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Einleitung

Verschiedene Griinde mogen Sie zu diesem Buch gefiihrt haben. Viel-
leicht spiiren Sie, dass Sie Ihre Gefiihle mehr leben und besser in Kon-
takt mit sich selbst sein mochten. Sie ahnen, dass es da noch mehr in
Ihnen geben muss. Vielleicht wiinschen Sie sich neue Lebendigkeit;
mochten irgendwie aus dem gewohnten Alltag ausbrechen.

Moglicherweise befinden Sie sich auch gerade in einer seelischen
Krise und suchen Hilfe, oder Sie méchten aufgrund einer kérperlichen
Krankheit moéglichen emotionalen Ursachen auf den Grund gehen.
Vielleicht waren Gefiihle auch generell bislang eher unbekanntes Ter-
rain fiir Sie, und nun mochten Sie anfangen, sich mehr damit auseinan-
derzusetzen?

Was auch immer Sie in diesem Moment bewegt, seien Sie gewiss: Sie
sind - so wie Sie sind - genau richtig! Alles, was Sie fithlen oder auch
nicht fithlen, was Thnen derzeit bewusst ist oder noch nicht, hat seine
Berechtigung und seine Geschichte. Ihre ganz persénlichen Erfahrun-
gen in Familie, Beruf und Beziehungen, gepaart mit Threm Willen und
Ihren Entscheidungen haben Sie bis zum jetzigen Zeitpunkt gepragt
und zu der Person gemacht, die Sie heute sind.

Alles im Leben hat seinen Sinn. Genauso wie jeder Teil unseres Korpers
seine eigene Funktion erfiillt und harmonisch als Teil eines Ganzen wirkt,
spielen auch alle unsere Gefiithle und Emotionen eine wichtige Rolle.
Als Kinder haben wir diese noch ganz natiirlich erlebt und ausge-
driickt: Wir lachten und freuten uns tiber unser neues Spielzeug,
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weinten ungehemmt, wenn wir uns wehtaten und briillten vor Wut und
Schmerz, um auf uns aufmerksam zu machen.

Leider lernten wir aber auch schon frith, dass gewisse Gefiihle an-
scheinend weniger willkommen waren als andere: »Gute Kinder sind
nicht laut«, »Sei nicht so empfindlich«, »Wenn du nicht authérst zu
weinen, bleibst du zu Hause« — diese oder dhnliche Konditionierungen
hat jeder von uns in der einen oder anderen Form mitbekommen, wenn
unsere Eltern mit unseren Gefiihlsimpulsen iiberfordert waren.

So kam es, dass wir uns beim Aufwachsen emotional den Anforde-
rungen in unserer Familie und dem sozialen Umfeld anpassten. Der
kleine Sonnenschein war schliefllich beliebter als die Heulsuse, der flei-
Bige Junge bekam mehr Zuspruch als der unbequeme Wildfang.

In dem Wunsch, geliebt zu werden, beschlossen wir unbewusst, be-
stimmte Gefiihle nicht mehr zu fithlen, und schnitten den Kontakt zu
ihnen teilweise oder sogar ganz ab.

Allerdings sind alle diese Gefiihle immer noch da, meist gut ver-
steckt unter einer dicken Schicht von Anpassung, Vergessen und Funk-
tionieren. Von dort aus steuern sie im Verborgenen unser Leben, beein-
flussen unsere Beziehungen, unsere Gesundheit und entscheiden tiber
Erfolg und Scheitern im Beruf. Viele von uns tragen eine Maske, die
sogar hiibsch aussehen mag, hinter der sich jedoch oft noch ein ver-
letztes, einsames oder wiitendes Kind verbirgt.

Durch die allgemein verbreitete Angewohnheit, nur die »guten«
Gefiihle zu bejahen und gleichzeitig die »schlechten« zu verleugnen,
blockieren wir uns aber in vielerlei Hinsicht selbst!

Zum Gliick bietet uns das Leben durch unsere Erfahrungen in allen
Bereichen grofiziigig Moglichkeiten, unseren Gefiithlen wieder zu be-
gegnen und mit ihnen neue Lebendigkeit zu gewinnen.

Neben angenehmen Erlebnissen, die uns Freude bereiten, sind es
vor allem die schwierigen Momente, die unser Lebenspuzzle vervoll-
standigen.

Trennungen, Misserfolge oder Krankheiten sind im ersten Moment

wenig erfreulich, bieten aber doch gleichzeitig eine wertvolle
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Gelegenheit zu personlichem Wachstum. Sie konfrontieren uns mit
unserer emotionalen Schattenseite, die wir lieber verdringen, als sie be-
wusst zu fiihlen.

