwissenschaftlich nachgewiesen.

Wege zur Praxis

Die drei sind auf unterschiedlichen
Wegen zur Praxis gekommen, wo-
bei weniger das akademische In-
teresse leitend war als vielmehr
personliche Erfahrungen. Reyk
Albrecht z.B. hat als junger Mensch
in der DDR den gesellschaftlichen
Umbruch der Wendezeit erlebt,
der Gewissheiten infrage stellte.
Kurz zuvor war sein Grof$vater
gestorben, was ihn mit der Ver-
ginglichkeit konfrontiert hatte.
Uber ein Buch, das ihm sein Vater
damals schenkte, fand er zur Sitz-
meditation, die fir ihn auch heu-
te noch ein wichtiger Anker ist.
»,Mich im Sitzen zentrieren zu
kénnen, inmitten dieser Welt zur
Besinnung zu kommen, beruhigt
mich seitdem enorm und gibt mir

eine innere Kraft oder inneren
Frieden und Klarheit“, erklirt er.
Da verwundert es nicht, dass er
ein besonderes Interesse an indi-
viduellen Ubungen wie dem acht-
samen Sitzen oder dem achtsamen
Gehen mitbringt. Hubert Oster-
maier haben es nicht nur die acht-
samen Bewegungstibungen, son-
dern auch die sozialen Ubungen
angetan. Mike Sandbothe ist be-
sonders begeistert von der 6kolo-
gischen Transformationskraft der
achtsamen Gruppentibungen und
Menschenskulpturen. Obwohl also
jeder von ihnen einen besonderen
Schwerpunkt hat, berichten sie
uUbereinstimmend, dass sich die
unterschiedlichen Praxisformen
dynamisch ergénzen.

So hat Mike Sandbothe erlebt,
wie die Ubung des Body Scan die
Beziehung zu seinem Sohn vertieft
hat. Sein Sohn ist viel in den digi-
talen Welten unterwegs und konnte
abends oft schlecht einschlafen.
Der Vater schlug ihm vor, mit ihm
einen Body Scan zu machen, und
bevor er die Reise durch den Kor-
per beendet hatte, war der Sohn

Der Body Scan ist die klassische Ubung, den eigenen Kérper achtsam wahrzunehmen

40 | Pnemenk,



eingeschlafen. Daraufthin haben
die beiden daraus ein abendliches
Ritual gemacht, bei dem manch-
mal auch der Sohn die Leitung
tibernimmt. Beide erleben einen
nihrenden Moment der Beziehung
— und vor allem trainiert der Sohn
sein Korperbewusstsein in einer
zunehmend digitalen Welt.

Ein ,Schliisselbund der
Achtsamkeiten”

Der erweiterte Praxisansatz, den
die drei entwickelt haben, besteht
darin, individuelle Ubungen, wie
sie weithin bekannt sind, um sozi-
ale und 6kosystemische zu einem
»Schlisselbund der Achtsamkei-
ten“ zu erginzen. ,In unserem
erweiterten Ansatz®, erklirt Reyk
Albrecht, ,wird zum Beispiel die
empathische Offenheit anderen
Menschen gegeniiber nicht nur
durch individuelle, sondern auch
durch soziale Achtsamkeitsiibun-
gen trainiert. Dartiber hinaus nut-
zen wir 6kosystemische Achtsam-
keitstibungen, um die bewusste
Wahrnehmung der Systeme zu
schulen, von denen wir ein Teil
sind und die uns prigen, inklusive
unserer Umwelt.“

Im Gewahrsein ,splirt man sich
selbst, wenn man individuell tibt“,
so erlebt es Hubert Ostermaier.
»Aber ich kann mich auch in mei-
ner Beziehung mit anderen und
in meiner Beziehung zur Welt
spiren, wenn ich achtsame Grup-

