
Des ist bedauerlich, aber es ist leider so. Rufen
Sie sich zum Beispiel in Erinnenrng wie es

sie,h anftihlte, als Sie einmal etwas erhiehen,
das Sic sich sehnlichst gewänscht hatten.
Iilaben Sie diese freudige Ubenaschung, die-
w Wow, ich babe ar läinger als einen oder awei

Täge lang gespärt? Hat sieh dieses C"eftihl
dann nicht geviandeh zu einem Bfufn\ dzrß

ü:b es babe? ündwar es ein paar Wochen qpäter
ftir Sie drnn nig51 ganz selbswerstgndlich, dass
Sie das Ersehnte nun besitzen?

Es scheint also der Fall zu sein, dass Gefühle
sich sttindig verändern, von Tag zu Täg, von
Sttrnde ar Stunde, ja selbst von Momsrt zu
Moment Sie tauchen einfach auf, sind da und
gehen wieder. Eigentlich ist es genauso wie
mit dlen anderen Dingen auf der lVelt auch:
VW beginnm als Entbryo uwl hhrn cb Leichnwm
arf, dwbcbm erlehm wir hberüt urrd Wahsel-
jabe. Es rugn* wnil biln auf zu regnn . Der rut-
buhige, hnackige Apfyl irt nacb dr"i Wocben
abnanpelig.

Angesichts dieser Tbaachen müssen wir uns
hewe wohl damit auseinander setzen, dass wir
Geftihle nicht festhalten, niclt konservieren
und auch nicht besitzen können; wir müssen

akzeptieren, dass die Geftihle kommen und
gehen, dxs sie sich intensiv enfühlcn, schwä-

cher werden und dann ganz verschwinden -
und ell dies können wir nietrrt koncoltrieren,

wir können den Prozess nick aufhalten, nrn
weil er uns nicht gefJllt"

Wenn Sie das ein bisschen ungerecht und
gemein finden, dann denken Sie d*ran, dass ja
nicht nur das Angenehnne vergehg sondern
glücHicherweise auch das Unangenehme. Es
gelingt uns zu'ar nicht, das Unerfreuliche ar
venneiden, wirmüssen es ertragen, eber euch
Leidvolles kommt - und geht wieder" Wie
groß irgendein Schrnerz aueh immer sein
mag: Er ftihlt sich zunächsc vielleichr un-
erträglich an, dann erseheint er uns gerade
noeh eushahbar, und irgendwann spriren wir
ihn gar nicht mehr" tlnd das isr lerztlich doch

Ilalten Sie heute urunitrelbar nach rienr Auf-
wachen dss erste Mai inne, und richten Sie
Ihre AuSnerksamkeit auf lhre Geftihle. Neh-
men Siewahr, was Sie in diesemÄ{ometrtftih_
len, und benennen Sie das Gefrihl"

Heißen Sie jedes Gefühl willkomrmen, und er_
lauben Sie ihm, da zu sein" Versuehen Sie,
dabei wirklich keine Ausnahrne zu machen.
Nehmen Sie Ihr Geftiht nur wahr, beurteilen
Sie es nicht, denken Sie nictrt daräber nach.
\&rsuchen Sie, das Geftihl auf folgende ltr/eise
zu benennenz Da ist W*r,tm Da ist Müd@eit
DaistFrEwik-

Wiederholen Sie diese Ubung in den verschie-
denen Zeitabsehnimen nlares Tagesu wie zum
Beispiel norrnitags, nachminags und abends.

l

3

eine trtisdiche Gewissheig finden Sie nicht
auch!

Doctr unsere heutige Betrachnrng der Gefühle
tröstet nns nicht nur. Sie will uns auch waruen.
De'Len Sie nur daran, welche Folgen es hätte,
gäbe man Ihnen prelinen, die einfrch himm-
Iisch schmecken, und Sie würden nicht auftö_
nen zu essen! Hrnm, kä*licb! MeineLieblingsfifl-
hng Und biea Seh okokcten g.s! el, Wwnti eu
ja, diere bier mh ilwa rasa Zuckergss will icb aucb
nocb vmtcben, tJrd, die fu aucb, arrd die dt ,,.
Nun, dass dies irgendwam einmal ziemlich
unappetitlich enden wind, können sie sich si_
cher lebhaft vorstellen !

Es geht einfach nichg eine Empfindung ewig
behalten zu wollen. Wir ruüssen l"rii u.i"
imrner wieder loszulassen" lVrll"o ri, i;;
nur einatmen, könnten wir nie.ht tiberleben.
Wir mtissen geneuso ausaunen.


