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4.4 Selbstmitgefühl Meditation Was ist das? Wie können wir im täglichen Leben lernen, mit Kummer und Leid auf eine gesunde Weise umzugehen? Wir können unseren Schmerz anschauen und mit Freundlichkeit darauf reagieren. Das ist Selbstmitgefühl, wenn wir uns voller Mitgefühl so um uns selbst kümmern, wie wir es bei einem geliebten Mensch tun würden. Was übrigens nicht zu verwechseln ist mit Selbstmitleid, Opferhaltung oder Schwäche. Was aber tun wir normalerweise, wenn wir leiden, wenn es nicht gut läuft? Wir rationalisieren, grübeln, lehnen uns ab oder üben harte Selbstkritik und verschlimmern die Situation nur noch. Also Zeit für mehr Selbstmitgefühl! Diese Übung gibt es auch als Audio



Für wann ist diese Übung besonders gedacht? Wenn du… … gerade in einer schwierigen Situation bist … dich selbst runter machst … du eigentlich Trost brauchst … Kummer oder Leid trägst … wenn es grad nicht so gut läuft



Ziel:  Eine selbstmitfühlende Haltung dir selbst gegenüber  U.a. in anstrengenden oder schwierigen Situationen in deinem Leben  wirken wir der instinktiven Reaktion unseres Körpers entgegen, emotionalen Schmerz zu unterdrücken



Vorbereitung :  Suche einen Ort auf, an dem du möglichst ungestört bist  Räume dir etwas 7-10min Zeit für die Übung ein



Dein inneres Team 1



Einführung Nimm eine möglichst bequeme Haltung ein, lege deine Hände auf deine Oberschenkel, behalten die Füße am Boden. Schließe deine Augen. Atme zunächst einige Male tief ein und aus und kehre dann zu deiner natürlichen Atmung zurück. Mache Stellen in deinem Körper ausfindig, die dir gerade zurückmelden, dass du unter Druck oder Stress stehst. Selbstmitgefühl Entspanne dich sanft in diesen Körperbereich hinein. Lass die Muskeln locker sein, ohne dabei zu erwarten, dass sie tatsächlich locker werden, so als würdest du den verspannten Muskeln Wärme zuführen. Du kannst dabei innerlich leise “locker…locker…locker” sagen, um den Prozess zu unterstützen. Es geht nicht darum, die Empfindungen loszuwerden, sondern vielmehr, sie mit liebevoller Güte zuzulassen. Wenn es zu schwierig ist, sich unmittelbar in den Körperbereich hinein zu entspannen, kannst du dir vielleicht vorstellen, Wärme und Entspannung in einen angrenzenden Körperbereich zu senden. Und nun schenke dir selbst beruhigende Zuwendung angesichts der Schwierigkeiten, unter denen du gerade leidest. Lege deine Hand auf dein Herz und spüre in den atmenden Körper hinein. Vielleicht fallen dir freundliche Worte ein, z.B. “Dies ist eine schmerzhafte Erfahrung. Möge ich mehr Leichtigkeit und Wohlergehen erlangen.” Wenn du magst, kannst du die liebevolle Güte auch unmittelbar in den betroffenen Körperbereich senden, während du deine Hand auf diesen Bereich legst. Vielleicht hilft es dir, dir dabei vorzustellen, dein Körper wäre der Körper eines geliebten Kindes. Sage dir selbst liebevolle Worte oder wiederholen Sie einfach “umsorgen…umsorgen…umsorgen“ (oder „beruhigen“ oder „lindern“).



Dein inneres Team 2



Lass das Unbehagen einfach da sein. Gebe den Wunsch auf, dass es verschwinden soll. Lass die Empfindung wie einen Gast in dein Haus kommen und gehen. Du kannst dabei innerlich die Worte wiederholen “zulassen…zulassen…zulassen”. “Weicher werden, beruhigen und zulassen.” “Weicher werden, beruhigen und zulassen.” Du kannst diese Worte wie ein Mantra nutzen, um dich daran zu erinnern, deinem Leiden liebevoll und mit Mitgefühl zu begegnen. Nimm dieses Gefühl mit und stelle dich langsam darauf ein die Übung zu verlassen. Zurückkommen Nimm bei geschlossenen Augen langsam deine Umgebung wieder wahr. Recke und strecke dich. Atme noch einmal tief ein und wieder aus. Tief ein und wieder aus und öffne dann deine Augen.



