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		Über dieses Buch

		
		
		Thich Nhat Hanh zeigt mit diesen kurzen Inspirationen, dass Meditation immer und überall möglich ist - für jeden Menschen, in jedem Augenblick, jetzt!
Wir verbringen sehr viel Zeit unseres Alltags mit sitzen - zu viel Zeit. Doch meist sind wir uns gar nicht bewusst, dass wir sitzen. Wirklich zu sitzen heißt, präsent zu sein, entspannt, mit einem wachen, ruhigen und klaren Geist. Dieses Sitzen braucht etwas Übung, diese Übung nennt man Meditation. Der Schlüssel ist der Atem, zu spüren, wie er ein- und ausströmt. Dies wahrzunehmen kann in ein, zwei Sekunden geschehen und auch bei allem, was wir den ganzen Tag über tun. So erleben wir kurze Glücksmomente, die das Leben lebenswert machen und uns das Gefühl geben, wirklich lebendig zu sein.
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Halten Sie als Erstes inne in dem, was Sie gerade tun.
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Setzen Sie sich bequem irgendwo hin.
Ganz egal, wo.
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Nehmen Sie Ihren Atem wahr.
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Seien Sie sich beim Einatmen bewusst, dass Sie einatmen.
 
Nehmen Sie beim Ausatmen wahr, dass Sie ausatmen.
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Über das Sitzen
Viele von uns verbringen sehr viel Zeit im Sitzen – zu viel Zeit. Wir sitzen bei der Arbeit, sitzen an unserem Computer, und wir sitzen in unserem Auto. Wenn in diesem Buch von Sitzen die Rede ist, bedeutet dies ein Sitzen, das Sie genießen, ein entspanntes Sitzen mit wachem, ruhigem und klarem Geist. Das nennen wir Sitzen, und dieses Sitzen bedarf einiger Übung.
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Körper, Geist und Atem
In unserem Alltag ist unsere Aufmerksamkeit oft zerstreut. Mit unserem Körper sind wir an einem Ort, unseren Atem ignorieren wir, und unser Geist wandert umher. Sobald wir unserem Atem Aufmerksamkeit schenken, während wir ein- und ausatmen, kommen Körper, Atem und Geist wieder zusammen. Das ist schon in einer oder zwei Sekunden möglich. Sie kehren zu sich selbst zurück. Ihr Gewahrsein vereint diese drei Elemente, und Sie sind vollständig anwesend im Hier und Jetzt. Sie kümmern sich um Ihren Körper, um Ihren Atem und um Ihren Geist.
Beim Kochen einer Suppe müssen Sie alle Zutaten harmonisch hinzufügen und sie köcheln lassen. Unser Atem ist die Brühe, die die verschiedenen Elemente vereint. Wir baden Körper und Geist in unserem Atem, so werden sie eingebunden und damit eins. Wir sind ganz.
Wir müssen unseren Körper, Geist und Atem nicht kontrollieren. Wir können einfach für sie da sein. Wir gestatten ihnen, sie selbst zu sein. Das ist Gewaltlosigkeit.
[...]
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Über Thich Nhat Hanh
Thich Nhat Hanh, 1926 in Vietnam geboren, genießt als Meditationslehrer, Zen-Meister, Dichter und Vertreter eines engagierten Buddhismus weltweit hohes Ansehen. Sein unermüdliches Eintreten für Frieden und soziale Gerechtigkeit hat ihn weit über buddhistische Kreise hinaus bekannt gemacht. Er ist der spirituelle Leiter der Gemeinschaft Intersein und Gründer des berühmten Zentrums Plum Village in Frankreich und des Europäischen Instituts für Angewandten Buddhismus in Waldbröl (NRW).
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