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Hinweals zum sicheren Rahmen

Dieses Buch dient der Selbstreflexion, inneren Orientierung und personlichen
Weiterentwicklung. Es ersetzt keine medizinische, psychotherapeutische,
psychiatrische, psychologische, rechtliche oder sonstige fachliche Beratung,
Diagnose, Behandlung, Heilbehandlung, Lebens- und Sozialberatung oder
Krisenhilfe.

Wenn du dich in einer akuten Krise befindest, dich selbst oder andere gefahrdet
siehst, stark destabilisiert bist, medizinisch unklare Beschwerden hast oder dich
in schwerer psychischer Belastung befindest, suche bitte geeignete Hilfe vor Ort
bei medizinischen, psychotherapeutischen oder psychiatrischen Fachstellen,
Krisendiensten, Notdiensten oder anderen geeigneten Anlaufstellen.

Sicherheit geht vor Tiefe. Dieses Buch kann zur Reflexion einladen, aber es
kann und soll keine personliche fachliche Begleitung ersetzen, wenn solche Hilfe
notwendig ist.

Diese Leseprobe enthdlt das vollstandige Vorwort und das vollstandige erste
Kapitel des Buches.

Sicher heit geht vor Tiefe.
Wirde geht vor Druck.
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Vorwort

Dieses Buch ist fiir echte Menschen, nicht fiir perfekte Menschen
Dieses Buch ist nicht fiir Menschen geschrieben, die immer ruhig bleiben.
Es ist fiir Menschen geschrieben, die ehrlich werden wollen, wenn sie nicht ruhig bleiben.

Fiir Menschen, die manchmal etwas sagen und es spéter bereuen. Fiir Menschen, die sich
zuriickziehen, obwohl sie eigentlich Ndhe wollen. Fiir Menschen, die laut werden, obwohl sie
innerlich nur verletzt sind. Fiir Menschen, die funktionieren, obwohl in ihnen langst etwas miide
geworden ist.

Fiir Menschen, die stark wirken und trotzdem spiiren: So, wie ich manchmal reagiere, fiihrt es
mich nicht wirklich in Frieden.

Dieses Buch ist fiir echte Menschen.
Nicht fiir perfekte Menschen.

Denn das echte Leben geschieht selten in schénen Sétzen. Es geschieht am Kiichentisch. Im Auto.
In einer Nachricht, die falsch verstanden wird. In einem Blick, der etwas ausl6st. In einer Kritik, die
tiefer trifft, als sie sollte. In einem Satz, der genau den Punkt beriihrt, an dem wir noch nicht frei sind.

Dort zeigt sich, was in uns lebt.
Nicht als Urteil.
Sondern als Einladung.

Viele Menschen wiinschen sich Frieden. Aber oft stellen sie sich Frieden falsch vor. Sie glauben,
Frieden bedeutet, immer ruhig zu sein. Nichts mehr personlich zu nehmen. Nie mehr wiitend zu
werden. Nie mehr Angst zu haben. Nie mehr verletzt zu reagieren. Immer verstandnisvoll, immer
gelassen, immer iiber den Dingen.

Aber das ist kein Frieden.
Das ist ein neues Gefangnis, nur mit schoneren Worten.

Frieden bedeutet nicht, dass in dir nichts mehr ausgeldst wird. Frieden bedeutet, dass du lernst,
anders mit dem umzugehen, was ausgeldst wird.

Du musst nicht aufhoren, Mensch zu sein.
Du darfst anfangen, dich zu fiihren.

Dieses Buch will dich nicht von dir wegbringen. Es will dich ndher zu dir bringen. Nicht in
Selbstverurteilung. Nicht in Hérte. Nicht in Druck. Sondern in eine ehrlichere, klarere und wiirdigere
Beziehung zu dem, was in dir geschieht, bevor du reagierst.

Denn genau dort beginnt der Weg.
Bevor du antwortest.

Bevor du dich rechtfertigst.
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Bevor du dich klein machst.

Bevor du fliichtest.

Bevor du wieder Ja sagst, obwohl in dir ein Nein steht.

Bevor du eine Nachricht schreibst, die mehr aus Schmerz kommt als aus Klarheit.
Dort gibt es einen kleinen inneren Raum.

Am Anfang ist er vielleicht kaum spiirbar. Manchmal scheint er gar nicht vorhanden zu sein.
Etwas passiert, und schon bist du mitten in der Reaktion. Ein Wort féllt. Der Korper spannt sich an.
Die Stimme wird hérter. Der Blick wird enger. Das Herz schneller. Oder du wirst still, kalt,
angepasst, freundlich nach aufen und unruhig nach innen.

Dann glauben wir schnell: So bin ich eben.
Aber vielleicht bist du nicht einfach so.

Vielleicht ist das ein altes Muster, das einmal Schutz war. Vielleicht ist deine Reaktion nicht dein
Feind, sondern ein Hinweis. Vielleicht will etwas in dir dich bewahren, auch wenn es dich heute nicht
mehr gut fiihrt.

Das ist eine wichtige Unterscheidung:
Eine Reaktion ist oft ein Schutzversuch.
Aber Schutz ist nicht automatisch Fithrung.

