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EINLEITUNG

Die Reise auf dem Meer Deiner
Gefiuhle

»Du kannst den Wind nicht kontrollieren, aber Du

kannst lernen, die Segel richtig zu setzen.«

Ich lade Dich ein, es Dir bequem zu machen und Dich fiir einen
Moment zurtickzulehnen — und mit mir auf eine Reise zu
gehen...

Du stehst am Ufer eines weiten, ruhigen Meeres.
Das Wasser bewegt sich sanft... Welle fur Welle...

mal etwas hoher... mal ganz ruhig...

Dieses Meer... das sind Deine Gefihle.

Sie sind immer da... immer in Bewegung... und sie tragen Dich,
wenn Du ihnen Vertrauen schenkst.

Vor Dir liegt ein Segelschiff.

Dein Schiff.

Du steigst ein... splrst das warme, stabile Holz unter Deinen
FuBen...

nimmst den Geruch von Salz in der Luft wahr...



Und Du weil3t:
»Dieses Schiff gehort mir.

Und nur ich bestimme, wohin die Reise geht.«

Du setzt Dich ans Steuer...
und wahlst Dein Ziel am Horizont.
Vielleicht etwas, das Dir im Alltag wichtig ist...

Ruhe... Klarheit... Verbindung... Fihrung...
Nimm Dir einen Moment Zeit, um Dein Ziel zu finden...

Und dann...

kommt Wind auf.

Ein erster Luftzug... sanft...
er fullt die Segel...

und Dein Schiff beginnt, sich zu bewegen.
Dieser Wind... das sind Deine Emotionen.

Sie sind es, die Dich voranbringen.

Ohne Wind... bleibt das Schiff stehen. Stillstand.
Doch der Wind verandert sich.

Manchmal ist er ruhig...

und tragt Dich gleichmaRig voran...



Und manchmal... wird er starker.
Ein plotzlicher WindstoR...

ein kraftiger Nordwind...

Vielleicht Arger...
vielleicht Frustration...

vielleicht Unsicherheit...

Und plotzlich merkst Du: Das Schiff bewegt sich schneller...

es wird anstrengender, es zu steuern... irgendwie gerat es
auller Kontrolle... und vor allem...

es fahrt nicht mehr in die Richtung des Ziels.

Du haltst das Steuer fest...

und spurst:

»Wenn ich den Wind einfach machen lasse, dann bestimmt er
die Richtung.«

Und genau hier liegt Deine Fahigkeit als Segler.

Du kannst den Wind nicht stoppen.
Aber Du kannst entscheiden...

wie Du Deine Segel setzt.

Vielleicht nimmst Du etwas Druck aus dem Segel...

vielleicht drehst Du es leicht...



vielleicht veranderst Du den Kurs bewusst...

Nicht gegen den Wind...

sondern mit ihm.
Und dann passiert etwas Wichtiges:

Du merkst...

der Wind lasst nach.

Er war stark...

aber er bleibt nicht fiir immer.

Doch was ist das?
Am Horizont tauchen andere Schiffe auf.
Andere Segler...

mit ihren eigenen Winden...

ihren eigenen Emotionen...

Und plotzlich...

kreuzt ein Schiff Deinen Weg.

Starker Wind kommt auf...

hektisch... unruhig...
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fast wie ein Sturm.

Vielleicht ein Mensch, der wiitend ist...
oder laut...

oder unruhig...

Und dieser Wind...

trifft auch Dein Schiff.

Und Du splrst...

wie Dein Schiff zu wackeln beginnt, wie Du abgetrieben wirst, ja

— fast kenterst!

Und immer weiter weg von Deinem Ziel. Du siehst es kaum
noch. Fast so, als ware es nie dagewesen.

Du weiBt, Du hast nun zwei Moglichkeiten:

Du kannst versuchen, dagegen anzukampfen...

gegen den Wind des anderen... einen eigenen, starken Wind
aufkommen lassen und gegenhalten.

Aber Du merkst:

Das kostet sehr viel Kraft. Kraft, die Du eigentlich nutzen
wolltest, um Dein Ziel zu erreichen. Und es konnte sein, dass
auch Deine Segel Schaden nehmen.

Also entscheidest Du Dich fiir etwas anderes.

n



Du fahrst die Segel ein und lasst den Anker hinab.
Langsam... bewusst...
Der Anker sinkt... durch das Wasser...
bis er festen Grund erreicht.
Und siehe da...

Dein Schiff wird ruhiger, stabiler. Du fiihlst Dich wieder sicherer
auf Deinem Schiff.

