ARBEITSBLATT SCHMERZHAFTE GEFUHLE HEILEN

@ Nimm dir ein paar Minuten Zeit und entscheide dich daftr, deinen
schmerzenden Geflihlen flr die ndchsten Momente deine volle
Aufmerksamkeit zu geben.

@ Stelle dir die folgende Frage: Welcher Teil von mir bendétigt gerade
jetzt am dringendsten meine liebevolle Aufmerksamkeit? Lass die
Antwort zu dir kommen, ohne darluber nachzudenken.

@ Stelle dir vor, dieser Teil / der Schmerz ist ein kleines weinendes
Kind, das ganz dringend deine Aufmerksamkeit braucht. Es sehnt
sich nach deiner Aufmerksamkeit, deiner Liebe und deinem Trost. Es
weiss sich nicht anders zu helfen, als durch weinen oder Trotz deine
Aufmerksamkeit zu beanspruchen. Es flhlt sich hilflos.

@ Erlaube dir, das Gefuhl fur diesen Augenblick vollkommen
anzunehmen, ohne es loswerden zu wollen. Erkenne die
atemberaubende Lebendigkeit in diesem Geflhl. Fihle dich
privilegiert, deine innere Welt auf eine vollig neue Art und Weise
kennen und lieben zu lernen.

@ Tue das fir einige Minuten.

Du wirst bald bemerken, wie der Schmerz sich verandert. Es wird
leichter, weiter, heller oder weicher. Vielleicht flhlst du dich plétzlich
grosser als der Schmerz und kannst viel besser damit umgehen. Du
erkennst ihn als einen wertvollen Teil von dir und nicht mehr als einen
Feind, den du schleunigst loswerden musst. Und je mehr du das
machst, desto mehr werden deine emotionalen Wunden geheilt und du
wirst automatisch positiver, gltcklicher und gelassener.
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