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WISE MIND /8

Ein menschliches Wesen ist Teil des Ganzen, das sich Universum nennt.

Ein Teil begrenzt in Zeit und Raum.

Wir erfahren uns selbst, unsere Gedanken und Gefiihle als etwas vom Rest Getrenntes.

Doch das ist nur eine optische Tauschung unseres BewufStseins.

Diese Tduschung ist wie ein Gefdngnis fiir uns — und auf unser personliches Verlangen reduziert
und auf die Zuwendung der wenigen uns nahe stehenden Menschen begrenzt.

Unsere Aufgabe mufs es sein, uns aus diesem Gefingnis zu befreien, durch das Ausweiten unseres
Mitgefiihls, sodafs es alle lebenden Kreaturen und die gesamte Natur in ihrer Schonheit umfafSt.

Albert Einstein: Ideas and Opinions, New York 1954

Was bedeutet Wise Mind?

e Wise Mind ist das Herzstlick im Ring der Achtsamkeit. Hier bezieht sich die DBT auf ein altes Konzept
der buddhistischen Psychologie.

» Wise Mind (Sanskrit: citta) meint eine Weisheit, die jeder Mensch in sich tragt und die jeden
Menschen mit der ganzen Welt verbindet.

e Wise Mind wird manchmal beschrieben als eine von Natur aus leuchtende und reine Erfahrung;
als flief’end und offen.

Wie Sie sehen, handelt es sich um ein spirituelles Konzept, das sich einem nicht sofort erschliefst, wenn
man nur den Text liest. So wie man sich nicht recht vorstellen kann, wie ein Instrument klingt, das man
noch nie gehort hat, oder wie eine exotische Frucht schmeckt, die man noch nie gekostet hat. Diese Dinge
wollen erfahren werden. Auch Wise Mind kann letztendlich nur durch eigene Erfahrung erspurt werden.
Diese Erfahrung ist durch Texte vermittelt, die — zugegebenermafien - auf den ersten Blick manchmal
etwas seltsam wirken. Also: Weshalb sollten Sie Ubungen zu Wise Mind praktizieren oder sich an diese
Erfahrungen herantasten, auch wenn Sie nicht an Spiritualitat interessiert sind?

Viele Menschen, die unter Borderline-Storungen oder komplexer PTBS leiden, erleben sich als von ande-
ren abgesondert, einsam und entfremdet. Oder wie Marsha Linehan mir einmal sagte: ,Viele Borderline-
Patientinnen splren einen Riss zwischen sich und der Welt,und die Briicke Uber diesen Riss ist brennendes
Heimweh nach anderen.”Und als ich Marsha dann fragte, wie sie gelernt hatte, diesen Riss zu iberwinden,
sagte sie mir:,lch habe Wise Mind geiibt.”

Wise Mind ist eine jedem Menschen innewohnende und universelle Erfahrungsquelle, die uns mit allen
anderen Wesen der Erde und des Universums verbindet. Und das macht Wise Mind von Natur aus fur alle
zuganglich.

e Wenn Sie Wise Mind wahrnehmen, erleben Sie sich als Teil der ganzen Welt.
Wise Mind kann die Illusion der Abgetrenntheit auflosen.

» Wise Mind ist eine gute Grundlage fur Gesundheit und Wohlbefinden und fiir alle unsere sozialen
Begegnungen. Wise Mind kann als intuitiver Kompass fir alle Ihre Entscheidungen dienen.
Fragen Sie Wise Mind - Sie werden eine gute Antwort erhalten. Dies ist ein weiterer wichtiger Punkt.

Man kann Wise Mind auch einfach als seine ganz personliche ,Homebase" betrachten. Als einen geistigen
Ort,auf dem man sicher steht, verbunden ist mit seinen Werten und dabei offenen Zugang zu anderen hat.
Auf dieser Homebase kann man gut alleine stehen, und man kann gut mit anderen zusammen das Leben
gestalten. In all seinen Facetten.

Es gibt viele Mdglichkeiten, lhren Zugang zu Wise Mind zu Uben, oder besser ausgedrickt: Wise Mind zum
Klingen zu bringen. Der erste Schritt ist natirlich der Wunsch. Sie sollten Wise Mind erleben und ausiiben
wollen. Das ist nicht immer einfach, aber Sie sind nicht die erste Person auf diesem Weg. Millionen von
Menschen sind ihn schon vor Ihnen gegangen und diese Menschen haben Spuren und gute Ratschlage
hinterlassen.
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Marsha Linehan beschreibt die Anfange von Wise Mind so: Wenn man nach Wise Mind sucht, ist es wie die
Suche nach einem neuen Radiosender. Am Anfang hort man viel Rauschen. Nach einer Weile ist das Gehor
besser gelibt und es erkennt die ersten Melodien, die man sucht. Mit der Zeit werden die Melodien immer
deutlicher’

(Quelle: Personliches Gesprach mit dem Autor)

*  Weil Wise Mind das Herzstlick unserer Menschlichkeit darstellt, kann dieser Zustand manchmal als ein
bestimmter Ort im Korper erlebt werden. Das kann in der Korpermitte (Bauch) sein, in der Mitte des
Kopfes oder auch zwischen den Augen. Sie kénnen diesen Ort wahrend lhrer Atemibungen finden.
So verankern Sie Wise Mind als einen aktuellen Geisteszustand, den Sie dann zunehmend einfacher
aktivieren kdnnen.

« Sie kdnnen Wise Mind starken, indem Sie die vier sogenannten ,erhabenen Geisteshaltungen®
ausuben. Diese buddhistischen Tugenden sind schon in den altesten Uberlieferten buddhistischen
Texten (Pali-Kanon) beschrieben.

» Diese Tugenden beinhalten ganz konkrete Lehren und Praktiken: die liebevolle Giite (metta),
Mitgefiihl (karuna), mitfithlende Freude (mudita) und Gleichmut (upekkha) starken. Wenn Sie diese
Tugenden Uben, wird sich lhre gesamte innere Befindlichkeit grundlegend andern.

Liebevolle Giite (metta) bedeutet Freundlichkeit, Wohlwollen, Freundschaft, guten Willen und aktives
Interesse am Gluck aller. Es ist eine weiche Zuneigung und Fursorge fur andere ebenso wie fir sich selbst.
Es ist keine schwergewichtige, romantische Art der Liebe und keine Liebe, die extrem anhanglich ist oder
die kontrollieren mdchte. Es geht auch nicht darum,von anderen geliebt zu werden, es geht schlicht darum,
selbst Freundlichkeit und Zuneigung auszustrahlen.

Mitgefiihl (karuna) ist die Fahigkeit, sich in das Leid, andere Wesen einzufiihlen und sich dafiir zu enga-
gieren, anderen zu helfen. Das bedeutet, das Leiden anderer zu erkennen und darauf zu reagieren und
dann Mafinahmen zu ergreifen, um dieses Leiden zu lindern. Es ist wie ein groRes Herz, das sich aktiv
um jeden kimmert. Mitgefiihl ist einer unserer grundlegendsten Wesenszlige. Er entspringt aus unserer
Verbundenheit mit allen Dingen.

Mitfreude (mudita) bedeutet die Fahigkeit, das Glick und Wohlbefinden anderer Lebewesen zu schatzen
und sich fur sie zu freuen. Es kann als das Geschenk gesehen werden, freudige Momente mit anderen tei-
len zu konnen.

Gelassenheit (uppekha), die vierte Tugend, bedeutet freudigen Gleichmut, Unvoreingenommenheit und
Besonnenheit. Es ist die Fahigkeit, allem mit einem offenen und ruhigen Herzen und Geist zu begegnen,
egal, ob es sich um eine wiinschenswerte und angenehme Erfahrung handelt oder nicht.
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WISE MIND

3/8

Diese vier Geisteshaltungen als Ausdruck des Wise Mind sind also geistige Haltungen gegenuber anderen
Wesen und auch gegenuber uns selbst. Wenn Sie diese Gben, werden Sie gelassener, wohlwollender, mit-
fuhlender und auch zufriedener mit lhren eigenen Fahigkeiten und Handlungen.

Auch wenn Sie die vier Tugenden auf andere anwenden, wird Wise Mind Sie selbst darin einschlief3en. Sie
sind ein Teil des Universums. Wenn wir uns um uns selbst kimmern, kimmern wir uns um die Welt. Wenn
wir uns um die Welt kiimmern, kimmern wir uns auch um uns selbst.

Ubungen
A: Langfristige Pflege von Wise Mind
Entdecken Sie Wise Mind in sich selbst

> Inneres Bild von Wise Mind (Therapeutin; MP3)

> Offene Hande (Therapeutin; MP3)

> In der Mitte des Sees (Therapeutin; MP3)

> Die Wendeltreppe (Therapeutin; MP3)

Starken Sie die vier Geisteshaltungen:

> Ubung zur Liebenden Giite (IB 11)

> Ubung zum Mitgefiinhl (1B 12)

> Ubung zur Mitfreude (IB 13)

> Ubung zur Gelassenheit (1B 14)

> Wise-Mind-Abendgebet

B: Kurzfristige Ubungen fiir die Pflege von Wise Mind

Wise Mind kann auch als ein bestimmter Geisteszustand gesehen werden. Wenn wir in den Zustand von
Wise Mind eintreten, integrieren wir Gegensatze, wir bringen den emotionalen und den rationalen Verstand
ins Gleichgewicht, wir sind offen dafiir, die Realitdt so zu erleben, wie sie ist. Die folgenden Ubungen sind
dazu gedacht, Wise Mind im Alltag anzuwenden. Wo immer Sie sind und was immer Sie tun - Wise Mind ist

bei [hnen.

> Wise Mind - Innere Bereitschaft

> Drei Minuten Wise Mind

> Eine Frage an Wise Mind
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> Inneres Bild von Wise Mind @

Bitten Sie Ihre Therapeutin,zusammen mit Ihnen eine ganz personliche Imaginationstibung zu Wise

Mind zu entwickeln (siehe IB 7). Machen Sie eine Tonaufnahme dieser Ubung und héren Sie diese taglich

an. Die ersten Tage werden schwierig sein,dann wird es zunehmend einfacher werden, bis Sie diese Ubung

nicht mehr missen mochten. Sie ist ein Schlisselelement fir die erfolgreiche Therapie. Wenn Sie anfangs
Schwierigkeiten haben, die Ubung zu tolerieren, weil lhnen lhre kleinen Monster in die Quere kommen,
bitten Sie Ihre Therapeutin um Unterstitzung.

> Offene Hande @
Anweisung: Bitten Sie lhre Therapeutin, den Text als MP3-Datei aufzunehmen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame und friedvolle Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht.
Legen Sie Ihre Hande locker auf Ihre Oberschenkel, Handflachen nach oben, und zaubern Sie ein sanftes
Lacheln auf lhre Lippen. Sagen Sie ,Hallo zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall. Vielleicht
maochten Sie eine Hand dorthin legen, wo Sie Wise Mind am starksten in lhrem Korper spuren.

[Gong - Gong]

Schliefie die Augen und atme einige Male tief ein und aus.
Versetze deinen Geist und deinen Korper in einen friedvollen Zustand.
Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.
Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.
Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen denke sanft ,Mind".
Einatmen: ,Wise“ - Ausatmen: ,Mind".
Wise Mind
Achte nur auf die Atmung.
[Etwa 2 Minuten]

(=
-~
(aa)]
-
L
X
=
<
w
-
=
(9
<
N
(9]

Wahrend du weiter deine Atmung wahrnimmst,
achte nun auch auf das Geftihl der Warme in deinen Handflachen.
Nimm beides wahr, deine Atmung und die Handflachen.
[Etwa 2 Minuten]
Wahrend du die Atmung und die Handflachen wahrnimmst, weite nun deine Aufmerksamkeit auf
die Gerdusche um dich herum. Offne deinen Geist. Achte auf alles gleichzeitig: Atmung, Handflichen,
Gerausche.
[Etwa 3 Minuten]
Einatmen: ,Wise“ - Ausatmen: ,Mind".
Kehre zu deiner Atmung zurtick. Einfach auf den Atem achten.
[Etwal Minute]

Wise Mind

Wise Mind kann noch ein wenig nachwirken,wenn du die Ubung nach dem Gong langsam ausklingen l&sst.
[Gong]
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WISE MIND 5/8

> Mitte des Sees @
Anweisung: Bitten Sie lhre Therapeutin, den Text als MP3-Datei aufzunehmen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame und friedvolle Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht.
Legen Sie Ihre Hande locker auf Ihre Oberschenkel, Handflachen nach oben, und zaubern Sie ein sanftes
Lacheln auf lhre Lippen. Sagen Sie ,Hallo zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall. Vielleicht
maochten Sie eine Hand dorthin legen, wo Sie Wise Mind am starksten in lhrem Korper spuren.

[Gong - Gong]

Schliefie die Augen und atme einige Male tief ein und aus.

Versetze deinen Geist und deinen Korper in einen friedvollen Zustand.
Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.

Denke beim Einatmen sanft ,Wise, beim Ausatmen denke sanft ,Mind".
Einatmen: ,Wise“ - Ausatmen: ,Mind".

Wise Mind

Achte nur auf die Atmung.
Wise Mind
[Etwa 2 Minuten]

Stelle dir einen See vor,an einem Sommertag.

Achte auf die Grofde des Sees, auf seine Oberflache. Ob sie sich bewegt oder ob sie still ruht?
Vielleicht achtest du auf die Farbe des Wassers. Nimm dir Zeit, um das Bild dieses tiefen und ruhenden
Sees lebendig werden zu lassen. Ein tiefer, ruhender See.

Stelle dir nun einen flachen, leichten Kieselstein vor,

der sanft auf das Wasser in der Mitte des Sees gelegt wird.

Ein tiefer,runender See.

Stelle dir vor, du warst dieser Kieselstein.

Du kannst atmen unter Wasser und du gleitest ganz langsam nach unten.
Du gleitest sanft durch das Wasser,

sanft schaukelnd nach unten

in den tiefen, ruhigen See.

Du spirst die Temperatur, du spurst das Wasser um dich herum.
Das Wasser tragt dich, das Wasser lasst dich sanft tiefer sinken.
Treibend und sinkend ... treibend und sinkend, sanft hinab sinkend.
In den tiefen, ruhigen See.

Spure, wie du ankommst auf dem Grund des Sees.

Spire den weichen Boden, spure, wie der Boden dich tragt und trotzdem sanft schwingt.
Die Ruhe und die tragende Bewegung. Das Wasser bewegt dich sanft,

so wie es alles im See sanft bewegt. Sanft im tiefen, ruhigen See.

