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Sagt der eine zum anderen:

WENN GEFUHLE
MANCHMAL ZU VIEL
WERDEN .




Wenn Gefithle manchmal zu viel werden ...

Kennst du das? Wunderbar kannst du dich in andere Menschen
hineinversetzen. Du spiirst, wie es ihnen geht, nimmst glasklar
ihre Gefiihle wahr. Aber die deinen kommen meist zu kurz. Dich
selbst vergisst du oft, du achtest deine Bediirfnisse zu wenig. Du
kannst dich schwer abgrenzen, hast vielleicht zu oft genickt?

Gut, dann darfst du jetzt erkennen, dass du viel dafiir tun

kannst, um deine Empathie als Gabe zu erleben. Denn es ist
wunderbar und ein echtes Geschenk, ein Empath zu sein. Das
wirst du schnell erkennen, wenn du weifit, wie du deine Gabe
harmonisch und gesund leben kannst. Du wirst sehen, dass du
nicht Opfer deiner Wahrnehmungen bist, sondern dass du sie
aktiv lenken und gestalten kannst.
Werden dir deine Gefiihle manchmal zu viel? Dann geht es dir
genauso wie unzdhligen hochsensitiven Menschen, die wir in
den vergangenen Jahrzehnten als Therapeuten, Coaches und spi-
rituelle Lehrer begleitet haben. Hier blicken wir gemeinsam auf
50 Jahre Erfahrung zuriick, waren in eigenen Praxen titig, in Se-
minarzentren, Ashrams und spirituellen Lebensgemeinschaften.
Wir haben mit seelisch gesunden Menschen gearbeitet und mit
psychisch schwer erkrankten, haben selbst heftige emotionale
Krisen durchlitten und haben sie in unserem personlichen Um-
feld miterlebt. Immer ging es um Gefiihle. Meist ging es um ein
ZUVIEL davon.

Ganz gleich, ob es dabei um die eigene Lebensaufgabe geht
oder um einen blinden Fleck im Liebesleben oder um den er-
wiinschten beruflichen Erfolg oder darum, dass man seine tiefste
spirituelle Natur vollstindig realisieren mochte, alles hat etwas
mit dem Gefiihlsleben zu tun. Es kann einen mit tiefer Zufrie-
denheit erfiillen oder ein schmerzhafter Stolperstein sein.



Wenn Gefithle manchmal zu viel werden ...

Seit vielen Jahren widmen wir uns Menschen, die mit einer Hoch-
begabung ihrer Sinne gesegnet sind: Sie sind entweder auf der
Ebene der fiinf korperlichen Sinne besonders wahrnehmungs-
stark (Hochsensibilitdt) oder verfiigen iiber eine extrem ausge-
pragte Wahrnehmung iiber diese fiinf Sinne hinaus. Diese sind
dann hellfiihlig (Hochsensitivitit). Hochsensible und hochsensi-
tive Menschen gibt es in Deutschland circa acht Millionen. Etwa
jeder zehnte Deutsche ist ein Empath. Viele von ihnen sind sogar
sogenannte Hochempathen und nehmen intensiv die Gefiihle
anderer Lebewesen wahr, teilweise sogar iiber grofle rdumliche
Distanzen hinweg. Im Unterschied zu »normal« mitfithlenden
Zeitgenossen konnen Empathen dieses Mitschwingen nie ganz
abschalten. Sie laufen sozusagen mit einem grofen Gefiihlstrich-
ter herum und alles stromt ungefiltert in sie hinein - solange sie
noch nicht gelernt haben, mit dieser Gabe umzugehen.

Empathen leiden iibrigens nicht nur darunter, dass sie zu vie-
le negative Emotionen mitempfinden, nein, sogar angenehme
und schone Gefithle konnen sie manchmal an die Grenze des
Ertraglichen fithren. Viel fithlen ist immer anstrengend. Viel
fihlen und sortieren miissen, was die eigenen Gefiihle sind und
was die der anderen, ebenso.