Der Sturm des anderen Seglers ist noch da...

der Wind fegt Dir weiterhin um die Nase...

Aber Du treibst nicht mehr ab. Dein Schiff steht stabil und gibt
Dir einen sicheren Raum.

Du bleibst bei Dir.

Du atmest...
splirst Deine Hande am Steuer...
spurst das Holz des Schiffes unter Deinen Ful3en...

spurst Dich selbst...

Und nach und nach...

lasst der Wind des anderen Seglers nach.

Das andere Schiff zieht weiter.



Der Sturm geht vorbei.

Und Du...
Holst Deinen Anker wieder ein.
Richtest Deine Segel neu aus.

Und nimmst wieder Fahrt auf.

In Richtung Deines Ziels, das Du nun bei klarer Sicht wieder gut
erkennen kannst.

Vielleicht segelst Du nun ein wenig ruhiger... ein wenig
bewusster...

Aber Du bist auf dem Weg und Dein Schiff hat den Sturm gut
uberstanden.

Und wahrend Du so weitersegelst, weifit Du:

» Das Meer ist immer in Bewegung.
*  Der Wind wird sich verandern.
* Und andere Schiffe werden kommen.

Aber Du hast etwas gelernt:

* Du bist nicht der Wind.

* Du bist nicht das Meer.

e Du bist die Person am Steuer, die entscheidet, wann es
Zeit ist, die Segel zu hissen oder einzufahren und den
Anker zu setzen.



Wenn Du soweit bist...

komm langsam wieder zuriick...
Atme.

Du bist den ersten Schritt gegangen, denn Du fiihlst nun, wohin
Deine Reise geht.

Halt nochmal kurz inne, bevor wir weitergehen.

Atme.

Der Wind — das war eine Emotion. Stark, schnell, drangend. Sie
hat Dein Schiff bewegt, ob Du wolltest oder nicht.

Aber das, was Du am Steuer wahrgenommen hast — diese
Klarheit, diese Sicherheit auf dem Holz unter Deinen FuRRen,
das Wissen, wer Du in dem Sturm bist —, das war ein Gefiihl.
Stiller. Tiefer. Tragender.

Diese Unterscheidung wird uns durch das ganze Buch
begleiten. In Kapitel 1.3 schauen wir sie uns genauer an.

Verankere dieses Bild und dieses Gefiihl fest in Deinem Korper
und nimm es mit in den Alltag.

AUFTAKT - ZWEITE EINLEITUNG
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Noch ein Buch zum Thema Emotionen?

Wir leben in einer Zeit, in der wir mehr psychologisches Wissen
zur Verfuigung haben als jede Generation vor uns. Bucher,
Podcasts, Filme, Seminare, Coachings, Online-Tests,
Selbsthilfe-Apps. Du kommst kaum durch Deinen Tag, ohne
dass Dir irgendwo erklart wird, wie Beziehungen funktionieren,
was Bindungstypen sind oder wie Du Dich selbst besser
verstehen kannst.

Es ist regelrecht Trend geworden, sich psychologisch zu
kennen. Und das ist erst mal eine gute Entwicklung. Eine
Generation, die mehr uber sich selbst nachdenkt, ist nicht das
Schlechteste.

Und trotzdem.

Wenn ich mich umschaue — in Coachings, in Seminaren, in
privaten Gesprachen, an Frihstuckstischen, in Klassenzimmern
— sehe ich etwas, das mich nachdenklich stimmt:

e Unsere zwischenmenschlichen Beziehungen werden
nicht leichter und enger. Sie werden schwieriger.

e Wir selbst sind nicht zufriedener. Wir sind erschopfter,
diinnhautiger, schneller getriggert.

e Wir reagieren prompter, lauter, harter — als hatten wir
uns mit all dem Wissen eher aufgeladen als beruhigt.

Es scheint einen allgemeinen Zustand emotionaler
Uberaktivierung zu geben — der in dem MaBe zunimmt, in dem
wir eigentlich mehr dartiber wissen missten, wie er sich
vermeiden lieRe.



Da klafft eine riesige Liicke.

Zwischen dem, was wir wissen — und dem, wie wir leben.

»Wir wissen viel tiber Geflihle, fiihlen uns aber nicht.

Wir wissen viel um gute Kommunikation, streiten aber
stdndig. Wir wissen viel liber die Liebe und vergessen
dabei, uns selbst und andere aufrichtig und ehrlich zu

lieben.«

Meine Uberzeugung — und sie tragt dieses ganze Buch — ist
diese:

Erst wenn Wissen sich mit Erleben verbindet, wird Veranderung
moglich.

