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Dein Weg zu innerer Stärke und Freiheit beginnt hier!

In diesem Buch geht es um dich. Es zeigt dir, wie du Grenzen ziehst, deine Emotionen regulierst und die Kontrolle über alles behältst. Damit du ein Leben führen kannst, wie du es dir vorstellst, zu deinen Bedingungen.

Der erfolgreiche Coach, Autor und Creator Daniel Chidiac zeigt, wie du dir dein Leben weder von anderen noch von unwichtigen Kleinigkeiten vorschreiben lässt. In kurzen, leicht umsetzbaren Kapiteln erklärt er, wie du Verantwortung für dich selbst übernimmst, ohne nach außen kühl oder distanziert zu wirken. Denn was dich triggert und aus der Ruhe bringt, bist nicht du selbst, es ist auch nicht, wie viel du fühlst – die Ursache liegt allein im Umgang mit deinen Emotionen. Die gute Nachricht ist: In diesem Guide lernst du, wie du deine Emotionen regulierst und endlich dein Leben in Freiheit und Selbstbestimmung lebst.

Daniel Chidiac, Autor, Coach und Creator aus Melbourne, begann mit dem Schreiben, angetrieben von einem tiefen Bedürfnis, seine Gedanken und Gefühle auszudrücken. Die Kunst, sich nicht aufzuregen wurde zu einem viralen Selfpublishing-Phänomen und mittlerweile in zehn Sprachen übersetzt. Mit über zwei Millionen Followern auf seinen Social-Media-Plattformen inspiriert und erreicht Daniel ein weltumspannendes Publikum mit seinen Worten und seiner Erzählkunst.
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EINLEITUNG

Irgendwann kommt dieser Moment, in dem dir bewusst wird: So kann es nicht weitergehen. Du fühlst dich ständig erschöpft und schon Kleinigkeiten bringen dich aus dem Gleichgewicht – Dinge, die dich eigentlich gar nicht so sehr treffen sollten. Vielleicht begleitet dich dieses Gefühl schon seit Jahren: dass deine Emotionen 
dich steuern statt umgekehrt. Als würde jede kleine Bemerkung, jede Abweichung vom Plan sofort deine Stimmung bestimmen. Möglicherweise trägst du eine unsichtbare Last 
mit dir herum – Erfahrungen, Erwartungen, Verantwortungen, die nie wirklich deine waren.

Du wachst schon angespannt auf, bist innerlich auf Stress 
eingestellt. Du gehst vergangene Gespräche immer wieder durch, bleibst an Sachen hängen, die längst nicht mehr zu ändern sind, und merkst, wie du immer wieder in dieselben Kreisläufe hineingezogen wirst: Du grübelst zu viel, machst dir zu viele Gedanken und reagierst zu empfindlich. Und öfter, als es dir guttut, gerätst du in eine Abwärtsspirale. Manchmal ist es einfach nur ein Gefühl, das nie richtig weggeht. Eine leise, unterschwellige Angst, die weder die Oberhand gewinnt noch wirklich weggeht – aber lange genug bleibt, um dich in diesem Zustand festzuhalten. Manchmal wird es so überwältigend, dass du am liebsten einfach nur weglaufen würdest. Einfach nur weg! Es fühlt sich an, als würdest du den Verstand verlieren, als wärst du der einzige Mensch, der so stark oder so leicht von allem aus der Bahn geworfen wird, während »normale« Menschen scheinbar mühelos weitermachen. Und du hängst weiter in dieser Schleife fest, die dich einfach nicht loslässt. Manchmal glaubst du, jetzt sei endlich alles gut, jetzt gehe es dir wirklich besser – und im nächsten Moment fühlt es sich an, als würde alles um dich herum wieder einstürzen. Und tief in dir weißt du, dass es nicht nur an den anderen liegt. Es geht nicht um diejenigen, die dich verletzt, im Stich gelassen oder nicht ausreichend wertgeschätzt haben. Es geht um dich. Darum, wie sehr du alles und jeden an deine innere Ruhe, deine Gedanken und Gefühle herangelassen hast. Darum, wie hart du mit dir selbst bist.

