
dem ßett nebem wis". >Du wälzt ilich bin und bn,
seuftt tiqf und bret micb *ufgrueckt, < - >hb hmn
nicbt scblafen. Icb wtcbe nir Sorgm.< - nüber
was dcut?< - >Ach, fu weißt schon, üer Mut-
an< Iü ww so finh, meine Gedankm tnitjewon-
dencnilensu hmnm, dfrssicb det fulblür, in illlcr
Au@icltkeit zu schildem begann. Bis awf ein-
malein kbes Schnwchat anmein Obrdrang.

An dieser Stelle der Geschichte werdon Sie
wahncheinlich schmunzeln . Fangja nicbt an w
Iocbn! Das irt nicbt hwig!, könnte Ihnen aber
derauf erwiderrwerden. Arwar eine Frecbbeit
Icb war wirklicb beleidigt. und kmnte enst recbt
nicbt mebr schlafenl

Nrm, trhnen wäre vielleiclat in dieser Sinration
ebenfills nicht zum Lachen zumute g€s,esen.
Aber aus der Distanz betachtet hat diese Ge_
süichte wieviele sndere eben doch auch eine
&omische Seite. Deshalb kOnnten Siehierzum
Tiost anftihren: Koman scbon, hilttest d,u in jener
Nacbt die wiaige Saite iles Gonzen genhen, htdt-
asr &t dhh sicber nichr heteütigt Süfbh, sondnn

Ilalten Sie heute unmiaelbar nach dem Auf-
vaelren das erste Mel inne, und nehmen Sie
Ihren Kärper wahr, dann lhr Geftihl. Nelunen
Sie als Ir[ächsres wahr, wie sich das Crefühl in
Ihrern I(örper zeigt. Werd.en Sie sie.h dessen
bewusst, ob Sie das Geftihl angenehm, unan-
geüehm oder neuwal finden"

Fassen Sie dann einen Entschluss, was Sie jeet
gerede ats Näehstes üun werden (am Beispiel
außtehen).

Vensuchen Sie, Ihren Enmchluss jetzt mög_
lichst achrcern auszuftituen. Riüen Sie dabei
Ihre Aufmerksamkefu auf die verschiedenen
Tbihorginge lhre,r ktiqperlichen Tätig*eit (wie
zuur Beispiel Deeke rurüickschlagen, sich auf_
setzen, einen Fuß auf den Ecden stellen etc.),

belustig. Aln laln uns wenigrtews jetxt dartiber
hcbm,

Genau wie in dieser Geschichte haben wir
häufig die Gelegenheig in allen möglichen
und unmöglichen Sinrationen die komische
Seite zu entdecken, zu lae;hen urd uns so viele
unangenehme Geftihle zu ersparen.

Hlrmor ist nämlich euras Wunderbares. Er
lulftuns, Disanz zunehmen" stimmtuns fröh-
lich, verrreibt die Gefahr, griesgrtinaig oder
rerbittert zu werden, und verbreitet eine gute
Stfunmung. pxs Einzige, was wir dabei tun
crässen, ist einfre.h nur, alles nicht ganz so
erast zu nehuren.

Fersuchen Sie'sr Nehmen Sie sieh und lhre
€eftihle nie.ht zu em$L Sch$uen Sie sich alles
noctamals an. Ist es nicht vielleicht doc;h zum
tr aclrerr? I"ac.hen Sie, hchern Sie, schnnunzeln
lüe: Es lohntsie.h!

und versuchen Sie, jeden Schritt llerer }:tand_
lungwahrzunehmen

Wenn Sie den gefassten Entschluss in die Tär
umgesetzt haben (zum Beispiel aufgestanden
sind), beenden Sie die übung, indenn Sie Ihre
Aufrnerksamkeit wieder auf trhren Körper
riehten und seine ttrortr€,ltrtänc Haltffirg (zum
Beispiel Stehen) und seine Beridhrurr,gen faum
Seispiei mit dern Boden) wairrnehmen"

tr$iederholen Sie diese ühung inr Verlauf des
'Yages" Die Achmamkeir auf die ,läilvorsänge

&{lrperlicher Tätig.Xeeiren bringr eine heträcXtr-
li*he \rtrlangsamung mit sich. W?ihlen Sie also
$iearado.neno in denen Sie genügen ä Zei,t uum
*bsr haben"
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