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LIEBES PAAR,

wie mag es lhnen in der letzten Woche er-
gangen sein? Sie haben geilbt, aufmerksam
wahrzunehmen und zu beschreiben, ohne zu
bewerten.

Vielleicht sind Sie zunachst verunsichert, denn
die Bewertung dient im Alltag dazu, uns schnell,
moglichst ohne nachzudenken, zu orientieren
und zu handeln. Moglicherweise haben Sie
aber auch erfahren, dass Sie durch aufmerk-
sames Wahrnehmen |hr Tempo verlangsamen
und so Neues entdecken konnen. Sie haben
den Blick jeweils auf sich selbst gerichtet. Konn-
ten Sie sich ohne Bewertung beschreiben? Hat
das lhr Bild von sich selber verandert?

Nutzen Sie eine Gelegenheit, in der Sie lhren
Partner/lhre Partnerin liebevoll beobachten
und aufmerksam wahrnehmen kénnen.
Versuchen Sie nur still fiir sich, in Gedanken
ihn/sie zu beschreiben, ohne zu bewerten.
Was fdllt Ihnen heute in diesem Moment
auf? Was macht sie/er? Wie macht sie/er
es? Heute fallen vielleicht die Lachfdltchen
oder ein angestrengter Zug um den Mund
auf. In welcher Stimmung mag er/sie sein?
Nicht bewerten, nur wahrnehmen! Welche
Gefiihle I6st das bei lhnen aus? Nicht
bewerten, nur wahrnehmen!

Ganz schén schwierig. Morgen kann eine
Beobachtung schon ganz anders sein.
Bleiben Sie neugierig aufeinander. Dadurch

In dieser Woche kdénnen Sie diese Ubung auf
den Partner/die Partnerin ausweiten: Vielleicht
haben Sie sich erst vor kurzem kennengelernt,
vielleicht gehen Sie aber auch schon viele Jah-
re gemeinsam durchs Leben. Am Anfang einer
Beziehung Giberwiegt oft die Freude am gegen-
seitigen Entdecken und die Neugier aufeinan-
der. Mit der Zeit passiert es schnell, dass wir
meinen, den anderen zu kennen. Damit legen
wir den anderen auch fest. Er kann sich fir uns
nicht mehr wirklich andern. Achtsamkeit kann
uns helfen, sich gegenseitig wieder mehr Be-
achtung zu schenken und offen und neugierig
zu bleiben. Achtsamkeit ldsst uns auch die klei-
nen Aufmerksamkeiten des anderen im Alltag
sehen und hoéren.

kénnen Sie sich vielleicht mit der Zeit von
so mancher Festschreibung lésen. ,,Immer
macht er das” oder ,,Ich weif3 schon, was
bei ihr jetzt kommt“, Tut es nicht gut, auch
selber nicht auf ein Bild festgelegt oder in
eine Rolle gepresst zu werden?

Zu einem anderen Zeitpunkt kénnen Sie die
Ubung mit Ihrem Partner/Ihrer Partnerin
wiederholen. Nehmen Sie sich Zeit und
wdhlen Sie fiir sich einen Platz aus, an dem
Sie sich gut sehen kénnen. Einer féngt an,
den anderen zu beschreiben und denken
Sie daran, auch jetzt lhre Bewertung
wegzulassen. Schauen Sie genau hin,
nehmen Sie Einzelheiten neu wahr.
Beschreiben Sie die Haare, das Gesicht,

die Hidnde, die Kleidung ... Ihr Partner/
lhre Partnerin hért ausschlieflich zu und
ldsst die Beschreibung auf sich wirken.
Dann wechseln Sie die Rollen, der zuvor
Zuhérende beschreibt den Partner/die
Partnerin.

Tauschen Sie sich dann tber lhre
Erfahrungen aus: Wie ist es Ihnen
ergangen als Sie lhre Partnerin/lhren
Partner ohne Bewertung versucht haben
zu beschreiben? Hat sich etwas durch

das achtsame Beschreiben bei lhnen
selbst verdndert? Wie war es fiir Sie von
Ihrem Partner/lhrer Partnerin so bewusst
beachtet und beschrieben zu werden?
Welche Gefiihle waren damit verbunden?
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