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Wie dieses Buch entstand

»Schreib mal was iiber Gefiithle«, hore ich oft von meinen Seminar-
teilnehmern.

»Wieso? Ich schreibe doch iiber nichts anderes, sage ich dann.

»Ja, aber es wiare schon, du wiirdest mal tiber einzelne Gefiithle
schreiben! So etwas wie ein Lexikon der Gefiihle!«

»Wozu soll das gut sein?«, pflege ich dann einzuwenden. Wo es
doch in all meinen Biichern tiber die Korperzentrierte Herzensarbeit
um Gefiihle geht: Gefiihle, die uns beherrschen, ohne dass wir es
merken, und die wir dann mithilfe dieser Methode ans Licht und ins
Herz holen kénnen. Meiner Erfahrung nach ist das iibrigens die ein-
zige rundum zufriedenstellende Art und Weise, mit Gefiihlen und
mit Situationen, die Gefiihle in uns wecken, umzugehen. Wir fithlen
sie voll und ganz, jedoch ohne uns mit ihnen zu identifizieren; sie
bekommen ihren Platz in unserem Herzen, erfiillen ihre Funktion,
und der Korper wird von ihnen befreit.

Aber tiber einzelne Gefiihle schreiben? Lohnt sich das denn? Was
gibt es denn da zu sagen? Ein Gefiihl ist eben ein Gefiihl, es fiihlt sich
so und so an. Was bringt es also, wenn ich ein Kapitel iiber Wut
schreibe oder eines tiber Freude? Jeder weif§ doch, was Wut und was
Freude ist.

Aber die Idee, die so hartnickig an mich herangetragen wurde, hat
in mir gearbeitet. Ich habe gemerkt, dass ich sehr wohl viel zu einzel-

nen Gefiihlen zu sagen habe: wie sie uns beeinflussen, wie sie uns



steuern, ohne dass wir es merken, wie wir iiblicherweise in konkreten
Situationen mit jhnen umgehen und was dabei herauskommt; wie
Herzensarbeit uns in denselben Situationen helfen kann; welche Ge-
fithle mit welchen anderen zusammenhéngen; wo man unweigerlich
stecken bleibt in der Herzensarbeit, wenn man bestimmte Dinge
nicht weif3; wie Geftihlsklumpen und -ketten entstehen, wie man
Blockaden 16sen, sich von Verhaltensmustern befreien oder aus dem
Nichtfithlen herauskommen kann ... Ja, doch, da gibt es viel zu er-
zéhlen und viel zu teilen.

Hier haben Sie nun also das Resultat. In diesem Buch erzihle ich
iiber einzelne Gefiithle und Gruppen verwandter oder zusammen-
hingender Gefiihle. Vielleicht erkennen Sie sich und manche Threr
Lieben in meinen Schilderungen wieder; vielleicht geben Thnen diese
neue Einblicke in Thr Gefiihlsleben, Ihre Beziehungen, Thre Proble-
matik und zeigen neue Ansitze auf, wie Sie mit der Kérperzentrier-
ten Herzensarbeit an Thre Themen herangehen konnen.

Mit diesem Buch wende ich mich an alle, die unter bestimmten
Gefiihlen leiden, die Losungen fiir ihre Probleme und Antwort auf
ihre Lebensfragen suchen; die sich von Verhaltensmustern befreien,
von einer Problematik 16sen mochten; die sich nach Heilung oder
Erwachen sehnen oder einfach danach, ihr Herz 6ffnen und fithlen
und mitftihlen zu kdnnen; die sich selbst oder bestimmte Mitmen-
schen darin wiederfinden und besser verstehen mdchten; alle, die an
einem pragmatischen und lésungsorientierten Zugang zur Psycholo-
gie interessiert sind; alle, die von Berufs wegen mit Gefiihlen umzu-
gehen haben wie Therapeuten, Pddagogen, Eltern; Menschen, die in
ihrem Beruf mit schwierigen Emotionen konfrontiert werden, wie
Sozialarbeiter, Pfleger oder Polizisten; Jugendliche, die ihre Gefiihle
besser verstehen und damit umgehen kénnen méchten; und schlief3-
lich Leserinnen und Leser, die meine Methode der Korperzentrierten
Herzensarbeit bereits kennen, sie eventuell praktizieren oder weiter-

geben.
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Einfihrung:
Der Sprung in die Freiheit

Ich bin so wiitend. Sooo wiitend. Der Mensch macht mich wahnsin-
nig. Wohin mit meiner Wut?

Ich will sie ja gar nicht loswerden. Denn ich bin mit Recht wiitend.
Also, was mache ich mit dieser Wut am besten? Die Person anschreien,
auf sie einschlagen?

Befreit mich das von der Wut? Ist damit Gerechtigkeit hergestellt?
Was ist, wenn sie ebenfalls wiitend wird — entsteht damit Krieg? Will
ich den?

11



Oder tue ich ihr vielleicht unrecht?

Und wenn ich diesen Menschen nun eigentlich liebe; oder wenn ich
Angst vor ihm habe - oder vor meiner eigenen Wut; oder wenn ich
nicht auf eine bestimmite, fiir mich erreichbare Person wiitend bin,
sondern auf das Schicksal; oder wenn ich gar nicht wiitend sein will?
Was dann?

Mir die Wut ausreden? Auf ein Kissen einschlagen?

Und wenn ich dann so aufSer mir bin, dass ich iiberhaupt nicht mehr
weifs:

WOHIN MIT MEINER WUT?

Wias ist eine gesunde und zufriedenstellende Art,
mit Gefuhlen umzugehen?

Was tun mit unseren Gefithlen? Wieso kdnnen sie uns so sehr gefan-
gen nehmen? Kann man sich nicht irgendwie davon befreien? War-
um entstehen sie tiberhaupt? Warum konnen wir nicht anders, als
wiitend, drgerlich, traurig zu reagieren? Warum haben wir Angst
oder versinken in Depression? Freude, Liebe, Zartlichkeit, Begeiste-
rung - die brauchen nicht viel Erklarung, aber all die negativen Emo-
tionen, all die Gefiihlsknoten, die wir in uns tragen, die uns einsper-
ren wie ein Korsett und die uns zu quilenden Verhaltensmustern
zwingen: Woher? Warum? Wozu?