Dein Atem bewegt das Wasser. Das Wasser bewegt alles.

Alle Wesen werden vom Wasser gehalten und umstromt. Hier findet alles zusammen,
hier ist die Tiefe und die Mitte. Hier kann alles seinen Ursprung nehmen.

Einatmen: ,Wise“ - Ausatmen: ,Mind".

Offne dich fiir dein Bild vom Wise Mind.

Dieser Mittelpunkt ist tief in dir verankert, hier fliefst die Weisheit der Welt zusammen.
Hier kannst auch du Rat einholen.

Wise Mind

Wise Mind kann noch etwas nachwirken, wenn du die Ubung nach dem Gong langsam ausklingen l3sst.
[Gong]
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> Die Wendeltreppe @

Anweisung: Bitten Sie lhre Therapeutin, den Text als MP3-Datei aufzunehmen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame und friedvolle Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht.
Legen Sie Ihre Hande locker auf Ihre Oberschenkel, Handflachen nach oben, und zaubern Sie ein sanftes
Lacheln auf Ihre Lippen. Sagen Sie ,Hallo zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall. Vielleicht
mochten Sie eine Hand dorthin legen, wo Sie Wise Mind am starksten in Ihrem Korper spuren.

[Gong - Gong]

Schliefde die Augen und atme einige Male tief ein und aus.

Versetze deinen Geist und deinen Korper in einen friedvollen Zustand.

Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter. Denke beim Einatmen sanft ,Wise®,
beim Ausatmen denke sanft ,Mind". Einatmen ,Wise",Ausatmen ,Mind".

Wise Mind

Achte nun auf das Bild, das in dir entsteht, wenn du an eine Wendeltreppe denkst.
Eine alte Wendeltreppe. Die dich nach unten flihrt. Langsam hinab, hin zu deiner inneren Weisheit -
hin zu Wise Mind.

Diese Treppe ist so, wie du sie dir vorstellst: die Beleuchtung, die Stufen, das Gelander.
Du kannst beginnen, diese Wendeltreppe langsam hinabzusteigen. Schritt fir Schritt.
Langsam hinabsteigen. Achte beim Gehen auf deine Empfindungen.

Du gehst weiter — auf deiner eigenen inneren Wendeltreppe.

Mit jeder Stufe kommst du deiner inneren Weisheit ein Stlick ndher.
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Wenn du eine Pause brauchst, setze dich auf eine der Treppenstufen und ruhe dich aus.
Ganz, wie es fur dich gut ist.

Gehe weiter, bis du splrst, dass du angekommen bist. In der Mitte deines inneren Wesens.
An dem Ort, an dem all dein Wissen und deine Weisheit zusammenfliefien.

Schicke deinen Atem an diesen Ort.

Wise Mind

Dieser Mittelpunkt ist tief in dir verankert,

hier flief3t alles zusammen.

Offne dich fiir dein Bild von Wise Mind.

Wenn du eine Frage hast, frage Wise Mind und warte,
ob du eine Antwort bekommst.

Wise Mind

Wise Mind kann noch ein wenig nachwirken, wenn du die
Ubung nach dem Gong langsam ausklingen [&sst.
[Gong]
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> Wise Mind - Innere Bereitschaft

Innere Bereitschaft ist die Offenheit, auf jede Situation des Lebens weise und ohne Groll zu reagieren. Es
ist auch die Bereitschaft, die eigenen Gefiihle und Gedanken zunachst einmal anzunehmen als das, was
sie sind: Geflihle und Gedanken. Sonst nichts. Innere Bereitschaft bedeutet auch Handeln aus dem Wise
Mind heraus. Handeln von unserer Wise-Mind-Homebase. Sie konnen lhre innere Bereitschaft tben, indem
Sie das tun, was gerade notwendig ist, auch wenn Sie das nicht unbedingt wollen. Also wenn Sie um et-
was gebeten werden oder wenn Sie sehen, dass etwas getan werden muss. Tun Sie, was notig ist, mit einer
Mischung aus Tun, Aufmerksamkeit und Eintauchen in die Aufgabe. Seien Sie dankbar, wenn Sie gebeten
werden, anderen einen Gefallen zu tun.

Die Zen-Geschichte von Meister Hakuin (siehe 2.3 IB 14) illustriert den Gedanken von innerer Bereitschaft:
Hakuin,der angeschuldigt wird, ein Kind gezeugt zu haben, und sich liebevoll um dieses Kind kiimmert, be-
vor er gebeten wird, es wieder herzugeben. Oder kennen Sie Beppo, den Strafienkehrer aus Michael Endes
Momo? https.//www.youtube.com/watch?v=3a0030BZnAY.

> Drei Minuten Wise Mind

Vielleicht unterbrechen Sie lhre Alltagstatigkeit fir drei Minuten? Machen Sie sich den gegenwartigen
Moment durch eine ,wache Kdrperhaltung“ bewusst: Legen Sie lhre Hand auf die Stelle lhres Korpers, wo
Sie Wise Mind am besten spuren: aufrechte Haltung, sanftes Lacheln und entspanntes Gesicht.

Atmen Sie ein: Sagen Sie sanft ,Wise;

atmen Sie aus: Sagen Sie sanft ,Mind".

Offnen Sie sich fiir das Bild Ihres Wise Mind. Andere Gedanken und Bilder in Ihrem Kopf kénnen Sie
loslassen.

Nehmen Sie jetzt alle Empfindungen in lhrem Korper wahr.

Achten Sie auf die Bewegung Ihres Brustkorbs und des Bauches, entspannen Sie lhren Kérper.

Offnen Sie lhren Geist und nehmen Sie alles wahr, was Sie in diesem Moment sehen, horen und riechen
konnen. Folgen Sie |hrer Atmung und werden Sie eins mit der Welt um Sie herum.

Sagen Sie sanft und langsam mit jedem Atemzug ein Wort:
Llch will giitig sein, mitfiihlend, offen flir andere und gelassen.’

Wenn Sie bereit sind, nehmen Sie Ihre unterbrochene Tatigkeit wieder auf
und handeln aus dem Wise Mind lhres ganzen Kdrpers im gegenwdrtigen Moment.

> Eine Frage an Wise Mind
(Dies ist einer der Lieblings-Skills von M. Linehan.)

Schlief?en Sie die Augen, legen Sie lhre Hand auf die Stelle lhres Korpers, wo Sie Wise Mind am besten
spuren: Aufrechte Haltung, sanftes Lacheln und entspanntes Gesicht.

Atmen Sie ein: Sagen Sie sanft ,Wise“, atmen Sie aus: Sagen Sie sanft ,Mind".

Offnen Sie sich fiir das Bild lhres Wise Mind.

Andere Gedanken und Bilder in Ihrem Kopf kdnnen Sie loslassen.

Stellen Sie Wise Mind eine Frage. Lauschen Sie der Antwort.

Horen Sie zu, aber geben Sie sich die Antwort nicht selbst.

Beantworten Sie nicht lhre Frage; horen Sie nur zu.

Fragen Sie bei jedem Atemzug sanft weiter. Wenn keine Antwort kommt, versuchen Sie es ein anderes Mal.
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> Wise-Mind-Abendgebet

Manche meinen, Abendgebete seien nur etwas flr sehr fromme Menschen oder fir sehr kleine Kinder.
Aber in Wirklichkeit praktizieren viele Menschen in allen Kulturen iberall auf der Welt Abendgebete — um
sich zu sammeln, um sich zu trosten, um ruhiger zu werden, um sich sicher zu fiihlen und um sich auf den
ndchsten Tag vorzubereiten. Marsha Linehan, urspriinglich eine katholische Nonne, lehrte mich das fol-
gende Wise-Mind-Abendgebet.

Werden Sie sich des gegenwartigen Augenblicks bewusst. Sie konnen aufrecht auf einem Stuhl sitzen oder
sich ins Bett legen. SchliefRen Sie die Augen, lacheln Sie leicht und entspannen Sie lhr Gesicht. Legen Sie
eine Hand dorthin, wo Sie Wise Mind am starksten in Ihrem Korper spuren.

Beim Einatmen sagen Sie sanft ,Wise®; beim Ausatmen: Sagen Sie sanft ,Mind".

Liebevolle Gite, Mitgefiihl, Freude fiir andere, Gelassenheit.”

Beobachten Sie dann,was lhnen in den Sinn kommt, wenn Sie an eine Situation denken,in der Sie sich heu-
te nicht entsprechend Wise Mind (Liebevoll, mitfihlend, mitfreudig, gelassen) verhalten haben. Betrachten
Sie diese Situation wohlwollend und sagen Sie dann: ,Okay, das ist heute passiert, das nachste Mal werde
ich besser aufpassen.’

Beobachten Sie dann, was Ihnen in den Sinn kommt, wenn Sie an eine Situation von heute denken, in der
Sie sich liebevoll, mitfiihlend, mitfreudig oder gelassen verhalten haben. Betrachten Sie diese Situation
wohlwollend und sagen Sie dann:,Okay, das ist auch passiert, danke, das nachste Mal mehr davon.”’

Und schlieBlich sagen Sie leise zu sich selbst:

,lch kann mich sicher fuhlen,

ich kann mich leicht fuhlen,

ich kann mich behditet fihlen.

Alle Wesen auf der Erde mogen sich sicher flhlen,
alle Wesen auf Erden mdgen sich leicht flhlen,
alle Wesen auf Erden maogen sich geborgen fihlen,
heute Abend und fir immer,

danke.’
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WISE MIND - LIEBEVOLLE GUTE 1/5

Was bedeutet liebevolle Giite?

Liebevolle Giite (metta) ist eine der vier ,erhabenen Geisteshaltungen®von Wise Mind.

e Liebevolle Gute bedeutet Freundlichkeit, Wohlwollen, Freundschaft, Gutmdutigkeit, aktives Interesse
und auch die Sorge um das Wohlergehen von anderen und sich selbst.

» Eine Geste, die Verbundenheit zeigt, die willkommen heif3t und auch offen ist. Wie eine Mutter, die ihr
neugeborenes Baby stillt. Es ist eine weiche, liebevolle Firsorge fir andere und fir sich selbst.
Es ist keine schwere, romantische Art der Liebe und keine Liebe, die groe Anhanglichkeit will oder
gar kontrollieren und vereinnahmen.

Wenn es Ihnen gelingt,sich fir liebevolle Glte zu 6ffnen,werden Sie feststellen,dass Sie mit mehr Sanftheit,
Leichtigkeit und auch Gewissheit leben. Ein Geflihl von tiefer werdendem Wohlwollen und Leichtigkeit be-
gleitet diesen Prozess. Sie werden sich weniger belastet flihlen und gegenuber sich selbst und anderen
weniger stur und boswillig. Es gibt viele Vorteile von liebevoller Glite, auf die sowohl in alten Schriften als
auch in der modernen empirischen Wissenschaft hingewiesen wird:

e Man kann sich besser von schadlichen und krankenden Erfahrungen losen, die mit Abneigung,
Arger, Unwillen und Egoismus verbunden sind.

e Man erlangt einen tieferen Zustand der Verbundenheit mit anderen.

Fir Menschen mit traumatischen zwischenmenschlichen Erfahrungen ist es zu Beginn oft schwer, liebe-
volle Gute fur sich selbst zu iben. Viele sehen sich selbst als unwiirdig, schlecht oder verachtenswert an -
ein klarer Hinweis darauf, dass sie liebevolle Giite dringend bendtigen.

Wenn wahrend den Ubungen negative Gedanken auftauchen wie ,Das habe ich nicht verdient®,,Das hatte
ich noch nie“ oder ,Das ist alles so ungerecht” - lassen Sie diese Gedanken kommen und ziehen wie
Wolken. Diese Gedanken oder Gefiihle sind einfach da - lassen Sie sie los. Konzentrieren Sie sich wieder
auf lhre Ubung.

Wenn das nicht funktioniert, so kénnen Sie zundchst mit der Ubung im Arbeitsblatt AB 5 (Liebevolle Giite
fur kleine Monster) beginnen, das macht den Anfang ein wenig einfacher. Machen Sie dann mit den ande-
ren Ubungen zu liebevoller Giite weiter. Seien Sie sich bewusst: Liebevolle Giite ist eine Geisteshaltung,
die eine lebenslange Pflege erfordert, und dabei kdnnen wir natdrlich alle von Zeit zu Zeit auch unsere
Schwierigkeiten haben. Daher ist es gut, wenn Sie die liebevolle Gite als eine Art Versprechen sehen, das
Sie sich selbst geben:,Ich will den Weg der liebevollen Glte gehen; ich will liebevolle Gute praktizieren -
jeden Tag ein bisschen mehr." Die Liebevolle-Giite-Meditation ist frei von jeglichen Erwartungen oder
Bindungen. Wir streben nicht danach, ein Ziel zu erreichen oder uns selbst etwas zu beweisen; es ist nur
ein Prozess,den man erleben und genieen kann.

Ubungen

Langfristige Ubungen
> Zufallige Freundlichkeiten > Geplante Freundlichkeiten flr sich selbst
> Ehrenamt > Mentale Verbindung zu anderen
> Meditation

s PP L
https.//jackkornfield.com/loving-kindness-meditation/ Liebevolle Giite - freie Imagination

> Kleine Miinze - grofRer Effekt
https.//www.youtube.com/watch?v=ceX5j/5fggs

> Liebevolle Glte - Imagination (1; 2)

Kurzfristige Ubungen

> Perspektiven wechseln > Hallo zur Herausforderung
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> Zufdllige Freundlichkeiten

Ihr Alltag ist voller unerwarteter Gelegenheiten, liebevolle Gute zu Uben. Versuchen Sie jeden Tag, ei-
nem Fremden unerwartete Freundlichkeit zu zeigen. Das kann ein Kompliment in der Bahn sein, eine net-
te personliche Bemerkung am Tresen oder gegeniiber der Person an der Kasse. Es kann auch ein kleines
Geschenk fur jemanden sein, der dies nicht erwartet; ein freundlicher und angemessener Ausdruck der
Aufmerksamkeit. Achten Sie auf die Reaktionen |hres Gegenlbers. Sie kdnnen sich daruber freuen. Sich gut
zu flhlen, ist nicht verboten. Vergessen Sie aber nicht, der anderen Person im Geiste daflr zu danken, dass
sie Ihnen die Gelegenheit gegeben hat, freundlich zu ihr zu sein.

