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Zum Buch 
Entdecke 176 neue Seiten an dir - mit der Joschka-Breitner-

Methode 

"Selbstfindung ist ein wenig wie das Suchen nach dem Regenschirm. Je 

verzweifelter Sie ihn unter Zeitdruck suchen, desto unwahrscheinlicher ist 

es, dass Sie ihn finden. Und am Ende dürfen Sie dann doch mit der Hand 

über dem Kopf im Regen zum Auto laufen. Den Schirm werden Sie dann 

ganz unverhofft beim nächsten Aufräumen im Sonnenschein finden. 

Zusammen mit der vor Wochen verlorenen Sonnenbrille, die Sie an dem 

Tag ohnehin viel besser gebrauchen können. Und genauso ist es auch mit 

Ihrer Seele. 

"Selbstfindung ist keine Suche. Selbstfindung ist Aufräumen." 

Joschka Breitner 

44 mordsentspannende Übungen zum Aufräumen der Seele. 
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- Pilgern als Selbstfindung. 

 
 



Karsten Dusse

ACHTSAM
MORDEN

Das Übungsbuch
nach der Joschka-Breitner-Methode

9783453425637_INH_Dusse_Achtsam_morden_Das_Praxisbuch.indd   19783453425637_INH_Dusse_Achtsam_morden_Das_Praxisbuch.indd   1 14.09.21   13:1814.09.21   13:18



9783453425637_INH_Dusse_Achtsam_morden_Das_Praxisbuch.indd   29783453425637_INH_Dusse_Achtsam_morden_Das_Praxisbuch.indd   2 14.09.21   13:1814.09.21   13:18



7

INHALTSVERZEICHNIS

Vorwort von Karsten Dusse 9

Vorwort von Joschka Breitner 11

Achtsamkeit 14

Freiheit 20

Glück 24

Aktionismus 28

Problemlösungen 32

Schmerz 36

Minimalismus 38

Tod 40

Zeitinseln 44

Digitales Fasten 48

Die innere Welt des Gegenübers 52

Wohlwollen 56

Unverschämtheiten 60

Kindheit 64

Das innere Kind 68

Selbstvorwürfe 73

Kindlich und kindisch und Kinderbilder 76

Urvertrauen 81

Verlust 84

Eltern 86

Kindheitswünsche 88

9783453425637_INH_Dusse_Achtsam_morden_Das_Praxisbuch.indd   79783453425637_INH_Dusse_Achtsam_morden_Das_Praxisbuch.indd   7 14.09.21   13:1814.09.21   13:18



8

Wissen 90

Innerer Widerstand 92

Gedankenwanderung 99

Leben 104

Seelenreinigung 108

Nähe und Distanz 112

Inspirationen 116

Neuland 120

Midlife-Crisis 124

Fragen 128

Beziehungen 130

Minimierung 135

Umwege 137

Teilen und Miteinander 140

Zeit 144

Maßeinheiten 149

Vorsätze 152

Mosaik 155

Verbitterung 159

Wahrnehmung ohne Bewertung 162

Work-Life-Balance 167

Dankbarkeit 170

9783453425637_INH_Dusse_Achtsam_morden_Das_Praxisbuch.indd   89783453425637_INH_Dusse_Achtsam_morden_Das_Praxisbuch.indd   8 14.09.21   13:1814.09.21   13:18



9

VORWORT VON KARSTEN DUSSE

Liebe Freundinnen und Freunde des achtsamen Mordens!

Achtsamkeit mit Morden zu verbinden ist für mich etwas sehr 
Natürliches: Eine weiße Taube ist vor einer dunklen Wolke 
einfach besser zu erkennen als vor einer hellen.

Und beides – Achtsamkeit und Mord – mit Humor zu sehen 
entspricht schlicht und ergreifend meiner Lebensauffassung: 
Das Leben ist viel zu ernst, um nicht drüber zu lachen.

Für den Erfolg meiner Achtsam Morden-Romane bin ich dank-
bar.

Vor allem erfreuen mich die vielen Nachfragen, ob es die 
Weisheiten von Joschka Breitner nicht auch einmal als eige-
nes Buch geben wird.

Mit diesem Übungsbuch möchte ich diesem Wunsch nach-
kommen und zusammen mit Ihnen sogar noch einen Schritt 
weiter gehen. Denn dieses Buch schreiben wir gemeinsam. 
Zu dritt: Sie, ich und Joschka Breitner.

