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Einleitung

Es gibt kein Leben ohne Krise. Das ist schon mal sicher.
Unser Weg besteht aus Hohen und Tiefen. Aus einem
bestandigen Auf und Ab, wie bei den Wellen des Meeres.
Im Laufe der Zeit werden wir von manch einer Welle
mitgerissen oder uberrollt, denn das Leben ist wie das
Meer bewegt von Sturmen und Stromungen. Manchmal
vergessen wir, dass dieses bestandige Wechselspiel aus
Hoch und Tief der eigentliche Normalzustand ist und dass
schwierige Zeiten und Krisen zu unserem Dasein genauso
dazugehoren wie die angenehmen Momente und schonen
Seiten.

Viele denken, psychisch gesund sein bedeutet, dauernd
glucklich und zufrieden sein zu mussen, doch das ist ein
Irrglaube. Psychisch gesund sein heilst, Hohen und Tiefen
gleichermalSsen zu erleben, zu akzeptieren und bewaltigen
zu konnen, ohne von ihnen weggespult oder uberrollt zu
werden. Das bedeutet, Traurigkeit, Angst, Einsamkeit,
Scham, Schuld oder Wut und all die anderen
schmerzhaften Gefuhle im Leben tatsachlich zu spuren. Es
heilst, verletzlich zu sein, sich diesen Empfindungen zu
stellen und sie offen zu zeigen, anstatt sie zu vermeiden.
Denn Gefuhle sind nichts Krankhaftes, sondern etwas vollig
Normales und Menschliches. Das ist alles andere als leicht
und Fuhlen ist zugegebenermalien manchmal einfach
anstrengend. Nichtsdestotrotz ist es ein unverzichtbarer
Teil eines gesunden und erfullten Lebens.



Dieses Buchlein soll ein Wegweiser dafur sein, Gefuhle
wieder ins Leben zu lassen, die Angst vor ihnen zu
verlieren und mehr Gelassenheit mit schwierigen Gefuhlen
zu entwickeln, um die Hohen und Tiefen gleichermalien zu
meistern. Es geht darum, Emotionen gesund bewaltigen zu
lernen, sie nicht mehr zu vermeiden und dabei sogar
innehalten zu konnen, um das Leben wieder zu spuren.
Dies soll eine Hilfe fur einen bewussteren und achtsameren
Umgang mit Gefuhlen sein. Du kannst deine emotionale
Intelligenz verbessern, indem du lernst, deine
Gefuhlsstrome klarer und differenzierter zu betrachten.
Damit erweiterst du deinen Handlungsspielraum (also
deine Reaktionsmoglichkeiten). Du kannst dadurch freier,
flexibler und zufriedener werden. Lerne, deine Gefuhle auf
gesunde Weise zu surfen, anstatt sie zu verdrangen oder
dich von ihnen uberschwemmen zu lassen.

Viele Menschen haben Probleme mit dem Fuhlen. Sie
haben es entweder nicht gelernt oder wieder verlernt,
Gefuhle bewusst wahrzunehmen, sie mitzuteilen und sie
auf gesunde Weise zu regulieren. Die weite Verbreitung von
Sucht, Depression und Angsten in unserer Gesellschaft
spricht fur diese Annahme.

Beschaftigen wir uns mit Gefuhlen, stolsen wir
unweigerlich auf das Thema Bedurfnisse. Wir werden auf
unserer Reise entdecken, wie wir uber einen bewussten
Umgang mit Gefuhlen unsere wahren Bedurfnisse
kennenlernen und zu einem ausgeglicheneren Leben
gelangen konnen. Dabei werden wir uns mit alten Wunden
auseinandersetzen mussen, den emotionalen Schmerzen
aus der Kindheit. Denn im Laufe des Lebens werden wir



verletzt und diese emotionalen Wunden sitzen tief. Sie tun
weh und ubernehmen manchmal im Hier und Jetzt noch die
Kontrolle uber uns, indem sie intensive Gefuhlswellen
auslosen. So, als hatte die Vergangenheit immer noch
Macht uber uns. Wir konnen lernen, diese alten Wunden
und Gefuhlswellen anzunehmen, um sie letztlich
loszulassen.

Dieses Buch enthalt eine Reihe an Ideen, wie du mehr
Selbstmitgefuhl entwickeln und besser fur dich sorgen
kannst, um mehr positive Gefuhlswellen in dein Leben zu
bringen. Du lernst, deinen »inneren Kritiker« leiser zu
drehen und den »inneren Antreiber« oder
»Perfektionisten« dazu zu bringen, in einem gesunden
MalSe fur dich zu arbeiten. Wir machen uns aullerdem auf
die Suche nach der Lebendigkeit. Und wir finden heraus,
wie man uber die Gefuhle den Selbstwert wiederfindet.
Vielleicht schaffen wir es am Ende schliefllich, das Gluck
aus dem Keller zu lassen, um wieder unbeschwert, spontan
und frohlich die spielerischen Wellen des Lebens zu reiten.