Viel fiihlen und ins Mitleiden hineinzurutschen kann das Leben
zu einem téglichen Kampf machen. Wenn wir als Eltern mitlei-
den, wenn es unseren Kindern schlecht geht, wenn wir als Lie-
bespartner mitempfinden, wie der andere trauert, dann kann das
eine echte Herausforderung sein.

Aber das ist noch nicht alles. Empathen und Hochempathen
nehmen Befindlichkeiten von ihnen nahestehenden Menschen



Wenn Gefithle manchmal zu viel werden ...

oftmals noch vor diesen wahr. Hiufig spiiren sie sogar in die
Vergangenheit anderer hinein, bis in deren frithere Leben oder
heute wirksame Einfliisse wie zum Beispiel traumatische Erfah-

rungen.

Ein sehr wichtiger Schliissel zum Meistern dieser personlichen
Empathie-Gabe ist das Loslassen von emotionaler Anhaftung,
denn diese ist es, die uns leiden ldsst. Den meisten Empathen
geht es nicht gut, weil sie ihre personliche emotionale Anbin-
dung an Gefithlswahrnehmungen nicht loslassen konnen. Da-
durch kann eine Kette von Gefiihlen entstehen, die nicht mehr
an ihren eigentlichen Ursprung zuriickverfolgt werden kann.

So mag ein Erst- oder Primidrgefiihl zum Beispiel Traurigkeit
sein, doch dann kommt ein weiteres hinzu. Vielleicht ist man
wiitend dariiber, dass man schon wieder traurig ist, und daran
kniipft sich Verzweiflung, weil man sich ohnmaéchtig fithlt im
Umgang mit den vielen Gefiihlen.

Dabei sind es aber immer wir selbst, die diese Kettenreak-
tion hervorbringen und wir uns in ihr verstricken. Oft konnen
wir dann nicht mehr unterscheiden zwischen Priméargefiihl und
den folgenden Sekundirgefithlen. In diesem Cocktail aus ver-
schiedenen Zustinden baden wir, und manchmal drohen wir
darin zu ertrinken. Dabei hilt man diesen »Cocktailzustand« fiir
wahr und kommt gar nicht auf die Idee, dass es auch anders sein
konnte.

Gelingt es uns aber in einer solchen Situation, zu sehen, dass
wir den Zustand selbst erzeugen, konnen wir augenblicklich da-
mit authoren, darin »um unser Leben zu schwimmen«. Wir kon-

nen loslassen.
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Wenn Gefithle manchmal zu viel werden ...

Loslassen bedeutet nun nicht, dass wir nichts mehr fiihlen. Es
heiflt nur, dass wir uns nicht mehr im Gefiihl verstricken. Das
heif’t, wir konnen wahrnehmen, wie Dinge passieren, und erken-
nen, was nicht wir sind und was nicht unser eigenes Gefiihl ist.
Dann konnen wir auch entscheiden, wann es angemessen ist, wie
zu handeln und wann nicht.

Wie du gesund und angemessen fiithlen kannst, deine inten-
siven Gefiihle steuern lernen kannst, mehr Selbstfiirsorge ent-
wickelst und wie du deine Empathie sinnvoll einsetzen kannst,
davon handelt dieses Buch. Sei ein gliicklicher Empath!
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Was sind Gefiihle, Emotionen, Empfindungen und Empathie?

Da diese Begriffe sehr dhnlich sind und sie unterschiedlich ver-
standen werden koénnen, ist es uns wichtig, dass wir das Gleiche
meinen, wenn wir sie verwenden. In diesem Buch unterscheiden
wir die Begriffe wie folgt:

o Gefiihl ist dein momentaner Gemiitszustand.

« Emotion ist ein aus der Bewertung eines Gefiihls neu entstan-
denes Gefiihl.

o Empfindung ist die Erfahrung auf der Kérperebene.

 Mitgefiihl ist Empathie und bezeichnet die Fahigkeit, Emotio-
nen und Gefiihle anderer Personen zu erkennen, und die Fa-
higkeit zu einer angemessenen Reaktion.

