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 Im Eifer des Gefechts tun wir wohl alle manchmal Dinge, die wir später bereuen oder die uns selbst fassungslos machen. Die Psychologin Jessica Wilker hat ein Sieben-Tage-Programm zum Umgang mit unseren Gefühlen entwickelt. Humorvoll und stets mit einem Augenzwinkern zeigt sie anhand alltäglicher Situationen, in denen Gefühle uns über den Kopf zu wachsen drohen oder uns aus der Haut fahren lassen, wie wir sie geschickter meistern können. Schrittweise erläutert sie, wie wir unsere Empfindungen besser wahrnehmen, sie annehmen und angemessen darauf reagieren können, und führt mit einer Vielzahl praktischer Tipps an den Dreh- und Angelpunkt dieses Unterfangens heran: die Achtsamkeit.


 Autorin

 Jessica Wilker studierte Psychologie an der Universität Bern und war viele Jahre in verschiedenen Bereichen psychologischer Beratung tätig. Die gebürtige Schweizerin lebt heute in England, wo sie an der Universität Bath ein Studium der Religionswissenschaften abgeschlossen und sich auf buddhistische Ethik spezialisiert hat. Sie ist selbst praktizierende Buddhistin.
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Wenn einen weisen Freund man findet,
als Weggefährten, edel lebend, kraftvoll,
jedwede Widrigkeiten überwindend,
mag wandern man mit ihm, beglückt
und achtsam.
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Vorwort








Guten Tag. Fühlen Sie sich gut? Läuft alles bestens? Oder gehören Sie etwa zu denen, die nicht alles im Griff haben, die auch mal Fehler machen und keineswegs perfekt sind? Könnte es sein, dass Sie manchmal von Ängsten geplagt werden? In der Wut Dinge tun, die Sie später bereuen? Vor lauter Verliebtheit den Kopf verlieren?


Das ist gut. Wirklich. Sonst müsste ich Sie jetzt enttäuschen. Das Buch hier wäre nichts für Sie – es beschäftigt sich nämlich eingehend mit Problemen!


Dieses Buch geht davon aus, dass für ganz gewöhnliche Menschen wie Sie und ich Gefühle eine echte Plage sein können. Jeden Tag sind wir ihnen von morgens bis abends ausgesetzt: Sie kneifen uns, stoßen und zerren und lassen uns nicht schlafen.


Manchmal wissen wir gar nicht so recht, was wir mit ihnen anfangen sollen. Wie oft haben Sie sich zum Beispiel schon gefragt: Soll ich jetzt meinem Gefühl nachgeben, oder wäre es besser, dem Verstand zu folgen? Wie oft haben wir schon ungeschickte Entscheidungen getroffen: Wir halten etwa das zurück, was wir wirklich fühlen, und bereuen dann die verpasste Gelegenheit. Oder wir lassen uns von einem Gefühl verleiten, Dinge zu tun, die wir besser nicht täten. Manchmal aber leiden wir einfach unter einem unangenehmen Gefühl, ohne überhaupt etwas getan zu haben. Ja, die Gefühle können uns das Leben wirklich ganz schön schwer machen!


In diesem Buch wird aber nicht lang und breit darüber geklagt. Ganz im Gegenteil! Wir alle wollen ja schließlich glücklich sein. Wir möchten so gut wie möglich mit unseren Gefühlen umgehen können und so wenig wie möglich von ihnen gequält werden. Dieses Buch gibt Ihnen eine Vielzahl von Hinweisen, wie Sie das anstellen können.


Als Sieben-Tage-Programm aufgebaut, steht an jedem Tag ein Aspekt besonders im Vordergrund. Die Gefühle werden also genau angeschaut. Und zwar nicht nur von vorne, sondern auch von hinten, von oben und von unten. Es wird beobachtet, woher sie kommen und wohin sie gehen; geschaut, was sie mit uns tun und was wir mit ihnen. Dabei wird aber nur das betrachtet, was jeder gewöhnliche Mensch an einem gewöhnlichen Tag sehen kann.


