der Entschleunigung kultivieren,indemichmein
Aufstehen, mein Duschen, mein Essen, mein
Sitzen,mein Gehen, meinen Arbeitsbeginn, meine
PausenmitkurzenAtem-und K&rpertibungen
beginne. Mitwenigen, unscheinbaren Gestenkann
ichausdriicken,was wirklichwesentlichistim
Leben. Icherinnere michund andere,dass wiralle
vielmehrsindals unsere Leistung und als unser
Erfolg. Meinachtsames Atmenwird zur
Meditation,die micherinnertandas tiefe
EingebundenseinindenLebensatem. Unser
Lebenlebtvom Rhythmus des Tages und der
Nacht, des Ruhens und Arbeitens. Inder jidischen
Traditionbeginntder TagamAbend. Imersten
Schépfungsberichtheifstes,,...und es ward
Abend und esward Morgen,erster Tag...”. Welch
einbefreiendes Lebensgefiihl,zuerstseinzu
dirfen,weiljegliches Wachstum nichtinunserer
Hand liegt. Meindankbares Staunen iber dieses
Geschenkdes Lebens,das sichinjedem Atemzug
unserer Existenz erneuert, kannichdurchviele
kleine Atempausenvertiefen.



TAGFURTAG

meinen Rhythmus finden
dem Lebenmit Achtsamkeitbegegnen

StundeumStunde
dieKraftdes Innehaltens feiern
demLebenmitStaunenbegegnen

Minute um Minute
liebevollWiderstand wagen
flreine Kultur der Langsamkeit

Sekunde um Sekunde
meinem Atemfluss trauen
darindas Verbindende mitallem erkennen



Beim Aufstehen

Schonbeim Erwachenkdnnenmichverschiedene
Gedankenineine innere Unruhe bringen. Ich bin
nochmide,aber meinKopfistschonsehraktiv.
Was ichheute nichtalles tunmuss!Und erst
morgen!!EinGedanke hetztdenanderen. Die
Gedankensind frei,sie ko nnenweiterbringen,
inspirieren-und siekdnnensehrangstbesetzt
sein. Unser Ego willmitimmer neuen Gedanken
dieKontrolle behalten.

Schonbeim Aufstehenkannicheiniiben,
meinenvielen Gedankenliebevoll-bestimmt
Grenzenzusetzen. So gelingtes mir,meinenTag
nichtineiner gedankenzentrierten, Ego-
Grundhaltung”zugestalten,ichversuche
vielmehr,Zugdnge zumeinemtieferenSelbstzu
ero6ffnen,zumeiner Mitte, wo ichseindarf und wo
Achtsamkeitund Mitgefiihl entfaltet werden
k&nnen.

Darumbleibeichbeim Aufsteheneinen



Mo mentstehen. lchnehme mein Ein-und
Ausatmenwahr,damitichmeinendenkenden
Geistberuhigenkann.



HEUTE

achteichbeim Aufstehen
auf meinen Atemfluss
meinwo hltuender Rhythmus
erinnertmich
andenGeschenkcharakter
allenLebens

Heute

nehmeichbeim Duschen
beimeiner Morgentoilette
voller Achtsamkeit
meinen Atem wahr

Heute
lasseich michnichtleben
sondernlebe aus meiner atmenden Mitte



