
Widmung

Ich möchte dieses Buch meiner Partnerin und Freundin Venu widmen, die mich auf den spirituellen Pfad der Erkenntnisse geführt hat und mich nach wie vor begleitet und inspiriert. Du bist wesentlich daran beteiligt, dass der Inhalt dieses Buches in mir reifen und gedeihen durfte. Ich kann es kaum glauben, wie lange wir schon zusammen sind und dass Du mein Herz immer noch zum Singen bringst.

Dafür möchte ich Dir von ganzem Herzen danken.

In Liebe

Anutosho


Zum Autor

Augustin Trücher sieht sich als spiritueller Begleiter und Coach. In spirituellen Kreisen nennt man ihn auch "Anutosho", das ist sein spiritueller Name, der ihm vom spirituellen Lehrer "Samarpan" verliehen wurde. (Samarpan nennt sich aktuell übrigens "Soham"). Anutosho bedeutet absolute Zufriedenheit, kein Wunsch nach irgendetwas, ein Zustand ohne Wunsch.

Seit über 20 Jahren beschäftigt sich Anutosho mit energetischen, sowie spirituellen Themen und Methoden. Viele Seminare und Ausbildungen halfen ihm einen guten Einblick zu erlangen und unzählige Methoden auszuprobieren. Intensivtage mit spirituellen Lehrern ließen seinen Geist ruhig und sein Herz weiter werden.

Seine Erkenntnisse und Erfahrungen zu teilen, ist ihm immer mehr ein Bedürfnis geworden, um mehr und mehr von der Getrenntheit in die Gemeinsamkeit zu kommen. Anutosho ist auch Betreiber der Homepage www.sana-santi.jimdo.com auf der von ihm immer wieder Blogartikeln, Videos, Kurse und vieles mehr zur Erlangung des inneren Friedens veröffentlicht werden.

"Die Welt kann ich vielleicht nicht ändern,

aber ich kann mich ändern - ab heute„

„In meiner Person bin unter anderem ausgebildeter Naturpraktiker, Trainer/Coach, Quantenheiler und Remote Viewer, aber in meinem wahres Wesen bin ICH in erster Linie ein Mensch wie DU und alle anderen.“
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Vorwort

Geliebtes Wesen

Wir alle sehnen uns bewusst oder unbewusst nach einem inneren Frieden tief in uns, einen Frieden in dem ein Leben in endloser Glückseligkeit und beurteilungsfreier Leichtigkeit vorherrscht, egal wie die Umstände sind. Und da du dieses Buch gewählt hast, ist es bei dir höchstwahrscheinlich eine bewusste Sehnsucht.

In diesem Buch möchte ich dich in 8 Schätze einweihen, die ich im Laufe der letzten beiden Jahrzehnte für mich entdeckt habe, um diesen inneren Frieden in der Tiefe zu erfahren oder zumindest dafür bereit zu sein diesen tiefen inneren Frieden zu erfahren, denn zu guter Letzt ist es immer eine Gnade, ob wir diesen inneren Frieden erfahren dürfen. Aber mit diesen 8 Schätzen hast du zumindest die besten Voraussetzungen dafür geschaffen, um bereit zu sein diese Gnade auch anzunehmen.

Anmerkung: Ich habe in diesem Buch die Du-Form gewählt, da ich es persönlicher empfinde und du dich dadurch auch besser angesprochen fühlen wirst.

Ich wünsche Dir viele spannende Momente und tiefgehende Erkenntnisse beim Lesen dieses Buches.


Einführung

Der spirituelle Weg ist die Reise nach Innen, die Entdeckung des eigenen Selbst. Sie zielt ab auf die Erlangung inneren Friedens in der Tiefe. Gleichzeitig können wir auch an der Veränderung der Persönlichkeit "arbeiten", quälende Probleme lösen und uns aus blockierenden Verstrickungen lösen.

Dieses Buch beinhaltet Strategien und „Geheimnisse“, die dich in ein neues Bewusstsein und zum inneren Frieden führen. Das Buch nimmt dich an die Hand und zeigt dir Schätze, wie du die alte Haut aus Selbstzweifeln ablegst und mit voller Zuversicht den inneren Frieden in dir selbst finden kannst.

Begib dich auf die Schatzsuche nach dir selbst!