Wenn Angst in dir spricht, will sie dich vielleicht schiitzen. Aber Angst sieht selten das ganze
Bild. Wenn Wut aufsteigt, zeigt sie oft eine Grenze. Aber Wut weif§ nicht immer, wie man diese
Grenze sauber setzt. Wenn Schuld kommt, will sie vielleicht Verantwortung erinnern. Aber Schuld
kann dich auch kleiner machen, als du bist. Wenn Scham auftaucht, will sie dich vielleicht vor
Ablehnung bewahren. Aber Scham darf nicht iiber deinen Wert entscheiden. Wenn Stolz kampft, will
er vielleicht deine Wiirde retten. Aber Stolz verwechselt Wiirde manchmal mit Gewinnen.

Dieses Buch wird diese inneren Bewegungen nicht verurteilen.
Es wird sie anschauen.
Ruhig. Ehrlich. Menschlich.

Denn was du nicht anschauen darfst, fiihrt dich im Verborgenen weiter. Und was du anschauen
kannst, ohne dich dafiir zu hassen, kann sich langsam ordnen.

Der Weg dieses Buches ist einfach, aber nicht immer leicht.

Du lernst, frither zu bemerken, was in dir geschieht. Du lernst, es zu benennen, ohne dich damit zu
verwechseln. Du lernst, nicht aus jedem inneren Zustand sofort zu handeln. Du lernst, eine Pause zu
schaffen, auch wenn sie nur einen Atemzug lang ist. Du lernst, Verantwortung zu ibernehmen, ohne
dich selbst zu zerstéren. Du lernst, Grenzen zu setzen, ohne innerlich Krieg zu fithren. Du lernst, die
Wahrheit zu sehen, ohne gegen die Realitdt zu kdimpfen. Und du lernst, den ndchsten sauberen Schritt
zu wihlen.

Nicht den perfekten Schritt.

Den nachsten sauberen Schritt.
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Das ist ein groer Unterschied.
Perfektion iiberfordert.
Sauberkeit fiihrt.

Ein sauberer Schritt ist nicht immer groR. Manchmal ist er sehr klein. Einmal nicht sofort
antworten. Einmal sagen: ,,Ich brauche kurz einen Moment.“ Einmal bemerken: ,,Ich bin gerade
verletzt, aber ich muss daraus nicht angreifen.“ Einmal ehrlich sein: ,,Ich habe Ja gesagt, aber
eigentlich war es kein echtes Ja.“ Einmal nach einem Streit zuriickkommen und sagen: ,,Das war
nicht sauber von mir. Ich méchte es klarer sagen.*

Das ist kein kleines Leben.
Das ist geiibte Wiirde.

Viele Menschen warten darauf, dass sie erst innerlich vollig ruhig sind, bevor sie anders handeln
konnen. Aber so beginnt es meistens nicht. Es beginnt mitten im Unruhigen. Mitten im Druck. Mitten
im alten Reflex. Mitten in der Stimme, die sagt: ,,Ich muss mich verteidigen.“ Mitten in dem Impuls,
sofort zu schreiben, zu erkldren, zu beweisen, zu fliehen oder dichtzumachen.

Genau dort beginnt Bewusstsein.

Nicht dort, wo du schon tiber Frieden sprechen kannst.

Sondern dort, wo du kurz vor deiner alten Reaktion stehst und zum ersten Mal merkst:
Da passiert gerade etwas in mir.

Dieser Moment ist kostbar, nicht weil er perfekt ist, sondern weil er ehrlich ist. Er holt dich
zurlick. Er zeigt dir eine Wahl, wo vorher nur Automatismus war.

Vielleicht kennst du solche Situationen.

Jemand kritisiert dich, und bevor du wirklich zugehort hast, bist du innerlich schon im
Verteidigungsmodus. Du hérst nicht mehr nur die Worte. Du horst eine alte Botschaft: ,,Ich bin nicht
gut genug.“ Dann antwortest du nicht mehr auf das, was gesagt wurde. Du antwortest auf das, was es
in dir ausgel6st hat.

Oder jemand schreibt dir nicht zuriick. AuBerlich ist noch nichts Schlimmes passiert. Aber
innerlich beginnt ein Film. Habe ich etwas falsch gemacht? Bin ich unwichtig? Werde ich {ibersehen?
Dann kommt Druck. Vielleicht schreibst du noch eine Nachricht. Vielleicht wirst du kiihl. Vielleicht
tust du so, als wiére es dir egal. Aber in Wahrheit reagierst du nicht nur auf die Situation. Du reagierst
auf die Bedeutung, die dein Inneres ihr gerade gibt.

Oder du bist in deiner Familie, und ein Satz reicht. Ein alter Ton. Eine bestimmte Art zu schauen.
Plétzlich bist du nicht mehr ganz erwachsen in dir. Du bist wieder in einer alten Rolle. Der Brave. Die
Starke. Der Schuldige. Die, die alles zusammenhdlt. Der, der sich beweisen muss. Du bist koérperlich
heute hier, aber innerlich in einem alten Raum.