Dein inneres Team 3



4.11 Bestandsaufnahme deines inneren Teams Um einen besseren Überblick über deine inneren Anteile und Teammitglieder zu bekommen, hilft es diese symbolisch ausserhalb deines Kopfes darzustellen.



Vorbereitung



Du kannst dir überlegen, welche Art der Darstellung dir am liebsten ist. Du kannst deine einzelnen Anteile zeichnen/malen (Menschen, Tiere, Fantasiewesen,…), du kannst sie aus Zeitungen ausschneiden und eine Collage-



Aufgabe



1. Überlege dir, welche Anteile du hast und welche Anteile eine Rolle oder eine viel zu kleine Rolle spielen in Situation, die dich belasten, in den du Schwierigkeiten hast oder in denen du etwas verändern möchtest. Suche dir eine ganz bestimmte Situation/Phase aus. 2. Nachdem du dir überlegt hast, welche Art der Darstellung du nutzen möchtest, fange an deine Anteile zu malen/basteln/…, so dass du sie später einzeln verschieben und verändern kannst. 3. Sobald du deine Teammitglieder parat hast, nimm dir eine große Fläche wie den Boden und begrenze einen bestimmten Teil davon, in dem du die Anteile niederlegen willst (z.B. Schnur,…). 4. Nimm jetzt deine ausgeschnittenen Anteile (oder Figuren,…) und lege sie so in die Fläche wie sie in der Situation zu einander stehen. Wichtig: Überlege nicht zu viel mit dem Kopf, sondern versuche dich auf dein Gefühl zu verlassen, inwiefern das stimmig ist oder nicht. Vielleicht melden sich ja nebenbei schon deine Anteile und melden zurück, inwiefern sie sich dort wohlfühlen. Nimm dir etwas Zeit dafür, aber behalte im Hinterkopf, dass es kein richtig oder falsch gibt und somit auch keinen perfekten Weg.



Selbstreflexion Wenn du das Bild nun betrachtest… …ist es so stimmig oder musst du noch etwas verändern? …Was fällt dir auf, wenn du das Gesamtbild nun betrachtest? Wer kann gut mit wem? Wo gibt es Distanzen? Wo gibt es Streit? Welche Anteile fallen hinter runter? …kannst du erkennen, warum dein Team dir nicht hilfreich erscheint? …was müsste sich für eine Lösung verändern in dem Bild? Wie müsste sich dein Team verhalten? Verändere nun das Bild so, dass du glaubst, dass dir das Team in der Konstellation hilfreicher wäre. …Was sagen die einzelnen Anteile zu so einer Veränderung? Kommen jetzt vllt noch andere Anteile dazu?
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Dein inneres Team
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Optional Optional LOCK - PDFDOKUMENT.COM 

Q R 757 8 78 909 1010 1AWA 18 XB 2A PA 2B 2B 3A PA 38 2B4A$A 4B 4B 5A 5A 5B BET E1 E2 E2. 7 8 9 10 1A 1B 2A 2B 3A 3B 4A 4B 5A 5B E1 E2.










 


[image: alt]





Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4 Woche 5 Woche 6 Woche 7 ... 

