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Einleitung

Mit diesem Buch mochte ich das Verstandnis fiir die Welt der Gefiihle
verbessern. Fiir viele Menschen sind Gefiithle ein Buch mit sieben
Siegeln. Ihnenist nicht klar, wie Gefiihle entstehen, woher sie kommen
und was der evolutionsbiologische Zweck der Gefiihle ist. Gefiihle
sind nicht einfach nur um ihrer selbst willen toll, sie haben keinen
Selbstzweck, sondern eine wichtige Bewertungsfunktion im Leben.
Gefiihle sind das Kommunikationsmittel unseres Selbst. Sie ermog-
lichen es, Entscheidungen auf der Basis der gesamten Lebenserfah-
rungen zu fallen und darauf aufbauend selbstbestimmte Ziele zu ver-
folgen. Dazu ist es notwendig, die eigenen Gefiihle wahrzunehmen
und richtig deuten zu konnen.

Der Titel ,,Ich fithle, was ich will“ beinhaltet zwei Punkte. Erstens
geht es darum zu fiithlen, was man will. Also um das Wahrnehmen der
eigenen Gefiihle und darum, diese subjektiv richtig zu interpretieren.
Wird beispielsweise ein negatives Gefithl wahrgenommen, ist es fiir
Entscheidungen im Leben wichtig, unterscheiden zu konnen, ob es
sich um Wut, Angst, Traurigkeit oder Mudigkeit handelt. Diese Unter-
scheidung ist auch fiir den Bereich der Kommunikation wichtig, ins-
besondere wenn es darum geht, mit dem Gegeniiber tiber die eigenen
Gefiihle zu reden.

Das Wahrnehmen, Identifizieren und Kommunizieren der Ge-
fuhle fallt nicht allen Menschen gleich leicht. Eine aktuelle Studie hat
gezeigt, dass rund zehn Prozent der Normalbevolkerung gefiihlsblind
ist. Im Fachjargon wird von Alexithymie gesprochen. Gefiithlsblinde
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8 Einleitung

Menschen haben Schwierigkeiten in der Wahrnehmung und /oder
Versprachlichung von Gefiithlen. Dieses Personlichkeitsmerkmal wur-
de in den 70er Jahren des letzten Jahrhunderts eingefiithrt und wird
seither rege beforscht.

Der zweite Punkt des Titels bezieht sich auf die Selbstbestimmung
der eigenen Geflihlswelt. Er betrifft die selbstbestimmte Gefiihls-
steuerung, also die Fahigkeit, ein Gefiihl wie beispielsweise Angst
herunter zu regulieren und sich selbst zu beruhigen. Verfligt ein
Mensch nicht tiber diese Fahigkeit, so nutzt es ihm recht wenig, wenn
er gelernt hat, die eigenen Gefiithle wahrzunehmen und richtig zu
interpretieren. Dann besteht namlich die Gefahr, dass dieser Mensch
seinen Gefithlen ausgeliefert ist. Er bleibt in der wahrgenommen
Angst stecken und findet keinen Ausweg.

Dies ist kein ,,Fithl mal, spiir mal“-Buch, es geht nicht darum, Ge-
fithle um des Fiihlens willen zu spiliren. Wissenschaftliche Theorien
und Erkenntnisse aus verschiedenen Disziplinen liefern ein wichtiges
Fundament dieses Buches und meiner Arbeit als Coach und Traine-
rin. Es ist mir wichtig, dass Sie, lieber Leser und liebe Leserin, die
theoretischen Hintergrinde der praktischen Methoden kennen und
verstehen. Diese werden Sie vor allem im ersten Teil - der Gefiihls-
theorie — kennenlernen. In zweiten Teil - der Gefiihlspraxis - geht es
dann um konkrete Methoden, mit denen die Gefiihlswahrnehmung,
-identifizierung, -benennung und -steuerung trainiert und verbessert
werden. Anhand von Lisa und Moritz, den Protagonisten dieses Bu-
ches, werden Sie die einzelnen Arbeitsschritte der Methoden kennen-
lernen, die Sie dann fiir sich selbst anwenden konnen. Alle Methoden,
die ich Thnen in diesem Buch vorstelle, sind wissenschaftlich fundiert
und sowohl im praktischen Einsatz als auch durch wissenschaftliche
Studien bestatigt. Es sind Methoden aus dem Zircher Ressourcen
Modell (ZRM®; STORCH & KRAUSE, 2014) oder Methoden, die im
Rahmen der Arbeit mit dem ZRM® entwickelt wurden. In meiner
Tatigkeit als Coach, Trainerin, Ausbilderin und Geschaftsfiithrerin des
Instituts fiir Selbstmanagement und Motivation Ziirich (ISMZ) arbeite
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Einleitung 9

und forsche ich mit dem ZRM® und schitze an dieser Methode vor
allem die Klarheit und Struktur, insbesondere im Zusammenhang mit
Gefiihlen. Ich selbst hatte lange Zeit Schwierigkeiten in der Wahrneh-
mung von Gefiihlen und im Umgang mit ihnen. Das Thema dieses
Buches liegt mir daher sehr am Herzen, da gefiihlsblinde Menschen
haufig Probleme in der Welt der Gefiihle haben und von ihrer Umwelt
oftmals missverstanden werden.

Ich habe dieses Buch einerseits fiir Betroffene geschrieben, die
den Zugang zu ihren Gefithlen und den Umgang mit ihnen verbessern
wollen, und andererseits fiir alle Menschen, die an Gefiihlen inte-
ressiert sind und sich in diese Thematik vertiefen mochten. Sei es aus
reinem Interesse an Gefiihlen oder weil sie gefiihlsblinde Menschen
besser verstehen wollen.

Die Welt der Gefiihle ist kein Mysterium. Dank unterschiedlicher
wissenschaftlicher Disziplinen lasst sich heutzutage deutlich erklaren,
was Gefiihle sind, woher sie kommen und was der Sinn von Gefiihlen
ist. Es ist mir ein Anliegen, mit diesem Buch die Welt der Gefiihle ver-
stehbar und tiberschaubar zu machen. Der Umgang mit den eigenen
Gefihlen ist wichtig fiir das Treffen von Entscheidungen und der Ge-
staltung des Lebens. Nur durch den Einbezug von Gefiihlen kann es
gelingen, ein selbstbestimmtes, zufriedenes und sinnerfilltes Leben
zu fihren.

Ich wiinsche Thnen spannende Erkenntnisse und viel Spaf3
beim Lesen!

Julia Weber
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