
['tihlen und Handeln t]nit dann? Nrcb b
Pausc? Dann könnten Sie zum Beispiel niüts
tun.

Nicbr wr! Jt, Wir dtirf€n bei urserem
Nac.hdenken über das llandeln näimlidr nie
verg€ssen, dass wir immer auch die Freiheit
heben, nicht zs handeln! Gar nichre tun, unsetr
e'eftihl einfach nur wahrzunehmen und zu
spiben. Das ist oft sogar die beste Lösung!
Denn, wie wir gesehen habm, verändern sich
G€'ftthleunablässig; sie komme,rg und siever-
geh€n auc.h wieder. F"s ist also garnic;htnötig,
und es ist auch gar nicht so ra6am, auf jedes

Geftihl an reagieren und zur Tät zu schreiten.

Sie könnten aber auch inneheltenund dann in
Achsemkeir eine Entscheidung treffen. Acbt_
san entscheiden? Erinnern Sie sich an das, was
wir vor zwei Tagen über die Achtsamkeit ge_
sagt haben? Ura das geht es hier. Damm,
g€nau hinzuschauen und das Jeta, das Hier,
die WirHichkeit, so wie sie ist, wahruuneh-
men. Und zwar die ganz€ \MrHichl€it _ nicht

cken wollen, wichtig ist Die Wirkung, die un-
sere Enecheidung dann haben wird, lqnn _
wie wir bereits gesehen haben - so oder so sein.
Aber seien Sie sich gewiss: Eine achtsamg
ben'usste Enscheidung, verhindet bestimmt
mancheTorheit"

Sie sehen also, wir haben schon einen ge-
wissen Einfluss!

nurdie Geftihle,nein, auchdie Gedanken, den
Körper, die Zeitund den Raum.

\üir bestehen ia auch nicht erusehließlie} eus

C'eftihlen! Es wäre sogar ziemlich gefährtich,
bei einer Entscheidung nie.hm anderes als un-
sere Geftihle ar berticlsichtigen, Srcllen Sie
sic;h zum ßeispiel voE was auf der \Mandenrng
hätte geschehen tönnen, wenn Sie einzig Ihr
C'eftihl von Stolz beachtet hätten: trbren Kilrp er
bötten Sie rnit deru schnellm Tewpo überfudA
Ibr Scbitt wäw mshber gzuwilm, Sie wäran
oielleicbt Wstohen, dm H*ng hinwntergefalh
und leäinen sieh das Bein gebrochen!

Wenn uns hingegen rnöglichst das Ganze be_
wusst i$t -jea t, innere, außrn, obew, *ntan, He*2,

Mf, NIag*, Bein -, bewegen wir uns auf
einem sichererenBoden. \üirhaben dann eine
gute Chance, all das in unsere Entscheiduag
mit einzubeziehen, was in dern ieweiligen Au-
genblick existiert und was somit fijn unsere
Entseheidun& wie wir unser Geftihl ausdr[i_

Halten Sie heute unmittelbar nach dern,tuf_
wachen das erstp Mel ime. rmd nehmen Sie
Ihren Kärper wahr, dann nhr Geftihl Netrwnen
Sie als Nächstes valu, wie sich das Geftihl in
Ihrem Körper zeigt.

Denken Sie aicht dan5ber n"ach, sonden: ver-
suchen Sie dann als Näehstes wahrame!:rnen,
ob Sie dieses körperliehe Gefüh1 angenehm
finden, ob Sie es unangenehm finden oder ob
es ftir Sie neutrel ist. Fügen Sie keine weiteren
Bewettungen hinzu, e{enlren Sie niehr darüber
nacle * nehmen Sie nur r,vahr, ob es f,oir Sie an-
genehrn, unangenehrn oder n_eutya!, {st.

Versuchen Sie dann, einen Enrcehluss zu f*s_
sen, rsas $ie als Nächstes tun (rurra öeispiel
außtehen, liegen bleihen, sich scnaneuzen etc).
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