Reyk Albrecht: ,Jn unserem
erweiterten Ansatz wird zum
Beispiel die empathische Offenheit
anderen Menschen gegenuber
nicht nur durch individuells,
sondern auch durch soziale
Achtsamkeitsubungen trainiert.“

peniibungen und 6kosystemische
Aufstellungen durchfiihre.“

Die Vielzahl verschiedener Ubun-
gen kann fir Mike Sandbothe die
Fixierung auf die etablierte Bedeu-
tung von Achtsamkeit etwas losen.
Zugleich ist es ihm wichtig, auf
das Wechselspiel der unterschied-
lichen Praxisformen hinzuweisen.
Aus diesem Grund, so erklirt er,
y,haben wir die neuen Wortbil-
dungen ,Moving Body Scan®,
»Social Body Scan“ und ,Eco Body
Scan® geprigt. Diese Terminologie
lasst den inneren Zusammenhang
von individuellen, sozialen und
okosystemischen Ubungen sprach-
lich deutlich werden.”

Beriihrung im Miteinander
Die kleinste Gruppe besteht aus
zwei Personen. Der mehrdimensi-
onale Ansatz bietet hier dialogi-
sche Praktiken wie die Dyaden
an, die die Neurowissenschaftlerin
Tania Singer erforscht und weiter-
entwickelt hat (siehe unser Interview
mit ihr in moment by moment
1/2023). Eine festgelegte Zeit lang
antwortet eine Person auf eine
personliche Frage, wobei sie sich
auch ihren Gefithlen, Kérperemp-
findungen und Wahrnehmungen
offnet; die andere hort nur zu,

weder unterbricht noch kommen-
tiert sie. Dann wechseln die bei-
den. So lernen sie im Erzihlen,
tiefer mit sich selbst verbunden
zu sein, und im Zuhoéren, sich in
die Gefiihlswelt eines anderen
Menschen hineinzuversetzen, wo-
durch sie auch seine Sichtweise
besser verstehen. Zudem wird das
Mitgefiihl trainiert und die Ver-
bundenheit wichst.

Man kann das dhnlich auch in
einer Gruppe mit Ubungen wie
dem Social Body Scan machen.
Diese Praktiken schopfen aus dem
Social Presencing Theater, das der
Transformationsforscher Otto
Scharmer und die Choreografin
Arawana Hayashi im Presencing
Institute am Massachusetts Institute
of Technology entwickelt haben.
Beim Social Body Scan wird das
Uben auf vier Menschen ausge-
dehnt. Damit kann ein Thema aus
den Perspektiven Neugier, Mitge-
fihl und Handlungskraft betrach-
tet werden, die Geist, Herz und
Willen entsprechen, um daraus
neue Impulse fir die Zukunft zu
gewinnen. Zu Beginn wird das
Thema festgelegt. Dann spricht die
erste Person tiber ihre Erfahrun-
gen, die zweite lauscht auf Uberra-
schendes, Neues oder Irritieren-
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Maria Kluge: ,Die korperliche
Interaktion mit anderen
Menschen fuhrt auch in die
Verwandlung, denn es urmfasst
ein Potenzial in der Zukunft, das
bel individuellen Praktiken nicht
SO stark angesprochen wird.®

des, die dritte sptirt sich in die
Gefiithle der mitteilenden Person
hinein und die vierte nutzt ihren
Korper als Sensor, um mogliche
Handlungsimpulse von ihr wahr-
zunehmen. Nachdem die Spreche-
rin fertig ist, geben die drei ande-
ren Feedback aus ihrer jeweiligen
Perspektive, wobei die vierte Per-
son das auch durch spontan ent-
stehende Bewegungen, die mog-
liche Handlungsimpulse verkor-
pern, tun kann. Reihum nimmt
jeder alle vier Rollen ein.