Der Preis für diese emotionale Achterbahn 
ist hoch. Sie beeinflusst deine persönlichen Beziehungen, weil die anderen nie wissen, welcher Version von dir sie gerade gegenüberstehen. Sie wirkt sich auf deine Arbeit aus, weil deine Konzentration unter dem inneren Chaos verloren geht. Sie untergräbt dein Selbstvertrauen, weil du anfängst, an deiner eigenen Stabilität zu zweifeln. Am schlimmsten ist jedoch, dass sie dir die Fähigkeit nimmt, dein Leben wirklich im Hier und Jetzt zu erleben, statt dich in möglichen Szenarien über die Zukunft zu verlieren oder an der Vergangenheit festzuhängen.

Du hast wahrscheinlich schon so einiges ausprobiert. Vielleicht hast du versucht, deine Gefühle zu unterdrücken, und dann sind sie zu einem späteren Zeitpunkt umso heftiger wieder hochgekommen. Oder du hast bei anderen nach Bestätigung gesucht, in der Hoffnung, dass der Sturm in dir dann nachlässt. Oder du hast versucht, alles zu kontrollieren, in der Hoffnung, endlich zur Ruhe zu kommen, wenn du jede Situation vorhersehen und steuern kannst. Doch all diese Strategien haben nacheinander versagt, weil sie nur die Symptome bekämpfen und nicht die Ursache.

Was dir noch nicht bewusst ist: Diese ständige Reaktionsbereitschaft 
ist kein Charakterfehler und kein unveränderlicher Teil deiner Persönlichkeit. Es ist ein erlerntes Muster, eine mentale Angewohnheit, die sich im Laufe der Zeit durch Wiederholung gefestigt hat. Und wie jede Angewohnheit kannst du auch diese verlernen und durch ein gesünderes Verhalten ersetzen. Deine Reaktionsmuster definieren dich nicht – sie sind nur etwas, das du dir angewöhnt hast.


Die Wahrheit ist: Du musst nicht so weiterleben. Du kannst dich verändern.

Dieser Weg wird nicht immer leicht sein. Persönliches Wachstum verläuft nicht geradlinig, sondern in Phasen, in denen sich Fortschritt und Rückschritt, Erfolg und Rückzug abwechseln. Wenn du jedoch konsequent dranbleibst und die Werkzeuge aus diesem Buch regelmäßig anwendest, wirst du eine innere Gelassenheit finden, die selbst in den chaotischsten Momenten standhält.

Dieses Buch will dich nicht gefühllos machen. Es geht darum, zu lernen, wohin du deine Energie lenkst. Darum, zu verstehen, dass nicht alles eine Reaktion verdient, nicht alle Menschen denselben Zugang zu dir haben sollten und nicht jeder Gedanke es wert ist, verfolgt zu werden. Es geht darum, Grenzen zu setzen und deine innere Ruhe zu bewahren – ganz ohne schlechtes Gewissen.

Dieses Buch wird dir zeigen, wie du:


	vermeidest, dass Kleinigkeiten dir den Tag verderben;

	aufhörst, dich selbst zu sabotieren;

	gesunde Grenzen setzt, ohne Schuldgefühle zu haben;

	lernst, echte Schuldgefühle von Manipulation zu unterscheiden;

	das Grübeln stoppst, bevor es sich verselbstständigt;

	aufhörst, alles persönlich zu nehmen, und dich von Gefühlsausbrüchen befreist;

	toxische Muster in Beziehungen erkennst und sie loslässt, ohne es zu bereuen;

	mehr Kontrolle gewinnst und dich jeden Tag besser fühlst;

	dein Denken aus der Opferrolle heraus in Richtung Selbstermächtigung lenkst;

	die Kunst der emotionalen Distanz lernst – gelassen zu bleiben, ohne kalt zu wirken;

	unmissverständlich deinen eigenen Weg gehst und daran wächst, ohne dich dafür rechtfertigen zu müssen.




