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Für Jakob und meine


Weggefährtinnen aus China


Für meine Patientinnen und


Klientinnen
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Wer Genügen kennt am Genügenden,


wird ständig genug haben.


- Kapitel 46, Daodejing


Laozi




Vorwort


Achtsamkeit wirkt. Sie reduziert Stress und Anspannung bis hin zu depressiven und sonstigen Symptomen psychischen Leidens. Sie ist gleichermaßen eine Strategie zur Festigung der mentalen Gesundheit und zur Verhinderung von Rückfällen in allzu bekannte, alte Muster, welche mehr schaden als insgesamt nützen.


Aus diesem Grund habe ich Herr Tianxia und die Achtsamkeit geschrieben. Ich möchte Ihnen damit therapeutische Strategien und Werkzeuge anbieten, welche ich in meiner Zeit in Changsha, China erworben habe und welche sich in meiner psychotherapeutischen Arbeit bewährt haben. Ich bin der festen Auffassung, dass Sie es schaffen können und verbleibe


mit lieben Grüßen
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Kevin Hattenberg




Jeden Tag mache ich das Gleiche.


Aufstehen. Essen. Arbeiten. Essen. Arbeiten. Essen. Schlafen.


Aufstehen. Essen. Arbeiten. Essen. Arbeiten. Essen. Schlafen.


Manchmal mag ich die Arbeit auf dem Reisfeld.


Manchmal mag ich mein Essen.


Manchmal schlafe ich gut.


Und manchmal mag ich weder die Arbeit noch das Essen


noch schlafe ich gut.


Tianxia, wo bist du mit deinen Gedanken?


Dann möchte ich keine Arbeit, keinen Reis und keinen Schlaf.


Dann möchte ich raus.


Dann möchte ich alles unter dem Himmel erleben.
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Jeden Tag gehe ich nach der Arbeit in den Tempel und rede mit Meister Zhong.


Tianxia, fragt mich Meister Zhong, Wo bist du mit deinen Gedanken?




Meister, was glaubt Ihr, wie weit alles unter dem Himmel ist?


Das weiß ich nicht.


Meister, was glaubt Ihr, wie groß alles unter dem Himmel ist?


Das weiß ich nicht.


Meister, was glaubt Ihr, wie tief alles unter dem Himmel ist?


Das weiß ich nicht.
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