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1. Meditation



1.1. Definition


Meditation bezeichnet ein übendes wie auch aufdeckendes Verfahren der geistig-körperlichen Sammlung, welches sich auf ein Medium (Objekt oder Verhalten) bezieht und in ein vollständiges, waches Gegenwärtig-Sein (Zeitlosigkeit) mündet.



1.2. Eine Meditationsanweisung


Wie in obiger Definition erwähnt, kann eigentlich alles als Medium zur Meditation verwendet werden: Gegenstände, Bilder, Gedankenfluss, Körperübungen etc… Je nachdem variiert damit der Schwierigkeitsgrad und der mehr oder weniger deutliche Einbezug des körperlichen Bereichs.


Im Folgenden wird eine einfache Meditationsanweisung gegeben, die ihren Schwerpunkt im geistigen Bereich hat. Als Medium wird dabei ein «Mantra» verwendet. In der nachstehenden Arbeit meinen wir mit «Mantra» eine sinnlose Silbe(nfolge), die als Klang aufgefasst werden kann. Für unser Beispiel nehmen wir die Silbe


AOM.


Setzen Sie sich auf einen Stuhl mit gerader Rückenlehne. Sitzen Sie mit dem Gesäss ganz nach hinten, sodass Sie vielleicht sogar die Lehne berühren. Der Stuhl sollte nicht zu tief sein, sodass in den Kniekehlen nicht durch die Sitzflächenkante eingeschnitten wird. Die Kniekehlen sollten sich frei anfühlen. Nun lehnen Sie den Rücken zurück, sodass er senkrecht steht, und Sie sich gegebenenfalls anlehnen können. Die Wirbelsäule steht nun gerade, mit einer leichten Wölbung nach vorne in der Kreuzgegend. Balancieren Sie vorsichtig mit dem Kopf, bis Sie eine Stellung finden, in der Sie die Empfindung haben, der Kopf stehe auf der Wirbelsäule und müsse gar nicht mehr gehalten werden. Die Hände legen Sie, mit der Innenseite nach oben, auf die Oberschenkel oder in den Schoss. Wenn Sie diese Stellung nicht vollständig erreichen, macht das nichts, aber Sie zielen in diese Richtung. Sie sollen bequem sitzen, und sich in der Stellung «gehalten» und stabil fühlen können. Sollte sich während der Übung der Kopf nach vorne oder zur Seite neigen, so macht das auch nichts, aber sobald Sie es bemerken, gehen Sie wieder in die beschriebene Stellung zurück.


Zuerst machen Sie sich jetzt Folgendes klar, und zwar so, dass diesbezüglich möglichst kein Zweifel bleibt: «Ich habe jetzt X Minuten Zeit, mich dieser Übung zu widmen, und egal was auftauchen mag, an aktuellen oder vergangenen Sachen, an Sorgenvollem oder Schönem, ich werde es loslassen (meine Aufmerksamkeit davon lösen), und wenn es wichtig sein sollte, so kann ich mich nach der Übung damit befassen.»


Zuerst wenden Sie sich kurz Ihrem Körper zu. Wenn der Atem allzu heftig geht, beachten Sie ihn nicht, lassen Sie ihn einfach zu, wie er will. Greifen Sie niemals willkürlich ins Atemgeschehen ein; nur, wenn sie einen entsprechenden Impuls empfinden, geben Sie ihm nach. Sollte das Atmen unangenehm sein, so lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das Ausatmen und beachten das Einatmen nicht. Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit, oder besser Ihre Anwesenheit, zum Gesässboden (Sitzknochen), zum Kreuz, und versuchen Sie sich in den Innenraum Ihres Beckens zu lassen, und nehmen Sie auch die Breite des Beckens wahr. Dabei können manchmal bildhafte Vorstellungen helfen, die Sie auftauchen lassen, wobei es unwichtig ist, ob sie mit dem realen Innenraum übereinstimmen oder nicht. – Dies können Sie immer tun, wenn Beklemmung auftaucht. –Wenn Sie meinen, Sie bekämen zu wenig Luft, beachten Sie das Einatmen nicht, sondern nehmen Sie deutlich und bewusst das Ausatmen wahr. Im Ausatmen können Sie loslassen, entspannen. Erst, wenn Sie darin Übung haben, können Sie auch das Einatmen beachten. Wenden Sie nun Ihre Aufmerksamkeit dem Gesäss zu, auf dem Sie sitzen: das ist Ihre Basis. Seien Sie dort kurz anwesend: Sitzfläche, Beckenbreite. Nehmen Sie dann Ihren Rücken wahr, von unten nach oben, wie er durch den Atem bewegt wird. Dann lassen Sie Ihren Rücken breit werden. Empfinden Sie, wie er auf Ihrer Basis steht und ruht, und geben Sie alles Gewicht nach unten zur Basis hin ab. Immer, wenn Sie den Körper irgendwo verkrampfen, können Sie lösen, indem Sie das Gewicht (das Sie halten) nach unten ins Becken geben (sich tragen lassen). Wenn Sie sich bedrückt oder gespannt empfinden, dann geben Sie diese Empfindungen über das Ausatmen ab, lassen Sie mit dem Ausatmen los, oder lassen Sie sie durch den Körper hindurch in die Erde fliessen. Gehen Sie zur Basis zurück, und empfinden Sie dort, wie Sie fest auf dem Untergrund ruhen können, lassen Sie sich tragen, und geben Sie alles Gewicht nach unten ab.


