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dä
l1K{
ry wir haben uns jetzt

seeJrs Tege lang mit uruleren Geftthlen und
einem ac.htsamen Llmgang mit ihnen beschäf-
tigg und es gab ftir jeden Täg eine übung mit
der Sie einen bestimmten Aspekt veniefen
konnten Nun ist es aber so, dass uns alles Wis-
sen, jede Einsictrt und die besten Ab,siüten
letzdich nicht viel ntlrzen, wenn vrh sie nicht
wirklich in die '[at unrsetzen. Es wird rns zum
Beispiel bum merktrich besser geherg wenn
wirrurs zwervornehmen, achtsam zu sein, aber
tnoedem nie innehalten und genau hinsehen.
IInd was nätzt uns die Erkenntnis, dass Ge-
ftihle einfach sind, wie sie sind, vrenn wir sie
weiterhin ständig bewerten und tritjsierent

Der heutige, allerletzte Hinweis lautet des_
halb:

Aw siehtm Tage sotlct ifui, nicht ruhn,
sondrn eswirklich twn!

Nun, wie Sie vnhncheinlich selbst schon ge_
rnesLt haben, ist dies leie,hter gesagt als getan.
Aber trtisten Sie sich, das gelrt uns allen so.
Denn auch mit den besten Absichren &önnen
wlr auf hartnlckige innere Widerssnde sto_
fren. Wie oft wehren wir uns gegen die Wirk-
liclrkeit der Gefühle und uppen dadurch auf
u$serem Weg im:ner wieder in die verschie-
&nstenFallen!

Ixsen Sie sich aber nicht enarautigen. Es
b*aueht üb*g darin, eino Falle sieheren
Su&s zu umgehen. Versuchen Sie,s wieder
äei*r näcluren Mal. Und wieden Und noch_
m*Is.

Serade wenn etwas neu isr, klappt es selten
c&gr! beim ersten Mal, Gcbsn Sie nicht aufl
&nsieweiter.

Ilsd seien Sie gewiss:'lffas es aucir irnmer ist,
& ,#ir im Umgang mir unseres! Geftihien
$harl ßltissen - wir haben in jedern Moment
düeMöglichkeit, damit zu beginnen, und Zeit
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