BewÃ¤ltigt! Woche 1. : Spezifisch: Was willst du genau erreichen? Messbar: Ab welchem Punkt gilt fÃ¼r dich dein Ziel als erreicht? Wie lÃ¤sst es sich quantifizieren?
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ISMB Woche 4 Arbeitsblaetter 
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Woche 4 Arbeitsblätter 
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Optional Optional LOCK - Tehnica Vizuala 

Q R 757 8 78 909 1010 1AWA 18 XB 2A PA 2B 2B 3A PA 38 2B4A$A 4B 4B 5A 5A 5B BET E1 E2 E2. 7 8 9 10 1A 1B 2A 2B 3A 3B 4A 4B 5A 5B E1 E2.
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GebetsnewsletterLE/JESUSHOUSE Gebetsinfos 4. Woche 
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optional services 

have the shopping list with more than three days in advance to the arrival. We will manage the shopping in any of the su
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ErnÃ¤hrungsplan Woche 3+4 

GEMEINSAM ERFOLGREICH WOHLFÃœHLEN â€“ LANGFRISTIGABNEHMEN.DE. FETTE. 25% deines Kalorienbedarfs. PROTEINE. 35% deines Kalorienbedarfs. KOHLENHYDRATE. 40% deines Kalorienbedarfs. ERNÃ„HRUNGSPLAN. WOCHE 3 UND 4. BITTE GEHE IN DIESER WOCHE, WEITERE 50. 
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WOCHE 1 WOCHE 2 

Fire Hydrant: 2 DurchgÃ¤nge mit 20 Wiederholungen auf jeder Seite. LAUFEN. Ausdauer und Ausgleichstraining. SICH WARM LAUFEN. A Skip, B Skip, C Skip, ...
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die 4 stunden woche book pdf 

Philadelphia Metro Business Directory Book, Das Karussell Der Spitzbuben Book , Dayco Automotive. Belt Drive Design Handbook Book, Dealers Healers ...
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die 4 stunden woche book pdf 

Wordsworth Editions, Disney Classic Duets Book By Hal Leonard Publishing Corporation, and many other ebooks. Download: DIE 4 STUNDEN WOCHE BOOK ...
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Immobiliennews der Woche, Ausgabe 4-2015 - PB3C 

Referent: Sven Carstensen (bulwiengesa AG), Peter Hofer (Wilma Wohnen SÃ¼d. GmbH) ... Die Stellenanzeigen finden Sie unter www.zitelmann.com/karriere/.
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Optional Composition - A Solution to the Optional Feature ... - CiteSeerX 

... of Computer Science. Master's Thesis. Optional Composition - A Solution to the Optional. Feature Problem? Author: Constanze Adler. Matriculation Number: 184594. December 17th, 2010. Advisors: Prof. Dr. rer. nat. habil. Gunter Saake. Dr.-Ing. Chri
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Immobiliennews der Woche, Ausgabe 4-2015 - PB3C 

PR-Berater, Redakteur (m/w). Die Dr. ZitelmannPB. ... Die Stellenanzeigen finden Sie unter www.zitelmann.com/karriere/. Immobilien-News der Woche:.
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optional high wind mounting - PoolSupplyWorld 

à l'expansion et la contraction et ce, jusqu'à 2,5 cm (1 po). MONTAJE OPCIONAL ... Pase ambos extremos de la correa a tr
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Woche) - Megra.org 

In Österreich sind wir mit unseren Marken erfolgreich in Apotheken und dem österreichischen Drogerie- und. Lebensmittelfachhandel vertreten. Für unsere österreichische Niederlassung in Wiener Innenstadtnähe suchen wir zum ehestmöglichen Eintritt: Für
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Kürbis- Woche 

In der Zeit vom 30.10. - 05.11.2017. MANA. G. ED BY. Kürbis-. Woche. Kürbis-Cremesuppe. 4,30 €. Kürbis-Kartoffel-Auflauf. 8,60 €. Kürbis-Salat. 7,90 €.
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Meine Woche 

21.04.2011 - Nach einem Telefonat mit mei- nem Berater des Lieferanten bin ich schlauer. ... zurzeit gesucht, soll dann ent- sprechend umgebaut werden.
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woche fur woche neue preisaufschlage ... AWS 

This Woche Fur Woche Neue Preisaufschlage Nahrungsmittel Energie Und Ressourcenkonflikte In Der Schweiz. Des Ersten Pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, if
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