> Geplante Freundlichkeiten fiir sich selbst

Was Sie fiir andere tun kdnnen, das kénnen Sie auch fir sich tun. Es mag nicht so einfach sein, sich selbst
zu Uberraschen, aber Sie kénnen sich auch selbst etwas schenken. Machen Sie etwas, um sich glucklich zu
machen, und schenken Sie sich etwas, als wirden Sie es jemand anderem schenken. Freuen Sie sich Uber
Ihre eigene Freude darlber. Danken Sie sich selbst dafiir.

> Ehrenamt

Liebevolle Glte beinhaltet Wohltatigkeitsarbeit - fiir alte Menschen, fiir behinderte Kinder bis hin zur
Flrsorge fur Tiere. Finden Sie eine Aufgabe, bei der Sie sich regelmafiig engagieren kénnen, um jemand
anderem eine Freude zu machen. Versuchen Sie, diese Aufgabe wirklich regelmafdig und verantwortungs-
voll auszufiihren. Auch und gerade dann, wenn Sie schlecht gelaunt sind oder wenn Sie das Bedurfnis ha-
ben, sich gerade nur um sich selbst zu kimmern. Wie schén, dass es nicht immer nur um uns selbst geht.

> Mentale Verbindung zu anderen @

Diese Ubung ist besonders hilfreich, wenn Sie sich alleine und isoliert fihlen oder mal wieder
,ganz anders als alle anderen”. Sie kénnen auch Ihre Therapeutin bitten, diese Ubung als MP3-Datei zu
speichern.
Setzen Sie sich auf einen Stuhl, eine Bank oder ein Kissen; wo immer Sie wollen. Nehmen Sie zu dieser
Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie eine Hand dorthin, wo Sie
Wise Mind am starksten spliren. Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf lhre Lippen. Sagen Sie ,Hallo zu sich
selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]
Schliefse die Augen und atme einige Male tief ein und aus. Versetze deinen Geist und deinen Korper in
einen friedvollen Zustand.
Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.
Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.
Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".
Einatmen ,Wise“; Ausatmen ,Mind".
Wise Mind

Nun denke daran, wer an der Entstehung dieses Mdbelstiicks, auf dem du gerade sitzt, alles beteiligt war.
Gehe zuriick zu seinen Anfangen. Wer pflanzte den Baum, pflegte ihn, fallte ihn, bearbeitete das Holz, wer
entwarf das Mobelstlck, wer fertigte die Polsterung an, welcher Stoff wurde verwendet, woher kam das
Leder? Nimm dir Zeit; erkunde all die verschiedenen Schritte und deren Zusammenhdnge. Spure nach,wie
viele Menschen ihre Arbeit in das Mobelstuick hineingesteckt haben, damit du es heute nutzen kannst.

Wenn du Dankbarkeit splirst,nimm sie an und sage sanft ,Danke”. du siehst: Das Alleinsein ist eine Illusion.”

[Gong]

Sie konnen diese Ubung auch mit einer Mahlzeit durchfiihren oder mit allem anderen, das lhnen hilft, das
Gefuhl der totalen Isolation und Trennung von anderen zu verringern.

Bohus, DBT-Skillstraining - Das Patienten-Manual; © 2024 J. G. Cotta'sche Buchhandlung Nachfolger GmbH, Stuttgart 81

»

-~
-~
(aa)]
-
L
X
=
<
w
-
=
(9
<
N
(9]




-~
-~
(aa)]
-
L
X
=
<
w
-
=
(9
<
N
()]

®

WISE MIND - LIEBEVOLLE GUTE 3/5

> Imagination 1: Mutter mit Kind @
Anweisung: Bitten Sie lhre Therapeutin, diesen Text als MP3-Datei aufzuzeichnen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie
eine Hand dorthin,wo Sie Wise Mind am starksten spuren. Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf |hre Lippen.
Sagen Sie ,Hallo' zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]

SchlieRRe die Augen und atme einige Male tief ein und aus. Versetze deinen Geist und deinen Korper in
einen friedvollen Zustand. Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.

Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".

Einatmen ,Wise“; Ausatmen ,Mind".

Wise Mind

Achte darauf, welches Bild dir in den Sinn kommt, wenn du an eine Mutter denkst, die ihr kleines Baby in
den Armen wiegt. Manchmal dauert es eine Weile, bis ein solches Bild entsteht, manchmal entsteht das
Bild einer Mutter mit ihrem Baby ganz naturlich.

Beobachte,wie die Mutter ihr Kind in ihren Armen anschaut. Splre nach,was die Mutter flhlt. Achte darauf,
wo in deinem Karper sich dieses Gefuihl der liebevollen Gute verdichtet. Schicke deinen Atem dorthin und
sage leise:

,Mogest du gliicklich sein,mégest du wachsen und gedeihen, mégest du sicher und geborgen sein”.

Beim Einatmen sage leise: ,Wise“; beim Ausatmen sage sanft: ,Mind".

Liebevolle Glte kann noch eine Weile nachschwingen, wenn du nach dem Gong dann langsam wieder die
Augen offnest.

[Gong]

> Imagination 2: Jungtier @
Anweisung: Bitten Sie lhre Therapeutin, diesen Text als MP3-Datei aufzuzeichnen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie
eine Hand dorthin,wo Sie Wise Mind am starksten spuren. Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf |hre Lippen.
Sagen Sie ,Hallo'zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]

,Schliefse die Augen und atme einige Male tief ein und aus. Versetze deinen Geist und deinen Korper in
einen friedvollen Zustand. Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.

Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".

Einatmen ,Wise“; Ausatmen ,Mind".

Wise Mind

Achte auf das Bild, das in dir entsteht, wenn du an jemanden denkst, der ein Jungtier pflegt und futtert.
Manchmal dauert es eine Weile, bis ein solches Bild entsteht, manchmal kommt das Bild von selbst.
Beobachte, wie die Person dieses Tier anschaut. Beobachte, wie die Person das junge Tier berihrt. Spire
nach,was die Person flhlt. Beobachte,wo in deinem Korper sich dieses Geflihl der liebevollen Glite ansam-
melt. Schicke deinen Atem dorthin und sage leise:

,Mogest du geborgen sein, mdgest du wachsen und gedeihen, mdgest du sicher und geborgen sein®.
Beim Einatmen sage leise: ,Wise®; beim Ausatmen sage sanft: ,Mind".

Liebevolle Glte kann noch eine Weile nachschwingen,wenn du nach dem Gong dann langsam wieder die
Augen offnest.
[Gong]
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> Freie Imagination @

Anweisung: Bitten Sie lhre Therapeutin, diesen Text als MP3-Datei aufzuzeichnen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie
eine Hand dorthin,wo Sie Wise Mind am starksten spuren. Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf |hre Lippen.
Sagen Sie ,Hallo' zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]

SchlieRRe die Augen und atme einige Male tief ein und aus. Versetze deinen Geist und deinen Korper in
einen friedvollen Zustand. Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.

Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".

Einatmen ,Wise“; Ausatmen ,Mind".

Wise Mind

Beobachte das Bild, das entsteht, wenn du dir Wise Mind als jemanden oder etwas vorstellst, das dich
bedingungslos liebt. Jemand, der freundlich, warm, sanft ist und dich tragt. Das kann eine menschliche
Gestalt sein, aber auch ein Tier oder ein geistiges Wesen.

Wise Mind lasst dich Mitgefiihl, Zuneigung, Freundlichkeit, Sanftmut, Flirsorge und Verstandnis spiren.

Es verkorpert eine tiefe Zuneigung zu dir. Es schatzt und akzeptiert dich so, wie du bist. Dieses liebevolle
Wise Mind verkorpert all die Dinge, die du brauchst oder die gut fur dich sind. Beobachte, was dir in den
Sinn kommt,wenn du an jemanden denkst, den du wirklich gernhast,der dir sehr nahesteht,jemanden,den
du vielleicht liebst. Das kann ein Mensch sein, ein Tier, eine Pflanze oder vielleicht ein Buddha.

Fihle die Dankbarkeit und Liebe zu diesem Wesen. Warte, bis ein Bild dieses Wesens oder Gegenstandes
bei dir auftaucht. Sage im Stillen zu diesem Wise Mind:

,Mogest du zufrieden sein. Mogest du geborgen sein. Mégest du Frieden finden, so wie du bist.’
Offne dich fiir die Bedeutung dieser Worte. Wiederhole die Worte langsam.

,Mogest du zufrieden sein. Mogest du geborgen sein. Mégest du Frieden finden, so wie du bist.’
Wenn andere Gedanken kommen, lass sie ziehen.

Kehre einfach zu den Worten zurlick und wiederhole sie wieder und wieder.

,Mogest du zufrieden sein. Mogest du geborgen sein. Mogest du Frieden finden, so wie du bist.
Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".

Einatmen ,Wise“; Ausatmen ,Mind".

Wise Mind

Wie wirde es sich anflihlen, selbst geliebt und umsorgt zu
werden? Gehalten, umsorgt,angenommen und unterstitzt?

Nun stelle dir vor, wie Wise Mind in warmer und liebevoller
Stimme zu dir spricht:

,Du darfst zufrieden sein. du darfst dich geborgen fiihlen.
Du darfst Frieden finden, so wie du bist.

Lasse das innere Bild deines liebevollen Wise Mind nun
langsam verschwinden.

Wise Mind wird noch etwas nachklingen, wenn du nach dem
Gong dann langsam die Augen wieder offnest.

[Gong]
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> Kleine Miinze - grof3er Effekt

Schauen Sie sich dieses Video an und achten Sie auf lhre eigene Reaktion.
https.//www.youtube.com/watch?v=ceX5j/5fggs

> Perspektiven wechseln

Wenn Sie das ndchste Mal witend auf jemanden sind oder sich abgewertet, irritiert fiihlen oder enttauscht
sind, nutzen Sie diese Gelegenheit zum Uben: Versetzen Sie sich in die Perspektive des anderen. Versetzen
Sie sich in die Lage lhres Gegenubers und tberlegen Sie sich drei (!) gute, plausible Griinde, warum die an-
dere Person die Dinge so sieht, wie sie es tut, oder sich so verhalt, wie sie es macht und was ihre aktuellen
Bediirfnisse sind. Versuchen Sie, diese Ubung bei méglichst vielen verschiedenen Gelegenheiten und mit
maoglichst vielen verschiedenen Personen durchzufihren.

> ,Hallo“ zur Herausforderung

Natirlich gibt es Schwierigkeiten im Leben - Sie sind ja nicht alleine auf der Welt. Sie verdanken lhre
Existenz und |hr Uberleben anderen. Natirlich haben andere manchmal ganz andere Interessen. Es
ist sehr einfach, zu jemandem freundlich zu sein, der Ihnen wohlgesonnen ist. Aber es ist eine echte
Herausforderung,zu jemandem freundlich zu sein, der Ihnen widerspricht, der Ihnen nicht das gibt, worum
Sie gebeten haben, oder der sich lhnen widersetzt.

Manchmal trifft man Menschen, die man einfach nur schwierig findet und mit denen man am liebsten
nichts zu tun haben madchte. Genau diese Menschen sind perfekt, um liebevolle Giite zu Uben: Wenn Sie
jemandem begegnen, auf den Sie wiitend sind, sagen Sie zu sich selbst: ,Diese Person ist mir heute als
Trainingspartner geschickt worden, um liebevolle Giite gegeniiber anderen zu liben. Danke schon.
Aktivieren Sie Wise Mind und sagen Sie leise zu sich selbst: ,Mogest du zufrieden sein, so wie du bist.”
Darauf basierend missen Sie nicht nachgeben oder sich unterwerfen. Sie kdnnen immer noch hervorra-
gend verhandeln und Ihren Standpunkt und lhre Meinung deutlich machen.
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Was bedeutet Mitgefiihl?

Mitgefiihl (karuna) ist eine der vier ,erhabenen Geisteshaltungen®von Wise Mind. Mitgefiihl meint hier nicht
nur ,Mitleiden”. Mitgefiihl in der DBT beschreibt vielmehr ein Gefiihl, das aufkommt, wenn man das Leiden
eines anderen bemerkt, und wenn man in sich spurt, dass man dieses Leiden teilen und lindern mochte.
Dass man zu jemandem steht, dem es gerade schlecht geht.

Man kann es auch so ausdriicken: Mitgeflhl ist das akzeptierende Gespur fur das Leiden und die Not bei
sich selbst und bei anderen, mit der Verpflichtung, dieses Leid zu lindern oder zu verhindern.

Der erste Teil von Mitgefiihl beinhaltet:
» Verstdandnis daflir zu haben, dass schwierige oder traumatische Erfahrungen schmerzhafte
Gefiuhle und Erinnerungen ausldsen: Angst, Trauer, Ekel, Wut, Scham und Schuld.

» die innere Bereitschaft zu haben, diese Schwierigkeiten, Schmerzen und Leid als einen Teil
des menschlichen Lebens anzunehmen.

e in der Lage zu sein,sich auch diesen Geflihlen in warmer, sanfter
und flrsorglich tragender Weise zuzuwenden.

Der zweite Teil von Mitgefiihl beinhaltet:
e den Wunsch und auch Verpflichtungen, Leid zu mindern.

» die Courage, die Kraft und das Selbstvertrauen, auch entsprechend zu handeln.

Was sind die sozialen Vorteile von Mitgefiihl?

Wahrend manche Zyniker Mitgefiihl als gefuihlsduselig oder irrational abtun mdgen, haben Wissenschaftler
begonnen, die biologischen Grundlagen dieses Gefiihls zu entschlisseln. Die Forschung hat gezeigt, dass
sich unser Herzschlag verlangsamt,wenn wir Mitgefiihl empfinden,dass wir das Bindungshormon Oxytocin
ausschiutten und dass bestimmte Regionen des Gehirns, die mit Empathie, Flirsorge und Geflihlen der
Freude verbunden sind, aktiv werden. Das flhrt dazu, dass wir auf andere Menschen zugehen und uns um
sie kimmern wollen.

Im Mitgefiihl wendet sich unser Geist von der Beschaftigung mit unseren eigenen Freuden und Sorgen
dem Leiden anderer fuhlender Wesen zu. Wir werden davon berihrt, fihlen ihren Schmerz als unseren ei-
genen, lernen, ihn mit ihnen zu ertragen, ohne uns durch Distanzierung oder die Verdrangung unserer ei-
genen Geflihle zu schiitzen. Wir erleben den tiefen Wunsch, das Leiden des anderen zu lindern und ihn zu
schitzen, fihlen uns verbunden und in tiefer Resonanz.

