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Dies ist eine Partner-Übung. Du wirst während der Übung zum
/zur „Entdecker*in“ und „Beobachter*in“. 

Ein Durchgang in einer Rolle dauert 5 M
inuten, dann werden die Rollen getauscht. Es gibt 3 Durchgänge.

Aufgabe Beobachter*in: Als Beobachter*in stellst du deinem
 Gegenüber eine Frage. Nim

m
 eine achtsam

e und wohlwollende Haltung ein
und biete deinem

 Gegenüber deine volle Konzentration und Präsenz an. Du bewertest und kom
m

entierst nicht, weder verbal noch durch M
im

ik
oder Gestik. Gib deinem

 Gegenüber Raum
, die Bedeutung der Frage für sich zu entdecken. Sei neugierig. Bleibe m

it deiner Aufm
erksam

keit bei
deinem

 Gegenüber, schweife nicht ab in eigene Gedanken. Und sollte dies doch passieren, dann lenke deine Aufm
erksam

keit wieder zurück.  

Aufgabe Entdecker*in: W
enn du die Frage em

pfängst, gönn dir einen M
om

ent der Stille. Es geht nicht darum
, die Frage aus Erfahrungen

oder Überlegungen heraus zu beantworten. Vielm
ehr geht es darum

, zu erkunden, was die Frage in dir auslöst. W
enn es sich gut für dich

anfühlt, dann schließe deine Augen. Nim
m

 eine achtsam
e Haltung ein und lasse die Frage bei dir ankom

m
en. Spüre in dich hinein, konzentriere

dich und beobachte, was sich zeigt: Gefühle, Gedanken, Bilder? W
o spürst du diese W

ahrnehm
ungen in deinem

 Körper? W
as spürst du?

Beschreibe, wie es sich für dich anfühlt und wo du es spürst. Sei präsent. 

Vorbereitung: Nim
m

 eine bequem
e aufrechte Sitzhaltung ein. Schaue deinem

 Gegenüber in die Augen. Atm
et zusam

m
en 3 x tief ein und aus. 

Fragen (Vorschläge)
1. Durchgang:  Kontrolle loslassen und ins Vertrauen entspannen, was wird in dir lebendig? 
2. Durchgang: W

ie wäre es, wenn dein Leben heute von Freude geleitet wäre?
3. Durchgang: W

ofür bist du dankbar?