Was ist Wut? Was sind Trauer, Arger, Angst? Was ist iiberhaupt ein
Gefiihl, eine Emotion?

Wo ist es? Wo kénnen wir es wahrnehmen? Wozu ist es da?

Was macht es mit uns? Und wie muss man damit umgehen? Ich
meine: Was ist eine angemessene, gesunde, zufriedenstellende Art
und Weise, damit umzugehen? Eine, die sowohl dem Gefiihl als auch
der Situation sowie uns selbst gerecht wird und uns von unserem re-
flexartigen Reaktionsmuster befreit?

12



Warum etwas Positives dabei herauskommt,
wenn man ein negatives Gefiihl anschaut

In diesem Buch geht es um Gefiihle. Um den falschen und richtigen
Umgang mit Gefithlen. Um einzelne Gefiihle, Gefiihlsketten, -kno-
ten und -gruppen. Um Verhaltensmuster, die aus diesen Gefiihlsket-
ten entstehen. Welches Gefiihl verbindet sich mit anderen Gefithlen
zu einem hartnéckigen Klumpen, und zu welchen Reaktionen fiihrt
diese unselige Verbindung? Was verbirgt sich eigentlich hinter unse-
ren negativen Emotionen? Wie kann man das herausfinden, und wie
kann man den negativen Verhaltensmustern ihre Grundlage entzie-
hen? Welche seelische Wunde muss da geheilt werden, und wie kann
man sie heilen?

Das Thema, das Thnen jetzt gerade zu schaffen macht, ist die beste
Gelegenheit, um eine alte seelische Wunde zu heilen. Ich werde Thnen
dazu eine Technik an die Hand geben, Thre Wahrnehmung so zu len-
ken, dass Sie Ihre Probleme zu genau diesem Zweck nutzen kdnnen:
die seelischen Wunden zu heilen, die sich hinter Ihren Problemen
verbergen, und sich von den Verhaltensmustern zu befreien, die da-
mit verbunden sind. Diese Methode ist die Kdrperzentrierte Herzens-
arbeit. Sie werden sehen, dass Sie mit ihrer Hilfe in jedem Moment die
Méglichkeit haben, den Sprung in die Freiheit zu tun - anstatt weiter-
hin Gefangene/r Threr psychischen Programmierung zu bleiben.

Anhand vieler Beispiele werde ich verdeutlichen, wie unsere emo-
tionalen Reaktionen und Reaktionsmuster entstehen, was dahinter-
steckt, warum wir an ihnen festhalten und welche Folgen das hat -
aber auch, welchen Wert und welche Funktion unsere Gefiihle haben.
Und ich werde beschreiben, wie Kérperzentrierte Herzensarbeit un-
seren Umgang mit unseren Emotionen und der damit verbundenen
Problematik verdndert und wie sie das Potenzial zutage treten lésst,
das im jeweiligen Gefiihl enthalten ist.

Da es die negativen (verneinenden) Gefiihle sind, die uns Proble-
me bereiten (vor allem, wenn sie uns unbewusst beherrschen) und
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vor denen wir oft ratlos stehen, widme ich den grofiten Teil dieses
Buches den negativen Emotionen. Ich werde auflerdem auf die
schmerzhaften Grundgefiihle eingehen, die hinter diesen negativen
Emotionen stecken, auf unsere Sehnsiichte und Wiinsche und auf
unsere positiven Gefiihle. Letzteren habe ich etwas weniger Text ge-
widmet, da wir ja nicht so viele Probleme mit ihnen haben. Ich kann
TIhnen jedoch versichern, dass Sie viele neue positive Gefiihle entde-
cken werden, wenn Sie mit Thren negativen Gefiihlen so umgehen,
wie ich es Thnen empfehle, das heifft, wenn Sie Thren Problemen
mithilfe der Korperzentrierten Herzensarbeit auf den Grund gehen.
Sie werden positive Gefiihle entdecken, von deren Existenz Sie bisher
nichts geahnt, die jedoch immer schon in Ihnen geschlummert ha-
ben.

Aber vor allem - und das ist in meinen Augen das Wertvollste —
werden Sie Freiheit finden. Freiheit von dem Zwang, den eigene und
fremde Gefiihle auf Sie ausiiben; Freiheit dazu, dem Weg Ihres Her-
zens zu folgen und das zu tun, was Sie wirklich tun méchten, anstatt
das, was Angst und andere Emotionen Thnen diktieren; Freiheit von
Stichten, Verhaltensmustern, immer wiederkehrenden Reaktionsket-
ten; Freiheit, Sie selbst zu sein.

Was ist Koérperzentrierte Herzensarbeit?

Ausgehend von der Basistechnik der Zen-Meditation und Schritt fiir
Schritt geleitet durch Intuition, habe ich diese Methode Anfang der
1990er-Jahre entdeckt, seither weiterentwickelt und in verschiedenen
Biichern vorgestellt (siehe Anhang).

Auch wenn der Name vielleicht etwas umstandlich klingt, ist die
Methode doch ganz einfach. Es geht um die Gefiihle, von denen
Sie beherrscht werden, ohne es zu merken, und die hinter Thren Pro-
blemen und Lebensthemen stecken. Diese Gefiihle spiiren Sie in Th-
rem Korper auf, nehmen sie bewusst wahr und holen sie aus der
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Verbannung nach Hause ins Herz, in Thr Fithlzentrum. Irgendwann
haben Sie sie ndmlich aus Herz und Bewusstsein verbannt; daher be-
merken Sie sie nicht und fiihlen sie nicht bewusst. Im Korper jedoch
ist ihr Ausdruck immer noch spiirbar. Sie brauchen also nur auf den
Koérperzustand zu achten, der sich einstellt, wenn Sie an ein bestimm-
tes Thema denken, um diese verdringten Gefithle wiederzuent-
decken. Deshalb ist die Methode »korperzentriert«. Und warum
»Herzensarbeit«? Nachdem Sie die Gefiihle in Threm Korper wieder-
entdeckt haben, werden Sie sie dorthin zuriickholen, wohin sie ei-
gentlich gehoren: in Thr Fithlzentrum, das Herz.

