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Widmung
Fur Menschen, die nicht l&nger nur funktionieren wollen.
Fur Menschen, die spiren, dass in ihnen etwas nicht gegen sie arbeitet,
sondern auf etwas hinweist.
Fur Menschen, die sich nicht verlieren, sondern sich wiirdiger verstehen
lernen wollen.
Und fiir jene, die einen stilleren Weg suchen: zurlick in Kontakt, zuriick
in Klarheit, zurtick ins eigene Leben.

Vorwort
Dieses Buch ist geschrieben worden, um zu tragen.

Viele Menschen erleben ihre Emotionen als Belastung. Sie filhlen sich tberrollt, ver-
wirrt, erschépft, innerlich hin- und hergezogen oder weit von sich selbst entfernt. In
solchen Momenten entsteht schnell der Gedanke: Mit mir stimmt etwas nicht.Der
Emotionskompass 6ffnet einen anderen Blick. Gefiihle werden hier als Hinweise
verstanden: auf Bedeutung, Schutz, Bedirfnis, Grenze, Verlust, Sehnsucht, Richtung
oder auf einen néchsten Schritt, der ehrlicher und tragbarer werden darf.Dieses Buch
begleitet Menschen dabei, ihre innere Lage wiirdiger zu lesen. Es hilft zu ordnen, zu
klaren und wieder in Kontakt mit sich selbst zu kommen. Dort, wo bisher Kampf gegen
das eigene Innere war, darf ein erster fairer Umgang entstehen.Die Bewegung dieses
Buches ist schlicht: bemerken, benennen, anerkennen, unterscheiden, zulassen,
schiitzen, Verantwortung priifen und den kleinen nachsten Schritt finden.



Wie dieses Buch gemeint ist
Der Emotionskompass ist ein Arbeits- und Begleitbuch. Er ist nicht daftr
gedacht, schnell konsumiert zu werden. Er darf gelesen, unterbrochen, wieder
aufgenommen und langsam geprift werden.
Du musst nicht jedes Kapitel sofort auf dein ganzes Leben anwenden. Manche
Stellen werden nah sein. Andere diirfen vorbeiziehen. Was dich starkt, darf
bleiben. Was dich tberfordert, darf warten.
Das Buch spricht alltagssprachlich. Es nutzt fachliche Orientierung im
Hintergrund, aber es will den Menschen nicht mit Begriffen iberlagern. Im
Mittelpunkt steht nicht ein Modell. Im Mittelpunkt steht ein Mensch, der sich
selbst wieder ehrlicher flihren lernen darf.
Der Kompass ist keine Skala, auf der du dich bewerten musst. Er ist eher eine
innere Reihenfolge, die in belastenden Momenten Orientierung geben kann.

Was dieses Buch nicht ist
Dieses Buch ist ein Arbeits- und Begleitbuch zur Selbstwahrnehmung, inneren Ord-
nung und Selbstfilhrung. Es bietet Sprache, Orientierung und einfache Ubungen fiir
Menschen, die ihre Gefiihle, Kdrperhinweise, Bedirfnisse und Grenzen wiirdiger
verstehen mdchten. Sein Rahmen ist Selbstreflexion und verantwortlicher Alltag.
Wenn ein Mensch akut geféhrdet ist, sich selbst oder andere gefahrden kdnnte, stark
destabilisiert ist oder eine schwere Belastung tragt, braucht es passende fachliche Hilfe
vor Ort. Arztliche, psychotherapeutische, psychiatrische oder krisenbezogene Unter-
stlitzung hat dann Vorrang.Dieses Buch begleitet. Es stellt keine Diagnose, behandelt
keine Erkrankung und ersetzt keine professionelle Hilfe. Es gibt keine Heilversprechen,
keine schnelle Befreiung und keine Zusage dauerhafter Gefuhlsruhe. Korperliche
Signale werden hier als mdgliche Hinweise betrachtet, nicht als Beweise. Gefihle
werden ernst genommen, aber nicht zur absoluten Wahrheit erhoben. Selbstfiihrung
bedeutet hier keine perfekte Kontrolle, sondern einen verantwortlichen Umgang mit
dem, was innerlich sichtbar wird. Schmerz, Verlust, Angst, Scham, Wut, Enttduschung
und Erschdpfung bekommen in diesem Buch Raum. Sie werden weder ibermalt noch
vergroBert. Sie durfen gesehen, eingeordnet und wiirdig begleitet werden, ohne den
ganzen Menschen zu definieren.

Wie du mit diesem Buch arbeiten kannst
Lies langsam genug, dass deine eigene Wahrnehmung mitkommen kann.
Dieses Buch ist weniger ein Text zum Durchrennen als ein Gelédnder. Manche



Kapitel sind zum Verstehen geschrieben, andere zum Anwenden, wieder
andere zum Wiedererkennen.

Wenn eine Ubung zu viel wird, verkleinere sie. Nimm eine mildere Situation.
Verkiirze die Zeit. Schreibe nur einen Satz. Oder lass die Ubung aus und kehre
spater zurtick. Selbstfihrung beginnt nicht damit, sich zu tiberfordern.
Hilfreich kann ein Notizbuch sein. Nicht fir perfekte Reflexion, sondern fiir
kleine ehrliche Satze: Was bemerke ich? Was benenne ich? Was darf ich
anerkennen? Was muss ich unterscheiden? Was braucht Schutz? Was gehért in
meine Verantwortung? Was ware jetzt ein kleiner nachster Schritt?

Du kannst das Buch linear lesen. Du kannst aber auch mit einem Lesepfad
beginnen, wenn deine aktuelle Lage nach einem bestimmten Eingang verlangt.

