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Die Geschichten und Zitate in diesem Buch lassen uns bewusst werden,  
wer wir sind und wie viel Gutes wir erfahren dürfen,  

wenn wir liebevoll und achtsam mit uns und anderen umgehen.
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Ein Bauer aus Bhutan
Einem Bauern aus Bhutan wurde frisches Saatgut geschenkt, durch dessen Einsatz die Ernte doppelt 

so groß ausfallen sollte. Und so geschah es auch. Der Bauer säte, erntete und fuhr den zweifachen 

Ertrag in die Scheune. Doch als der Spender der Saat im darauffolgenden Jahr wiederkam, um den 

Erfolg zu begutachten, war der Bauer verschwunden. Er war zum Meditieren in ein Kloster gegan-

gen. Als man ihn dort zur Rede stellte, sagte er: „Warum soll ich nicht für ein Jahr meditieren? Ich 

habe doch schon für zwei Jahre die Ernte eingefahren.“
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Der weise Rabbi
Ein jüdischer Geistlicher namens Rabbi Zussaya, reich an Jahren und Ehren, lag einst im Sterben. Seine 

Schüler hatten sich um sein Lager versammelt und fragten ihn, ob er Angst vor dem Sterben habe. 

„Ja“, sagte er, ,,ich habe Angst, vor meinen Schöpfer zu treten.“ „Aber wie kann das sein?“, antwor-

teten die Schüler. „Du hast ein solch beispielhaftes Leben geführt. Du hast uns wie Moses aus der 

Wildnis geleitet. Du hast Urteile gesprochen wie der weise Salomon.“

Sanft erwiderte der Rabbi: „In der anderen Welt, wo ich meinen Schöpfer treffe, wird er mich nicht 

fragen, ob ich wie Moses oder Salomon war. Vielmehr wird er mich fragen: ,Warst du du selbst? 

Warst du Zussaya?‘“

Jüdische Geschichte
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Alles, was man mit Liebe betrachtet, ist schön
Zu einem alten chinesischen Weisen kam einst ein Fremder, um sich in dessen Stadt niederzulassen. 

Der Fremde fragte ihn: „Was für Leute wohnen bei euch?“ – „Was für Menschen wohnen denn in 

deiner Heimatstadt?“, fragte der Weise zurück. – „Lauter unfreundliche und egoistische Leute!“, sagte 

der Fremde. – „Genau die gleiche üble Sorte wohnt auch hier!“, bestätigte der Weise. Bald kam ein 

anderer mit derselben Frage. Auch ihn fragte der Weise: „Was für Menschen wohnen denn da, wo du 

bisher gewohnt hast?“ Der Fremde erwiderte: „Ich ziehe ungern weg. Dort wohnen so liebenswerte 

Leute!“ Da beruhigte ihn der Weise: „Solch wunderbare Menschen warten auch hier auf dich!“ 

13

Der Saal der 1000 Spiegel
Irgendwo in Tibet in einem Tempel gab es einen Saal der 1000 Spiegel. 

Es ergab sich, dass sich eines Tages ein Hund in diesem Tempel verirrte und in diesen Saal gelangte. 

Plötzlich konfrontiert mit 1000 Spiegelbildern, knurrte und bellte er seine vermeintlichen Gegner 

an. Diese zeigten ihm ebenso tausendfach die Zähne und bellten zurück. Darauf reagierte der Hund 

noch wilder und aggressiver. All dies führte schließlich dazu, dass der Hund völlig verängstigt aus 

dem Tempel rannte und überzeugt davon war, dass alle Hunde dieser Welt böse und schlecht sind. 

Es verging einige Zeit und irgendwann kam ein anderer Hund in den gleichen Tempel und in den 

Saal der 1000 Spiegel. Auch dieser Hund sah sich tausendfach umgeben von seinesgleichen. Da 

wedelte er freudig mit seinem Schwanz – und tausend Hunde wedelten ihm entgegen und freuten 

sich mit ihm. Freudig und ermutigt verließ dieser Hund den Saal und war überzeugt, dass alle 

Hunde dieser Welt nett und freundlich sind. 

Tibetische Legende
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Drei Brüder
Es waren einmal drei Brüder, die sich darüber stritten, was der wichtigste Moment im Leben eines 

Menschen sei. Der erste meinte, dass es die Geburt sein müsste, denn schließlich gäbe es ohne diesen 

Moment gar kein Leben. Der zweite meinte, dass es der Tod sein müsste, denn in diesem Moment 

entschiede sich erst endgültig, ob es ein gutes Leben gewesen ist. Der dritte schließlich sagte, der 

wichtigste Moment sei die Geburt des ersten Kindes, denn da würde entschieden, dass die Familie 

weiterlebt. 