Die 8 Schätze sind geprägt von sehr vielen Übungen, um in die direkte Erfahrung des jeweiligen Schatzes zu kommen. Nur durch die eigene direkte Erfahrung wirst du inneren Frieden erlangen. Es sind allerdings Übungen des Geschehenlassens und nicht Übungen mit einer gewissen Absicht oder eine bestimmten Zielerreichung. Das heißt es geht bei 8 Schätzen darum sich auf die Übungen einfach einzulassen - ohne Erwartungen, um zu erfahren was passiert. Die Übungen sind im Buch mit dem Zeichen [image: ] markiert. Damit du die Übungen leichter durchführen kannst, wäre es hilfreich, wenn dir die jeweilige Übung jemand in Begleitung vorliest, aber es geht auch wenn man die Übung alleine macht. Eine Möglichkeit wäre auch, dass du dir die Übungen selbst via Audio aufnimmst und sie dir dann selbst vorspielst.

Du kannst das Buch natürlich auch durchlesen, ohne die Übungen durchzuführen, das wäre allerdings schade für Dich, denn dann kannst du die Essenz des jeweiligen Schatzes nicht so tief in dir aufnehmen. Aus dieser Sicht ist dieses Buch mehr ein Arbeitsbuch auf deinem Weg zur Selbsterkenntnis.

Es ist nicht die Absicht, dass du dich durch diese 8 Schätze ändern sollst, denn das würde implizieren, dass du jetzt (noch) nicht o.k. bist. Vielmehr geht es bei diesen 8 Schätzen darum, dass du deine wahre Wesensnatur in diesen 8 Schätzen erkennst, denn vollkommen bist du jetzt bereits. Es geht also ums Erkennen, ums bewusst werden!

Ich würde mir auch wünschen, dass du die Worte in diesem Buch nicht mit deinem Verstand liest, sondern mit deinem ganzen Sein, damit du die Essenz, die hinter den Worten verborgen ist, erkennen, erspüren oder erfühlen kannst.

Wie bereits erwähnt, handelt es sich bei den Übungen in diesem Buch um Übungen des Geschenlassens, dennoch möchte ich dir hier die 4 Phasen des Lernens erläutern.

In der ersten Phase besitzen wird in Bezug auf das zu Erlernende noch eine unbewusste Inkompetenz, d.h. uns ist noch nicht einmal bewusst, dass wir etwas nicht können, oder dazu fähig sein könnten, weil wir uns noch gar nicht damit befasst haben. Diese Phase mag vielleicht auf dich zutreffen, wenn du in diesem Buch zum ersten Mal mit einem bestimmten Thema konfrontiert wirst. In der zweiten Phase besitzen wird in Bezug auf das zu Erlernende bereits eine bewusste Inkompetenz, d.h. uns wird bewusst, dass uns bezogen auf ein bestimmtes Thema noch jegliche Kompetenz fehlt, soll heißen wir wissen, dass wir etwas noch nicht können. Diese Phase wird auf dich vielleicht zutreffen während du gerade ein Kapitel dieses Buches durchliest.

In der dritten Phase besitzen wird in Bezug auf das zu Erlernende bereits eine bewusste Kompetenz, d.h. wir eignen uns diese Kompetenz oder Fähigkeit an, müssen diese aber noch ganz bewusst ausüben, um nicht zu scheitern. Diese Phase wird auf dich vielleicht zutreffen während du die Übungen dieses Buches durchführst, um diese Fähigkeiten, die in dir, sowie in jedem anderen von uns inne wohnen, zu stabilisieren.

In der vierten Phase besitzen wird in Bezug auf das zu Erlernende bereits eine unbewusste Kompetenz, d.h. wir müssen uns nicht mehr bewusst auf diese Fähigkeit konzentrieren, um diese zu entfalten, sondern die Fähigkeit ist bereits in Fleisch und Blut übergegangen und gehört von nun an zu unserem Wesen. Diese Phase wird auf dich zutreffen wenn du durch die praktizierten Übungen dieses Buches einen erwachten Zustand erreicht hast und sich der innere Frieden in deinem Wesen entfaltet hat.

Um diese 4 Phasen noch etwas plakativer darzustellen hier ein Beispiel, das wahrscheinlich sehr viele kennen dürften, das Autofahren.

