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[ Achtsamkeit auf dem Atem, so praktiziert ist von grofRer Frucht und grof3em ]

Nutzen!

So betrachtet — erniichtert der Geist
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Meditation tber Gelassenheit Meditgtion uber
Mitgefuhl Gelassen wie Erde, Wind, Feuer, Wasser und Raum! Gleichmut
Uberwindet Angenheme und unangenehme Kontakte kdnnen nicht in den Geist L{berwmdet
Grausamkeit Eindringen und dort bleiben! Widerstreben
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