
564 Übung Mitleid in
Mitgefühl wandeln

nimm eine Situation mittlerer
Bedeutsamkeit wo du Mitleid
empfunden hast

beschreibe die Situation

was ist passiert?

Mitleid mit dir selbst?

Mitleid mit Anderen? hast du das Leid der anderen gespürt?

wo und wie hast du das Mitleid empfunden?

sei so genau wie möglich

im Herzraum?

mehr zur Kehle?

dichtes Feld?

wie bist du persönlich davon betroffen?

macht es dich

kleiner?

enger?

hilfloser?

was verändert es an dir?

hast du dich damit

verbunden?

in-eins-gesetzt? identifiziert?

Mitleid verändert dein Verhältnis
zu deiner Person

deine Persönlichkeit

läßt dich ebenfalls "mit"leiden

erinnere dich an die
Ursprungssituation

so genau wie möglich

als du auf diese Weise Mitleid
gespürt hast

hast du Liebe gespürt
zu den Anderen?

zu dir selbst?

nimm die gleiche Situation spüre Mitgefühl aus dem Herzen heraus

mit Anderen

mit dir selbst

was ist jetzt anders?

bist du weiterhin persönlich betroffen? macht es dich weiterhin ...

bist du offen und liebevoll
gegenüber dem Leid?

gebend?

übe weiter

Mitgefühl bist du und gibst du,
Mitleid hast du
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