Das ist menschlich.
Und genau deshalb braucht es keine Verachtung gegen dich.
Es braucht Wachheit.
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Dieses Buch sagt nicht: Deine Reaktionen sind falsch.
Es sagt: Schau genauer hin, ob sie dich noch fiihren diirfen.

Denn manche Reaktion war friiher vielleicht die beste Moglichkeit, die du hattest. Laut werden.
Schweigen. Funktionieren. Gefallen wollen. Kontrolle behalten. Immer stark sein. Immer nachgeben.
Immer kdmpfen. Immer erkldren. Immer fliichten.

Vielleicht war das einmal notwendig. Vielleicht hat es dich durch Zeiten gebracht, in denen du
keine bessere Moglichkeit hattest.

Aber was einmal Schutz war, kann spéter zur Begrenzung werden.
Und dann beginnt Selbstfiihrung.

Selbstfiihrung bedeutet nicht, dich zu beherrschen wie ein strenger innerer Chef. Es bedeutet nicht,
Gefiihle wegzudriicken. Es bedeutet nicht, immer freundlich zu bleiben, wenn etwas nicht stimmt.

Selbstfiihrung bedeutet:

Ich nehme ernst, was in mir geschieht, aber ich {iberlasse mein Handeln nicht blind dem ersten
Impuls.

Das ist Wiirde.
Wiirde heif8t nicht, dass du nie wackelst.
Wiirde heil§t, dass du zuriickfinden kannst.

Auch nach einem Fehler. Auch nach einer harten Reaktion. Auch nach einem Tag, an dem du
nicht so gehandelt hast, wie du es dir gewiinscht héttest.

Dieses Buch wird dich nicht auffordern, dich fiir deine Menschlichkeit zu schdamen. Es wird dich
aber auch nicht einladen, in deinen alten Mustern wohnen zu bleiben.

Entlastung ohne Verantwortung macht schwach.

Verantwortung ohne Entlastung macht hart.

Wir brauchen beides.

Wir brauchen den Satz: ,,Es ist verstdandlich, dass ich so reagiere.”

Und wir brauchen den zweiten Satz: ,,Und trotzdem darf ich lernen, anders zu handeln.*
Nur zusammen sind diese beiden Sétze sauber.

Wenn du nur sagst: ,,So bin ich eben®, bleibst du gefangen. Wenn du nur sagst: ,,Ich darf nie
wieder so sein®, wirst du hart gegen dich. Aber wenn du sagst: ,,Ich verstehe, warum es in mir so
reagiert, und ich tibe einen neuen Schritt“, dann beginnt echte Verdnderung.

Still.
Wiirdig.
Alltagstauglich.

Dieses Buch ist kein Ersatz fiir Therapie, medizinische Behandlung, psychiatrische Hilfe oder
Krisenintervention. Es stellt keine Diagnosen und verspricht keine Heilung. Es ist ein Buch zur
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Selbstreflexion, inneren Ordnung und Selbstfiihrung im Alltag. Wenn du dich akut geféhrdet fiihlst,
stark destabilisiert bist oder Angst hast, dir oder anderen etwas anzutun, brauchst du passende Hilfe
vor Ort, durch Menschen und Stellen, die dich sicher begleiten kénnen.

Sicherheit geht vor Tiefe.
Immer.

Dieses Buch wird keine Gewalt gegen dich selbst verlangen. Kein Hineinpressen in alte Wunden.
Kein spirituelles Uberspringen. Kein ,,Du musst nur vergeben, dann ist alles gut“. Kein ,,Alles hat
einen Sinn, also stell dich nicht so an®.

Nein.

Manchmal ist der ndchste saubere Schritt nicht Vergebung.
Manchmal ist er Abstand.

Manchmal ist er ein klares Nein.

Manchmal ist er ein Gesprach.

Manchmal ist er Schweigen, bis du wieder sauber sprechen kannst.
Manchmal ist er Hilfe holen.

Manchmal ist er, zum ersten Mal nicht gegen dich selbst zu gehen.
Frieden bedeutet nicht, alles gutzuheilSen.

Frieden bedeutet nicht, Unrecht zu entschuldigen. Frieden bedeutet nicht, Grenzen aufzugeben.
Frieden bedeutet nicht, dass du immer weich sein musst.

Frieden bedeutet, dass du nicht aus blindem inneren Krieg handelst.
Du kannst klar sein und friedlich.

Du kannst Nein sagen und friedlich.

Du kannst eine Grenze setzen und friedlich.

Du kannst gehen und friedlich.

Du kannst Verantwortung {ibernehmen und friedlich.

Frieden ist nicht Schwéche. Frieden ist eine innere Ordnung, aus der heraus dein ndchster Schritt
sauberer wird.

Wenn in diesem Buch von Bewusstsein gesprochen wird, dann nicht als etwas Abgehobenes.
Nicht als Rangordnung. Nicht als Beweis dafiir, dass ein Mensch hoher oder niedriger ist als ein
anderer. Begriffe wie Angst, Wut, Schuld, Scham, Stolz, Mut, Klarheit oder Frieden dienen hier als
Sprache. Als Kompass. Als Moglichkeit, innere Zustédnde besser zu erkennen.

Ein Kompass ist kein Urteil iiber den Wanderer.
Er zeigt nur eine Richtung.