Mit jedem Gefiihl, das Sie auf diese Weise wiederentdecken und
»nach Hause« zuriickholen, erleben Sie ein Aufwachen, eine Per-
spektivenidnderung, einen Moment der Heilung, und nach und nach
16st sich nicht nur IThr Problem, sondern die ganze Problematik, aus
der es hervorgegangen ist.

Anhand zahlreicher Beispiele und einer genauen Anleitung wer-
den Sie die Korperzentrierte Herzensarbeit im Laufe des Buches ken-

nenlernen.

Praktische Hinweise zum Umgang mit diesem Buch

Viele Aussagen und Fallgeschichten des vorliegenden Buches werden
fiir Sie besser nachvollziehbar sein, wenn Sie die Korperzentrierte
Herzensarbeit kennen. Ich werde daher nach den einleitenden Kapi-
teln, bevor ich zu den einzelnen Gefiihlen komme, diese Methode
vorstellen (»Eine kurze Einfithrung in die Korperzentrierte Herzens-
arbeit«, Seite 88). Wenn sie Thnen noch unbekannt ist, dann tiber-
springen Sie die Anleitung bitte nicht, um schnell zu dem Thema zu
kommen, das Sie interessiert, sondern machen Sie sich auf jeden Fall
durch einen ersten praktischen Versuch mit der Ubung vertraut. Nur
so werden Sie von den Informationen, die ich hier gebe, vollstindig
profitieren konnen.
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Abgesehen von dieser Einschrankung konnen Sie gerne bei dem
Kapitel anfangen, das Sie besonders anspricht; jedes Gefiihlskapitel
steht fiir sich und kann IThnen interessante Hinweise zu Threm Thema
geben. Ich empfehle jedoch, auch die Texte zu den anderen emotio-
nalen Themen zu lesen. Denn was Sie in dem von Thnen ausgesuch-
ten Kapitel, sagen wir zum Beispiel iiber Emporung, nicht finden,
entdecken Sie vielleicht im Kapitel »Ungerechtigkeit« oder »Wut«.

Apropos Wut: Diesem Gefiihl habe ich ein besonders langes Kapi-
tel gewidmet, das viele Aspekte exemplarisch auch fiir andere Gefiih-
le darstellt. Daher rate ich, dieses Kapitel auf jeden Fall zu lesen, auch
wenn Wut nicht Thr Thema ist. In unserer heutigen Zeit haben wir
mit sehr viel Wut zu tun, Wut, die aggressiv und destruktiv macht,
und bei kaum einem anderen Gefiihl ist es so wichtig, den richtigen
Umgang damit zu erlernen.

In diesem Buch erzihle ich viele Geschichten und stelle typische
Gefiihlsketten und -knoten dar. Jedes Beispiel enthilt seine eigene
Psycho-Logik. Aber Vorsicht: Nehmen Sie das Ganze bitte nicht als
»Gefiihls-Bibel«; es handelt sich nur um Beispiele. Thr eigenes Gefiihl
konnte ganz anders aussehen. Auch die Gruppierung der Gefiihle in
den verschiedenen Kapiteln konnte bei Thnen vollig anders gestaltet
sein. Die Psyche - jede Psyche - hat ihre eigene Logik, und es ist
schwer, sie in einer Ordnung darzustellen, die der Verstand nachvoll-
ziehen kann. Die vielen Beispiele dienen nur als Anregung, Thren ei-
genen Weg zu finden, um sicher im Ozean der Gefiihle zu surfen.

Die Fallgeschichten ersetzen abstrakten Text. Vieles lasst sich ein-
facher und einleuchtender anhand eines konkreten Beispiels erklaren
als abstrakt und allgemein.

Nicht tiber jedes Gefiihl habe ich ausfiihrlich berichtet. Manchen
habe ich ein langes oder kurzes Kapitel gewidmet; manchen eine Fall-
geschichte; manchen einen Absatz. Wenn Sie sich fiir meine Ausfith-
rungen Uber ein bestimmtes Gefiihl interessieren, kénnen Sie es mit-
hilfe des Registers im Anhang suchen. Manche Gefiihle werden Sie

allerdings nicht darin finden, denn die Liste kann natiirlich nicht
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vollstindig sein. Jedoch habe ich wahrscheinlich an irgendeiner Stel-
le tiber ein dhnliches oder verwandtes Gefiihl etwas geschrieben, das
Thnen als Anregung dienen kann, um sich mit IThrem Gefiihl ausein-
anderzusetzen.

Uber bestimmte Begriffe und Bezeichnungen

Das Wort »Gefithle« verwende ich gleichbedeutend mit »Emotio-
nen«. Eine Emotion (innere Bewegung) oder ein Gefiihl ist eine Art,
sich zu fithlen. »Fithlen« ist etwas Seelisches, »spiiren« etwas Korper-
liches.

Wenn Sie Korperzentrierte Herzensarbeit machen, werden Sie
eine ganze Reihe neuer Gefiihle entdecken. Manche von ihnen haben
klassische Gefiihlsbezeichnungen wie Angst oder Freude; andere
missen umschrieben werden, weil es kein klassisches Gefithlswort
dafiir gibt, zum Beispiel »sich als Versager fithlen« oder »nicht aus-
halten« oder »neutral«.

Zur Psychosomatik

Ich habe bei der Korperzentrierten Herzensarbeit beobachtet, dass
der Zusammenhang von Gefiihlen und Korperbereichen individuell
verschieden ist. Der eine hat seinen Arger in den linken Zeh ver-
bannt, der andere in seinen Magen; der eine verspiirt Zorn in den
Augen und in der Stirn, der andere in den Eingeweiden. Dariiber
hinaus gibt es gewisse Gemeinsamkeiten wie etwa die Beobachtung,
dass Wut immer mit Anspannung einhergeht. Je unbefangener wir
jedoch an die Ubung herangehen, desto leichter fillt es, wirklich
wahrzunehmen (anstatt denkend zu interpretieren). Ich verzichte
daher darauf, die verschiedenen Gefiihle bestimmten Koérperwahr-
nehmungen zuzuordnen.
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Die Welt der Geflihle






Was Geflhle mit uns machen —
und was wir mit ihnen machen kdnnen

Gefiihle verbinden: Emotionen - oder Gefiihle, fiir mich ist das wie
gesagt gleichbedeutend - verbinden uns mit den Dingen, den Men-
schen, den Ereignissen. Ohne Gefiihle kdnnen wir zu all dem keine
Verbindung herstellen, ohne Gefiihle bedeutet es uns nichts.