Hinweis zur verantwortlichen Nutzung
Bitte nutze dieses Buch freundlich und niichtern. Es darf Orientierung geben,
aber es soll keinen fachlichen Rahmen ersetzen, wenn einer notig ist.
Wenn du dich akut bedroht fiihlst, dich selbst oder andere gefahrden kdnntest,
kaum noch handlungsfahig bist oder durch Ubungen stark destabilisiert wirst,
ist der néchste wirdige Schritt nicht mehr Tiefe im Buch. Dann ist der ndchste
Schritt Schutz, Kontakt und passende professionelle Unterstiitzung.
Sicherheit geht vor Tiefe. Verantwortung geht vor Wirkung. Ein kleiner
tragbarer Schritt ist wiirdiger als ein groRer Schritt, der dich tiberfordert.

Lesepfade durch dieses Buch
Die folgenden Pfade sind Einladungen, keine Pflicht. Sie helfen dir, einen passenden
Eingang zu finden, wenn ein bestimmtes Thema gerade naher liegt als der lineare Weg
durch das Buch.

Wenn du viel funktionierst

Beginne mit Kapitel 01, 02 und 03. Lies danach Kapitel 17, 18 und 31. Diese Spur
entlastet das Funktionieren, ohne deine Starke kleinzumachen.

Wenn du dich selbst kaum spiirst

Beginne mit Kapitel 04, 06, 07 und 09. Gehe danach zu Kapitel 17 und 18. Bleibe bei
kleinen, neutralen Wahrnehmungen. Du musst nichts erzwingen.

Wenn du mit Wut, Angst oder Scham ringst

Lies Kapitel 10, 11 und 12 langsam. Ergénze Kapitel 08, 20 und 21, damit Gefuhl,
Bedurfnis, Grenze und Verantwortung klarer unterschieden werden kdnnen.
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Wenn Verlust, Enttduschung oder Sehnsucht gerade nah sind

Beginne mit Kapitel 13 und 14. Danach kénnen Kapitel 15 und 16 helfen, Lebendigkeit
und Hoffnung nicht als Pflicht, sondern als leise Mdglichkeit zu verstehen.

Wenn du in Beziehungen schnell reagierst

Lies Kapitel 23 bis 28 als zusammenhangenden Weg. Nimm besonders Kapitel 24 und
25 hinzu, wenn Gesprache schnell kippen.

Wenn du Grenzen besser verstehen willst

Beginne mit Kapitel 08. Gehe dann zu Kapitel 20, 21 und 25. Ergénze Kapitel 26,
wenn Néhe und Distanz dabei besonders mitschwingen.

Wenn du kleine Schritte brauchst

Lies Kapitel 18, 29, 30 und 32. Diese Spur ist fiir Tage gedacht, an denen grofe Veran-
derung zu viel wére.

Wenn du das Buch nicht linear lesen mdchtest

Starte dort, wo dein Leben gerade anklopft. Lies das passende Kapitel, dann die Re-
flexionsfragen und erst danach den nachsten empfohlenen Schritt. Das Buch ist ein
Begleiter, kein Zwangspfad.
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TEIL I
DIE TRENNUNG

Warum Menschen den Kontakt zu sich verlieren
Dieser Teil beginnt nicht mit Verdnderungsdruck. Er beginnt mit
Entlastung. Er zeigt, warum Geflihle, Kérperhinweise und innere Wahrheit
fiir viele Menschen nicht mehr selbstverstandlich zugénglich sind — und
warum das nicht mit Schuld verwechselt werden darf.
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DER EMOTIONSKOMPASS | KAPITEL 01
TEIL | — DIE TRENNUNG
WARUM MENSCHEN DEN KONTAKT ZU SICH VERLIEREN

