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In einfachen Schritten zu Hoffnung, Heilung und Gliick finden

Dieses inspirierende Buch nimmt Sie mit auf eine Reise zu sich selbst, auf
der Sie lernen in zwdlf Schritten einen Kranich aus Papier zu falten. Jedes
Kapitel in diesem Buch widmet sich einem der Schritte und verbindet ihn
mit einer wichtigen Qualitat, wie Dankbarkeit, Resilienz oder Vergebung.
Bezaubernde Zeichnungen und Geschichten sowie meditative Ubungen
helfen Ihnen zur Ruhe zu kommen und Sinn und Freude im Hier und Jetzt
zu finden. Der alten japanischen Tradition des Senbazuru zufolge, wird
einem ein gluckliches und langes Leben gewahrt, wenn man eintausend
Papierkraniche faltet. Ob Sie nun einen oder eintausend Kraniche falten,
jeder Schritt wird Ihren Geist beruhigen und Sie zu einem Leben voll
Hoffnung, Heilung und Gllck flihren. Das liebevoll gestaltete Buch mit
Halbleinenriicken ist ein wundervolles Geschenk der Achtsamkeit flr sich
selbst oder andere.

Autor

Michael James Wong ist eine der fliihrenden Stimmen
der modernen globalen Achtsamkeitsbewegung. Er
ist seit Uber zwei Jahrzehnten als Yoga- und
Meditationslehrer aktiv, um diese Methoden auf eine
alltagstaugliche und verstandliche Weise zu
vermitteln. Vor wenigen Jahren griindete er Just
Breathe, mittlerweile eine der groBten sakularen
Achtsamkeitsbewegungen weltweit, die unter
anderem Massenmeditationen mit Tausenden
Teilnehmern veranstaltet und 2018 eine Meditations-
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Achtsamkeit ist die Kunst, im Augenblick zu
leben, die Bereitschaft, innezuhalten und ganz
prdsent zu sein, bewusst, ohne zu urteilen,
wdhrend sich der Moment offenbart.

Das Falten von Papier kann eine wunderbare
Ausiibung von Achtsamkeit sein.

Dies ist das Geschenk von Senbazuru.
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Ich wiinsche Thnen alles Gute auf Threr Wanderung und bin schon ge-
spannt, welchen Weg Sie bei der Lektiire der nachfolgenden Seiten ein-
schlagen werden.

Am Beginn Thres Weges mochte ich Sie lediglich darum bitten, ihn mit Be-
dacht zu gehen und keine Eile an den Tag zu legen. Es ist nichts gewonnen,
ihn entlang zu hasten, nur um schnell anzukommen. Sie werden in diesem
Buch auf vieles treffen, das Sie bei IThrer Wanderung inspiriert, und wenn
Sie auf dem Weg lernen mochten, Papier zu falten, werde ich Thnen die
Techniken zum Falten Thres ersten Papierkranichs zeigen.

Das ist aber nicht das Ende des Weges - es gibt noch viel mehr zu ent-
decken, wenn Sie bereit sind, IThre Wanderung fortzusetzen. Das Buch,
das Sie in Hinden halten, enthilt viele kurze Geschichten und liebevolle
Weisheiten, die Sie auf dem Weg zu einem sinnhaften Leben ermutigen.
Dies ist die Reise der tausend Schritte zum Gliick. Dariiber hinaus werden
viele schone Illustrationen in diesem Buch Thr Auge erfreuen. Jede ein-
zelne wurde von meiner lieben Freundin Niki gemalt, ihre Pinselstriche
sind Geschenke, die dazu beitragen sollen, die Worte der Weisheiten zum
Leben zu erwecken. Wann immer Sie beim Bléttern auf eines dieser klei-
nen Kunstwerke stoflen, nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um innezu-
halten und es zu wiirdigen. Werden Sie gewahr, was Sie sehen, und spiiren
Sie dem nach, was Sie fithlen. Auch dies ist ein wichtiger Teil der Praxis
der Achtsamkeit.

