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Egal, ob du bereits regelmäßig meditierst oder gerade 
zum ersten Mal von Achtsamkeit hörst ― es gibt in jedem 
einzelnen Moment so viel mehr zu entdecken. In diesem 
Buch fi ndest du Tipps und Anregungen, mit deren Hilfe du 
das Leben Augenblick für Augenblick mit einem ganz neu-
en Gefühl der Neugier erfahren und deine Erlebnisse auf 
kreative Weise dokumentieren kannst. Lass dich von diesem 
Buch (beg)leiten, während du das Leben durch die Linse der 
Achtsamkeit betrachtest. 

Mit etwas Übung wirst du die Welt und deine inneren Erleb-
nisse vielleicht bald mit ganz anderen Augen betrachten. 
Womöglich erkennst du dann auch Muster, die dir bisher 
verborgen geblieben sind. Sei neugierig, hab Mut! Wende 
deine Aufmerksamkeit allem zu, was dir auf deinem Lebens-
weg begegnet — dem Guten ebenso wie dem Schlechten und dem 
Hässlichen. Lass dich von allem, was du erlebst, faszi-
nieren und inspirieren. Wenn du auf dieser Reise bestimmte 
Eigenschaften entwickelst, kann selbst die kleinste Ent-
deckung dein Leben bereichern — mit tieferen Erkenntnis-
sen, mehr Freude und einem neuen Sinn.

Es erwartet dich eine bunte Mischung von Übungen: Manche 
sind ein bisschen absurd, andere werden dich zu Tränen 
rühren, wieder andere sollen dir zu tieferer Selbster-
kenntnis verhelfen. Am meisten kannst du von diesen Übun-
gen profi tieren, wenn du dich gleichzeitig durch regelmä-
ßiges Meditieren in einer Haltung der Achtsamkeit übst und 
die Vordrucke hinten im Buch für Notizen benutzt. 

Und nun leg los! Erfülle dieses Buch mit Leben. Schreib 
die Geschichte deiner Entdeckungsreise darin auf — und 
sei dabei stets offen, ehrlich und liebevoll. Leb im Hier 
und Jetzt!

:) The Mindfulness Project

Hallo lieber Leser!
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Wie man mit diesem Buch 
arbeitet

Es gibt zwei wichtige Achtsamkeitspraktiken: regelmäßi-
ges Meditieren und jene formlose Achtsamkeit, mit der wir 
unser gesamtes Alltagsleben erfüllen können. Dieses Buch 
ist dafür gemacht, dich in beide Formen der Achtsamkeit 
einzuführen: Du fi ndest darin Meditationsanleitungen, aber 
auch viele andere Übungen, die dir die Praxis und den Sinn 
der Achtsamkeit im Alltag näherbringen werden.

Hier ein paar Anregungen für die Arbeit mit diesem Buch:

Im Einführungsteil erhältst du ein paar allgemeine 
Tipps und Verhaltensregeln.

Bei den anschließenden Übungen solltest du dich 
vor allem an den »Spielregeln für ein achtsames 
Leben« auf Seite 12 orientieren.

Du kannst die Übungen in beliebiger Reihenfolge 
machen. 

Die Übungstabelle auf Seite vii bietet dir einen 
Überblick.

Pass die Übungen an deine persönlichen Bedürfnisse 
an.

Du kannst auch Übungen überspringen, mehrfach 
wiederholen oder an andere Menschen weitergeben.

Nutze die Audio-Meditationsanleitung auf 
Seite 18 und auf unserer Website.

Arbeite mit den Meditationsnotiz-Vordrucken hinten 
im Buch (ab Seite 167).

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
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Entfalte mithilfe dieses Buches und einer achtsamen Le-
benshaltung deine angeborene Kreativität und lass dich von 
jeder Sekunde deines Lebens inspirieren. Sei spielerisch, 
neugierig und unvoreingenommen! Auf den folgenden Seiten 
kannst du deine Entdeckungen so dokumentieren, wie deine 
Kreativität es dir eingibt. Es gibt weder richtige noch 
falsche Lösungen und viele verschiedene Möglichkeiten des 
Selbstausdrucks!

Hier ein paar Ideen dazu: 
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Fehler machen 

und loslassen.
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