Denk daran: Du bist nicht schwach, nur weil du tief und intensiv fühlst oder viel grübelst. Du musst nur aufhören, dein Leben davon bestimmen zu lassen. Du bist nicht egoistisch, weil du dich selbst an erste Stelle setzt. Du musst nur aufhören, dich dafür zu entschuldigen. Du bist nicht herzlos, wenn du Dinge loslässt, die dir nicht mehr guttun. Du musst nur aufhören, es Menschen zu erklären, die dich ohnehin nie verstehen werden.

Das hier ist dein Wendepunkt. Lass uns gemeinsam herausfinden, warum dich alles so tief berührt und wie du dich endlich davon befreien kannst.








TEIL 1: 


WARUM DU DICH VON ALLEM BEEINFLUSSEN LÄSST








KAPITEL 1


Die Wurzel des Problems: Warum du alles so tief fühlst

Hast du dich schon einmal gefragt, warum manche Dinge dich viel stärker treffen als andere Menschen? Warum dich eine beiläufige Bemerkung, ein Blick oder sogar der Tonfall einer Person manchmal noch Stunden oder Tage später beschäftigt? Warum deine Gefühle 
manchmal so stark sind, dass sie dich völlig überrollen und erschöpft, nachdenklich und überfordert zurücklassen? Wenn du dich darin wiedererkennst, bist du nicht allein. Manche Menschen sind einfach dazu veranlagt, intensiver zu fühlen. Das ist keine Schwäche und auch kein Zeichen dafür, dass du »zu empfindlich« bist. Es ist einfach deine Art, die Welt wahrzunehmen. Wenn sich deine Emotionen jedoch so anfühlen, als hätten sie zu viel Kontrolle über dein Leben, kann sich das schnell wie eine Art Fluch anfühlen.


Für Menschen, die intensiv fühlen, ist das Leben nicht nur etwas, das sie durchleben – sie nehmen es in sich auf. Jedes Gespräch, jede Begegnung, jeder noch so kleine Moment wird auf einer tieferen Ebene wahrgenommen. Das kann etwas Schönes sein, weil es Nähe zu anderen Menschen schafft, die kleinen Dinge wertvoll macht und Emotionen auf eine Art erfahrbar werden lässt, die anderen oft verschlossen bleibt. Es kann aber auch anstrengend sein. Wer alles intensiv fühlt, für den oder die sind schwierige Momente eben nicht nur schwierig – sie können einen auch völlig einnehmen. Ein kleines Missverständnis fühlt sich schnell wie Zurückweisung 
an. Ein kleiner Fehler kann eine Spirale aus Selbstzweifeln 
auslösen. Eine beiläufige Bemerkung kann noch lange nachhallen, selbst dann, wenn die andere Person sich längst nicht mehr daran erinnert.


Der Grund, warum manche Menschen so viel stärker fühlen als andere, hängt von verschiedenen Faktoren ab: genetischer Veranlagung, Persönlichkeit und Lebenserfahrungen. Manche Menschen sind von Natur aus empfänglicher für ihre Emotionen. Sie nehmen kleine Details wahr, die anderen entgehen, achten auf Veränderungen im Tonfall oder in der Körpersprache und verarbeiten Eindrücke so, dass das Erlebte deutlich intensiver wirkt. Studien der Psychologin Dr. Elaine Aron 
(1997) zu hochsensiblen Menschen

 
 legen nahe, dass etwa 20 Prozent der Bevölkerung mit einer erhöhten Reizempfindlichkeit des Nervensystems geboren werden. Das bedeutet, dass sie Sinneseindrücke und emotionale Reize intensiver verarbeiten als andere Menschen. Hinzu kommt, dass Kindheitserfahrungen 
eine wichtige Rolle spielen. Wenn du in einem Umfeld aufgewachsen bist, in dem deine Gefühle nicht ernst genommen wurden, hast du möglicherweise gelernt, sie stark zu analysieren, um die Dinge besser einordnen zu können. Wenn du hingegen in einem Umfeld aufgewachsen bist, in dem du besonders auf die Stimmungen anderer achten musstest, kann es sein, dass du eine erhöhte Sensibilität für alles um dich herum entwickelt hast.


