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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Willkommen in der Bärenwelt des Großen Ark und seiner Schüler! Tretet 

ein, schaut euch zwischen den Bäumen und auf der Wiese am Waldrand um 

und setzt euch unter einen großen Baum. Es tut so gut, eine kurze oder län-

gere „Buchzeit“ bei den quirligen Jungbären zu verbringen und den klugen 

Worten ihres weisen Lehrers zu lauschen. Seine große Waldesruhe und un-

erschütterliche Bärengemütlichkeit sind einfach ansteckend! Das muss an 

dervinnerenvKratvundvderventspanntenvFröhlichkeitvdesvGroßenvArkvliegenyv
die alle – ob groß oder klein – erreicht.

Wir lernen in diesem Band die großen und kleinen Probleme des Jung- 

bärenlebensv kennenv undv erfahrenyv welchev Lösungenv derv Großev Arkv da-

fürv¦ndetwvDavseinevSchülervganzvschönvaufgedrehtvundvkaumvzuvbändigenv
sind, muss er sie erst einmal durch Achtsamkeitsübungen zur Ruhe brin-

genwv vHiervhiltvnurvnochvdasvSitzenvwieveinvHonigtopfyvdasvwirvMenschenv
�Meditieren�vnennenwvWervhättevgedachtyvdassvesvinvdervBärenweltvdieselbenv
SchwierigkeitenvwievbeivdenvMenschenvgibtwvDenvJungbärenvschlafenvdiev
Beineveinyvsievkönnenvsichvnichtvkonzentrierenvodervsievschlafenvsogarvganzv
einwvDochvauchvhierfürvweißvdervGroßevArkvRat!

FürvdieverwachsenenvMitleservgibtvesvaufvdenvSeitenrändernv Informatio-

nen zum buddhistischen Hintergrund der Geschichten, die der Große Ark  

erzählt, und zu den Übungen, zu denen er seine Schüler anleitet.  

NunvwünschevichvEuchvvielvFreudevbeimvAufenthaltvinvdervBärenwelt!

Eure
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Esvwarv einerv dieserv Tageyv anv denenv einfachv allesv passtewv 
Die Sonne schien vom strahlend blauen Himmel herab, 

esvwarvwedervzuvwarmvnochvzuvkaltwvDervFrühlingvhattev
dem Wald ein  lichtgrünes Kleid angezogen, das in der 

Sonne nur so blitzte. Das kam von den vielen kleinen 

TropfenyvdievnochvaufvdenvBlätternvlagenwvDennvinvderv
NachtvhattevesvgeregnetwvDievVögelvzwitschertenvaus-

gelassenvundvhüptenvaufvdenvÄstenvherumwvAbvundv
zu hielten sie inne, um die Bären zu beobachten, 

die vergnügt auf der großen Buche am Rande der 

Lichtungv herumklettertenwv Jedesv Malyv wennv
sie fast oben in der Krone angekommen 

waren, ließen sie sich jauchzend auf 

dievausladendenvZweigevdervFichtev
fallen, die dicht daneben stand. 

Dann kletterten sie wieder 

die Zweige entlang und 

den Stamm der Buche 

hoch.

Ein Tag am Teich – die Honigtopfhaltung
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Diev fröhlichenvBärenvwarenvSchülervdesvGroßenvArkyv
einem weisen, alten Bären, der schon seit vielen 

Jahrenv inv dieserv Gegendv lebtewv Vonv Nahv undv Fernv ka-

men die Tiere, um ihn um Rat zu fragen und um Hilfe 

zuvbittenwvDennvdervGroßevArkvwarvungewöhnlichvklugv
und erfahren. Das kam daher, dass er weit gereist 

war und so gut wie alle Länder dieser Erde kannte.  

Auch war er früher bei den großen Versammlungen 

gewesen, bei denen sich einmal im Jahr Abgesand-

tevallervTierevundvMenschenvgetrofenvhattenyvumv
sichv auszutauschenwv Leiderv klapptev esv schonv
langev nichtv mehryv solchev Trefenv zuv organi-

sieren. Das war sehr schade, denn eigent-

lich wäre es genau das, was alle Tiere und 

Menschenvbräuchtenxv

Sich einmal im Jahr Zeit und 

Ruhe zu nehmen, einander 

zuzuhörenvundvdievGeschich-

ten, die erzählt wurden, mit 

nach Hause zu nehmen und 

sie dort weiterzuerzählen.
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Wie gut, dass der Große Ark ein 

hervorragendes Gedächtnis 

hattewv Gernev undv otv erzähltev erv
die Geschichten, die er bei den Ver-

sammlungenv gehörtv hatteyv undv diev
Jungbären liebten es, sie erzählt zu 

bekommen, zumal sie aus ihnen im-

mer etwas lernen konnten. 