01

Emotionen sind keine Stérung

Wenn innere Signale nicht gegen dich sprechen missen
Eine Emotion ist nicht automatisch Wahrheit. Aber sie ist auch nicht
automatisch Storung. Oft ist sie der erste Hinweis darauf, dass etwas in dir
Bedeutung bekommen hat und wiirdiger eingeordnet werden mdchte.
Vom Selbstzweifel zur ersten Entlastung
Viele Menschen beginnen ihren Weg zu sich selbst nicht mit Neugier. Sie
beginnen ihn mit Erschépfung, Scham oder Verwirrung. Sie merken, dass
etwas in ihnen zu viel wird. Eine Angst kommt schneller, als sie mdchten. Eine
Waut ist da, obwohl sie freundlich bleiben wollen. Trauer taucht auf, obwohl
der Alltag weitergehen soll. Scham legt sich tiber einen Moment, der von
aufen vielleicht klein aussieht. Oder es ist gar kein klares Geflihl da, sondern
nur Druck, Unruhe, Enge, innere Harte oder das dumpfe Empfinden, nicht
mehr richtig bei sich zu sein.
Dann entsteht leicht der Gedanke: Mit mir stimmt etwas nicht.
Dieser Gedanke ist oft schwerer als das Gefiihl selbst. Denn er macht aus einer
inneren Bewegung ein Urteil Uber den ganzen Menschen. Aus Angst wird
Schwéche. Aus Wut wird Gefahr. Aus Trauer wird Belastung. Aus Bedurfnis
wird Peinlichkeit. Aus Uberforderung wird persénliches Versagen.
Dieses erste Kapitel setzt genau dort an. Es will nicht behaupten, dass alle
Gefiihle angenehm sind. Es will auch nicht sagen, dass jedes Gefiihl sofort
recht hat. Es will nur eine einfache, tragende Unterscheidung einflihren: Eine
Emotion ist zuerst ein Signal. Sie ist eine innere Nachricht. Sie zeigt, dass
etwas berlhrt wurde, dass etwas wichtig ist, dass etwas geschitzt, betrauert,
gepruft, begrenzt oder verstanden werden mdchte.
Ein Signal ist noch keine Storung.
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Der Emotionskompass
Warum dieses Kapitel am Anfang steht
Der Emotionskompass beginnt nicht mit Veranderung. Er beginnt mit
Entlastung. Nicht mit der Entlastung, dass alles egal wére. Auch nicht mit der
Entlastung, dass man fir nichts verantwortlich sei. Sondern mit der Entlastung,
dass ein Mensch nicht falsch ist, nur weil in ihm etwas fuihlbar wird.
Das ist wichtig, weil viele Menschen ihr inneres Leben nur aus der Perspektive
der Kontrolle kennen. Sie fragen nicht zuerst: Was zeigt mir dieses Gefuihl?
Sie fragen: Wie bekomme ich es weg? Wie wirke ich wieder normal? Wie
bleibe ich freundlich, ruhig, verniinftig, stark, verflighar oder unauffallig?
So wird Selbstfiihrung mit Unterdriickung verwechselt. Der Mensch glaubt,
gut mit Gefiihlen umzugehen, wenn er sie mdglichst schnell aus dem
sichtbaren Raum entfernt. Er lachelt, obwohl innerlich etwas eng wird. Er
erklart sich vernuinftig, obwohl der Kérper langst Druck zeigt. Er macht weiter,
obwohl Trauer mitgeht. Er sagt Ja, obwohl ein Nein im Kérper schon
begonnen hat. Er hélt sich zusammen, obwohl er sich dabei immer weiter von
sich selbst entfernt.
Dieses Buch geht einen anderen Weg. Es fragt nicht zuerst, wie ein Gefihl
verschwindet. Es fragt: Was ist da? Wie kann es benannt werden? Was
bedeutet es vielleicht? Was bedeutet es nicht? Was braucht Schutz? Was
gehdrt in meine Verantwortung? Was waére der kleine nachste Schritt?
Diese Reihenfolge ist schlicht. Und gerade deshalb kann sie tragen.
Was eine Emotion zuerst ist
Eine Emotion ist eine Reaktion auf Bedeutung. Etwas wird innerlich wichtig.
Etwas wird als sicher oder unsicher, nah oder fern, stimmig oder unstimmig,
verloren oder bedroht, ersehnt oder tberschritten erlebt. Der Mensch reagiert
darauf nicht nur mit Gedanken. Er reagiert auch mit Korper, Aufmerksamkeit,
Impuls, Erinnerung und Deutung.
Darum sind Emotionen oft schneller als schone Erklarungen. Bevor ein
Mensch einen klaren Satz sagen kann, spirt er vielleicht schon Enge im
Brustraum, Hitze im Gesicht, Druck im Bauch, einen flachen Atem, Tranen
hinter den Augen, Riickzug, Anspannung oder den Drang, sofort etwas zu tun.
Das macht Emotionen nicht unverninftig. Es zeigt nur, dass sie nicht nur aus
Gedanken bestehen. Sie gehdren zu der Art, wie ein Mensch seine Lage erlebt
und bewertet. Sie sind Teil seiner Orientierung.
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Der Emotionskompass
Eine Emotion kann sagen: Hier ist mir etwas wichtig. Hier fiihle ich mich
bedroht. Hier ist eine Grenze berihrt. Hier fehlt mir Ndhe. Hier brauche ich
Ruhe. Hier ist Verlust. Hier stimmt etwas nicht. Hier ist etwas schon. Hier darf
ich aufatmen. Hier will etwas gesehen werden.
Aber sie sagt das nicht immer klar. Sie spricht selten wie ein fertiger Satz. Oft
kommt sie zuerst als Druck, Unruhe, Spannung, Tranen, Gereiztheit,
Sehnsucht, Kélte, Warme oder inneres Ziehen. Deshalb braucht sie nicht sofort
Gehorsam. Sie braucht zuerst Wahrnehmung und Einordnung.
Emotionen sind Hinweise. Hinweise missen gelesen werden. Nicht angebetet.
Nicht bekampft. Gelesen.
Signal ist nicht Befehl
Wenn dieses Buch sagt, dass Emotionen Signale sind, meint es nicht, dass
jedes Gefuihl automatisch recht hat. Das ware nur eine neue Form von
