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Um anzufangen, wollen wir die Achtsamkeit auf den Atem lenken fiir ein paar Momente.

Wir wollen unser Herz mit Mitgefihl anfullen. Mitgefiihl fir unsere eigenen Schwierigkeiten,
unsere eigene Unsicherheit, unsere Sorgen und Angste, die uns gerade jetzt beschaftigen.
Mitgefuhl fir alles, was wir in uns finden, was uns nicht zufriedenstellt. Wir wollen dies sehen und
anerkennen. Ja, es ist schwer. Wenn wir dieses Mitgeflhl spiiren, dann merken wir, dass wir uns
nicht tadeln, nicht verurteilen, sondern uns liebevoll umarmen kénnen.

Und dann wollen wir an alles Gute denken, das wir in unserem Leben haben und unser Herz mit
Dankbarkeit daftr anfillen. Wir empfinden Dankbarkeit fiir Familie, Freunde, ausreichend
Kleidung, und gute Nahrung, fiir unser Heim mit sauberem Wasser, warmer Heizung und
weichem Bett.

Wir fillen uns mit Dankbarkeit an und umhillen uns damit. Wir stellen uns immer mehr und mehr
Dinge, Situationen und Menschen vor, woflr wir dankbar sein kénnen. Wir betrachten nichts als
selbstverstandlich. Wir sind dankbar flir unser Leben.

Wir schauen noch einmal in unser Herz hinein und erkennen darin ganz deutlich den Wunsch und
die Sehnsucht, Liebe zu empfinden und diese Fahigkeit zu erweitern und zu vergréBern. Dann
schenken wir dieses Geflihl derjenigen Person, die uns als erstes einfallt. Nur aus dem Grund, weil
dieses Geflihl der Weichheit und Warme des Herzens sich verschenken will. Und wir erleben ganz
deutlich, dass dadurch Gllck in uns herrscht und wir Gliick um uns verbreiten.

Wir wollen an unsere Eltern denken, ob sie noch leben oder nicht, und ihnen tief innig dankbar
sein fur alles Gute, das sie flr uns getan haben, vor allem, als wir noch zu klein waren, um fiir uns
selbst zu sorgen. Wir denken daran, wie sie sich um uns gesorgt haben, so gut wie es ihnen
moglich war. Wir schenken ihnen diese Dankbarkeit in Liebe und sehen, wie sie das begltckt.

Wir denken an die Menschen, die uns am nachsten stehen, mit denen wir vielleicht
zusammenleben. Und wir sind ihnen innigst dankbar, dass sie mit uns zusammen sind, unsere
Interessen teilen, dass sie uns zuhoren und sich um uns kiimmern, und bei uns sind. Wir schenken
ihnen unser Herz in Dankbarkeit, ohne zu erwarten, das gleiche zurlick zu bekommen.

Wir denken an unsere Freunde, Bekannte und Verwandte, und wir sind ihnen zutiefst dankbar,
dass sie mit uns verbunden sind. Wir zeigen ihnen durch unsere Dankbarkeit unsere
Zusammengehorigkeit. Wir sind gliicklich und dankbar, dass sie sich fiir uns interessieren, und wir
wollen ihnen durch diese Dankbarkeit unsere Liebe und Freundschaft zeigen.

Wir denken an die Menschen, die unseren Alltag bevdlkern, die einen ganz wichtigen Teil unseres
Lebens ausmachen: unsere Nachbarn, Arbeitskollegen, Verkaufer, Busfahrer, Postboten, Schiiler,
Lehrer, Patienten. Wer immer einen Teil in unserem Alltag ausmacht. Und jedem von diesen
Menschen schenken wir unser Herz voll Dankbarkeit, dass sie ein Teil unseres Lebens sind, und
dass wir mit lhnen in Harmonie leben kénnen. Wir zeigen ihnen unsere Zusammengehdrigkeit
durch Dankbarkeit.

Wir denken an die vielen Menschen, denen wir dankbar sein mussen, weil sie unser Leben in
dieser schwierigen Zeit in Gang halten. Wir sind auf sie angewiesen und nehmen es oft fir
selbstverstandlich und wollen ihnen jetzt unsere Dankbarkeit von Herzen schenken.

