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		Über dieses Buch

		
		
		Die Basics der Achtsamkeit für mehr Miteinander - vom großen Zen-Meister.
Thich Nhat Hanh ist neben dem Dalai Lama der bekannteste Vertreter des Buddhismus im Westen. In diesem handlichen Achtsamkeits-Ratgeber gibt er viele praktische Impulse und inspirierende Anleitungen für mehr Verbundenheit und gelingende Beziehungen.
Viele Menschen leiden unter Einsamkeit, fühlen sich abgetrennt und nicht verbunden mit dem Leben. Die Praxis der Achtsamkeit kann hier ganz konkret helfen, innere Stabilität aufzubauen. Wir leben entspannter, leiden  weniger unter Druck und Stress und reagieren gelassener auf die Herausforderungen des Alltags. Wenn wir uns mit uns selbst verbunden fühlen, können wir auch nach außen bedeutungsvolle Beziehungen zu unseren Mitmenschen aufbauen.
Thich Nhat Hanhs Meditationsanleitungen, Achtsamkeitsübungen, tägliche Micro-Habits sind dabei hilfreiche kleine Schritte, die helfen, innere Ruhe zu entwickeln, Stress zu reduzieren und entspannt mit sich selbst und anderen zu leben.
Das liebevoll ausgestattete Buch erscheint in der Reihe Basics der Achtsamkeit, ist durchgehend zweifarbig mit 17 Illustrationen.
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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.
 
 
 
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.
 
 
 
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.
 
 
 
Wenn ich achtsam bin, erlebe ich alles intensiver, den ersten Schluck Tee am Morgen, meine ersten Schritte draußen. Ich bin hier, da für das Leben. Und das Leben ist da für mich.
 
 
 
Üben wir uns in achtsamem Atmen und achtsamem Gehen, verbinden wir uns mit den Wundern unseres Körpers, den Wundern der Erde und mit dem ganzen Kosmos.
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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.
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 verlieren 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.
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 Verständnis und Mitgefühl, und Wut und Eifersucht verblassen. 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.
Das Sitzen genießen
Gönnen Sie sich, in Ruhe, Achtsamkeit und Konzentration zu sitzen. Lassen Sie zu, dass der Atem seinem natürlichen Rhythmus folgt. Genießen Sie Ihre Ein- und Ausatmung. Während des Sitzens wird uns vielleicht bewusst, dass es da draußen, oben am Himmel, eine Unmenge von Sternen gibt. Vielleicht können wir sie nicht sehen, aber sie sind trotzdem da. Wir sitzen auf einem unfassbar schönen Planeten, der sich in unserer Galaxie, der Milchstraße, einem Band aus Milliarden von Sternen, dreht. Sitzen wir in diesem Gewahrsein, was brauchen wir dann noch mehr? Wir sehen die Wunder des Universums und unseres Planeten Erde ganz deutlich. Diese Art von Gewahrsein lässt uns die ganze Welt umarmen, von der Vergangenheit bis in die Zukunft, und unser Glück ist grenzenlos.
Zu sich selbst nach Hause kommen
Im täglichen Leben werden wir oft von unseren Gefühlen, Wahrnehmungen und Gedanken mitgerissen. Selten sind wir frei. Wir sind wie ein Blatt, das auf dem Meer treibt und von den Wellen hin und her geworfen wird. Wir sind nicht Herr oder Herrin über uns selbst oder unsere Situation. Es ist so wichtig, dass wir zu uns selbst nach Hause kommen und aufhören, das Opfer unserer Umstände zu sein. Durch unser Ein- und Ausatmen zu uns selbst zurückzukehren ist eine grundlegende Friedenspraxis.
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