
vns Sie jetzt gerade ftihlen, und benennen Sie
et.

Versuchen Sie sodann zu erkennen, u,o in
Ihrem l{örper Sie dieses Geftfhl wahrnehmen
und auf welche Weise. Kntipfen Sie auch an
diese Waürnehmung keine Credanken, son-
dern nehmen Sie nur vnhr, wie sie"h das Geftihl
jetztgerade in lhrem Iörper zeigt

Beenden Sie nach einer Weile
indem Sie Ihre Aufinerlaamleit
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die tlbung
wieder auf

Ihren Kärper rie;hten rmd seine Fg€rmrärtige
Hdnurg und seine Berähnrngen nrahrnehm;.

Wiederholen Sie diese übüng im Verlauf des
Täges. Wählen Sie daftirMomente, die ftir Sie
zum Üben geeignet sind.
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4agInnehalten
Körper wabrnehmen - Geftihl unrhmehmen

Geftihl irn Kärper wahrnehmen
Iörper wahrnehmen - übung beenden

Gestern haben wir die

Das Lann man unhrscheinlich nicht so einfach
sagen. Des kommt sidrer auf die Situation an.
Und auf den Charahen Und die Intensi$t d€s
Geftihls. Wird ein eher heißblütiger qrp 

"i"h-tig wtitend, se;hlä6 er zu. Beffndet er sich dabei
in einer Lage, in der er der Schw$ichere ist,
bricht er seinem Gegenüber kein Nasenbeino
sondern zersttirt den ersten besten Gegen-
stand. Hat er hingegen nur ein Wtitehen,
Lnqllt er höchstens die Tär hinter sich zu .,.
Geftihl X regt sich - Kick *,progranam ysar_
tec Wärde dies aber nicht bedeuten, dass wir
letztlich nur rcflesrtig handeln rand nicht
selbstbestimmen können, waswir nrn, wiewir
uns ausdrticken wolien?

Gehen wir aber im Allgemeinen nicht eher
davon aus, dass wir &Ienschen die fuIicte!, mit
denen wir unsere Geftihle ausdrüie,ken, frei
vdhlen können-trotz der (Jnnstände, ullseres
Charakten und derArt der Geftihte?

Lasen Sie uns also die $ituation nochurals
beaachten: Wir merken, dass wir wätend sind,
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Achramleit als die wichtigste Voraussetzung

, nen gelernt Socnit sind wir jetzt in der Lage,\-, rrns ds6 AusdräcLen von Geftihlen, dem IIan-
deln selbst zuzuwenden. Lassen Sie rurs also. h*e, am vierten Täg, dartiber sprechen, wie
\rir es praktisch anstellen können, möglichst
ges&ickt mir unseren Geftihlen umzugäen.
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fri bk uiltezdt Gsnz scbncWfuh wilreßd. Ob ja icb
rmrhe aq wdwie ich es $serke! Mir ist gaw beifi,
mek Hen rase hh kännte schrcien, nan, etwg z,u-
nrwrcnnblagen,nein" ich, ub, ich binnwditnd,

Ja, vns nrt ruan, wenn man sich in so einer
Lage und Stimmung befindet? Schreienl Los_
se.hlagenl Die Tür zuknallenl Eineu Gller an
die Wand sc;hmecernl Den Kopf unter laü
Whsser haltenl IVas nneinen Siet
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