Gefiihle trennen: Emotionen trennen uns auch von der Realitat,
von den Menschen, den Dingen, den Ereignissen. Denn anstatt neu-
tral wahrzunehmen, was geschieht, interpretieren wir sofort, und
dies weckt in uns Gefiihle; anstatt uns fiir die Wirklichkeit der ande-
ren zu interessieren, reagieren wir emotional auf sie und bleiben in
unserer Emotion gefangen.

Gefiihle herrschen: Emotionen beherrschen die Welt. Was sind
Angst, Machtgier, Geldsucht anderes als Emotionen? Oder Empérung,
Wut, Hass, Rache? Oder Solidaritdt, Treue, Sehnsucht, Hoffnung?

Emotionen beherrschen uns, ob wir es wollen oder nicht. Hinter
allem, was wir tun, was wir anstreben, was wir ausschlieflen, ableh-
nen oder haben wollen, stecken Emotionen, ob uns dies bewusst ist
oder nicht, und ganz gleich, ob wir uns fir verniinftig und rational
oder fur emotional halten.

Gefiihle sprechen: Gefiihle sind die Sprache, in der die Seele sich
uns mitteilt, und zugleich die Sprache, mit der wir etwas aus unserer
inneren Wirklichkeit mit anderen teilen.
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Gefiihle treiben uns an: Die zentrale Emotion unseres Herzens ist
Sehnsucht; Sehnsucht ist das, was uns vorantreibt, was uns motiviert,
was uns Richtung gibt.

Gefiihle bremsen uns: Unsere grofite Herausforderung, oft der
Gegenspieler der Sehnsucht, ist Angst. Angst zwingt uns manchmal,
von dem Weg, den unser Herz uns weist, abzuweichen und Um- oder
Abwege zu gehen; Angst kann aus dem Leben einen wahren Slalom-
lauf machen, da wir immer versuchen, das Gefiirchtete zu vermei-
den.

Gefiihle sagen Ja oder Nein: Wir haben zustimmende (positive)
Emotionen wie Freude, Begeisterung, Bewunderung oder Zufrieden-
heit; ablehnende (negative) Emotionen wie Wut, Arger, Trauer, Bit-
terkeit oder Verzweiflung; fliehende Emotionen wie Resignation und
Nichtfiithlen; neutrale Emotionen wie Gleichmut oder Neutralitat. Es
gibt eine unendliche Vielfalt von Gefiihlen und Gefiihlsnuancen. Ge-
fithle sind universal; die Art jedoch, wie sie in uns ausgelost, erlebt
oder unterdriickt werden, ist individuell verschieden (wenn auch
nicht so verschieden, wie wir gerne glauben méchten).

Gefiihle stecken an: Manchmal teilt eine grofie Gruppe von Men-
schen, zum Beispiel eine Nation oder eine Religionsgemeinschaft, ein
Gefiihl - dann sprechen wir von einem »kollektiven« Gefiihl. Gefiih-
le, sowohl positive als auch negative, sind ansteckend; wir tiberneh-
men Gefiihle voneinander. Ohne es zu merken, leben wir fremde
Emotionen aus, leihen ihnen unseren Korper, unsere Stimme, ja
manchmal sogar unser ganzes Leben, zum Beispiel wenn wir Sehn-
siichte, Angste oder Uberzeugungen unserer Eltern ausleben.

Gefiihle sind zum Fiihlen da: Gefiihle, die wir von anderen unbe-
wusst @ibernommen haben, werden wir auf ganz einfache Weise los,
indem wir sie dorthin zuriickgeben, wo sie hingehéren (mehr da-
zu ab Seite 59). Von eigenen Gefithlen kann man sich jedoch nicht
befreien — wozu sollte man das auch? Man kann sich aber davon be-
freien, von ihnen beherrscht zu werden. Statt sie zu unterdriicken

oder auszuleben, kann man sie bewusst wahrnehmen, sie als Gefiihle
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erkennen, statt sie (wie bislang unbewusst) fiir Tatsachen zu halten
(»ich fihle mich schlecht« statt »ich bin schlecht«), und ihnen sein
Herz 6ftnen. Dann erlebt man auf geradezu magische Weise, wie sich
alles im Innern zurechtriickt, wie man die Dinge aus einer anderen

Perspektive anschaut.

An Gefiihlen ist nichts Schlechtes, nichts, das man verbessern, veran-
dern, heilen oder transformieren miisste. Wut ist einfach Wut, da gibt
es nichts zu transformieren. Was jedoch verdndert werden kann, ist
mein Verhaltnis zu ihr. Ob ich wiitend bin oder ob ich Wut wahrneh-
me: Das macht den entscheidenden Unterschied. Ob die Wut mich
einnimmt, so als sei sie grofSer als ich, oder ob sie etwas ist, das ich in
meinem Herzen fithlen kann - das sind zwei Zustande, so verschie-
den wie Tag und Nacht. Der erste macht mich blind, bewusstlos, zer-
storerisch oder selbstzerstorerisch; der zweite richtet mich auf, macht

mich stark und klar.
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GefUhle wahrnehmen oder sich
von ihnen beherrschen lassen

Der entscheidende Unterschied:
Beispiel Verliebtheit

Es ist ein Unterschied, ob ich mich von einem Gefithl unbewusst be-
herrschen lasse oder ob ich es wahrnehme. Genau genommen ist das
sogar der Unterschied.

Wenn ich verliebt bin, und dieses Gefithl wird erwidert, dann lau-
fe ich beschwingt und beseligt durchs Leben; ich imaginiere, fantasie-
re, sehne mich nach dem nachsten Treffen.

