konnte zum Beispiel eines lauten, Wer in einer
solchen Familie aufwiichst, gewdhnt sich an
Streit und Zank. Andere in der Wut anzubriil-
len wird zur Gewohnheit. In einer anderen Fa-
milie gilt vielleicht genau das Gegenteil: Waut
wund Arger ausdriicken, das gebirt sich nicht, Man
muss diese Gefiible stets im Griff baben. Hier
wird sich die Gewohnheit herausbilden, solche
Gefithle zu unterdriicken und sich sogar dafiir
zu schimen, sie iiberhaupt nur zu empfinden.

Wieder in einer anderen Familie herrscht
das ungeschriebene Gesetz, dass es zwar statt-
haft ist, Arger und Leid suszudviicken, aber zum
Beispiel keine Freude, keine ausgelassenen, positi-
ven Gefiible.

Natiirlich tragen nicht nur Familiennormen
zu unseren Gewohnheiten bei: Kultur und
Tradition produzieren auch einige, und per-
sonliches Temperament steuert ebenfalls das
seine dazu bei.

Dass sich Gewohnheiten dann hartniickig
halten und bei uns einnisten kénnen, hat eben-
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falls seine Ursachen: Angste sind eine solche
Ursache, aber auch Trigheit und Bequemlich-
keit. Und sicher geben ihnen Erfolge sowie
Misserfolge jeweils Nahrung, Wer hirt schon
obne weiteres auf, andeve anzuschnauzen, wenn
dadurch erveicht werden kann, was man will? Und
wer wagt schom, Arger zu zeigen, wenn die Angst
vor Liebesverlust im Nucken sitzt? Wer hivt schon
Jreiwillig auf, sein Leid zu demonstrieven, wenn
man so doch Zuwendung hekommes, sich andeve um
einen kiimmern?

Nun, aus welchen Griinden such immer Ge-
wohnheiten entstanden sind und bei uns blei-
ben, jhre Wirkung ist jedenfalls stets die glei-
che: Sie behindern den Umgang mit unseren
Gefiihlen ganz erheblich. Sie trennen uns von
dem ab, was im Augenblick in uns lebendig ist.
Manche von uns heben sich zum Beispiel
daran gewshnt, Schmerz nicht zu zeigen und
ihn unter keinen Umstinden auszudriicken.
Passiert dann einmz] etwas, das vns verletzt
und schmerszt, tritt die Gewohnheit in Altion:
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Wir lassen ums michts anmerken. Damit bleibt
aber die freic Wahlméglichkeit auf der Stre-
cke, und eine Entscheidung, die alle Tatsachen
des Hier und Jetzt mit einbezieht, ist gar nicht
moglich. Aufdringlich stellt sich uns die Ge-
wohnheit in den Weg, verwehrt einen freien
Blick auf die Wirklichkeit und hindert uns, das
Beste aus unserer Lage zu machen.

So reagieren wir auf unseren Schmerz, wie
wir es gewohnt sind: Wir zeigen ibn nicht. Wir
weinen nicht. Wir sprechen mit niemandem da-
riiber. Wir klagen nicht. Und verwehren uns da-
durch Trost, Erleichterung und Mitgefiihl.

Sie sehen, man kann Gewohnheiten wirklich
nicht als harmlos bezeichnen! Seien Sie also
heute besonders sufmerksam. Benutzen Sie
die Achtsamkeit als Thre Verbiindete, und ver-
suchen Sie einmal wahrzunchmen, wann Sie
einfach nur gewohnheitsmiflig handeln. Ma-
chen Sie sich einige Threr Gewohnheiten be-
wusst, und nehmen Sie wahr, welche Gefiihle
diese Gewohnheiten in Thnen auslésen.

Versuchen Sie dabei auch, einmal ganz anders
als gewohnt auf ein Gefiihl zu reagieren. Sie
werden merken, wie beharrlich Gewohnhei-
ten sein kénnen: Immer und immer wieder
wollen sie uns diktieren, was wir tun sollen.
Nur Mut! Nicht aufgeben! Hindernisse kéin-
nen fiberwunden werden!

Im Lauf des Lebens tauchen selbstverstindlich
nicht nur Hindernisse auf. Es gihi vieles, das
uns hilft und die Dings fiir uns einfacher
macht. Wir wollen uns jetzt diesen Hilfsmit-
teln zuwenden und eines aussuchen, das tns
beim Umgang mit Gefithlen von profiem Nug-
zen ist.
Nehmen wir einmal an, jemand evzihle
Thnen folgende Geschichte: Job Eonnze einfach
nicht schlafen. Bs war vier Ubr morgens, ich Ing
belkwach im Best und wachse mir Sorgen. Stiindig
umbreisten meine Gedanken dos Probiem und lie-
Jen sich weder durch Seiren- oder Riickeniage noch
durch offenc oder geschiossene Augen davon abbal-
ten. »Was ist los mit divie, vuf es da plssglich sus