Wenn Sie Zeit haben, mochte ich Sie einladen, das Buch von Anfang bis
Ende zu lesen. Die Kapitel folgen einer bewussten Reihenfolge und dienen
als Etappen auf Threr kraftvollen Reise. Sollten Sie nicht gerade vorwirts,
sondern einen anderen Weg gehen wollen, schlagen Sie einfach eine belie-
bige Seite auf und fangen an zu lesen. Wo auch immer Sie landen, werden
Sie genau richtig sein.

Bitte behandeln Sie dieses Buch nicht wie ein Heiligtum. Es darf im Laufe
der Zeit gerne Gebrauchsspuren aufweisen. Schlagen Sie es auf, befiihlen
Sie die Seiten. Eselsohren kénnen zweckmafig sein, scheuen Sie sich nicht
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davor, Ecken umzuknicken. Und zégern Sie auch nicht, mit einem Text-
marker hervorzuheben, was Sie als besonders wichtig empfinden, dann
finden Sie es spater leichter wieder.

Ich habe das Buch geschrieben, um die schone Praxis des Papierfaltens
auch anderen Menschen zuginglich zu machen. Sie hat mein Leben und
mein Wohlbefinden befliigelt. Die Geschichten in dem Buch sind meine
eigenen; sie spiegeln die Art und Weise wider, wie diese Traditionen an
mich weitergegeben wurden, und das, was ich auf meinem Weg gelernt
habe. Aber unabhingig von den Geschichten gehort die Praxis des Papier-
faltens uns allen.

Dieses Buch ist fiir Sie, egal ob Sie acht oder achtundachtzig sind, jung
an Jahren oder jung im Herzen. Ich méchte Sie auch ermutigen, sich ge-
meinsam mit anderen daran zu erfreuen und es vielleicht in einer Gruppe
abwechselnd laut vorzulesen. Und wenn Sie fertig sind, kénnten Sie das
Buch an andere Menschen weitergeben. Es liegt so viel Freude darin, die
Praxis des Papierfaltens gemeinschaftlich auszuitiben und sich dariiber aus-
zutauschen.

Doch auch, wenn Sie bei der Lektiire lieber ganz fiir sich sind, wandern Sie
auf einem schénen Weg, der sich Thnen mit der Zeit immer mehr offen-
baren wird. Ich bin hier, wenn Sie mich brauchen, bin aber sicher, dass Sie
Thren Weg auch selbst finden werden.
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ALLES IST MOGLICH

Als Koa aus dem Haus trat, war es noch sehr friih, sodass die Leuchten,
die entlang der Strafle Wache hielten, noch ganz munter waren, lichelten
und miteinander ein wenig plauderten. Jede Leuchte, an der sie vorbeiging,
begriifite sie mit »Guten Morgen, liebe Koa« und verbeugte sich héflich.
»Auch Thnen einen guten Morgenc, fliisterte sie jeweils zuriick, wiahrend
sie den Hiigel hinauf huschte.

Es war Montag, Besuchstag, und wie jede Woche an diesem Tag stand
Koa frithmorgens auf und machte sich auf den Weg zum Krankenhaus zu
ihrem Grof3vater, der dort schon seit einer ganzen Weile als Langzeitpati-
ent lag. Koa war erst acht Jahre alt, aber trotzdem alleine unterwegs, denn
ihre Eltern hatten lange Arbeitstage und schliefen deshalb bis kurz nach
Sonnenaufgang, bevor es fiir sie wieder in die Fabrik ging. Und Koas klei-
ner Bruder Bailey war noch zu jung, um sie zu begleiten.



Koa, die den Weg zum Bahnhof oben auf dem Hiigel in- und auswendig
kannte, beschleunigte ihr Gehtempo. Der Zug fuhr um 4:55 Uhr ab, und
sie wusste, dass sie es nicht schaffen wiirde, wenn sie sich nicht beeilte.