Unfreiheit.
Angst kann auf echte Gefahr hinweisen. Sie kann aber auch auf Erinnerung,
alte Erfahrung, Ubermiidung, Unklarheit oder eine Mdglichkeit reagieren, die
noch gar nicht eingetreten ist. Wut kann eine Grenze zeigen. Sie kann aber
auch durch Stolz, Krankung, Ohnmacht oder ein Missverstandnis verstéarkt
sein. Scham kann daran erinnern, dass Zugehdrigkeit wichtig ist. Sie kann aber
auch ltgen, wenn sie dem Menschen einredet, er sei als ganzer falsch. Trauer
kann zeigen, dass etwas Bedeutung hatte. Sie kann aber auch Zeit brauchen,
ohne daraus sofort eine Entscheidung zu machen.
Ein Gefihl ist real, weil es erlebt wird. Aber es ist nicht automatisch die ganze
Wahrheit Uber eine Situation. Es ist ein Teil der inneren Wirklichkeit. Es
verdient Beachtung. Und es braucht Prufung.
Das ist eine der wichtigsten Grundlagen fir Selbstfihrung. Wer Gefiihle
abwertet, verliert Information. Wer Gefiihlen blind folgt, verliert Fiihrung.
Zwischen beidem liegt der Weg dieses Buches.
Bemerken. Benennen. Anerkennen. Unterscheiden. Zulassen, was da ist.
Schitzen, was Schutz braucht. Verantwortung prifen. Einen kleinen néchsten
Schritt finden.
Dort beginnt Wiirde im Umgang mit dem eigenen Inneren.
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Der Emotionskompass
Gefiihl ist nicht Deutung
Viele Menschen leiden nicht nur an dem Gefuihl selbst, sondern an der
Deutung, die sich sofort dariiberlegt.
Da ist Angst. Die Deutung sagt: Ich bin schwach. Da ist Wut. Die Deutung
sagt: Der andere ist schuld. Da ist Trauer. Die Deutung sagt: Ich komme nie
dariber hinweg. Da ist Scham. Die Deutung sagt: Ich bin nicht liebenswert. Da
ist Unruhe. Die Deutung sagt: Ich muss sofort etwas andern. Da ist Leere. Die
Deutung sagt: In mir ist nichts mehr.
Das Gefiihl ist das eine. Die Geschichte, die der Mensch daraus macht, ist
etwas anderes.
Diese Unterscheidung ist nicht kalt. Sie ist freundlich. Sie gibt dem Menschen
etwas Raum zurlick. Er muss nicht sofort alles glauben, was in einem
belasteten Moment innerlich laut wird. Er darf sagen: Da ist Angst. Und dann
darf er priifen: Bedeutet diese Angst wirklich Gefahr? Oder zeigt sie, dass ich
gerade unsicher bin? Da ist Wut. Und dann darf er priifen: Welche Grenze ist
berlihrt? Was ist mein Anteil? Was ist der Anteil des anderen? Was ware Klar,
ohne verletzend zu werden?
Wenn Gefiihl und Deutung getrennt werden, entsteht Beweglichkeit. Der
Mensch muss nicht gegen sein Gefiihl kimpfen. Er muss aber auch nicht in der
ersten Deutung wohnen bleiben.
Ein Satz kann helfen: Ich bemerke dieses Gefihl. Ich muss seine erste
Geschichte nicht sofort glauben.
Geflihl ist nicht Handlung
Ebenso wichtig ist eine zweite Unterscheidung: Ein GefUhl ist nicht schon eine
Handlung.
Wut zu splren bedeutet nicht, jemanden verletzen zu diirfen. Angst zu splren
bedeutet nicht, jeder Vermeidung folgen zu missen. Trauer zu spiiren bedeutet
nicht, im Leben stehenbleiben zu miissen. Sehnsucht zu spiiren bedeutet nicht,
sofort greifen zu miissen. Freude zu spliren bedeutet nicht, jede Grenze zu
vergessen. Scham zu spiren bedeutet nicht, sich verstecken zu missen.
Das Gefiihl darf da sein. Die Handlung braucht Fuhrung.
Viele Menschen haben Angst vor ihren Geflihlen, weil sie glauben, jedes
Geflihl musse sofort etwas tun. Wenn Wut kommt, muss es laut werden. \Wenn
Angst kommt, muss man fliehen. Wenn Trauer kommt, wird alles schwer.
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Der Emotionskompass
Wenn Bedrfnis kommt, wird man abhangig. Wenn Scham kommt, muss man
verschwinden.
Doch zwischen Gefiihl und Handlung darf ein Raum entstehen. Manchmal ist
dieser Raum am Anfang sehr klein. Vielleicht nur ein Atemzug. Vielleicht nur
der Satz: Ich merke, dass ich gerade reagiere. Vielleicht nur die Entscheidung,
eine Nachricht nicht sofort zu senden. Vielleicht nur der Gang in die Kiiche,
ein Glas Wasser, ein Blick aus dem Fenster, bevor gesprochen wird.
Dieser kleine Raum ist nicht wenig. Er ist der Anfang von Selbstfiihrung.
Selbstfiihrung bedeutet nicht, nichts mehr zu fiihlen. Sie bedeutet, das Gefuhl
zu bemerken, ohne ihm die ganze Leitung zu Uberlassen.
Warum unangenehm nicht falsch bedeutet
Viele Menschen verwechseln unangenehm mit falsch. Was weh tut, soll weg.
Was Druck macht, gilt als Problem. Was unruhig macht, wird als Stérung
erlebt. Verstandlich ist das. Kein Mensch méchte dauerhaft in Angst, Wut,
Scham, Trauer oder Uberforderung leben.
Und doch ist nicht alles, was unangenehm ist, gegen den Menschen gerichtet.
Hunger ist unangenehm und zeigt ein Bedurfnis. Mudigkeit ist unangenehm
und zeigt eine Grenze. Schmerz kann anzeigen, dass etwas Schutz braucht.
Trauer kann zeigen, dass etwas wertvoll war. Wut kann zeigen, dass etwas
Uberschritten wurde. Angst kann zeigen, dass Sicherheit gerade nicht
selbstversténdlich erlebt wird. Scham kann zeigen, wie wichtig Zugehdorigkeit
ist, auch wenn ihre Botschaft iber den eigenen Wert oft nicht stimmt.
