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Eigentlich sollten es drei Rosinen sein, aber sie kdnnen auch erstmal anfangen, mit einer
Rosine zu iiben. Ich mdochte sie einladen diese Rosinen achtsam vor sich auf den Tisch zu
legen. Sie sollten jetzt der Reihe nach — also nicht zusammen, ziigeln sie sich — langsam und
bewusst gegessen werden.

Bevor sie sich eine Rosine in den Mund nehmen, mochte ich sie einladen, die Farbe dieser
Rosine zu betrachten, sich auf die Haut der Rosine einzulassen, und sich die Beschaffenheit
der Rosine anzuschauen. Betrachten sie die Rosine vollig unvoreingenommen, so, als wiirden
sie das erste Mal eine Rosine betrachten. Einfach nur das wahrnehmen, was sie jetzt zwischen
thren Fingern halten.

Ich wei3 genau, was der eine oder andere von ihnen denkt: “Igitt, Rosinen, hab ich noch nie
gemocht!*. Auch das ist ein Gedanke, dem sie Beachtung schenken sollten. Achten sie auf
alle ihre - positiven wie auch negativen - Gedanken und Assoziationen im Zusammenhang
mit dieser Rosine. Vielleicht konnen sie auch den Geruch dieser Rosine wahrnehmen,
vielleicht haben sie auch noch nie in ihrem Leben an einer Rosine gerochen oder vielleicht
haben sie das mal als Kind getan und erinnern sich jetzt an diese Situation.
Dann, ganz langsam, fiihren sie mit Achtsamkeit die Rosine zum Mund. Seien sie sich dabei
auch ihrer Hand, ithres Armes bewusst und vielleicht auch der einsetzenden Speichelbildung.
Es ist soweit, sie diirfen die Rosine endlich essen. Aber auch hier wieder mit Achtsamkeit.
Wie fiihlt es sich an, wenn die Rosine zwischen den Zdhnen zerrieben wird? Lassen sie sich
Zeit beim Kauen, vielleicht viel mehr Zeit als sie sich sonst normalerweise genommen hétten.
Und wenn sie den Impuls haben zum Runterschlucken, widerstehen sie diesem Impuls und
behalten sie die Rosine noch ein bisschen ldnger im Mund, bis wirklich alle
Geschmacksknospen von der Rosine, oder von dem, was jetzt noch davon {brig ist, benetzt
sind. Zum Schluss diirfen sie natiirlich die Rosine, die nunmehr vermutlich eher wie ein siifles
fruchtiges Wasser ist, hinunterschlucken und stellen sie sich dabei vor, dass ihr Korper jetzt
um eine Rosine schwerer ist.
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