Lerne, deine Gefuhle zu bewaltigen, anstatt dich von
ihnen kontrollieren zu lassen. Hier findest du einen
Surfkurs der Gefuhle, den du brauchst, wenn du dich allein
fuhlst, Angst hast, wutend oder traurig bist, wenn du dich
schamst, dich verloren glaubst, von deinen Gefuhlen
regelrecht uberschwemmt wirst oder wenn du vielleicht
gerade gar nichts mehr fuhlst. Aber auch wenn du einfach
neugierig darauf bist, dich selbst neu zu entdecken.

Dieses Buchlein soll dich auf dem Weg ein Stuck weit
begleiten. Tragen kann es dich nicht. Dafur ist es viel zu
klein. Egal wo man im Leben gerade steht, es ist immer



erlaubt und richtig, sich Hilfe zu holen. Wenn du das Gefuhl
hast, allein nicht weiterschwimmen zu konnen, dann hole
dir Hilfe. Wende dich an einen Psychologen, eine Arztin
oder eine Beratungsstelle. Du bist damit nicht allein. Vielen
anderen Menschen geht es gerade genauso. Denn kein
Leben ist ohne Krise. Die Wartelisten bei
Psychotherapeut:innen sind lang. Leider. Patient:innen
mussen haufig mehrere Monate auf einen Therapieplatz
warten, weil der Bedarf so grofS ist. Einen kleinen
Wegweiser, wie man einen Therapieplatz findet, gibt es im
Anhang.

Wie wir alle aus eigener Erfahrung wissen, konnen
Ratschlage manchmal wie Schlage sein. Deswegen will ich
hier keine Ratschlage geben. Ich mochte nur mogliche
Wege nennen und eine kleine Landkarte anbieten, die dir
zeigt, wie du auf Entdeckungsreise zu dir selbst gehen
kannst, um reflektierter und bewusster mit deinen
Emotionen umzugehen.

Beim Schreiben wurde ich inspiriert durch zahlreiche
Begegnungen mit den unterschiedlichsten Menschen im
Kontext meiner klinischen Arbeit als Psychologin und
Psychotherapeutin. Gemeinsam haben wir oft uber viele
Wochen und Monate zusammengesessen, geredet,
beobachtet, verstanden, verandert, ausprobiert, geubt und
von vorne angefangen, bis das Leben wieder ein wenig
leichter wurde. Denn das Leben ist manchmal einfach
schwer. Zusammengefasst sind hier die wichtigsten
Erkenntnisse aus diesen Begegnungen. Es ist eine
Sammlung an Strategien, die vielen meiner Patient:innen



und Klient:innen auf ihrem Weg zu sich selbst ein Stuck
weitergeholfen hat.

Alle Erfahrungen und Beispiele, die hier geschildert
werden, sind Kernthemen aus Therapiesitzungen. Ich
beschreibe aber keine Einzelschicksale. Alle Inhalte sind so
verandert, dass es keine Hinweise auf konkrete Personen
gibt.

Sei einfach neugierig und trau dich, alte Muster zu
durchbrechen. Wir haben den Luxus, immer zu den alten
Mustern zuruckkehren zu konnen, wenn uns das Neue
nicht gefallt.



Teil |
GEFUHLE SURFEN



1 Warum wir Gefuhle verdrangen,
vermeiden und betauben

Die Angst vor den Gefuhlen

Gefuhle begleiten uns ein Leben lang. Ohne sie ware alles
ziemlich grau und leer. Kaum vorstellbar, so ein Leben ohne
Gefuhle. Sie gehoren zum Menschsein wie Hunger und
Durst. Gefuhle stehen fur Lebendigkeit, Leidenschaft und
Verbundenheit. Schon als Sauglinge und Kleinkinder
brauchen und nutzen wir sie, um unseren Bezugspersonen
unsere Bedurfnisse mitzuteilen und das Uberleben zu
sichern. Gefuhle sind existenziell. Wir kommunizieren uber
Gefuhle mit unseren Mitmenschen und feinfuhlige Eltern
reagieren prompt und sensibel auf den Gefuhlsausdruck
ihrer Kinder. Sie trosten sie bei Traurigkeit, ermutigen bei
Angst und beruhigen bei Wutanfallen. Gefuhle helfen uns
aulSerdem, unser Verhalten zu steuern, um Ziele
bestmoglich zu erreichen. Wenn uns zum Beispiel jemand
etwas wegnimmt oder uns zu nahetritt, dann werden wir in
der Regel wutend. Die Wut zeigt uns an, dass unsere
Grenzen verletzt sind oder uns Unrecht getan wurde. Sie
hilft uns dabei, Ziele fur unsere Handlungen festzulegen,
d. h. sie gibt uns die Energie, uns zu wehren.

