


Unsere Emotionen sind da, damit wir sie wahrnehmen. Aber
wenn sie itbermichtig werden und uns blockieren, werden
aus wertvollen Gefiihlen, die uns wichtige Signale senden, to-
xische Emotionen. Der erfahrene Psychologe Stamateas hilft
uns, negative Gefiihle zu erkennen und sie richtig einzuord-
nen. Es geht um Formen der Angst, chronische Unzufrieden-
heit, Co-Abhingigkeit, Arger, Neid, Unsicherheit, depressive
Verstimmungen, Frustration, Schmerz und Trauer, Schuldge-
fithle, das Gefiihl, abgelehnt zu werden. Stamateas erliutert
mogliche Ursachen und bietet Techniken und Strategien, wie
man die destruktiven Emotionen iiberwinden kann. Die vor-
geschlagenen Losungsmodelle — von positiven Affirmationen
itber die Stirkung des eigenen Selbstbewusstseins und Selbst-
wertgefiihls bis hin zu Visualisierungsiibungen — lassen sich
sehr gut umsetzen. Wer diese Ratschlige beherzigt, wird sich
nicht linger selbst im Weg stehen und zu einem ausgegliche-
neren und freieren Leben finden.

Bernardo Stamateas ist Familientherapeut, Sexologe, evangeli-
scher Theologe und Autor. Er lebt in Argentinien. Bei dtv ist
von ihm erschienen: Toxische Typen (dtv premium 24978).
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Vorwort

Unsere Emotionen sind dazu da, um wahrgenommen zu wer-
den, nicht jedoch, um unser Leben zu dominieren, unseren
Blick zu tritben oder uns unserer Zukunft oder unserer Ener-
gie zu berauben, denn sobald das geschieht, werden sie toxisch.

Wenn wir unsere Emotionen heilen wollen, sollten wir be-

reit sein, uns von negativen und toxischen Gefithlen zu befrei-
en, die uns gewiss nicht dabei helfen, eine Losung zu finden.
Dieses Buch pladiert dafiir, jeder Emotion die Bedeutung bei-
zumessen, die sie tatsichlich verdient.

So ist es zum Beispiel normal,

wiitend zu sein, wenn wir betrogen wurden, aber nicht,
plétzlich alles kurz und klein zu schlagen ...

enttiuscht zu sein, wenn wir hintergangen wurden, aber
nicht, anderen Menschen nie mehr zu vertrauen ...

sich zu schimen, wenn wir fiir einen Fehler zur Rechen-
schaft gezogen wurden, aber nicht, nie mehr ein Risiko
einzugehen ...

misstrauisch zu sein, wenn wir belogen wurden, aber nicht,
grundsitzlich Vorbehalte gegeniiber anderen zu haben ...
Angst zu haben, wenn wir eingeschiichtert wurden, aber
nicht, sich aus allem herauszuhalten ...

sich abgelehnt zu fiithlen, wenn jemand uns nicht liebt,
aber nicht, von vornherein davon auszugehen, dass andere
uns zuriickweisen werden ...

traurig zu sein, wenn wir bei etwas den Kiirzeren gezogen
haben oder frustriert worden sind, aber nicht, dauerhaft
mutlos zu sein ...

Vorwort
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Zu leben bedeutet, sich zu kennen. Aufgrund dieses Wissens
sind wir in der Lage, eine Beziehung mit anderen und uns
selbst einzugehen. Es ist ein Fehler, unsere Gefiihle zu verber-
gen, zu unterdriicken und zu verschweigen, weil wir meinen,
sie wiirden auf diese Weise verschwinden. Die Gefiihle blei-
ben, allerdings sind sie in einem Gefingnis eingesperrt. Und
das fiihrt einzig und allein zu Verwirrung, Apathie und emo-
tionalen Irritationen.

Emotionale Weisheit bedeutet, sich bewusst dafiir
zu entscheiden, wie man sich fiithlen will.

Gefiihle lassen sich nicht von auflen steuern, wir miissen sie
vielmehr aus unserem Inneren heraus kontrollieren. Daher
sollten wir auf unsere emotionale Gesundheit achten, denn so
kénnen wir vermeiden, dass unsere Gefiihle toxisch werden.

— Ein Mensch mit toxischen Gefiihlen will um jeden Preis
geliebt werden. Emotionale Gesundheit bedeutet jedoch,
nicht von anderen abhingig zu sein, um sich gliicklich
zu fithlen, sondern in erster Linie von der Liebe, die man
sich selbst entgegenbringt.

