
9. Achtsamkeitsabend 2018, 5.12.2018 

Rückblick auf das Jahresthema: Die 5 belastenden Grundemotionen und  

          die ihnen entsprechenden 5 Weisheitsaspekte 

 

Zuerst die Arbeit, dann das Vergnügen. 

 

Zuerst das Vergnügen, die Entspannung,  

dann die Arbeit, die Leistung.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

 

              sein - lassen         

5. Schritte:  

1. Innehalten, 2. Hilfsmittel anwenden, 3. andere Sicht,  

4. wahre Natur, 5. Emotion als Weg 

 



  
       … und immer wieder … 

     Loslassen ins fliessende,  
     entspannte So-Sein, 
      wirken ohne ich … 

     wandern im reinen Land, … 

     zurück im anderen Hier 
     mit Erkennen, Annehmen,  
     Lösen und Wandeln der 
     Hemmnisse … 
 
      und … 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5 faches Gewahrsein ist: → weit, offen 
    → fliessend 
    → Gleiches erkennend 
    → unterscheidend, frisch 
    → vollendet 

 


