Der ,Innere Beobachter*

,Ich bin Beobachter und beobachte meine Gedanken und Gefiihle”

Der ,Innere Beobachter” ist eine innere Instanz - ,Beobachterhaltung”

Durch den ,Inneren Beobachter” kann ich mich selbst beobachten, meine...

— Gedanken

— Gefiihle

—  Stimmung

— Befindlichkeit — was in mir vorgeht

— Koérperempfindungen

— Taten —alles was ich tu ( bewusst / unbewusst )

— Verhalten —wie ich mich in bestimmten Situationen verhalte

— Reaktionen ( auf Situationen, auf Menschen, auf Erinnerungen...)



So kann ich alles in mir ( Gedanken, Gefihle ...)

— erkennen
— wahrnehmen
— beobachten

...und mich nicht darin verlieren




Mein ,Innerer Beobachter”...

— sieht Dinge so, wie sie gerade in diesem Augenblick sind

— sieht die Dinge — ohne sie zu bewerten

— sieht die Dinge — ohne sie zu verurteilen

— sieht die Dinge — und greift nicht ein

— sieht die Dinge — und akzeptiert das, was sich gerade zeigt, was auftaucht

— ist wie ein Spiegel, der auch keine Kommentare abgibt

Mein ,Innerer Beobachter” kann den Autopiloten abschalten und mich wieder zu
Bewusstsein bringen

Ich erkenne alle meine unbewusste Gedanken ( Gedankenkreiseln ) und kann mich fir
bewusste, positive Gedanken entscheiden



Beobachten

,lch bin der innere Beobachter”
,lch bin der, der beobachtet”

,Ich bin Beobachter und beobachte meine Gedanken und Geflihle”

Ich beobachte ...
— meine Gedanken
— meine Geflihle
— wie sich etwas anfihlt
— meine Kérperempfindungen
— was in mir vorgeht
— meine Stimmungen
— meine Reaktionen auf bestimmte Situationen

— meine Handlungen - ,Wie“ ich ,Was”“ mache




Benennen

,Aha, das sind meine Gedanken”
,Aha, das sind meine Gefliihle”

»Aha, das ist meine momentane Stimmung*“

Wenn ich meine Gedanken und Gefiihle erkenne, schaffe ich Distanz, einen Raum — so dass
ich von meinen Gedanken und Gefiihlen nicht mitgerissen werde

=, Disidentifikation”
Identifiziere dich nicht mit deinen Gedanken und Geflihlen — sei statt dessen ein
neugieriger Beobachter und Zuhorer

Durch die , Disidentifikation” erkenne ich, was gerade geschieht, und kann dann
entscheiden, wie ich darauf reagieren moéchte

Nicht:

,lch bin witend”
»lch bin angstlich”

,lch kann das nicht”
Ich bin nichts wert”

sondern:

,Aha, da ist Wut“
,Ich beobachte, das Geflihl der Wut in mir“

»Aha, da ist Angst”
»lch beobachte, das Gefiihl der Angst in mir”

»Aha, das ist die Stimme, die sagt ich kann das nicht”
»Aha, das ist die Stimme, die sagt, ich bin nicht gut genug”



...von meinen Geflihlen mitgerissen...

oder

...ICH beobachte meine Gefiihle...




Innehalten, anhalten, aushalten
Egal was sich zeigt, was kommt, was ich flihle — ich lasse mich von nichts ablenken und

bleibe in meiner ,beobachtenden Mitte*

Ich...
— bleibe ,stehen”

— ich hére zu

— ich fihle

— ich nehme wahr

— halte aus

— laufe nicht davon

— lasse mich nicht ablenken
— wende mich nicht ab

— gehe nicht mit

— lasse mich nicht mitreiRen

Ich laufe vor schwierigen Gefiihlen und Gedanken nicht davon, sondern bleibe bei ihnen

Ich lasse mich nicht dufRerlich und nicht innerlich davon ablenken und nehme alles wahr,
was in mir ist




annehmen, akzeptieren
Annehmen bedeutet ,JA“ zu sagen, zu dem was gerade so ist — wie es ist

Annehmen bedeutet zu fihlen, was gerade da ist

»Ja daist eine Wut”
,Ja, da ist meine laute abwertende Stimme*
,Ja, daist...”

Gedanken und Gefuhle ...