Sie sollten jetzt einigermassen entspannt sein. Nehmen Sie nun in Gedanken das Mantra auf. Sie lenken Ihre Aufmerksamkeit vom Körper weg auf das Mantra und wiederholen es unablässig. Bleiben Sie beim Mantra, aber auf eine lockere, unverkrampfte Art, nicht angestrengt oder verbissen. Sobald sich irgendwo Verbissenheit zeigt, hören Sie damit auf, entspannen sich, lassen los und wenden sich wieder dem Mantra zu. Es werden Gedanken, Bilder, Sorgen oder was auch immer auftauchen. Sie nehmen diese Dinge jeweils wahr, aber Sie lassen sie gleich wieder los und lenken Ihre Aufmerksamkeit wieder dem Mantra zu. Es ist manchmal eine Hilfe, das Auftauchende kurz zu definieren, da man es dann leichter loslassen kann: «Ah, das ist …» und dann loslassen. Mit der Zeit werden sich die Phasen verlängern, während derer Sie das Mantra ununterbrochen halten können, aber das braucht Übung und Zeit. Das Mantra lassen Sie so kommen, wie es will, das heisst, Sie lassen die Betonung zu, die sich einstellt, und formen nicht selber, und Sie lassen auch den Rhythmus zu, der von selber kommt und sich ändern kann. Auch wenn es leise wird oder laut, lassen Sie es einfach zu. «Schauen» oder «hören» Sie an allem vorbei auf das Mantra, und wenn es fast oder ganz verschwindet, und einfach «Nichts» ist, dann ist das auch gut, sogar sehr, und bleiben Sie einfach dabei. Also, egal, was auftaucht, immer wieder loslassen und die Aufmerksamkeit zurück zum Mantra lenken, Gedanken und Bilder an sich vorbeiziehen lassen und das Mantra halten. Sollten Sie an einem Bild oder Gedanken kleben bleiben, macht das nichts, aber einfach, wenn Sie es bemerken, lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit um auf das Mantra. Sollten Sie eindösen oder einschlafen, macht das auch nichts. Es ist zwar nicht das Ziel, einzuschlafen oder einzudösen, mit der Zeit wird man dabei immer wacher, aber wenn es geschieht, macht das nichts. Sobald Sie es merken, wieder zurück zum Mantra. Wenn die Zeit um ist, holen Sie ein, zweimal tief Luft, neigen Sie den Kopf langsam und behutsam nach vorne, und geben Sie im Rücken dieser Bewegung nach, bis er sich rundet. Lassen Sie den Kopf zwischen den Knien hängen, und lassen Sie im Nacken ganz los, verweilen Sie so einen Augenblick, und ruhen Sie sich aus. Sollten Sie einen leichten Druck im Kopf verspüren, dann lassen Sie diese Spannung durch das Schädeldach hinaus fliessen. Vielleicht mögen Sie sich jetzt ein wenig durchstrecken und dehnen, und schon sind Sie wieder «da». Es kann auch sein, dass Sie noch einen Moment müde sind, aber das löst sich bald auf. Sollten sich in der Sammlung einmal kurze Zuckungen ergeben, braucht Sie das nicht zu beunruhigen. Das sind normale, neurologische Reflexe, die in der Entspannung auftauchen können, oder es sind Lösungen, die abrupt geschehen.