Auch wenn es aufgrund unserer einzelnen Kérper so wirkt: Wir sind nicht getrennt. Gerade durch unse-
re Fahigkeit, Schmerz und Leid bei anderen zu flhlen, erleben wir unsere ureigene und vorbehaltlose
Verbindung mit allen anderen Wesen. Neben dieser Seite des empathischen Mitschwingens hat Mitgefuhl
auch eine aktive Seite. Wir finden es unertrdglich, passiv das Leiden anderer zu ertragen. Deshalb spi-
ren wir den tiefen Wunsch: ,M6gen durch mich, meinen Besitz und mein Handeln in der Gegenwart und
Zukunft die Leiden der Lebewesen beseitigt werden!”

Mitgeflhl hilft dabei, auch mit unseren eigenen schmerzhaften Emotionen und mit schwierigen oder
traumatischen Lebensereignissen umzugehen und herauszufinden, was kurz- und langfristig hilfreich
ist. Mitgefuihl kann Wunden heilen und ermdglicht es uns, wieder eine positivere Lebenseinstellung zu
entwickeln.

Menschen, die in unberechenbaren, entwertenden oder feindseligen Umgebungen aufgewachsen sind, die
wenig emotionale Unterstitzung und Wertschatzung erfahren haben, versuchen, damit zurechtzukommen
und sich zu schitzen. Sie entwickeln oft Skepsis und Misstrauen: ,Niemandem kann man trauen, nicht
einmal mir selbst. Wer weif}, was passieren wird. Nur nicht schwach werden!”
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Wir nennen diese sehr verstandliche Haltung die ,Wachterposition®: Immer auf der Hut sein, misstrauisch
gegenuber allem und jedem, auch gegenulber den eigenen Bedurfnissen. Das ist sehr anstrengend, ver-
braucht viel Energie und ist ein Hindernis, wenn es darum geht, sein Leben zu gestalten.

Wenn es Ihnen gelingt, Ihre Vergangenheit als das zu akzeptieren, was sie ist - die Vergangenheit -,
kann es lhnen auch gelingen, eine wohlwollende Haltung sich selbst und anderen gegenuber einzuneh-
men. Mitfiuihlend zu sein bedeutet, die eigenen Schwachen zu akzeptieren, mit den eigenen Starken zu ar-
beiten,um das Beste aus sich und flr andere zu machen.

Anderen gegentber mitflihlend zu sein, bedeutet, ihr Leiden zu erkennen und sich um sie zu kiimmern.

Ubungen
> Innerlich: Mitgefihl - Imagination 1 > Innerlich: Mitgefihl - Imagination 2
Krankes Kind Verletztes Tier
> Innerlich: Mitgefiihl Imagination 3 > Innerlich: Mitgefuhl - Freie Imagination
Trosten Sie einen Trauernden (Therapeutin — MP3)
> Innerlich: Mitfuihlendes Selbst > Auerlich: Tanzen Sie zu ,Nada te turbe"
(Therapeutin — MP3) https ;//www.youtube.com/watch?v=fvfTVxgkWpo
> Innerlich: Wiegen Sie sich zu ,Nada te turbe® > Ein mitflhlender Brief an Sie selbst
https //www.youtube.com/watch2v=fvfTVxgkWpo (AB 1)
> Imagination 1: Krankes Kind @

Anweisung: Bitten Sie lhre Therapeutin, diesen Text als MP3-Datei aufzuzeichnen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie
eine Hand dorthin,wo Sie Wise Mind am starksten spuren. Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf |hre Lippen.
Sagen Sie ,Hallo zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]

Schliefe die Augen und atme einige Male tief ein und aus. Versetze deinen Geist und deinen Korper in
einen friedvollen Zustand. Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.

Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".

Einatmen ,Wise“; Ausatmen ,Mind".

Wise Mind

Achte auf das Bild, das in dir auftaucht, wenn du an eine Mutter denkst, die sich um ein krankes Kind kiim-
mert. Manchmal dauert es eine Weile, bis ein solches Bild entsteht, manchmal entsteht es ganz natrlich.
Beobachte, wie die Mutter ihr Kind in ihren Armen ansieht, splre nach, was sie flhlt. Vielleicht horst du,
wie die Mutter versucht, das Kind zu trosten. Beobachte, wo in deinem Korper sich dieses Geflihl des
Mitgeflihls sammelt. Schicke deinen Atem dorthin und sage leise:

,Mogest du gesund werden, mogest du sicher und geborgen sein, du kannst
dich auf mich verlassen.’

,lch bin fiir dich da. Ich helfe dir’

Beim Einatmen sage sanft: ,Wise“; beim Ausatmen: ,Mind".

Dieses Mitgefiihl kann noch etwas nachschwingen,wenn du nach dem Gong
langsam wieder die Augen oOffnest.
[Gong]
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> Imagination 2: Verletztes Tier
Anweisung: Bitten Sie lhre Therapeutin, diesen Text als MP3-Datei aufzuzeichnen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie
eine Hand dorthin,wo Sie Wise Mind am starksten spuren.Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf Ihre Lippen.
Sagen Sie ,Hallo' zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]

SchlieRRe die Augen und atme einige Male tief ein und aus. Versetze deinen Geist und deinen Kérper in
einen friedvollen Zustand. Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.

Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".

Einatmen ,Wise“; Ausatmen ,Mind".

Wise Mind

Achte darauf, welches Bild vor deinem geistigen Auge erscheint, wenn du an jemanden denkst, der ein
verletztes Tier in den Armen halt. Das Tier hat offensichtlich Schmerzen und verhalt sich ganz ruhig.
Betrachte das Bild, wie diese Person das Tier trostet, es warmhalt und es vorsichtig berthrt,um die Wunde
zu versorgen. Spure nach, wo in deinem Korper sich das Mitgeflihl bemerkbar macht. Sende deinen Atem
dorthin und sage sanft:

,Mogest du gesund werden, mogest du sicher und geborgen sein, du kannst dich auf mich verlassen.’

Llch bin fiir dich da. Ich helfe dir

Beim Einatmen sage sanft: ,Wise“; beim Ausatmen: ,Mind",

Dieses Mitgefuihl kann noch etwas nachschwingen, wenn du nach dem Gong die Augen wieder 6ffnest.
[Gong]

> Imagination 3: Trosten eines Trauernden @
Anweisung: Bitten Sie Ihre Therapeutin, diesen Text als MP3-Datei aufzuzeichnen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie
eine Hand dorthin,wo Sie Wise Mind am starksten spuren.Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf Ihre Lippen.
Sagen Sie ,Hallo zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]

Schlief?e die Augen und atme einige Male tief ein und aus. Versetze deinen Geist und deinen Korper in
einen friedvollen Zustand. Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.

Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".

Einatmen ,Wise“; Ausatmen ,Mind".

Wise Mind

Achte darauf, welches Bild in dir entsteht,wenn du an jemanden denkst, der eine trauernde Person trostet,
die gerade einen wichtigen oder geliebten Menschen verloren hat. Manchmal dauert es eine Weile, bis so
ein Bild entsteht, manchmal entsteht es ganz natirlich.

Nimm wahr, wie die mitfiihlende Person aussieht. Hore auf ihre Stimmlage, beobachte ihre Gestik. Fiihle
das tiefe Mitgefuhl,den Wunsch, den Trauernden zu trosten, das Leid von beiden.

Spure nach, wo sich das Mitgefiihl in deinem Korper bemerkbar macht. Senden deinen Atem dorthin und
sage sanft:

»ich fihle mit dir, das ist ein grofRer Verlust, ich weif3, wie du dich fuhlst, ich bin fir dich da, lass mich wis-
sen,was du brauchst.’

Beim Einatmen sage sanft: ,Wise“; beim Ausatmen: ,Mind".

Dieses Mitgefuihl kann noch etwas nachschwingen, wenn du nach dem Gong die Augen wieder 6ffnest.
[Gong]
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WISE MIND - MITGEFUHL 4/6

> Imagination 4: Freie Imagination @
Anweisung: Bitten Sie lhre Therapeutin, diesen Text als MP3-Datei aufzuzeichnen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie
eine Hand dorthin,wo Sie Wise Mind am starksten spuren. Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf |hre Lippen.
Sagen Sie ,Hallo' zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]
SchlieRRe die Augen und atme einige Male tief ein und aus. Versetze deinen Geist und deinen Kérper in
einen friedvollen Zustand. Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.
Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.
Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".
Einatmen ,Wise“; Ausatmen ,Mind".
Wise Mind

Beobachte das Bild, das entsteht, wenn du dir Wise Mind als jemanden oder etwas vorstellst, das dich un-
terstlitzt. Als jemanden, der freundlich, warm, sanft ist und dich tragt. Das kann eine menschliche Gestalt
sein,aber auch ein Tier oder ein geistiges Wesen. Wise Mind lasst dich Mitgeflhl,Zuneigung, Freundlichkeit,
Sanftmut, Flirsorge und Verstandnis spiren.

Dieses mitfuhlende Wise Mind verkorpert eine tiefe Zuneigung zu dir. Es schatzt und akzeptiert dich so,wie
du bist. Es verkorpert all die Dinge, die du brauchst oder die gut flr dich sind. Gleichzeitig versteht Wise
Mind auch Probleme, Schmerzen und Leid.

Es versteht die Kampfe, die du manchmal mit dir selbst ausfichst; die unangenehmen Gefiihle, die dich
plagen. Probleme und Schmerzen und auch Leid.

Dieses mitfuihlende Wise Mind wird dich unterstlitzen und immer an deiner Seite sein.

Sage beim Einatmen leise: ,Wise®; beim Ausatmen sage leise: ,Mind".

Wie wiirde es sich anflihlen, getrostet, akzeptiert und unterstutzt zu werden?
Gehalten, umsorgt, akzeptiert und unterstutzt?

Nun stelle dir vor, wie Wise Mind in warmer und mitfihlender Stimme zu dir spricht:
,ESs darf einfach fur dich sein;

du darfst dich sicher fuhlen;

du darfst freundlich zu dir selbst sein.’

Lasse das innere Bild deines mitflihlenden Wise Mind nun langsam verschwinden.
Wise Mind wird noch etwas nachklingen, wenn du nach dem Gong langsam die Augen wieder offnest.

[Gong]
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> Mitfiihlendes Selbst @
Anweisung: Bitten Sie lhre Therapeutin, diesen Text als MP3-Datei aufzuzeichnen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie
eine Hand dorthin, wo Sie Wise Mind am starksten spuren. Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf lhre Lippen.

Sagen Sie ,Hallo zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.
[Gong - Gong]

Schlief’e die Augen und atme einige Male tief ein und aus.

Versetze deinen Geist und deinen Korper in einen friedvollen Zustand.

Achte darauf,wie deine Atmung tiefer und tiefer wird. Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.
Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind*“. Einatmen ,Wise“; Ausatmen ,Mind".

Wise - Mind

Offne deinen Geist fiir Wise Mind in dir. Offne dich fiir den mitfiihlenden, warmen, freundlichen, sanften
und flrsorglichen Teil in dir.

Offne dich fiir die Warme, Sanftheit und Freundlichkeit, die du in dir tragst.

Offne dich fiir all die Weisheit, die du in deinem Leben gesammelt hast, und all die Kimpfe,
die du ausgestanden hast. du weifdt, dass das Leben Schmerzen verursacht, und du weift,
dass diese Schmerzen gelindert und geheilt werden kdnnen.

Offne dich fiir dein Vertrauen auf Veranderung und Wachstum.
Offne dich fiir groReres Wohlbefinden und Gliick.
Offne dich fiir deine eigene Starke, fiir deinen eigenen Mut, fiir das einzustehen, was gut ist.
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Stelle dir vor, wie du mit all diesen Eigenschaften wie auf einem Berg thronst: stark, stabil und
angenehm.

Stelle dir vor, wie du mit jedem Atemzug ein bisschen kraftvoller, reifer und weiser wirst.
Offne dich fur die Empfindungen in deinem Kérper.

Wise Mind wird noch etwas nachklingen, wenn du nach dem Gong langsam die Augen wieder offnest.
[Gong]
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> Tanzen Sie zu Nada te turbe

Hintergrund: Fur Marsha Linehan ist dies eines der wertvollsten Musikstlicke. Es ist eine Vertonung des
geistlichen Gebets von Teresa von Avila, einer bekannten spanischen Nonne und Mystikerin. Wann immer
wir gemeinsam Workshops oder Retreats abhielten, bestand Marsha darauf, dass sich am Ende des Tages
alle in der Meditationshalle versammelten und einen grofien Kreis bildeten. Sie stellte sich in die Mitte,
offnete ihre Arme wie eine Wiege und erklarte, sie werde nun in ihrem Geiste eine Patientin einladen,
mit ihr zu tanzen. Jede Person im Raum wurde ermutigt, im Geiste jemanden, die oder der ihr wichtig ist,
ebenfalls einzuladen, mit ihr zu tanzen und sich wiegen zu lassen. Zuweilen war das eine sehr berlihrende
und manchmal auch sehr tranenreiche Erfahrung.

Marsha Linehan hat mir das Versprechen abgenommen, diese Erfahrung mit Ihnen zu teilen. Das moch-
te ich hiermit tun. Sie kdnnen das Stilck hier herunterladen: www.youtube.com/watch?v=fvfTVxgkWpo; oder,
wenn |hnen diese Version nicht gefallt, kdnnen Sie auch nach einer anderen Vertonung suchen.

Vielleicht stehen Sie auf, 6ffnen Ihre Arme wie eine Wiege und zaubern ein sanftes Lacheln auf lhre Lippen.
Sagen Sie ,Hallo zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

Schlief3en Sie Ihre Augen und holen Sie ein paarmal tief Luft. Versetzen Sie Ihren Korper und Ihren Geist
in einen friedvollen Zustand.

Achten Sie darauf,wie lhre Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jedem Ausatmen ein wenig tiefer und ruhiger.

Denken Sie beim Einatmen sanft ,Wise®. Beim Ausatmen denken Sie sanft ,Mind".

Achten Sie darauf, wie |hr Atem ein- und ausstromt.

Bleiben Sie mit voller Aufmerksamkeit bei Ihrer Atmung.

Offnen Sie nun |hren Geist und laden Sie gedanklich jemanden ein,den Sie liebhaben, der Ihnen wichtig ist.
Starten Sie die Musik und bewegen Sie |hren Korper so, wie die Melodie Sie bewegt.

Wenn das Stiick zu Ende ist, bleiben Sie einen Augenblick in diesem Gemdtszustand des Mitgefihls:

Beim Einatmen sagen Sie sanft: ,Wise®; beim Ausatmen sagen sie sanft: ,Mind".

