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Beobachte, ohne zu bewerten.
Das ist der Schliissel zur wahren Achtsamkeit.

Dalai Lama

Den Augenblick wahrnehmen und dabei fuhlen,
was man wirklich tut, denkt oder splrt, fuhrt
dazu, die Welt achtsam zu betrachten und sich
selbst auf eine neue Art zu finden. So verbunden,
offenbart sich das Leben in seiner Flille, Schon-
heit, Einfachheit und Freiheit - in jedem Moment
neu.

Die Achtsamkeitsmeditation hilft uns, zu uns
selbst zurlickzukehren. Wir sitzen und sind uns
einfach dessen bewusst, was in uns vorgeht. Wir
konnen die Geflihle, Gedanken und Bilder, die
aufkommen, einfach beobachten und mit
liebevoller Gesinnung annehmen.
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