Wiihlen Sie dafiir jeweils Momente, die fiir Sie
zum Uben geeignet sind.

Rufen Sie sich bei jeder Wiederholung der

Ubung nach der Benennung des gegenwiirti- .

gen Gefithls wieder jenes in Erinnerung, das
Sie beim letzten Innehalten benannt hatten.
Versuchen Sie dann wahrzunehmen, ob Sie
sich jetzt noch genauso fiihlen wie zuvor oder
ob sich etwas gedndert hat,

Beenden Sie dann die Ubung,

Innehalten
Gefiihl wahrnehmen — Gefiihl benennen
Verinderungen wahrnehmen
Ubung beenden
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DRITTER TAG

ACHTSAMKEIT

0= Lassen Sie uns den
dritten Tag mit der Frage beginnen, was wir
denn nun angesichts der Unkontrollierbarkeit
und Verginglichkeit von Gefithlen - den zwei
Eigenschaften, die wir in den letzten beiden
Tagen kennen gelernt haben — tiberhaupt tun
kénnen, um zu einem geschickteren Umgang
mit unseren Gefiihlen zn kommen, Miichte,
wire, biitte, kinnte, solite, medisste, wiirde — solche
Einstellungen bringen uns nicht weiter, das
haben wir erkannt. %s, aber welche denn dann?
Ganz einfach: Wir nehmen waht, was ist. Und
mehr nicht.

Ich babe ein Gefiibl und nebme wabs, dass ich ein
Gefiibl habe. Mebr nichs. Ich babe ein angench-
mes Gefiibl und nebme waby, dass ich ein ange-
nebmes Gefiibl babe. Mebr nichs, Ih babe ein un-
angenelmes Gefiibi und nebme waby, dass ich ein
unangenebmes Gefiibl habe. Mebr nichs.

Das hért sich nun vollkommen unspektakuliir
an, nicht wahr? Lassen Sie uns deshalb noch-
mals genau hinschauen, Wahrnehmen heifitja,
dass man sich dessen, was ist, bewusst wird.
Und das ist eine ganz entscheidende Bedin-
gung dafiir, iberhaupt gezielt handeln zu kon-
nen. Denn erst, wenn efwas in unserem Be-
wusstsein ist, kénnen wir auch bewusst damit
umgehen. Also doch gar nicht so unwichtig!

Nun geht es ja aber nicht einfach nur ums
Wabrnebmen, sondern vwms Wabrnehmen und
mebr nicht. Und genau das, dieses mebr niche, ist
eigentlich das A und O im Umgang mit den
Gefithlen. In gewisser Weise sind dis Hinweise
des heutigen Tages die wichtigsten und stellen
sozusagen das Herzstiick der Woche dar.

hier der Einfachheit halber Achtsamkeit — hat
niimlich eine enorme Wirkung und ist fiir uns
von grofitem Nutzen.

Diese Achtsamkeit, die einfach feststellt,