Zu Beginn als Kind hat man zum Thema Autofahren noch eine unbewusste Inkompetenz, da man noch gar nicht weiß, dass man das noch nicht kann. Erst wenn man in das Alter kommt, um den Führerschein zu erwerben, wird einem bewusst, dass man ja noch gar nicht Autofahren kann. Dann probiert man das Autofahren einmal aus und besucht eine Fahrschule. In dieser Phase befindet man sich bereits in der bewussten Inkompetenz. Nach Abschluss der Fahrschule mit erfolgreicher Abschlussprüfung hat man die dritte Phase der bewussten Kompetenz erreicht. Man darf alleine Autofahren. Doch du kennst das bestimmt, zu Beginn ist man trotz ausgestelltem Führerschein noch unsicher und konzentriert sich zu 100% auf das was man tut. Gas geben, kuppeln, schalten, blinken, u.s.w. Erst nach einigen Wochen, Monaten oder vielleicht sogar erst nach Jahren hat man für das Autofahren eine Routine entwickelt, dass man gar nicht mehr darauf achten muss, wann man auf das Gas, die Bremse oder Kupplung treten muss, weil es schon zu einem Automatismus geworden ist. Man kann sogar nebenbei die schöne Landschaft genießen oder uns mit unserem Beifahrer über eine zukünftige Arbeit unterhalten. Nun haben wir in Bezug auf das Autofahren die unbewusste Kompetenz erreicht. Es ist in Fleisch und Blut übergegangen.

Verzage also nicht wenn zu Beginn einige Übungen dieses Buches nicht so leicht von der Hand gehen und dir vielleicht ein paar Schwierigkeiten bereiten. Es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen. Wiederhole die Übungen einfach mehrmals bis du Sicherheit darin findest und sie dir beginnen Spaß zu machen. Das möchte ich dir noch mit auf den Weg geben und nun wünsche ich dir viel Spaß und viele hilfreiche Erkenntnisse mit diesem Buch.


Die 8 Schätze im Überblick
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Diese 8 Schätze sind vor allem in Kombination sehr effektiv, um in den inneren Frieden eintreten zu können. Du wirst beim Durcharbeiten der 8 Schätze erkennen, dass es immer wieder direkte oder zumindest indirekte Zusammenhänge zwischen den einzelnen Schätzen gibt. Zunächst möchte ich dir einmal einen kurzen Überblick geben, was dich in den einzelnen Schätzen erwartet.

Schatz 1: Achtsam sein

Achtsamkeit bedeutet im Wesentlichen sich dem jetzigen Moment gewahr zu sein, sich mit dem auseinander zu setzen was jetzt ist und nicht mit seinen Gedanken in Vergangenheit und Zukunft abzuschweifen.

In diesem Schatz erwartet dich zunächst ein Überblick über die Aspekte der Achtsamkeit und warum die Achtsamkeit so wichtig ist auf dem Weg zum inneren Frieden. Über einen Achtsamkeitstest kannst du für dich herausfinden wie hoch dein derzeitiger Grad der Achtsamkeit bereits ist bzw. noch nicht ist. Ich werde in diesem Schatz darauf eingehen, welche Umstände die Achtsamkeit in unserem Leben verringern und wie sich das auswirkt.

Da sich Achtsamkeit nicht nur auf dein Erleben im Außen, sondern auch auf dein Innenleben bezieht, werde ich in diesem Schatz ganz konkret diese beiden Aspekte erläutern und dir Übungen an die Hand geben, womit du deine Achtsamkeit schärfen kannst.

Schatz 2: Gefühlen Raum geben

Deinen Gefühlen Raum zu geben bedeutet deine Gefühle zulassen und vor allem, nichts damit zu tun. Gefühle sind generell als etwas Positives zu betrachten, da sie wie Kurznachrichten an dich herangetragen werden, egal ob das sogenannte gute oder schlechte Gefühle sind.

Dafür ist es zunächst wichtig zu verstehen, wie Gefühle entstehen, welche Arten von Gefühlen es gibt und wie du darauf reagieren kannst. Zudem gehe ich darauf ein, wie sich unterdrückte Gefühle auswirken und warum dadurch innere Blockaden entstehen.

Dieser Schatz enthält spezielle Übungen zum Wahrnehmen und Ausleben deiner Gefühle.

Schatz 3: Selbstbeobachtung

Ständig schlüpfen wir in Rollen, um in der Gesellschaft zu bestehen. Jeder Spieler versucht sein Spiel so gut wie möglich zu spielen, aber er spielt es eben nur. Über diesen Schatz kannst du für dich selbst herausfinden, welche Rollen du in deinem Leben einnimmst.

Wenn es dir gelingt in die Beobachterrolle zu schlüpfen, dann wirst du herausfinden wie dein Ego (dein Verstand, deine ICH-Illusion) in bestimmten Situationen funktioniert. Dieser Schatz enthält spezielle Übungen, die es dir ermöglichen werden in diese Beobachterrolle zu schlüpfen.