— nicht werten

— kein ,richtig” oder ,falsch”

— kein“gut” oder ,schlecht”

— nicht unterscheiden

— nicht urteilen

— nicht verurteilen

— dicht denken

— nicht logisch erklaren

— keine Geschichte dazu erzahlen
— nicht argumentieren

— nicht nach Losungswege suchen
— nicht nach Verbesserungen suchen




,Etwas, dem ihr Euch widersetzt, das bleibt bestehen.”
,Das, was ihr anschaut, das verschwindet.”

Nale Donald Walch

Ein ,Nein“ ein ,Nicht-Annehmen” wie es gerade ist bedeutet = Kampf

Ein ,Nein“, ein Kampf bindet dich an das Gefiihl, Gedanken, Person, Situation...



mitfiihlen, umarmen
Mitgefiihl ist eine natlrliche Geisteshaltung die uns angeboren ist
( sie kann dennoch abwesend sein)
Sie kann verdrangt, vergessen oder vernachlassigt werden

Mitgefiihl wieder in uns kultivieren, wachsen lassen...

Mitgefuhl ist die Fahigkeit, auftauchende unangenehme Geflihle aushalten zu kénnen und
mich selbst mitfihlend zu umarmen und Trost zu geben

Mir erlauben, einfach nur den Schmerz zu spliren und mich selbst inmitten diesen
Schmerzes zu trosten und zu umarmen

Mir selber Gute, Verstandnis, Mitgefiihl, Flirsorge und Unterstiitzung geben

Leiden = Schmerz plus Widerstand

»Mir geht es gerade nicht gut. Doch ich bin bei mir”

,Ich bin es wert, dass ich nett zu mir bin. Ich gehe so freundlich und mitfiihlend wie méglich
mit mir um”



Selbstreflexions-Fragen

,Der innere Beobachter”

Wer ist im Korper?

Wer nimmt den Kérper wahr?

Wer nimmt die Kérperempfindungen wahr?
Wer nimmt den Atem wahr?

Wer fiihlt?

Wer nimmt die Gefiihle wahr?

Wer nimmt die Gedanken wahr?

Wer hort die Gedanken?

ICH - der innere Beobachter
.Ich habe einen Korper, bin aber nicht mein Kérper”
.lch habe Gefiihle, bin aber nicht meine Gefiihle”

,lch habe Gedanken, bin aber nicht meine Gedanken”



Selbstreflexions-Fragen

.~Wahrnehmung — Beobachtung”

Was nehme ich bewusst wahr?

Wie fiihlst sich mein Korper an?

Wie flieBt der Atem?

Welche Emotionen / Gefiihle nehme ich wahr?

Was hore ich?

Ich nehme nur wahr -
ohne zu bewerten oder etwas verandern zu wollen



UbGung

Disidentifikation

,Meine Gedanken”

Gedanken, Innere Stimmen, griibelnde Stimmen, Teilpersonlichkeiten...

Identifiziere dich nicht mit ihnen
— beobachte nur, nimm wahr...
— sei stattdessen ein neugieriger Zuhorer

Was haben sie dir zu sagen?

Schmunzel tiber ihre Worte, denn du hast sie auf frischer Tat ertappt
und lasst das Gribeln nicht mehr unbewusst tber dich ergehen

Durch die Trennung zwischen ,Kritiker” und ,,Zuhorer“(Innerer Beobachter) haben die
Griibeleien keine Macht mehr tber dich

Du drehst den Spiel8 um und beeinflusst deine Gedanken mit deinem bewussten Verhalten

,Ich bin nicht meine Gedanken”
,Ich beobachte meine Gedanken”

,Meine Gedanken sagen mir, ich soll mich nicht so bléd anstellen”
»Aha ... meine Gedanken machen sich wieder viele Sorgen”
,Meine Gedanken sagen mir, es passiert bestimmt was schlimmes”

»Ich hére die Stimme des ,inneren Kritikers” der sagt, dass es nicht perfekt ist, was ich
gerade gemacht habe”

”n e n

,Erst wenn du deine Gedanken bewusst wahrnimmest,
hast du die Wahl,
sie positiv zu verdndern”



UbGung

Disidentifikation

»~Meine Gefiihle”

Identifiziere dich nicht mit deinen Gefiihlen

Sag nicht:

,I/

Ich bin wiitend
»Ich habe Angst!”

sondern:

»Ich beobachte wie sich etwas wie Wut in mir anfiihlt”
»Ein Teil von mir Angst”

Beobachte deine Gefiihle nur ...

»Ah ... da ist Traurigkeit”

,0h ... ich nehme Wut wahr”

,Aha ... ich spiire Arger”

,0h ... da ist Schmerz, das tut weh”

...und erzahle keine Geschichte dazu
,,Du bist Schuld, dass ...”