Der Große Ark war ihr Vorbild. Von 

ihm schauten sie ab, wie es geht,  

unerschütterlich zu sein und sich 

durch nichts aus der Ruhe bringen 

zu lassen. Er hatte außerdem 

eine Liebe im Herzen, dass es 

einenv umhautewv Manv brauchtev ihnv
nur anzuschauen und dann wusste 

manyvdassvesvdasvSchönstevimvLebenv
war, in seiner Nähe zu sein.

Der Große Ark lehnte sich mit 

dem Rücken an den Stamm 

der Birke, die als einzelner Baum in 

derv Mittev derv Lichtungv standyv undv
schautevdenvJungbärenvzuwvPlötzlichv
warv einv lautesvKnackenv zuvhörenv –v
dervAstvdervFichteyvvonvdemvsichvPar-
kovgeradevwievvonveinemvSprung-

tuchv hattev aufangenv lassenyv
krachte und brach ab. Der 

Jungbärvlandetevunsantv
auf dem Boden. 

Unsere Körper wissen eigentlich 

von alleine, was ihnen gut tut. Bei 

Bären und Kindern kann man das 

gut beobachten. Schon nach dem 

Aufstehen gähnen und strecken 

sie sich ausgiebig. Sie tun das so 

richtig mit Hingabe und genießen 

das. Nicht wie wir erwachsenen 

Menschen, die bei allem unter 

Zeitdruck stehen. Leider geben 

wir dieses Unter-Druck-Stehen 
an unsere Kinder weiter. Da die 

Kleinen die Großen in allem imi-

tieren, kopieren die Kinder auch 

unsere Stressmuster.
Es ist der permanente Druck, 

dem wir uns schon in jungen  

Jahren unterziehen, der uns im 

Endeffekt nicht gut tut und zu 

Unzufriedenheit, Überlastung, 
innerer Unruhe und sogar zu 

Krankheiten führt. Hier können 

wir uns an den Bären ein wirklich 

gutes Beispiel nehmen. Mit gro-

ßer Waldesruhe und Bärenge-
mütlichkeit beginnen sie den 

Tag und lassen sich durch nichts 

stressen.

Bären und Menschen ist klar, dass 

Körper und Geist zusammen-

hängen. Deshalb gibt es auch 

seit vielen Jahrhunderten Übun-

gen, mit denen Körper und Geist 

in Harmonie gebracht werden 

können. Über den Körper kann 

der Geist beeinflusst werden und 

umgekehrt. Deshalb sind die Kör-
perübungen so gut geeignet, um 

in Schwung zu kommen oder um 

„herunterzukommen“, wenn man 

aufgedreht und überaktiv ist.

Ruhige, langsame Bewegun-

gen oder das stille, unbewegte 
Sitzen helfen, ein bisschen Ent-

spannung und Beruhigung her-

beizuführen.  Damit ergibt sich die 

Möglichkeit, dass sich diese Ent- 

spannung weiter ausbreiten kann. 

Dynamische Bewegungen und 

bessere Atmung helfen, um aus der 

Lustlosigkeit und Abgeschlafftheit 

herauszukommen.
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Sofort kletterten die Jungbären 

herunter vom Baum, um nach 

ihm zu schauen.

„Tut es sehr weh?“, fragte Parkito.

„Hast du dir etwas gebrochen?“ 

Atissav befühltev seinev Vorderbeinev
und danach seine Hinterbeine.

Urka und Arkita schauten zum 

Großenv Arkv hinwv Siev hotenyv
dass er zu ihnen kommen würde, um 

sich um Parko zu kümmern.

Was dieser auch tat.

Er tätschelte Parko 

lieb am Rücken und 

fragtevmitvsantervStimmexv
„Wo tut es dir denn weh?“

„AmvBein!“yvschnietev
Parko. „Bestimmt ist es 

gebrochen!“ Vier kugelrunde 

Tränen kullerten aus seinen 

braunenvAugenvundvtroptenv
aufvdasvFellvdesvGroßenvArkwv
Der tastete behutsam das 

schmerzende Bein ab. 

„Istv nurv einv bisschenv verstaucht“yv
meinte er erleichtert und nahm den 

Jungbären fest in seine großen star-

ken Arme. 

„Aua!“, 

heulte er, 

„aua!“

Die Bären kleben nicht an festen 
Abläufen. Zwar haben sie eigent-

lich die tägliche Morgengymnas-

tik im Programm, aber wenn et-

was anderes ansteht – wie zum 

Beispiel der Ausflug zum Wald-

teich – ändern sie ihre tägliche 

Routine einfach ab. Flexibilität 

endet nicht im Körper, sondern 

geht im Geist weiter. Oder ist es 

umgekehrt? Muss man einen fle-

xiblen Geist haben, um im Körper 

nicht zu steif zu werden? 