Mit der Verliebtheit identifiziert und
von ihr beherrscht

Wie fragil ist diese Seligkeit! Wie abhdngig vom Verhalten des ande-
ren, von den Umstanden! Wie tief der Absturz, wenn der oder die
Angebetete plotzlich keine Lust mehr hat, abweisend wird, aus mei-
nem Leben verschwindet, sich einer anderen Person zuwendet! Wie
sehr beherrscht mich die Angst, ihn/sie zu verlieren! Und das schone
Gefiihl der Verliebtheit fiihle ich iiberhaupt nicht, ebenso wenig
wie die Seligkeit — weil ich ja mit diesen Gefiihlen identifiziert bin.

Ich »bin« selig, ich »bin« verliebt. Da ich es »bin«, kann ich es nicht
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wahrnehmen! Uberhaupt ist meine Aufmerksamkeit nicht bei mei-
nem Gefiihl, sondern beim Objekt meiner Verliebtheit.

Bin nur ich verliebt und der andere nicht, dann leide ich. Ebenso
wie bei erwiderter Liebe ist meine Aufmerksamkeit beim Objekt
meiner Sehnsucht; ebenso imaginiere ich, fantasiere ich, sehne ich
mich, aber ich leide, da ich weif3, dass diese Sehnsucht sich nicht er-
fullt und diese Bilder Traume bleiben. Denn ER oder SIE will nichts
mit mir zu tun haben. Oder jedenfalls nicht in der Weise. Das tut
weh.

So ist es, wenn ich von Verliebtheit beherrscht bin.

Nicht von ihr beherrscht,
sondern sie bewusst wahrnehmend

Ich gebe meiner Aufmerksamkeit eine andere Richtung, wende den
Bildern den Riicken zu und lenke meine Aufmerksamkeit auf mich
selbst. Auf meinen Korper. Auf das Gefiihl der Verliebtheit. Ich erfor-
sche, wie es sich anfiihlt, lerne es zum ersten Mal richtig kennen. Ich
atme in vollen Ziigen und erlebe das Gefiihl einmal ganz. Und ich
gehe noch weiter: Ich 6ffne mein Herz dafiir, indem ich priife, was
dieses Gefiihl von mir braucht, aber bisher nie bekommen hat. Ich
probiere zu diesem Zweck die Herzensschliissel aus (siche Anleitung
zur Korperzentrierten Herzensarbeit ab Seite 88). Was braucht die
Verliebtheit von mir? Wahrgenommen werden! Bewusst wahrge-
nommen werden. Gefiihlt werden. Als Gefiihl wahrgenommen wer-
den statt als Tatsache. Das ist vielleicht der wichtigste Herzensschliis-
sel; durch ihn erkenne ich zum ersten Mal, dass Verliebtheit tiberhaupt
ein Gefiihl ist, das seinen Platz in mir hat, und nicht etwas, das gro-
Ber ist als ich und mich einnimmt. Und wenn ich dann die Herzens-
schliissel noch einmal durchpriife, merke ich, dass die Verliebtheit als
Gefiihl vielleicht noch Erlaubnis, Anerkennung, Achtung, vielleicht
sogar Wiirdigung braucht. Oder Rehabilitation: dass sie von Verur-
teilung befreit wird.
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Auf einmal erlebe ich die Situation ganz anders. Dieses wunderba-
re Gefiihl ist nun in meinem Herzen, ich fithle es, aber nun ist es et-
was geworden, das in sich ruht. Es richtet sich nicht mehr auf den
anderen; ich erkenne nun, dass dieser Mensch es in mir ausgelost
oder geweckt hat, dass es jedoch nichts mit ihm zu tun hat. Ich proji-
ziere es nicht mehr nach auflen, sondern fithle es in mir. Es ist einfach
ein schones Gefiihl; es hat aufgehort, mich zu absorbieren, zu beherr-
schen, zu tyrannisieren.

In meinen Begegnungen mit dieser Person nehme ich es bewusst
in meinem Herzen wahr; und nun vernebelt es meine Sicht nicht
mehr, jetzt erst bin ich offen dafiir, den Menschen zu entdecken — wer
er wirklich ist, was ihn bewegt, wie er sich fiihlt, wie er mich sieht.
Vorher habe ich ja nur meine eigene Projektion gesehen! So steht nun
dieses Gefiihl nicht mehr zwischen uns. Jetzt erst kann sich echte Be-
ziehung entwickeln.

Argere ich mich oder nehme ich Arger wahr?
Nehmen wir das Beispiel eines negativen Gefiihls. Nehmen wir Arger.
Mit Arger identifiziert und von ihm beherrscht

Meine Aufmerksamkeit ist bei der Person oder Sache, die meinen Ar-
ger ausgeldst hat. Ich bin von érgerlichen Gedanken absorbiert. Ent-
weder fresse ich den Arger in mich hinein, und er macht mich krank;
oder ich duflere ihn der Person gegeniiber durch Worte oder drgerli-
ches Verhalten; oder ich lasse den Arger an Dritten aus; oder ich lasse
ihn in drgerlichen Erzdhlungen bei jenen heraus, die mir zuhdren und
sich dann mit meinem Arger auseinandersetzen miissen. Wenn ich
Gliick habe, drgern sie sich mit mir; wenn ich Pech habe, drgern sie
sich tiber mich und gehen mir dann lieber aus dem Weg, um sich

nicht immer meine drgerlichen Tiraden anhéren zu miissen.
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Chronischer Arger schwiicht meinen Magen, frisst sich in ihn hin-
ein, lasst mich auch korperlich versauern, macht mich unbeliebt und

unschon.

Nicht mit dem Arger identifiziert,
aber ihn bewusst wahrnehmend

Ich wende meine Aufmerksamkeit um 180 Grad und richte sie auf
mich. Auf meinen Arger. Wo sitzt er im Korper, wie fihlt er sich an?
Erleichterung setzt ein, als ich mich diesem Gefiihl endlich einmal
zuwende. Wihrend ich den Arger ganz bewusst fiihle, frage ich ihn,
was er von mir braucht (und bisher nicht bekommen hat): Verstand-
nis? Anerkennung? Dass er von Verurteilung befreit wird? Beach-
tung? Oder welchen anderen Herzensschliissel (siehe Seite 96)?

