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Einleitung
Es kommt ein Moment, in dem du realisierst, dass du nicht mehr so weiterleben kannst – ständig erschöpft,
ständig von Dingen beeinflusst, die nicht so viel Macht über dich haben sollten. Vielleicht hast du jahrelang
das Gefühl gehabt, keine Kontrolle über deine eigenen Emotionen zu haben, als ob jedes kleine Ding – was
jemand sagt, was jemand tut, was nicht nach deinem Plan läuft – bestimmt, wie du dich fühlst. Vielleicht bist
du durchs Leben gegangen und hast unsichtbare Lasten getragen, Dinge, die nie deine waren, um sie zu
tragen.Du wachst schon angespannt auf, erwartest bereits Stress. Du spielst alte Gespräche immer wieder ab,
grübelst über Dinge nach, die du nicht ändern kannst, und fühlst, wie du immer wieder in die gleichen Zyklen
gezogen wirst – überdenken, überfürsorglich sein, überreagieren, und öfter, als du solltest, spiralisierst du dich
aus der Kontrolle. Manchmal ist es einfach ein Gefühl, das nicht wirklich verschwinden will. Ein
untergründiges Gefühl der Angst, das weder vollends Besitz ergreift noch völlig verschwindet, sondern
einfach genug umherlungert, um dich als Gefangenen zu halten. Andere Male ist es so schlimm, dass du nur
noch weglaufen möchtest. Du willst einfach nur weglaufen! Du denkst buchstäblich, du wirst verrückt, dass
kein „normaler“ Mensch sich von Dingen so leicht oder so sehr beeinflussen lässt. Auch wenn es schwer
zuzugeben ist, findest du dich ständig emotional und mental instabil. Und du setzt diesen Teufelskreis fort, der
einfach nicht aufhört. Du denkst, du bist wieder gut drauf und auf einem Hoch, und im nächsten Moment hast
du das Gefühl, dass deine Welt um dich herum zusammenbricht. Und tief im Inneren weißt du, dass es nicht
nur an anderen Menschen liegt. Es geht nicht nur darum, wer dich verletzt hat, wer dich enttäuscht hat, wer
dich nicht wertgeschätzt hat. Es geht um dich. Es geht darum, wie du allem und jedem Zugang zu deinem
Frieden, deinem Verstand, deinen Emotionen gegeben hast. Es geht darum, wie hart du mit dir selbst bist.

Der Preis dieser emotionalen Achterbahnfahrt ist immens. Sie beeinflusst deine Beziehungen, da die
Menschen nie wissen, welche Version von dir sie treffen werden. Sie wirkt sich auf deine Arbeit aus, da deine
Konzentration unter dem Gewicht des inneren Chaos fragmentiert wird. Sie erodiert dein Selbstvertrauen, da
du dich fragst, ob du dich darauf verlassen kannst, stabil zu bleiben. Am verheerendsten ist, dass sie dir die
Gegenwart raubt – die Fähigkeit, dein Leben in dem Moment zu erleben, in dem es sich entfaltet, anstatt in
mentalen Projektionen darüber, was passieren könnte, oder in Grübeleien über das, was bereits geschehen ist.

Du hast verschiedene Ansätze ausprobiert. Vielleicht hast du versucht, deine Emotionen zu unterdrücken, nur
damit sie später mit noch größerer Intensität hervortreten. Vielleicht hast du nach Bestätigung bei anderen
gesucht, in der Hoffnung, dass ihre Beruhigung den Sturm in dir zur Ruhe bringen würde. Oder du hast
versucht, jede Situation zu kontrollieren, in dem Glauben, dass du endlich Frieden finden würdest, wenn du
nur jedes Ergebnis vorhersagen und managen könntest. Aber diese Strategien haben dich immer wieder im
Stich gelassen, weil sie die Symptome ansprechen und nicht die wahre Ursache.

Was du noch nicht erkannt hast, ist, dass diese Überreaktion kein Charakterfehler oder ein unveränderlicher
Bestandteil deiner Persönlichkeit ist. Es ist ein erlerntes Muster, eine Gewohnheit des Geistes, die sich mit der
Zeit durch Wiederholung verstärkt hat. Und wie jede Gewohnheit kann sie verlernt und durch gesündere
Reaktionen ersetzt werden. Der reaktive Geist ist nicht das, was du bist – er ist einfach das, was du geübt hast
zu werden.

Aber hier ist die Wahrheit: Du musst nicht so weiterleben. Du kannst dich ändern.

Diese Reise wird nicht immer einfach sein. Wachstum ist nicht linear – es ist eine Reihe von Erweiterungen
und Kontraktionen, Durchbrüchen und Rückschlägen. Aber mit konsequenter Übung und den Werkzeugen, die
in diesen Seiten bereitgestellt werden, wirst du eine Standfestigkeit entwickeln, die unerschütterlich bleibt,
selbst wenn die Umstände chaotisch sind.Dieses Buch geht nicht darum, emotionslos zu werden. Es geht
darum, zu lernen, zu kontrollieren, was du deiner Energie gibst. Es geht darum, zu verstehen, dass nicht alles
eine Reaktion verdient, nicht jeder Zugang zu dir hat und nicht jeder Gedanke es wert ist, geglaubt zu werden.
Es geht darum, Grenzen zu setzen und deinen Frieden zu schützen – ohne Schuldgefühle.
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Dieses Buch wird dir beibringen, wie du:

• Aufhören kannst, dass kleine Dinge deinen ganzen Tag ruinieren.

• Aufhören kannst, dich selbst zu sabotieren.

• Gesunde Grenzen setzen kannst, ohne dich schuldig zu fühlen.

• Den Unterschied zwischen echter Schuld und Manipulation erkennen kannst.

• Den Zyklus des Überdenkens stoppen kannst, bevor er außer Kontrolle gerät.

• Aufhören kannst, alles so persönlich zu nehmen und dich von emotionaler Reaktivität zu befreien.

• Toxische Muster in Beziehungen erkennen und ohne Bedauern loslassen kannst.

• Mehr Kontrolle erlangen und dich jeden Tag besser fühlen kannst.

• Deine Denkweise von Opferbewusstsein zu Selbstermächtigung verändern kannst.

• Die Kunst der emotionalen Abgrenzung lernen kannst – wie du unbeeindruckt bleibst, ohne kalt zu werden.

• Unaufhaltsam weitermachen kannst, ohne das Bedürfnis zu haben, dein Wachstum zu erklären.Denke daran,
du bist nicht schwach, weil du Dinge tief fühlst oder viel nachdenkst, aber du musst aufhören, dich davon
verzehren zu lassen. Du bist nicht egoistisch, weil du dich für dich selbst entscheidest, aber du musst aufhören,
dich dafür zu entschuldigen. Du bist nicht herzlos, weil du von dem gehst, was dir nicht mehr dient, aber du
musst aufhören, dich bei Menschen zu erklären, die es nie verstehen werden.

Dies ist dein Wendepunkt. Lass uns anfangen, zu entdecken, warum dich alles so tief betrifft – und dann, wie
du endlich frei wirst...


