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Zum Innehalten - nach unserer Challenge
Unser Weg ist von Anfang bis Ende ein Gefiihlsweg

Nimm dir ein paar stille Minuten. Es geht hier um deinen ehrlichen, freundlichen Blick auf das, was
diese Tage in dir bewegt haben. Schreib, was kommt.

1 Mit sich selbst stimmig sein — wo in deinem Leben spiirst du gerade diese innere
Ubereinstimmung am deutlichsten?
Privat, in der Arbeit in einer Beziehung — wo fiihit es sich an, als wérst du ganz du?

2 Wir sind Mitarchitekt*innen unserer Gefiihle. Welches Gefiihl méchtest du in Zukunft ein
wenig feiner unterscheiden lernen?

Aus ,mir geht es schlecht” wird vielleicht ,ich bin mdde” oder ,ich bin enttduscht” — schon das
veréndert alles.

3 Vedana - der feine Gefiihlston: angenehm, unangenehm, neutral. An welcher Stelle in deinem
Alltag mochtest du genau hier wacher werden?
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4 Kohdrenz: Herz, Nervensystem und Verstand im Einklang. Was tut dir gut und bringt dich in
diese Verbundenheit — mit dir und mit anderen?

5 Wir geben der Welt die Tiefe zuriick: Was ist dein kleiner, echter Beitrag fiir eine Zukunft, die
dem Leben dient?

Etwas ganz Konkretes, das zu dir gehdrt und das du in den ndchsten Wochen leben magst

Wir brauchen einander, um ganz Mensch zu werden.
Danke, dass du diesen Weg mitgegangen bist — ich freue mich, mit dir weiterzugehen.

Von Herzen, Sylvia
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