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Wir haben uns jetzt
sechs Tage lang mit unseren Gefithlen und
einem achtsamen Umgang mit ihnen beschif-
tigt, und es gab fiir jeden Tag eine Ubung, mit
der Sie einen bestinmten Aspekt vertiefen
konnten. Nun ist es aber so, dass uns alles Wis-
sen, jede Einsicht und die besten Absichten
letztlich nicht viel niitzen, wenn wir sie nicht
wirklich in die Tat umsetzen. Es wird uns zum
Beispiel kaum merklich besser gehen, wenn
Wir uns zwar vornehmen, achtsam zu sein, aber
trotzdem nie innehalten und genau hinsehen.
Und was niitzt uns die Erkenntnis, dass Ge-
fiihle einfach sind, wie sie sind, wenn wir sie
weiterhin stiindig bewerten und kritisieren?

Der heutige, allerletzte Hinweis lautet des-
halb:
Am siehten Tage solist du nicht rubn,
sondern es wirkiich tun!
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Nun, wie Sie wahrscheinlich selbst schon ge-
merkt haben, ist dies leichter gesagt als getan,
Aber trésten Sie sich, das geht uns allen so.
Denn auch mit den besten Absichten kénnen
wir auf hartniickige innere Widerstinde sto-
fien. Wie oft wehren wir uns gegen die Wirk-
lichkeit der Gefiihle und tappen dadurch auf
unserem Weg immer wieder in die verschie-
densten Fallen!

Lassen Sie sich aber nicht entmutigen. Es
braucht Ubung darin, eine Falle sicheren
Fufles zu umgehen. Versuchen Sie’s wieder
beim niichsten Mal. Und wieder. Und noch-
mals.

Gerade wenn etwas neu ist, kiappt es selten
schon beim ersten Mzl Geben Sic nicht auf!
Uhen Sie weiter,

Und seien Sie gewiss: Was es such immer ist,
das wir im Umgang mit unseren Gefiihlen
fiben miissen ~ wir haben in jedem Moment
die Maglichkeit, damit zu beginnen, und Zeit