Sind Sie bereit fiir einen neuen Weg? Einen Weg zu mehr Lebendig-
keit, Lebensfreude und Tiefe, als Sie sie bisher kannten? Sehnen Sie sich
nach einem Gefiihl innerer Freiheit, wiinschen sich manchmal, einfach
alles abzuschiitteln, was Sie blockiert, um dann wie ein Phoenix aus der
Asche aufzustehen und ein gliickliches Leben zu fithren?

Sie werden tiberrascht sein, wie sich Thre wahren Gefiihle zu Tritt-
steinen auf dem Weg in dieses neue Leben verwandeln kénnen. Denn
wenn Sie »Ja« zu sich selbst sagen — mit allen Gefiihlen, die zu Thnen
gehoren -, werden Sie automatisch zum Gewinner.

Bringen Sie Licht in Ihr personliches Dunkel, und Sie werden fiir
diesen Mut belohnt. Wenn es Ihnen gelingt, Ihre Traurigkeit, Thre Wut
und Thren Schmerz willkommen zu heifSen, werden Sie feststellen, dass
sie nach und nach ihren Schrecken verlieren. Mehr als das: Wenn Sie
diesen Gefiihlen statt der tiblichen Ablehnung fortan Ihre ehrliche Auf-
merksamkeit schenken, erhalten Sie damit Ihre Kraft zurtick!

Sie werden feststellen, dass alle diese Gefiihle ihre Berechtigung ha-
ben: Die Traurigkeit, die Sie reinigen wird, wenn Sie sich ihr stellen. Die
Waut, die Sie in Thre Kraft bringen mochte, wenn Sie sich dorthin trau-
en. Der Schmerz, der Sie innerlich wachsen und reifen ldsst, wie es kein
duflerer Lehrer jemals vermag. Auf diesem Weg werden Sie sich voll-
standiger fithlen, und Korper und Seele konnen aufatmen.

Schliefllich werden Sie im Fiithlen Ihrer wahren Gefiihle einen
Schliissel entdecken, der die Tiir zu Thren verborgenen Sehnsiichten
wieder 6ffnen wird. Denn Thre Traume und Lebendigkeit liegen oft
unter blockierten Gefiihlen verborgen und werden immer deutlicher
splirbar, wenn Sie anfangen, sich emotional zu 6ffnen. Ihre Gefiihle
weisen Thnen den Weg, wie Sie Ihr Leben mit der Zeit immer bewusster
gestalten und genieflen kénnen.

Das wird sich auch in Ihren Beziehungen widerspiegeln: Wenn
Sie in Kontakt mit Ihren Gefiihlen sind und diese authentisch aus-
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driicken, werden Sie auch fiir andere Menschen spiirbarer. Fiithlen ist so
menschlich!

Auf Threr Reise machen Sie vielleicht sogar folgende tiberraschende
Entdeckung: Alle Ihre Gefiihle sind in Wahrheit Freunde, von denen
Sie manche voriibergehend falsch eingeschitzt und im Keller einge-
sperrt hatten. Freunde, die eigentlich immer auf Threr Seite waren und
die Sie jetzt befreien.

Wie fiihlt es sich an, diese nach so langer Zeit wieder bei sich zu
haben? Richtig, das fiihlt sich sehr gut an ... und wird ungeahnte Krifte
freisetzen. Deshalb lassen Sie uns die Masken abnehmen und auf eine

Reise zu unseren Gefiihlen gehen.

Dieses Buch mochte Sie auf dem Weg begleiten. Lesen Sie es nicht nur
mit dem Kopf, sondern auch mit Threm Herzen. Fithlen Sie sich darin
bestérkt, »Ja« zu sich selbst zu sagen — mit allen Gefiihlen, die zu Thnen

gehoren.

Herzlichst,

Stefanie Carla Selafer
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Das verborgene Paradies
wiederfinden

Was sind Gefiihle und Emotionen?

Was ist das eigentlich genau, ein Gefiihl? Wie ldsst sich so etwas Fliich-
tiges, Subjektives in Worte fassen? Gefiihle faszinieren den Menschen,
ungeachtet seiner Nationalitdt und Herkunft, schaffen ein Spektrum
von himmelhochjauchzend bis zu Tode betriibt. Sie sind eine Inspira-
tion fiir kreatives Schaffen, werden in Gedichten, Geschichten, Bildern
und besonders gerne auch durch Musik zum Ausdruck gebracht. Ge-
fithle verbinden uns Menschen miteinander, machen uns menschlich.