— Ein Mensch mit toxischen Emotionen versucht mithilfe sei-
nes materiellen Besitzes von anderen akzeptiert und aner-
kannt zu werden. Emotional gesund zu sein bedeutet je-
doch, sich selbst anzunehmen und zu erkennen, dass wir
unabhingig von unserem Besitz von anderen akzeptiert
werden.

— Ein Mensch mit toxischen Emotionen sucht Wertschitzung
im Auflen. Emotional gesund zu sein bedeutet jedoch, sich
selbst wertzuschitzen.

— Ein Mensch mit toxischen Emotionen misst den Meinun-
gen anderer eine zu grofle Bedeutung bei. Emotional ge-
sund zu sein bedeutet hingegen, mithilfe motivierender
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Affirmationen ein liebenswertes, positives Selbstbild zu
entwickeln.

Machen Sie sich Folgendes bewusst: Egal, in welcher Situation
Sie sich auch befinden mogen, das Wichtigste ist nicht, was in
Threm Umfeld geschieht, sondern in Threm Inneren.

Niemand kann eine Krise oder eine Verletzung
iiberwinden, wenn er stindig iiber Angste,
Leid und Scheitern spricht.

Die emotionale Flexibilitit ist ein wichtiges Instrument, auf
das wir zihlen miissen. Wir sollten uns die Erlaubnis geben,
uns zu irren, uns zu drgern und zu weinen sowie empért und
wiitend zu sein, aber auch uns zu verzeihen, zu gesunden,
uns zu erholen und wieder gliicklich zu sein.

— Wir sind in der Lage, eine toxische Emotion durch positi-
ves Handeln zu verindern — und dessen miissen wir uns
auch bewusst sein.

— Auch wenn es uns schwerfillt, sollten wir uns entschieden
auf das ausrichten, was uns guttut und unser Wohlbefin-
den fordert: die Verinderung.

Sie kénnen sich dazu entschlieflen, Thre gegenwirtige Situa-
tion zu verindern, egal, wie sie auch aussehen mag. Lassen
Sie nicht zu, dass die toxischen Emotionen Sie fiir immer
begleiten! Heute kénnte der Tag sein, an dem Sie eine neue
Richtung einschlagen.

Sie miissen dafiir nur um Ihrer selbst willen eine Entschei-
dung treffen. In Threm Leben stoflen Sie auf Probleme und
Schwierigkeiten, Sie erleben unvermeidliche Situationen und
Momente, an die Sie sich nicht gerne erinnern, aber all das
konnen Sie iiberwinden.

Vorwort | 1



Sie wurden nicht zufillig geboren, Sie sind auf der Welt,
weil Sie eine Aufgabe zu erfiillen haben, weil es einen Traum
gibt, der Thren Namen trigt und auf Sie wartet.

Aufgaben zu meistern, Liebe zu finden,
Gliick und ein reiches, erfiilltes Leben —
das ist Thre Bestimmung.

Sie sind wirklich dazu in der Lage, sich innerlich zu ver-
indern. Und Sie stehen kurz davor. Es ist an der Zeit, diese

Fihigkeit zu nutzen und davon zu profitieren.

Bernardo Stamateas



Toxische Beklemmungen

Befreie dich von der Angst, glaube daran, dass das,
was geschehen soll, selbstverstindlich eintreten wird.

Facundo Cabral, argentinischer Protestsinger

Das Gefiihl der Beklemmung oder Angst stellt sich ein, wenn
wir eine drohende Gefahr wahrnehmen, wenn wir die Zu-
kunft pessimistisch betrachten und uns darauf vorbereiten
mochten, ihr gewachsen zu sein.

Die Angst bemichtigt sich zunichst unseres Geistes und
dann unseres Korpers. So sind wir vor einer Prifung erst
einmal nervos, und dann stellen sich zum Beispiel die be-
rithmten Kopf- oder Bauchschmerzen ein oder wir beginnen
zu schwitzen.

Die normale Angstreaktion erlaubt uns, auf dufleren Druck
zu reagieren. Sie wird von einer Furcht begleitet, die wir alle
kennen und die uns vor einer Bedrohung oder Gefahr be-
wahrt. Wenn wir etwa kurz vor einer Priifung stehen, kann
die Angst uns in einen wachsamen Zustand versetzen, damit
wir uns besser vorbereiten und lernen konnen.

Aber was geschieht, wenn wir nicht nur einen Moment der
Angst erleben, sondern stindig angespannt sind? Ein iiber-
mifig angespannter Mensch empfindet jede neue Situation,
jede Verinderung, jede Herausforderung als eine Qual.