Wenn Sie damit beginnen wollen, sollten Sie diese Übung jeden Tag ausführen, möglichst immer etwa am selben Punkt innerhalb des Tagesablaufes, da sich mit der Zeit daraus ein Rhythmus ergibt, der trägt und hilft dranzubleiben. Am besten und wirkungsvollsten erweist sich die Zeit vor dem Frühstück. Ein voller Magen ist eher hinderlich. Die Übung kann auch abends gemacht werden, jedoch nicht gerade vor dem Schlafengehen, da man eventuell dabei zu wach werden kann. Beginnen Sie mit jeweils nur 5 Minuten und steigern Sie allmählich, wie es Ihnen zuträglich erscheint, bis auf 20 Minuten. Geübte können auch zweimal täglich üben, jedoch immer hellhörig bezüglich Überforderung, und immer bereit zu bremsen, wenn sich eine entsprechende Wahrnehmung meldet. Je nachdem kann es durchaus auch mal angeraten sein, Pause zu machen und die Übungen erst wieder aufzunehmen, wenn sich ein entsprechendes Bedürfnis meldet. Das erste halbe bis ganze Jahr muss sich allerdings fast jeder ein bisschen dazu anhalten, die Übung auszuführen, da Körper und Geist noch ungewohnt sind; danach wird sie sozusagen zum Bedürfnis.



1.3. Kommentar


Jemand, der erstmals von solchem «Üben» hört oder liest, mag ein solches Unterfangen für sinnlos bis stumpfsinnig und für einfach auszuführen, halten. Jene Kritiker, die die neuere, westliche Psychologie auch nur gestreift haben, mögen einwenden, es seien dies Übungen im Verdrängen, da ja auf die auftauchenden Inhalte, seien es Gedanken, Gefühle oder Bilder, seien sie brisant oder nicht, prinzipiell nicht eingegangen werden soll. Bestenfalls könnte aus einer solchen Sichtweise noch das Positivum einer Übung der «Konzentration» vermerkt werden.


Dem, der sich über solche Vorbehalte so weit hinwegsetzt, dass er die Übung einmal auszuführen sucht, wird bald offenkundig, dass sie überhaupt nicht leicht auszuführen ist: Seine Aufmerksamkeit weicht immer wieder ab. Wenn er den «Erfolg» sucht in dem Sinne, dass er die Übung bald über einen längeren Zeitraum hinweg perfekt, also mit ununterbrochener, wacher Aufmerksamkeitsausrichtung auf das Mantra hin, ausführen kann, dann wird er bald merken, dass er noch lange üben muss. Über einen langen Zeitraum hinweg ist dieser «Erfolg» aber auch völlig unwichtig. Es geht viel weniger darum, dieses Ziel zu erreichen, als mit dieser Zielsetzung die Richtung der Bemühung zu bestimmen, und sich dann auf den Weg zu machen. Auf diesem Weg, der also wichtiger ist als das Ziel, werden einige existentiell wichtige Fähigkeiten eingeübt, und die Schulung dieser Fähigkeiten wird sich schon bald im Lebensalltag auswirken.


Von diesem Weg handelt der folgende Text, und es soll gezeigt werden, welche Fähigkeiten wie geübt werden, und welche Bedeutung sie für das Leben haben.


Die obige Meditationsanweisung bezieht folgende Bereiche ein: den Geist; den Atem; den Klang; den Körper. Anhand der Gliederung in diese vier Bereiche wollen wir das komplexe Gebiet der Meditation besprechen.









2. Geistiges



2.1. Loslassen – Verdrängen


Mit «Verdrängen» wird der grundlegende Widerstand gegen Unangenehmes bezeichnet: Das Bewusstsein wehrt Inhalte ab, die als bedrohlich empfunden werden, indem es versucht, diese aus der bewussten Wahrnehmung auszuschliessen. Es glaubt, die Furcht (den realen Gegebenheiten entsprechendes Warnsignal) oder die Angst (verzerrtes, nicht realitätsgerechtes Warnsignal) nicht aushalten oder handhaben zu können. Angst vor unliebsamen Empfindungen, wie Schmerz, Trauer, Scham, Schuld etc. ebenso wie Angst vor äusseren Gegebenheiten, die solche Empfindungen auslösen, führen nicht selten zu Verdrängung und den aus ihr folgenden, weiteren Abwehrmassnahmen, wie Projektion etc … Da das Bewusstsein die Mittel nicht hat oder nicht zu haben glaubt, um mit diesen Ängsten konstruktiv umzugehen, befürchtet es, überschwemmt zu werden und seine Funktionsfähigkeit einzubüssen. Das Bewusstsein verhält sich dann in seiner Not ähnlich wie ein Kleinkind, das seine Augen verdeckt, und glaubt, so von seiner Umwelt nicht mehr gesehen zu werden. So hofft das Bewusstsein, Schwierigkeiten «aus der Welt zu schaffen», zu erledigen, indem es Massnahmen trifft, um diese Schwierigkeiten nicht mehr wahrzunehmen. Die Realität entfaltet jedoch auch ihre Wirkung, wenn man die Augen vor ihr verschliesst, und die Verdrängung führt nur zu Wahrnehmungsverzerrungen, die sich schliesslich bis zu «krankhaften» Symptomen verdichten können.


