WERDE MEISTER DEINER GEDANKEN @

Lektion - Stufe 02

Beobachten

Der innere Beobachter

Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem Raum liegt deine Wahlfreiheit.

Wenn du erst einmal erwacht bist, beginnt die eigentliche Ubung: das Beobachten. Es ist die Kunst,
deinen Gedanken zuzusehen, ohne dich sofort mit ihnen zu identifizieren. Der innere Beobachter urteilt
nicht, kdmpft nicht und will nichts wegdrticken - er schaut nur. Und genau dieses Schauen verandert
alles.

Die Lektion

Der innere Beobachter

Stell dir vor, du sitzt am Ufer eines Flusses. Die Gedanken sind das Wasser, das vorbeizieht. Bisher bist
du bei jedem Gedanken hineingesprungen und mitgeschwommen. Der Beobachter bleibt am Ufer sitzen
und schaut zu. Nichts muss aufgehalten werden - alles darf vorbeiziehen.

Distanz schafft Klarheit

Solange du mitten im Gedanken steckst, siehst du nur den Gedanken. Sobald du einen Schritt
zurlcktrittst, siehst du das Muster dahinter. Diese Distanz ist kein Wegdrtcken und keine Kélte - sie ist
die ruhige Ubersicht, aus der heraus du tiberhaupt erst wahlen kannst.

Beobachten heif3t nicht bekampfen

Der haufigste Fehler: gegen die eigenen Gedanken ankampfen. Doch was du bekampfst, haltst du fest.
Beobachten ist das Gegenteil - ein freundliches, wertfreies Hinsehen. Was gesehen wird, muss sich
nicht mehr durchsetzen, um gehdrt zu werden.

Deine Ubungen

1. Gedanken benennen
10 Minuten

1. Setz dich hin und beobachte fur ein paar Minuten deinen Gedankenstrom.
2. Gib jedem Gedanken eine schlichte Etikette: "planen”, "erinnern”, "sorgen”, "bewerten".
3. Kehre nach jeder Etikette zurtick zum ruhigen Beobachten.
4

. Beobachte zum Schluss: Bist du der Gedanke - oder der, der ihn benennt?

2. Der Fluss
5-8 Minuten

1. SchlieRe die Augen und stell dir einen ruhig flieRenden Fluss vor.
2. Lege jeden auftauchenden Gedanken gedanklich auf ein Blatt und lass es vorbeitreiben.
3. Wenn du merkst, dass du "mitgeschwommen" bist, ist das kein Fehler - kehr einfach ans Ufer
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zurtick.
4. Ube die freundliche Riickkehr. Genau sie ist das Training.

Zum Innehalten

In welchen Situationen reiRen dich deine Gedanken am schnellsten mit?
Was verandert sich, wenn du einen Gedanken nur benennst, statt ihm sofort zu glauben?

Wie fuhlt es sich an, am Ufer zu sitzen - statt mitzuschwimmen?

Dein Leitsatz

"Ich sehe meinen Gedanken ruhig zu. Ich muss ihnen nicht folgen."
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