raumen Sie manchmal davon, mehr Zeit
fUr sich selbst zu haben?
WUunschen Sie sich kleine Unterbrechungen,
die Ihnen neue Kraft schenken?
Haben Sie Lust, 6fter ,Warum eigentlich
nicht?” zu sagen, statt ,Das geht doch nicht?”

Dann sind Sie reif fur eine kleine Seligkeit!

Leckere und gesunde Rezepte, Ideen fur
kleine Fluchten aus dem Alltag, bezau-
bernde Fotos und inspirierende Gedan-
ken laden Sie ein, sich um sich selbst zu
kimmern. Und um das, was Ihnen wirklich
wichtig ist — nicht erstirgendwann, wenn
Sie endlich Zeit dafur haben, sondern jetzt,
immer wieder und immer &fter.

Zu sich kommen, das Wesentliche wieder
sehen, lacheln — was fur eine grol3e Seligkeit!



ir alle kennen die Erfahrung, dass wir
uns ausgelaugt und mude fuhlen, nicht bei
uns selber sind, wie wir es eigentlich gerne
waren. Immer wieder sind wir auf der Suche
nach den Quellen, die uns beleben, starken
und uns zu groBerer Ganzheit fhren. Das
Leben selber l&dt uns ein, zu entdecken,
was uns wohltut und nahrt. Alles, was wir
zuinnerst brauchen, ist da. Machen wir uns
auf den Weg der Achtsamkeit.

ANTJE SABINE NAEGELI









‘Was niitzt mir

Was nutzt mir die Welt

wenn die Sinne sich nicht 6ffnen
die Augen verklebt sind und

die Hand nicht loslasst

Neues zu fassen

wenn ich nicht entbrennen kann
in Liebe zu einem

einzigen Stein

EVELINE HASLER



@[e Ubung der

Achtsamkeit (st
nichts anderes als
die Ubung liebe-
voller Zuneigung.
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‘Die Freundin
der Achtsamkeit

Die Gewohnheit ist nicht gerade eine
Freundin der Achtsamkeit. Deshalb tut

es gut, ab und zu die Dinge anders zu

tun. Warum nicht einmal einen ande-

ren Weg zur Arbeit oder zum Einkaufen
wahlen? Oder durch die eigene Stadt
gehen wie eine Touristin? Tun Sie so, als
sahen Sie Ihre Umgebung zum ersten Mal!
Das kommt Ihnen vielleicht erst einmal
komisch vor, aber Sie werden sehen,

mit der Zeit macht es richtig Spal3, voller
Staunen und Entdeckungslust durch
StralBen zu gehen, die Ihnen nur scheinbar
in- und auswendig bekannt waren.

Die Neugier ist eine Freundin der Acht-
samkeit!
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chtsamkeit lasst sich am bes-
ten erreichen, wenn man von vornherein
vermeidet, unachtsam zu sein. Um Un-
achtsamkeit zu vermeiden, mussen wir
uns klar machen, dass die Wahrheit jeder
Information von ihrem Kontext abhangt.
Wenn wir also etwas wahrnehmen, sollte
uns bewusst sein, dass es sich nie um eine
absolute Tatsache handelt. Um achtsam zu
bleiben, muUssen wir einen gesunden Re-
spekt vor Unsicherheit kultivieren. Um einer
Sache achtsam zu begegnen, sollten wir
aktivund bewusst nach Unterschieden su-
chen. Das tun wir nicht, sobald wir glauben,
ein Ding, einen Ort oder einen Menschen
bereits in- und auswendig zu kennen. Die
Erwartung von etwas Neuem dagegen halt
uns wachsam und achtsam.

ELLEN LANGER



‘Strafsenmusikanten

Die Violinen sind verstimmt
vom Wind und von der Kalte.
Dennoch hdrst du

den bekannten Klang Vivaldis:
Die vier Jahreszeiten.

Jung sind sie,
und offen liegt der Geigenkasten da
mit ein paar MUnzen.

Geh nicht achtlos weiter.

Komm, steh still und hor dir an,

was mitten auf der Stra3e singt und klingt,
als wére hier ein kleines Paradies

am StraBenrand entstanden.

Flinke Finger, offene Gesichter

voller Lust und Leidenschaft -

sie sammeln nicht, um reich zu werden,
und sie spielen,

dass es eine Freude ist

fUr sich, fur dich und mich.

VRENI MERZ