Am Ende érgere ich mich nicht mehr; und dennoch ist der Arger
nicht verschwunden. Ich fithle ihn. Er hat seinen Platz in meinem
Herzen. Aber er verzerrt nicht mehr meine Sicht. Nun kann ich As-
pekte der Situation wahrnehmen, die ich vor lauter Arger iibersehen
hatte. Oder ich bin auf einmal in der Lage, fiir mich einzustehen oder
Klarheit zu schaffen, was ich vorher nicht konnte. Oder ich kann
tiber die ganze Sache lachen, weil ich entdeckt habe, dass mein Arger
mit der aktuellen Situation iiberhaupt nichts zu tun hat.

Wenn ich den Arger bewusst fithle, statt mich nur zu argern,
schaut auch bald der Schmerz unter ihm hervor: das, was mir so weh-
tut, dass ich mich drgere. Diesen kann ich nun entdecken, kennenler-
nen, erkennen, dass es ein Gefiihl ist und keine Tatsache - dass es
also etwas ist, das ich fiihle, und nicht etwas, das ich bin oder das
untrennbar zu meinem Wesen gehort —, und ich kann mein Herz fiir
dieses Gefiihl 6ffnen.

Vielleicht entdecke ich, dass dieser Schmerz oder der Arger - oder
beide Gefiihle - gar nicht mein eigenes Gefiihl ist, sondern das eines
anderen, das ich unbewusst gefithlt und mir zu eigen gemacht habe,
ohne es zu merken. Welche Erleichterung, das zu entdecken und
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dieses Gefiihl sozusagen an seinen Eigner zuriickzugeben! Und wih-
rend ich das tue, geht mir auch noch das Herz auf fiir diese Person.
Auf einmal kann ich sie verstehen.

Wie wir durch Gefuihle gesteuert werden,
ohne es zu merken

e Ich denke, ich gehe dorthin, um mich mal umzuhdéren.

In Wirklichkeit gehe ich aus Angst.

* Ronaldo denkt, er heiratet aus Liebe.

In Wirklichkeit tut er es aus Angst, seine Geliebte zu verlieren, wenn
er sie nicht durch Heirat an sich bindet, und aus dem Wunsch her-

aus, im Kreis seiner Freunde Anerkennung zu finden.

Wenn Gefiihle uns beherrschen, fallen wir aus unserer Mitte, sehen
nicht mehr klar, und unsere Welt gerit aus den Fugen.

Gefiihle sind dazu da, gefiihlt zu werden. Sie haben wichtige Bot-
schaften fiir uns, die wir jedoch nur héren kénnen, wenn wir diese
Gefiithle auch wahrnehmen. Wenn wir uns stattdessen von ihnen be-
herrschen lassen, nehmen wir sie nicht wahr und konnen ihre Bot-
schaft nicht erkennen. Und, schlimmer noch, wir sind blind fir die
Wirklichkeit. Jemand, der gerade von Trauer, Arger oder Hass be-
herrscht wird, kann die Schonheit oder den Witz einer Situation
nicht erkennen; jemand, der von Verliebtheit oder Bewunderung be-
herrscht ist, kann das Leid oder die Angste der bewunderten Person
nicht wahrnehmen.

Wenn wir uns von Gefiihlen beherrschen lassen, anstatt sie wahr-
zunehmen, werden wir lieblos, ungerecht, grausam gegeniiber Men-
schen, die wir lieben; riicksichtslos oder aggressiv gegeniiber solchen,
die wir tiberhaupt nicht kennen; wir mischen uns in Angelegenhei-
ten ein, die uns nichts angehen, handeln aus den falschen Motiven

und mit katastrophalen Folgen; wir heiraten die falsche Person,
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verstricken und verheddern uns in komplizierten Beziehungen, aus
denen es entweder kein oder nur ein brutales Entrinnen gibt; wir
treffen die falschen Entscheidungen, wir folgen nicht dem Weg unse-
res eigenen Herzens.

Gefiihle sind es, die Menschen auf die Strafle treiben, um ihre
Emporung, ihr Nicht-einverstanden-Sein, ihre Angst, ihre Wut,
ihre Trauer zu demonstrieren; es sind Gefiihle, die Menschen dazu
bringen, sich einer radikalen, aggressiven Gruppierung anzuschlie-
fen, um in ihr eine Medizin gegen den Schmerz der Ungerechtigkeit,
der Demiitigung, der Ohnmacht, des Ausgegrenztseins zu suchen.

Bei allem, was Menschen gegeneinander aufbringt, geht es um Ge-
fithle.

Geflihle kénnen ansteckend sein

Gefiihle, die nicht bewusst wahrgenommen werden, kénnen gefahr-
licher sein als Sprengstoft. Da sie nicht wahrgenommen werden, be-
herrschen sie uns; und sie springen auf andere Menschen iiber. Vom
eigenen Menschen nicht wahrgenommen, geistern sie sozusagen im
Gefiihlsither herum und suchen sich einen anderen, der sich ihrer
erbarmt und sie wahrnimmt. Dieser andere, der sie auffingt, lasst
sich zwar von ihnen besetzen, nimmt sie jedoch auch nicht bewusst
wahr, und so springen sie zu immer weiteren Personen. Schlief3lich
sind immer mehr Menschen mit diesem Gefiihl identifiziert. Und
immer noch wird es nicht bewusst wahrgenommen, und niemand
erbarmt sich seiner und offnet sein Herz dafiir! Solche Gefiihlsanste-
ckung kann im negativen Bereich zu Radikalisierung in jeder Form,
zu Krieg und Gewalt fithren.