Verbundenheit spiiren

Als wir unser Gesprich fiihrten,
kamen Mike Sandbothe und Maria
Kluge gerade von einem Kurs mit
Otto Scharmer in Berlin, in dem
eine Ubung darin bestanden hatte,
dass in einer Funfergruppe auf non-
verbale Weise, also kérperbasiert
und ohne Worte, Blockaden im
eigenen Berufs- oder Privatleben
aufgestellt worden waren. ,Durch
die Aufstellung haben die anderen
mitgeholfen, die dufderen Krifte,
die uns in diesen Blockaden halten,
splirbar werden zu lassen und in
Bewegung zu versetzen®, beschreibt
Mike Sandbothe diese Erfahrung.
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»Das ist ein anderer Zugang als die
individuelle Praxis, denn ich habe
ganz konkret und hautnah, also in
der realen korperlichen Interak-
tion, eine tiefe Verbindung mit
diesen vier anderen Menschen,
die ich vorher nicht gekannt hatte,
erlebt. Ich hatte kein Wort mit ih-
nen gesprochen, und plétzlich war
ich so eng mit ihnen verbunden.
Eine derartige Erfahrung kann ich
nicht machen, wenn ich allein auf
einem Sitzkissen meditiere. Wir
sptren dieses tiefe Verbundensein
als von Natur aus soziale Wesen.
Denn auch unsere Potenziale zei-
gen sich im Beisammensein als
einem grofderen Resonanzraum
der Wahrnehmung, wenn wir ein-
ander bertihren und einander im
Umgang mit unseren Blockaden
helfen.“ Und Maria Kluge erginzt
begeistert: ,Das fiihrt auch in die
Verwandlung, denn es umfasst ein
Potenzial in der Zukunft, das bei
individuellen Praktiken nicht so
stark angesprochen wird.“
Korperbasierte Ubungen dieser
Art dienen als Vorbereitung auf
den Eco Body Scan, an dem mehr
als 20 Akteure und Beobachter
teilnehmen koénnen. Hier handelt

es sich um eine okosystemische
Ubung, bei der Umwelteinfliisse
und das Eingebundensein in einen
grofieren okologischen Kontext
sptrbar werden. Ausgangspunkt
sind Fragen wie die folgenden:

In welcher Beziehung stehen die
Stakeholder der Organisation, in
der ich arbeite, oder die Mitglieder
meines Freundeskreises oder des
Vereins, in dem ich mich enga-
giere, zueinander? Fir die Umset-
zung der Ubung gibt es zwei Ver-
sionen. Die eine fithrt man allein
durch und gestaltet aus Bastelma-
terialien eine Skulptur. Dabei
wechselt man zwischen Ruhe,
Hinspiiren und Bewegung und
nutzt das, was einem dabei ein-
fallt. Anschlieféend beschreibt man
die entstandene Skulptur. Und
schliefilich sptirt man, welche Im-
pulse zur Veridnderung in einem
oder in Bezug auf die Skulptur
ausgelost werden, etwa: Wollen
Elemente in ihr ihren Platz verin-
dern? Was will neu angeordnet
werden?

Bei der zweiten Variante bilden
die Teilnehmenden gemeinsam
eine lebendige Skulptur, die sich
im Verlauf der Ubung so verin-
dert, dass darin verborgene Zu-
kunftsimpulse sichtbar werden.
Daftir werden alle beteiligten und
betroffenen Personen, Gruppen
und Elemente von jeweils einem
Teilnehmer dargestellt. Weitere
Rollen sind der Planet Erde, tibli-
cherweise tibersehene Gruppen
und das hochste Zukunftspotenzial
des Gefiiges. Die Rollen werden
nach innerer Resonanz verteilt.
Dann sptrt jeder in sich hinein,
findet dann seinen Platz im Raum
und im Verhiltnis zu den anderen
und sagt einen Satz (iber sich. Das
ist der Ist-Zustand. Anschliefdend
folgen alle ihrer Intuition, welche
Verdnderungen geschehen wollen.
Entsprechend verdndern sie ihre
Position und sagen wieder einen
Satz tber sich.



Beim Eco Body Scan spiiren sich die Teilnehmenden in das Beziehungsgefiige eines aufgestellten Systems hinein

Die Zukunft, die geboren
werden will

Durch solche Erfahrungen im
sozialen Feld verindert sich das
Gewahrsein fiir die Gegenwart,

so Hubert Ostermaier: ,In der Pri-
senz schwingt etwas mit, was er-
griffen werden will, etwas, was
uns nach vorne bewegt, was ent-
steht. Und das spiire ich besser,
wenn ich mich in Interaktion mit
anderen befinde.“ Mike Sandbothe
nennt es ,die Zukunft, die geboren
werden will, und diejenige Person,
die in uns verborgen liegt®.