Am radikalsten ist die Verdrängung dann, wenn sie unwillkürlich, reflexhaft, also unbewusst geschieht. Und da unsere Erziehung wenig Wert auf gewaltlose Strategien zur Konfliktlösung legt, bleibt, mangels besserer Mittel, das Verdrängen ein naheliegendes, scheinbar einfaches Mittel zur kurzfristigen Erhaltung des psychischen Gleichgewichtes. Kurzfristig und scheinbar ist die Lösung deshalb, weil das verdrängte Problem als Problem bestehen bleibt, somit nicht entschärft ist, seine beunruhigende Wirkung also behält, und den Verdrängenden «auf Umwegen» über Wahrnehmungslücken und Realitätsverkennungen wieder einholt. Die zugrundeliegende Schwierigkeit kann nun aber nicht mehr gelöst werden, da sie eben verdrängt wurde, und damit der bewussten Wahrnehmung, die Voraussetzung für einen Umgang mit Problemen ist, entzogen bleibt. Zudem würde die Aufhebung der Verdrängung eben jene Ängste aufleben lassen, vor denen sich der Verdrängende zu schützen trachtet. Daraus ergibt sich der bekannte Widerstand gegen das Aufgeben der Verdrängung, der wiederum nur durch Angstlinderung aufgeweicht werden kann.


Was verdrängen bedeutet, können wir besser zeigen, wo es bewusst oder halbbewusst geschieht: Ein für bedrohlich gehaltener Inhalt soll abgewehrt werden, durch einen aktiven Vorgang des «Bei-Seite-Schiebens» oder (R)unterdrückens, und das Unterfangen gilt dann als «gelungen», wenn man sich gegen das Wiederauftauchen des unterdrückten Inhaltes verschlossen hat.


Es findet also zuerst einmal ein Kampf zwischen dem Bewusstsein und dem bedrohlichen Inhalt statt. Das bedeutet Anspannung und Kraftaufwand. Zudem will das Bewusstsein unterdrücken, dem Bedrohlichen die Existenz absprechen, was soviel heisst wie Gewalt ausüben. Gewalt erzeugt aber immer Gegengewalt, und dementsprechend wehrt sich das Bedrohliche gegen die Unterdrückung, wird, nicht zuletzt durch die Abwehrversuche, «aufgeladen» und drängender. Das heisst, dass auch bei scheinbarem Gelingen der Unterdrückung, die bedrohende Kraft (energetische Ladung) erhalten bleibt, und somit die Barriere, die das Wiederauftauchen ins Bewusstsein verhindern soll, auch stets mit Gegen-Kraft geladen sein muss. Letztendlich ist die verdrängte Problemenergie doch stärker, und der Wahrnehmungsbarriere gelingt nur eine Verfälschung: Im Bewusstsein erscheinen neue Schwierigkeiten, deren Ursprung im Verdrängten schwer aufzudecken sind. Der Abwehrkampf, wie auch das Aufrechterhalten der Verdrängung, kosten also dauernd viel Energie, und zudem wird die Angehbarkeit des Problems, durch die schwer nachvollziehbare Verfälschung, erschwert.


Da die verdrängte, ängstigende Energie nicht erlischt, bleibt auch die Bedrohung potentiell erhalten. Damit kann sich auch die Angst vor einem möglichen Wiederauftauchen nicht richtig auflösen. Dafür gibt sie die Motivation ab zum Erhalten der Verdrängung und zum Schutz gegen Wahrnehmungen, die das Verdrängte aufrufen könnten. Mit Abwehr wird also letztlich die Angst nicht aufgelöst.