Kopple dich von deinem Ego ab und beobachte welche Spielchen dein Ego den ganzen Tag so treibt. Erkenne die Macht des Egos und mach dich frei davon.

Schatz 4: Eigene Verhaltensmuster erkennen

Nachdem du über die ersten 3 Schätze zu einem achtsamen Beobachter deiner Selbst geworden bist, geht es in diesem Schatz darum, dass du dir deiner eigenen Verhaltensmuster bewusst wirst. Hierfür bedienen wir uns der Enneagrammarbeit, das auf ein bereits sehr altes Wissen zurückgreift. Es gilt hierbei zu erkennen welcher Grundenergie du hauptsächlich in deinem Tun und Handeln folgst. In Summe kennt das Enneagramm neuen Grundcharaktere, wobei jeder Mensch sich zu einem dieser neun Charaktere zuordnen lässt. In diesem Schatz kannst du für dich selbst herausfinden, welchem Enneagrammtyp du entsprichst und was sich dahinter verbirgt. Dadurch wirst du in der Lage sein, deinen eigenen Verhaltensweisen besser zu verstehen, aber auch Verhaltensweisen deiner Mitmenschen. Und diese Erkenntnis wird dich näher zum inneren Frieden führen.

Schatz 5: Blockierungen lösen

Wenn du bisher ein achtloses, gefühlsverdrängendes und zum Teil noch unbewusstes Leben geführt hast, dann sind Verspannungen und energetische Blockierungen in deinem Körper-Geist-Seele-System nur eine logische Folge daraus. Je nachdem wie acht- und gefühllos du bis jetzt warst, desto mehr oder weniger werden sich diese Blockierungen zeigen. Und oft sind es Blockierungen, die auf der körperlichen Ebene noch gar nicht spürbar sind und dennoch sind sie da. Doch wenn du diese Blockierungen in dir nicht löst, kannst du auch nicht in den inneren Frieden eintreten. Darum gebe ich dir in diesem Schatz spezielle Übungen mit auf den Weg, wie du diese Blockierungen lösen kannst. Denn nur wo die Energie frei fließen kann, kann sie sich auch entfalten.

Schatz 6: Vergangenheit neutralisieren

Jeder, der mit sich noch nicht im Reinen ist, trägt einen mehr oder weniger schweren Rucksack der Vergangenheit mit sich herum. Ereignisse, die du vielleicht (noch) nicht loslassen kannst, Verhaltensweisen anderer, die du nicht akzeptieren kannst und die dich kränken, oder aber Glaubenssätze, die du von Kindheit an übernommen hast und die dich heute noch immer lähmen. Viele fühlen sich hier wie in einem Teufelskreis gefangen.

In diesem Schatz werde ich dir zunächst aufzeigen, die der Erlebniskreislauf funktioniert und warum wir nicht aus diesem scheinbaren Teufelskreis heraus kommen. Danach werde ich dir wieder geeignete Übungen vorschlagen, die du zur Neutralisation deiner Vergangenheit nutzen kannst und auch solltest. Vergib dir deine Vergangenheit und du bist wieder einen Schritt näher beim inneren Frieden.

Schatz 7: Schattenarbeit

Wir alle haben sie, unsere Schattenseiten. Die Seiten an uns die wir oft selbst nicht mögen und die wir lieber weg haben wollen. Und für dieses weg haben wollen haben wir Menschen die verschiedensten Strategien entwickelt. Verleugnen, unterdrücken, überspielen u.s.w.

Woher kommen diese Schattenseiten überhaupt und wozu brauchen wir sie? Brauchen wir sie überhaupt? Brauchst DU sie überhaupt?

Diese Fragen werde ich mit dir gemeinsam in diesem Schatz erforschen und du wirst deine eigenen Schattenseiten herausfinden, diese ins Licht bringen und neutralisieren, um so von der Schattenseite auf die Sonnenseite deines Lebens zu wechseln.

Schatz 8: Ichlosigkeit erkennen

Nachdem du die ersten 7 Schätze in dir erkannt und für dich genutzt hast, ist dieser 8 Schatz der krönende Abschluss einer lohnenden Schatzsuche. Hier wirst du dich der Frage stellen: WER und WAS bin ich?

Die Antworten, die du für dich selbst herausfinden wirst, werden dich wahrscheinlich verblüffen. Wenn du die richtigen Antworten findest, werden sie dich aber mit Sicherheit frei machen und hin zum inneren Frieden führen.