Da wir alle Gefühle haben, verstehen wir in gewisser Weise, um was es geht. Wir wissen ganz genau, dass ein Gefühl etwas anderes ist als ein Gedanke, auch etwas anderes als ein Traum, ein Wort oder ein Blick, und wir sind uns sicher, dass es keine Handlung ist. Es ist uns klar, dass Gefühle in unserem Körper hausen und wir sie dort spüren. Wir wissen also genug, um mitdenken und auch mitreden zu können, wenn es um die Betrachtung unserer Gefühle geht. Nur sind wir uns oft nicht im Klaren darüber, wie wir den Umgang mit ihnen am besten gestalten sollen.


Deshalb werden Ihnen im Verlauf des Buches verschiedene Werkzeuge vorgestellt, mit deren Hilfe Gefühle »bearbeitet« werden können. Mit einem zum Beispiel können Sie Unnötiges abmontieren, ein anderes biegt Krummes wieder gerade. Es sind einige mit scharfer Spitze darunter und auch solche mit weichem Griff.


Um diese Werkzeuge geschickt handhaben zu können, muss der Umgang mit ihnen praktisch geübt werden. Dazu gibt es in diesem Buch neben den Hinweisen für jeden Tag eine praktische Übung, die Sie an dem jeweiligen Tag, immer wenn Sie etwas Zeit haben, durchführen können und mit der Sie das Einmaleins der Achtsamkeit im Umgang mit Gefühlen vertiefen können. So lernen Sie, das Werkzeug selbst in die Hand zu nehmen, die einzelnen Handgriffe auszuprobieren, die Anwendung zu üben und Ihre eigenen Erfahrungen damit zu machen.


Dass Sie nach der Lektüre dieses Buches alles im Griff haben werden, ist natürlich kaum zu erwarten. Dass sich aber doch etwas verändert, wenn Sie sich eine ganze Woche lang intensiv mit Ihren Gefühlen auseinander setzen – das hingegen kann erwartet werden. Allerdings nur, wenn Sie dies auch tatsächlich tun!








Erster Tag - Es ist, wie es ist













Wir wollen diesen heutigen, ersten Tag mit der Feststellung beginnen, dass wir Normalsterbliche Gefühle haben. Eine ganze Palette von Gefühlen verschiedenster Färbung. Einen Ärger mit einem Schuss Bitterkeit am Morgen, eine zaghaft hoffnungsvolle Freude am Abend. Kraftstrotzende Gefühle, die uns über längere Zeit ihre Macht demonstrieren, oder blasse, die nach kurzer Zeit ihren Einfluss verlieren. Gefühle, die uns Tränen in die Augen treiben oder aber den Puls in die Höhe. Die einen finden wir wunderbar, andere hätten wir lieber nicht. Und umgekehrt: Jene hätten wir nun lieber nicht, solche hingegen finden wir ganz fantastisch.


Nun, das alles kommt Ihnen ja sicher aus eigener Erfahrung nur allzu bekannt vor. Aber jetzt einmal eine Frage an Sie: Können Sie wirklich behaupten, dass Sie irgendeine Kontrolle über dieses Sammelsurium von Emotionen haben? Oder dass Sie irgendetwas dazu zu sagen haben, wann ein Gefühl kommen bzw. verschwinden soll? Nein danke, ich möchte mich jetzt gerade nicht beleidigt fühlen.


Glauben Sie, dass nach unserer Meinung gefragt wird, welches Gefühl wir gerne hätten? Bitte sehr, möchten Sie lieber weinen, sich freuen oder ärgern? Welche Stärke wünschen Sie? Hätten Sie gerne einen kleinen Wutausbruch, oder sagt Ihnen ein Heulkrampf eher zu?



Nein, uns fragt man nicht. Überhaupt fragt man uns in vielem nicht.


Ob wir zum Beispiel krank werden wollen oder nicht, alt werden wollen oder nicht, sterben wollen oder nicht. Wir werden einfach älter und müssen sterben. Werden einfach vor vollendete Tatsachen gestellt: Voilà, du wirst geboren. Jetzt musst du leben. Voilà, da hast du deinen Körper. Der ist groß oder klein, egal ob dir das passt; der ist gesund, ist krank, hat Hunger, friert. Und da, voilà, sind deine Gefühle: Traurigkeit, Wut, Ärger, Langeweile, Glück, Neid, Zufriedenheit, Eifersucht, Unruhe und so weiter.


