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Thich Nhat Hanh in Dankbarkeit
gewidmet. Im Geddchtnis bleibt mir:
»Gliick ist nicht aus Ziegeln und Mortel.
Singen wir doch mit den Blumen
und Morgenvogeln. «






Sandburgen und die FufSsspuren der Lieben-
den und der Todeskampf eines Seesterns —
alles geloscht, wenn die Brandung den
Strand gewischt hat mit immer neuen
Wellen vom weiten Meer.

So lass den Atem die Worte von gestern
glatten, die Gedanken von heute Morgen,
samt der Beklemmung, die sie hinterlassen,
bis nur noch die Frische dieses
Augenblicks ist.

J.E.
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Schnell einschlafen, ungestort durchschlafen und am Morgen schwungvoll in den Tag: Was fiir
viele Menschen mit Schlafstérungen nur ein Wunschtraum ist, wird mit Buddha Wirklichkeit.
Einfache Ubungen, wie z. B. die Konzentration auf den Atem, lassen die Gedanken und
Emotionen zur Ruhe kommen und sorgen fur Entspannung von Kérper und Geist. So findet man
die Gelassenheit und den inneren Frieden, um endlich wieder gut schlafen zu kdnnen.



