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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.
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               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.
[image: ]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.
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