Mike Sandbothe beschreibt
dieses Erlebnis bewegt: ,Ich 1ose
mich unter der Zeugenschaft an-
derer von meiner gedanklichen
Ego-Zukunft und 6ffne mich an-
deren Versionen der Zukunft, die
ich noch nicht gedacht habe, die
aber in meinem Herzen und in
meinem Korper leben. Das sind
oft Versionen, die ich mir irgend-
wann verboten habe, um ziel-

strebig meinen Lebensweg zu
gehen. Jetzt bin ich aber in einem
Setting, wo mir Menschen auf
einmal die Gelegenheit geben,
auch diese anderen moglichen
Versionen zu spiiren. Die ande-
ren affirmieren sie, geben ihnen
durch ihre Anwesenheit eine so-
ziale Realitit, zunichst ohne
Worte und dann auch im Ge-
sprich. Da kénnen einem schon
die Trinen kommen, weil sich
mogliche Versionen der Zukunft
in einem selbst 6ffnen, die von
einer Ego-Zukunft zu einer Oko-
Zukunft fihren.“

Wechselseitige
Durchdringung

Es gehort zum Kern der erweiter-
ten Achtsamkeitspraxis, dass sich
die individuelle, soziale und 6ko-
systemische Dimension wechsel-
seitig durchdringen. Hubert Oster-
maier beschreibt ein bewegendes
Beispiel fur diese Durchdringung.

Im Rahmen eines von ihm gelei-
teten Online-Achtsamkeitskurses
bestand eine Ubung darin, die Na-
tur mit den Sinnen zu erfahren.
Zu diesem Zweck hatten die Stu-
dierenden 20 Minuten Zeit, in
ihre Umgebung auszuschwirmen.
Es ging darum, sich etwas zu su-
chen, was man dann mit so vielen
Sinnen wie moglich erfihrt, etwa
ein Lebensmittel, das man isst und
dabei seine Farbe, Temperatur,
Oberfliche, Konsistenz und seinen
Geschmack wahrnimmt. Diese
Ubung wird Eco Sense Lab ge-
nannt. Dadurch kann man die ei-
gene Wahrnehmung von gewthn-
lichen Dingen wie Gartenfriichten
erkunden und sich mit der umge-
benden Natur verbinden. Bei ihrer
Riickkehr konnten sich die Teil-
nehmenden dann fiir eine zehn-
minttige Achtsamkeitstibung ih-
rer Wahl entscheiden. Wer wollte,
konnte im Anschluss seine Erfah-
rungen teilen.
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Der 6kologische Schliissel: Wie die Ubungen wirken und Mensch und Umwelt verbinden

Eine Studentin berichtete von
ihrem intensiven Geschmackser-
lebnis mit Gartenfriichten — bis
ihr Vater aufgewtihlt dazukam
und von dem Unfall eines Freun-
des berichtete. Sie teilte mit der
Gruppe, wie intensiv ihr in dem
Moment ihr Mitgeftih]l mit ihrem
Vater und seinem Freund bewusst
war und wie unwichtig die Aufga-
benstellung wurde. Nach den
20 Minuten entschied sie sich fir
eine Gehmeditation als passende
Achtsamkeitstibung. ,Beeindru-
ckend war“, so Ostermaier, ,mit
welcher Selbstverstindlichkeit
und Bewusstheit die Studentin
sich selbst in Verbindung mit ih-
rer Welt und den Mitmenschen
wahrnahm und am Ende auch

44 | nemenk_

eine Ubung wihlen konnte, die
ihrer emotionalen Situation an-
gepasst war.”