Schatz 1: Achtsam sein

[image: ] 

Warum ist Achtsamkeit ein Schatz zum inneren Frieden? In unserer schnelllebigen und leistungsorientierten Zeit wird der Alltag oft von Hektik, Stress und Leistungsdruck bestimmt. So mancher nimmt deshalb die Umwelt und insbesondere sich selbst kaum mehr bewusst wahr, schenkt sich selbst wenig BEACHTUNG.

Achtsam durch das Leben zu schreiten scheint eigentlich einer der normalsten Dinge der Welt zu sein und doch tun es viele Menschen nicht. Warum? Weil wir ständig abgelenkt werden, oder besser gesagt, weil wir uns leicht ablenken lassen. Und diese Ablenkungsmechanismen sind so vielfältig wie das Leben selbst. Zum einen sind da die Ablenkungen im Außen, die auf uns einprasseln wie ein Dauerregen auf ein Hausdach. Ob das nun die elektronischen Geräte sind, die unser Leben begleiten, um nicht zu sagen beherrschen, wie zum Beispiel Handy, Tablet oder Computer, wobei diese noch gnädig auf unsere Achtsamkeit einwirken, da wir mit diesen Geräten wenigstens in eine aktive Handlung treten. Schlimmer sieht es hier schon mit Fernseher oder Radio aus, wo wir nur mehr zu passiven Passagieren werden.

Auch das sogenannte Multi-Tasking wirkt sich negativ auf unsere Achtsamkeit aus, da wir durch das Multi-Tasking ständig mit der Aufmerksamkeit bei mehreren Aktivitäten gleichzeitig sind, obwohl wir im jetzigen Moment immer nur eine Aktivität ausführen können. Und auch in unser Essverhalten hat die schnelllebige, unachtsame Zeit ihren Einzug in Form von Fast-Food gehalten. Schnell mal zum McDonald oder Burger-King, am besten gleich zum Drive In und dann noch am besten das Essen während der Autofahrt so auf die Schnelle verzehren, leider ganz ohne Achtsamkeit, was man sich hier dem Körper eigentlich zuführt.

Dieses Schwinden der Achtsamkeit hat sich im Laufe der Jahrzehnte und Jahrhunderte leider vergrößert und schreitet aus meinem Empfinden immer rasanter voran. Zu Beginn der Menschheit war es völlig normal, dass der Mensch immer in der Achtsamkeit lebte, sie war ihm quasi angeboren, denn wer nicht achtsam war, wurde früher oder später vom Säbelzahntiger gefressen. Nun sind wir Gott sei Dank in der Evolution vorangeschritten und brauchen in dieser Form nicht mehr um unser Leben fürchten, doch in Bezug auf unsere Achtsamkeit entwickelt sich der Mensch leider in die entgegen gesetzte Richtung.

Doch selbst wenn wir uns von den Ablenkungen im Außen einmal befreien können, indem wir zum Beispiel einen Spaziergang machen ohne ständig am Handy zu hängen, so sind trotzdem sehr viele noch immer nicht achtsam, weil da immer noch die Ablenkungen innerhalb von uns vorherrschen. Und diese Ablenkungen tragen den Namen „Gedanken“. Gedanken an die Vergangenheit, weil wir uns entweder schöne Momente im Gedanken wieder herbei wünschen, oder uns mit belastenden Gedanken an vergangene Situationen nicht aussöhnen können. Und somit sind viele trotz Wegfall der äußeren Ablenkungen nicht im Moment und somit auch nicht achtsam. Vielleicht ist es dir auch schon mal passiert, dass du einen Spaziergang gemacht hast, in Gedanken versunken warst und plötzlich gestolpert und beinahe hingefallen bist. Ja, war das so? Dann ist das deshalb passiert, weil du zwar körperlich anwesend warst, aber im Geiste nicht achtsam und nicht im Moment warst. Du hast vielleicht den Weg gar nicht wirklich wahrgenommen, den du zurückgelegt hast. Du warst eigentlich nicht wirklich im Hier, im Leben, sondern eben in der Vergangenheit. Und die Vergangenheit ist nicht real, da sie nur in deinen Gedanken existiert. Es kann aber auch sein, dass du nicht in die Vergangenheit abgeschweift bist, sondern in die Zukunft, indem du dir Sorgen über ein zukünftiges Ereignis machst, weil vielleicht ein entscheidendes Bewerbungsgespräch ansteht, oder ein unangenehmer Bankbesuch, oder was auch immer. Auch in diesem Fall bist du nicht im Hier, nicht im Leben, sondern eben in der Zukunft. Und die Zukunft ist ebenso wie die Vergangenheit nicht real, da auch die Zukunft nur in deinen Gedanken existiert.