Joschka Breitner, der Achtsamkeitscoach aus meinen Roma-
nen, ist – wie alle Figuren – frei erfunden. Nichts schlägt in 
meinen Augen reale Erfahrung besser als konkrete Fantasie. 
Und erfundene Experten mit echten Ratschlägen sind mir we-
sentlich lieber als echte Experten mit erfundenen Ratschlägen.
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Zusammen mit Joschka Breitner habe ich nun die besten Tipps 
aus seinen Ratgebern für ein ausgeglichenes Leben in die- 
sem Buch zusammengefasst und durch zahlreiche praktische 
Übungen zum achtsamen Mitmachen ergänzt. 

Entstanden ist so das Ihnen hier vorliegende Übungsbuch 
nach der Joschka-Breitner-Methode.

Zum Lesen. Zum Gestalten. Zum Nachdenken.

Viel Vergnügen und achtsame Grüße

Ihr
Karsten Dusse
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VORWORT VON JOSCHKA BREITNER

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Achtsamkeit hat viel mit Selbstfindung zu tun.
Mit dem Finden der eigenen Mitte.
Mit dem Finden von innerer Ruhe.

Selbstfindung ist ein wenig wie das Suchen nach dem Regen-
schirm.

Je verzweifelter Sie ihn unter Zeitdruck suchen, desto un-
wahrscheinlicher ist es, dass Sie ihn finden. 

Und am Ende dürfen Sie dann doch mit der Hand über 
dem Kopf im Regen zum Auto laufen.

Den Schirm werden Sie dann ganz unverhofft beim nächs-
ten Aufräumen im Sonnenschein finden.

Zusammen mit der vor Wochen verlorenen Sonnenbrille, 
die Sie an dem Tag ohnehin viel besser gebrauchen können.

Und genauso ist es auch mit Ihrer Seele.
Selbstfindung ist keine Suche.
Selbstfindung ist Aufräumen.

Bei der achtsamen Selbstfindung werden Sie die tollsten  
Sachen finden – vor allem Dinge, nach denen Sie gar nicht 
gesucht haben.

Räumen Sie mithilfe dieses Buches Ihre Seele in aller Ruhe auf.
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Es enthält zahlreiche Erfahrungen und Übungen aus meiner 
täglichen Praxis. Halten Sie es mit den Übungen wie mit dem 
Leben selbst: Es gibt keine fest vorgegebene Reihenfolge.

Es gibt Menschen, die können mit fünf Jahren perfekt Klavier 
spielen.

Und es gibt Menschen, die melden sich mit 95 Jahren bei  
einer Musikschule an.

Der richtige Zeitpunkt für alles im Leben wird von Ihnen 
bestimmt – von niemandem sonst.

Finden Sie in diesem Übungsbuch, wann immer Sie möchten, 
die Übung für sich heraus, die Ihnen gerade guttut.

Genießen Sie die gemachten Erfahrungen.
Und vor allem: Sie können auch weglassen, was Sie weg- 

lassen wollen.

Sowohl bezüglich Ihres Lebens als auch bezüglich dieses  
Buches wünsche ich Ihnen ein und dasselbe:

Viel Spaß damit!

Herzlichst

Ihr Joschka Breitner
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ACHTSAMKEIT

Wenn Sie vor einer Tür stehen und warten, stehen Sie vor 
einer Tür und warten.
Wenn Sie sich mit Ihrer Frau streiten, streiten Sie sich mit 
Ihrer Frau.
Das ist Achtsamkeit.
Wenn Sie vor einer Tür stehen und warten und die Warte-
zeit dazu nutzen, sich in Gedanken zusätzlich noch mit 
Ihrer Frau zu streiten – dann ist das nicht Achtsamkeit.
Dann ist das einfach nur blöde.

Joschka Breitner
Entschleunigt auf der Überholspur – Achtsamkeit für 
Führungskräfte

‘‘
‘‘
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ÜBUNG ACHTSAMKEITSQUOTIENT

Wie achtsam sind Sie?

Achtsamkeit bedeutet, dass Sie in Gedanken im Hier und Jetzt 
sind.
Und nicht an tausend verschiedenen Orten mit tausend ver-
schiedenen Emotionen gleichzeitig.

Machen Sie sich bitte einmal bewusst, wie oft Sie in Gedan-
ken nicht im Hier und Jetzt, sondern ganz woanders sind.

Nehmen wir als Beispiel mal fünf alltägliche Situationen, in 
denen Sie sich sowohl in der Realität als auch in Gedanken 
befinden können. Verbinden wir einmal die reale mit der Ge-
dankenwelt.

Hier sind Sie real Hier sind Sie in Gedanken

Bei der Arbeit Bei der Arbeit

Beim Sex Beim Sex

Im Restaurant Im Restaurant

Im Urlaub Im Urlaub

Beim Die-Welt-Retten Beim Die-Welt-Retten
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