»Ich darf den Aufruf zum Einsteigen nicht verpassenc, fliisterte sie vor sich
hin. Wenn sie nur zwei Minuten frither das Haus verlassen hitte, ware sie
nicht in dieser Lage, und sie schamte sich fiir ihren Schlendrian. Koa griff
in ihre Tasche und holte das Smartphone heraus, um zu tiberpriifen, ob
sie ihr Ticket bereits bezahlt hatte. In der Vergangenheit hatte sie das auch
schon mal versdumt und sich dadurch verspitet. Das wollte sie nun unbe-
dingt vermeiden, denn eigentlich hielt sie sich an den Grundsatz, der ihr
in der Schule eingetrichtert worden war: »Sei allzeit bereit!«.

Sie erinnerte sich an etwas, das ihr Grof3vater zu sagen pflegte, wenn sie
ihre »Du und ich«-Spazierginge machten, wie er sie nannte. Ihr Grof3vater
bevorzugte dabei ein langsames Tempo und blieb oft stehen, um in den
Himmel zu schauen, denn er genoss es, die wandernden Wolken zu beob-
achten. Er sagte: »Die Wolken haben es nie eilig, aber sie kommen immer
an, warum sollten wir es nicht genauso halten?« Koa war mit vielen seiner
Spriiche nicht unbedingt einverstanden und hielt sie eher fiir Einbildungen
seines alternden Geistes. Doch sie vermisste die Spazierginge mit ihm und
dachte gerne daran zuriick.

Eigentlich war es egal, ob sie den ersten Zug verpasste, denn ein zweiter
wiirde nur ein paar Minuten spiter kommen, und beide hielten direkt vor
dem Krankenhaus. Auch mit diesem Zug wire sie noch frith genug am
Ziel. Aber darum ging es Koa nicht: Fiir sie war einfach Effizienz das A
und O im Leben. Die Besuchszeit begann um 7 Uhr morgens, und Koa war
stolz darauf, immer die Erste an der Eingangstiir zu sein. Andere Besucher,
die sie schon kannten, liefSen sie manchmal vor, und sei es nur, um ihren
ehrgeizigen Geist zu besanftigen.

Als sie den Bahnhof erreichte, stand der Zug bereits abfahrtbereit am
Bahnsteig, aber der Lokfiihrer wartete extra noch auf sie. Diese Freund-
lichkeit half ihr, ihre unruhige Seele zu beruhigen, um die bevorstehende
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kleine Reise leichter zu bewiltigen. Wihrend sie die letzte Treppe zum
Bahnsteig hinaufstieg, zog sie den ReifSverschluss ihrer Jacke zu; die Zug-
fenster hatten viele Ritzen, sodass es im Waggon morgens recht kiihl war.
Die Fahrt in die Stadt dauerte genau zwei Stunden und zwei Minuten,
und Koa blickte neugierig aus dem Fenster, wihrend die Welt an ihr vor-
beiflog: eine Unmenge von Betonmonolithen und hoch aufragender Ge-
baude, zwischen denen am Boden die Menschen wie Ameisen wuselten.
Sie genoss die Zeit im Zug sehr, und an manchen Tagen wiinschte sie sich
insgeheim, die Fahrt wiirde nie enden. Thr wochentlicher Ausflug war die
einzige Gelegenheit fiir sie, mit so einem schnellen Zug zu fahren, und sie
wusste, dass sie eines Tages, wenn ihr Grofivater seine ewige Ruhe gefun-
den haitte, nicht mehr so schnell in den Genuss dieser Abenteuer kom-

men wiirde.

