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Vielleidrt haben wir uns sclron so sehr an - Das

darftt d* nitht fibl.elt! - Das nll* da nicbt fiihlm!
- Das nt*ßt d$ frblen! - gewöhng dass wir es

gnr nic.ht mehr merken. Uns auf dieee Weise

immer wieder selbst Vondrifien zu machen,

uns in Selbstzerfleise.hungen zu ergehen, zeigt

aber, wie reqpektlos wir mit uns selbst umge-

hen. Erkennen wir an, dass Geftihle einfach
sin4 wie sie sind, müssen wir sie nicht mehr

oder schlecht machen. Wir haben

auc,h leinen Gnrnd mehr, so steng und hart
6ilrrns ils Gerichtzu gehen.

Unser Kärper, der das alles ja mitnaachen
muss, wird dadurch ebenftlls weniger gequält.

Er muss leine Syrnptome mehr produziereq
um uns darauf aufinerkam zu maüen, dass

wir unseren Umgang mit uns selbst einmal
überdenken sollten. Wenn wir all das, was

wirHiefi ist, leben lassen, wird das unserem
Körp* guthm. Kein hoher Blurdmclg ver-
spannter Kiefer oder steiferNacken mehr- es

lohnt sichwirHichl

Wir sollten also heute wie ein höflicher Gast-

geber die Tür öffiren, wenn es geklingelt hat,

und unseren Gast begräßenz Ab, Sie süril es,

Trmdgheit. CntmTag, Schau nt, Sie babmnocb

Tiänen wad Scbluchzat. m,itgebracht! Bine trmn

Sie ein, Finden Sie nicht auch, dass dies ein an-

genehmeres Verhalten ist, als wenn u'ir die

Tär sofort wieder zuknallen, kaurn lraben wir
erlannt, wer ünser Gast ist? trlm noch an-

schreien: Wrscltatiwlew. Sie awf der Stelle! trcb will
Sie nicbt seben. Icb will überltaupt nichts rnit lbnan

st tt&t babm. Uns wegen des aufdringlichen

Klingelns, mit dem ef, uns weiterhin belästigg

die Ohren zuhalten"

Lassen wir den Gast doch eintreten. Uzl
dann?Nrm, dann könnten wir ia einfach mal
fesetellen: Da ist ein Gffiihl, ah a. S ieh einer tm,

hb bin naarig. Abn, so fiihlt sich ilas abo an. Wei-

nn tu icb aach nocb, aha.
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Zunächst ein paarV[orre zu den übtrngsanlei-
tnng€n, die uns die Woche über begleiren:

Wenn Sie die tfbungen allein machen, ist es

am einfachsten, wenn Sie sich vorher den ge-
lnmten TLxt einige Male genau durchlesen
und ihn sich so gutwie möglich ar merLen ver-
sue.hen. Fähren Sie dann die übung konlret
durch, &önnen Sie die Kurzformel als Ge-
dAchtnisstätze zu flilfe nehmen.

Und nun zur übung des ercten Täges:

Ilalten Sie heute, während des Thges, gele-
gendic.h inne - ffip *, und richten Sie Ihre
Aufnerlsrmkeit auf lhre Geftihle. Versuchen
Sie dann wahrzunehmen, was Sie in diesem
Momentftihlen.

Heißen Sie jedes Geftihl willkornmen, und er-
lauben Sie ihm, da zu sein" Versuchen Sie,

dabei wirklich keine Ausnahnre zu machen.

Nehmen Sie Ih: Gefi:.trl nurwahr, beruteilen
Sie es nicht, denken Sie niaht dertiber nach -
betrachten Sie es einfaeh. Wenn Sie Ihr Ge-
fühl einen Moment lang betrachtet haben, be-
nennen Sie es"

Verwenden Sie zur Benerurung Ihres Coefiihls

nicht die geläufigen Formulierungen, wie anm
Beisptel lch hin trurig oder lcb fiihle rnich nufltde,

sondern versuchen $ie, Ihre Feststellung auf
folgende Weise auszudräeken; fra ist Thawen

DaistMüdigkeit.

Beenden Sie damit die LTbung,. Wiederholen
Sie diese Üb*g mehrmals im Laufe des
Täges. Wahlen Sie daftir Mornenre, in denen
Sie Zeit und Ruhe haben.