Der Buddhismus würde be-

haupten, ja: Denn vom Geiste 
gehen die Dinge aus. Deshalb ist 

es nützlich, sich immer wieder be-

wusst zu werden, wie viele Dinge 

wir automatisch ablaufen lassen 

und dadurch eigentlich gar nicht 

mehr mitbekommen, was wir tun. 

Duschen ist so ein Beispiel. Oft 

läuft das ab wie bei einem Ro-

boter. Jede Bewegung wird zwar 

richtig und effektvoll ausgeführt, 

aber eigentlich läuft alles wie auf 

Knopfdruck.
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Jetzt weinte Parko richtig los, und 

dervGroßevArkvwiegtev ihnv santv
hin und her. „Wird schon wieder gut, 

wird schon wieder gut“, redete er be-

ruhigend auf Parko ein. Schließlich 

versiegten dessen Tränen, und er 

strampeltevsichvausvdervUmarmungv
frei.

„Mirvgeht�svwiedervgut!“yv riefvParkov
übermütig.

„Na, dann bin ich aber froh!“, mein-

te der Große Ark zufrieden und hob 

seinevNasevinvdenvWindwvErvschnup-

pertevinvdievLutvundvsagtevdannx
„WasvhaltetvihrvvonveinemvAuslug?v
EsvistveinvsovperfektervTagyvdavkönn-

tenv wirv dochv unserev Morgengym-

nastik ausfallen lassen und an einen 

schönenvOrtvgehenyvumvdortveinvwe-

nig zu verweilen.“

DievBärenv spitztenvdievOhrenwvAus-

lügev machtenv siev fürv ihrv Lebenv
gernwvParkitovfragtevneugierigxv„Wo-

hin gehen wir?“

„Zum Waldteich!“,

antwortete der Große Ark und wa-

ckelte dabei lustig mit seinen lan-

gen Barthaaren.

„Hier gibt es einen Teich in der 

Nähe?“, fragte Urka ungläubig. Sie 

hatte fast ebenso lange Barthaare 

wie der Große Ark. Wenn sie aufge-

regt war, zitterten diese wie Gras-

halme im Wind. 

Der Große Ark nickte vielsagend.

„Istvdervgroß?“yvwolltevParkovwissenwv
Erv tapstev zuv Parkitov hinv undv riebv
seinen Rücken an dessen Rücken.

„Könnenvwirv darinv baden?“vAtissayv
die immer etwas vorlaut war, stellte 

sich auf die Hinterbeine und mach-

te mit den Vorderbeinen Schwimm-

bewegungenwv Dabeiv schnapptev siev
nachv Lutyv alsv obv siev amv Ertrinkenv
wäre.

„Ohv ja!v Schwimmen!“yv jubeltenv diev
Jungbären.

„Juchu!v Endlichv wiederv plant-
schen!“, freute sich Parko und schlug 

einen Purzelbaum. Dass er noch vor 

einervMinutevgeheultvhatteyvwarvver-
gessen.

„Ichv willv endlichv schwimmenv ler-
nen!“, erklärte Urka. Sie rannte zu 

ihrervSchla¥öhlevundvsuchtev¦eber-
hatvnachvihrenvSchwimmlügelnw

„Ichv willv einev Sandburgv bauen!“yv
verkündete Arkita, die älteste der 

Schülerinnen des Großen Ark.

„Und ich will nach einem Schatz tau-

chen!“, sagte Atissa und holte ihre 

TaucherbrillevausvihrervSchla¥öhlew

Die Jungbären liefen emsig zwi- 

schenv ihrenv Schla¥öhlenv und 

dem Großen Ark hin und her. Sie  

trugen Dinge zusammen, die sie  

gerne zum Waldteich mitnehmen 

wolltenxv Schwimmlügelyv Flosseny 
Taucherbrillenyv Spieleimeryv Spiel-
schaufeln, Bälle, Sonnenschirme, 

Lutmatratzenv undv einigesv mehrv
türmtenvsichvnachvwenigenvMinutenv
als großer Haufen vor dem Großen 

Ark auf.

„Wir wollen nur einen kleinen 

AuslugvzumvTeichvmachenwv
Von Verreisen war keine Rede“, 

brummte der Große Ark und stellte 

seinev Ohrenv aufwv „Esv istv außerdemv
auch nur ein kleiner Waldteich, kein 

Badesee.“

Diese Automatismen, von denen 

es viele in unserem Alltag gibt, 

sind der Nährboden für Verstei-
fungen und Verengungen. Wir 

werden nach und nach engstir-

nig und versteifen uns auf unsere 

Meinung, nur weil wir nicht mehr 

in Übung sind, die Dinge auch mal 

anders und flexibel zu betrachten 

und zu handhaben.

Hier greift das buddhistische 

Prinzip der Achtsamkeit und des 

Gewahrseins: In jedem Augen-

blick den Moment als neu erle-
ben und frisch darauf reagieren 

anstelle wie ein Roboter das Pro-

gramm abzuspulen. Das bringt 

Licht und Freude in den Alltag!