Chronische Angst wirkt toxisch. Beklemmung wird zu
einem Problem, wenn dieses Gefiihl sich in eine irrationale
Panik vor alltiglichen Situationen verwandelt. Dann wird eine
toxische Emotion daraus.

Toxische Beklemmungen | 13



Diese Emotion kann die Ursache fiir Mutlosigkeit, Traurig-
keit und sogar fiir eine Depression sein. Sie kann aber auch
zum anderen Extrem fithren, zu einem duflerst hektischen
Leben. In beiden Fillen erwarten die Betroffenen, dass ihr
Umfeld sich ihrem Rhythmus anpasst, was wiederum zu zwi-
schenmenschlichen Problemen fiihrt.

1. Woran denke ich gerade?

Fiihren Sie den folgenden Selbsttest durch. Uberlegen Sie,
wie oft Sie angesichts einer stressigen Situation in der Arbeit,
vor einer Reise oder einer Priiffung Angst hatten, angespannt
waren oder sich grofle Sorgen gemacht haben. Kommt Thnen
ein solcher Zustand bekannt vor? Wenn wir grofle Angst vor
etwas haben, lassen wir uns schnell entmutigen und glauben
moglicherweise, nichts habe einen Sinn oder lohne sich. Spii-
ren wir diese Emotion deutlich, fillt es uns viel schwerer, un-
sere Ziele zu erreichen. Die Angst hindert uns daran, positive
Emotionen wie Freude oder Liebe zu empfinden, und auch,
das Leben in vollen Ziigen zu geniefen.

Falls Sie sich mit alldem identifizieren, sollten Sie sich mit
dem nichsten Schritt befassen. Nun geht es darum zu erken-
nen, woher diese negative Angst stammt. Denn sobald Thnen
das gelingt, kénnen Sie diesen Zustand iitberwinden und mit
den Dingen, die Thnen widerfahren, méglichst gut und auf die
am wenigsten toxische Weise umgehen.

Zunichst werden Sie erkennen, dass alles stets im Kopf be-
ginnt. Haben Sie Thre Gedanken schon einmal bewusst be-
obachtet? Falls nicht, sollten Sie sich die Zeit nehmen, um
herauszufinden, woran Sie denken und welche Dinge in der
Regel dazu fithren, dass Thre Gedanken stindig um etwas
kreisen. Hier ist der Schliissel fur Thre Angst zu finden: In Ih-
ren Gedanken, in den Gedanken, die Ihr Geist irrtiimlich als real
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betrachtet. Obwohl [hr Verstand weif}, dass sie nicht real sind,
glauben Sie auf der emotionalen Ebene daran und empfinden
sie somit als real.

Wenn Thr Geist glaubt, dass etwas Schlimmes passie-
ren wird, sendet er Angstsignale aus. Ein Sprichwort besagt:
»Dass die Vogel der Sorge und des Kummers iiber deinem
Haupt fliegen, kannst du nicht dndern. Aber dass sie Nester
in deinem Haar bauen, das kannst du verhindern.« Sie sollten
sich nicht mit all den Dingen belasten, die Thnen nicht dien-
lich sind. Lernen Sie stattdessen, alles aus Threm Geist zu ver-
bannen, was Ihre Gefiihle vergiftet.

2. Warum bezeichnen andere mich als nervos?
Jegliche Ahnlichkeit mit der Realitit ist rein zufdllig ...

Kein Grund zur Panik. Die Nervositit ist heutzutage eine weit-
verbreitete toxische Emotion. Denken Sie nur einmal an Thr
tagliches Umfeld, sei es die Universitit, Thr Zuhause oder Thre
Arbeit. Wie vielen Menschen sind Sie bereits begegnet, die
verzweifelt ihre Nigel kauen oder Fressattacken haben, ob-
wohl sie eigentlich nicht hungrig sind? Sicherlich kennen Sie
auch einige Menschen, die angeblich ohne klare Ursache an
verschiedenen Stellen ihres Kérpers unter starkem Juckreiz
leiden. Die Liste lief3e sich weiter fortsetzen ...

Wie viele Menschen stottern selbst in Momenten, in denen
offenbar alles ruhig und unter Kontrolle ist?> Manche Leute ha-
ben Haarausfall, andere leiden unter Verdauungsproblemen,
wieder andere haben eine erhghte Temperatur, schwitzen
oder leiden unter Mundtrockenheit.

Hiufig sagen wir »ich bin ganz ruhig, dabei erleben wir
in Wirklichkeit gar keinen Zustand der Entspannung, denn
all die genannten Symptome — sofern sie keine organische Ur-
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sache haben — sind deutliche Warnsignale, die hochstwahr-
scheinlich auf eine vorhandene Angst hinweisen.

