Sitzung 11 — Eine kleine Geschichte:
Wecken in zehn Schritten

Ich méchte jetzt eine kurze Geschichte vorlesen. Ich bitte euch darum, achtsam zuzuhéren. Nehmt bitte
eine achtsame Haltung ein und konzentriert euch voll und ganz auf die Geschichte.

Ich wanderte unruhig durch die Wohnung. Mein Magen flhlte sich vollig leer an. Die letzte Mahlzeit lag
schon drei Stunden zurtick. Etwas verargert stellte ich fest, dass die Wohnung noch immer ganz ruhig
war. Ich konnte nichts héren und musste daraus schlieen, dass kein Essen vorbereitet wurde. Obwohl
ich jung und unerfahren war, wusste ich: Jetzt muss ich zur Tat schreiten. Also bewegte ich mich hoch
konzentriert Richtung Terrasse. Na klar — da lag sie auf der Liege. Es war nicht zu fassen! Ich sprang
auf die Liege und bereitete mich vor. Es gibt zehn Schritte, die jede Katze mit Selbstachtung schon
nach ein paar Wochen lernen muss und ich beherrsche sie zum Glick perfekt:

Schritt 1: auf die Brust springen

Schritt 2: mit ausgefahrenen Krallen auf den Vorderpfoten hin- und hertrappeln

Schritt 3: mit der Nase ihre Hande bertihren

Schritt 4: mit der Nase ihr Gesicht stupsen

Schritt 5: mich umdrehen und ihre Nase mit meinem Fell kitzeln (das funktioniert fast immer!)
Schritt 6: Uber die Zeitung spazieren, die auf ihrem Schol liegt

Schritt 7: mit der Pfote in ihr Gesicht patschen

Schritt 8: in ihre Nase beillen

Schritt 9: auf den Tisch springen und das Wasserglas umstofRen, so dass Wasser auf sie
heruntertropft.

Schritt 10: Den groRen Zeh fest beillen

Dieses Mal hatte ich allerdings schon nach Schritt 4 Erfolg. Nachdem ich endlich gegessen hatte, legte
ich mich gemuitlich auf die Gartenliege und schlief ausgiebig. Meine Besitzerin kam nicht mehr zurtick.
Ihr war die Lust auf Pause wohl vergangen.

Welche Strategie setzte das Katzchen ein?
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Sitzung 11 — Wissen Sie, wie sich lhr Alltag
anfuhlt?

Kurzinfo:

Der Tastsinn ist Gber die Haut unseres gesamten Kérpers ausgebreitet. Die Intensitat
der Tastempfindungen ist jedoch an verschiedenen Kérperstellen sehr unterschiedlich.
Wahrend die Fingerkuppen und die Zungenspitze sehr sensibel sind, ist die
Tastempfindung am Riicken demgegeniber weniger ausgepragt.

Die Bedeutung des Tastsinns ist uns meistens jedoch gar nicht bewusst. Erst, wenn
Verletzungen oder neurologische Beeintrachtigungen den Tastsinn stéren, bemerken
wir, wie wichtig er fiir uns ist. So bemerken wir z. B. sehr schnell, wie schwierig es ist,
etwas zu greifen und zu tragen, wenn der Tastsinn der Hande nicht richtig funktioniert.
Der Tastsinn hilft uns zusammen mit anderen Sinnen, uns im Raum fortzubewegen und
unsere Lage (liegend, stehend, sitzend) zu bestimmen.

Manchmal missachten wir die Wahrnehmung unseres Tastsinns regelrecht. Vielleicht
kennen Sie das: Sie ziehen Kleider an, die eigentlich zu eng sind oder Sie ziehen
Schuhe an, die aus einem harten Material gemacht wurden.

Hausaufgabe

Machen Sie in der ndchsten Woche eine Ubung zum achtsamen Spiiren, indem Sie
barfuBl laufen. Nehmen Sie sich drei Minuten Zeit. Benutzen Sie die Weckfunktion auf Inrem
Handy, um die Zeit der Ubung einzuhalten — kiirzen Sie die Ubung also nicht ab, verlangern Sie
sie auch nicht.

Wenn es die AuBentemperaturen erlauben: Gehen Sie raus und ziehen Sie die Schuhe
aus. Gehen Sie barfuB im Gras oder im Wasser am Flussufer oder am See. Seien Sie
konzentriert und nehmen Sie wahr, was Sie mit lhren Filen wahrnehmen. Wie fihlt sich dieser
Moment an, welchen Boden haben Sie unter Ihren FilRen? Ist er kalt, warm, nass oder trocken?
Ist er hart, weich, uneben oder vielleicht glatt? Sie kdnnen diese Ubung auch im Zimmer/zu
Hause in der Wohnung durchfiihren.

Suchen Sie nun einen ,,neuen Boden*, der sich vom Ersten unterscheidet und lassen sie
den Tastsinn erneut in den Vordergrund kommen. Was nehmen Sie jetzt mit lhren Fiil3en
wahr?

Zusatzaufgabe:

Wenn Sie mdgen, achten Sie taglich jeweils ein paar Minuten lang auf die Wahrnehmungen Ihres
Tastsinns. Sie kdnnen z. B. wahrnehmen, wie beim Duschen das warme Wasser Uber |hren Kérper
rinnt. Sie kénnen sich auf lnre Wahrnehmungen konzentrieren, wenn Sie sich eincremen oder die
Qualitat der Stoffe Ihrer Kleidung erspuren.
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