Unangenehm heif3t also nicht automatisch falsch. Es heif’t: Da ist etwas, das
Aufmerksamkeit bindet.
Das bedeutet nicht, dass man jedes unangenehme Gefiihl tief ausleuchten
muss. Manchmal braucht ein Mensch zuerst Abstand. Manchmal braucht er
Schlaf, Essen, Ruhe, Unterstiitzung, eine klare Grenze oder eine
Unterbrechung. Manchmal ist ein Gefuihl zu grof3, um es allein in diesem
Moment gut zu halten. Dann ist nicht Tiefe der néchste Schritt, sondern
Schutz.
Auch das gehort zum Emotionskompass: nicht alles sofort vertiefen. Erst
prifen, was tragbar ist.
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Der Emotionskompass
Wenn Gefiihle zu laut werden
Es gibt Geflihle, die leise beginnen. Und es gibt Gefiihle, die den ganzen
inneren Raum einnehmen. Dann ist Denken schwer. Der Kdrper ist
angespannt. Der Blick wird eng. Alte Satze werden laut. Vielleicht kommt der
Impuls, sofort zu schreiben, zu erkléren, zu fliehen, zu kdmpfen, zu schweigen
oder sich selbst hart zu verurteilen.
In solchen Momenten hilft es selten, sich zu zwingen, besonders reif zu sein.
Ein Gberfluteter Mensch braucht nicht zuerst noch mehr Anspruch. Er braucht
einen kleinen Halt.
Der erste Halt kann sehr schlicht sein: Ich merke, es ist gerade viel. Ich muss
nicht alles sofort klaren. Ich darf zuerst langsamer werden. Ich darf den
Moment sichern, bevor ich ihn deute.
Vielleicht bedeutet das, ein Gesprach kurz zu unterbrechen. Vielleicht bedeutet
es, die FuRe bewusst auf den Boden zu stellen. Vielleicht bedeutet es, nicht
weiterzulesen und erst etwas zu trinken. Vielleicht bedeutet es, einen
Menschen zu kontaktieren, der ruhig und zuverldssig bleibt. Vielleicht
bedeutet es, eine Entscheidung zu verschieben, bis wieder mehr innerer Raum
da ist.
Das ist keine Schwéche. Das ist MaR.
Geflihle als Signale zu wiirdigen bedeutet nicht, sich von ihnen tberrollen zu
lassen. Es bedeutet auch nicht, sich in ihnen zu verlieren. Es bedeutet, sie so
ernst zu nehmen, dass man ihnen einen tragfahigen Rahmen gibt.
Warum Abwertung den Kontakt abschneidet
Wenn ein Mensch sich fiir ein Gefuihl verurteilt, wird es selten klarer. Meist
wird es enger.
Dann ist da nicht nur Angst, sondern Angst vor der Angst. Nicht nur Wut,
sondern Scham Uber die Wut. Nicht nur Trauer, sondern der innere VVorwurf,
zu empfindlich zu sein. Nicht nur Sehnsucht, sondern Abwertung fur das
eigene Bedirfnis. Nicht nur Leere, sondern Panik, weil Leere nicht sein dirfte.
So entsteht ein zweiter Schmerz Gber dem ersten. Der Mensch leidet nicht nur
daran, was in ihm geschieht. Er leidet auch daran, dass es tiberhaupt in ihm
geschieht.
Abwertung verspricht Kontrolle, aber sie schafft selten Ordnung. Sie treibt das
Geflihl in den Untergrund. Es wird nicht verstanden. Es wird nur versteckt.
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Dann zeigt es sich spater vielleicht auf anderen Wegen: als Gereiztheit,
Rickzug, Erschépfung, Harte, standige Ablenkung oder als das Gefiihl,
innerlich nicht mehr wirklich erreichbar zu sein.
Wirde beginnt dort, wo der Mensch aufhort, sich flir sein inneres Erleben
sofort zu verurteilen. Er muss nicht alles gut finden, was in ihm auftaucht. Er
muss auch nicht alles ausdriicken. Aber er darf anerkennen: Da ist etwas. Es ist
Teil meiner aktuellen Lage. Ich darf es bemerken, ohne mich dafiir zu
verwerfen.
Anerkennen heif3t nicht gutheilen. Es heif3t: Ich hore auf, gegen die Tatsache
zu k&mpfen, dass es gerade da ist.
Ein alltédgliches Beispiel
Stell dir einen Menschen vor, der eine Nachricht bekommt. Nur ein kurzer
Satz: Konnen wir spater reden?
Von aufen ist noch nichts passiert. Kein Streit. Keine Absage. Keine klare
Gefahr. Nur ein Satz auf einem Bildschirm. Innen aber zieht sich etwas
zusammen. Der Atem wird flacher. Der Kopf beginnt zu suchen. Habe ich
etwas falsch gemacht? Will die andere Person etwas beenden? Kommt Kritik?
Muss ich mich vorbereiten? Soll ich sofort nachfragen?
Wenn dieser Mensch seine Emotion als Storung erlebt, wird er vielleicht hart
mit sich: Warum reagiere ich so ibertrieben? Was ist los mit mir? Ich sollte
doch erwachsen sein. Oder er geht sofort nach auflen: Was soll das? Sag doch
gleich, was los ist. Oder er zieht sich zurlick und tut so, als wére es egal.
Der Emotionskompass wirde nicht sagen: Diese Reaktion ist richtig. Er wiirde
auch nicht sagen: Folge ihr sofort. Er wiirde zuerst eine andere Bewegung
anbieten.
Bemerken: Da ist gerade Angst oder Unruhe.
Benennen: Ich merke Enge und den Impuls, sofort Sicherheit herzustellen.
Anerkennen: Es ist verstandlich, dass ein unklarer Satz etwas in mir ber(hrt.
Unterscheiden: Der Satz bedeutet noch nicht automatisch Ablehnung. Meine
Deutung ist mdglich, aber nicht sicher.
Schitzen: Ich schreibe nicht aus der ersten Welle heraus.
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Verantwortung prifen: Ich darf nach Klarheit fragen, ohne Druck zu machen.
Ich muss aber nicht versuchen, die Reaktion des anderen vollstandig zu
kontrollieren.
Kleiner néchster Schritt: Ich antworte vielleicht: Ja, spéter passt. Gib mir bitte
