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Es handelt sich sowohl bei den Lehrenden als auch bei den Lernenden um eine Bewusstseins-

-
feldes. 

„Wo Achtsamkeit praktiziert wird, 

wächst die Wahrnehmung für sich selbst und füreinander.

Wir werden gewahr, 

dass ein jedes von uns einzigartig und kostbar ist.

Aus Achtsamkeit wächst das Verstehen

und das Verstehen führt zu Liebesfähigkeit. 

Zu wissen, dass alle Wesen fühlen 

und auf der Suche nach Glück sind, erweckt unser Mitgefühl. 

Wo Mitgefühl ist, findet wirkliche Menschwerdung statt. 

Wo ein achtsames Alltagsmiteinander stattfindet, 

die Basis für die Grundhaltung der Dankbarkeit.“



-

Glücklichsein durch bewusste Lebensgestaltung und Sinngebung.

• lassen sich achtsam auf Lebenssituationen ein
• lenken ihren Aufmerksamkeitsfokus

• kennen sich selbst und ihre Gefühle

oder gegen sich selbst

• haben ein wachsendes Selbstbewusstsein

• handeln bewusst und selbstbestimmt
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„Wenn es so wäre, dass Achtsamkeit nur eine Art Wellness oder Entspannungstechnik wäre,

ist Weisheit, verkörperte Weisheit, verkörperte Güte.“

Jon Kabat-Zinn



-

2  
-

gerufenen Mind and Life Institute mitarbeiten. 
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Achtsamkeit ist verbunden mit einem bestimmten Modus des Seins:

• Gewohnte Reaktionsmuster werden unterlassen

ersten Mal sehen würde

-

• Selbstregulation

Auswirkungen auf die Verschaltungen in unserem Gehirn. 

Wir konstruieren auf diese Weise unsere Welt und unsere Beziehungen.“ 

Das Achtsamkeitsbuch, S. 30