Das Problem ist nicht, dass du zu viel fühlst, sondern dass du nicht gelernt hast, diesen Teil von dir zu regulieren. Du erlebst nicht nur deine eigenen Gefühle besonders intensiv, sondern du übernimmst auch die Gefühle von anderen. Wenn du einen Raum betrittst, spürst du sofort die Stimmung. Wenn jemand unzufrieden oder verärgert ist, merkst du es sofort. Es ist, als hättest du ein feines Radar für Gefühle und Stimmungen, das ständig alles um dich herum erfasst. Das kann dich einfühlsam und verständnisvoll machen. Es kann dich aber auch auslaugen, weil du Lasten mitträgst, die eigentlich nicht deine sind.

Empathie hat auch eine Kehrseite: Man empfindet sogar Mitleid mit Menschen, die einen verletzen.

Dieses Maß an Sensibilität führt auch dazu, dass du über alles viel zu viel nachdenkst. Immer wieder gehst du Gespräche im Kopf durch und suchst dabei nach verborgenen Bedeutungen zwischen den Zeilen. Du hinterfragst Dinge, die du gesagt hast, aus Angst, vielleicht falsch rübergekommen zu sein. Wenn jemand nichts sagt, gehst du schnell davon aus, dass es etwas mit dir zu tun haben muss. Dieses übermäßige Grübeln 
hält deinen Kopf nicht nur beschäftigt, es hält ihn gefangen. Du verlierst dich in Selbstzweifeln 
und machst dir Sorgen über Dinge, die in Wirklichkeit oft weniger wichtig sind, als sie sich anfühlen.

Eine der größten Herausforderungen für Menschen, die intensiv fühlen, ist das schlechte Gewissen

, das damit einhergeht – sei es, weil die eigenen Gefühle so stark sind, weil man vieles persönlich nimmt oder weil das Loslassen nicht so leicht gelingt, wie andere es erwarten. Und gerade weil du alles so intensiv fühlst, kann es gut sein, dass du dich auch für die Gefühle anderer mitverantwortlich fühlst. Dabei übergehst du oft deine eigenen Bedürfnisse, stellst andere an erste Stelle und tust alles, um den Frieden zu wahren. Auch dann, wenn es auf Kosten deines eigenen Wohlbefindens geht.

Die daraus entstehende Erschöpfung 
zeigt sich nicht nur psychisch, sondern auch körperlich. Wenn deine Emotionen ständig auf Hochtouren laufen, steht auch dein Nervensystem dauerhaft unter Strom. Dein Körper speichert Stress 
auf eine Weise, die dir oft gar nicht bewusst ist. Deshalb haben Menschen, die intensiv fühlen, oft auch mit Angst, Verspannungen 
und Kopfschmerzen 
zu kämpfen, oder fühlen sich allein durch soziale Nähe schnell müde
. Dein Körper reagiert dabei nämlich nicht nur auf deine eigenen Gefühle, sondern auch auf die emotionale Belastung durch alles und jeden um dich herum. Aber wenn du alles so intensiv wahrnimmst, erschöpft dich das nicht nur emotional. Es kann auch dazu führen, dass du dich zu sehr um andere kümmerst und dich dabei völlig verausgabst, ohne es überhaupt zu merken.


DER EMOTIONALE PREIS DES ZU-VIEL-FÜHLENS



Eigentlich sollte Fürsorge 
etwas Gutes sein. Sie ist das, was uns menschlich macht. Sie hilft uns, uns verbunden zu fühlen, zu lieben und tiefe Beziehungen aufzubauen. Doch was passiert, wenn Fürsorge dich mehr erschöpft, als dass sie dich erfüllt? Wenn sie sich wie eine Last anfühlt, die du emotional nicht mehr ablegen kannst? Wenn dir alles so wichtig wird – was andere denken, wie sie sich fühlen, was sie brauchen –, dass du dich am Ende leer, müde und nicht gesehen fühlst?

Für Menschen mit starkem Mitgefühl 
fühlt sich das Leben oft so an, als müssten sie emotional ständig irgendwo investieren. Dein Herz hängt an allem: an Beziehungen, Freundschaften und sogar an den kleinsten Begegnungen mit Fremden. Du gibst Zeit, Kraft und Gefühl. Und trotzdem fühlst du dich am Ende oft ausgelaugt, übersehen oder sogar innerlich nachtragend – statt erfüllt. Du willst dich nicht weniger kümmern. Du weißt nur manchmal nicht, wie du damit aufhören kannst, selbst wenn es dir schadet.




