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Impuls
Indianer-Weisheit

Ler macht mich einfach
wahneinnig™ .Daes kann doch nickt
deren emst zein...” Joh werde echi
ungeduldig, wenn die nicht
lsngezsm mal antworten.” Sdtze wie
diese tauchen so manches Mal in
unseren Gedanken auf und fihren
hédufig zu Stress. Oft schrénken wir
unseren Handlungsspielraum in
solchen Situationen jedoch selbst
ein, indem wir unser Gegendber
als Ursache for unser Empfinden
und Verhalten sehen. Was aber,
wenn wir auch anders kinnten, als
uns in diesen Momenten zum
Beispiel zu drgem?

Zwizchen Reiz und Resktion gibi
ez einen Rsum. In diezem Rsum
haben wir die Freiheit und die
Mscht, unzere Resktion zu
wahlen. In diezer Resktion liegt
unzer Wachzivm und unsers
Freiheit.”
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Rlin

Kgoruppe

Ein alter Indianer erzdhlte seinem
Enkel von einer grolen Tragodie
und wie sie ihn nach vielen Jahren
immer noch beschaftigte.

ez fihlzt du, wenn du heute
dariber sprichst?™ fragte der Enkel.
Der Alte antwortete: _E= izf, alz ob
zwei Wolfe in meinem Herzen
kdmpfen. Der eine Wolf ist
rachzichtig und gewsliidtig. Der
andere izt grodmitig und
liebevoll™

Der Enkel fragte: .Welcher Wolf
wird den Kampf in deinem Herzen
gewinnen

LDer Wolf, den ich fiittere™ sagte
der Alte.

Achtsamkeit bringt Klarheit und
Bewusstsein zu allen inneren
Erfahrungen und spielt dadurch
eine strategische Rolle, um
Gashebel und Bremse des
sympathischen und
parasympathischen Nervensystemns
in Ausgewogenheit zu bringen. Wir
selbst bestimmen, wie wir in
welchen Situationen reagieren
und wie nicht — wenn wir lernen,
achtsam zu sein.