Auch im Positiven gibt es emotionale Ansteckung; ein Bild,
eine Nachricht, ein Satz, der Herzen beriihrt, der Mitleid oder Sehn-
sucht oder Rithrung weckt, kann dazu fithren, dass Millionen Men-
schen sich mobilisieren, um etwas Konstruktives, Schones, Gutes zu
kreieren.
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Auch im ganz Kleinen erleben wir die Ansteckung durch fremde
Gefiihle - sei es, dass uns fremder Arger zufliegt und uns die Laune
verdirbt, sei es, dass wir jemandem begegnen, der vor Energie und
Lebensfreude nur so sprudelt, und wir danach auf einmal befligelt

und inspiriert sind.

Sicher surfen im Ozean der Geftihle

Gefiihle sind wie Wellen im Ozean; man kann in ihnen schwimmen,
auf ihnen surfen oder sich von ihnen in die Tiefe reiflen lassen und
andere mit in seinen Untergang ziehen.

Gefiihle sind zum Fithlen da - nicht dazu, uns zu beherrschen;
auch nicht dazu, von uns unterdriickt, bemeistert, besanftigt, trans-
formiert oder geheilt zu werden. Sicher surfen im Ozean der Gefiihle
bedeutet, das Gefiihl in seiner ganzen Gréfle bewusst zu fithlen, ohne
in ihm unterzugehen. Auf diese Weise erleben wir den Segen maxi-
maler Lebendigkeit mit einer grofien Frequenzbreite des inneren Er-
lebens, die letztendlich, dhnlich wie das korperliche Surfen im realen

Ozean, zu Ekstase fithrt.
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Gefiihle, richtig behandelt, sind unsere Helfer und Wegweiser auf
dem Weg unserer Seele durch diese Existenz. Gefiihle, falsch behan-

delt, sind frither oder spiter unser Untergang.

Sich von Gefihlen beherrschen lassen oder
sie wahrnehmen: Ein alltdgliches Beispiel

Wir sind friih aufgestanden, um zum Markt zu gehen und Biogemii-
se einzukaufen.

Mein Mann fragt mich: »Was mochtest du friihstiicken?«
»Britchen«, sage ich sehnsiichtig — die essen wir ndmlich nur ganz
selten. Normalerweise gehen wir nach dem Markt nach Hause und
bereiten ein gesundes basisches, warmes Friihstiick zu.

»Haben wir nicht gestern abend erst Brot gegessen? Ist vielleicht nicht
so verniinftig, schliefSlich wollen wir uns nicht wieder tibersduern ...«
Er hat ja vollig recht, ganz meine Meinung, schliefSlich bin ich es, die
unbedingt eine Entsduerungskur wollte. Dennoch merke ich, wie
meine Schultern herabsinken, meine Energie in den Boden ver-
schwindet und sich etwas Depressives breitmacht. Keine Lust mehr
zu leben, sagt eine innere Stimme. AufSerdem, sagt dieselbe Stimme,
kann man ja auch innerlich versauern, weil man sich immer das
versagt, was man gerne tun maochte! Ich bleibe also identifiziert mit
Brotchensehnsucht und Frustration.

Erfahrungsgemdfs fithrt das dazu, dass ich mir ein Brotchen kaufe,
sobald ich mal allein bin, und es hinunterschlinge. Womit ich mein

eigenes Ziel torpediere: entsduern und abnehmen.

Als unbewusster Mensch habe ich in einer solchen Situation zwei

Moglichkeiten:

e der Sehnsucht nachgeben, mich von ihr beherrschen lassen - Re-
sultat siehe oben.

e die Sehnsucht mit Vernunft verdrangen. Resultat: Frustration,

Verbitterung, Energieverlust.
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Manche gehen noch weiter und verdrangen auch noch die Frustration,
indem sie eine frohlich-freudig-gesunde Haltung dariiberlagern.

Als Herzensarbeiterin jedoch habe ich eine ganz andere Moglich-
keit. Ich kann die Sehnsucht ins Herz holen. Und das éndert alles.

Die Sehnsucht ins Herz holen

Ich gestatte mir also, die Sehnsucht einmal ganz und gar in mir auf-
steigen zu lassen und zu fiihlen. Sie wohnt irgendwo zwischen Ma-
gen und Herz, ldsst mir aufSerdem das Wasser im Mund zusammen-
laufen und zieht die Mundwinkel nach oben. Was braucht sie von
meinem Herzen? Erlaubnis, da sein zu diirfen; Anerkennung, beach-
tet werden, Achtung. Und: als Gefiihl wahrgenommen zu werden
(statt als Tatsache). Witzigerweise sogar Wiirdigung, verbindet sie
mich doch mit etwas Schonem!

Schauen wir uns doch dieses Schone auch gleich einmal an: die
Wunscherfiillung. Also, da ist das knusprige Brotchen. Mit Butter,
einem Salatblatt, Kise. Hmmm! Und da bin ich, die das essen darf.
Die Imagination ist nicht komplett ohne einen Kaffee. Genau ge-
nommen sogar einen Milchkaffee. Mit Zucker. Wie fiihlt sich das an?
Wieder das Licheln, und etwas Angenehmes breitet sich aus im gan-
zen Korper - wie heifSt das Gefiihl? Genuss? Nein, Lust!

Da habe ich das Gefiihl, ganz deutlich, ich spiire, fiihle es, lerne es
kennen. Danke, Kaffee-Britchen-Vorstellung, du kannst jetzt gehen,
jetzt habe ich ja das Gefiihl! Lust! Ich hole es ins Herz, und dann
stelle ich mir vor, es mitzunehmen in ein karges Leben bei Karotten,
Krdiutern und Mineralwasser — und siehe da, es geht! Die Lust ist
nicht abhdngig von Brotchen oder Marmelade; sie ist ja ein Gefiihl,
und ich kann sie iiberall fiihlen.

Wow!
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Wozu haben wir Gberhaupt Gefuhle?

Wire nicht alles viel einfacher, wenn wir keine Gefiithle hitten?
Schliefllich weif} ja jeder, dass Angst uns oft daran hindert, zu tun,
was wir tun mochten, und zu sein, wer wir sein wollen; dass Wut uns
Dinge tun lasst, die wir eigentlich nicht tun mochten; und dass wir
aus einer Verliebtheit heraus die falsche Person heiraten. Und stecken
nicht hinter allen Kriegen und allen Gréueltaten dieser Welt Gefiihle?
Wenn wir keine hitten, waren wir dann nicht einfach nur perfekt,
und alles wire einfach und klar? Stellen wir uns das einen Augenblick

lang vor.