kurz Bescheid, wann es dir gut geht.
Das ist kein groRer Durchbruch. Es ist nur ein anderer innerer Umgang. Aber
genau darin liegt der Anfang. Die Emotion wird nicht weggedriickt. Sie wird
auch nicht zur Herrscherin. Sie wird bemerkt, eingeordnet und gefiihrt.
Der erste Schritt: bemerken, bevor bewertet wird
Bemerken ist schlichter als analysieren. Es heif3t nicht, sofort zu wissen,
warum etwas da ist. Es heif}t nur, die innere Lage nicht zu Gbergehen.
Da ist Druck. Da ist Angst. Da ist ein Nein. Da ist Sehnsucht. Da ist Scham.
Da ist Trauer. Da ist Freude. Da ist ein enger Atem. Da ist Mudigkeit. Da ist
der Wunsch, zu verschwinden. Da ist der Impuls, sich zu rechtfertigen. Da ist
der alte Reflex, alles allein zu tragen.
Solche Sétze sind einfach. Aber sie verdndern den Ort, von dem aus ein
Mensch sich begegnet. Er ist nicht mehr nur im Geftihl. Er ist auch derjenige,
der das Gefiihl bemerkt. Dadurch entsteht ein kleiner Abstand. Nicht Kélte.
Nicht Abspaltung. Ein wiirdiger Abstand, in dem Fiihrung méglich wird.
Viele Menschen tberspringen diesen Schritt. Sie gehen direkt in Erklarung,
Ldsung, Rechtfertigung oder Selbstkritik. Doch ohne Bemerken wird alles
schneller. Das Gefiihl fuhrt heimlich, wéhrend der Kopf glaubt, er habe schon
verstanden.
Darum beginnt dieses Buch mit dem Einfachen. Nicht weil das Einfache
oberflachlich ware. Sondern weil es die Tur ist.
Wer bemerkt, ist nicht mehr ganz ausgeliefert.
Benennen: ein Wort geniigt oft
Nach dem Bemerken kommt das Benennen. Nicht als perfekte Einordnung.
Nicht als endgultige Wahrheit. Nur als erster Versuch, Sprache zu finden.
Vielleicht ist es Angst. Vielleicht eher Unsicherheit. Vielleicht Scham.
Vielleicht Enttduschung. Vielleicht Wut. Vielleicht Mudigkeit. Vielleicht
Uberforderung. Vielleicht ein Gemisch. Vielleicht gibt es noch kein genaues
Wort, nur ein Bild: eng, schwer, aufgewhlt, taub, gespannt, leer, unruhig.
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Das geniigt fur den Anfang.
Viele Menschen suchen sofort das richtige Wort. Sie wollen es genau treffen,
bevor sie es ernst nehmen dirfen. Doch am Anfang reicht oft eine einfache
Anndherung: Etwas in mir ist angespannt. Etwas in mir zieht sich zuriick.
Etwas in mir will kdmpfen. Etwas in mir braucht Ruhe.
Sprache ordnet, ohne dass sie alles 16sen muss. Ein benanntes Geftihl ist nicht
verschwunden. Aber es ist weniger namenlos. Und was weniger namenlos ist,
muss weniger im Dunkeln wirken.
Benennen ist kein Urteil. Es ist eine kleine Lampe.
Anerkennen, ohne zu tiberh6éhen
Anerkennen bedeutet: Ich lasse zu, dass dieses Gefiihl gerade Teil meiner
Wirklichkeit ist. Es bedeutet nicht: Dieses Geftihl hat immer recht. Es bedeutet
nicht: Ich muss es groR machen. Es bedeutet nicht: Ich darf mich darin
verlieren. Es bedeutet nicht: Andere miissen sofort darauf reagieren.
Anerkennen ist niichterner. Es sagt: So ist es gerade in mir. Ich muss es nicht
verschonern. Ich muss es nicht bekdmpfen. Ich muss es nicht beweisen. Ich
muss es nicht vor mir selbst verstecken.
Diese Nuchternheit ist wiirdig. Sie macht den Menschen nicht gréRer als er ist.
Sie macht ihn auch nicht kleiner. Sie bringt ihn in Kontakt mit dem, was jetzt
da ist.
Manchmal ist Anerkennen schwer, weil ein Gefiihl an alte Verbote stoRt. Wut
durfte vielleicht nicht sein. Angst galt als Schwache. Trauer war zu viel.
Freude war gefahrlich, weil sie wieder verloren gehen konnte. Bediirfnis
wurde beschdmt. Dann braucht Anerkennen Zeit.
Es darf leise beginnen: Dieses Geflhl ist da. Ich muss es nicht mégen. Aber
ich muss mich daflr nicht verachten.
Unterscheiden: die innere Lage wird Klarer
Nach dem Anerkennen kommt nicht sofort Lésung. Zuerst kommt
Unterscheidung.
Was fiihle ich? Was denke ich dartiber? Was deute ich hinein? Was brauche
ich vielleicht? Welche Grenze ist beriihrt? Was ist meine Verantwortung? Was
gehort nicht zu mir? Was waére jetzt Schutz? Was ware Flucht? Was wére ein
wirdiger n&chster Schritt?
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Diese Fragen sind kein Verhor. Sie sind eine Form von innerer Ordnung.
Unterscheidung verhindert, dass alles zu einem einzigen Knoten wird. Ein
Gefuhl darf Gefuhl bleiben. Eine Deutung darf gepriift werden. Ein Bedirfnis
darf gesehen werden, ohne sofort zur Forderung zu werden. Eine Grenze darf
klar werden, ohne als Angriff verkleidet zu sein. Verantwortung darf
tbernommen werden, ohne sich selbst zu entwerten.
Genau hier beginnt der Emotionskompass als Praxis. Er ist keine Tabelle, die
den Menschen bewertet. Er ist keine Skala, die einordnet, wie weit jemand
entwickelt ist. Er ist eine einfache Hilfe, um in einer konkreten Lage nicht
sofort verloren zu gehen.
Die Frage lautet nicht: Auf welcher Stufe bin ich?
Die Frage lautet: Was zeigt sich gerade, wofir will es sorgen, und was waére
jetzt ein wiirdiger nachster Schritt?
Schiitzen, bevor man tiefer geht
Nicht jedes Gefuhl will sofort in die Tiefe. Manchmal ist es wichtiger, den