Du kannst zehn Biicher liber Emotionsregulation lesen und
beim nachsten Streit trotzdem aus der Haut fahren. Du kannst
alles liber Bindungstypen wissen und doch in derselben
Beziehungsdynamik feststecken wie vor zehn Jahren. Wissen im
Kopf ist eine Landkarte — aber eine Landkarte hat noch
niemanden bewegt.

Bewegung entsteht erst, wenn das Wissen in Dir spiirbar wird:
im Korper, in einem konkreten Moment. Wenn die Wut
hochkommt und Du ihr diesmal anders begegnest. Wenn die
Scham sich meldet und Du diesmal bleibst. Wenn die Angst
Dich einladt auszuweichen, Du aber diesmal hinschaust.
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»Wissen ist Macht. Aber Macht ohne Erfahrung bleibt Theorie.
Wer wirRlich anders leben will, muss fiihlen, was er weif3.«

Dass Fuhlen starker wirkt als Wissen, ist dabei keine neue
Erkenntnis. Der Lehrer Neville Goddard hat sie schon vor
langer Zeit auf den Punkt gebracht — der Titel seines kleinen
Buchs von 1944 sagt eigentlich alles: »Fiihlen ist das
Geheimnis«. Lange bevor die moderne Hirnforschung es
belegen konnte, wusste er: Was Du wirklich fuhlst, formt Dich —
nicht das, was Du nur weif3t.

Genau dorthin mochte dieses Buch Dich bringen. Nicht zu noch
mehr Wissen, sondern an die Stelle, an der Wissen zu Spuren
wird. Dort beginnt Veranderung.

Und genau dort entsteht innere Stabilitat.

Was ist das eigentlich — diese innere Stabilitat?

Vielleicht ist sie genau das, was ubrig bleibt, wenn all das
Wissen leiser wird. Wenn wir aufhoren, uns selbst und andere
zu analysieren, zu optimieren, zu hinterfragen — und
stattdessen beginnen, uns zu erleben.

Innere Stabilitat ist kein Konzept. Kein Ziel, das man erreichen
kann, wenn man nur genug Bucher gelesen oder sich selbst
lange genug verstanden hat. Sie zeigt sich nicht in den
Momenten, in denen alles leicht ist. Sondern genau dann, wenn
es schwierig wird.
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Wenn etwas in uns ruhig bleibt, obwohl es im AufSen laut ist.
Wenn wir fiihlen, ohne uns darin zu verlieren.

Wenn wir handeln, ohne uns stdndig zu erkldren.

»Innere Stabilitat ist nicht, dass nichts mehr wankt. Sondern
dass wir nicht mehr bei jedem Wanken den Boden unter uns

verlieren.«

Sie entsteht nicht durch Wissen. Sondern durch Erfahrung.
Durch das wieder und wieder Erleben, dass wir flihlen konnen,
ohne daran zu zerbrechen. Dass wir uns verlieren konnen —
und uns auch wiederfinden.

Innere Stabilitat bedeutet nicht, immer stark zu sein. Sondern
echt zu sein, ohne Angst vor dem, was dabei sichtbar wird.

Vielleicht ist sie am Ende nichts anderes als ein leiser, fast
unscheinbarer Satz in uns selbst:

Ich kann damit sein.

Egal, was gerade ist.

Ein Wort noch in eigener Sache, bevor wir weitergehen. Das
Wissen um unsere Emotionen — und vor allem, wie wir sie
regulieren — hat uns niemand beigebracht. In unserem
Bildungsverstandnis hat es noch keinen Platz gefunden. Dieses
Buch ist mein Versuch, dieses Wissen greifbar zu machen —
deshalb nutze ich darin keine wissenschaftliche Sprache. Wir
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haben genug analysiert, intellektualisiert und uns selbst in
psychologische Schubladen gesteckt. Jetzt ist Zeit, ins Tun zu
kommen. Zu fiihlen. Zu explorieren.

Sei Dein eigener Entdecker.

»Es gibt keine spannendere Entdeckungsreise als die

in Deine Geflihls- und Emotionswelt.«

Du wirst damit nicht die ganze Welt verandern. Aber Dich, Dein
Leben und Deine unmittelbare Umgebung — das sehr wohl.
Und nun stell Dir vor, was passieren wiirde, wenn nur 100
Menschen tatsachlich ins Tun kommen...
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