 Selbstempathie ist die Fahigkeit, die eigenen Emotionen und
Gefiihle wahrzunehmen und angemessen damit umzugehen.

Ein Gefiihl ist die angeborene Fihigkeit, einen Gemiitszustand
unmittelbar wahrzunehmen tiber das, was tiber die Sinnesorgane
an Impulsen und Empfindungen in das Bewusstsein hineintritt.
Wir fithlen von Anfang an, ob wir etwas mogen oder nicht.

Schon als Neugeborenes empfinden wir vom ersten Atem-
zug an und denken uns nicht aus, ob wir etwas besonders gern-
haben oder nicht. Wir fithlen Hunger, Wérme, Kilte, Schmerz,
Verlassenheit, Geborgenheit, Zufriedenheit und so weiter. Diese
Gefiihle sind bei allen Menschen sehr dhnlich. Niemand mag
Hunger oder Schmerz, jeder liebt Geborgenheit oder Zufrieden-
heit. Das wird unser Leben lang so bleiben. Dieses Fithlvermogen
ist die Voraussetzung dafiir, dass eine Verstindigung zwischen
Menschen moglich ist, denn auf dieser Ebene sprechen wir alle
die gleiche Sprache.
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Was sind Gefiihle, Emotionen, Empfindungen und Empathie?

Emotionen hingegen sind Produkte unseres Fiihlens, die durch
geistige Vorgdnge — also durch Gedanken, Erwartungen, Ein-
stellungen, Vorstellungen und Wiinsche - verursacht werden.
Sie unterliegen damit einer gewissen Relativitdt. Alle entspringen
unserer Personlichkeit, unserer Vergangenheit und Geschichte.
Sie sind sozusagen »hausgemacht« in Bezug auf das Wahre (nicht
Hausgemachte), konnen falsch sein oder Tauschungen unterlie-
gen. In solch einem Fall sind die durch sie ausgelosten Gefiihle
ebenfalls nicht richtig und dem eigentlichen Sachverhalt nicht

angemessen.

Typisch dafiir ist zum Beispiel die Angst vor Spinnen. Sie ent-
springt der eigenen Geschichte, auch wenn dies nicht bewusst
ist, hat aber keinen »Wahrheitsgehalt«, da eine Spinne keinerlei
tatsdchliche Gefahr bedeutet. Die vermeintliche Gefahr ist also
ein reines Produkt unserer geistigen Vorgénge.

Wir sehen, dass Gefiihle und Emotionen kaum unterschei-
den, ob wir etwas tatsichlich erleben oder uns nur vorstellen.
Wir erleben eine reale Angst, egal, ob sie durch einen zéhne-
fletschenden Tiger vor uns tatsdchlich begriindet ist oder ob wir
nur denken, dass eine Spinne eine Gefahr bedeutet. Dabei kann
schon der Gedanke an das Insekt zu entsprechenden Reaktionen
fihren.

Was hier auch sichtbar wird, ist die verheerende Wirkung von
(unwirklichen) Gedanken, welche Angste, Zwinge und Depres-
sionen - die haufigsten psychischen Erkrankungen in unserer
Gesellschaft —, hervorrufen. Gleichzeitig liegt aber auch genau
hierin die Moglichkeit, ein unerwiinschtes Verhalten zu beein-
flussen und zu verandern.

15



Was sind Gefiihle, Emotionen, Empfindungen und Empathie?

Wer nicht fihlt,
kann auch nicht mitfiithlen

Jeder kennt die Frage: »Wie fiihlst du dich?«, genauso wie die
entsprechende Antwort darauf: »Gut.«

Doch was bedeutet das? »Gut« ist kein Gefiihl, es ist eine
Wertung. Wie fiihlt sich gut an? Fiir dich - denn fiir einen an-
deren mag »gut« etwas ganz anderes bedeuten. Auch »Ich fiihle
nichts« oder »Mir geht es schlecht« sind Aussagen, die du wahr-
scheinlich kennst, sei es von dir selber oder von anderen. Doch
die Welt der Gefiihle ist sehr viel komplexer, als dass man sie mit
Attributen wie gut, schlecht oder nichts abtun konnte.