Es hat den Anschein, dass die Antwort auf die Ihnen vorher gestellte Frage ein klares Nein sein muss, nicht wahr? Nun, auf jeden Fall liefert uns dieses Nein den allerersten Hinweis zum Umgang mit Gefühlen.


Wenn wir nämlich mit unseren Gefühlen so umgehen, als könnten wir sie kontrollieren, sie gar herbeiwünschen oder auswählen, dann sitzen wir einem fatalen Irrtum auf und machen uns dadurch das Leben unnötig schwer. Nichts hört nämlich auf, so zu sein, wie es ist, nur weil wir es nicht haben wollen oder weil wir es unbedingt haben wollen. Wir können Gefühle verfluchen, unterdrücken, verdrängen, uns nach ihnen sehnen, an ihnen hängen. Wir können uns hassen, wenn wir etwas Bestimmtes fühlen, uns schämen, schuldig erklären oder anderen die Schuld dafür in die Schuhe schieben. Aber, was glauben Sie, bringt ein solcher Umgang mit sich? Etwas Angenehmes? Oder eher Magengeschwüre, krumme Rücken, schwarze Wolken im Gemüt und rosige, aus denen man immer wieder herabfällt?


Gefühle sind nun mal so, wie sie sind. Sie sind weder gut noch schlecht, richtig oder falsch. Sie sind einfach. Gehen wir im Umgang mit ihnen von dieser Tatsache aus, hat das viele positive Auswirkungen.


Wir müssen zum Beispiel innere Kämpfe wie den folgenden und viele ganz ähnlicher Art gar nicht mehr führen: Klar, er war mein Hund, und jetzt ist er tot. Aber mich deswegen so traurig zu fühlen, das ist doch lächerlich. Nichts als sentimentales Getue. Ich sollte es einfach wegstecken können. Ich bin doch nicht jemand, der so leicht aus der Fassung zu bringen ist. Dass mir dies überhaupt wehtut, ist wirklich beschämend. Das ist ja fast wie damals als Kind, da musste ich auch heulen, als mein Teddy in den Teich fiel und nicht mehr gerettet werden konnte. Aber ich bin doch kein Kind mehr. Also wirklich. Damit muss sofort Schluss sein!



Vielleicht haben wir uns schon so sehr an – Das darfst du nicht fühlen! – Das sollst du nicht fühlen! – Das musst du fühlen! – gewöhnt, dass wir es gar nicht mehr merken. Uns auf diese Weise immer wieder selbst Vorschriften zu machen, uns in Selbstzerfleischungen zu ergehen, zeigt aber, wie respektlos wir mit uns selbst umgehen. Erkennen wir an, dass Gefühle einfach sind, wie sie sind, müssen wir sie nicht mehr verleugnen oder schlecht machen. Wir haben auch keinen Grund mehr, so streng und hart mit uns ins Gericht zu gehen.


Unser Körper, der das alles ja mitmachen muss, wird dadurch ebenfalls weniger gequält. Er muss keine Symptome mehr produzieren, um uns darauf aufmerksam zu machen, dass wir unseren Umgang mit uns selbst einmal überdenken sollten. Wenn wir all das, was wirklich ist, leben lassen, wird das unserem Körper guttun. Kein hoher Blutdruck, verspannter Kiefer oder steifer Nacken mehr – es lohnt sich wirklich!


Wir sollten also heute wie ein höflicher Gastgeber die Tür öffnen, wenn es geklingelt hat, und unseren Gast begrüßen: Ah, Sie sind es, Traurigkeit. Guten Tag. Schau an, Sie haben noch Tränen und Schluchzen mitgebracht! Bitte treten Sie ein. Finden Sie nicht auch, dass dies ein angenehmeres Verhalten ist, als wenn wir die Tür sofort wieder zuknallen, kaum haben wir erkannt, wer unser Gast ist? Ihn noch anschreien: Verschwinden Sie auf der Stelle! Ich will Sie nicht sehen. Ich will überhaupt nichts mit Ihnen zu tun haben. Uns wegen des aufdringlichen Klingelns, mit dem er uns weiterhin belästigt, die Ohren zuhalten.


Lassen wir den Gast doch eintreten. Und dann? Nun, dann könnten wir ja einfach mal feststellen: Da ist ein Gefühl, aha. Sieh einer an, ich bin traurig. Aha, so fühlt sich das also an. Weinen tu ich auch noch, aha.


...
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