So soll dieses Buch gelesen werden.
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Sondern: ,,Was geschieht gerade in mir, und was ware jetzt der ndchste saubere Schritt?
Das ist der Kern.

Nicht hoher wirken.

Ehrlicher werden.

Nicht besser erscheinen.

Klarer handeln.

Nicht Gefiihle bekdmpfen.

Sie bemerken, benennen und fiihren.

Vielleicht wird dich dieses Buch an manchen Stellen treffen. Nicht hart. Nicht beschamend. Eher
so, wie Wahrheit manchmal leise an die Ttir klopft und wir spiiren: Ja, das kenne ich.

Vielleicht erkennst du, wie oft du reagierst, bevor du wirklich fiihlst. Vielleicht erkennst du, wie
oft du dich erklérst, obwohl du nur gesehen werden willst. Vielleicht erkennst du, wie oft du kdmpfst,
obwohl du eigentlich Schutz suchst. Vielleicht erkennst du, wie oft du nachgibst, obwohl du innerlich
langst miide bist.

Das ist kein Grund, dich kleinzumachen.
Es ist ein Anfang.

Denn ein Muster, das du erkennst, ist nicht mehr ganz unsichtbar. Und was nicht mehr unsichtbar
ist, kann nicht mehr genauso unbewusst dein Leben fiihren.

Natiirlich wirst du nach diesem Buch nicht immer richtig reagieren. Das ist nicht das Ziel. Das
Ziel ist nicht, ein Mensch ohne Ausloser zu werden. Das Ziel ist, frither wach zu werden. Einen
Atemzug frither. Einen Satz friiher. Eine Nachricht friiher. Einen Streit frither. Einen Riickzug friiher.

Frither merken heifRt: mehr Wahl haben.
Mehr Wahl heilft: mehr Wiirde.

Und mehr Wiirde heifft: Du musst dich nicht mehr vollstdndig verlieren, nur weil etwas in dir
getroffen wurde.

Das ist der Weg vom automatischen Reagieren zum bewussten Antworten.
Eine automatische Reaktion sagt: ,,Ich muss sofort etwas tun, damit dieses Gefiihl weggeht.“

Eine bewusste Antwort sagt: ,,Ich sehe, was in mir passiert. Ich muss daraus nicht automatisch
handeln. Ich wihle den niachsten sauberen Schritt.“

Dieser Satz wird uns begleiten.
Nicht als Formel, die alles 16st.
Sondern als Erinnerung.

Ich sehe, was gerade in mir passiert.

Ich muss daraus nicht automatisch handeln.
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Wenn du nur diesen einen Satz langsam in dein Leben nimmst, verdndert sich bereits etwas.
Vielleicht nicht laut. Vielleicht nicht sofort sichtbar. Aber innerlich beginnt eine neue Bewegung.

Du wirst nicht mehr jedes Gefiihl fiir einen Befehl halten.

Du wirst nicht mehr jeden Gedanken fiir Wahrheit halten.

Du wirst nicht mehr jeden Impuls fiir Fiihrung halten.

Du wirst lernen, dich ernst zu nehmen, ohne dich blind zu glauben.
Das ist reife Selbstbegegnung.

Ein Mensch, der sich selbst fiihren lernt, wird nicht kalt. Er wird auch nicht kiinstlich ruhig. Er
wird ansprechbarer fiir Wahrheit.

Er kann sagen: ,,Das hat mich verletzt“, ohne sofort zu verletzen.

Er kann sagen: ,,Ich brauche Abstand“, ohne zu bestrafen.

Er kann sagen: ,,Ich habe einen Fehler gemacht®, ohne sich selbst zu zerbrechen.
Er kann sagen: ,Hier ist meine Grenze“, ohne den anderen zum Feind zu machen.
Das ist nicht immer leicht.

Aber es ist moglich, Schritt fiir Schritt.

Und dieses Buch ist fiir diese Schritte geschrieben.

Nicht fiir die Biihne.

Nicht fiir ein perfektes Bild.

Nicht fiir Menschen, die sich iiber andere stellen wollen.

Sondern fiir den echten Alltag.

Fiir den Moment, in dem du miide bist und trotzdem nicht hart werden willst.

Fiir den Moment, in dem du recht haben kénntest, aber spiirst, dass Rechthaben allein keinen
Frieden bringt.

Fiir den Moment, in dem du dich entschuldigen willst, ohne dich zu erniedrigen.
Fiir den Moment, in dem du eine Grenze brauchst, aber nicht aus Rache handeln willst.

Fiir den Moment, in dem du merkst: Ich bin gerade nicht frei. Aber ich kann jetzt einen kleinen
freien Schritt wéhlen.

Das ist genug fiir den Anfang.

Du musst nicht dein ganzes Leben auf einmal verdndern. Du musst nicht alle Muster verstehen,
bevor du beginnen darfst. Du musst nicht perfekt vorbereitet sein. Du brauchst nur die Bereitschaft,
ehrlicher hinzusehen.

Nicht grausam ehrlich.
Sauber ehrlich.

Grausame Ehrlichkeit schlédgt zu.
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Saubere Ehrlichkeit bringt Licht.

Sie sagt nicht: ,,Du bist falsch.