Ziige waren eine Ikone der Effizienz, und generell lief heutzutage alles
digital ab, sodass menschliche Fehler ausgeschlossen waren. Dies war
schon lange vor Koas Geburt eingefithrt worden, um zu gewéhrleisten,
dass die Annehmlichkeiten der Vergangenheit den Fortschritt der Zu-
kunft nicht behinderten. Die Kindheit galt nicht mehr als Zeit der Fan-
tasie oder des Leichtsinns, sondern vielmehr als eine organisierte Ab-
folge von effizienten Vorbereitungen. Das Leben im Allgemeinen war ein
reglementierter Zeitplan des Fortschritts und der Technologie. Alles, was
als ineffizient galt, wurde als veraltet gebrandmarkt: Gérten, Spielplitze,
Biicher, Stricken und Popmusik. Diese und viele andere Dinge wurden
nicht mehr geduldet. Jede Titigkeit, die aus Sentimentalitét, Nostalgie
oder Vergniigen und nicht aus ehrgeizigen Zielen heraus unternommen
wurde, sollte der Vergessenheit anheimfallen. Alles Wertvolle konnte
simuliert, digitalisiert, in elektronische Fertigkeiten umgewandelt wer-
den; alles andere wurde nicht mehr gebraucht. Die einzige Prioritdt im
Leben war die Sicherung des Erfolges, und so wurde Althergebrachtes
durch Smartphones, Schnellziige, sprechende Tablets und virtuelle Reali-
tat ersetzt. Das Leben verlangte Effizienz statt Erfahrung. Auch die Hoff-
nung war ein Relikt der Vergangenheit geworden, die wunschgerichtete
Perspektive fritherer Epochen.



»Piep, piep, piep. Wir haben das Stadtzentrum erreichtc, siuselte die ver-
traute automatische Stimme iiber die Lautsprecheranlage, als der Zug lang-
sam zum Stehen kam. »Einen schonen Tag dir, Koag, sagten die Schiebe-
tiiren, wahrend sie in der Spalte zwischen der Stille und der Auflenwelt
verschwanden. »Ich danke dir, Max. Danke, Mimi«, antwortete Koa und
verabschiedete sich mit einem Knicks. Sie zog ihr Kleid glatt und trat auf
den Bahnsteig. Die Realitdt hatte sie wieder.

Koa sah auf die Uhr: 6:57 Uhr - sie wiirde es piinktlich schaffen. Sie tauchte
in das Meer der wimmelnden Pendler ein und lief3 sich mit dem Strom auf
die Strafle hinaustreiben. Von dort ging sie noch ein paar Schritte bis zum
Krankenhauseingang. Tick, tack... tick, tack. Genau 7 Uhr. Die Digitaluhr
am Empfang begriifite Koa mit den Worten: »Die Erste, wie immer. Gut
gemacht!«. Koa war am Ziel.

Nach dem Durchqueren der Vorhalle erreichte Koa den Aufzug. Sie stieg
ein, wihlte die Etage und fuhr nach oben bis in den achten Stock, wo sie in
den Genesungstrakt hinaustrat. Wie bei jedem Besuch spiirte sie, wie die
Luft im Krankenhaus von Erinnerungen an vergangene Zeiten erfiillt war.
Die Tiir von Zimmer 409 war noch geschlossen, aber durch das kleine ver-
tikale Fenster in der Tiir konnte Koa sehen, dass ihr Grof3vater sie schon
erwartete.

»Hallo, Opa, sagte sie.

Der Grof3vater lichelte mild; trotz seiner Kurzatmigkeit und seiner Ge-
brechen war er voller Elan. »Hallo, meine herzallerliebste Koa. Du bist so
schon, wie die Sonne warm ist. Die Lichter sind heller geworden, jetzt, da
du hier bist, und mein Herz quillt tiber vor Freude, wenn ich dich mit mei-

nen alternden Augen sehe.«

Koa waren die weitschweifigen Komplimente ihres Grofivaters eher etwas
peinlich; er sprach in Sétzen statt in Worten, eine Ineffizienz des Alters.
Trotzdem liebte sie ihn sehr.
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