
Wihlen Sie daftr jeweils Momente, die fttr Sie

armÜbengeignetsind.

Rufcn Sie sich bei jeder Wederholung der
Üb*g nech der Benennung des gegenrddni-

gen Geftihls wieder jenes in Erinnenrng das

Sie beim leeten Innehahen benannthatten.
Verguchen Sie dann wahrzunehmeno ob Sie
sich jetzt noch genauso ftihlen wie.zurcr oder
ob sich etwas geäinderthat

Beenden Sie dann die übung.
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Innehalten
C'efühl u'ahrnehmen - Geftihl benennen

Ver$indenmgen wahrnehnren

übungbeenden

&
6..'< Lassen Sie uns den

drittsa Tag mit der Frrge beginnen, wrs wir
denn nun angesieÄe der Unkourollierbarkeit
und Vergüinglichkeit von C"eftihlen - den zu,ei
Eigenschaften, die wir in den leaten beiden

3g* lpnnen gelernthaben - tiberhaupt tun
Lännen, um zu einem geschidneren Uig.rrg
mit unseren Geftihlen zu kommen. Irlöcbt",
wiber bifrtte, kilwtW, nllte, raüste, afilnh - solche

|lstehrngen bringen uns nicht weiter, des
haben wir erlennt Ja, aberwehbc Mn tbn?
Genz einfach; Wir nehmen wahr, nns ist. Und
mehrnic,ht

hh habc ein Gefiibtundnelrrne wabr, dar. icb ein
Gefrbl babe. Mebr nicht. Ich babe sln mgeneb_
mes Gefi)hl und nehrne wdbr, d6s ich ein ange_
nebmcs Gefiibl bdbe. Mebrnicbt. Icb habe einin_
cngnebrnas Gefiilelnndnebme wahq das icb ek
wongmehww Geftibl büe" Mebynicbt
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Das hört sich nrm vollkommen unspekakular
an, nicht urahrl Lassen Sie uns deshalb noch-
mals geneu hinsc.hauen. lVahrnehmen hei$t ja,
dass man sich dessen, rlas isq bewusst wird.
Und das ist eine ganz entscheidende Bedin-
gmg daftir, überhaupr gezielt handeln zu kön-
nen. Denn eßt, wenn etwas in unserem Be-
mrsssein ist, können wir auch bewusst demit
umge.hen. Also doch gar nichr so unwichtigl

Nun geht es ja aber nicht einfach nur urns
Wabmehna4 sondern :ums Wahmebnm wd
mehr nicht.Undg€nau das, dieses mehr necht, ist
eigentlic.h das A und O im Umgang mit den
Geftihlen. In gwisser 14/eise sind die llinweise
des heutigen Täges die wichtigsten lurd stellen
sozusagen das Herasdick der Woehe dar.

Watbmehrwn urzd rnehr saitht - nerxnen wir es
hier der Einfachheit halhen Aehtsannkeit _ hat
nämlich eine enorme Wirkungund istftiruns
von größtem Nuaen,

Diese Achmamkeitn die einfach ftststelk,