Sie sagt: ,,Da ist etwas, das gesehen werden mochte.“

Sie sagt nicht: ,,Du musst dich schamen.*

Sie sagt: ,,Du darfst Verantwortung iibernehmen.*

Sie sagt nicht: ,,Du musst sofort alles konnen.

Sie sagt: ,,Beginne mit dem nédchsten Schritt.”

Deshalb ist dieses Buch kein Buch gegen deine Reaktionen.
Es ist ein Buch fiir deine Fiihrung.

Es will dich nicht von Angst, Wut, Schuld, Scham oder Stolz befreien, indem es sie bekdampft. Es
will dir helfen, diese inneren Bewegungen zu erkennen, bevor sie dein Handeln iibernehmen.

Angst darf da sein. Aber sie muss nicht regieren.

Waut darf da sein. Aber sie muss nicht sprechen, bevor Klarheit da ist.
Schuld darf etwas zeigen. Aber sie darf dich nicht zerstoren.

Scham darf auftauchen. Aber sie darf nicht iiber deinen Wert entscheiden.
Stolz darf eine Wunde schiitzen wollen. Aber er darf dich nicht vom Frieden trennen.
Alles, was in dir auftaucht, darf zundchst bemerkt werden.

Aber nicht alles, was in dir auftaucht, soll dein nidchster Schritt werden.
Das ist Selbstfiihrung.

Und Selbstfiihrung beginnt nicht mit Kontrolle.

Sie beginnt mit Wahrnehmung.

Was passiert gerade in mir?

Das ist die erste Frage.

Nicht: Wer ist schuld?

Nicht: Wie gewinne ich?

Nicht: Wie werde ich dieses Gefiihl sofort los?

Nicht: Wie beweise ich, dass ich recht habe?

Sondern:

Was passiert gerade in mir?

Wenn diese Frage ehrlich gestellt wird, entsteht Raum. Vielleicht nur ein kleiner. Aber ein kleiner
Raum reicht, damit nicht alles automatisch weiterlauft.

Dann kann aus Reaktion Antwort werden.
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Aus Druck kann Klarheit werden.
Aus innerem Krieg kann ein sauberer Schritt werden.

Am Ende dieses Buches sollst du nicht das Gefiihl haben, ein neues System auswendig gelernt zu
haben. Du sollst auch nicht abhdngig werden von neuen Begriffen. Du sollst dich selbst im Alltag
frither erreichen.

In dem Moment, in dem es zdhlt.

Wenn Kritik kommt. Wenn Angst kommt. Wenn Wut kommt. Wenn Schuld kommt. Wenn Scham
kommt. Wenn Stolz kommt. Wenn Druck kommt. Wenn eine Entscheidung ansteht. Wenn eine
Grenze notig ist. Wenn du nicht weilt, ob du kdmpfen, fliichten, nachgeben oder sprechen sollst.

Dann soll in dir etwas leise wach werden und sagen:
Stopp.
Ich sehe, was gerade passiert.
Ich muss nicht automatisch reagieren.
Was ist jetzt mein ndchster sauberer Schritt?
Das ist der Weg.
Nicht spektakular.

Aber tief wirksam, wenn er wirklich geiibt wird.
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Ein paar Sétze diirfen dich in dieses Buch begleiten:

Du musst nicht perfekt ruhig sein, um bewusst zu handeln.

Deine Reaktion ist ein Hinweis, kein Urteil.

Was dich schiitzen wollte, darf heute gepriift werden.

Ein Gefiihl darf da sein, ohne dein Handeln zu bestimmen.

Frieden bedeutet nicht Ausweichen, sondern klarer handeln ohne inneren Krieg.
Der néchste saubere Schritt ist wichtiger als das perfekte Selbstbild.

Nimm dieses Buch langsam.

Nicht langsam, weil es schwer sein muss. Sondern weil innere Wahrheit nicht gerne gejagt wird.
Lies nicht nur mit dem Kopf. Lies mit deinem Leben. Priife nicht nur, ob ein Satz schon klingt. Priife,
wo er dich im Alltag findet.

Wo reagierst du schneller, als dir lieb ist?
Welcher innere Zustand iibernimmt manchmal deine Stimme?
Was wire heute ein kleiner sauberer Schritt, bevor du wieder automatisch handelst?
Ein Alltagssatz fiir den Anfang:
Ich muss mich nicht verurteilen, um Verantwortung zu iibernehmen.
Mit diesem Satz beginnt der Boden.

Und auf diesem Boden gehen wir weiter.
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Teil 1

Warum wir automatisch reagieren

Bevor wir bewusster antworten kénnen, miissen wir verstehen, warum wir tiberhaupt so schnell
reagieren. Nicht, um uns zu entschuldigen. Nicht, um alles zu erkldren. Sondern um den Ort zu
finden, an dem Selbstfiihrung beginnen kann.
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Kapitel 1 — Uberlebensmodus — warum wir automatisch
reagieren

Ein Satz kann gentigen.

Nicht, weil dieser Satz objektiv so groR ist. Nicht, weil der andere immer recht hat. Nicht, weil
wirklich Gefahr im Raum sein muss. Manchmal gentigt ein einziger Satz, ein Blick, ein Schweigen,
eine Nachricht, und in uns beginnt etwas schneller zu arbeiten als unsere bewusste Entscheidung.

