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Freund firs Leben, nicht Chef im Kopf
Ein kleiner Wegweiser, damit Verwirrung zu Klarheit wird und Angst zu Liebe.

Kennst du das? Ein Teil von dir will das eine, ein anderer das Gegenteil.
Eine Stimme macht dir Angst, eine andere redet sie klein. Du gribelst, du
sorgst dich, du drehst dich im Kreis.

Diese Zerrissenheit hat einen Namen. Es ist dein EGO — die Stimme in dir,
die ,ich" sagt. Sie meint es nicht bose. Aber sie halt sich flir dich. Und
solange sie das tut, macht sie Larm.

Dieser Wegweiser zeigt dir, wie du diese Stimme erkennst, wie du einen
Schritt zurtcktrittst — und wie aus dem Larm Ruhe wird. Nichts davon ist
kompliziert. Alles davon kannst du heute anfangen.

Dein EGO ist der Teil von dir, der glaubt, du seist getrennt von allem
anderen. Getrennt, klein, bedroht.

Aus diesem einen Glauben kommt fast alle Angst: die Angst, nicht zu
genuigen, zu verlieren, Ubersehen zu werden. Und aus dieser Angst
kommt fast alle Verwirrung — weil ein angstlicher Kopf nicht klar sehen
kann.

Die gute Nachricht: Du bist nicht diese Stimme. Du bist der, der sie hort.

Es meldet sich immer an denselben Stellen. Wenn du sie kennst, ertappst
du es:

Du willst dich verteidigen, obwohl niemand dich wirklich angreift.
Du musst recht behalten, obwohl es gar nicht wichtig ist.
Du vergleichst dich — und flihlst dich danach kleiner oder gréBer.
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Ein Gedanke kreist und kreist: ,Ich, ich, ich."
Du hast Angst vor etwas, das noch gar nicht da ist.

Jedes Mal, wenn du eines davon bemerkst, ist das kein Rickschritt. Es ist
der Moment, in dem du aufwachst.

Keine Theorie. Drei Handgriffe fur den Alltag.

Schritt 1 — Benennen statt sein

Wenn dich etwas packt — Arger, Sorge, Krankung — dann halte einen
Atemzug inne und sag innerlich:

~Ich bemerke, dass da gerade Angst ist."

Nicht: ,Ich habe Angst." Sondern: ,Ich bemerke die Angst." Der
Unterschied ist klein und riesig zugleich. Im ersten Satz bist du die Angst.
Im zweiten siehst du sie. Und wer etwas sieht, steht schon einen Schritt
daneben.

Schritt 2 — Ein Atemzug Abstand

Sobald du benannt hast, atme einmal langsam aus. Langer ausatmen als
einatmen. Das beruhigt den Korper, und ein ruhiger Kérper macht einen
klaren Kopf.

In diesem einen Atemzug entscheidet sich viel: Reagierst du aus der
Angst — oder antwortest du aus der Ruhe?

Schritt 3 — Die liebevolle Frage
Jetzt frag dich, freundlich, wie zu einem Kind:

~Was brauchst du gerade wirklich?"

Meistens ist es nicht das, wonach das EGO schreit. Nicht recht behalten,
nicht gewinnen, nicht mehr sein als andere. Meistens ist es etwas
Einfaches: gehort werden. Sicherheit. Ruhe. Nahe.



lebensharmonie.org | Bewusstseinsentfaltung in Lebensharmonie

Wenn du das erkennst, ist die Verwirrung schon halb weg. Weil du nicht
mehr gegen dich kampfst, sondern flir dich sorgst.

Angst sagt: ,Ich bin allein und in Gefahr." Liebe sagt: ,Ich bin verbunden
und gehalten."

Der Weg von der einen zur anderen ist kein groBer Sprung. Es ist dieser
eine kleine Schritt zurlick — vom ,,Ich bin die Stimme"™ zum ,Ich hore die

Stimme". In diesem Schritt entsteht Raum. Und in diesem Raum ist Platz
fur Klarheit. Flir Freundlichkeit. Fiir Liebe.

Dein EGO darf bleiben. Es ist ein guter Diener. Es soll nur nicht mehr der
Herr im Haus sein. Du bist der weite Raum, in dem all das geschehen
darf. Und dieser Raum war nie in Gefahr.

Wenn du dir nur einen Satz mitnimmst, dann diesen:

,Ich bemerke es — und ich atme.™

Sag ihn dir, sooft du magst. Er bringt dich jedes Mal nach Hause.