Nichts zu fiihlen ist noch dazu gar nicht moglich, auch wenn es
uns manchmal so vorkommt. Jedoch kénnen wir uns sehr wohl
von Gefiihlen abschneiden, trennen und distanzieren, weil wir
sie nicht spiiren wollen. »Ich spiire nichts« bedeutet genauer ge-
sagt »Ich will oder kann gerade nichts spiiren«, und das hat in der
Regel auch seine guten Griinde. Sich gut oder schlecht zu fithlen
bedeutet eigentlich, nicht gewillt oder fihig zu sein, seine Gefiihle
zu differenzieren.

Differenzieren zu konnen ist aber sehr wichtig, denn indem wir
Gefiihle unterscheiden konnen, sind wir auch fihig, sie zu be-
nennen und auszudriicken. Aufler Primérgefiihlen wie Angst,
Waut, Trauer gibt es noch eine Vielzahl von anderen. Auf der Liste
auf den néchsten Seiten findest du eine grofie Auswahl von posi-
tiven und negativen Gefiihlen. Sie kann dir dabei helfen, diese
differenzierter zu benennen.

16



Wer nicht fiihlt, kann auch nicht mitfithlen

Du kannst die Liste der Gefiihle jederzeit nutzen. Wann im-

mer dir danach ist, spiire mit ihrer Hilfe in dich hinein und ver-

suche zu benennen, wie du dich gerade fiihlst. So kannst du jetzt

schon damit beginnen, deine Fiihlgenauigkeit zu erhchen.

Eine Liste (fast) aller Gefiihle

Positive Geflihle

+ angeregt

- aufgedreht
- aufgeregt

+ ausgeglichen
« ausgelassen
+ beeindruckt
+ befliigelt

+ befreit

+ befriedigt
+ begeistert
+ begierig

+ behaglich

+ belebt

+ belustigt

+ berauscht
+ beruhigt

+ berthrt

+ beschwingt
+ beseelt

+ bewegt

+ bezaubert
« dankbar

- eifrig

+ energiegeladen
+ energisch

+ engagiert

enthusiastisch
entlastet
entschlossen
entspannt
entzlickt
erfreut
erfrischt
erfillt
ergriffen
erheitert
erleichtert
erleuchtet
ermuntert
ermutigt
erregt
erstaunt
erwartungsvoll
fasziniert
feinsinnig

frei
freudestrahlend
friedlich

froh

frohlich
gebannt
geborgen

17

geduldig
gefasst
gefesselt
gelassen
gemiitlich
gerihrt
geschiitzt
gespannt
glicklich
gliickselig
gutig
heiter
herzlich
hingerissen
hocherfreut
hoffnungsvoll
inspiriert
interessiert
klar
kraftvoll
lebendig
lebhaft
leicht
liebevoll
locker
lustig



Negative Gefiihle

Was sind Gefiihle, Emotionen, Empfindungen und Empathie?

lustvoll
motiviert
munter
mutig

offen
optimistisch
respektvoll
ruhig

satt
schwungvoll
selbstsicher
selig
sensibel
sicher
sorgenfrei
sorglos

arrogant
abgespannt
aggressiv
alarmiert
angeekelt
angespannt
angstlich
angstschlotternd
antriebslos
argerlich
argwoéhnisch
aufgebracht
ausgelaugt
banglich
bedrangt
bedriickt
befangen

still

stolz

tapfer

tatkraftig
Ubergliicklich
Ubermiitig
Uberrascht
Uberschaumend
Uberschwanglich
Uberwaltigt
unbekiimmert
unbeschwert
unerschitterlich
verblufft
vergnuigt
verliebt

beklommen
bekiimmert
belastet
beleidigt
beschamt
besorgt
bestirzt
betroffen
betriibt
beunruhigt
bitter
blockiert
brummig
depressiv
deprimiert
distanziert
dumpf
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verspielt
vertrauensvoll
verwundert
verzaubert
verziickt
voller Vorfreude
wach
warmherzig
wissbegierig
wohl

zartlich
zufrieden
zugeneigt
zugewandt
zutraulich
zuversichtlich

durcheinander
eiferstichtig
einsam
ekelerfiillt
empfindlich
emport
entmutigt
entrustet
entsetzt
enttauscht
ermidet
erniichtert
erregt
erschlagen
erschopft
erschrocken
feindselig



