Es braucht nur ei

um Deine Welt zg ;" eri



In nur einer Minute...

kannst du mit guten Wiinschen und
reinen Gefiihlen Schwingungen
des Friedens und der Liebe verbreiten
und daran denken, dass Gedanken
die Grundlage fiir alle Handlungen sind.



In nur einer Minute...

kannst du daran denken, dass Gliick
»die Kunst zu leben« ist. Es ist
die Fdhigkeit, den Humor und
den Zauber eines jeden Moments
wahrnehmen zu kénnen.



In nur einer Minute...

kannst du erfahren, dass Gliick kein Ziel,
sondern eine Reise ist. Gliick ist nicht
morgen, sondern heute. Gliick ist eine
Sache der Entscheidung und von nichts
und niemandem abhdngig. Gliick ist,
wer du bist — nicht, was du hast.



In nur einer Minute...

kannst du dich entscheiden zu lédcheln.
Das Herz einer ldchelnden Person
strahlt durch alles hindurch; und es gibt
kaum jemanden, der nicht zuriickldchelt.
Auch wenn dir nicht danach zumute ist:
Ldchle trotzdem...



In nur einer Minute...

kannst du dein Ohr deinem inneren
Lehrer zuwenden. Sei liberzeugt
von seiner Weisheit, dann wirst du
dich nach innen wenden und ihm
zuhoren. Und du wirst erstaunt
sein tiber das, was du horst.



In nur einer Minute...

kannst du dich entscheiden, alles zu
akzeptieren. Erst die bedingungslose
Akzeptanz gibt uns die Maglichkeit,
Einfluss zu nehmen und andere
zu einer wirklichen Verdnderung
Zu ermutigen.



In nur einer Minute...

kannst du deinen Korper vollkommen
entspannen und deine Gedanken
verlangsamen. Dadurch sammelst
du wieder neue Kraft an.



In nur einer Minute...

kannst du dir vorstellen, mit
einer riesigen unsichtbaren
Energiequelle verbunden zu sein.
Hier kannst du Licht und Kraft
tanken und fiihlen, dass du
wieder ganz wirst.



In nur einer Minute...

kannst du mit jedem Ausatmen
alle Sorgen loslassen und
beim Einatmen ruhige und
friedvolle Gedanken aus
deinem Geist schopfen.



In nur einer Minute...

kannst du dich vollkommen auf

etwas konzentrieren, ohne dich

ablenken zu lassen, und dadurch
in deiner Mitte bleiben.



In nur einer Minute...

kannst du alle Angste und Sorgen
in ein imagindres Boot legen
und sie davontreiben lassen.
Dadurch fiihlst du dich
wieder leicht und unbeschwert.



In nur einer Minute...

kannst du dich in deine innere Welt
zurtickziehen, die dir Sicherheit
und Schutz bietet. Die Erfahrung
deiner wahren Werte macht dich
unabhdngig von der Meinung anderer.



In nur einer Minute...

kannst du alles loslassen — so wie
ein Vogel seinen Ast verldsst, um
wahre Freiheit zu erfahren. Solange
man festhdlt, hat man Angst, etwas
zu verlieren. Erst wenn man losldsst,
erdffnen sich andere Maglichkeiten.



In nur einer Minute...

kannst du ein Problem in eine
Herausforderung verwandeln,
indem du stets eine leichte und
positive Grundeinstellung beibehdiltst.



In nur einer Minute...

kannst du dir vorstellen, dass du
wie ein Baum fest mit der Erde
verwurzelt bist. Ruhe und Kraft steigen
aus der Erde zu dir auf — Licht und
Wirme der Sonne flieBen durch
die Baumkrone zu dir herunter.



In nur einer Minute...

kannst du deinen inneren Ort der Stille
aufsuchen, dich mit Energie anfiillen
und voller Frieden und Gelassenheit
wieder zurtickkehren.



In nur einer Minute...

kannst du dir vorstellen, ein tiefer stiller
See zu sein. Dein Geist kommt mit dieser
Stille in Beriihrung und wird davon
durchflutet; und du erfdhrst deine
wahrhdft friedvolle Natur.



In nur einer Minute...

kannst du dich auf die Mitte deiner Stirn
konzentrieren und dich als bewusstes
Wesen wahrnehmen, welches voller
innerer Ruhe durch seine Augen
in die Welt schaut.



In nur einer Minute...

kannst du dich auf den Raum zwischen
deinen Gedanken konzentrieren und
die darin liegende Kraft der Stille
wahrnehmen: deine innere Stdrke.



In nur einer Minute...

kannst du deinen inneren Frieden iiber
die Welt regnen lassen, um die Herzen
der Menschen zu beriihren und
Hoffnung zu erwecken.



