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            	Basics der Achtsamkeit

            
            	Ein Lächeln entspannt nicht nur unser Gesicht, sondern den ganzen Körper. Es hilft uns, mit uns selbst liebevoller zu sein und auch anderen Menschen mit mehr Freundlichkeit zu begegnen. Thich Nhat Hanh gibt Übungen und Meditationen an die Hand, die uns dabei helfen, zu uns selbst zurückzukehren, uns nicht von schlechten Gedanken überwältigen zu lassen und Körper und Geist zu beruhigen. Diese Übungen und Impulse sind das Ergebnis der lebenslangen Praxis von Thich Nhat Hanh und seiner engagierten Friedensarbeit. So entdecken wir die Kraft, die in unserem Lächeln steckt.

            	
            	Thich Nhat Hanh genoss als Meditationslehrer,
            	Zen-Meister, Dichter und Vertreter eines engagierten Buddhismus weltweit hohes Ansehen. Er unterrichtete über siebzig Jahre Achtsamkeitspraxis.

            	 

               Weitere Informationen finden Sie unter: www.droemer-knaur.de
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               In uns ist eine Lampe,

               die Lampe der Achtsamkeit,

               Jederzeit können wir sie entzünden.

               Unser Atem, unsere Schritte und unser friedvolles Lächeln

               sind das Öl für diese Lampe.

            

               Über das Lächeln

            Wenn wir in unserem täglichen Leben lächeln, wenn wir friedlich und glücklich sein können, profitieren nicht nur wir davon, sondern alle anderen auch. Dies ist grundlegende Friedensarbeit.
 
Ein Lächeln entspannt Hunderte von Muskeln in unserem Gesicht und es beruhigt das Nervensystem. Durch ein Lächeln werden wir zum Meister unserer selbst.
 
Die Essenz unserer Praxis besteht darin, dass wir Leiden in Glück verwandeln. Grundlegend dafür ist, achtsam für die erfrischenden, schönen Dinge imgegenwärtigen Moment zu sein.
Das Leben ist voller Leiden, aber auch voller Wunder, wie dem blauen Himmel, dem Sonnenschein und den Augen eines Babys. Zu leiden ist nicht genug. Wir müssen auch in Kontakt mit den Wundern des Lebens sein. Sie sind in uns und um uns herum, überall und zu jeder Zeit.



















































OEBPS/images/ABB_978-3-426-28499-5_012-p3.jpg














OEBPS/toc.xhtml
Einfach lächeln

Inhaltsübersicht

		[Cover]

		[Titel]

		[Über dieses Buch]

		[Inhaltsübersicht]

		Motto

		Über das Lächeln

		Erkennen und Annehmen

		Unsere Souveränität zurückgewinnen

		Die Kunst des Glücks und des Leidens

		Unser Leiden ist der Kompost

		Die Praxis des Lächelns

		Bergkiefer

		Blühen wie eine Blume

		Den zweiten Pfeil abwehren

		Wir können das Programm wählen

		Die Saat des Erwachens

		Das Lächeln des Buddha

		Meditation ist Achtsamkeit

		Unser Denken zur Ruhe bringen

		Frieden berühren

		Die Freude an der Meditation

		Ein Halblächeln

		Bittermelone

		Mit unangenehmen Gefühlen umgehen

		Sich um die Wut kümmern

		Das Haus in Flammen

		Was ist unser Beitrag?

		Gute Samen gießen

		In Kontakt mit Mutter Erde

		Neutrale Gefühle

		Neutrale Gefühle in angenehme Gefühle verwandeln

		Was in Ordnung ist

		Sitzen in Ruhe und Geborgenheit

		Engagierter Buddhismus

		Wahrnehmungen

		Falsche Wahrnehmungen vermeiden

		Intersein

		Sind Sie sicher?

		Achtsamkeit in jedem Moment

		Unbeständigkeit

		Nicht-Selbst

		Der Löwenzahn wird unser Lächeln bewahren

		Wir sind alle miteinander verbunden

		Vom Leiden lernen

		Unsere Welt

		Was ist das Wichtigste?

		Gehmeditation

		Auf der Erde gehen

		Auf den Spuren des Buddha

		Achtsame Schritte

		Essen mit Familie, Freundinnen und Freunden

		Achtsam essen

		Dem verletzten Kind in uns zuhören

		Kommunikation wiederherstellen

		Ein Sturm der Gefühle

		Kinder brauchen unser Verständnis

		Depressionen

		Den Sturm überstehen

		Entwurzelt

		Heilung von Missbrauch in der Kindheit

		Sich befreien

		Zusammenleben

		Nicht-Handeln

		Liebevolles Sprechen und tiefes Zuhören

		Hundert Jahre später

		Gleichmut

		Achtsames Klassenzimmer, achtsame Gesellschaft

		Wir selbst sein

		Zwei Aspekte der Hoffnung

		Atmen und lächeln, wo immer wir sind

		Eine Praxisgemeinschaft

		Eine geliebte Gemeinschaft aufbauen

		Die kollektive Energie der Praxis

		Leerheit

		Zeichenlosigkeit

		Absichtslosigkeit

		Eine mitfühlende Gesellschaft

		Furchtlosigkeit

		Wie eine Wolke

		Fortführung

		Übungen zum Lächeln		Der Tag beginnt





		Gehmeditation

		Gegenwärtiger Moment, wunderbarer Moment

		Tiefenentspannung

		[Über  Thich Nhat Hanh]

		[Impressum]

		[Hinweise des Verlags]



Buchnavigation

		Inhaltsübersicht

		Cover

		Titel

		Textanfang

		Impressum






OEBPS/images/U1_978-3-426-65929-8.jpg
EINFACH
LACHELN

THICH NHAT HANH








OEBPS/images/ABB_978-3-426-28499-5_019-p13.jpg





