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zum Fuhlen

Empfinde dein Gefiihl.

Fiir manche ist es leicht, innerlich zu empfinden. Andere benétigen zuvor
einen geschiitzen Raum, ein Ausschiitteln des Angestauten, ein Befreien von
Umstédnden, ein tiefes Durchatmen.

Finde einen ruhigen, geschiitzen Moment und nimm alle
Aufmerksamekeit zu dir und in dich. Lasse die Eindriicke der Sinne
unbemerkt, die Empfindungen des Korpers, die Gedanken ungesehen und ungehort
vorbeiziehen. Widme dich ganz deinem Gefiihl, deinem inneren Empfinden.

Das Geflihl ist ein Ausdruck, der sich von Moment zu Moment wandeln kann.

Empfinde, wie viel Wut in diesem Augenblick in deinem Gefiihlsgemisch ist, wie viel Freude, wie viel
Leid, wie viel Traurigkeit, wie viel Angst. Male die Hohe eines jeden Standes in die fiinf Séulen.

Angst Wut Freude Leid Traurigkeit

Die Stimmung ist der Anteil von Freude und Leid im Gefiihlsgemisch. Uberwiegt die Freude, ist die
Stimmung <hoch>, Giberwiegt das Leid, ist die <tief». Sind beide Stande ausgeglichen, ist sie «mittels.

Liebe ist das Licht der Welt hinter dem Gemdit. Sie ist am eindriicklichsten im Zuriicktreten des
Gefiihls, im Betreten eines Raumes in deinem Gemiit, der frei von Angst, Wut, Freude, Leid und
Traurigkeit ist, und damit in der Offnung des Herzens zu erleben. Zugleich kann die Liebe alle
Gefiihle auch durchscheinen.

Empfinde dich selbst. Wie viel Liebe erlebst du in diesem Augenblick in dir?

Wiederhole diese Ubung, wann immer sie dir einfillt. Ube dich im stetig bewussten Fiihlen.
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