Rahmen zu schiitzen.
Wenn ein Gespréch verletzend wird, braucht es vielleicht zuerst eine Pause.
Wenn ein Mensch innerlich tberflutet ist, braucht es vielleicht zuerst
Beruhigung und Abstand. Wenn ein Thema zu groR ist, braucht es vielleicht
Begleitung, Zeit und einen sicheren Rahmen. Wenn eine Situation akut
unsicher ist, ist nicht Reflexion der erste Schritt, sondern Schutz.
Das ist keine Flucht vor Wahrheit. Es ist Achtung vor MaR.
Tiefe ohne Tragféhigkeit kann tiberfordern. Deshalb fihrt dieses Buch nicht in
Gefuhlsdramatik. Es flhrt in Selbstkontakt. Und Selbstkontakt braucht
manchmal die klare Entscheidung: Jetzt nicht weiter hinein. Erst Boden. Erst
Atem. Erst Abstand. Erst Schlaf. Erst ein verl&sslicher Mensch. Erst eine
Grenze.
Ein Gefiihl als Signal zu achten bedeutet auch, die eigenen Grenzen im
Umgang mit diesem Gefiihl zu achten.
Verantwortung priifen, ohne Selbsthérte
Wenn ein Geflihl benannt und eingeordnet wird, bleibt eine wichtige Frage:
Was gehort jetzt zu meiner Verantwortung?
Nicht alles. Aber etwas.
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Vielleicht gehdrt zu mir, dass ich meinen Ton priife. Vielleicht, dass ich eine
Grenze klarer ausspreche. Vielleicht, dass ich nicht sofort antworte. Vielleicht,
dass ich um ein Gespréch bitte. Vielleicht, dass ich einen Anteil anerkenne.
Vielleicht, dass ich mich entschuldige. Vielleicht, dass ich etwas nicht langer
mittrage. Vielleicht, dass ich mir eingestehe, wie mude ich bin. Vielleicht, dass
ich Hilfe suche, statt alles allein zu halten.
Verantwortung ist nicht Selbstbestrafung. Sie bedeutet nicht, die Schuld fiir
alles zu Uibernehmen. Sie bedeutet auch nicht, das Verhalten anderer zu
entschuldigen. Verantwortung heif3t: Ich prufe ehrlich, was in meinem Bereich
liegt und was nicht.
Diese Priifung schiitzt vor zwei Verwechslungen. Die erste Verwechslung
lautet: Ich fuihle etwas, also muss der andere schuld sein. Die zweite lautet: Ich
fihle etwas, also bin ich selbst falsch.
Beides greift zu kurz. Wirdiger ist die Frage: Was zeigt dieses Gefiihl? Was
davon gehort zu mir? Was gehort zur Situation? Was gehdrt zum anderen?
Was kann ich beeinflussen? Was muss ich begrenzen? Was muss ich
betrauern? Was darf ich offen lassen?
So wird aus innerer Bewegung nicht sofort Urteil. Es wird Orientierung.
Der kleine néchste Schritt
Dieses Kapitel endet nicht mit der Forderung, Gefiihle ab jetzt immer richtig
zu verstehen. Das wére wieder nur Druck. Es endet mit einem kleinen Anfang.
Der kleine ndchste Schritt kann sehr unscheinbar sein. Ein Gefiihl benennen.
Einen Satz nicht senden. Eine Pause machen. Eine Grenze innerlich ernst
nehmen. Eine Bitte klarer formulieren. Eine Deutung prufen. Eine Tréne nicht
sofort wegschieben. Eine Wut nicht ausagieren, sondern nach der Grenze
fragen. Eine Angst nicht beschdmen, sondern fragen, was sie schiitzen méchte.
Einen miiden Kd&rper nicht Gbergehen. Einen Fehler anschauen, ohne den
ganzen Menschen zu verwerfen.
Klein heift nicht wertlos. Klein heif3t: begehbar.
Ein Mensch, der sein Gefiihl als Signal liest, ist nicht automatisch geldst. Er
wird nicht plétzlich immer ruhig, klar und souverén. Aber er steht anders zu
sich. Er muss sich nicht sofort bek&mpfen. Er muss sich nicht sofort erkléren.
Er muss nicht aus jedem inneren Zustand ein Urteil Uber seinen Wert machen.
Er kann beginnen, sich zu fihren.
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Reflexionsfragen
Welche Gefiihle bewerte ich bei mir besonders schnell als strend, falsch oder
peinlich?
Was denke ich tiber mich, sobald Angst, Wut, Scham, Trauer, Bedrfnis oder
Uberforderung auftauchen?
Welche Emotion versuche ich am haufigsten zu kontrollieren, zu erkléren oder
wegzudriicken?
Wann habe ich gelernt, dass bestimmte Gefiihle nicht erwiinscht sind?
Welche Gefiihle durfte ich eher zeigen — und welche musste ich eher
verstecken?
Wo verwechsle ich ein Gefiihl mit einer fertigen Wahrheit?
Wo verwechsle ich ein Geflihl mit einer Handlung, die sofort passieren muss?
Welche Deutung legt sich besonders schnell Giber mein Gefiihl?
Was konnte dieses Gefiihl anzeigen, ohne dass ich ihm sofort blind folgen
muss?
Welche Grenze, welches Bediirfnis, welcher Verlust oder welcher
Schutzversuch kdnnte hinter diesem Gefuhl liegen?
Was ware in einer aktuellen Situation zuerst wichtig: tiefer hinschauen,
Abstand nehmen, eine Grenze setzen, schlafen, sprechen, warten oder
Unterstiitzung holen?
Welche Verantwortung gehort wirklich zu mir?
Welche Verantwortung trage ich vielleicht, obwohl sie nicht zu mir gehort?
Was wére heute ein kleiner wirdiger Schritt im Umgang mit einem Gefihl,
das ich sonst abwerte?
Kleine Ubung: Ein Geflihl als Hinweis beschreiben
Diese Ubung ist firr eine kleine bis mittlere Alltagssituation gedacht. Wahle
kein Thema, das dich stark Uberflutet. Nimm etwas, das spiirbar ist, aber noch
genug inneren Raum l&sst: eine Nachricht, die dich unruhig gemacht hat, ein
Gespréach, das nachklingt, eine Entscheidung, die Druck auslést, eine