Abwehrender Schutz bedeutet immer auch Begrenzung. Um es mal extrem zu sagen: Am sichersten ist man in einem Bunker. Aber man hat dort auch am wenigsten Bewegungsfreiheit und ist vom Leben abgeschnitten. Abwehrender Schutz mag manchmal notwendig sein, es gilt aber stets auch zu bedenken, dass er eigene Freiheit und Flexibilität beschränkt.


Abwehr heisst Kampf. Und kämpfen kann man nur, wenn man mit dem Bekämpften im Kontakt ist. Kein Kampf ohne Kontakt mit dem Gegner bzw. solange gekämpft wird, besteht Kontakt. Das bedeutet, dass gerade der Abwehrkampf dazu führt, dass die Bindung an das Abgewehrte erhalten bleibt. Oder anders gesagt: Indem man kämpfend irgendwelche Inhalte loswerden möchte, hält man sie gerade fest.


Man kann sich aber gegen die Wahrnehmung von Inhalten verschliessen. Nach obigen Ausführungen kann man sagen, dass das dauernd viel Energie kostet, zu Spannung bis Verkrampfung, defensiver Ängstlichkeit, Wahrnehmungsverzerrung und Unbeweglichkeit führen kann.


*


«Loslassen» meint, auf der geistigen Ebene, ein am aufmerksamkeitserheischenden Inhalt vorbeisehen oder -hören, daran vorbeigehen, sich nicht um den Inhalt kümmern, ihn sein lassen. Der Inhalt wird also nicht beiseite gedrängt, sondern einfach stehen gelassen, jedoch wird ihm die Aufmerksamkeit entzogen bzw. nicht geschenkt.


Dieser Vorgang ist also weniger ein aktiver (etwas abdrängen), kräfteraubender, als vielmehr ein passiver (sich nicht kümmern). Die Aktivität besteht lediglich darin, dem bedrängenden Inhalt die Aufmerksamkeit nicht zu schenken bzw. zu entziehen, sie dafür aber auf das Meditationsmedium zu richten und dort zu halten.


Indem der übende Mensch den auftauchenden Inhalt nicht beiseiteschiebt, sondern beiseite-lässt, also sein lässt, wird nichts abgeschoben oder verdrängt (tabuisiert), sondern der Inhalt darf weiterhin sein, auch wenn er zur Zeit nicht beachtet wird. Er bleibt also bewusstseinsfähig und, wenn er wichtig ist, kann er zu gegebener Zeit, bewusst und aus freien Stücken, bearbeitet werden. Dieser Vorgang trägt also nicht durch Anstrengung zur Spannung, sondern durch sich-nicht-kümmern zur Entspannung bei, und die Inhalte bleiben dem Bewusstsein zugänglich.


Dieses Sein-lassen, Sich-nicht-kümmern muss allerdings geübt werden: Unzählige Male muss die Aufmerksamkeit den auftauchenden Inhalten wieder entzogen und erneut auf das Medium gerichtet werden, bis sie über längere Zeiträume hinweg in der gewünschten Richtung gehalten werden kann: Gedanken, Gefühle, Bilder kommen, «einfach so», scheinbar ohne eigenes Zutun, und üben einen starken Sog aus auf die Aufmerksamkeit. Sie enthalten die, oft nicht bewusst wahrgenommene, Aufforderung «Ich bin wichtig, Du musst Dich mit mir beschäftigen». Je problematischer und beunruhigender der Inhalt ist, umso drängender ist diese Aufforderung, und da ihr unbemerkt sehr oft nachgegeben wird, beschäftigt sich der Mensch oft mit Inhalten, für die er sich gar nicht bewusst entschieden hat und oft sogar, ohne sich überhaupt darüber klar zu sein, dass er sich damit beschäftigt. Daraus entsteht oft ein nicht sehr konstruktives Sich-im-Kreise-drehen, das die Stimmung beeinflusst und der Alltagsbewältigung Kräfte entzieht. Mit dieser Übung geht es also auch darum, die Herrschaft über seine Aufmerksamkeit zu erlangen.


Für dieses Loslassen kann es eine Hilfe sein, wenn der auftauchende Inhalt kurz wahrgenommen und definiert wird. Der Mensch kann besser loslassen, wenn er weiss, was er loslässt, und falls es sich um etwas Bearbeitungswürdiges handelt, kann er es sich so auch merken, um sich später bewusst und absichtlich damit zu beschäftigen.


