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lnfoblatt: Achtsamkeit 2

Was bedeutet,,Wahrnehmen,,?

' ,,wahrnehmen" bedeutet, sich auf das einzurassen, was im Augenbrick ,,da,, ist. Dazugehört die welt um sie herum, aber auch lhre lnnenwelt, lhre Gefühle und lhreGedanken.

' Achten sie darauf, was sie erleben. Beobachten sie das Kommen und Gehen vonGedanken und Gefühlen. schieben sie Gedanken und Gefühle nicht weg. Achten sieauf lhre Wahrnehmung' ohne davon eingefangen zu werden. Erleben sie, ohne auflhre Wahrnehmung zu reagieren.

' wenn sie lhre Aufmerksamkeit nach innen richten, schauen sie lhre Gedanken an.sie kommen und gehen, wie wolken am Himmel. Achten sie auf jedes Gefijhl, wie esaufsteigt und wieder entschwindet, wie wellen im ozean. Nehmen sie wahr, was vonaußen durch lhre sinne zu lhnen gelangt. schauen sie an, wie andere Menschenhandeln und ihre Gefiihle ausdrüclen.

Übungen zum,,Wahrnehmen,,
. Den ersten Gedanken wahrnehmen

' Geräusche wahrnehmen (von draußen, im Raum, von Kindern)
' Gerüche wahrnehmen (von draußen, beim Kochen, beim Essen, in einem Laden, indem Parfüm verkauft wird)

' Geschmack wahrnehmen (von obst, Kräutern; Bonbons konzentriert im Mundzergehen lassen, langsam kauen)
' wahrnehmen, wie man auf dem stuhrsitzt, etwas in der Hand härt ...

Beispiel: Finger tioel o!,erliqp.9. streichen sie mit lhrem Daumennageleinmatfest überlhre oberlippe (unterder ttase;. Nehmen sie sich zeit,wahrzunehmen, was sich in diesemKörperbereich ändert. Beobaihten sie, wie sie antang;n 
=u bewerten. Lassen sie dieGedanken gehen und kehren sie zurück zu lhren Elipfindungen. versuchen sie, sichweiter zu konzentrieren ...\,
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