6.4 Tagebuch: Mitgefiihl annehmen

Was genau
geschah in der
Situation?

Ich wollte einen Freund in
seiner neuen Wohnung
besuchen und habe
mich dabei verlaufen.
Ich hatte Angst in der
fremden Stadt. Ein
Passant hat mir geholfen.

Wie und wann hast
du bemerkt, dass
du Mitgefiihl
annimmst?

Zuerst war ich vorsichtig,
aber sein freundliches
Gesicht und seine
verstindnisvolle Stimme
haben mir das Gefiihl
vermittelt, dass er mir
wirklich helfen wollte.

Welche Korper-
empfindungen hast

du dabei bemerkt?

Zuerst habe ich mich
etwas angespannt
gefiihlt, konnte mich
dann aber entspannen
und habe zuriick
geldchelt.

Welche Gedanken
und Emotionen
kamen auf?

Ich fiihlte mich er-
leichtert und dankbar.
Ich dachte ,,Was fiir ein
netter Kerl. Dank seiner
Hilfe komme ich immer
noch rechtzeitig an."

Was nimmst du
nun wabhr,
wahrend du iiber
diese Ubung
reflektierst?

Wenn ich jetzt an sein
freundliches Gesicht und
sein angenehmes
Licheln zuriickdenke,
fiihle ich ganz viel
Freude im Herzen.
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