Und so stritten die Brüder eine Weile und konnten sich nicht einigen. Schließlich entschlossen sie 

sich, einen neutralen Richter über diese Frage entscheiden zu lassen und sie einigten sich auch 

schnell auf einen weisen alten Mann, der gar nicht weit vom Haus der Brüder einsam in einer Hütte 

auf einem Berg lebte.

Sie machten sich auf den Weg zu diesem alten Mann und trugen ihm ihre Frage nach dem wich-

tigsten Moment im Leben eines Menschen vor. Der alte Mann sah, dass die Brüder ernsthaft bemüht 

waren, diese Frage zu klären und sagte: „Ich will euch helfen. Aber ich werde nur diese eine Frage 

beantworten und danach lasst mich bitte in Ruhe und geht wieder.“ Die Brüder versprachen es 

ihm. „Gut“, sagte der alte Mann. Es gibt eine eindeutige Antwort auf die Frage, was der wichtigste 

Moment im Leben eines Menschen ist. Diese Antwort lautet: 

„Der wichtigste Moment ist jetzt.“

14
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Momente der Stille
Eines Tages kamen zu einem einsamen Mönch einige Menschen. 
Sie fragten ihn: „Was für einen Sinn siehst du in deinem Leben der 
Stille und der Meditation?“ 
Der Mönch war mit dem Schöpfen von Wasser aus einem tiefen 
Brunnen beschäftigt. Er sprach zu seinen Besuchern: „Schaut in 
den Brunnen. Was seht ihr?“ 
Die Leute blickten in den tiefen Brunnen: „Wir sehen nichts!“
Nach einer kurzen Weile forderte der Mönch die Leute wieder auf: 
„Schaut in den Brunnen! Was sehr ihr jetzt?“
Die Leute blickten wieder hinunter: „Ja, jetzt sehen wir uns selbst!“
Der Mönch sprach: „Schaut, als ich vorhin Wasser schöpfte, war das Wasser 
unruhig. Jetzt ist das Wasser ruhig. Das ist die Erfahrung der Stille und der Meditation: Man sieht 
sich selber! Und nun wartet noch eine Weile.“ Nach einer Weile sagte der Mönch erneut: „Schaut 
jetzt in den Brunnen. Was seht ihr?“ Die Menschen schauten hinunter: „Nun sehen wir die Steine 
auf dem Grund des Brunnens.“ Da sagte der Mönch: „Das ist die Erfahrung der Stille und der Medi-
tation. Wann man lange genug wartet, sieht man den Grund aller Dinge.“ 

Asiatische Anekdote

17
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Jeder, der sich die Fähigkeit erhält, Schönes zu erkennen,  

wird nie alt werden.

Franz Kafka

Was machst du, um dich zu entspannen 

„Was machst du, um dich zu entspannen“,

fragt der Schüler seinen Meister.

„Nichts“, erwiderte der Meister. 

„Wenn ich gehe, gehe ich,

wenn ich esse, esse ich, 

und wenn ich schlafe, schlafe ich.“

„Das tun doch alle“, meinte der Schüler darauf.

„Eben nicht!“, antwortete der Meister.

Buddhistische Anekdote 
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Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich mich von allem befreit, was nicht gesund für mich 

war, von Speisen, Menschen, Dingen, Situationen und von allem, das mich immer wieder hinunter-

zog, weg von mir selbst. Anfangs nannte ich das „Gesunden Egoismus“, aber heute weiß ich: Das ist 

Selbstliebe! 

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich aufgehört, immer recht haben zu wollen, so habe ich 

mich weniger geirrt. Heute habe ich erkannt: Das nennt man Demut!

Selbstliebe

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich verstanden, dass ich immer und bei jeder Gelegenheit 

zur richtigen Zeit am richtigen Ort bin und dass alles, was geschieht, richtig ist – von da an konnte 

ich ruhig sein. Heute weiß ich: Das nennt man Vertrauen! 

Als ich mich selbst zu lieben begann, konnte ich erkennen, dass emotionaler Schmerz und Leid nur 

Warnungen für mich sind, gegen meine eigene Wahrheit zu leben. Heute weiß ich: Das nennt man 

authentisch sein! 

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich aufgehört, mich nach einem anderen Leben zu sehnen, 

und konnte sehen, dass alles um mich herum eine Aufforderung zum Wachsen war. Heute weiß ich: 

Das nennt man Reife! 

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich aufgehört, mich meiner freien Zeit zu berauben und 

ich habe aufgehört, weiter grandiose Projekte für die Zukunft zu entwerfen. Heute mache ich nur 

das, was mir Spaß und Freude macht, was ich liebe und was mein Herz zum Lachen bringt, auf 

meine eigene Art und Weise und in meinem Tempo. Heute weiß ich: Das nennt man Ehrlichkeit! 
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Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich mich geweigert, weiter in der Vergangenheit zu leben 

und mich um meine Zukunft zu sorgen. Jetzt lebe ich nur noch in diesem Augenblick, wo alles statt-

findet, so lebe ich heute jeden Tag und nenne es Bewusstheit! 