In nur einer Minute...

kannst du mit ruhigen Gedanken
und guten Gefiihlen eine
Atmosphdre der Unbeschwertheit
und Sorglosigkeit erschaffen,
in der sich jeder wohlfiihlt.



In nur einer Minute...

kannst du dir vorstellen, ein Leuchtturm

zu sein, der stabil verankert ist, der mit

seinem Licht den Weg fiir andere erhellt
und ihnen Kraft fiir ihre Reise gibt.



In nur einer Minute...

kannst du dir vorstellen, in einem
Luftballon zu schweben und
die Dinge aus der Vogelperspektive
zu betrachten — mit Abstand.
So bewahrst du deinen Frieden.



In nur einer Minute...

kannst du unerschiitterlich sein wie
ein Fels in der Brandung. Denn du weif3t,
dass alles, was auch immer geschieht
und dir begegnet, einen tiefen Sinn
hat und deshalb gut ist.



In nur einer Minute...

kannst du sehen, dass tief im Inneren
deines Bewusstseins eine Oase
des Friedens liegt. Es ist der fliissige
Kern der Seele, der nicht heiB3, sondern
angenehm kiihl ist und eine Quelle
der Kraft und der Energie darstellt.



In nur einer Minute...

kannst du im Ozean der Stille nach
deinen ewigen Schdtzen der Gelassenheit,
Heiterkeit und Anmut tauchen. Du kannst
schlechte Gefiihle und Sorgen der
Vergangenheit sich dort auflosen lassen
und danach ganz leicht wieder auftauchen.



In nur einer Minute...

kannst du daran denken, dass jede
Situation dir Nutzen bringt — wenn du
bereit bist, dies zu sehen. Sie ist eine
auf dich zugeschnittene Lektion flir
deine personliche Entwicklung.



In nur einer Minute...

kannst du einem Menschen Krdft,
Frieden, Liebe und Gliick spenden,
indem du ihm von Herzen gute
Wiinsche sendest.



In nur einer Minute...

kannst du dein Herz wie eine Blume
6ffnen — denn erst dann kann sich
sein wahrer Duft in der Welt verbreiten.
Dieser Duft besteht aus den
Eigenschaften und Werten
deines Geistes.



In nur einer Minute...

kannst du alles loslassen, was dich
innerlich aus dem Gleichgewicht bringt,
indem du erkennst, dass du ein
Schauspieler bist und dass niemand
kann deine Rolle so gut spielen, wie du.



In nur einer Minute...

kannst du dein Gleichgewicht
zurtickgewinnen — spiiren, was
dir wirklich wichtig ist — und wieder
bei dir selbst ankommen.



In nur einer Minute...

kannst du dir eine Lotosblume vor-
stellen. Die Wurzel befindet sich im
Schlamm, aber die Bliite schwimmt auf
der Wasseroberfldache. So kannst
du inmitten der Welt leben, aber
unberiihrt bleiben von allem Unrat.



In nur einer Minute...

kannst du in die Tiefen des Ozeans
eintauchen. Kein Sturm und keine Welle
werden dich zum Schwanken bringen,
denn du bist im Urgrund der Wahrheit
fest verwurzelt.



In nur einer Minute...

kannst du einen Berg voller Probleme
in einen winzigen Punkt verwandeln —
so wie die gesamte Erde, aus groBer
Distanz betrachtet, als winziger Stern
erscheint. Du brauchst nur zu fliegen.



In nur einer Minute...

kannst du dir vorstellen, ein freier
Vogel zu sein, der sich tiber Zeit
und Raum erhebt und alle
Begrenzungen hinter sich ldsst.



In nur einer Minute...

kannst du dich vollig entspannen und
dir einen Ort der unerschiitterlichen
Gelassenheit vorstellen. Du trcgst
in dir eine unendliche Stille —
so tief wie das Meer.



In nur einer Minute...

kannst du eine mutige Entscheidung
wagen und umsetzen. Damit wirst du
deine Angste und Sorgen verjagen.



In nur einer Minute...

kannst du in jedem Menschen

etwas Gutes und Schones sehen

und damit Kritik und Abneigung
ihnen gegentiber verhindern.



In nur einer Minute...

kannst du jemanden um Verzeihung
bitten und damit eine gebrochene
Beziehung wieder kitten.



In nur einer Minute...

kannst du das, was du nicht dndern
kannst, akzeptieren und damit auf
dem Fluss des Lebens die Gefahr
von ZusammenstoBen minimieren.



In nur einer Minute...

kannst du zu der Einsicht gelangen,
dass sich die Welt nicht um deine Person
dreht. Dann brauchst du nicht mehr
um dein Ego zu bangen, da in dir
ein Schatz an Demut entsteht.



In nur einer Minute...

kannst du dich tief in den inneren Raum
deines Geistes zuriickziehen — wie in
eine sichere Hohle — und den Klang
der Stille horen.



