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So nutzen Sie dieses Buch

Die folgenden Elemente erleichtern Ihnen die Orientierung 
im Buch:

Beispiele und Übungen

In diesem Buch finden Sie zahlreiche Beispiele und Übungen 
zu Meditation und Achtsamkeit.

Die Merkekästen enthalten wertvolle Tipps und An­
regungen.

Auf den Punkt gebracht

Am Ende jedes Kapitels finden Sie eine Zusammenfassung 
der wichtigsten Punkte.
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Eines Tages … 

wurde ein Weiser von einem jungen Mann gefragt, wie 
Weisheit erlangt werden könne. 

Der Weise ging mit dem Fragenden in einen Fluss, packte 
plötzlich seinen Kopf und drückte ihn unter Wasser. Nach 
einigen Sekunden begann der junge Mann sich zu wehren, 
um wieder Luft holen zu können. Doch der Weise hielt 
seinen Kopf mit aller Kraft unter Wasser, sodass er keine 
Chance hatte, Luft zu bekommen. Der junge Mann kämpfte 
umso mehr. 

Erst kurz bevor er ertrunken wäre, ließ der Weise ihn an die 
Wasseroberfläche kommen. Nachdem der junge Mann sich 
erholt hatte, fragte der Weise: „Als du gerade eben fast er­
trunken wärst, was wolltest du da am meisten?“ „Atmen!“ 
„Genau. Und so ist es auch mit Weisheit: Du musst Weisheit 
genau so sehr haben wollen wie gerade eben die Luft“.

Diese Geschichte gilt auch für den Wunsch, achtsamer leben 
wollen. Der Wunsch nach Achtsamkeit allein reicht nicht, sie 
muss auch gewollt werden.

Eines Tages …