Vielleicht sagt dein Partner: ,,Du horst mir nie richtig zu.”

Vielleicht sagt dein Kind: ,,Du bist immer so streng.*

Vielleicht schreibt ein Kollege: ,,Das miissen wir noch einmal besprechen.
Vielleicht schaut jemand am Tisch kurz weg, wéahrend du sprichst.

Von aullen betrachtet ist noch nicht viel passiert. Ein Satz. Ein Blick. Eine Stimmung. Ein kleiner
Moment.

Aber innen wird es plétzlich eng.

Der Atem verandert sich. Der Korper spannt sich an. Das Gesicht wird hérter. Im Kopf beginnt ein
Gespréch, das nicht ruhig fragt, sondern sofort urteilt. Jetzt werde ich wieder angegriffen. Jetzt bin ich
wieder schuld. Jetzt muss ich mich erkldren. Jetzt darf ich nicht schwach sein. Jetzt muss ich zeigen,
dass ich recht habe. Jetzt muss ich mich schiitzen.

Und bevor du wirklich gewdhlt hast, hast du schon reagiert.

Du wirst laut.
Oder kalt.
Oder sehr sachlich, aber innerlich hart.
Oder du erklérst dich zu viel.
Oder du ziehst dich zuriick.
Oder du sagst Ja, obwohl in dir alles Nein sagt.
Oder du greifst genau dort an, wo es den anderen trifft.

Spéter, wenn der Moment vorbei ist, kommt oft eine andere Klarheit. Dann siehst du vielleicht,
dass deine Reaktion grofSer war als die Situation. Du fragst dich: Warum habe ich so gesprochen?
Warum konnte ich nicht ruhig bleiben? Warum habe ich wieder dichtgemacht? Warum rechtfertige
ich mich so schnell? Warum fiihle ich mich in manchen Momenten wie ein anderer Mensch?

Diese Fragen sind wichtig.
Aber sie brauchen eine wiirdige Antwort.

Nicht: Mit mir stimmt etwas nicht.
Nicht: Ich bin einfach schwierig.
Nicht: Ich bin zu empfindlich.
Nicht: Ich bin schlecht.

Sondern zuerst vielleicht nur dieser eine Satz:

In mir ist etwas in Schutz gegangen.
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Das ist kein Freispruch fiir alles, was wir tun. Es ist keine Entschuldigung fiir verletzende Worte,
fiir Ausweichen, fiir Harte oder fiir Unklarheit. Aber es ist ein anderer Anfang.

Denn wenn wir unsere automatischen Reaktionen nur verurteilen, lernen wir meistens wenig.
Dann entsteht Druck. Scham. Hérte gegen uns selbst. Wir nehmen uns vor, beim ndchsten Mal
ruhiger zu bleiben. Wir wollen kontrollierter sein, reifer, gelassener, besser. Und dann kommt der
ndchste Ausloser. Wieder wird etwas eng. Wieder reagieren wir. Nur diesmal kommt danach noch
mehr Selbstverurteilung dazu.

So entsteht kein Frieden.
So entsteht ein innerer Kampf gegen die eigene Menschlichkeit.

Dieses Kapitel legt einen anderen Boden. Einen ehrlicheren Boden. Einen Boden, auf dem du dich
nicht kleiner machen musst, aber auch nicht in alten Mustern wohnen bleibst.

Der Uberlebensmodus ist kein Charakterfehler. Er ist eine innere Schutzlogik.

Er ist der Teil in uns, der schnell reagiert, wenn etwas als Gefahr gedeutet wird. Manchmal ist
diese Gefahr real. Dann braucht es Schutz, Abstand, Hilfe, klares Handeln. Wenn ein Auto auf dich
zukommt, sollst du nicht lange tiber innere Fiihrung nachdenken. Du sollst ausweichen. Wenn jemand
deine Grenze massiv tiberschreitet, braucht es nicht zuerst schéne Worte. Es braucht Sicherheit.

Aber viele Reaktionen im Alltag entstehen nicht aus akuter dullerer Gefahr.
Sie entstehen, weil etwas in uns die Situation als Gefahr liest.

Kritik wird dann nicht nur als Kritik erlebt, sondern als Angriff auf den eigenen Wert. Ein Nein
wird nicht nur als Grenze des anderen erlebt, sondern als Ablehnung der eigenen Person. Ein Fehler
wird nicht nur als Fehler erlebt, sondern als Beweis: Ich bin nicht gut genug. Ein Konflikt wird nicht
nur als Meinungsverschiedenheit erlebt, sondern als Bedrohung der Beziehung. Ein Schweigen wird
nicht nur als Schweigen erlebt, sondern als Zeichen: Ich werde verlassen.

Dann reagieren wir nicht mehr nur auf das, was gerade geschieht.
Wir reagieren auf das, was das Jetzt in uns bertihrt.

Deshalb kénnen manche Momente unverhéltnisméaRig stark wirken. Von aullen war es nur ein
Satz. Innen war es ein alter Raum. Von aullen war es nur ein Blick. Innen war es eine bekannte Angst.
Von aulSen war es nur Kritik. Innen war es die alte Frage: Bin ich genug?

