
Bevor Sie den gefassten Entschluss in die Tät
urnsctzcn, halbn Sie inne -smp - rmd beenden
da"n die Übung, indem Sie Ihre Auünerhanr
leitwieder auflhren Körper rie,hten und soine
momenane Haltung und seine Bertihnurgen
wahrnchmen.

Wiederholen Sie diese üb*gimVerlauf des
Tagee. Wählen Sie daftirMomente, die ftir Sie
aun Üben geeigpersind.

hnehalten
Körper wahrnehmen - Geftihl unhrnehmen

Gefühl im Kärperwahrnehmen _
Barertungwahrnehmen

Enceiluss fassen - Berrernmg rpahrnehmen
Innehelten - Körper wahrnehmen

übungbeenden

Haben Sie auch schon

SncHsrER Thc
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mal mit einem Gameboy henrmgespieltl Eine
Heine, zappelige Figur auf ihrem Weg b€glei_

!! auf dem sctint{ig Flindernisse auftnuchen,
die beseitigt oder äberwunden werden müs_
senl Wenn nicht, ist lhnen die Sinration aber
sicher aus Ihrem eigenen Leben betannc dass
sich uns nämlich imnret wieder große oder
tleine Hindernisse in den W"g sr.[€n, über
die wir stolpern oder nicht hinwegkommen
und die so unser F'ortlrommen behindern.

Lassen Sie uns heute, am sechsten Täg einen
BIicL auf die }findernisse werfer4 deien wir

$nl Umgang rnit Gefühlen begegnen, und
lassen Sie uns eines davon genauer unter die
Lupe netrmen. Und zqrar eines, dessen übe"-
windung - wären wir die Figur im Crameboy _
uns ganzviele punktc bräetrte!

Es handelt sich - un:r die Gewohnheit Nun,

amächst klin6 der Begriff Gewoh,nheit so be-
schaulich und hermlos. Aberdavon kannnicht
die Rede sein. Gewohnheiten sind nämlich
wehre Meisterinnen darin, sich vor das zu
schieben, vras ist, und uns die Sicht daraufzu
yenrehren. Ganz frech mischen sie sich ein
und wollen dann auch noch den Ton angeben:
Irwuen, awnn öch micb jazto*d*, g*uz oib nlblr,
winl esmirza eng md ich b*be rta,s Bedültfu4
allein su sein. Imrue4 zpcw ich raich rruruus;chen

fiihle, werile hb aggressia. Iwnaer, ussnn ich raicb
beleidägtfiüble, stccke ich einf,ath alles ein.

Dass sich die Crewohnheiren so anhören, lnt
ganz bestimmte Grtinde. Lassen Sie uns diese
ein wenig näher kennen trernen. Dezu werfen
wir einnal einen Blick hinter die Kulissen,
dorttrin, wo diemeisten Geweihnheircn en$te-
hen.

In jeder Familie herrsclren of,fen erklärre

11d auch ungeschriebe.ne Gese&e. Tölwr anit
Arger unil diberboapt altre fwtswi*tem Gefijbte solt
man lauaturk und ungekewarn, ÄAr*rkuu - ro