Wer nicht fiihlt, kann auch nicht mitfithlen

Negative Gefiihle

- frustriert + ratlos verargert

« furchtsam « ruhelos verbittert
+ gehdssig .+ sauer verlegen

+ gehemmt + scheu verletzbar
+ geladen « schlafrig verletzt
 gelangweilt «» schlapp verloren

+ gequalt + schockiert verriickt

+ gereizt + schwermiitig verschlossen
+ gestort + schwunglos verschreckt
. gleichgiiltig « skeptisch verspannt
« hasserfillt - sorgenvoll verstimmt
« hilflos - strapaziert verstort

- irritiert - streitlustig verunsichert
+ jammerlich « teilnahmslos verwirrt

+ kalt . traurig verzagt

. leer « Uberdrissig verzweifelt
« lustlos « Uberfordert vorwurfsvoll
+ missmutig « Uberlastet weinerlich
« misstrauisch + unbehaglich widerwillig
« mdrrisch + unbeteiligt wiitend

+ mutlos » ungeduldig zappelig

+ neidisch » ungehalten zerknirscht
+ nervos « unglicklich zermurbt
- niedergeschlagen - unklar zerrissen

« ohnmachtig + unruhig zittrig

+ panisch + unschlussig zogerlich

+ pedantisch + unsicher zornig

+ peinlich + unwohl zynisch

+ perplex + unzufrieden

+ pessimistisch + verangstigt

Uneindeutige oder neutrale Gefiihle

« albern - aufgewdhlt « firsorglich
+ ambivalent + entschieden + geldst

19



Was sind Gefiihle, Emotionen, Empfindungen und Empathie?

+ gespannt + nachdenklich + wolllistig
« intellektuell + neugierig - zweifelnd
+ melancholisch + Uberzeugt

Ist diese Vielzahl an moglichen Gefiihlen nicht tiberwiltigend?!
Jetzt ist es vielleicht noch verstidndlicher, warum eine Aussage
wie »Ich fithle mich gut« einfach zu wenig ist und fast nichts tiber
einen Gemiitszustand aussagt.

Es geht bei der Einordnung seiner Gefiihle aber nicht darum,
mehr zu fiithlen, denn vor allem Empathen und Hochempathen
wiinschen sich oft sogar, weniger zu empfinden. Nein, es geht
allein darum, seine Gefiihle besser zu differenzieren und einen
wohlwollenden, heilsamen Umgang mit ihnen zu entwickeln.

Wie wir lernen konnen, unsere Gefiihle
zu differenzieren

Bevor wir wirklich mitfithlen konnen, miissen wir tiberhaupt
erst fahig sein, unsere Gefiihle zu benennen. Das setzt wiederum
das Erkennen der eigenen Bediirfnisse voraus, denn diese rufen
Gefiihle erst hervor. Thre Wahrnehmung geschieht tiber die Sin-
ne. Sie erfassen die Welt im Aufen, was uns als Ausloser dient,
um zu erkennen, ob unsere Bediirfnisse erfiillt sind oder nicht.

Uber das Fithlen gelangen wir zum Mitfiihlen, von dort zur
Empathie, dem Mitgefiihl und der Fahigkeit des Mitfiihlens. Nur
wenn wir Uiberhaupt fithlen konnen, kann Empathie entstehen.
Diese steht auf der letzten Stufe und baut auf den darunterlie-
genden auf. In den folgenden Kapiteln werden wir uns mit ihnen
auseinandersetzen.