Wenn du das verstehst, entsteht Wiirde.

Nicht, weil jede Reaktion dadurch richtig wird. Sondern weil du beginnst, den Menschen in dir zu
sehen, der sich schiitzen wollte. Und erst wenn du ihn siehst, kannst du ihn fiihren.

Viele Menschen versuchen, ihre Reaktionen direkt zu kontrollieren. Sie sagen sich: Ich darf nicht
wiitend sein. Ich darf keine Angst haben. Ich darf mich nicht rechtfertigen. Ich darf nicht empfindlich
sein. Ich darf nicht wieder so reagieren.

Aber ein innerer Zustand verschwindet selten, nur weil man ihn verbietet.

Was verboten wird, geht oft in den Untergrund. Dann ldchelst du nach auflen, aber innen kochst
du. Du sagst: ,,Alles gut“, aber dein Korper sagt etwas anderes. Du bleibst hoflich, aber deine Worte
schneiden. Du gehst aus dem Gespréch, aber innerlich fiihrst du den Streit noch stundenlang weiter.
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Das ist keine echte Ruhe.
Das ist unterdriickte Reaktion.

Frieden beginnt nicht damit, dass du nichts mehr spiirst. Frieden beginnt damit, dass du merkst,
was du spiirst, bevor es dich steuert.

Der Uberlebensmodus hat viele Gesichter.

Manchmal kdmpft er. Dann wird der Mensch laut, scharf, bestimmend. Er will gewinnen, recht
haben, sich durchsetzen. Er greift an, bevor er wieder verletzt wird. Er macht den anderen kleiner,
damit er sich selbst nicht so klein fiihlt. Nach aulen sieht es aus wie Stédrke. Innen steht oft etwas
anderes: die Angst, nicht gesehen zu werden. Die Angst, ohnméachtig zu sein. Die Angst, wieder
iibergangen zu werden.

Der Kampfmodus sagt: Wenn ich stark genug auftrete, bin ich sicher.

Manchmal flieht der Uberlebensmodus. Dann geht der Mensch innerlich oder duRerlich weg. Er
bricht das Gesprach ab. Er antwortet nicht. Er wird beschéftigt. Er sagt: ,,Ich habe gerade keine Zeit.*
Manche fliehen in Arbeit, manche in Ablenkung, manche in Schweigen, manche in das Handy,
manche in Miidigkeit. Nicht immer, weil sie gleichgiiltig sind. Oft, weil Néhe, Konflikt oder
Wabhrheit in diesem Moment zu viel werden.

Der Fluchtmodus sagt: Wenn ich Abstand schaffe, bin ich sicher.

Manchmal rechtfertigt sich der Uberlebensmodus. Dann erklirt der Mensch sofort, warum er so
gehandelt hat. Er hort die Wirkung beim anderen kaum noch, weil er innerlich schon vor Gericht
steht. Jeder Satz fiihlt sich wie eine Anklage an. Also sammelt er Beweise fiir die eigene Unschuld.
,»Ja, aber du musst verstehen ...“ ,Das war doch nicht so gemeint ...“ ,,Ich konnte ja nicht anders,
weil ...“ Vielleicht stimmt manches davon sogar. Aber wenn Rechtfertigung automatisch wird,
verhindert sie oft echte Begegnung.

Der Rechtfertigungsmodus sagt: Wenn ich beweisen kann, dass ich nicht schuldig bin, bin ich
sicher.

Manchmal kontrolliert der Uberlebensmodus. Dann versucht der Mensch, alles im Griff zu
behalten: Abldufe, Gesprédche, Ergebnisse, Stimmungen, andere Menschen. Kontrolle kann nach
Verantwortung aussehen. Und manchmal ist gute Ordnung auch hilfreich. Aber Kontrolle aus Angst
hat eine andere Energie. Sie ldsst wenig Raum. Sie vertraut nicht. Sie will Unsicherheit beseitigen,
bevor sie iiberhaupt gefiihlt werden darf.

Der Kontrollmodus sagt: Wenn ich alles im Griff habe, bin ich sicher.

Manchmal erstarrt der Uberlebensmodus. Dann weiff der Mensch plétzlich nicht mehr, was er
sagen soll. Er wird leer. Still. Blockiert. Spater fallen ihm tausend Sétze ein, aber im Moment selbst
ist nichts verfiigbar. Der Korper ist da, aber innerlich ist etwas eingefroren. Das ist nicht einfach
Schwéche. Es ist oft ein Zeichen: Gerade ist zu viel auf einmal.

Der Erstarrungsmodus sagt: Wenn ich mich nicht bewege, iiberstehe ich den Moment.

Und manchmal passt sich der Uberlebensmodus an. Dann wird der Mensch freundlich, obwohl er
verletzt ist. Er sagt Ja, obwohl er Nein meint. Er spiirt die Stimmung im Raum und versucht,
niemanden zu enttduschen. Anpassung kann nach Liebe aussehen. Nach Harmonie. Nach Reife. Aber

FAMILIA AUREA - Bevor du reagierst - Leseprobe - Seite 18



wenn sie aus Angst entsteht, kostet sie Wiirde. Dann ist der Frieden nach auflen erkauft mit Unfrieden
nach innen.