Als ich mich zu lieben begann, da erkannte ich, dass mich mein Denken armselig und krank machen 

kann. Als ich jedoch meine Herzenskräfte anforderte, bekam der Verstand einen wichtigen Partner. 

Diese Verbindung nenne ich heute Herzensweisheit! 

Wir brauchen uns nicht weiter vor Auseinandersetzungen, Konflikten und Problemen mit uns selbst 

und anderen zu fürchten, denn sogar Sterne knallen manchmal aufeinander, und es entstehen neue 

Welten. Heute weiß ich: Das ist das Leben! 

Charles Chaplin 
am 16. April 1959 zu seinem 70. Geburtstag

Man kann einen Menschen nichts lehren.

Man kann ihm nur helfen,

es in sich selbst zu finden. 

Galileo Galilei 
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Der Bauer und das Pferd
Eine Parabel aus China erzählt von einem armen Bauern, der einen kleinen Acker mit einem alten 

müden Pferd bestellte und mehr schlecht als recht mit seinem Sohn davon lebte. Eines Tages lief 

ihm sein Pferd davon. Alle Nachbarn kamen und bedauerten ihn wegen seines Unglückes. Der 

Bauer blieb ruhig und sagte: „Woher wisst ihr, dass es Unglück ist?“ In der nächsten Woche kam 

das Pferd zurück und brachte zehn Wildpferde mit. Die Nachbarn kamen und gratulierten ihm zu 

seinem großen Glück. Der Bauer antwortete bedächtig: „Woher wisst ihr, dass es Glück ist?“ Der 

Sohn fing die Pferde ein, nahm sich das wildeste und ritt darauf los. Aber das wilde Pferd warf ihn 

ab, und der Sohn brach sich ein Bein. Alle Nachbarn kamen und jammerten über das Unglück. Der 

Bauer blieb wieder ruhig und sagte: „Woher wisst ihr, dass es Unglück ist?“ Bald darauf brach ein 

Krieg aus, und alle jungen Männer mussten zur Armee. Nur der Sohn mit seinem gebrochenen Bein 

durfte zu Hause bleiben.

Eine chinesische Erzählung
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Wenn du ein Schiff bauen willst, so trommle nicht Leute zusammen, 

um Holz zu beschaffen, Werkzeug zu vergeben und die Arbeit einzuteilen, 

sondern lehre die Menschen die Sehnsucht nach dem weiten, endlosen Meer. 

Antoine de Saint-Exupéry
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Steve Jobs (Apple-Gründer): 

Auszug aus der Stanford-Rede 
Als ich 17 war, las ich einen Satz, der etwa so ging: „Wenn man jeden Tag lebt, als wäre es der letzte, 

wird man irgendwann recht haben.“ Das hat mich beeindruckt, und seitdem habe ich jeden Morgen in 

den Spiegel geschaut und mich gefragt:  Wenn heute mein letzter Tag wäre, würde ich dann tun wollen, 

was ich heute tun werde? Und wenn ich allzu oft mit Nein antwortete, dann wusste ich, dass ich etwas 

ändern musste. Die Überlegung, dass ich bald tot sein werde, ist für mich die wichtigste Hilfe bei den 

wirklich großen Entscheidungen im Leben. Denn fast alles – anderer Leute Erwartungen, Stolz, Versa-

gensangst – wird im Angesicht des Todes unwichtig, es bleibt nur, was wirklich wichtig ist. Wer bedenkt, 

dass er sterben wird, fällt nicht der Illusion anheim, er habe etwas zu verlieren. Man ist sowieso nackt.

Es gibt keinen Grund, nicht der Stimme des Herzens zu folgen. Niemand stirbt gern. Und doch ist der 

Tod unser aller Schicksal. Niemand entkommt ihm. Und so soll es auch sein, denn der Tod ist vermut-

lich die beste Erfindung des Lebens. Er ist der Motor des Wandels. Er räumt mit Altem auf, um Platz 

zu schaffen für Neues. Heute sind Sie das Neue, aber irgendwann werden Sie die Alten sein und abtre-

ten. Ihre Zeit ist begrenzt, also vergeuden Sie sie nicht, indem Sie ein fremdbestimmtes Leben führen. 

Hüten Sie sich vor Dogmen, denn das heißt nichts anderes, als sein Leben an den Ansichten anderer 

Leute auszurichten. Sehen Sie zu, dass der Lärm fremder Meinungen nicht Ihre innere Stimme über-

tönt. Und vor allem: Haben Sie den Mut, Ihrem Herzen und Ihrer Intuition zu folgen.

Wenn etwas zu dir gehört und du es sehr lieb hast, dann lass es frei, wie einen Vogel … 

denn wenn es wirklich zu dir gehört, dann wird es wieder zu dir zurückkehren!

Kybele 
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