Ein Leben ohne Gefihle

Wie lduft mein Leben, ja mein Tag, ab, wenn ich keine Gefiihle habe?

Ich stehe also morgens auf ... Halt, stopp. Tue ich das iiberhaupt?
Wozu aufstehen, wenn es nichts gibt, worauf ich mich freue, wonach
ich mich sehne, keine Hoffnung, keinen Wunsch - wozu aufstehen?
Um zur Arbeit zu gehen. Gut. Aber ich kenne ja weder Angst noch
das Gefiihl von Verpflichtung. Nehmen wir einmal an, ich habe zu
wenig geschlafen, wenn der Wecker klingelt. Warum sollte ich nicht
einfach weiterschlafen, bis ich ausgeruht bin? Halt, stopp, woher weif3
ich tiberhaupt, wann ich genug geschlafen habe, wenn ich nichts fiih-
le? Die Uhr sagt es mir. Vier Stunden Schlaf: zu wenig. Acht Stunden:
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genug. So hat man es mir beigebracht. Also logisch, dass ich nach
acht Stunden Schlaf aufstehe. Der Wecker hat nach vier Stunden ge-
klingelt, denn ich war nachts lange auf; mein Arbeitsvertrag verlangt
von mir, um acht Uhr bei der Arbeit zu sein. Da ich keine Gefiihle
habe, erlebe ich an dieser Stelle keinen Zweifel, keinen inneren Kon-
flikt, kein Hin- und Hergerissensein, kein Zogern.

Was tue ich also als Mensch ohne Gefiihle? Das, was verniinftig ist.
Also, was ist verniinftig? Aufstehen und zur Arbeit gehen. Oder?
Wenn ich keine Gefiihle habe, habe ich ja auch keine Angst. Die Fol-
gen des Zuspatkommens schrecken mich nicht. Ich kann also die vier
Stunden, die mir fehlen, noch nachholen, indem ich einfach weiter-
schlafe. Bis ich ausgeschlafen bin. Dann gehe ich zur Arbeit. Wenn
der Chef nun schimpft, beriihrt mich das nicht, ich fiihle ja nichts.
Das ist doch das Verniinftigste. Oder wire es verniinftiger, zur Arbeit
zu gehen?

Wie entscheide ich, wenn ich keine Gefithle habe? Kein Gefiihl
von Angst, keinen Zweifel, keine Unentschiedenheit, keine Sorge,
kein Gefiihl von Verpflichtung oder Verantwortung, keinen Wunsch,
keine Abneigung, keinen Eifer, keine Faulheit ... Wer entscheidet?
Die Auflenwelt! Ein Gesetz, das jemand festgelegt hat. Eine Regel.
Oder ein Befehl. Ich selbst habe ja keine Gefiihle, folglich auch kei-
nen Wunsch, keine Sehnsucht, bin ganz neutral, es ist also vollig egal,
was ich tue. Oder?

Wenn mir etwas Schones geschenkt wird, freue ich mich nicht. Es
beriihrt mich nicht. Wenn mir etwas weggenommen wird, bin ich
nicht traurig. Es ist mir auch nicht gleichgiiltig. Ich fiihle ja nichts.
Noch nicht einmal Gleichgiiltigkeit. Gewinn, Verlust, diese Begrifte
sagen mir nichts; ich habe natiirlich gelernt, was sie bedeuten, aber
da mich weder das eine noch das andere beriihrt und bewegt, sagt es
mir nicht wirklich etwas. Jemand spuckt mir ins Gesicht, jemand
umarmt mich - fiir mich das Gleiche. Ich fiihle ja nichts. Nun konnte
ich Zufriedenheit oder Gleichmut empfinden - aber selbst das findet
nicht statt, denn ich habe ja keine Gefiihle. Ich fiihle nicht.
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Verstehen Sie, was das bedeutet? Nicht zu fithlen heift, leben,

ohne zu erleben.

Die Sprache der Seele

Nicht zu fithlen heift, nicht in Kontakt zu sein — weder mit seiner
eigenen Seele noch mit allem anderen.

Meine Seele ist fremd in dieser Welt; sie lebt dieses Leben nicht
mit, hat sich zuriickgezogen. Ich lebe nicht wirklich, denn ich er-lebe
nicht.

Gefiihle sind die Sprache der Seele. Gefiihle sind der Ausdruck
unseres inneren Erlebens, sind die Art, wie unsere Seele sich im Kor-
per erlebt, und die Art, wie wir — unsere Seele — von Sinneseindrii-
cken beriihrt werden, wie unsere Seele auf diese reagiert. Mit Emo-
tion. Bewegung. Gefiihl.

Die erste Emotion, die erste Bewegung der Seele ist Sehnsucht.

Alle weiteren Gefiihle entstehen aus ihr: Hoffnung und Enttiu-
schung, Ungeduld, Ungewissheit, Zweifel, Angst, Unsicherheit, Erfil-
lung, Freude, Zufriedenheit — oder im Gegenteil Resignation, Hoff-
nungslosigkeit, Gleichgiiltigkeit, Unzufriedenheit, Bitterkeit, Hass.

Ohne Sehnsucht kein Leben.

Ohne Sehnsucht kein Mensch.

Ohne Sehnsucht keine Gefiihle, keine Ziele, keine Richtung.

Gefiihle sind der Reichtum des Menschen.

Wir verfiigen tiber eine gewaltige Palette von Gefiihlen, von Ge-
fithlskalte und Hass am unteren Ende der Skala iber Wut, Angst und
Trauer, Sympathie und Zufriedenheit in der Mitte, Freude und Liebe
in den hoéheren Oktaven bis hin zu Verziickung, Verherrlichung und
Ekstase in den obersten.

Je mehr wir fithlen, desto lebendiger sind wir.

Aber: Je mehr wir von Gefiithlen beherrscht werden, desto schwie-

riger wird das Leben.
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