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VORWORT
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Achtsamkeit ist die Kunst, sich 
auf die Magie des gegenwärti-
gen Moments zu fokussieren. Es 
geht darum, sich nicht wegen 
der Vergangenheit oder Zukunft 
zu sorgen, sondern das Leben 
zu erfahren, wie es sich jetzt 
Moment für Moment entfaltet. 
Das hat große Kraft. Achtsam-
keit zu üben hilft uns, nicht 
ständig durchs Leben zu hetzen 
und nach Neuem oder Besse-
rem zu streben, sondern mehr 
Akzeptanz und Dankbarkeit 
zu spüren. Dadurch finden wir 
wieder leichter Zugang zur 
Freude und zum Staunen und 
zur Weisheit unseres Herzens. 
Dieses Buch zeigt dir, wie du 
Tag für Tag kleine, aber wun-
derschöne Momente der Acht-
samkeit erleben kannst, und 
führt dich so auf den Weg zu 
mehr Frieden und Zufriedenheit 
in deinem Leben.

Barnes_Achtsamkeit_001-160_4d.indd   5 01.02.18   15:18



JEDEN TAG  
EIN BISSCHEN  

ACHTSAM
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EIN 
NEUER 
 TAG 
BEGINNT.
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STARTE AUF WOHLTUENDE 
WEISE IN DEN TAG

Wenn du morgens aufwachst, dann springe 
nicht gleich aus dem Bett und hinein in deinen 
betriebsamen Tag, sondern halte für einen Mo-
ment inne, um die Umgebung wahrzunehmen. 
Höre auf die Geräusche rundum und nimm 
deine    Gedanken wahr. Setze dich aufrecht hin, 
stelle deine Füße auf den Boden und spüre in 
deinen Körper hinein. Konzentriere dich auf 
deine Atmung und darauf, wie sich dein Bauch 
hebt und senkt. Stelle dir vor, das Morgenlicht 
einzuatmen. Visualisiere, wie jeder Atemzug 
deinen Körper mit dem goldenen Licht der auf-
gehenden Sonne durchflutet. Derart energetisch 
aufgeladen bist du bereit für den Tag. 
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Was für ein Segen 
ist dieser Duft des 
frühen Morgens!

Sarah Smiley
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Das Visualisieren ist eine sehr wirk-
same Meditationsweise. Wenn dich 
Ängste und Sorgen plagen, dann 
stell dir einen Heißluftballon vor und 
visualisiere, wie du deinen ganzen 
Stress und deine negativen Gedan-
ken hineinpackst. Sieh dann, wie der 
Ballon sachte in die Ferne davon-
schwebt und all deine Sorgen und 
Befürchtungen mitnimmt.

LASS ALLE BELASTUNG 
DAVONFLIEGEN
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BEGINNE 
MIT 

KLEINEN 
DINGEN
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Achtsam wird man nicht über Nacht; 
diese innere Haltung entwickelt sich 
allmählich mit der Zeit. Am besten 
geht man in kleinen Schritten vor. Be-
ginne damit, täglich ein oder zwei 
Dinge in einer achtsamen Haltung zu 
tun. Du kannst zum Beispiel entschei-
den, jedes Mal achtsam zu sein, wenn 
du dir die Zähne putzt, wenn du zum 
Auto gehst, eine Tür öffnest oder 
einen    Tee machst. Was auch immer     es 
ist – richte deine gesamte Aufmerk-
samkeit darauf. Wenn du eine Tür 
öffnest, dann beobachte deine Hand, 
wie sie den Türgriff umfasst, spüre 
das Gewicht der Tür beim Aufdrü-
cken und höre die Geräusche hinter 
der Tür … Wenn du das bei jedem 
Türöffnen tust, wird es sich erstaun-
lich schnell automatisieren. Durch 
dieses    einfache Ritual kann die Acht-
samkeit in deinem Leben Fuß fassen. 
Es reicht vollkommen, kleine Schritte 
zu tun und dir vorzunehmen, mehr-
mals am Tag für ein paar Sekunden 
achtsam zu sein.
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Es gibt viele Möglichkeiten, Achtsamkeit zu er-
lernen, je nach Vorlieben und Budget. Wer gut 
übers Zuhören lernt, kann sich per CD oder Au-
diodatei in einen meditativen Zustand führen las-
sen. Wer lieber persönlich bei einem Lehrer lernt, 
kann sich bei einem Einführungskurs in der Nähe 
anmelden oder in Einzelunterricht investieren. In 
vielen Yogakursen und -retreats gehört Achtsam-
keitsmeditation zum Lehrplan. In einer Gruppe 
zu lernen hat den Vorteil, dass Gemeinschaft und 
Freundschaft unterstützend wirken, doch wer 
lieber in seiner Privatsphäre zu Hause lernt, kann 
auch versuchen, einen Online-Kurs zu machen.

LERNE DIE RICHTIGE 
ACHTSAMKEITSTECHNIK

SEI  
AUFMERKSAM.
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LEKTION FÜRS LEBEN:

SEI  
AUFMERKSAM.
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Was immer der  
gegenwärtige Moment enthält,  

nimm es an,  
als hättest du es selbst so gewählt.

Eckhart Tolle
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Genieße den Augenblick!
 
Achtsamkeit ist der Schlüssel, um sich für den gegenwärtigen Augenblick zu öffnen. Denn wer
sich Sorgen über die Zukunft macht oder sich in Erinnerungen verliert, kann die Schönheit des
Moments nicht genießen. Der kleine Wohlfühl-Coach „Zeit für mich“ zeigt mit inspirierenden
Botschaften und spielerischen Übungen, wie es gelingt, im Alltag ganz im Hier und Jetzt zu sein.
Wenn wir unser Bewusstsein auf uns selbst richten und ganz in die Gegenwart eintauchen,
werden wir ruhiger, entspannter, gelassener – und offen für das Wunder des Lebens.
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