Natiirlich hat sich auch die Psychologie hierzu viele Gedanken ge-
macht und verschiedene Erkldrungen entwickelt. Sie unterscheidet
zwischen Emotionen und Gefiihlen.

Emotionen werden als kurzfristige und spontane Gefiithlsbewegun-
gen im Sinne von Affekten beschrieben: Lachen iiber Situationskomik,
plotzlich aufsteigende Traurigkeit beim Anschauen eines Liebesfilms.
Wenn wir jemanden als emotional bezeichnen - beispielsweise ein
temperamentvoller, wild gestikulierender Mensch -, meinen wir damit
in der Regel, dass diese Person iiber einen lebendigen und intensiven
Gefiihlsausdruck verfiigt. Dagegen wird jemand als »emotionslos« bis
hin zu »herzlos« wahrgenommen, wenn er sich stets distanziert und
kontrolliert verhilt, etwa ein kithler Vorgesetzter.

Im Gegensatz zu Emotionen sind Gefiihle etwas komplexer. Die
Psychologie beschreibt sie ganz sachlich als »seelische Zustinde, die

ohne Mitwirken des Bewusstseins als Reaktion auf inneres oder
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dufleres Geschehen auftreten und meist als angenehm oder unange-
nehm empfunden werden«.

Kopf und Herz sitzen bekanntermaflen nicht immer im gleichen
Boot. Unser Denken und unser Wille konnen die emotionale Ebene
zwar harmonisch unterstiitzen und bis zu einem bestimmten Punkt
positiv beeinflussen, aber manche Gefiihle entstehen einfach als natiir-
liche Reaktion auf die Geschehnisse in unserem Leben. Wir werden
spater entdecken, warum das sinnvoll ist.

Wohlbekannt sind uns allen auch bestimmte positive und negative
Bewertungen zu verschiedenen Gefiihlen. Das Empfinden von Freude
und Spaf3 ist fast jedem willkommen; fithlen wir uns dann doch leicht
und beschwingt. Schmerz, Trauer und Wut sind dagegen recht unbe-
liebt. Gern werden sie vermieden und verleugnet, dabei gehoéren sie
genauso zum Leben dazu.

Manchmal liest man in diesem Zusammenhang von »toxischen«
Gefiihlen, die zerstérerisch und unkontrolliert ihr Unwesen im Men-
schen treiben.

Gerade hier liegt die groflie Gefahr: Etwas Schlechtes mochte
niemand haben, deshalb wird es innerlich abgespalten. Destruktiv sind
diese Gefithle aber nur, solange sie blockiert werden und im
Verborgenen schwelen. Sobald auch Wut und Schmerz, Angst und
Arger bejahend gefiihlt und auf gesunde Art ausgedriickt werden - sie
gehoren zum Menschsein dazu -, verlieren sie ihren Schrecken und
konnen sich verwandeln. Wir kommen wieder naher zu uns selbst,
werden authentischer und fiihlen uns innerlich vollstindiger. Im Laufe

dieses Buches werden Sie entdecken, wie dies gelingen kann.
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Das verborgene Paradies

Es gibt ein einfaches und wunderbares Modell, welches unsere ver-
schiedenen Gefiihls- und Erlebensschichten veranschaulicht. Es kann
Ihnen dabei helfen, Thre Gefiihle, Ihre Entwicklung und Ihr heutiges
Handeln besser zu verstehen. Drei verschieden grofle ineinander lie-
gende Kreise symbolisieren drei unterschiedliche personliche Ebenen.
Alle Ebenen werden Thnen vermutlich mehr oder weniger bekannt
sein, denn jeder befindet sich mal in der einen Zone oder reagiert aus

der anderen heraus.

3. Schicht: Schutzschicht

2. Schicht: Emotionale
Verletzungen und Wunden

(nach A.H. Almaas)



1. Schicht: Essenz

Der innerste Kreis steht fiir einen Zustand grof3ter innerer Verbunden-
heit, Harmonie und den »Flow«, den wir erleben, wenn wir uns vollig
im Einklang befinden. Manche Menschen erleben solche Momente
beim Sport, andere in der Liebe, und auch in der Natur ist es moglich,
solche verbundenen und inspirierten Augenblicke zu geniefien. In die-
sen Momenten sind wir ganz mit uns und dem Leben verbunden. Es
tithlt sich an wie ein inneres Paradies, wie der Himmel auf Erden.

