
könnte zum Beispiel eines lauten. Wbr in einer

solc,hen F'arnilie aufuächst, gewöhnt sich an

Streit und Zank Andere in der Wut anzubräl-

len wird ztu Gewohnheit In eineranderen Fa-

milie giltvielleicht genau das Ciegentcil: Wat
wdÄrgn owxtrüickm, dat gehöTt sich nicbt, Man
muss diese Gefrfbk stets irn Ctiff babm, Hier
wird sich die Gewohnheit herausbilden, solche

efühle zu unterdräcken und sich sogar daftir
zu schämen, sie überhauptnur zu empfinden.

Weder in einer anderen Familie herrscht
das ungeschriebene Gesetz, dass es zwar statt-
hek ist, Ärger wit Leül mszadtfhhen, aher sflrn
Beiyiel keine Fnufu, keine ausgelassenm, positi-

amGefiible,

Nattirlich tragen niclt nur Familiennormen
zu unseren Gcwohnheiten bei: Iftrltur und
Thadition produzieren *o"i1 einige, und per-
sönliches Ternperaurent steuert ebenfells das

seine dazu bei,

Dass sieh Gewohnheiten dann harurächig
hahen und bei uns einnisterr können, hat eben-

Wir lasm wns nichx an*zwkm. Damit bleibt
aber die &eie l&ahlmöglichkeit auf der Stre-
cke, und eine €atscheidung, die alle Tatsachen

des Hier undJeczr rnir einbezieht, ist gar nicht
möglich. &fdring'liah stellt sic.h uns die Ge-
wohnheit in don Wegu verwehrt einen freien
Blick auf die Mrirklichkeit und hindert uns, das

Beste eusunsererlage al machen.

So reagreren wir auf unseren Schmerz, wie
wit es gewohnt sin&Wir zeigen ibn nicbt. Wir
aeinm nicht. Wir syrechm rnit nimaondwn ila-
tlibn Wir klagmzlcät Und venrehren uns da-
durch Trosg Erieichterung und Mitgeftihl.

Sie sehen, ntan kancr Gewohnheiten wirHich
nicht als h*nnlos 'bezeiehnen! 

Seien Sie also
heute besonCers aufsnerksarn. Benutzen Sie
die Achtsamlceit a1s nhre'\Ierbündete, und ver-
zuchen Sie einn:al w*hrzunehmen, wann Sie
einüch nur g'ewohnheitsmäßig handeln. Ma-
chen Sie sieh einige Xhrer Gewohnheiten be-
wusst, und nehrnen $iewah:., welche Gefühle
diese Gewohnheüten in lhnen auslösen.

frlls seine llrsachen: iiog'r* sind eine solche
Ursache, aber aue,h Ti.ägheit und Bequemlich-
keit. Und sie.her geben ihnen Erfolge sowie
i\{isserfolge jeweils Nahrung. Wsr hijrt schan

ohne weitms auf, *ndere arar,urcbnauzen, werrn

daürcb weicltt werilEn kann, was mnn witt? tlnd
werwagt scbon, Ärger zu zeigm, wemn ilie Angst
wr Liebenerlast in Nackm siaft T.t/w hört scbm

frtfuinQ mrf, nin Leiil za ilemorcstriewn, werw
mmso ilwh Zwmifungbehwuwt, sicb anilew um
einenhfimwaem?

Nun, aus wele;hen Gr,tinden aueh icnnßef, Ge-
wohnheiten ens,sanden *ind und bei trns blei-
ben, ihre Wrlnrng ist iedenfalls srers die glei-
che; Sie behindern den Umgang mit unseren
Geftihlen ganz erheblich. Sie trennen uns von
dem ab, was imAugenhliekinuns le.,bendig isc

Manche von uns haben sieh zum Eeispiel
daran gewöhnt, Sehmerz nicht zu zeig.en und
ihn unter keinen Ums,tänden ausz,r:drücLen.

Passiert dann einrrnal etwas, d.as rms 
"reg.letat

und schnrerzt, uitt die Ges,o]:nheit in Aktionr

Versuchen Sie dabei auch, einmai gar:z anders
als gewohnt auf ein Gefrihn zu reagieren" Sie

werden merken, wie helaamlich Gewohnhei-
ten sein können: Xmrner und inurner udeder
wollen sie uns diktiesen, was vrir turl sollen.
Nur Mutl Nicht aufgeben! Himdernisse kön-
nen'{ibenuunden werden!

Im Lauf des Lebens buchen selbsrEerständlich
nicirt nur }lindernisse *uf" Es g,ibr vr,eleo das
uns hilft und die Dtnqe ftir uns eiufbcher
macht" Wir wollen uns jerzr diesen Hiltbrnit-
tcln zuwenden und eines auss:refren. des rlns
beim Umgaug mie Ge$lahnen r:osi rrcn'tem l{ur-
zen ist,

lrlehmen wir einrmal an, jennaruei erzählt
Ihnen folgende Geschichre r kb ka,,nwte eiffich
nicht $htafen. Es uswr vi*r Ukr wau.yy,{ns, fufu kg
bsllwacb irza Wew wnd,seaadtte ,radr S*rgew. Stdndig
woefueistm weine Gedaylkru das .pra'blew r,wd, !de_

Swz sich wedn ifu,rah $eiten- odey .Rdickemtas,e stoclt

ihwh afferee oikr geschlosserat .Awgern da.wi' a&bal-
tew. >Was ist los rnit 

'l,ir?ou wft as lu alAvsrlick wws


