Herausfordernden Situationen begegnen: Akzeptieren statt hadern

Bevor Sie mit der Ubung beginnen, tiberlegen Sie sich eine leichte bis mittelschwere
Situation, die Sie aufgewhlt, wiitend oder sorgenvoll gestimmt hat. Vielleicht gab es einen
Streit oder eine schwierige Situation?

Nehmen Sie dann eine moglichst bequeme Sitzposition ein, aufrecht, aber entspannt. Legen
Sie die Hande locker auf die Oberschenkel und schlieRen Sie die Augen. Spiiren Sie, wie der
Atem einstromt, durch ihren Kérper geht und schlieflich wieder ausstromt.

Zu Beginn kénnen Sie die schwierige Situation wie auf einer Kinoleinwand noch einmal vor
sich ablaufen lassen. Wie fing alles an? Wer war beteiligt? Wie war der Verlauf? Wie endete
die Szene? Nehmen Sie sich dafiir einige Augenblicke Zeit.

Priifen Sie fur sich, ob Sie zwischen all den Gefiihlen, die dadurch hervorgerufen werden, das
starkste benennen kénnen. Angst, Traurigkeit, Ohnmacht, Wut, Sehnsucht?

Treten Sie innerlich einen Schritt zurlick und benennen Sie das starkste Gefiihl klar aber
sanft: ,Das ist die Ohnmacht” oder ,das ist die Traurigkeit”.

Wenn es lhnen schwerfallt, sich fir ein Geflihl zu entscheiden, fihren Sie sich vor Augen,
dass Sie diese Ubung jederzeit mit einem anderen Gefiihl wiederholen kénnen. Entscheiden
Sie sich nun fir das eine Gefiihl, das sich jetzt gerade am dringlichsten, am wichtigsten
anfiihlt. Wenn Sie merken, dass Sie zogern, ist das in Ordnung. Sollten Sie sich von einem
Gefiihl Gberwaltigt flihlen, dann richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den Atem, so lange, bis
Sie sich wieder stabiler fliihlen. Gehen Sie in Ihrem Tempo vor.

Entscheiden Sie sich nun bewusst dafiir, dieses Gefiihl zuzulassen. Wenn wir beginnen,
unangenehme Geflihle zuzulassen, haben wir die Chance, uns damit auseinanderzusetzen
und uns nicht mehr so sehr davon beeinflussen zu lassen. Wir miissen dann nicht mehr vor
ihnen weglaufen und sparen dadurch viel Energie.

Vielleicht bemerken Sie den Wunsch, dieses negative Geflihl zu verandern. Oder zu
relativieren. Geben Sie diesem Impuls, zumindest fiir die Zeit dieser Ubung, nicht nach,
sondern lassen Sie das Gefiihl vollends zu.

Wo spiren Sie das Gefiihl in Ihrem Korper? Vielleicht in einem angespannten Muskel? Im
Bauch? Oder als Schmerz in der Herzgegend? Wenden Sie sich dieser Stelle liebevoll zu.
Eventuell gelingt es lhnen, sich sanft in diesen Bereich hinein zu entspannen. Wenn Sie
mogen, kdnnen Sie auch eine Hand auf diese Stelle legen.

Fiihren Sie sich vor Augen, dass es in dieser Ubung nicht darum gehen soll, dieses Gefiihl
loszuwerden, sondern sich diesem zuzuwenden. Sagen Sie sich: ,Ja, da ist mein Gefihl, es ist
schwer zu ertragen und es gehért im Moment zu mir und meinem Leben dazu”. Akzeptieren
Sie das Unbehagen als Teil Ihrer Realitat, als Teil lhres Erlebens. Es darf sein.
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