Du siehst also, die Ablenkungen sind sehr vielschichtig. Um allerdings am Leben teilzunehmen und nicht nur am Leben vorbei zu leben, erfordert es Achtsamkeit. Und diese Achtsamkeit bereichert dich mit den Geschenken des Lebens. Mit allen was in diesem Moment hier ist, nicht vor einer Minute, nicht vor einer Stunde, nicht gestern und nicht vor einem Jahr, ebenso wenig wie morgen, übermorgen oder gar im nächsten Leben.

Vielleicht kennst du auch das Phänomen, dass du das Gefühl hast die Zeit vergeht immer schneller. Auch dieses Gefühl hängt mit dem Thema Achtsamkeit zusammen. Bewegst du dich außerhalb des Augenblicks, bewegst du dich in der Zeit, also in Vergangenheit und/oder Zukunft und dadurch vergeht die Zeit auch schneller. Bewegst du dich allerdings im Augenblick entspricht das einer Bewegung in der Unendlichkeit und die Zeit scheint still zu stehen.

Und ja, es ist tatsächlich so, dass mit steigender Unachtsamkeit dem Leben gegenüber die Zeit schneller vergeht. Das liegt daran, dass in unachtsamen Momenten das Leben an dir vorbei rauscht, weil du es nicht wahrnimmst. Erinnere dich zurück, als du ein Kind warst. Egal was du getan hast, du bist voll und ganz im Moment versunken, warst voll und ganz bei der Sache, keine Gedanken an Vergangenheit oder Zukunft. Und oft schienen diese Momente endlos zu sein.

Achtsamkeit kann man auf viele Arten in sein Leben bringen. Einer der Zugänge ist es Achtsamkeit gezielt über Meditationen zu leben. Hierbei begibt man sich ganz gezielt dem jetzigen Moment hin. Je nachdem wie gut du in die Stille, und damit ist natürlich die gedankliche Stille gemeint, eintreten kannst, kannst du entweder geführte Meditationen durchführen, wenn es dir schwer fällt dich ohne Anleitung auf das Hier und Jetzt einzulassen, oder eben ungeführte Meditationen ohne Anleitung, in der du von ganz selbst in die Stille eintrittst. Diese Art der Achtsamkeit hat allerdings den Nachteil, dass man nur während der Meditation gezielte Achtsamkeit lebt. Mir gefällt hier schon mehr der Ansatz, dass man Achtsamkeit in seinen Alltag integriert, das heißt, egal was ich tue, dabei achtsam zu sein. Das gelingt natürlich nicht immer zu hundert Prozent, aber das ist auch nicht weiter schlimm, denn wenn du erst mal damit beginnst, werden dir auch die unachtsamen Momente in deinem Leben auffallen. Und wenn das erst mal passiert, dann hast du den richtigen Weg eingeschlagen, dann wird dein Leben immer achtsamer werden und du wirst in den Flow des Lebens eintreten. Denn nur wer im Moment lebt, lebt auch intensiv. Vielleicht kennst du den Ausspruch: „Es ist nicht so wichtig dem Leben Jahre zu geben, sondern den Jahren Leben“. Damit ist unter anderen, wenn nicht vorrangig gemeint, dass du dein Leben achtsam leben sollst, in jedem Moment, denn dann lebst du wirklich.

Es gibt Lebenssituationen, wo Achtsamkeit sogar überlebensnotwendig ist. Nehmen wir hier zum Beispiel Extremsportler her. Stell dir einen Bergsteiger in der Eiger Nordwand vor. Wenn dieser nicht bei jedem Handgriff und Fußtritt achtsam wäre, kann es schnell vorbei sein. Gut, wirst du vielleicht entgegnen: „Der Bergsteiger ist ja gesichert und fällt maximal ins Seil“. Gut, dann nehmen wir einen Formel1-Fahrer. Wenn dieser während eines Rennens nicht immer top achtsam ist, kann es schnell vorbei sein mit den Titelträumen und mit Pech sogar mit dem ganzen Leben. Ich selbst war ja in meiner Jugend auch Spitzensportler in Form eines Radrennfahrers. Somit habe ich schon früh gelernt, wie wichtig Achtsamkeit sein kann. Denn wenn du dich im Feld von vielen Radrennfahrern befindest, dann fährst
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