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Gegenwärtig sein löscht Zeit aus,

			         und ohne Zeit kann Leiden, 

      kann Negativität nicht überleben.
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Während du 

dem Gedanken lauschst, 

fühlst du eine bewusste Gegenwärtigkeit – 

dein tieferes Selbst – 

sozusagen hinter oder unter dem Gedanken. 

Das ist der Anfang vom Ende 

des unbeabsichtigten 

und zwanghaften Denkens.





Du wirst dich der Wahrheit darüber, 

wer du bist, 
eher über das Fühlen nähern 

als über das Denken.
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Wann immer du zu Hause oder bei der Arbeit 

Treppen hinauf- oder hinuntergehst, 

achte genau auf jeden Schritt, 

jede Bewegung, auch auf deinen Atem. 

Sei ganz gegenwärtig.
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