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Das Buch


Die Sehnsucht nach einer tiefen Stille, Frieden und Harmonie steckt in jedem Menschen. Häufig möchten wir dem Lärm des Alltag entfliehen, uns aus dem Getriebensein entfernen. Dem einem oder anderen gelingt es aus eigenem Antrieb. Andere wiederum werden durch ein traumatisches Ereignis zur Ruhe gedrängt.


Plötzlich merken wir, wie gut uns die Stille tut, wie heilsam es ist, seine Gedanken zu ordnen, ihnen Raum zu geben. Wir werden achtsam, kommen in die Zufriedenheit, weil wir uns Zeit für uns nehmen. Mit Achtsamkeit zur Stille, mit Stille zur Harmonie, mit Harmonie zum Frieden mit der Zeit, die zur Ewigkeit wird. Gedichte für die Seele.





Der Autor


Roland Pöllnitz, Jahrgang 1958, hat es geschafft. Ein Drittel seines Lebens hat sich der Autor der Poesie verschrieben, das zweite Drittel dem Reisen und dem Ganzen der Liebe. Rastlos trieb es ihn vorwärts, vielseitig waren die Erfahrungen als Bauer, Bauarbeiter, Brauer, Designer, Fotograf, Gärtner, Gleisarbeiter, Programmierer, Ingenieur, Techniker, Unternehmer, Wirt, Ehemann, Vater und Großvater. Immer wieder bereister er die Welt, sammelte Impressionen und Inspirationen. Was Wunder, dass Asien ihn an den Buddhismus heranführte und er dort wichtige Erkenntnisse für sich selbst gewann. Achtsamkeit, Ruhe und Frieden begleiten ihn nicht nur im Alltag, sondern hinterlassen auch Spuren in seinem literarischen Schaffen.


Roland Pöllnitz veröffentlichte mehr als dreißig Gedicht- und Erzählbände zu den unterschiedlichsten Themen.




Danke an die Familie


Danke an die Freunde


Danke an die Leser





Viele Wege führen zum Ziel



Beginnen wir mit Achtsamkeit,


verspüren wir den Atem,


das Herz pocht unsre Welt in Trance,


so finden wir zur Ruhe.


Wir atmen uns zur Fantasie


und gehen so auf Reisen


an einen Strand, zur Bergeshöh


und finden zur Entspannung.


Wir atmen Liebe in uns ein,


so fließen Emotionen,


Vergebung macht die Seele reich,


so werden wir gelassen.


Wir schreiten ganz in uns versenkt,


ein Schritt folgt nach dem andern,


bis dass sich unser Geist erholt


in einem tiefem Om.


Der Urlaut aus dem Weltenall,


das Om des Universums,


erklingt in unsern Körpern hell


und lässt uns alle schweben.


Wir tauchen in die Dankbarkeit,


im Herzen leuchtet Liebe,


dann senden wir den Frieden aus


und werden selber glücklich.





Kleine Achtsamkeitsübungen



Wenn du am Morgen früh erwachst,


dann atme ein und atme aus


und schaue deinem Atmen zu,


denn er verdient sich den Applaus.


Dann stehst du auf und gehst ins Bad,


nimm jeden Schritt als Wunder wahr,


und wenn du einem Vöglein lauschst,


dann ist das einfach wunderbar.


Trink deinen Kaffee achtsam heut,


genieße jeden heißen Schluck,


die Zeit steht still, du bist bei dir,


der Tag ist ohne jeden Druck.


Dein Essen kommt aus der Natur,


komm, spüre, wie es riecht und schmeckt,


die ganze Welt wird dir geschenkt,


empfinde, was grad in dir steckt.


Und wenn du hörst, dann höre zu


und mach dich von Bewertung frei,


dann atme ein und atme aus,


die Antwort stets gediegen sei.


Gehst du am Abend dann ins Bett,


dann lasse die Verspannung los


und atme ein und wieder aus,


dein ganzes Leben ist famos.





Menschsein



Find ich Freude in mir selbst,


liebe ich mich wahr und rein,


wächst in mir das tiefe Glück,


bin bewusst ich auch im Sein.


Lebe ich im Jetzt und Hier,


nehme ich das Dasein an,


schenkt die Zeit mir Harmonie,


weil ich sie nicht ändern kann.


Alles ist, so wie es ist,


wie es ist, so ist es gut,


ich bin König meiner selbst,


Dichter voller Wagemut.


Mensch bin ich und nicht allein,


Meister meines eignen Seins,


treff ich dich, du lieber Mensch,


sind die Lebensgeister eins.





Menschlichkeit



Menschlichkeit beginnt mit Liebe,


Menschlichkeit ist unser Sein,


Menschlichkeit ist tiefer Frieden,


Komm, wir lassen uns drauf ein.


Menschlichkeit ist das Empfinden,


Menschlichkeit ist Empathie,


Menschlichkeit prägt die Gemeinschaft,


Menschlichkeit schenkt Energie.


Menschlichkeit besteht im Helfen,


Menschlichkeit von Anbeginn,
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