> Wiegen Sie sich zu Nada te turbe

Diese Ubung ist fast identisch zur Ubung ,Tanzen Sie zu Nada te turbe”. Der einzige Unterschied ist, dass Sie
sich selbst wiegen und um sich kiimmern.

Stellen Sie sich aufrecht hin und verschranken Sie sanft die Arme vor der Brust, so dass die Hande auf den
Schultern ruhen. Es sollte sich gut anfiihlen. Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf |hre Lippen. Sagen Sie
,Hallo’ zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

SchlieRRen Sie die Augen und atmen Sie ein paarmal tief ein und aus.

Bringen Sie lhren Geist und Korper in einen entspannten Zustand.

Achten Sie darauf, wie lhre Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jedem Ausatmen ein wenig tiefer und ruhiger.

Denken Sie beim Einatmen sanft ,Wise“. Beim Ausatmen denken Sie sanft ,Mind".

Achten Sie darauf, wie |hr Atem ein- und ausstromt - bleiben Sie mit voller Aufmerksamkeit bei lhrer
Atmung.

Jetzt 6ffnen Sie lhren Geist und laden Sie sich gedanklich dazu ein, sich von lhnen selbst wiegen zu las-
sen. Starten Sie die Musik und bewegen Sie lhren Korper so, wie die Melodie Sie bewegt.

Wenn das Stuick zu Ende ist, bleiben Sie einen Augenblick in diesem Gemdutszustand des Mitgefuhls.
Beim Einatmen sagen Sie sanft: ,Wise“, beim Ausatmen sagen Sie sanft: ,Mind".
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Warum machen Sie das Gliick anderer nicht zu Ihrem eigenen Gliick?
Es wird Ihre Chance um acht Milliarden zu eins erhéhen!

Dalai Lama

Was bedeutet Mitfreude?

Mitfreude (mudita) ist eine der vier ,erhabenen Geisteshaltungen®, mit der wir uns Wise Mind &ffnen.

Mitfreude bezeichnet die Freude, die entsteht, wenn wir uns darlber freuen, dass es anderen gut geht. Es
ist ein GemUtszustand, bei dem wir mit dem Gliick,dem Erfolg und dem Hochgefiihl anderer mitschwingen.
Ein schones Beispiel flr diesen Zustand ist die Reaktion von Eltern, die sich daruber freuen, wenn es den
heranwachsenden Kindern gut geht. Mitfreude sollte nicht mit Stolz verwechselt werden. Ein Mensch, der
Mitfreude empfindet, hat weder eigenes Interesse an den Errungenschaften des anderen, noch profitiert
er davon. Mitfreude ist eine reine, von Eigeninteresse unverfalschte Freude - also das Gegenteil von Neid
und Eifersucht, Undankbarkeit und Unzufriedenheit.

Wenn wir Mitfreude praktizieren, ist dies etwas anderes, als Vergnligen zu suchen. Geht es ausschlieBlich
um Vergnlgen, ist es schwierig, voll zu genief3en, weil man auf einer gewissen Ebene weif3, dass es vorbei
sein wird. Eine Person, die nicht am Vergnligen hdngt und akzeptiert, dass angenehme und unangenehme
Erfahrungen in standigem Wechsel sind, kann einen schonen Moment tatsachlich voll geniefRen, weil sie
keine Angst hat, ihn zu verlieren. Dies hat mit Im Augenblick sein zu tun: Eine Blume entfaltet ihre ganze
Schonheit in diesem einen Augenblick. Sie wird verblihen. Wenn wir diesen einen Moment mit Mufe be-
trachten, konnen wir ihn voller Freude wahrnehmen und so auch den drohenden Schatten des Verblihens.

Und wenn es in unserem Leben nichts Erfreuliches gibt? Nun, wir kdnnen die Realitat durchaus wahlen.
Denn sie ist nicht objektiv, sondern dies ist genau das, worauf wir unsere Aufmerksamkeit lenken. Wir
wahlen den ganzen Tag Uber aus, was uns wichtig erscheint und was nicht. Der Mensch hat die Eigenart,
sich auf das Negative zu konzentrieren und dies fur die Realitat zu halten. So machen wir oft den einen
Augenblick, in dem unsere Geflhle verletzt wurden, zu einer Erinnerung an die gesamte Woche. Oder der
eine Moment, in dem wir von jemandem enttduscht wurden, bestimmt Uber Jahre hinweg unser Verhaltnis
zu dieser Person.

Mitfreude ist eine Ubung, die dieser Gewohnheit entgegenwirkt. Es geht darum, nach dem Gliick im Leben
der Menschen zu suchen und sich darauf zu konzentrieren, darin zu schwelgen. Warum nicht eine Realitat
wahlen, die zu wahrem Glick fihrt anstatt zu mehr Leiden?

Wie kultiviert man Mitfreude?

Das Ziel und die Ursache der Mitfreude ist ein anderes gluckliches Wesen. Wer also Mitfreude entwickeln
maochte, sollte ein Wesen auswahlen, dem es psychisch und/oder materiell gut geht. Psychisches oder
sogar spirituelles Gluck stellt eine tiefere und bestandigere Art der Zufriedenheit dar. Zu den materiellen
Errungenschaften kdnnen Reichtum, Gesundheit oder auch einfach gutes Aussehen und so weiter gehdren.
Normalerweise ist es schwer, diese Einstellung zu entwickeln, besonders, wenn man sieht, dass es anderen
besser geht als einem selbst. Es ist oft leichter, Gleichgultigkeit oder Neid zu entwickeln. Fiir den Anfang
ist es also ratsam, diese Ubung mit einer sehr vertrauten Person oder mit einem Tier zu beginnen. Durch
die Nahe wird man sich eher an deren Glick erfreuen konnen.

Beginnen Sie die Ubungen mit einer lebensfrohen Person, mit der Sie befreundet sind oder die Ihnen sehr
nahesteht. Betrachten Sie diese Frohnatur mit Wertschatzung, und lassen Sie sich von ihr einnehmen.
Wenn der Geflihlszustand der mitfihlenden Freude stark ist,dann richten Sie ihn auf eine andere geliebte
Person, eine ,neutrale” Person und eine Person, die Ihnen Schwierigkeiten bereitet. Wenn Sie keine solche
Person kennen, fallt Ihnen vielleicht ein Tier ein?
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WISE MIND - MITFREUDE 2/5

Hindernisse

Manchmal verurteilen wir Menschen firr Dinge, die sie gliicklich machen: , Wie kann man nur so oberflach-
lich sein, sich Uber ein Kleid zu freuen?”; Wie kann man so einfach gestrickt sein, dass man sich Gber ein
FufRballergebnis zu freut?“ Anstatt zu bewerten, sollten Sie lieber versuchen, sich in die Lage der anderen
Person hineinzuversetzen. Man kann nicht gleichzeitig urteilen und verstandnisvoll sein. Bei der Mitfreude
geht es einfach darum, das Glick anderer Menschen zu spuren und sich daruber zu freuen. Mitfreude
beruht auf der Erkenntnis, dass es gut ist, wenn wir Gluck erleben. Naturlich wollen wir verletzendes oder
bdsartiges Verhalten nicht dulden. Wir missen uns dagegen wehren.

Man kann die Mitfreude fir einen sehr nahestehenden Menschen wecken, indem man splrt, wie glucklich
und erfolgreich er ist. Wenn man diese Person glucklich sieht, freut man sich ebenfalls. Man drangt darauf,
mehr solcher Momente zu erleben, sie zu vertiefen und zu sammeln.

Ubungen zu Mitfreude

Langfristige Ubungen
> Mitfreude - Imagination 1 > Mitfreude - Imagination 2
Erste Schritte eines Kindes Nahestehende Person
> Gluckliche Bilder > Sei dankbar fir das, was du hast
> Was soll so bleiben?

Kurzfristige Ubungen

> Gluckliche Menschen > Gluckliche Parchen

> Erfreuliche Talente

Die folgenden Ubungen helfen Ihnen, die Mitfreude zu trainieren. Wie bei allen Wise-Mind-Ubungen geht
es nicht darum, ein Gefuhl kinstlich hervorzurufen. Wir pflanzen Samen und bearbeiten den Boden mit
unserem Leitsatz und dem Bild vom Gliick eines Wesens. Aber wir versuchen nicht, das Gliick zu erzwingen.
Es wird von selbst entstehen.

> Imagination 1: Erste Schritte eines Kindes @
Anweisung: Bitten Sie lhre Therapeutin, diesen Text als MP3-Datei aufzuzeichnen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie
eine Hand dorthin,wo Sie Wise Mind am starksten spuren. Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf |hre Lippen.
Sagen Sie ,Hallo"zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]
Schliefse die Augen und atme einige Male tief ein und aus. Versetze deinen Geist und deinen Korper in
einen friedvollen Zustand. Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird. Mit jeder Ausatmung ein
wenig tiefer und entspannter.
Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".
Einatmen ,Wise“; Ausatmen ,Mind".
Wise Mind

Achte auf das Bild, das in deinem Kopf entsteht, wenn du an eine Mutter denkst, die sich Uber die ersten
Schritte ihres Kindes freut. Manchmal braucht es ein wenig Zeit, bis dieses Bild auftaucht. Die Mutter
freut sich, wie ihr Kind Uber das ganze Gesicht lacht und die Arme in die Luft wirft, wenn es nach seinen
allerersten Schritten bei ihr ankommt; wie die Mutter jubelnd ihr Kind in den Arm nimmt, wie stolz das
Kind auf seine ersten Schritte ist und wie es sofort weiterlaufen mochte.

Vielleicht gelingt es dir, die pure Freude der Mutter zu splren?
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Lass diese Freude in dir wirken. Vielleicht gibt es eine Stelle in deinem Kdrper,wo diese Freude besonders
stark zum Ausdruck kommt. Schicke deinen Atem dorthin; sage leise:

,Du sollst gliicklich sein.’

,Deine Freude soll lange anhalten.’
,Du sollst deine Freude geniefen.’
,lch freue mich so fir dich.’

Beim Einatmen, sage leise ,Wise®; beim Ausatmen, leise ,Mind".
Wise Mind

Diese Freude kann noch etwas nachschwingen, wenn du nach dem Gong die Augen wieder 6ffnest.
[Gong]

> Imagination 2: Nahestehende Person @
Anweisung: Bitten Sie lhre Therapeutin, diesen Text als MP3-Datei aufzuzeichnen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie
eine Hand dorthin,wo Sie Wise Mind am starksten spuren. Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf |hre Lippen.
Sagen Sie Hallo"zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]

Schliefse die Augen und atme einige Male tief ein und aus. Versetze deinen Geist und deinen Korper in
einen friedvollen Zustand. Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird. Mit jeder Ausatmung ein
wenig tiefer und entspannter. Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".

Einatmen ,Wise“; Ausatmen ,Mind".

Wise Mind

Achte auf das Bild, das in deinem Kopf entsteht, wenn du an eine Person denkst, der du dich nahe flhlst.
Denke an einen Moment,an dem diese Person sehr gliicklich war. Lass diesen Moment in dir entstehen und
offne deinen Geist fur das aufkommende Glicksgefuhl. Vielleicht gibt es eine Stelle in deinem Korper, wo
dieses Gluck besonders gut zu spuren ist. Schicke deinen Atem dorthin; sage leise:

,Du sollst gliicklich sein.’

,Deine Freude soll lange anhalten.’

,Du sollst deine Freude geniefen.

,lch freue mich so fir dich.’

Beim Einatmen sage leise ,Wise“; beim Ausatmen leise ,Mind".
Wise Mind

Diese Freude kann noch etwas nachschwingen, wenn du nach dem Gong die Augen wieder 6ffnest.
[Gong]

> Gliickliche Bilder ®
Anweisung: Bitten Sie Ihre Therapeutin, diesen Text als MP3-Datei aufzuzeichnen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie
eine Hand dorthin,wo Sie Wise Mind am starksten spuren. Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf |hre Lippen.
Sagen Sie ,Hallo' zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]

SchlieRRe die Augen und atme einige Male tief ein und aus.

Versetze deinen Geist und deinen Korper in einen friedvollen Zustand.
Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.

Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".
Einatmen ,Wise“; Ausatmen ,Mind".

Wise Mind
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WISE MIND - MITFREUDE 4/5

Offne jetzt die Augen und wihle von diesen Bildern eines aus, das fiir dich am ehesten mit einem inten-
siven Glickserlebnis verbunden ist. Beobachte, wie sich das Gliicksgeflhl in dir ausbreitet, wenn du dich
ganz auf dieses Bild einlasst. Vielleicht gibt es eine Stelle in deinem Korper, an der dieses Glicksgefihl
besonders ausgepragt ist. Schicke deinen Atem dorthin.

Beobachte, wie du an diesem Gluck der andern teilhaben kannst. Und wenn dir dabei Tranen kommen, lass
sie flieBen. Sage leise:

Llhr sollt gliicklich sein.’

,Eure Freude soll lange anhalten.’
Llhr sollt eure Freude geniefen.’
,lch freue mich so fiir euch.’

Beim Einatmen, sage leise ,Wise®; beim Ausatmen, leise ,Mind".
Wise Mind

Diese Freude kann noch etwas nachschwingen, wenn du nach dem Gong die Augen wieder 6ffnest.
[Gong]

> Sei dankbar fiir das, was du hast! @
Anweisung: Bitten Sie Ihre Therapeutin, diesen Text als MP3 aufzuzeichnen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie
eine Hand dorthin,wo Sie Wise Mind am starksten splren. Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf |hre Lippen.
Sagen Sie ,Hallo"zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]

Schliefie die Augen und atme einige Male tief ein und aus.

Versetze deinen Geist und deinen Korper in einen friedvollen Zustand.
Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.

Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".
Einatmen ,Wise“; Ausatmen ,Mind".

Wise Mind ;
Achte darauf,was dir in den Sinn kommt, wenn du daran l
denkst,welche guten Dinge dir heute oder in den letzten Tagen

widerfahren sind. Kleine oder auch grofere Dinge, i\
die dir von anderen geschenkt wurden. Vielleicht eine kleine | ——
Aufmerksamkeit, ein Telefonat, ein Lacheln, ein Buchtipp,

ein Witz, eine Zartlichkeit? Lass diese Szenen in dir aufsteigen .

und spure nach,wie sich dieses kleine Gluck anflhlt. Vielleicht
spurst du Dankbarkeit?

Sage leise zu dir selbst:

.Wie schon, dass ich das erleben durfte.”

.Wie schon, dass ich mich dartiber freuen kann.’

