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Homm Juniick iny Hiov und J@@é

Das Leben stellt taglich so viele Anforderungen an uns,
da ist es wichtig, auch mal innezuhalten und sich
einen Moment fur sich selbst zu gonnen.

Dieser Aufsteller mit atmospharischen Bildern
steckt voller schoner Inspirationen und
Denkanstolle aus aller Welt, fur ein Leben
voller Achtsamkeit. Also atme einmal tief durch

und komm im Augenblick an.
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Lass das Steuer los.
@ | Trudle durch die Welt.
-~ Sieist so schon, gib dich ihr hin,

und sie wird sich dir geben.

KURT TUCHOLSKY
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Eine Blume macht sich keine Gedanken,

ob sie mit der Blume neben ihr mithalten kann,

UNBEKANNT




Sel du selbst

die VMﬂ/ﬂdMM/ng/

die du dir wunschst

fur diese Welt.

MAHATMA GANDHI
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Es ist nicht wichtig,
was du betrachtest,

sondern Way dM/ M@IM'I;

HENRY DAVID THOREAU




Lebe fur die MW

die du nicht in Worte fassen kannst.

UNBEKANNT '
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N Wer aber Ceichd werden wil

und ein Vogel,

der muss sich selber lieben.

FRIEDRICH SCHILLER
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Zwrm’gmvg
Im stressigen Alltag kommen unsere
Lieblingsmenschen oft zu kurz.
Zeige den dir Nahestehenden,
dass sie wichtig fur dich sind, und schenke ihnen
deine uneingeschrankte Aufmerksamkeit.
Schau ihnen in die Augen, hore aufmerksam zu.

Du wirst merken, dass man mit der Zeit
auch dich achtsam wahrnimmt.
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Der Tempel
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L der reinsten Gedanken
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- Die grof3ten Ereignisse,
das sind nicht unsere lautesten,

sondern unsere }an/gtunden.

FRIEDRICH NIETZSCHE
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Sei gegenwartig in allem, was du tust,
denn die einzige Wmlzdwldwd? ist jetzt.

WEISHEIT AUS DEM BUDDHISMUS
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oauen bedeutet,

en ersten Schritt zu tun,
auch wenn du noch nicht

- 'I den ganzen Weg sehen kannst.

\\ MARTIN LUTHER KING




Man muss die Welt mit Wunderaugen sehen.

Ube dich im Staunen und suche immer

daA’ (S)Olw/n@ in den Dingen,

den Menschen und der Natur.
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Die Nadwy MWMMMMW

Unabhangig davon, ob die Sonne scheint,
es regnet oder schneit: Geh raus in die freie Natur,
komm zur Ruhe, hore in dich hinein -
werde dir deiner Umgebung gewahr.

Erfahre die Natur mit all deinen Sinnen - das Rauschen
des Windes in den Baumen, das Murmeln eines Bachs,
die warmende Sonne auf deiner Haut oder der
Ruf eines Milans, der seine Kreise uber dir zieht ...
Atme tief ein und fuhle dich als Tell
des Universums — erlebe Wachstum und Vergehen

im Wechsel der Jahreszeiten. :

LT T
| X S
£ 4 §