Die 6kosystemischen Ubungen
machen unsere Verbundenheit in
lebendigen Zusammenhingen er-
fahrbar. Reyk Albrecht beschreibt
das so: ,Wir ermdglichen durch
die erfahrungsbasierten Ubungen
eine Bewusstheit dafiir, welche
inneren Prozesse sich wihrend
der Praxis zeigen. Dabei kann ich
bemerken: Ich bin nie als Indivi-
duum getrennt, sondern wirke
zusammen mit anderen Menschen.
Dies wirkt wiederum zurtick auf
meine inneren Prozesse. Es zeigt
sich, wie durchlissig wir im Grun-
de sind. Wenn ich diese Erfahrungs-
riume durch unsere Ubungen

noch weiter ausdehne auf das ganze
systemische Geflige, dann entwi-
ckelt sich eine Sensibilitit fiir diese
Verbundenheit. Ich muss nicht
kiinstlich oder theoretisch zu die-
ser Erkenntnis kommen, sondern
sie entsteht aus meiner konkreten
Erfahrung. Man konnte pointiert
sagen: Ich verschmutze ja auch
nicht mein eigenes Wohnzimmer.
Wenn ich merke, dass die ganze
Welt mein Wohnzimmer ist, dann
werde ich mich dementsprechend
verhalten.”

Solche Erfahrungen umfassender
Verbundenheit deuten auf einen
tiefgreifenden Bewusstseinswandel
hin, der fiir Mike Sandbothe heute
besonders notwendig ist: ,In der
Debatte tiber einen verantwor-



tungsvollen Umgang mit der Kli-
makrise wird es nicht ausreichen,
durch technologische Losungen
unsere Energie anders zu produ-
zieren, damit wir so weitermachen
kénnen wie bisher, sondern es
braucht eine Veridnderung unse-
rer Lebensweise. Und das ist das
Grundthema von Achtsamkeit:
Wie lernen wir, unsere Gewohn-
heiten wahrzunehmen und sie
dann zu verindern? Und damit
meine ich nicht nur unsere indi-
viduellen Gewohnheiten, sondern
auch sozial Ubliches und die sys-
temischen Routinen.”

Eine Einladung an alle

Deshalb ist es dem Trio so wich-
tig, ihre erweiterte Sicht in die
Offentlichkeit zu bringen. Dazu ist
es fiir sie entscheidend, die Ubun-
gen leichter zuginglich zu machen.
,Wir sind allesamt Offentlichkeits-
arbeiter”, sagt Reyk Albrecht. Hubert
Ostermaier fiigt hinzu: ,Wir brin-
gen die Ubungen zu den Menschen,
und gibt ein Beispiel aus der Pra-
xis: ,Wenn Studierende im Fach
Ingenieurwesen in meine Kurse
kommen, machen sie in der ersten
Veranstaltung eine Atemraum-
Ubung und eine Dyade. Durch die
Lockerheit und den sikularen An-
satz stellen viele fest: Oh, das tut
mir gut. Es entsteht Wohlbefin-
den, Einheit mit sich selbst, ein
Gefiihl von Sicherheit, ein An-
kommen in einem sozialen Ge-
fuge. Aus diesem Wohlbefinden
heraus bleiben sie bei den Ubun-
gen. Daraus entsteht ein Interesse
an den weiterfithrenden sozialen
und 6kosystemischen Achtsam-
keitstibungen. Wichtig ist fur die
Menschen, zu sptren, dass man
sie nicht irgendwohin bringen
will, sondern dass man etwas nur
fur sie macht.”

In diesem Sinne sind die ver-
schiedenen Ubungen eine Einla-
dung an alle Menschen, wie es
Reyk Albrecht formuliert: ,Ich

glaube, ein grofser Wert dieser
Kombination verschiedener Acht-
samkeitstibungen liegt darin, dass
deutlich wird, es gibt eine andere
Blickrichtung, in der wir Losungen
fiur dringende Probleme finden
konnen. In unserer Gesellschaft
pflegen wir die Losungssuche
durch Agieren und Reagieren.
Aber uns fehlt oft der Blick nach
innen, der ein transformatives Po-
tenzial hat, wie ich bei den Studie-
renden immer wieder feststelle.”
Und Mike Sandbothe bringt
diese einladende Haltung so auf
den Punkt: ,Entscheidend ist das
Vertrauen in die innere Kraft von
Menschen, Gemeinschaften und
Organisationen. Viele Menschen
sind in ihrem Herzen offen fir die-
se Ubungen und haben die Fihig-
keit, nicht nur sich selbst, sondern
auch andere darin anzuleiten.”

