dem Beit neben mir. »Du wilzt dich bin und ber,
seufet tief und bast mich aufpewecks.« — »Ich kann
nicht schiafen. Ich mache mir Sorgen.« — »Uber
was denn?« ~ »Ach, du weifit schon. Uber Muz-
ter.« Ich war so frob, meine Gedanken mit jeman-
dems teilen zu kinmen, dass ich das Problems in aller
Ausfiibriichkeis zn schildern begann. Bis auf ein-
mal ein leises Schnarchen an mein Oby dyang,

An dieser Stelle der Geschichte werden Sie
wahrscheinlich schmunzeln. Fang s nicht an zu
lachen! Das ist micht lustig), konnte Thnen aber
darauf erwidert werden, Es war eine Frechbeit.
Ich war wirklich beleidigs. Und konnse erst rechs
nicht mebr schiafen!

Nun, Ihnen wire vielleicht in dieser Situation
ebenfalls nicht zum Lachen zumute gewesen.
Aber aus der Distanz betrachtet hat diese Ge-
schichte wie viele andere eben doch auch eine
komische Seite. Deshalb kénnten Sie hier zum
Trost anfiihren: Komsm schon, hittest du in jener
Nacht die witzige Seite des Ganzen gesehen, bit-
test du dich sicher nicht beleidigr gefiibls, sondern
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belustigt. Also Juss uns wemigstens jeizs daviiber
lachen.

Genau wie in dieser Geschichte haben wir
hiufig die Gelegenheit, in allen méglichen
und unméglichen Situationen die komische
Seite zu entdecken, zu lachen und uns so viele
unangenehme Gefiihle zu ersparen.

Humor ist nimlich etwas Wunderbarss, Fy
hilft uns, Distanz zu nehmen, stimmt uns frih-
lich, vertreibt die Gefahr, griesgrimig oder
verbittert zu werden, und verbreitet eine gute
Stimmung. Das Einzige, was wir dabei tun
miissen, ist einfach nur, alles nicht ganz so
ernst zu nehmen.

Versuchen Sies: Nehmen Sie sich und Thre
Gefiihle nicht zu ernst. Schanen Sis sich alles
nochmals an, Ist es nicht vielleicht doch zum
Lachen? Lachen Sie, kichern Sie, schmunzeln
Sie: Es lohnt sich!
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Halten Sie heute unmittelbar nach dem Auf-
wachen das erste Mal inne, und nehmen Sie
Ihren Korper wah, dann Ihr Gefithl. Nehmen
Sie als Nichstes wahr, wie sich das Gefiihl in
Threm Kérper zeigt. Werden Sie sich dessen
bewusst, ob Sie das Gefiihl angenehm, unan-
genehm oder neutral finden,

Fassen Sie dann einen Entschluss, was Sie jetzt
gerade als Nichstes tun werden (zum Beispiel
aufstehen).

Versuchen Sie, Thren Entschluss jetzt mog-
lichst achtsam auszufiihren. Richten Sie dabej
Thre Aufmerksamkeit auf die verschiedenen
Teilvorginge Iirer kérperlichen Titigkeit (wie
zum Beispiel Decke zurtickschlagen, sich auf-
setzen, einen Fufl auf den Boden stellen ete.),

und versuchen Sie, jeden Schritt Threr Hand-
lung wahrzunehmen.

Wenn Sie den gefassten Entschluss in die Tat
umgesetzt haben (zum Beispiel avfgestanden
sind), beenden Sie die Ubung, indem Sie Thre
Aufmerksamkeit wieder auf Thren Korper
richten und seine momentane Haltang (zum
Beispiel Stehen) und seine Berithrungen (zum
Beispiel mit dem Boder.) wahrnehmen

Wiederholen Sie diese Ubung im Verlauf des
Tages. Die Achtsamkeit auf die Teilvorginge
kirperlicher Titigkeiten bringt eine betricht-
liche Verlangsamung mit sich. Wihlen Sie also
Situationen, in denen Sie geniigend Zeit zum
Uben haben.