,Danke, dass du mir das schenkst.*

7
'. J

Beim Einatmen sage leise ,Wise“; beim Ausatmen leise ,Mind",
Wise Mind

Diese Freude kann noch etwas nachschwingen, wenn du nach ,a
dem Gong die Augen wieder 6ffnest. i
[Gong]
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WISE MIND - MITFREUDE 5/5

> Was soll so bleiben?

Der Mensch hat die starke Neigung, sich auf das zu konzentrieren,was im Leben schieflauft. Das gilt beson-
ders fur Personen,die in ihrer Vergangenheit schlechte Erfahrungen gemacht haben. Diese Verhaltensweise
hat ihren Sinn: Wir versuchen, unsere negativen Erfahrungen nicht zu wiederholen und uns in der Zukunft
davor zu schitzen. Allerdings hat diese Aufmerksamkeit auf negative Aspekte des Lebens einen hohen
Preis: Undankbarkeit und Unzufriedenheit. Manchmal ist es daher hilfreich, die Perspektive zu wechseln:

Setzen Sie sich zunachst hin und listen Sie zehn Dinge in Ihrem Leben auf, von denen Sie sich winschen,
dass sie so bleiben, wie sie jetzt sind. Geben Sie sich nicht mit weniger als zehn Dingen zufrieden.

Anweisung: Bitten Sie Ihre Therapeutin, diesen Text als MP3-Datei aufzuzeichnen. @

Wenn Sie fertig sind mit der Liste, nehmen Sie eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie
aufrecht. Legen Sie eine Hand dorthin, wo Sie Wise Mind am starksten splren. Zaubern Sie ein sanftes
Lacheln auf lhre Lippen. Sagen Sie ,Hallo zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]

Schliefie die Augen und atme einige Male tief ein und aus. Versetze deinen Geist und deinen Korper in
einen friedvollen Zustand. Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.

Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".

Einatmen ,Wise“; Ausatmen ,Mind".

Wise Mind

Offne nun die Augen und lese dir laut die zehn Dinge vor, die so bleiben sollen, wie sie sind.

Splrst du,wie gut es ist,dass diese Dinge so sind, wie sie sind? Spurst du Dankbarkeit?

Sage leise, aber ernst gemeint ,Danke”.

Diese Freude kann noch eine Weile nachschwingen, wenn du nach dem Gong dann langsam wieder die
Augen offnest.

[Gong]

> Gliickliche Menschen

Wann immer Sie gliickliche Menschen sehen, die lachen, lacheln und frohlich sind, nehmen Sie dies zum
Anlass, mitfihlende Freude zu tben. Versuchen Sie, sich zu freuen. Versuchen Sie, sich flr diese Menschen
zu freuen, und winschen Sie ihnen im Geiste, dass sie noch viele solcher gliicklichen Momente erleben
werden. Wenn Sie Neid oder Eifersucht splren, beobachten Sie diese Geflihle einfach und lassen Sie sie
vorbeiziehen.

> Gliickliche Parchen

Wann immer Sie ein gluckliches Liebespaar sehen,das Hand in Hand spazieren geht, sich auf einer Bank im
Park oder in anderen Situationen gegenseitig Zuneigung schenkt,versuchen Sie,sich fur das Paar zu freuen,
und wiinschen Sie ihm,dass es eine lang anhaltende und gluckliche Beziehung haben mége. Wenn Sie Neid
oder Eifersucht spliren, beobachten Sie diese Gefiihle einfach und lassen Sie sie vorbeiziehen.

> Erfreuliche Talente

Wenn Sie jemanden treffen, der etwas sehr gut kann, z.B. ein Instrument spielen,tanzen oder eine bestimm-
te Sportart ausuben, versuchen Sie, sich flr ihn zu freuen. Wiinschen Sie derjenigen Person, dass sie wei-
terhin grof’e Freude an ihren besonderen Talenten hat, dass sie erfolgreich und glicklich sein mége, und
dass dies moglichst lange so bliebe. Wenn Sie Neid oder Eifersucht spiren, beobachten Sie diese Geflihle
einfach und lassen Sie sie vorbeiziehen.
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WISE MIND - GELASSENHEIT

Wenn du nicht bekommst, was du willst, bedeutet das nicht,

dass das Leben sich gegen dich verschworen hat, um dir zu verweigern, was du verdienst.
Es bedeutet einfach, dass es nicht an der Zeit ist, dass du das bekommst, was du willst,
oder sogar, dass dies gar nicht fiir dich bestimmt ist.

Avis Viswanathan

Was bedeutet Gelassenheit?

Gelassenheit (upekkha) ist eine der vier ,erhabenen Geisthaltungen’, mit der wir uns Wise Mind 6ffnen.

Gelassenheit beschreibt eine Geisteshaltung, die es uns erlaubt,auch inmitten von Schwierigkeiten, Stress,
Anspannung und Provokation ruhig, besonnen und zuversichtlich zu sein. Gelassenheit ist ein geistiger
Zustand von friedlicher Ausgeglichenheit und Klarheit. Gelassenheit bedeutet nicht, gleichgultig, losgeldst
oder unbeteiligt gegenuber anderen Wesen oder sich selbst zu sein, es bedeutet auch nicht Resignation,
sondern weder von Leidenschaften,Winschen oder Vorlieben noch von Abneigungen beherrscht zu werden.

Das deutsche Wort Gelassenheit ibersetzt zwei verschiedene altindische Begriffe:

Der erste altindische Begriff bedeutet ,Uberblicken”und bezieht sich auf die Gelassenheit, die aus der Kraft
der Beobachtung entsteht - die Fahigkeit,zu sehen, ohne von dem, was wir sehen, gefangen zu sein, aber
auch die Fahigkeit, zu akzeptieren, dass man nie den gesamten Zusammenhang eines Ereignisses verste-
hen kann, sondern immer nur einen kleinen, gegenwartigen Ausschnitt des Geschehens.

Es gibt ein berlihmtes Gleichnis von den blinden Mannern und dem Elefanten:

Einige blinde Manner, die noch nie einem Elefanten begegnet sind,
versuchen zu lernen, wie dieser aussieht, indem sie ihn berlh-
ren. Jeder Blinde ertastet einen anderen Teil des Elefantenkdrpers —
aber eben nur einen Teil. Etwa die Flanke oder einen Stofizahn.
Anschliefiend beschreiben die Blinden den Elefanten. Und weil sie
alle nur ihre eigenen begrenzten Erfahrungen machen konnten und
ihre Beschreibungen sich unterscheiden, beginnen sie sich zu streiten:
,Es ist ein Facher’, sagt der, der ein Ohr untersucht hatte. ,Nein, es ist
ein Speer’, es ist ein Baum®,,,nein, ein Seil’, sagen andere, weil sie ent-
weder einen StoRRzahn, ein Bein oder den Schwanz berthrt hatten. Sie
verdachtigen die anderen Personen sogar, unehrlich zu sein, und es
kommt zu Handgreiflichkeiten..

;

Wir alle lassen uns von unserer begrenzten, individuellen Erfahrung beeinflussen und ignorieren hdu-
fig die Erfahrungen anderer Menschen, die aber ebenso wahr sein kdnnen wie unsere. DBT-Achtsam-
keitsfertigkeiten wie Wahrnehmen’,,Beschreiben’, ,Radikale Akzeptanz“und ,Annehmende Haltung" leiten
sich von dieser Weisheit ab.

Der zweite altindische Begriff, der mit ,Gleichmut” Gibersetzt wird, bedeutet ,in der Mitte von etwas zu blei-
ben". Dies bezieht sich auf das Gleichgewicht,auf das In-der-Balance-Bleiben bei allem, was geschieht. Das
Gleichgewicht entsteht aus einer gewissen inneren Starke oder Stabilitat. Innere Starke entwickelt sich
zum Beispiel durch Achtsamkeit im Alltag und durch das Uben einer annehmenden Haltung.
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WISE MIND - GELASSENHEIT

Warum sollten Sie Gelassenheit iiben?

Die meisten Menschen mit friihen zwischenmenschlichen Traumatisierungen berichten,dass sie besonders
unter ihrer instabilen psychischen Verfassung leiden. Positive und negative Emotionen erscheinen Uber-
waltigend und schlagen sehr rasch um - eine Achterbahn der Gefiihle.

Wenn Sie die Gelassenheit in Ihrem Leben starken, werden Sie zu mehr Stabilitat finden,zu einem Zustand
innerer Ausgeglichenheit, der nicht so leicht durch Gewinn und Verlust, Lob und Tadel, Stolz und Scham,
Freude und Schmerz gestort werden kann.

Gelassenheit bedeutet nicht, kiihl und unbertihrt von Leid, Gewalt oder Ungerechtigkeit gegentiber ande-
ren oder sich selbst zu sein. Gelassenheit ist vielmehr eine Form von Ausgeglichenheit, die sich aus innerer
Bestandigkeit ableitet und eine tiefe Quelle warmherziger, mitfuhlender Kraft darstellt. Die starke Prasenz
von innerer Ruhe, Wohlbefinden, Vertrauen, Vitalitat oder Integritat kann uns aufrecht halten, so wie
Ballast ein Schiff bei starkem Seegang aufrecht halt. Die Praxis von Gelassenheit schafft ein Gleichgewicht
zwischen Selbstbezogenheit, Eigensinn, Selbstverliebtheit und Selbstverleugnung, Unterwerfung und
Selbsthass.

Wie starken Sie lhre Gelassenheit?
Es ist nicht ganz einfach, Gelassenheit zu Gben. Aber es lohnt sich.

Zunachst ist es hilfreich, eine klarere Vorstellung davon zu entwickeln,was Gelassenheit eigentlich ist und
wie sich diese anflhlt. Im zweiten Schritt ist es sinnvoll, eine Entscheidung zu treffen und sich selbst ein
Versprechen zu geben: ,Ich mache mich auf den Weg, diesen Gemutszustand zu pflegen, zu fordern und
mich an ihm zu orientieren.’

Hier finden Sie Ubungen, mit denen Sie langfristig diese geistige Haltung entwickeln kénnen, und solche,
die man kurzfristig im Alltag einsetzen kann - sozusagen ,Gelassenheit zum Mitnehmen®.

Langfristige Ubungen

> Gelassenheit - Imagination 1: > Gelassenheit - Imagination 2:
GroBmutter Zuversicht und innere Starke

> Gelassenheit - Imagination 3: > Geschichte zur Gelassenheit 1:
Flrbitte Der Garten des Konigs

> Geschichte zur Gelassenheit 2: > Geschichte zur Gelassenheit 3:
Der arme Mann und das Pferd Der Fischer und der Kaufmann
> Geschichte zur Gelassenheit 4: > Geschichte zur Gelassenheit 5:
Zen-Meister Hakuin und das Baby Die Tugend der Sinnlosigkeit

Alltags-Ubungen

> Limonade aus Zitronen > Mit Gewissheit unsicher
> Akzeptanz von Dissonanz > Gemeinsamkeiten
> Doppelter Gedanke > Die Realitat akzeptieren
> Gewinn und Verlust > Freud und Leid
> Lob und Tadel > Innere Bereitschaft vs. Kopf durch die Wand
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WISE MIND - GELASSENHEIT

> Imagination 1: Grofimutter @
Anweisung: Bitten Sie lhre Therapeutin, diesen Text als MP3-Datei aufzuzeichnen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie
eine Hand dorthin,wo Sie Wise Mind am starksten spuren. Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf |hre Lippen.
Sagen Sie ,Hallo' zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]

SchlieRRe die Augen und atme einige Male tief ein und aus. Versetze deinen Geist und deinen Korper in
einen friedvollen Zustand.

Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.

Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".

Einatmen ,Wise®; Ausatmen ,Mind".

Wise Mind

Betrachte das Bild, das dir vor Augen tritt, wenn du an eine GroBmutter denkst, die ihre Enkelkinder be-
obachtet, die an einem kalten Regentag mit viel Freude und Begeisterung in einer Wasserpfitze spielen.
Naturlich spritzen sie sich ein wenig nass und naturlich wird alles schmutzig. Aber die Enkel sind extrem
begeistert davon, wie schon das Wasser spritzt.

Stelle dir nun vor, wie die Grofdmutter beobachtet, dass ihre Tochter, also die Mutter der Kinder, kommt
und mit den Kleinen zu schimpfen beginnt.

Stell dir vor, du siehst dies aus der Sicht der Grofimutter:

Was mochtest du der Mutter jetzt sagen?

Welche Gefiihle entstehen flr die Kinder und die Mutter? Haben nicht beide irgendwie recht?
Vielleicht entsteht irgendwo in dir ein Gefuhl der Milde, der Gelassenheit, der Freude und des
Mitgeflihls? Spure nach, wie sich das anfuhlt.

Beim Einatmen sage sanft: ,Wise®; beim Ausatmen: ,Mind".

Diese Gelassenheit kann noch eine Weile nachschwingen, wenn du nach dem Gong dann langsam wieder
die Augen offnest.
[Gong]

> Imagination 2: Zuversicht und innere Starke @
Anweisung: Bitten Sie lhre Therapeutin, diesen Text als MP3-Datei aufzuzeichnen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie
eine Hand dorthin,wo Sie Wise Mind am starksten spuren. Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf |hre Lippen.
Sagen Sie ,Hallo zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]

Schliefie die Augen und atme einige Male tief ein und aus. Versetze deinen Geist und deinen Korper in
einen friedvollen Zustand.

Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.

Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".

Einatmen ,Wise“; Ausatmen ,Mind".

Wise Mind

Achte nun darauf, was in dir fur ein Bild entsteht, wenn du an eine Begebenheit denkst, bei der du dich
bewahrt hast. Eine Sache, die fur dich richtig schwierig war, wo du dich anstrengen musstest, bei der du
vielleicht Angst, Scham oder Schmerzen und Erschépfung Gberwinden musstest.

Das mag manchmal eine Weile dauern. Warte einfach, bis sich eine solche Szene einstellt.
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Wenn sich dieses Bild entwickelt hat, achte auf die Geflihle, die auftraten, als dir klar wurde, dass du dein
Ziel erreicht hast. Splire nach, wo sich in deinem Korper dieses Gefuihl am starksten auspragt.

Schicke deinen Atem dorthin.

Vielleicht breitet sich ein Gefiihl von Erleichterung oder Stolz aus?

Sage zu dir selbst, in deinen eigenen Worten:

,Ja,du kannst auch schwierige Sachen schaffen.’,Ja, du kannst auch zuversichtlich sein.’
Wenn kritische Gedanken kommen, begrufie sie und lass sie ziehen.