Zu stark mit anderen mitzuleiden, hat seinen Preis, und dieser Preis ist oft dein eigenes emotionales Wohlbefinden. Wenn du immer andere an erste Stelle setzt, bleibt für dich selbst kaum noch Platz. Deine eigenen Bedürfnisse, Gefühle und Wünsche treten in den Hintergrund. Du redest dir ein, dass das schon in Ordnung sei; dass das Glück und Wohlbefinden der anderen es wert seien. Doch tief in dir kostet es Kraft. Mit der Zeit entsteht ein Ungleichgewicht, das dich auslaugt, als würdest du ständig geben, ohne je wirklich etwas zurückzubekommen.

Eine der größten Herausforderungen bei zu starkem Mitgefühl ist die Last, sich für die Gefühle anderer mitverantwortlich zu fühlen. Du glaubst, für ihr Wohl zuständig zu sein. Du hast ein schlechtes Gewissen, wenn du ihre Probleme nicht lösen kannst. Du übernimmst ihre Gefühle, als wären es deine eigenen, und wenn es anderen nicht gut geht, fühlst du dich verpflichtet einzugreifen. Doch in Wahrheit kannst du nicht jedem helfen. Du kannst nicht die emotionalen Lasten der Menschen in deinem Umfeld tragen und gleichzeitig erwarten, selbst unversehrt zu bleiben. So viel Mitgefühl du auch hast: Du bist nicht für das Glück und Wohlbefinden anderer verantwortlich. Wenn du dennoch glaubst, es sein zu müssen, wirst du auf Dauer nur erschöpft und enttäuscht

.

Früher dachte ich, ich könnte alle retten, doch dann wurde mir klar, dass ich dabei selbst untergehe.




Ein weiterer Preis für zu viel Mitgefühl ist die schnelle Selbstüberforderung. Du sagst »Ja«, obwohl du eigentlich »Nein« sagen willst. Du bist für Menschen da, die dasselbe nicht für dich tun würden. Du missachtest deine eigenen Grenzen, nur um niemanden zu enttäuschen. Doch was passiert, wenn du immer weiter gibst, obwohl du innerlich längst leer bist? Du bist mental erschöpft, emotional ausgelaugt und manchmal sogar körperlich am Ende. Und das Schlimmste: Die Menschen, für die du dich so verausgabst, merken oft nicht einmal, wie sehr du dich für sie aufopferst.


Zu viel Mitgefühl kann dich auch anfälliger dafür machen, ausgenutzt zu werden

. Wenn andere merken, dass du immer da bist, immer Ja sagst und dich ständig kümmerst, nehmen manche es irgendwann als selbstverständlich hin und schätzen es nicht mehr wirklich. Sie gehen davon aus, dass du jederzeit verfügbar bist, ganz egal, wie sie mit dir umgehen. Und weil dir diese Menschen so am Herzen liegen, tolerierst du Dinge, die du eigentlich nicht hinnehmen solltest. Du bleibst in einseitigen Beziehungen, Freundschaften und Situationen, in denen du dich unsichtbar und nicht wertgeschätzt fühlst.




Doch hier ist die bittere Wahrheit: Sich um andere zu kümmern, bedeutet nicht, dass sie sich in gleichem Maß auch um dich kümmern werden. Und diese Erkenntnis tut weh. Sie kann zu leiser Verbitterung, Burn-out 
und emotionaler Erschöpfung 
führen. Genau das führt dazu, dass dich die Beziehungen auslaugen, die dir einst so viel bedeutet haben. Wenn du dich zu sehr um andere kümmerst, ohne dabei auf deine eigenen Grenzen zu achten, trägst du am Ende ihre emotionale Last, während du selbst versuchst, nicht zusammenzubrechen.








KAPITEL 2


Das Problem liegt nicht nur bei den Menschen, sondern in den Umständen


WIE DU UNBEWUSST ZULÄSST, DASS DICH DAS LEBEN ÜBERROLLT



Ich erinnere mich noch an den Tag, an dem mir plötzlich alles zu viel wurde. Es war nichts Katastrophales, einfach nur ein ganz normaler Morgen, der nach und nach zu etwas wurde, das ich nicht mehr richtig bewältigen konnte.

