
“Achtsamkeit ist jenes Gewahrsein, 
das entsteht, wenn sich Aufmerksamkeit
mit Absicht und ohne zu werten auf
Erfahrungen richtet, die sich von Moment
zu Moment entfalten.“

"Sie können die Wellen nicht aufhalten, 
aaber Sie können lernen auf ihnen zu reiten."

                          
                              Jon Kabat-Zinn

"Achtsamkeit ist Weiträumigkeit"

                              Jack Kornfield 
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