Der Beginn einer Bewegung
Mit ihrem mehrdimensionalen
Achtsamkeitstraining méchten
Mike Sandbothe, Reyk Albrecht
und Hubert Ostermaier zur Trans-
formation unseres Bildungssys-
tems als umfassendes soziales Sys-
tem beitragen, in dem Menschen
miteinander vielschichtige Bezie-
hungsfelder formen. Fiir Mike
Sandbothe haben solche Systeme
auch eine Tiefendimension: ,So-
ziale Felder folgen einer eigendy-
namischen Entwicklung. Sie sind
lebendige, dynamische, offene Sys-
teme, und die spiirt man mit jeder
Zelle des Korpers. So kénnen wir
sie mitgestalten.”

Die Ubungen sollen allen Men-
schen, die sich darauf einlassen
wollen, vermittelt werden. Dazu
entstehen niederschwellige Ange-
bote nicht nur in Form des Acht-
samkeiten-Buches, sondern auch
in Form von Online- und Prisenz-
kursen. ,,Wir arbeiten an einer
Veridnderung des Bildungssystems,
vom Kindergarten tber die Schule
bis zur Hochschule. Hier gibt es

viele Synergien mit Maria Kluge,
die bereits 60.000 Exemplare ihres
Achtsamkeitsbuches The Toolbox Is
You vor allem in Kindergérten und
Schulen verteilt hat“, fasst Mike
Sandbothe zusammen. Es geht da-
rum, einen Impuls zum Kultur-
wandel zu geben, der alle Bereiche
der Gesellschaft durchdringt und
verdandert. Thomas Corrinth kon-
kretisiert diese Vision so: ,Ich wiin-
sche mir, dass in einem Jahr Judith
Rakers zu Beginn der Tagesschau
einen Eine-Minute-Atemraum
anleitet und die Ampelkoalition in
schwierigen Entscheidungsfragen
von intelligenten Achtsamkeits-
tbungen wie dem Eco Body Scan
Gebrauch macht.“

Der Impuls soll wachsen und
dynamisch bleiben. Daraus kann
sich eine Bewegung, ein Resonanz-
raum bilden. In diesem Zukunfts-
feld konnen viele Menschen, die
die verschiedenen Formen der
Achtsamkeit als einen sich stetig
selbst erneuernden Prozess durch
Improvisation und Experiment an-
wenden, anderen vermitteln und
dadurch weiterentwickeln. Jeder
und jede ist eingeladen, Teil dieser
im Entstehen befindlichen Be-
wusstseinskultur zu werden.

Mike Sandbothe, Reyk Albrecht,
Hubert Ostermaier unter Mitarbeit
von Thomas Corrinth und mit
einem Vorwort von Maria Kluge:
Achtsamkeiten. Ubungen f(ir mich,
fur uns und fdr die Welt, Fischer &
Gann 2023

www.achtsamkeiten.com
www.achtsam.digital
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Ubungen fiir mich, fiir uns und fiir die Welt

Es gibt nicht nur eine Achtsamkeit, sondern mehrere! Als Trans-
formationsschlussel verbindet dieses Buch individuelle, soziale und
okosystemische Achtsamkeitsibungen. Wissenschaftlich erprobt,
einfach zu trainieren und fur alle Menschen zuganglich!

i
Sandbothe Reyk Albrecht /ﬁu\ﬁ‘n Ostermgier

Maria KluV\oniifs Corrinth

Audio-Dateien und
buchbegleitende
Materialien Uber
QR-Code im Buch
erhaltlich

Mike Sandbothe
Reyk Albrecht
Hubert Ostermaier

Mit einem Vorwort von Maria Kluge,
unter Mitarbeit von Thomas Corrinth,
illustriert von Julia Vanessa Maier

Fischer & Gann
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