Aber Gefuhle helfen nicht nur bei der Wahrung unserer
Grenzen, sie stellen vor allen Dingen auch Nahe zwischen



Menschen her. Wer seine Gefuhle teilt, wird von anderen
eher als authentisch und nahbar wahrgenommen als
jemand, der sie versteckt. Und nur wer sie zeigt, kann
getrostet, ermutigt oder beruhigt werden. Dabei ist es
selbst im Erwachsenenalter durchaus wohltuend, jemanden
zu haben, der mitfuhlt oder sogar beim Fuhlen hilft.
Gefuhle konnen sehr vielfaltig und vielschichtig sein. Sie
haben verschiedene Gesichter, Facetten und Nuancen - und
auch ihre Schattenseiten, wie wir alle wissen. Sie sind
Segen und Fluch zugleich, denn sie konnen wunderbar und
angenehm, aber auch sehr qualend sein. Manchmal sind sie
so schmerzhaft, dass sie zur vermeintlichen Bedrohung
werden und wir Angst vor ihnen bekommen. Was aber
passiert, wenn wir vor lauter Angst damit beginnen, gegen
sie anzukampfen, sie zu vermeiden, zu unterdrucken oder
betauben zu wollen? Was, wenn wir keinen Mut zum Fuhlen
mehr haben? Wenn wir anfangen, uns jeden Abend mit
einer Flasche Wein in den Schlaf zu trinken, um zum
Beispiel Einsamkeit nicht mehr spuren zu mussen oder um
Stress abzubauen? Uns stunden- oder tagelang in Serien
oder Videospiele fluchten, weil wir unglucklich oder
unzufrieden sind und Wut, Frust oder Enttauschung nicht
mehr ertragen? Was, wenn wir zwischenmenschliche
Beziehungen meiden aus Angst, verletzt zu werden? Was,
wenn wir nicht mehr zur Arbeit oder in die Schule gehen
konnen, weil wir uns der Angst zu versagen nicht mehr
aussetzen konnen? Wenn wir anderen gegenuber aggressiv
werden und sie abwerten, damit wir uns selbst nicht
minderwertig fuhlen mussen? Oder wenn wir uns Schaden
zufugen, um nicht mehr fuhlen zu mussen? Mit der Angst



vor den Gefuhlen beginnt oft eine Abwartsspirale. Denn die
Angst vor Gefuhlen und der standige Versuch, sie zu
vermeiden, verursachen massiven Stress. Gegen Gefuhle
anzukampfen, sie dauerhaft betauben oder verdrangen zu
wollen ist, als wurde man einen Deckel auf einen
brodelnden Vulkan legen, wahrend im Inneren alles
weiterkocht und gart. Der Druck wird irgendwann zu grofS
und damit entstehen neue Probleme. All das geschieht oft
unbemerkt, denn selten denken wir bewusst uber unsere
Empfindungen nach. Ohne es zu bemerken beginnen wir
oft, schmerzhafte und bedrohliche Gefuhle durch
schadliche Strategien wegzudrucken. Die unterdruckten
Gefuhle werden dann zum Dauerstress. Es braucht Kanale,
uber die er sich entladen kann. Wer hat nicht schon mal
erlebt, wie befreiend zum Beispiel Weinen sein kann?

»Ich will endlich keine Angst, Traurigkeit, Wut, Scham
oder Schuld mehr fihlen«, »Ich will, dass endlich alles gut
ist«. Viele Menschen denken, negative Gefuhle seien etwas
Krankhaftes oder Unnormales, das beseitigt werden musse.
Zu Beginn einer Psychotherapie sind manche zunachst
irritiert, wenn sie erfahren, dass es nicht moglich ist,
Angst, Wut oder Traurigkeit aus dem Leben zu verbannen,
und dies nicht das Ziel sein darf. Im Gegenteil, das ware
fatal. Denn gar nichts mehr zu fuhlen bedeutet in der
letzten Konsequenz Depression. Ziel einer Therapie ist es
in vielen Fallen, die Angst vor den negativen,
unangenehmen und schmerzhaften Gefuhlen zu verlieren.
Es geht darum, sie anzunehmen, sie zu akzeptieren, sie
aushalten zu lernen, um sie auf gesunde Weise bewaltigen



