
Guten?g. Fählen Sie

sictr gut? Läuft dles bestens? Oder gehören Sie

etwa zu denen, die nicht elles im Griffhaben,

die aue,h mal Fehler machen und leinesn'egs

perftkt sindl Kännte es sein, dass Sie manch-

mal rlon Angsten geplagt werden? In der Wut
Dioge firn, die Sie später berzuen? Vor lauter

Verliebtheit den Kopf verlieren?

Das ist gut WrHich. Sonst müsste ich Sie

jetzt enttäuschen. Das Buch hier wäre niche
ftir Sie - es bese.häftigt sich nämlich eingehend

mitProblemen!

Dieses Buch geht davon eus, dass ftir ganz ge-

wöhnliche Menschen wie Sie und ich Geftihle

eine echte Plage sein können. Jeden Täg sind

wirihnenvon morgens bis abends ausgesetzt:

Sie kneifen uns, stoßen und zerren und lassen

unsnühtsülafen.
Manehmal wissen wir ger nicht so recht,

vas wir mit ihnen anfangen sollen. Wie oft
haben Sie sich zum Beispiel sc.hon gefragr So//
icb jetatrneinem Gefribt nachgebe4 oderwärc es

bcser; ilenr Wstcnd ßctfolgt? Wie oft haben
wir schon ungeseÄidrte Entscheidungen ge-
troffen: Wir halten etwe das zuräck, was wir
wirHich ftihlen, und bereuen dann die ver-
passte Gelegenheit. Oder wir lasen uns von
einem Geftihlverleiten, Dinge zu hro, die wir
besser nicht tilten. Manchnal aber leiden wir
einfech unter einem unangenehmen Geftihl,
ohne tiberhaupr ern'as geteo zu heben.Ja, die
Geftihle können uns das Leben wirklich ganz
schön schwermachen!

trn diesem Buch wird aber nicht lang und breit
daräber geklagr Cianz im Cegenteilt lüir alle
vrollen ja sellie$lich glticklie.h sein. Wir möch_
ten so gutwie möglich mitunseren Geftihlen
umgehen können und so wenig wie möglich
von ihnen gequält werden. Dieses Bue,h gibt
Ihnen eine Velzahl rnon Hinweisen, wie-Sie
das anstellen können.

AIs Sieben-Tage-Programm aufgebaug steht
an iedem Täg ein fupekt besonders im Vorder-
grund. Die Geftihle werden also genau ange-

schaut. Und zn'ar nicht nur von vorne, son-

dern auch von hinten, von oben und von
unten. Es wird beobachtet, woher sie Lommen

und wohin sie gehen; geschaut, was sie mit uns

un und was wir mit ihnen. Dabei wird aber

nur das betraütet, was jeder gewöhnlic.he

Mensch an einem gewöhnlichen Täg sehen

lenn.

Da wir alle Geftihle haben, verstehen wir in
gewisser Weise, um was es geht. Wir wissen
ganz genau, dass ein Geftihl etwas anderes ist
als ein Gedanks, auch eavas anderes als ein
Tiaum, ein Wort oder ein Bliclq und wir sind
uns sicher, dass es lreine Handlung isn Es ist
rurs Har, dass Gefühle in unserern Kärper hau-
sen und wir sie don spüren. Wir wissen also
genug, um mitdenken und auch mitreden zu
können, wenn es um die Betrachnrng unserer
Geftihle geht. Nur sind wir uns oft nicht im