Wir alle haben uns am Anfang unseres Lebens in diesem Zustand
befunden, voller Vertrauen, Unschuld und Natiirlichkeit. Babys und
kleine Kinder sind noch voll und ganz mit ihrer Essenz verbunden, frei
von jeglichen Priagungen und Konditionierungen, die erst spéter im
Aufwachsen entstehen. Auch wenn wir als Erwachsene seltener diese
essenzielle Verbundenheit spiiren, so ist sie nach wie vor in uns ange-
legt. Sie wartet darauf, dass wir uns wieder mit ihr verbinden und so in

einen natiirlichen Zustand von Harmonie und Selbstliebe gelangen.

2. Schicht: Emotionale Verletzungen und Wunden

Wenn wir aufwachsen, werden wir stark von unserer Familie und unse-
rem Umfeld beeinflusst. Unsere Essenz wird sozusagen in eine Form
gedriickt, wir bekommen einen Stempel, der uns energetisch prigt. In
den meisten Familien begegnet ein Kind bewussten oder unbewussten
Erwartungshaltungen und Bedingungen der Eltern. Nur selten lernt es,
dass es liebenswert ist um seiner selbst willen, mit allem was zu ihm ge-
hort. Es entstehen emotionale Verletzungen - unsere zweite Schicht ent-
steht. Wenn wir uns in heutigen Beziehungen und Auseinandersetzun-
gen getroffen fiihlen, befinden wir uns in dieser Schicht, die unsere
verletzten Gefiihle, Wut, Schmerz und Traurigkeit beinhaltet.

3. Schicht: Schutzschicht

Wir haben eine dritte Schicht entwickelt, um uns zu schiitzen. Diese
dritte Schicht hilft uns vermeintlich dabei, unsere verletzten Gefiihle
der zweiten Schicht nicht zu spiiren.

18

Wenn wir uns in unserer Schutzschicht befinden, agieren wir in
Form von Anklage des anderen, Manipulation, Aggression oder Opfer-
verhalten, um nur ein paar Beispiele zu nennen. Wir reagieren oft ins-
tinktiv und schnell, ohne zu fithlen, warum wir dies tun. Es handelt sich
aber nur um einen vermeintlichen Schutz, denn wir sind in diesem Mo-
ment ganz weit von unserer Essenz entfernt, vom innersten Kreis. Wir

sind weder nah bei uns selbst, noch sind wir dem anderen nah.

Wenn Sie Thre Gefiihle besser kennenlernen mochten, besteht ein ers-
ter Schritt darin, sich im Alltag an diese drei Schichten zu erinnern.
Fragen Sie sich in verschiedenen Momenten immer mal wieder: In wel-
chem Bereich befinde ich mich gerade? Beobachten Sie, in welchen Si-
tuationen Sie sich nah bei sich selbst fithlen und wann Sie aus Ihrer
Schutzschicht heraus handeln.

Der Weg zu Ihren Gefiihlen fithrt Sie vom duflersten Kreis immer
mehr nach innen. Es erfordert Mut, Thre Schutzschicht zu verlassen
und sich bewusst den Gefiihlen zu stellen, denen Sie in der zweiten
Schicht begegnen werden. Durch diese Reise werden Sie aber letztlich
damit belohnt werden, immer mehr Verbundenheit zu erleben und
dem Paradies in sich ndher zu kommen, welches durch die beiden &du-
Beren Schichten verborgen ist.

Der wichtigste Schritt dabei ist die Entscheidung, sich auf den Weg
zu machen. Wenn Sie sich selbst das Versprechen dazu geben, bekom-

men Sie vom Leben automatisch Riickenwind.

Die Funktion der Gefiihle

Tatsdchlich hat jedes Gefiihl seine Berechtigung und seinen Auftrag.
Wenn Sie sich neugierig und offen dem jeweiligen Gefiihl zuwenden
und es vor allem fiihlen, kdnnen Sie in ihm einen wertvollen Wegweiser

erkennen.



Gerne vergleiche ich Gefiithle mit dem Wetter. Es gibt Sonne, Regen,
Schnee, Gewitter, es gibt Hochs und Tiefs. Alle Nuancen gehéren zum
Leben und nicht nur das, die Natur braucht sie sogar, um im Gleichge-
wicht zu bleiben. Genauso verhilt es sich mit unseren Gefiihlen. Ver-
gleichen wir etwa die Traurigkeit mit dem Regen, so ist uns beides oft
nicht willkommen, und dennoch haben sowohl Regen als auch Trianen
eine reinigende Wirkung. Denken wir an Wut, so macht diese vielen
Menschen Angst und wird vermieden, doch genau wie ein kldrendes
Gewitter kann sie im positiven Sinne dafiir sorgen, dass die Luft an-
schlieend wieder klar und ein neues Gleichgewicht hergestellt ist.

