Infoblatt: Achtsamkeit 3

Was heildt ,,Beschreiben*?

.Beschreiben” heilt, Worte zu finden fur Gedanken und Geflihle. Schon durch die
Bezeichnung von Gedanken und Gefilhlen verschaffen wir uns Abstand von ihnen.
Geben Sie dem, was Sie erleben, eine Bezeichnung. Benennen Sie die entstehenden
Gedanken und Gefhle. Sie kénnen sich z. B. sagen: ,Ein Gefiihl von Traurigkeit ist
gerade in mir aufgetaucht* oder ,Die Bauchmuskulatur spannt sich an“. Beschreiben
Sie, was gerade geschieht. Benennen Sie ein Gefuhl, einen Gedanken und eine
Handlung. Lassen Sie sich nicht von deren Inhalten gefangen nehmen.

Ubungen zum ,,Beschreiben“

Beschreiben, wie man auf dem Stuhl sitzt oder wie sich die Hose anflhlt

Den Raum, ein Gebaude, den Park oder die Natur beschreiben

Entstehende Gedanken beschreiben

Spurbare Gefiihle beschreiben

Bilder beschreiben

Das Gesicht des Gegentibers, eigene Korperteile oder Kérperhaltung beschreiben

Beispiel: Die Wand beschreiben. Heben Sie Ihre Augen und blicken Sie auf die gegen-
Uberliegende Wand. Beschreiben Sie mit Ihren Worten ganz genau, was Sie sehen.
Beschreiben Sie die Wand so, dass jemand, der am anderen Ende des Universums sitzt
und noch nie eine Wand gesehen hat, sich ein ganz genaues Bild davon machen kann.
Sicherlich treten jetzt wieder stérende Gedanken und Gefilhle auf (,s0 eine bléde Ubung

“ oder ,ich habe jetzt gerade keine Lust ...“.). Versuchen Sie, die Gedanken ziehen zu

lassen und fahren Sie mit dem Beschreiben fort.
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