Versuche bei dem Gefiihl der Zuversicht zu bleiben. Spure nach, wie sich das anflhlt.
Beim Einatmen sage sanft: ,Wise“; beim Ausatmen: ,Mind".

Diese Zuversicht kann noch eine Weile nachschwingen, wenn du nach dem Gong die Augen wieder offnest.
[Gong]

> Imagination 3: Fiirbitte @
Anweisung: Bitten Sie lhre Therapeutin, diesen Text als MP3-Datei aufzuzeichnen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie
eine Hand dorthin,wo Sie Wise Mind am starksten spuren. Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf lhre Lippen.
Sagen Sie ,Hallo zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]

Schlief}e die Augen und atme einige Male tief ein und aus. Versetze deinen Geist und deinen Korper in
einen friedvollen Zustand.

Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.

Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".

Einatmen ,Wise“; Ausatmen ,Mind".

Wise Mind

Sage in leiser, freundlicher Stimme zu dir selbst:

,lch darf zur passenden Zeit gleichmiitig sein.’

,lch darf offen, akzeptierend, ausgeglichen und friedlich sein.’

,lch kann den Aufstieg und Fall der Dinge mit Gleichmut sehen.’

,lch darf in Frieden mit mir selbst, mit anderen und mit der Welt sein.’
,lch kann ausgeglichen die Hindernisse des Lebens liberwinden.’
Beim Einatmen sage sanft: ,Wise“; beim Ausatmen: ,Mind".
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Diese Gelassenheit kann noch etwas nachschwingen, wenn du nach dem Gong die Augen wieder offnest.
[Gong]
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WISE MIND - GELASSENHEIT

> Geschichte 1: Der Garten des Konigs @
Anweisung: Bitten Sie lhre Therapeutin, diesen Text als MP3-Datei aufzuzeichnen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie
eine Hand dorthin,wo Sie Wise Mind am starksten spuren. Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf |hre Lippen.

Sagen Sie ,Hallo' zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]

SchlieRRe die Augen und atme einige Male tief ein und aus. Versetze deinen Geist und deinen Korper in

einen friedvollen Zustand.

Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.
Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".

Einatmen ,Wise®; Ausatmen ,Mind".
Wise Mind

Lausche einfach der folgenden uralten Geschichte und achte dabei auf deinen Gemdutszustand:

Es war einmal ein Kdnig. Dieser ging eines Tages
in seinen Garten. Und als er in den Garten kam,
fand er nur verdorrte und sterbende Baume,
Straucher und Blumen. Der Kdnig ging zu einer
Eiche und fragte, was geschehen sei. Die Eiche
sagte, sie liege im Sterben, weil sie nicht so hoch-
wachsen konne wie die Tanne. Als der Konig sich
an die Tanne wandte, lieR diese nur ihre Aste hin-
gen, weil sie keine Trauben tragen konnte wie der
Weinstock. Und der Weinstock lag ebenfalls im
Sterben, weil er nicht blihen konnte wie die Rose.
Doch endlich entdeckte der Konig ein Stiefmut-
terchen. Das Stiefmitterchen bliihte und war

frisch wie eh und je. Der Konig fragte das Stief-
mutterchen, warum es das einzige sei, das nicht
sterbe. Auf seine Frage erhielt er die folgende
Antwort:,Ich wusste, dass du ein Stiefmutterchen
wolltest,als du mich gepflanzt hast. Wenn du eine
Eiche, einen Weinstock oder eine Rose gewollt
hattest, hattest du eine Eiche, einen Weinstock
oder eine Rose gepflanzt. Da du mich hier ge-
pflanzt hast, dachte ich, ich sollte mein Bestes
tun, um deinen Wunsch zu erfillen. Und da ich
sowieso nichts anderes sein kann als das, was ich
bin, werde ich versuchen, ich zu sein, so gut ich
das kann’

Beim Einatmen sage sanft: ,Wise®; beim Ausatmen: ,Mind".

Diese Gelassenheit kann noch eine Weile nachschwingen, wenn du nach dem Gong dann langsam wieder

die Augen offnest.
[Gong]

> Geschichte 2: Der arme Mann und das Pferd

®

Anweisung: Bitten Sie lhre Therapeutin, diesen Text als MP3-Datei aufzuzeichnen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie
eine Hand dorthin,wo Sie Wise Mind am starksten splren. Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf lhre Lippen.
Sagen Sie ,Hallo zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]

Schlief}e die Augen und atme einige Male tief ein und aus. Versetze deinen Geist und deinen Korper in

einen friedvollen Zustand.

Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.
Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".

Einatmen ,Wise“; Ausatmen ,Mind".
Wise Mind
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Lausche einfach der folgenden uralten Geschichte und achte dabei auf deinen Gemdutszustand:

Es war einmal ein armer Mann, der in einem Dorf
lebte. Dieser Mann war zwar arm, aber er besaf}
ein Pferd, das so wunderbar war, dass sogar der
Konig es ihm um jeden Preis abkaufen wollte.
Aber der Mann weigerte sich bestdndig. Doch ei-
nes Morgens bemerkte er plotzlich,dass das Pferd
verschwunden war. Alle Leute aus dem Dorf ver-
sammelten sich, um ihr Mitgefiihl auszudrucken.
Sie sagten: ,Oh, was fur ein Ungliick, was fir ein
Vermogen hattest du mit diesem Pferd machen
konnen,und dir wurde so viel daflir geboten! Aber
du warst zu stur und zu dumm. Jetzt ist dein Pferd
weg. Doch der alte Mann lachte nur und sagte:
LES ist,wie es ist. Alles,was man dazu sagen kann,
ist, dass das Pferd jetzt nicht mehr in seinem Stall
steht. Also lassen wir die Zukunft auf uns zukom-
men, dann werden wir sehen, was daraus wird.’
Nach ein paar Tagen kehrte das Pferd plotzlich in
seinen Stall zurlick. Und nicht nur das, es brachte
auch noch eine ganze Herde wilder Pferde aus
dem Wald mit. Wieder versammelte sich das gan-
ze Dorf und sagte: ,Unglaublich, der Mann hatte
recht, sein Pferd ist tatsachlich zurtickgekommen
und es hat auch noch ein ganzes Dutzend Pferde
mitgebracht. Jetzt kann er so viel Geld machen,
wie er will."Und sie gingen zu ihm und sagten: Es
tut uns leid, dass wir das nicht vorhersehen konn-
ten und die Wege Gottes nicht verstanden haben.
Aber du bist unglaublich. du musst es irgendwie
geahnt haben. Vielleicht kannst du sogar die
Zukunft vorhersehen. ,\Was fiir ein Unsinn®, ant-
wortete der Mann. ,Es ist, wie es ist. Ich weif3 nur,
dass das Pferd mit einer ganzen Herde zuruickkam,
und was morgen passiert,weifs nur der liebe Gott.’

Ein paar Tage danach fiel der einzige Sohn des
Mannes, der auf einem der neuen Pferde ritt,
herunter. Dabei brach er sich ein Bein, sodass er
nicht mehr richtig laufen konnte. Die Leute kamen
zurlick zu dem alten Mann und sagten:,Du hattest
recht. Man kann nie wissen. Die Sache mit den
Pferden erwies sich als Fluch. Es ware besser ge-
wesen, sie waren gar nicht erst gekommen. Jetzt
wird dein Sohn ein Leben lang verkriippelt sein.’

Doch der alte Mann gab nur zurtick: ,Es ist, wie
es ist. Wir werden sehen, was geschehen wird. Es
gibt nur eines,was man dazu sagen kann,ndmlich,
dass mein Sohn sich das Bein gebrochen hat. Das
ist alles.”

Ein paar Wochen spater brach im Land ein Krieg
aus und alle jungen Manner des Dorfes wurden
zur Armee eingezogen. Nur der Sohn des alten
Mannes durfte zu Hause bleiben, weil er nicht
richtig laufen konnte und ungeeignet war fir den
Kriegsdienst.

Wieder versammelten sich alle Leute des Dorfes
und beklagten sich: ,Unsere Sohne sind weg, und
du hast immerhin noch deinen Sohn. Er mag sich
das Bein gebrochen haben, aber er ist bei dir.
Unsere Sohne sind weg und der Feind ist viel-
leicht viel starker. Sie werden wahrscheinlich alle
sterben. Jetzt werden wir niemanden haben, der
sich im Alter um uns kimmert. Aber du hast ja
noch deinen Sohn. Er wird sicher wieder gesund.”
Der alte Mann antwortete nur: ,Es ist, wie es ist.
Eure Sohne wurden eingezogen. Mein Sohn ist
hiergeblieben. Aber das hat nichts zu bedeuten.’

Beim Einatmen sage sanft: ,Wise“; beim Ausatmen: ,Mind".

Diese Gelassenheit kann noch eine Weile nachschwingen,

wenn du nach dem Gong dann langsam wieder die Augen offnest.

[Gong]
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WISE MIND - GELASSENHEIT

> Geschichte 3: Der Fischer und der Kaufmann @
Anweisung: Bitten Sie lhre Therapeutin, diesen Text als MP3 aufzuzeichnen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie
eine Hand dorthin,wo Sie Wise Mind am starksten spuren. Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf |hre Lippen.
Sagen Sie ,Hallo' zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]

SchlieRRe die Augen und atme einige Male tief ein und aus.

Versetze deinen Geist und deinen Korper in einen friedvollen Zustand.
Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.

Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".
Einatmen ,Wise®; Ausatmen ,Mind".

Wise Mind

Lausche einfach der folgenden uralten Geschichte und achte dabei auf deinen Gemdutszustand:
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Ein Fischer sitzt am Strand, wo er mit seinem Boot
angelegt hat. Es ist noch friither Nachmittag und er
hat bereits drei Thunfische gefangen. Da kommt
ein junger Mann, ein Kaufmann, vorbei und fragt
ihn: ,Warum fangst du nicht noch ein paar Fische,
es ist doch noch ziemlich friih am Tag." Und der
Fischer antwortet: ,Ach, weifst du, ich habe heute
noch ein paar schone Dinge geplant. Ich mochte
noch mit meiner Familie zusammen sein. Dann
will ich mich mit ein paar Freunden treffen und
etwas Wein trinken und Musik machen. Danach
will ich mich hinsetzen und den Tag noch ein
bisschen genieRen und einfach nichts tun.’

Der Kaufmann sagt zu ihm: ,Ja, weif3t du, ich habe
eine wirklich tolle Idee fir dich: Wenn du jeden
Tag ein paar Stunden mehr arbeiten wiurdest,
konntest du ein paar Fische mehr fangen,das Geld

sparen und dir davon nach einiger Zeit ein grofRe-
res Boot kaufen. Mit dem grofReren Boot konntest
du dann noch mehr Fische fangen. Die grofere
Menge Fische kénntest du direkt flr mehr Geld
verkaufen. du wiurdest groRere Gewinne machen
und konntest dann irgendwann selbst eine Fabrik
kaufen. Nach einiger Zeit kdnntest du dann sogar
an die Borse gehen und die Firma verkaufen - fur
Millionen. Dann warst du Millionar und konntest
das Leben genieRen. du konntest den Tag mit
deiner Familie verbringen, den Abend mit deinen
Freunden, Musik spielen,Wein trinken und einfach
nichts tun. Und dann hattest du auch noch Zeit,
ein bisschen angeln zu gehen.” Der Fischer hebt
den Kopf und sieht dem Kaufmann in die Augen.

(Nach der ,Anekdote zur Senkung der Arbeitsmoral®
von Heinrich Boll, 1963)

Beim Einatmen sage sanft: ,Wise“; beim Ausatmen: ,Mind".

Diese Gelassenheit kann noch eine Weile nachschwingen,
wenn du nach dem Gong langsam wieder die Augen offnest.
[Gong]
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> Geschichte 4: Meister Hakuin und das Baby @
Anweisung: Bitten Sie lhre Therapeutin, diesen Text als MP3 aufzuzeichnen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie
eine Hand dorthin,wo Sie Wise Mind am starksten spuren. Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf |hre Lippen.
Sagen Sie ,Hallo' zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]

SchlieRRe die Augen und atme einige Male tief ein und aus. Versetze deinen Geist und deinen Kérper in
einen friedvollen Zustand.

Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.

Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".

Einatmen ,Wise®; Ausatmen ,Mind".

Wise Mind

Lausche einfach der folgenden Geschichte und achte dabei auf deinen Gemutszustand:

Zen-Meister Hakuin lebte in einem Dorf und lber-
all wurde er fur seine edle Lebensweise gelobt. In
diesem Dorf lebte auch ein schones Madchen. Sie
war die Tochter eines Kramers, und eines Tages
wurde sie schwanger. Der Vater des Madchens war
daruber sehr witend und er wollte sie zwingen,
ihm den Namen des Kindsvaters zu nennen. Um
seiner Strafe zu entgehen, nannte sie schliefilich
einfach den Namen des berihmten Zen-Meisters
Hakuin. Da konnte der Vater nichts mehr entgeg-
nen. Aber als die Zeit kam und das Kind geboren
wurde, nahm der Vater das Baby und ging zu
Hakuin und legte ihm das Kind zu Fufen. Der
Vater regte sich machtig auf iber die Schande und
den Skandal, aber der Meister sagte nur: ,Oh, ist
das so?“Und er nahm den Saugling in seine Arme.
Uberall, wohin er nun ging, nahm er das Kind mit,

eingewickelt in einen Armel seines Gewandes.
Egal, ob es regnete oder sturmte: Er ging hinaus,
um bei den Nachbarn um Milch zu bitten. Viele
seiner einst treuen Schuiler wandten sich von
ihm ab, weil sie es fiir eine Schande hielten, dass
Hakuin das junge Madchen geschwangert habe.
Er verlor jedoch kein einziges Wort daruber und er
behandelte das Kind wie sein eigenes.
Irgendwann aber konnte die Mutter den Schmerz
der Trennung von ihrem Kind nicht mehr ertragen
und so gestand sie schliefdlich ihrem Vater den
wahren Namen des Jungen, mit dem sie das Kind
gezeugt hatte. Es kam aus dem Dorf. Der Vater des
Madchens eilte daraufhin zu Hakuin und warf sich
vor ihm nieder, um ihn um Verzeihung zu bitten.
Hakuin aber antwortete nur: ,0Oh, ist das so?“ Und
gab dem Mann das Kind zurick.

Beim Einatmen sage sanft: ,Wise“; beim Ausatmen: ,Mind".

Diese Gelassenheit kann noch eine Weile nachschwingen, wenn du nach dem Gong dann langsam wieder
die Augen offnest.