Enttduschung, eine leichte Wut, ein stilles Nein oder eine Traurigkeit, die am
Rand mitgeht.
Schreibe sechs kurze Satze auf.
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1. Ich bemerke gerade...
Setze hier kein Urteil ein. Schreibe schlicht: Angst, Wut, Trauer, Scham,
Unruhe, Enge, Midigkeit, Druck, Leere, Sehnsucht oder ein anderes Wort, das
ungefahr passt.
2. Ich spure es ungeféhr hier-...
Vielleicht im Bauch, im Brustraum, im Hals, im Kopf, in den Schultern, im
Atem oder als allgemeine Unruhe. Wenn du nichts im Kérper sprst, schreibe:
Ich spiire gerade wenig. Auch das ist eine Wahrnehmung.
3. Meine erste Deutung lautet...
Hier darf der automatische Gedanke stehen. Zum Beispiel: Ich habe etwas
falsch gemacht. Ich werde abgelehnt. Ich muss sofort handeln. Ich bin zu viel.
Der andere nimmt mich nicht ernst. Es wird wieder wie friher.
4. Eine freundlichere Prufung wére...
Formuliere eine ruhigere Mdglichkeit. Zum Beispiel: Ich weil3 noch nicht, ob
meine Deutung stimmt. Ich merke Unruhe und darf zuerst langsamer werden.
Dieses Gefiihl zeigt etwas, aber es muss nicht alles erkléren.
5. Dieses Gefuhl kdnnte auf... hinweisen.
Vielleicht auf ein Bediirfnis nach Klarheit, Ruhe, Nahe, Abstand, Respekt,
Sicherheit, Ehrlichkeit, Erholung oder Schutz. Vielleicht auf eine Grenze.
Vielleicht auf Verlust. Vielleicht nur darauf, dass du mide bist.
6. Ein Kleiner nachster Schritt ist...
Wahle etwas, das wirklich machbar ist. Nicht die endgtiltige L&sung.
Vielleicht: Ich warte zehn Minuten mit der Antwort. Ich schreibe eine
sachliche Ruckfrage. Ich gehe kurz nach drauf3en. Ich sage: Ich brauche
Bedenkzeit. Ich lege die Hand auf den Brustraum und atme dreimal. Ich
notiere die Grenze, bevor ich sie ausspreche.
Am Ende lies deine Sétze noch einmal. Frage nicht: Habe ich es perfekt
gemacht? Frage: Bin ich einen kleinen Schritt aus Bewertung heraus und in
Wahrnehmung gekommen?
Wenn ja, genligt das flr heute.
Merksatz
Emotionen sind nicht automatisch Wahrheit. Aber sie sind auch nicht
automatisch Storung. Sie sind Hinweise auf Bedeutung, Bediirfnis, Grenze,
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Verlust, Schutz oder Richtung. Wirdige Selbstfiihrung beginnt, wenn ein
Mensch bemerkt, benennt, anerkennt, unterscheidet, schiitzt, Verantwortung
prift und einen kleinen néchsten Schritt findet.
Integration
Dieses erste Kapitel legt den Boden fir das ganze Buch. Es sagt nicht: Geflihle
haben immer recht. Es sagt auch nicht: Gefuihle miissen weg. Es 6ffnet einen
dritten Weg.
Ein Gefiihl darf da sein, ohne sofort zu herrschen. Es darf ernst genommen
werden, ohne zur absoluten Wahrheit zu werden. Es darf unangenehm sein,
ohne als Feind behandelt zu werden. Es darf auf etwas hinweisen, ohne dass
der néchste Schritt schon feststehen muss.
Vielleicht ist das fur den Anfang genug: Ich muss mich nicht verurteilen, nur
weil ich etwas flhle. Ich muss meinem Gefiihl aber auch nicht blind folgen.
Ich darf es bemerken, benennen und priifen.
Diese Haltung ist leise. Sie macht keinen groRen Eindruck. Aber sie kann im
Alltag viel verandern. Denn ein Mensch, der sich fiir seine Gefiihle nicht sofort
verurteilt, bleibt eher erreichbar fir das, was sie zeigen. Und ein Mensch, der
Geflihle nicht sofort zu Befehlen macht, bleibt eher verantwortlich in dem, was
er tut.
So beginnt der Emotionskompass nicht als Methode, die beherrscht werden
muss. Er beginnt als menschliche Riickkehr: weg von Abwertung, weg von
blinder Reaktion, hin zu einem wirdigeren inneren Umgang.
Uberleitung zu Kapitel 02
Wenn Emotionen keine Stérung sind, entsteht die nachste wichtige Frage:
Warum haben so viele Menschen trotzdem gelernt, sie zu unterdriicken?
Diese Frage flhrt direkt in das néchste Kapitel. Denn kaum jemand driickt
Gefiihle grundlos weg. Oft steckt dahinter eine alte Schutzlogik: nicht zu viel
sein, nicht storen, nicht verlassen werden, nicht eskalieren, nicht die Kontrolle
verlieren, weiter funktionieren, dazugehoren.
Kapitel 02 schaut deshalb nicht mit Vorwurf auf Unterdriickung. Es fragt:
Wofur war sie einmal gut? Was hat sie geschiitzt? Und was kostet sie heute?
So wird der Blick weiter. Erst wird das Gefiihl entlastet. Dann wird
verstanden, warum der Mensch den Kontakt zu ihm vielleicht verloren hat.
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Welterlesen

Diese Leseprobe ist ein Auszug aus Der Emotionskompass.

Wenn dich das Buch anspricht, kannst du tiber Familia Aurea eine ruhige Anfrage
stellen. Einzelne Inhalte konnen auch Teil des Kurses oder begleitender Vertiefungen
sein.

Website:
www.familia-aurea.at

Anfrage:
www.familia-aurea.at/anfrage.html

Bitte nutze die Inhalte freiwillig, in deinem Tempo und mit gutem Mal3. Bei akuter Krise,

Selbst- oder Fremdgefahrdung, starker Destabilisierung oder medizinisch unklaren
Beschwerden ist fachliche Hilfe vor Ort der richtige nachste Schritt.

Familia Aurea - Sinn. Klarheit. Selbstfiihrung.
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