Basic Info: Umgang mit Gefiihlen 13 B

Héufige Folgegefiihle

Es gibt Menschen, die sich grundsétzlich schwer damit tun, Freude zu empfinden, und es gibt
Menschen, die das Gefiihl haben, kein Recht auf Freude zu haben oder Freude nicht zu ver-
dienen. Vollig verpént ist es dann, die Freude mit jemandem zu teilen ... Wahrscheinlich ha-
ben diese Menschen die Erfahrung gemacht, dass ihre Freude nicht geteilt wird oder dass sie
»eine auf den Deckel bekommen®, wenn andere sehen, dass sie sich freuen. Folgerichtig
kénnte Freude bei diesen Menschen groRe Sorge auslésen, Niedergeschlagenheit, Schuld-
gefithle und Angst. Kennen Sie das?

Wann ist Freude gerechtfertigt?
Eigentlich immer, es sei denn, Sie sché&digen jemand anderen, um daran Freude zu haben.

Wie kann ich der Freude entsprechend handeln?

Geben Sie sich der Freude hin, 6ffnen Sie Ihr Herz und teilen Sie sich mit. Niemand wird es
Ihnen Gibel nehmen.

Wie kann ich Freude herbeifithren?

Die Achtsamkeitsiibungen werden Ihnen das Tor fur die Freude des Momentes 6ffnen. Hilf-
reich ist es, zu anderen nett und héflich zu sein und andere mit schénen Dingen zu (iber-
raschen. Bemihen Sie sich, sich einmal am Tag selbst eine Freude zu machen, ganz gezielt
und bewusst; bemiihen Sie sich, diesen Augenblick zu genieRen und die Freude zuzulassen.
Es gibt einen wunderschénen Merksatz fiir traumatisierte Menschen: '
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