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3.1 Mitfühlend mit Verlangen umgehen

Welchen Bereich von Verlangen oder Anhaftung hast du erforscht? 

Welche Körperempfindungen, Gedanken und Gefühle hast du bemerkt?

Welche Antwort(en) sind bei der Frage „Gibt es etwas unter diesem Verlangen?“ aufgetaucht?

Was hast du dir selbst gewünscht? Wie konnte dieser Wunsch innerlich empfangen werden?

Was geschieht jetzt, während du über die Übung reflektierst?  
Was könnte jetzt ein freundlicher oder mitfühlender Wunsch sein?


