Fiihlen ist etwas anderes als das, was wir landlaufig da-
runter verstehen. Wirkliches Fiihlen ist heilend und macht
aus dem verworrenen und verwirrenden Puzzlespiel un-
seres Lebens etwas Einfaches, Ganzes. Es bringt uns aus
unseren Uberlegungen, die unabldssig Vergangenheit und
Zukunft heraufbeschwdoren und nach den Mustern unserer
Hirngespinste verkniipfen, zuriick in die Gegenwart, nach
Hause, in den Augenblick.

Fiihlen ist etwas Unmittelbares, etwas, das so nah, so
direkt in unserem Kemn, in unserem Herzen stattfindet,
dass wir es tibersehen, weil wir nicht gewohnt sind, un-
sere Aufmerksamkeit so dicht in unserer Mitte zu halten.
Vielmehr lassen wir sie stets aus uns heraus leuchten, um
sie auf etwas zu richten, das auBerhalb unserer Mitte liegt.
Tn unserer Mitte zu sein und die Aufmerksamkeit bei uns
zu halten macht uns Angst. Ist die Welt noch da, wenn ich
sie nicht beachte? Was geschieht um mich herum, wenn ich
bei mir bin statt bei dem, was um mich herum geschieht?
Was geschieht hinter meinem Riicken?

Das hat viel mit der Art zu tun, wie wir in der ersten Zeit
unseres Lebens behandelt wurden. Wenn jemand nach
seiner Geburt sofort sanft an die Mutterbrust gelegt wurde,
auf wohlige Weise an allem teilhabend, ohne stindig im
Zentrum aller Aufmerksamkeit zu stehen, nach Lust und
Laune schlafend, désend, triumend oder beobachtend,
dann hat er oder sie mit Sicherheit die Fahigkeit erworben,
in sich zu ruhen, zu vertrauen und am Leben teilzuha-
ben, ohne aus der Mitte zu fallen. Aber bei welchem von
uns Zivilisationsmenschen war das schon der Fall? Wie
viele von uns wurden direkt nach der Geburt erst einmal
von der Mutter getrennt, um untersucht, gebadet, gewa-
schen, gewickelt und dann viel zu frith fern vom warmen,
schiitzenden Kirper der Mutter in einem Bettchen, einer
Wiege oder einem Kinderwagen zu liegen? Wie soll die
Aufmerksamkeit wohlig in der Mitte ruhen, wenn sich die
Quelle des Lebens, der Nahrung, des Schutzes und der
Warme auRerhalb und allzu oft sogar aufler Reichweite
befindet?

Fithlen ist das iibersehene, nicht bemerkte unmittelbare
innere Erleben, das im Zentrum stattfindet, wahrend unsere
Aufmerksamkeit nach auBen gerichtet ist, wo sich das be-
findet, worauf wir unser Begehren richten oder wovor wir
Angst haben. Fiihlen ist das, was in unserer Mitte geschieht,
wihrend wir mit unserer Aufmerksamkeit auferhalb sind,
um etwas von der Welt um uns herum mitzubekom-
men. Das Interessante ist, dass wir von der Welt um uns
herum tatsiichlich mehr wahrnehmen, wenn wir mit der
Aufmerksamkeit in unserer Mitte sind und fithlen. Fithlend
sind wir unmittelbar in Kontakt mit ihr.

Wir haben das Fiihlen nicht verlernt. Wir haben nur ver-
lernt, es zu bemerken. Es findet stindig neu statt; wir miis-
sen nur lernen, unsere Aufmerksamkeit darauf zu richten,
denn wir sind allzu griindlich dazu erzogen worden, es zu
ignorieren.
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Heute ist Sonntag, ein Sonntag, an dem ich nicht auf Reisen
bin und nicht arbeite. Wie wunderbar! Was fange ich mit
meiner Freizeit an? Am liebsten wiirde ich gemiitlich in
einem Sessel sitzen und ... ndhen. Ja, komisch, nihen. Tue
ich sonst nie. Dinge, die ich in den Nihkorb lege, kann ich
genauso gut gleich wegwerfen. Aber heute habe ich Lust
dazu. Also auf zum Nihkorb. Da erhebt sich in mir Protest.
wlch kann doch an meinem freien Tag nicht nihen!” sagt
eine emporte Stimme. ,Das ist doch Arbeit! Wo ich aus-
nahmsweise einmal frei habe! Da tue ich doch lieber etwas,
was eindeutig in die Rubrik ,Faulenzen’ oder ,Vergniigen'
gehdrt, etwa einen Roman lesen oder spazieren gehen oder
einen Ausflug machen oder einfach herumliegen und nichts
tun .. Und schon ist das Projekt Nishen gestorben und ich
greife mir den Roman oder breche zu einem Spaziergang
oder Ausflug auf. Am Abend stelle ich dann fest, dass mir
irgendetwas fehlt, auch wenn der Tag sehr schin war ...
Was mir fehlt, ist die Befriedigung, das getan zu haben, was
sich richtig anfithlte. Nahen.

Wenn wir etwas vor uns haben, einen freien Tag, einen
Urlaub, eine neue Bezichung, ein neues Projekt, was auch
immer, neigen wir dazu, uns Vorstellungen zu machen.
Aus der Erinnerung an frithere Ereignisse heraus und auf-
grund dessen, was wir gelesen, gesehen oder gelernt haben,
machen wir uns ein Bild davon, wie das Unternehmen aus-
sehen sollte, anstatt auf unser Gefithl zu achten. Die ganz
groke Ubung filr alle, die nicht nur fiihlen lernen méchten,
sondern gliicklich, zufrieden und erfillt zu sein, ist die:
Denke nicht nach, was richtig ist, sondern achte darauf, was
sich richtig anfiihlt. Anders ausgedriickt: Zerbrich dir nicht
den Kopf, sondern ffne dein Herz. Fiihle.

Zwar miissen wir, schon weil wir als denkende Wesen
gar nicht anders kénnen, dariiber nachdenken, was rich-
tig sein konnte, und unseren Verstand auf diese Weise
seinen Beitrag leisten lassen, aber dennoch verfiigt jedes
Lebewesen tiber eine wunderbare Fahigkeit, instinktiv zu
wissen, was in einer gegebenen Situation das Richtige ist.
Diese Fahigkeit nennt man Instinkt, Intuition oder ganz
einfach Gefithl. Man hat so ein Gefithl. In neuzeitlichem
Deutsch sagt man auch: , Es fiihlt sich richtig an.

Dieses Gefithl taucht im allerersten Moment auf und ist
meist wieder verschwunden, bevor man es gemerkt hat.
Hinterher, wenn alles anders - meist falsch - gelaufen ist,
weiff man: ,Ich hatte gleich so ein Gefiihl.” Aber hinterher
ist es zu spat. Wie kann man dieses fliichtige erste Gefithl
im richtigen Moment erfassen? Indem man sich darauf
einstellt, wieder und wieder, am besten taglich, darauf zu
achten. Es ist ganz einfach, man muss es nur tun.
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