Augen dafiir haben, Fiihler ausstrecken. Lausche dem Konzert, das die Bienen und Insek-
ten rund um dich angestimmt haben, ein Konzert von emsigen Musikanten ganz fiir dich
allein und du kannst mitsummen, auch wenn du den Text nicht kennst. Nimm den Duft von
verfiihrerisch stiBem Honig in deiner Nase wahr und genieRe. Lass dich wegschweben,
leichter als leicht werden, lass dich wiegen von der warmen Luft und deinem Atem, leichtes
Hinschweben zu den Wolken im blauen Himmel. Freiheit erleben, die nur jetzt moglich ist.
Augenblicke ohne Wiinsche, zufrieden mit dir selbst und zufrieden mit der kleinen Welt, die
dich auf dieser Wiese umgibt. Nichts mehr ist in den Gedanken, was den Augenblick stdren
kdnnte. Keine aufregenden Erlebnisse, kein groBes Ereignis kdnnten das Hineinschweben
in diesen Sommertag und seinen Zauber je aufwiegen.

In der Fillle leben — wiirdigen, was schon da ist

Oft genug sind wir unzufrieden, weil wir dem Negativen und dem Unerreichten zu viel Ge-
wicht geben, uns mit anderen vergleichen, weil wir vergessen, wieviel uns in jeder Bezie-
hung gegeben ist. Dadurch versdaumen wir so viel Schénes, Wundervolles, das uns jeden
Tag geschenkt wird — die Fiille des Lebens. Wenn wir unsere Gedanken und unsere Wahr-
nehmung auf die Fiille ausrichten, die immer und Uberall da ist, kann es keinen Mangel
geben. Wenn wir Uben, all das zu sehen, was schon da ist, was moglich geworden ist,
trotz aller Schwierigkeiten, was wir erreicht haben, wenn wir regelmafig all das wiirdigen,
was uns geschenkt ist, kdnnen wir zu Dankbarkeit und echter Freude finden. Setz dich
entspannt hin und geh in Gedanken durch deinen Alltag. Werde dir dabei der Fiille bewusst,
die dich umgibt - des geschiitzten Raumes deiner Wohnung, dass du genug zu essen hast
nicht frieren musst, gesund bist, in Frieden lebst und dein Leben in vieler Hinsicht selbst
gestalten kannst. Werde dir auch der Fiille bewusst, die du in dir tragst, deiner Talente
und Gaben und auch der vielen Mdglichkeiten diese Gaben, dein Wissen weitergeben und
teilen zu kdnnen, anderen helfen zu kénnen. Und spiir die Dankbarkeit, die deinen Blick fiir
das Besondere im Alltag 6ffnet, dieses tiefe Gefiihl, dass dir zeigt, dass du so unendlich
beschenkt bist, dass du groRziigig sein darfst, weil es dir an nichts mangelt und das Gute
mit anderen teilen kannst. Mach dir auch bewusst, dass der Dankbarkeit tiefe Freude folgt,
Freude Uber alles, was da ist und du viele Dinge im alltaglichen Leben nicht mehr als selbst-
verstandlich betrachtest.

Ich bin dankbar
,Wenn das einzige Gebet, das du in deinem ganzen Leben sprichst, ,Danke” lautete,
dann ware es genug,’ schreibt Meister Eckhart. Lass es zu einem taglichen Ritual wer-

den, achtsam nach Augenblicken der Dankbarkeit Ausschau zu halten. Geh mit wachen
Augen und offenem Herzen durch die Welt und nimm die vielen kleinen Geschenke wabhr,
die dir jeden Tag gegeben werden. Uberleg am besten abends, wofiir du dankbar bist
und schreib mindestens fiinf Dinge, begliickende Begegnungen oder wohltuende Situa-
tionen auf, fiir die du von Herzen danken kannst. Vergiss dabei nicht, dir selbst hin und
wieder zu danken!

Verwende dazu dein Achtsamkeitsbiichlein oder leg dir ein Dankbarkeitstagebuch zu, dort
kannst du dann auch Fotos einkleben oder Zeichnungen machen. Wenn du dieses Ritual
regelmaBig machst, entwickelst du ein Gesplir fiir die vielen Gelegenheiten, in denen du
dankbar sein kannst. Bald wirst du merken, dass du viel achtsamer durch den Tag gehst,
dass es dich gelassener und tief zufrieden macht und du viel bewusster lebst. Wenn du
madchtest, kannst du gleich hier mit einer kleinen Liste beginnen:

+ Nimm den Gedanken ,Ich bin dankbar .." als starkendes und 6ffnendes Mantra mit in
deinen Tag.
Ich bin dankbar flir das warme Bett, in dem ich geschlafen habe.
Ich bin dankbar fiir meinen wundervollen Korper.
Ich bin dankbar, dass ich eine Arbeit habe, die mich nahrt und ernahrt.
Finde am besten mehrmals in der Stunde einen Grund, dankbar zu sein — wenn du mit
anderen Menschen zusammen bist, sprich es ruhig laut aus und schau, was passiert.
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Herzlich, einflihlsam, spiirsinnig, achtsam, feinfiihlig, humorvoll, kreativ und das Leben
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ihr, Menschen nahe zu sein und ihre Aufgaben zu erspiiren. Ihr Wissen um die Lebensprinzi-
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