Basic Info: Umgang mit Gefiihlen 16 C

Héufige Folgegefiihle

Ob sich nach Abflauen der Lust Zufriedenheit und wohliges Behagen einstellt oder ob ein Ge-
fuhl der Leere, Depression, Schuld oder Scham dominiert, héngt sehr stark davon ab, ob der
Zustand der Lust oder die jeweiligen Begleitumsténde in das individuelle Werte- und Moral-
system des Betroffenen passen. Dies ist nicht immer der Fall und fuhrt dann oft zu erhebli-
chem Ungliick im Alltag. So schamen sich zum Beispiel Alkohol-Abh&ngige h&ufig tiber einen
Riickfall so stark, dass sie meinen, dieses Gefithl nur noch durch Alkohol bekdmpfen zu kén-
nen. Das hatte ja schon der .Kleine Prinz“ festgestellt, als der den Trinker fragte, weshalb er
trinke, und dieser antwortete: ,Weil ich mich schame”. ,Und wofiir schamst du dich?", fragte
der kleine Prinz. »Dafir, dass ich trinke*, war die Antwort. Andererseits haben wir natrlich ein

genieen. Borderline-Pétientinnen heigen leider haufig dazu, sich die Augenblicke der Lustim
Nachhinein zu vergéllen, weil es ihnen »eigentlich nicht zusteht" ... kennen Sie das?

Wann wird Lust oder Begehren zum Problem?
Es gibt, wie bei allen positiven Gefithlen, mehrere Méglichkeiten, wie Lust und Begehren zum
Problem werden kann:

*. Lust und Begehren sind eigentlich gerechtfertigt, und Sie lassen dies nicht zu.

* Lust und Begehren kénnen unter den gegebenen Umstinden nicht befriedigt werden,
bestimmen aber Ihr Denken und Wiinschen.

* Lust und Begehren treiben Sie zu Handlungen, die langfristig fiir Sie schadlich sind.
* Lust und Begehren treiben Sie zu Handlungen, die fiir andere schadlich sind.

Wann ist Lust gerechtfertigt?

Nun, keine einfache Frage. Lust rechtfertigt sich zunéchst mal selbst. Lust und Begehren flii-
stern Ihnen gute Griinde ein, dem Verlangen nachzugeben. Wenn die Lust sehr stark ist, ver-
sucht sie Sie zu Uberreden, alle Vernunft fahren zu lassen, manchmal liegt gerade darin der
Reiz.

Wie kann man der Lust oder dem Begehren entsprechend sinnvoll handeln?

Tun Sie, zu was Ihnen Ihre Lust rét. Konzentrieren Sie sich auf den Augenblick, versuchen
Sie, loszulassen und den Moment zu genieRen.
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