,Ich sollte anders sein ...”
,Wenn du nicht ...”



UbGung

Disidentifikation

»Meine Reaktionen”

Was immer du tust oder erlebst — beobachte dich...

Bemerke immer bevor du reagierst, wie du gleich reagieren wirst
Entscheide nun frei, ob du so reagieren mochtest oder nicht

Dann reagiere immer Ofters so, wie du es am liebsten tun wiirdest



MEDITATION

,Identifikation mit dem Selbst“

1. Nimm deinen Korper wahr
Nimm dir eine Zeit lang alle physischen Empfindungen wahr

Versuche nicht, diese Empfindungen zu verandern
Lass sie einfach zu, und werde dich ihrer bewusst

Werde dir zum Beispiel der Berlihrung deines Kérpers mit dem Stuhl bewusst, auf dem du
gerade sitzt. Deine FliBe mit dem Boden, deine Kleider mit der Haut

Nimm deine Atmung wahr

Wenn du deine Kérperempfindungen eine Zeitlang erforscht hast, gehe dann zum nachsten
Schritt Gber

2. Nimm deine Gefiihle wahr
Welche Geflihle erlebst du gerade jetzt?
Welche Gefiihle tauchen in deinem Leben regelmaRig wieder auf?

Betrachte sie, sowohl die scheinbar positiven wie negativen Gefiihle:
Liebe und Arger, Eifersucht und Zartlichkeit, Trauer und Freude.

Bewerte sie nicht
Betrachte deine Geflihle mit der Haltung eines Wissenschaftler, der einen natlirlichen

Vorgang beobachtet, oder wie ein Journalist, der einen Tatsachenbericht Gber irgendein
Ereignis schreibt



3. Richte nun deine Aufmerksamkeit auf deine Wiinsche
Nimm dabei dasselbe unbeteiligte Verhalten von vorher ein

Betrachte deine wichtigsten Wiinsche, die dein Leben motivieren und mit denen du dich so
oft identifizierst

Jetzt nimm sie einfach wahr, einen neben dem anderen

4. Beobachte nun die Welt deiner Gedanken

Sobald ein Gedanke auftaucht, betrachte ihn, bis der nachste Gedanke kommt, dann diesen
und immer so weiter

Und wenn du denkst, es kime dir kein Gedanke, mache dir bewusst, dass auch dies ein
Gedanke ist

Beobachte deinen Gedankenfluss. Wahrend er an dir vorbeizieht:
Erinnerungen, Meinungen, Sinniges und Unsinniges, innere Dialoge, Fir - und Wider-

Argumente, Vorstellungen und Traumereien

Mache das ein paar Minuten und verlasse dann auch diese Ebene

5. Der, der die Empfindungen, Gefiihle. Wiinsche und Gedanken beobachtet, ist nicht
identisch mit dem Objekt seiner Betrachtungen.

Wer also hat alle diese Ebenen beobachtet?
Es ist dein Selbst
Das Selbst ist nicht ein Bild oder Gedanke

Es ist jene Essenz, die diese Ebenen zwar beobachtet und sich dennoch deutlich von ihnen
unterscheidet

Und das bist du
Sage innerlich: ,,Ich bin das Selbst, ein Zentrum reinen Bewusstseins.”

Versuche, diese Wirklichkeit wahrend einiger Minuten wahrzunehmen



Spriiche
Weisheiten

.Disidentifikation"

Klar sieht, wer von ferne sieht
und nebelhaft, wer Anteil nimmt

Laotse

Die Praxis der Achtsamkeit erlaubt es uns,
einen Abstand zu schaffen

Sharon Salzberg

Die Meister sehen die Dinge, wie sie sind,
versuchen jedoch nicht, sie zu kontrollieren.
Sie lassen sie ihren eigenen Weg gehen

und wohnen im Mittelpunkt des Kreises.

Laotse



Wenn du merkst, dass dich etwas drgert,

dann atme tief durch.

Tritt innerlich einen Schritt zuriick

und versuche, alle negativen Gefiihle wie Wolken
davon fliegen zu lassen

Jeder, der mit seinem Verstand identifiziert ist,
statt mit seiner wahren Starke,

dem tieferen, im Sein verankerten Selbst,

wird die Angst als stdndigen Begleiter haben.

Eckhart Tolle

Das die Vogel der Sorge und des Kummers lber dein Haupt fliegen,
kannst du nicht verhindern.
Doch du kannst verhindern, dass sie Nester in deinem Haar bauen.

aus China

Quelle: https://www.seelenlicht-lorenz.de/
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