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Melanie Koßmann


wurde 1971 in Lahnstein geboren. Aufgrund ihrer Liebe zu Büchern, half sie bereits als Jugendliche in der städtischen Bücherei ihrer Heimatstadt aus. In späteren Jahren zog es sie ins Ausland, häufig nach Spanien, sowie nach China, Thailand, Laos und Burma, wo ihre Leidenschaft für die asiatischen Kampfkünste geweckt wurde.


Diesen Vorlieben ist sie bis heute treu geblieben. Sie unterrichtet als Qigong- und Taijiquan-Lehrerin und schreibt Bücher, deren Themen so bunt zusammen gewürfelt sind, wie das Leben selbst.


www.qigong-lahnstein.jimdofree.com
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Ich glaube von mir sagen zu können: ich bin ein zufriedener und ausgeglichener Mensch. Ich bin glücklich und dankbar. Ich liebe das Leben und kann in vollen Zügen genießen.


Irgendwann wurde mir bewusst, dass viele Menschen genau dies nicht von sich sagen können.


Achtsamkeit ist für mich nichts Ungewöhnliches, ist es auch nie gewesen.


Viele der folgenden Übungen mache ich aus einer Art Selbstverständlichkeit heraus. Ich mache sie, um mich wohl zu fühlen.


Für mich ist Achtsamkeit etwas völlig natürliches. Vielleicht trägt meine Tätigkeit als Qi Gong und Tai Chi Lehrerin dazu bei, Achtsamkeit so wahrzunehmen.


Ich kann mich allerdings an Momente meiner Jugend erinnern, wo ich staunend vor einem Gänseblümchen sitze, den Stängel befühle und die Farben bewundere.


Das tue ich heute noch.


Achtsamkeit ist der Schlüssel zum Glück.





Um


was es


geht


Achtsamkeit bedeutet den Moment bewusst wahrnehmen.


In Konzentration im Augenblick verweilen. Nebensächliches wird ausgeblendet.


Durch fokussiertes Denken und Handeln findest du zu mehr Ruhe.


Stressabbau im Alltag sind die Folge, dadurch verbessert sich die Lebensqualität.


Du lernst kleine Stolpersteine im Leben leichter hinzunehmen.


Bewusstes Erleben im Hier und Jetzt steigert die Lebensfreude.


Vielleicht ist dies dein persönlicher Weg zum Glücklichsein.





Dank barkeit


Überlege dir jeden Abend vor dem Zubettgehen 5 Dinge, für die du an dem heutigen Tag dankbar bist.


Was hast du als besonders schön empfunden?


Manchmal muss man eine Weile nachdenken, denn im ersten Moment erscheint dir der Tag vielleicht belanglos und grau oder es ist sogar einiges schief gelaufen.


Sieh einmal genauer hin. Diesmal mit dem Fokus auf all die schönen Dinge.


Lass den Tag langsam Revue passieren.


Du findest sicher einiges, was dich bereichert hat.


War es nicht herrlich nach dem anstrengenden Tag, am Abend ins kuschelige, weiche Bett zu schlüpfen und die Entspannung über sich kommen zu lassen?


Oder vielleicht empfindest du Dankbarkeit über den genehmigten Urlaub durch den Chef, für die tröstenden Worte der Freundin am Telefon oder den Sonnenschein am Nachmittag.
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