Ich wachte auf und fühlte mich schlapp, obwohl ich gut geschlafen hatte. Ich sah zuerst auf mein Handy: tausend Benachrichtigungen; Erinnerungen an Dinge, die ich noch nicht erledigt hatte; Nachrichten, auf die ich nicht geantwortet hatte, weil ich keine Kraft dafür hatte. Ich nahm mir vor, mich später darum zu kümmern, doch schon lastete das schlechte Gewissen auf mir, und das, noch bevor ich überhaupt aus dem Bett aufgestanden war. Ich hetzte durch den Morgen und war längst zu spät dran. Dann verschüttete ich auch noch meinen Kaffee. Eigentlich keine Katastrophe, aber in diesem Moment kippte alles. Es fühlte sich an, als hätte mir das Universum gerade den Beweis dafür geliefert, dass ich selbst die kleinsten Dinge nicht auf die Reihe bekam, egal, wie sehr ich mich bemühte.

Ich musste mich noch einmal umziehen, wodurch ich mich noch mehr verspätete und mich unter Druck gesetzt fühlte. Als ich schließlich ins Auto stieg, umfasste ich das Lenkrad so fest, dass meine Knöchel ganz weiß wurden. Sogar die rote Ampel fühlte sich an, als hätte sie es auf mich abgesehen. Jedes langsam fahrende Auto vor mir wirkte so, als würde es das mit Absicht tun. Meine Gedanken drehten sich im Kreis: Ich hätte eher losfahren sollen. Ich sollte besser organisiert sein. Warum schaffe ich es einfach nicht, mein Leben in den Griff zu bekommen?


Als ich endlich bei meinem Termin ankam, war ich nicht nur gestresst, sondern völlig ausgebrannt. Ich ging hinein, setzte eine neutrale Miene auf und tat so, als wäre alles in bester Ordnung. Innerlich fühlte es sich jedoch so an, als würde ich in etwas versinken, für das ich nicht einmal die richtigen Worte fand. Das Gemeine an Überforderung

 ist, dass sie dich nicht auf einmal trifft. Sie schleicht sich langsam in dein Leben, versteckt in kleinen, unscheinbaren Momenten. Es ist der Erwartungsdruck – dein eigener, der der anderen und der der Gesellschaft –, der sich auf dir ablagert, bis du das Gefühl hast, fast zu ersticken.

Du redest dir ein, dass du all das schaffen müsstest. Andere kriegen es ja scheinbar auch hin. Warum also fühlt sich das Leben ständig so überwältigend an? In Wahrheit ist es nicht nur eine Sache, sondern die Summe von allem. Dein Tag besteht nicht aus einer großen Krise, sondern aus vielen kleinen Momenten, die dir alle irgendetwas abverlangen. Jede Benachrichtigung, jede Aufgabe, jede Begegnung kostet Energie. Und wenn deine Ressourcen ohnehin schon am Limit sind, wirken selbst die kleinsten Anforderungen plötzlich zu viel.

Denk mal darüber nach: Hast du schon mal einen Tag erlebt, an dem etwas schiefgelaufen ist, dich aber kaum berührt hat? Vielleicht hast du einfach nur drüber gelacht und weitergemacht. Und an anderen Tagen bringt dich genau die gleiche Kleinigkeit völlig aus der Fassung. Der Unterschied liegt also nicht in dem, was passiert, sondern in deiner mentalen Verfassung in diesem Moment.


Wenn du deine Gefühle nicht direkt verarbeitest, sobald sie entstehen, verschwinden sie nicht einfach – sie stauen sich auf. Und wenn du kein Ventil für sie hast, suchen sie sich irgendwann den passenden Anlass, um wieder hochzukommen. Genau deshalb kann es passieren, dass dich etwas so Banales wie ein heruntergefallenes Handy zum Weinen bringt. Dabei geht es eigentlich gar nicht um das Handy. Es geht um all das, was sich in dir angestaut hat.
...
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