[Gong]
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WISE MIND - GELASSENHEIT

> Geschichte 5: Die Tugend der Sinnlosigkeit @
Anweisung: Bitten Sie lhre Therapeutin, diesen Text als MP3-Datei aufzuzeichnen.

Nehmen Sie zu dieser Ubung eine achtsame Haltung ein - idealerweise sitzen Sie aufrecht. Legen Sie
eine Hand dorthin,wo Sie Wise Mind am starksten spuren. Zaubern Sie ein sanftes Lacheln auf |hre Lippen.
Sagen Sie ,Hallo' zu sich selbst in einem warmen, freundlichen Tonfall.

[Gong - Gong]

SchlieRRe die Augen und atme einige Male tief ein und aus. Versetze deinen Geist und deinen Korper in
einen friedvollen Zustand.

Achte darauf, wie deine Atmung tiefer und tiefer wird.

Mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und entspannter.

Denke beim Einatmen sanft ,Wise®, beim Ausatmen sanft ,Mind".

Einatmen ,Wise®; Ausatmen ,Mind".

Wise Mind

Lausche einfach der folgenden Geschichte und achte dabei auf deinen Gemutszustand:

Eines Tages wanderte Laozi mit seinen Jingern
und sie kamen zu einem Wald, wo Holzfaller da-
mit beschaftigt waren, alle Baume zu fallen. Nur
ein Baum war noch nicht gefallen. Er stand ganz
allein in der Mitte der gefallten Baume. Es war
ein riesiger Baum, so grof3, mit so ausladenden
Asten, dass Tausende in seinem Schatten hitten
sitzen konnen. Laozi bat seine Schuler, zu den
Holzfallern zu gehen und sie zu fragen, warum sie
den ganzen Wald gefallt hatten, aber nicht diesen
einen Baum.

Also gingen die Schiiler und fragten, warum die-
ser Baum nicht gefdllt worden sei. Die Arbeiter

antworteten, dass dieser Baum vollig nutzlos sei.

Er hitte so viele Aste und Gabeln, dass es unmég-
lich sei, aus seinem Holz anstandige Bretter zu

machen. Auch als Brennholz sei er nicht geeignet,
denn wenn man sein Holz verbrenne, entstehe ein
unangenehmer Rauch, der so stark sei, dass man
fast blind werde. Das sei der Grund.

Als die Schiiler Laozi berichteten, lachte er und
sagte:,Seid wie dieser Baum.Wenn ihr in der Welt
uberleben wollt, seid wie dieser Baum, seid nutz-
los. Dann wird euch niemand etwas antun. Wenn
ihr glatt und gerade seid,wird euch jemand fur die
Mobel in seinem Haus benutzen. Wenn ihr schon
und gut aussehend seid, werdet ihr auf dem Markt
verkauft,ihr werdet wie Waren gehandelt. Deshalb
seid wie dieser Baum, vollig nutzlos. Dann kann
euch niemand etwas anhaben, ihr konnt wachsen
und grof? werden, sodass Tausende von Menschen
unter euch Schatten finden.’

Beim Einatmen sage sanft: ,Wise“; beim Ausatmen: ,Mind".

Diese Gelassenheit kann noch eine Weile nachschwingen, wenn du nach dem Gong dann langsam wieder
die Augen offnest.
[Gong]
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Gelassenheit im Alltag uiben

Wenn Sie eine Vorstellung davon haben, wie sich Gelassenheit anfuihlt,und entschlossen sind, Gelassenheit
zu trainieren, ist der Alltag voll von wunderbaren Momenten, die Sie mit ziemlicher Sicherheit stressen
und herausfordern werden. Sie kdnnen diese Situationen als willkommene Gelegenheiten nutzen, um
Gelassenheit zu Uben. Es sind Gelegenheiten, in denen Sie dazu neigen, sich aus der Fassung bringen zu
lassen, aufgeregt oder verargert zu sein.

Versuchen Sie, offen und akzeptierend gegeniber allen Veranderungen, Ungewissheiten und Hohen und
Tiefen des Lebens zu bleiben, und kultivieren Sie einen anpassungsfahigen, flexiblen und interessierten
Geist, der auf jede Situation weise und geschickt reagieren kann. Einen Geist, der bestandig ist und sein
Gleichgewicht zu halten weif3,indem er die Dinge in der richtigen Perspektive sieht.

Folgende Haltungen konnen Sie als Motto verwenden, um lhren Geist in die gewlinschte Richtung zu
lenken.

> Limonade aus Zitronen

Aus jeder schwierigen Situation lasst sich etwas herausholen. Im Englischen hei3t es daher: When life
gives you lemons, make lemonade.” Also: Wann immer die Dinge kompliziert werden, konnen Sie sich
fragen: ,Wofir kann ich dieses Problem jetzt nutzen?*

> In der Schwebe halten

Die tibetische Kagyl-Lehrerin Pema Chodron sagte: ,Um Gelassenheit zu kultivieren, iben wir uns darin,
uns selbst zu fangen, wenn wir Anziehung oder Abneigung splren, bevor sie sich an uns klammern kann
oder zu Negativitat verhartet.” (P. Chédrén, 2001)

Manchmal ist es weise, die Dinge in der Schwebe zu lassen. Sie missen nicht immer genau wissen, was
andere fur Sie empfinden und ob Sie jemandem bedingungslos vertrauen kdnnen oder nicht. Sie missen
auch nicht jeden Streit ein fiir alle Mal beilegen. Manchmal ist es kliiger, die Dinge ,schweben®zu lassen.

> Innere Bereitschaft vs. Kopf durch die Wand

Innere Bereitschaft ist in Wise Mind verwurzelt und eine ausgezeichnete Mdglichkeit, Gelassenheit im Alltag
zu Uben. Innere Bereitschaft bedeutet, auch stressige Momente zu ertragen, Veranderungen vorzunehmen,
die notwendig sind; weiterzumachen, auch wenn es schwerfallt; tun, was funktioniert; Ungewissheit zu to-
lerieren; negative Gefiihle anzunehmen, das Ego aufgeben. Innere Bereitschaft bedeutet, sich voll auf das
Leben einzulassen und daran teilzunehmen.

> Akzeptanz von Dissonanz

Wenn jemand anderer Meinung ist als Sie, heif3t das nicht unbedingt,dass er Sie nicht respektiert oder nicht
mag. Die Kunst der Partnerschaft, der kollegialen Zusammenarbeit und der Interaktion im Allgemeinen be-
steht darin, die Meinung des anderen nicht nur anzuhdren, sondern sie auch als wertvoll, d.h. fur den jewei-
lig anderen stimmig, zu bewerten und dies auch mitzuteilen:,Ich glaube, wir haben jetzt unterschiedliche
Meinungen zu diesem Punkt, und ich finde es spannend, dass wir das so offen diskutieren konnen.’

> Gemeinsamkeiten suchen

Wann immer Sie das Geflihl haben, mit jemandem in einem heftigen Streit zu liegen, wichtige Dinge vol-
lig anders zu sehen als der andere und nicht verstanden zu werden - denken Sie daruber nach, was Sie ei-
gentlich gemeinsam haben und was Sie verbindet. Unter welchen Umstanden wirden Sie flr den anderen
kampfen?
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WISE MIND - GELASSENHEIT

> Doppelter Gedanke

Wenn Sie von etwas Wichtigem vollkommen uberzeugt sind, wenn Sie von sehr starken Geflihlen uberwal-
tigt werden und wenn Sie im Begriff sind, eine sehr klare Position zu beziehen - versuchen Sie mal, genau
das Gegenteil zu denken. Suchen Sie nach Argumenten gegen lhre eigene Meinung; lassen Sie sich auf das
Paradox ein. Schatzen Sie die Irritation wert und balancieren Sie Gegensatze aus.

> Die Realitat akzeptieren

Alles ist unbestandig. Die Dinge verandern sich und sind abhangig von den Gegebenheiten. Sie befinden
sich in einem Zustand des Wandels, entstehen und vergehen standig. Es gibt nichts, an das wir uns klam-
mern konnen. Halten wir uns das vor Augen, kdnnen wir leichter und weiser leben und wie ein Fisch im
Wasser schwimmen. Wir kultivieren einen Geist, der offen und akzeptierend, flexibel und anpassungsfahig,
wendig, beweglich, vielseitig und biegsam ist.

> Gewinn und Verlust

Manchmal gewinnen wir und manchmal verlieren wir.Manchmal haben wir Erfolg und manchmal scheitern
wir. Jeder liebt den Gewinn und niemand genief3t es,Verlust zu erleiden. Aber niemand kann standig Erfolg
haben. Die Dinge andern sich je nach den Umstanden. Wenn wir also einen Verlust oder einen Misserfolg
erleiden, sollten wir in der Lage sein, ihn wirdevoll und gleichmutig zu akzeptieren. Wir sollten daruber
nachdenken, dass Verlieren oder Gewinnen zweitrangig ist — wichtig ist, dass wir unseren Teil beigetragen
oder unser Bestes getan haben.

Was auch immer wir verlieren, wir verlieren niemals unsere Grundwerte, denn sie sind etwas, das uns im-
mer begleitet. Wir praktizieren unsere Werte unter allen Umstanden und starken und vermehren sie stan-
dig. Daher ist es wichtiger, wie wir unser Leben leben, als was wir erreichen.

> Freude und Leid

Manchmal erleben wir Freude, manchmal Schmerz. Manchmal sind wir glicklich, manchmal traurig. Wenn
wir Freude und Gluck erleben, ist das in Ordnung. Wir konnen das zu schatzen wissen,denn niemand moch-
te leiden und jeder mdchte gliicklich sein. Wir miissen jedoch bedenken,dass auch das Glick einem Wandel
unterliegt. Die Fahigkeit, Unangenehmes und Schmerzhaftes zu akzeptieren, tragt dazu bei, Schmerz und
unser Leiden zu verringern. Aus einem Zustand des Gleichmuts heraus gelingt es uns, wieder unbeschwert
zu sein, wenn wir mit der richtigen Einstellung unangenehmen Dingen oder Umstanden entgegentreten.

> Lob und Tadel

Jeder mag es, gelobt zu werden, und niemand mag es,
kritisiert zu werden. Es ist in Ordnung, sich Uber ein
Kompliment zu freuen und seine Wertschatzung da-
fur auszudricken. Ein Kompliment kann uns ermuti-
gen, weiterhin gute Arbeit zu verrichten oder anderen
zu helfen. Wir wissen jedoch, dass wir nicht immer ge-
lobt werden kénnen und dass es Zeiten geben wird, in
denen wir kritisiert oder getadelt werden. In solchen
Momenten sollten wir unsere Gelassenheit bewahren
und die Kritik in Ruhe betrachten. Ist sie gerechtfertigt?
Wenn ja, kdnnen wir fur das Feedback dankbar sein, da
es uns die Moglichkeit gibt, uns zu verbessern. Haben
wir das Geflhl, dass die Kritik unbegriindet ist, ist das
wiederum kein Grund, sich aufzuregen. Wir kdnnen uns
in aller Ruhe dazu auRern, um Klarheit in die Situation
zu bringen.
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EIN MITFUHLENDER BRIEF 1/1
AN SIE SELBST

Diese Ubung hilft Ihnen, Mitgefiihl fiir sich selbst zu entwickeln, indem Sie sich vorstellen, wie Wise Mind

auf schmerzhafte Gefiihle und Situationen reagieren wiirde. Wahlen Sie fiir diese Ubung eine Situation

aus der vergangenen Woche aus, die schwierig oder schmerzhaft fir Sie war, und schreiben Sie einen

Brief aus der Perspektive von Wise Mind an sich selbst. Versuchen Sie, alle vier Aspekte von Mitgefiihl zu
berticksichtigen. Beginnen Sie mit der Wise-Mind-Meditation ,Mitfiihlendes Selbst”und schreiben Sie dann
einen Brief.

Liebe(r)

Beschreiben Sie zundchst detailliert die Situation und lhre eigenen schmerzhaften Geflihle.
Als Wise Mind ist mir klar, dass es fur dich sehr schmerzhaft war, als ...

Zeigen Sie Mitgeflihl, Verstandnis und Offenheit fir Ihre eigenen Gefihle.
Als Wise Mind verstehe ich, dass du dich ...

2.3 - ACHTSAMKEIT - AB 1

Was wiurde Wise Mind empfehlen,um diese Geflihle zu lindern und sich auf Ihre Bediirfnisse zu konzentrieren?
Als Wise Mind mochte ich, dass du ...

Wie lautet die Empfehlung von Wise Mind fir eine ahnliche Situation in der Zukunft?
Fiir die Zukunft wiirde ich dir empfehlen, ...
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WISE MIND - WAS WARE ANDERS? [EZ

Alle Menschen sind von Geburt an verbunden mit anderen, mit der Natur, mit dem Universum, geboren mit
der Fahigkeit zu liebevoller Gute, Mitgeflihl, Mitfreude und Gelassenheit. Wir kdnnen bewusst die Haltung
von Wise Mind pflegen,indem wir der Welt freundlicher, energischer, freudiger, flexibler und optimistischer
gegenubertreten, mit einem Gespur flr Gluck wie Leid und der Motivation zu helfen.

Diese Ubungen konnen uns helfen, die Person zu werden, die wir sein wollen, und uns so zu verhalten, wie
es unseren Werten und Zielen entspricht.

Anfangs ist es oft schwer, ein Gefuihl fur Wise Mind zu entwickeln oder sich als freundliche, mitfiihlende,
freudige und gelassene Person zu empfinden. Alles beginnt damit, dass wir uns selbst ein Versprechen
geben. Das Versprechen, dass wir uns bemuhen wollen. Oft hilft es, sich vorzustellen,wie die Dinge anders
sein konnten:

Was wiirde sich in meinem Leben verandern, wenn ich mehr ,liebevolle Gute® fur mich und andere
empfinden wirde?

Was wiirde sich in meinem Leben verandern, wenn ich mehr ,Mitgefiinhl fiir mich selbst und andere”
empfinden wirde?
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Was wiirde sich in meinem Leben verandern, wenn ich mehr ,Freude fiir andere® empfinden wiirde?

Was wiirde sich in meinem Leben andern, wenn ich mehr ,Gelassenheit” empfinden wiirde?
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WISE MIND - WAS WARE ANDERS? 2/2
Was wiirde sich in meinem Leben verandern, wenn ich ,Wise Mind“ pflegen wiirde?
Was wirden andere Personen bemerken?
Wiurde ich etwas an meinem Verhalten andern?
Wie wirde ich mich selbst in Zukunft behandeln?
Wie wirde ich in Zukunft andere behandeln?
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