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EINFACH MITEINANDER

Wie wir uns mit uns selbst,  
mit anderen und der Natur  

verbinden können
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Wir sind hier, um aus der Täuschung zu erwachen, 
wir seien von anderen getrennt.
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Achtsamkeit ist ein heilsamer Balsam, der unserem 
Gefühl der Entfremdung ein Ende setzen kann. Sie 
ist ein urteilsfreies Gewahrsein dessen, was in uns 
und um uns herum geschieht.
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Wenn wir unsere ganze Aufmerksamkeit darauf 
richten, uns wirklich mit dem zu verbinden, was wir 
tun – ob wir nun gehen, atmen, uns die Zähne 
putzen oder eine Mahlzeit essen –, dann bringt uns 
das in die Gegenwart zurück. Wir sind im Hier und 
Jetzt präsent. Dies ist die Grundlage des Glücks.
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DIE ENERGIE DER ACHTSAMKEIT

Die Energie der Achtsamkeit vermag uns die nötige 
Stabilität zu geben, damit wir unsere schwierigen 
Emotionen erkennen und umarmen können und 
nicht von ihnen überwältigt werden. Dann können 
wir auch mit den Wundern des Lebens um uns 
herum und mit der Großzügigkeit von Mutter Erde 
in Berührung kommen. So werden wir die vielen 
Bedingungen für unser Glück erkennen, die bereits 
existieren.
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DES ATEMS GEWAHR SEIN

In unserem Alltag vergessen wir oft, dass Geist und 
Körper miteinander verbunden sind. Unser Körper 
ist hier, doch unser Geist ganz woanders. Wir verlie-
ren uns leicht in unserer Arbeit, unseren Plänen, 
unseren Ängsten, unseren Träumen. Wir leben 
mehr und mehr in unserem Geist und entfremden 
uns immer weiter von der natürlichen Welt. Unser 
Atem ist die Brücke, die unseren Körper und 
unseren Geist verbindet. Wenn wir zu unserem 
Atem zurückkehren und ihm den ganzen Weg vom 
Anfang bis zum Ende mit unserem Gewahrsein 
folgen, bringen wir Körper und Geist wieder 
zusammen und erinnern uns an das Wunder des 
gegenwärtigen Augenblicks. Das Gewahrsein 
unseres Ein- und Ausatmens beruhigt uns und 
bringt Frieden in unseren Körper zurück.
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KLAR SEHEN

Die Praxis, Körper und Geist zu harmonisieren, 
führt zu einer Klarheit, die uns hilft, falsche 
Wahrnehmungen aufzugeben. Wenn wir uns 
überfordert oder verwirrt fühlen, unfähig, klar zu 
denken, dann nehmen wir die Dinge nicht so wahr, 
wie sie sind, und unsere Worte und Taten können 
Leid und Trennung für uns und andere bewirken. 
Wenn wir Frieden in uns kultivieren, beginnen wir, 
die Dinge so zu sehen, wie sie wirklich sind. Sind 
wir in der Lage, klar zu sehen, entstehen Verständ-
nis und Mitgefühl, und Wut und Eifersucht verblas-
sen. Wir akzeptieren uns so, wie wir sind, wir 
akzeptieren andere so, wie sie sind, und wir 
betrachten uns selbst und andere mit den Augen 
des Mitgefühls.
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