Wenn wir uns ndher mit unseren Gefiihlen beschiftigen, werden wir
entdecken, dass sie alle einen Grund haben und uns weiterbringen
mochten, wenn wir uns ihnen freundlich zuwenden. Oft funktionieren
sie wie Wegweiser, wie ein Kompass, der uns leiten mochte und der uns,
wenn wir offen dafiir sind, die nachsten Schritte in unserem Leben zeigt.

Wenn wir Gefiithle wirklich annehmen, fithlen und gut fiir uns sor-
gen, bleiben sie auch nicht auf Dauer, sondern ebben wie eine Welle
wieder ab.

Leider lernen wir im Aufwachsen selten, alle Gefiihle gleicherma-
f3en mit offenen Armen willkommen zu heiffen, und auch unser Gehirn
bevorzugt im Sinne des Uberlebens positive Emotionen. So kommt es,
dass die meisten von uns alte, verdrangte Gefiihle in sich tragen, soge-
nannte Schattenanteile. Sie wiinschen sich unsere Annahme, um uns
im heutigen Leben nicht zu blockieren.

Wenn es uns gelingt, die Bewertungen von »gut« und »schlecht«
loszulassen und durch die akzeptierende Einstellung »Es ist, was es ist«
ersetzen, sind wir schon einen guten Schritt weiter.

Auf die einzelnen Gefiihle und ihre Bedeutung gehe ich im Kapitel
»Die Gefithlspaare — Zwei Seiten einer Medaille« ndher ein. Gefiihle
haben némlich alle einen Gegenpol, den es zu entdecken gilt und der
unser Leben bereichert. Dort finden Sie auch Impulse, die einzelnen
Empfindungen in Ihrem Leben zu erforschen. Wenn Sie erkennen, wel-
che Funktionen diese Gefiihle in Threm Leben erfiillen, wird es leichter,
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sich mit der Zeit auch mit abgelehnten Empfindungen anzufreunden
und die Lebendigkeit zu erkennen, die sie Thnen schenken koénnen.

Die Bithne unserer Gefithle

Zwischenmenschliche Beziehungen bilden die Grundlage fiir unser
emotionales Erleben. Sie sind der Entstehungsort und die Bithne fiir die
meisten unserer Gefiithle. Was wir im Kontakt mit anderen erleben,
kann in uns Freude, Liebe, Wut, Traurigkeit, Eifersucht und so vieles
mehr auslosen. Unser emotionales Erleben ist umso intensiver, je tiefer
die Bindung, und umso prigender, je jiinger ein Mensch ist.

Zwischenmenschliche Nidhe ist ein ganz natiirliches Bediirfnis.
Menschen brauchen Menschen. Unser Wunsch nach Kontakt, emo-
tionaler und korperlicher Néhe ist gesund und wichtig, und letztlich
lisst sich dieses Bediirfnis auf eine ganz urspriingliche Ebene zuriick-
fithren:

Wir sind biologisch gesehen - so einfach es klingt — immer noch
Sdugetiere. Diese brauchen gerade in der ersten Zeit nach der Geburt
viel korperliche Zuwendung, um gesund im Leben bestehen zu kon-
nen. Daran édndert sich auch spiter nicht viel, obwohl wir in unserer
modernen Zeit mit ihren Vorziigen von Freiheit, Selbstdndigkeit und
Emanzipation manchmal den Kontakt zu unseren urspriinglichen Be-
diirfnissen nach Nahe und Gehaltenwerden verloren haben.

Interessant sind in diesem Zusammenhang neuere wissenschaftli-
che Erkenntnisse des Amerikaners Stephen Porges. Der Professor, der
sich im Bereich der Traumaforschung mit der Bedeutung des Nerven-
systems beschiftigte, fand heraus, dass der fiir Entspannung zustandige
Vagusnerv unseres Korpers in seiner Funktion maf3geblich von sozia-
len Komponenten beeinflusst wird. Dieser Hauptnerv des para-
sympathischen Systems gliedert sich Porges® Erkenntnissen zufolge in
einen ventralen, vorderen und einen dorsalen, also hinteren Anteil, wo-
bei der vordere Anteil auf positive soziale Reize, beispielsweise in Form
von vertrauensvollem zwischenmenschlichem Kontakt, mit kérperli-

cher Entspannung reagiert.
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