20



Test: Wie empathisch bin ich?

Test: Wie empathisch bin ich?

Es wird davon ausgegangen, dass etwa zehn Prozent aller Men-
schen tiber die Begabung des Mitgefiihls und Einfiihlens verfiigen
und somit Empathen sind. Davon sind zwei Prozent sogenannte
Hochempathen mit besonders stark ausgeprigtem Einfithlungs-
vermogen bis hin zu iibersinnlichen Wahrnehmungen. Jeder
Mensch hat empathische Fahigkeiten (sofern er nicht gefiihls-
blind ist), die jedoch bei vielen durch unsere westlich lebensfer-
ne Gesellschaft verschiittet sind. Jeder Mensch kann jedoch seine
empathischen Fahigkeiten durch Techniken, Bewusstsein und
eine angemessene Lebensweise steigern und veredeln.

Empathie gibt es also in sehr unterschiedlichen Auspragun-
gen. Mache daher am besten den folgenden kurzen Selbsttest.
Er verschafft dir einen ersten Eindruck davon, wie stark deine
Empathie ausgepragt ist. Wir werden dir in diesem Buch viele
Moglichkeiten vorstellen, wie du dein Mitgefiihl fiir dich gesund
steuern kannst. Du wirst lernen, wie du als Empath in Harmonie
mit deiner ausgepragten Wahrnehmung im Leben stehen und sie
zum Wohl deiner Umgebung einsetzen kannst.

Zuvor ist eine kurze Bestandsaufnahme sicher hilfreich. Hierfir
haben wir einige Aussagen gesammelt. Notiere jeweils, wie sehr
sie auf dich zutreffen.

Die Zahlen bedeuten:

0 trifft nicht oder fast nicht zu
1 trifft teilweise oder selten zu

21
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ist oft zutreffend
3 ist besonders ausgeprigt
trifft auflerordentlich stark zu

Wie zutreffend beschreiben die nachfolgenden Aussagen dein
normales und fiir dich typisches Verhalten? Denke nicht lange
tiber deine Antworten nach. Sei in deiner Einschitzung ganz
spontan und vertraue auf deine Intuition. Kreuze pro Aussage
jeweils nur ein Kastchen an. Am Ende zdhlst du die Punkte zu-

sammen.

1. Wenn ich einen sehremotio- [ | [] [ [1] [

nalen Film sehe, ist das »an-
steckend« fiir mich.

2. In einer Notfallsituation neige [ ] [] [] [ [
ich dazu, eher panisch zu re-
agieren.

3. Bevor ich jemanden kritisie- [ ] [ [] [ [
re, frage ich mich, wie ich in
seiner Situation fithlen wiir-
de.

4. Wenn jemand hartnickig 1 O [0 [0 [
argumentiert, frage ich mich,
welche versteckten Absichten
er hat.

5. Ich mache mir viele Gedan- (] [ [ [ [
ken dartiber, wie andere tiber
mich reden.
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10

11.

12.

13.

14.

Test: Wie empathisch bin ich?

. Auch bei Menschen, die ich

nicht mag, empfinde ich Mit-
leid, wenn sie unfair behan-
delt werden.

. Wenn ich einen Roman lese,

frage ich mich oft, wie ich
selbst fithlen und handeln

wiirde.

. Bei einem Streit versuche ich,

alle Seiten zu verstehen, bevor
ich eine Entscheidung treffe.

. Ich stelle mir gerne fiktive

Situationen vor und tiberlege,
wie ich mich verhalten wiirde.

. Wenn ich sehe, wie jemand

angegriffen oder gedemiitigt
wird, reagiere ich sehr emo-
tional.

Ich verstehe auch das, was nur
zwischen den Zeilen gesagt
wird.

Stimmungen im Raum oder
die Qualitit eines Betriebskli-
mas nehme ich schnell wahr.
Wenn die Chance besteht,
versuche ich, anderen immer
zu helfen.

Ich versuche, es anderen so
gut es geht recht zu machen.
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