Der übende Mensch bleibt also grundsätzlich offen für das Auftauchen von Inhalten. Auch, wenn diese nicht beachtet werden und mit der Zeit und Übung vielleicht immer weniger auftauchen, so wird doch kein Verbot gegen das Auftauchen errichtet, und es findet kein Abwehrkampf statt. Er bleibt also offen und flexibel und gerät nicht in defensive, ängstliche Anspannung oder Verhärtung. Da kein Kampf stattfindet, der, wie erwähnt, den Kontakt mit dem Gegner (Inhalt) unabdingbar macht, kann eben dieser Kontakt aufgegeben werden. Somit kann man sich von dem, was man loswerden möchte, auch wirklich entfernen. Damit sind allfällige Probleme zwar nicht gelöst, aber sie sitzen einem nicht mehr hautnah «im Nacken», und man kann sich später mit etwas Abstand und Absicht mit ihnen auseinandersetzen.


Kampf bedeutet auch Gewalt und das Aufrufen von Gegengewalt. Mit dem Bekämpfen wird also die drängende Kraft abgewehrter Inhalte stärker. Andererseits wird aber durch Nicht-Beachtung eben diese drängende Kraft geschwächt. Diese Aussage ist durch die Verhaltenstherapie wissenschaftlich nachgewiesen worden: Ein Verhalten (denken, fühlen, sich von Bildern erfassen lassen, sind auch Verhaltensweisen) wird am wirkungsvollsten dadurch «gelöscht» oder vermindert, indem es nicht beachtet, also nicht durch eine belohnende oder bestrafende Reaktion beantwortet wird. Weniger die Bestrafung (Abwehr), sondern viel mehr die Nicht-Beachtung entzieht den nach Aufmerksamkeit heischenden Inhalten ihre drängende Kraft. Allerdings nur das, und falls es sich um ungelöste Schwierigkeiten handelt, müssen diese trotzdem bearbeitet werden, jedoch dann, wenn man dazu bereit ist und auch etwas Abstand gewonnen hat.


Die Angst vor bedrohlichen Inhalten ist vor allem auch eine Angst vor der Intensität der ausgelösten Empfindungen und davor, diese Wahrnehmungen nicht mehr loswerden zu können. Indem man das Loslassen übt und dann immer besser kann, schmilzt diese Angst schliesslich dahin, da man ohne grossen Kraftaufwand einen regulierenden Einfluss nehmen kann. Abwehrender und zugleich einschränkender Schutz erübrigt sich immer mehr zugunsten einer ruhigen Wahrnehmungsbereitschaft.


Wird dieses Loslassen kontinuierlich geübt, so kann es sich schliesslich ebenso unwillkürlich, reflexhaft einstellen wie ehedem zuweilen die Verdrängung. Man nähert sich dann der Gelassenheit.


*


Ein Beispiel für die Anwendung im Alltag: Frau Aah hat beim gemeinsamen Frühstück eine heftige Auseinandersetzung mit ihrem Freund. Sie fühlt sich verletzt, wütend, traurig. Da beide zur Arbeit müssen, bleibt keine Zeit, die Sache zu bereinigen und der Konflikt bleibt offen.




	Variante: Auf dem Arbeitsweg denkt Frau Aah über das Geschehene nach. Sie wiederholt sich die Aussagen ihres Freundes und gibt Antworten, die das bereits Gesagte ergänzen, widerlegt seine Argumente usw.. Mit anderen Worten, sie führt in Gedanken das Gespräch fort, und die Wut steigert sich. Sie erreicht ihren Arbeitsplatz und merkt bald, dass sie sich nicht recht auf ihre Tätigkeit konzentrieren kann: Die Auseinandersetzung und die entsprechenden Gefühle laufen ihr nach, funken ihr immer wieder dazwischen. Sie versucht jetzt, diese auf die Seite zu schieben, verbietet sich, daran zu denken. Zusätzlich beginnt sie sich nun über sich selber zu ärgern, weil ihr das nicht so recht gelingen will. Nach zwei Stunden ist es soweit, der morgendliche Konflikt ist soweit «vergessen», dass er die Arbeit nicht mehr stört. Frau Aah ist zwar schlechter Laune und müde, aber sonst ist alles in Ordnung. Wenn es dann das Schicksal ganz übel meint, meldet sich nachmittags Kopf- oder Magenweh und mit Hilfe der schlechten Laune stellt sich auch noch ein Konflikt mit der Arbeitskollegin ein. Abends, bei der noch anstehenden Konfliktbereinigung mit dem Freund, ist Frau Aah gleichzeitig so ärgergeladen und abgekämpft, dass das zur Eskalation statt zu Klärung und Befriedung führt.
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