Wenn Sie ein sehr nervoser Mensch sind, werden nicht nur
Thr Geist und Thre Gefiihle in Mitleidenschaft gezogen, son-
dern auch Thr Kérper. Vielleicht kreisen die Gedanken in Ih-
rem Kopfum anstehende Entscheidungen, um Dinge, die Sie
sagen sollten, und Sie haben sich entschieden, nichts zu sa-
gen und abzuwarten. Moglicherweise meiden Sie bestimmte
Situationen und Menschen, mit denen Sie sich eigentlich aus-
einandersetzen miissten. Selbst wenn wir solche Dinge negie-
ren und verdringen, ist sich unser Korper all dessen bewusst.

Wenn wir zu angespannt sind, versuchen wir, diese toxi-
sche Emotion zu unterdriicken und uns mit Essen, exzessiver
Arbeit und — was noch schlimmer ist — mit Tabletten dariiber
hinwegzuhelfen.

Wann lguten die Alarmglocken?

Betrachten wir nun einige der hiufigsten Symptome der Be-
klemmung:

— Angst oder Panik

— Unsicherheit

— Besorgtheit

— Diistere Vorahnungen

— Konzentrationsprobleme

— Unentschlossenheit

— Schlafstérungen

— Das Gefiihl, die Kontrolle iiber das eigene Leben oder das
Umfeld zu verlieren

— Hyperaktivitit

— Interesselosigkeit

— Fahrige Bewegungen

— Stottern

— Nervose Tics

16 | Toxische Beklemmungen



Geht man nicht angemessen mit Beklemmungen um, kon-
nen sie die Gesundheit mit der Zeit ernsthaft beeintrichtigen
und zu sogenannten Angststorungen fithren. Dazu gehéren
Panikattacken, Zwangsvorstellungen und bestimmte Pho-
bien.

Doppelter Alarm!

Betrachten wir nun einige der ernsteren Symptome:

— Herzrasen

— Bluthochdruck

— Engegefiihl in der Brust
— Atemnot

— Ubelkeit

— Verdauungsprobleme
— Durchfall

— Verspannungen

— Kopfschmerzen

- Midigkeit

— Starkes Schwitzen

— Impotenz

— Vorzeitiger Samenerguss

Der renommierte Baptistenpastor Charles Spurgeon hat
einmal gesagt: »Angstlichkeit nimmt nicht dem Morgen sei-
ne Sorge, aber dem Heute seine Kraft.« Stindig an die Zu-
kunft zu denken, uns unaufthérlich Gedanken und Sorgen da-
ritber zu machen, was sein und passieren kénnte — obwohl es
in der Regel nie geschieht —, zu versuchen, die Ereignisse des
nichsten Tages vorherzusehen: Das zehrt uns wirklich aus.
Unser Geist braucht Erholung, daher sollten wir ihm etwas
Ruhe génnen. Sobald es uns gelingt, uns zu entspannen, wer-
den wir alles, was uns zu nervés macht, wieder unter Kontrol-

le haben.
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3. Sind Anspannung und Stress dasselbe?

Wiralle brauchen einen gewissen Druckin unserem Leben. Das
ist keineswegs etwas Toxisches. Ebenso wie
die Saiten einer Violine gespannt sein miis-
sen, damit sie gestimmt werden kann — bei
einer zu geringen Spannung wiirde sie nicht
klingen; wiren die Saiten zu stark gespannt,
wiirden sie reiflen —, so braucht auch der

Mensch eine gewisse Grundspannung.
Kommt es allerdings hiufig zu plotz-
lichem Druck oder einem Gefiihl der An-
Chinesisches Sprichwort  spannung oder gibt es nur wenige Stressfak-
toren, die aber iiber einen lingeren Zeitraum
anhalten, beziehungsweise ist beides der

Fall, geraten wir aus der Balance und fithlen uns gestresst.

Es gibt zahlreiche potenzielle Stressausloser, etwa wenn
wir eine Priifung absolvieren miissen, wenn wir uns auf-
grund des Todes eines geliebten Menschen um die Familie
kiimmern miissen oder auch, wenn wir jahrelang mit einem
Partner zusammenleben, der kaum mit uns spricht. Dariiber
hinaus hingt das Stressniveau davon ab, wie lange und wie in-
tensiv wir solche Situationen erleben.

»Einen stressigen Moment zu erleben« ist nicht dasselbe
wie »gestresst zu sein«. Ersteres ist normal, unerwartet und
wird durch das Umfeld hervorgerufen, wihrend Letzteres
ein toxisches Gefiihl ist, das wir selbst herbeifithren, da es zu
einer Gewohnheit wird und wir nicht mehr »wissen«, wie wir
auf eine andere Weise leben konnen.