Achalm-Yoga Meditationstext Datum: www.achalm-yoga.de
Barbara Mayer Liebende Gute: Dankbarkeit 24.03.2020 info@achalm-yoga.de



MEDITATION

LIEBENDE GUTE: DANKBARKEIT SEITE 2

Die Bauern, die die Felder bestellen und unsere Nahrung anbauen. Ob wir sie kennen, oder nicht,
ob in der Nahe oder in fernen Landern, wir kdnnen ihnen unsere Dankbarkeit schenken. Und auch
die Menschen, die die Nahrung dann verarbeiten, den Transport bernehmen und in den
Geschaften an uns verkaufen. Ohne alle die Menschen, wére es schwierig flr uns, weiterzuleben.

Die Menschen, die unsere Hauser bauen, oder gebaut haben, unsere StraBen, die unser Stromnetz
und unsere Wasserversorgung in Ordnung halten. Die Menschen, die unsere Post sortieren, uns
bringen und abholen, die unser Telefonnetz und unser Internet am laufen halten, damit wir mit
untereinander in Kontakt bleiben kénnen. All Thnen gebihrt unsere besondere Dankbarkeit, weil
wir ohne sie nicht gut leben kédnnten. Wir verschenken unser Herz an all diese Menschen.

Wir denken an die Experten in Wissenschaft, Politik und Verwaltung, die ihr Bestes geben, um zu
verstehen, wie wir moglichst gesund bleiben kénnen, und an all die Menschen bei den Zeitungen,
dem Radio und Fernsehen, die uns unermudlich mit Information und auch mit Unterhaltung
versorgen. All ihnen wenden wir uns in Dankbarkeit zu.

Wir denken an all die Lehrer, von denen wir jemals gelernt haben, was immer es sei. Und an die
Lehrer und Eltern, die jetzt die Kinder zu Hause unterrichten, so schwer es auch sein mag. Wir sind
ihnen dankbar.

Wir denken an Arzte und Krankenschwestern, Pfleger und Pflegerinnen, die im Moment
besonders gefordert sind, sich um die Kranken und Schwachen zu kiimmern. Wir denken an die
vielen freiwilligen Helfer, die fir alte und besonders gefahrdete Mitmenschen da sind, fir sie
einkaufen gehen und Besorgungen machen.

Unser Herz voll Dankbarkeit richtet sich zu ihnen auf. Wir erwarten nichts zurtick, wir sind dankbar
fur alle Geschenke, die wir bekommen.

Wir sind dankbar fur alle Menschen, die uns Mut machen, durch ein Lacheln, durch einen
humorvollen Beitrag in den sozialen Medien, durch ihr Vorbild, dadurch, dass sie Abstand halten.
Auch wenn wir mit dem Korper einen groRen Bogen umeinander machen, so kdnnen wir uns
doch im Herzen mit unseren Mitmenschen verbinden, und ihnen unsere Dankbarkeit schenken.

Und wir sind dankbar fiir unsere schéne Natur, in der wir spazieren gehen durfen. Die Baume und
Blumen, die Walder und Wiesen, Berge und Taler, Himmel und Wolken, Sonne und Regen, den
erwachenden Frihling. Wir lassen Dankbarkeit von uns ausstrahlen in die Natur um uns herum.
Wir sind dankbar, dass wir diese Natur mit vielen Wesen teilen dirfen, kleinen und groBen. Wir
sind alle ein Teil dieser Schopfung und sind dankbar dafr.

Wir richten die Achtsamkeit wieder auf uns selbst und spuiren Gliick und Freude durch die
Dankbarkeit, die wir verschenkt haben und durch die Liebe, die wir dadurch auch ausstrahlen
konnten und verankern die Dankbarkeit in unserem Herzen, so dass wir jederzeit Zugang zu ihr

haben.

Mogen alle Menschen Dankbarkeit in ihren Herzen entwickeln.

(nach einem Text von Ayya Khema aus dem Buch ,Das Herz der Religionen)
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