Das ist bedauerlich, aber es ist leider so. Rufen
Sie sich zum Beispiel in Erinnerung, wie es
sich anfiihlte, als Sie einmal etwas erhielten,
das Sie sich sehnlichst gewiinscht hatten.
Haben Sie diese freudige Uberraschung, die-
ses Wow, ich habe es linger als einen oder zwei
Tage lang gespiirt? Hat sich dieses Gefiihl
dann nicht gewandelt zu einem Bin fiob, dass
ich es babe? Und war es ein paar Wochen spiter
fiir Sie dann nicht ganz selbstverstindlich, dass
Sie das Ersehnte nun besitzen?

Es scheint also der Fall zn sein, dass Gefiihle
sich stindig verindern, von Tag zu Tag, von
Stunde zu Stunde, ja selbst von Moment zu
Moment. Sie tauchen einfach auf, sind da und
gehen wieder. Eigentlich ist es genauso wie
mit allen anderen Dingen auf der Welt auch:
Wir beginnen als Enmbryo und hiven als Leichnam
auf, dazwischen evleben wir Pubertit und Wechsel-
Jabre. Es vegnet und birt auf zu regnen. Der rot-
backige, knackige Apfel ist nach drei Wchen
schrumpelig.
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Angesichts dieser Tatsachen miissen wir uns
heute wohl damit auseinander setzen, dass wir
Gefiihle nicht festhalten, nicht konservieren
und auch nicht besitzen kénnen; wir miissen
akzeptieren, dass die Gefiihle kommen und
gehen, dass sie sich intensiv anfiihlen, schwi-
cher werden und dann ganz verschwinden —
und all dies kinnen wir nicht kontrollieren,
wir konnen den Prozess nicht sufhalten, nur
weil er uns nicht gefillt.

Wenn Sie das ein bisschen ungerecht und
gemein finden, dann denken Sie dsran, dass ja
nicht nur das Angenehme vergeht, sondern
gliicklicherweise auch das Unangenehme. Es
gelingt uns zwar nicht, das Unerfrenliche zu
vermeiden, wir miissen es ertragen, aber auch
Leidvolles kommt ~ und geht wieder. Wie
grofl irgendein Schmerz auch immer sein
mag: Er fithlt sich zunichst vielleicht un-
ertriglich an, dann erscheint er uns gerade
noch aushaltbar, und irgendwann soiiren wir
ihn gar nicht mehr. Und das ist letztlich doch
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eine tréstliche Gewissheit, finden Sie nicht
auch?

Doch unsere heutige Betrachtung der Gefithle
tréstet uns nicht nur. Sie will uns auch warnen.
Denken Sie nur daran, welche F olgen es hitte,
gibe man Thnen Pralinen, die einfach himm-
lisch schmecken, und Sie witrden nicht aufhé-
Yen zu essen: Homm, kistlich! Meine Lieblingsfiil-
lung. Und bier, Schokoladenguss! Ab, berviich! Au
Ja, diese bier mit dem vosa Zuckerguss will ich auch
noch versuchen. Und die da auch, und die do ...
Nun, dass dies irgendwann einmal ziemlich
unappetitlich enden wird, kénnen sie sich si-
cher lebhaft vorstellen!

Es geht einfach nicht, eine Empfindung ewig
behalten zu wollen. Wir miissen bereit sein,
immer wieder loszulassen. Wollten wir immer
nur einatmen, kénnten wir nicht iiberleben.
Wir miissen genavso susatmen,

Halten Sie heute unmittelbar nach dem Auf-
wachen das erste Mal inne, und richten Sie
Thre Aufinerksamkeit auf Thre Gefithle. Neh-
men Sie wahr, was Sie in diesem Moment fiih-
len, und benennen Sie das Gefihi.

Heiflen Sie jedes Gefithl willkommen, und er-
lavben Sie thm, da 2o sein, Versnchen Sie,
dabei wirklich keine Ausnahme zu machen.
Nehmen Sie Ihr Gefiihl nur wahr, beurteilen
Sie es nicht, denken Sie nicht dariiber nach,
Versuchen Sie, das Gefiihl auf foleende Weise
zu benennen: Dz ist Traner. Da ist Miidigheit.
Da ist Freude.

Wiederholen Sie diege Ubung in den verschie-
denen Zeitabschnitren Thres Tages, wie zum
Beispiel vormittags, nachmittags und abends.