Stress entsteht, wenn die duferen Anforderungen tiber-
handnehmen und unser Organismus ihnen nicht mehr
gewachsen ist. Es kommt zu einer Anspannung, einem
physischen oder psychischen Druck, der uns aus dem Gleich-
gewicht bringt.

Wie seltsam ist doch
der Mensch. Er bittet
nicht darum, geboren
zu werden, er weifS
nicht, wie er leben soll,
aber sterben mochte er
auch nicht.
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Eine tiber zehn Jahre laufende US-amerikanische Studie mit
Personen, die ihren emotionalen Stress nicht kontrollieren
konnten, hat ergeben, dass die Wahrscheinlichkeit zu sterben
bei einem gestressten Menschen um 40 Pro-
zent erhoht ist. Allein in Deutschland werden
jedes Jahr millionenfach Beruhigungsmittel
eingenommen.

Zihle nicht die Tage,
sondern sorge dafiir,
dass die Tage zdihlen.

Jedes Mal, wenn der Korper einen dufleren = Muhammad Ali
Reiz wahrnimmt, werden zwei Hormone aus-
geschiittet: Adrenalin und Cortisol.

Das Adrenalin schenkt uns Energie und Kraft. Stromt die-
ses Hormon durch unseren Kérper, verleiht es uns das Ge-
fiihl, unsterblich zu sein und alles erreichen zu kénnen, was
wir uns wiinschen.

Diese Energie erhsht unser Tempo und unser Erregungs-
niveau, sie férdert unsere Entschlossenheit, unseren Enthusi-
asmus und schirft unseren Blick. Unterdriickt jemand mona-
telang Groll und Wut, ertrigt er jahrelange Beschimpfungen
oder gar Misshandlungen, sodass sich immer weitere Verlet-
zungen ansammeln, werden allerdings hiufig so grof3e Men-
gen an Adrenalin ausgeschiittet, dass sie wie ein Gift wirken.

Cortisol ist ein gutes Hormon, aber in zu hoher Dosierung
erhoht es den Blutzuckerspiegel und kann dartiber hinaus zu
Gewichtszunahme und zu einem Abbau von Kalzium, Mag-
nesium und Kalium in den Knochen fiithren.

Menschen, die iiber einen langen Zeitraum groflem Druck
ausgesetzt waren, konnen davon abhingig werden, dass ihr
Korper regelmifiig Adrenalin ausschiittet. Sie haben eine
hohe Gewaltbereitschaft, miissen stindigen Druck verspiiren,
tiben hiufig Risikosportarten aus oder suchen korperliche
Auseinandersetzungen.

Das erklirt, warum jemand, der jahrelang unter den Pro-
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blemen seiner Eltern — etwa unter einem gewalttitigen Vater
oder einer depressiven Mutter — gelitten hat, sich nie vollkom-
men entspannen kann und stindig nach einem Grund zum
Streiten sucht. Denn sein Kérper verlangt nach
Adrenalin.

Wir reagieren alle unterschiedlich auf be-
stimmte Reize. Es kommt darauf an, wie wir die
Mutter Teresa  Dinge deuten, die uns im Leben widerfahren.

Manche Menschen sind angesichts bestimmter

Aufgaben gestresst, wihrend es bei anderen in
der gleichen Situation nicht der Fall ist. Obwohl der Reiz iden-
tisch ist, nehmen sie ihn unterschiedlich wahr.

Frieden beginnt mit
einem Liicheln.

4. Kleine Veranderungen mit grofer Wirkung

Es ist durchaus méglich, sich von den toxischen Wirkungen
von Beklemmungen zu befreien. Jeder der folgenden kleinen
Schritte hilft Thnen dabei, wichtige Verinderungen herbei-
zufithren, die Thnen mit etwas Ubung zur Gewohnheit wer-
den.

Hier sind einige Strategien und praktische Ubungen, um
Stress abzubauen sowie Anspannung und Nervositit zu tiber-
winden:

— Finden Sie zunichst heraus, welches die Ursachen fiir
Thre Beklemmungen sind.

— Denken Sie nun an all die Dinge, die Ihnen Thren Frieden
rauben, und beschlieffen Sie heute, sich davon zu befrei-
en.

— Stellen Sie Verhaltensregeln auf, die es Thnen erméglichen,
das Leben mit innerer Ruhe voll und ganz zu geniefen.

— Versuchen Sie nach Moglichkeit, all die Dinge zu reduzie-
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