Der Anpassungsmodus sagt: Wenn ich niemanden stére, bin ich sicher.

Vielleicht erkennst du dich in einem dieser Muster. Vielleicht in mehreren. Vielleicht kampfst du
in der Arbeit, schweigst in der Beziehung und passt dich in der Familie an. Vielleicht kontrollierst du
dort, wo du Verantwortung tragst, und erstarrst dort, wo alte Autoritdt im Raum steht. Vielleicht bist
du nach auRen stark und nach innen voller Rechtfertigung. Vielleicht bist du der Mensch, der immer
alles versteht, aber sich selbst dabei verliert.

Das ist nicht der Moment, dich zu verurteilen.

Es ist der Moment, ehrlich zu werden.

Denn der Uberlebensmodus ist nicht dein Feind. Aber er ist auch nicht automatisch dein Fiihrer.
Diese Unterscheidung ist zentral.

Schutz ist wichtig. Ohne Schutz verliert der Mensch seine Grenze. Ohne Schutz bleibt er zu lange
in Situationen, die ihm nicht guttun. Ohne Schutz sagt er Ja, wo ein Nein notig wéare. Ohne Schutz
verwechselt er Frieden mit Erdulden.

Aber Fiihrung ist mehr als Schutz.
Schutz fragt oft: Wie komme ich hier schnell aus dem Druck?

Fiihrung fragt: Was ist wahr? Was ist verantwortlich? Was ist wiirdig? Was ist jetzt der ndchste
saubere Schritt?

Der Uberlebensmodus will meistens sofort Entlastung. Selbstfiihrung sucht stimmige Handlung.
Das ist nicht dasselbe.

Wenn du verletzt bist, will ein Teil von dir vielleicht sofort zurtickverletzen. Das entlastet kurz.
Aber fiihrt es?

Wenn du Angst hast, will ein Teil von dir vielleicht sofort kontrollieren. Das beruhigt kurz. Aber
fiihrt es?

Wenn du dich schdmst, will ein Teil von dir vielleicht verschwinden. Das schiitzt kurz. Aber fiihrt
es?

Wenn du dich schuldig fiihlst, will ein Teil von dir vielleicht alles wiedergutmachen, auch Dinge,
die gar nicht deine Verantwortung sind. Das entspannt kurz. Aber fiihrt es?

Nicht jede Entlastung ist Frieden.
Manchmal ist sie nur ein alter Ausweg.

Frieden fragt tiefer. Frieden fragt nicht nur: Wie werde ich dieses Gefiihl sofort los? Frieden fragt:
Was ist gerade in mir los, und wie handle ich, ohne mich selbst oder den anderen unnétig zu
beschédigen?

Das ist eine andere Art von Starke.
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Nicht laut.

Nicht passiv.
Nicht hart.

Nicht unterwiirfig.
Klar.

Stell dir eine Beziehungssituation vor.

Zwei Menschen sitzen am Abend zusammen. Einer ist miide, der andere fiihlt sich allein. Der eine
sagt: ,,Du bist in letzter Zeit gar nicht richtig da.” Der andere hort nicht nur diesen Satz. Er hort: Du
machst es falsch. Du bist nicht genug. Schon wieder bist du schuld.

Sofort kommt Verteidigung: ,,Ich arbeite den ganzen Tag, was willst du noch von mir?“

Der andere fiihlt sich nicht gehort und wird ebenfalls harter. Aus einem Wunsch nach Néhe wird
ein Streit iiber Schuld.

Was war hier der Uberlebensmodus?
Vielleicht Rechtfertigung. Vielleicht Angriff. Vielleicht Schutz vor dem Gefiihl, nicht zu geniigen.
Was wire Fithrung?

Nicht sofort perfekt liebevoll sein. Das wiére zu viel verlangt. Aber vielleicht ein kleiner sauberer
Schritt:

,»Ich merke, ich gehe gerade sofort in Verteidigung. Gib mir kurz einen Moment. Ich will
verstehen, was du meinst.*

Das ist kein Zaubersatz.
Aber es ist eine Tiir.
Oder stell dir eine Familiensituation vor.

Du besuchst deine Eltern oder Verwandten. Du bist erwachsen. Du hast dein eigenes Leben,
eigene Entscheidungen, eigene Verantwortung. Und doch reicht ein Kommentar: ,,Friiher hast du dich
ofter gemeldet.“

Plotzlich bist du wieder in einer alten Rolle. Du fiihlst dich schuldig, bevor du iiberhaupt gepriift
hast, ob Schuld hier wirklich stimmt. Vielleicht erklarst du dich. Vielleicht wirst du hart. Vielleicht
versprichst du etwas, das du nicht halten willst. Vielleicht sagst du gar nichts und &rgerst dich spater.

Der Uberlebensmodus erkennt alte Rollen oft schneller als die erwachsene Klarheit.

Er sagt: Pass auf. Gefahr. Du wirst wieder abgelehnt. Du bist wieder undankbar. Du musst dich
beweisen. Du darfst niemanden enttduschen.

Fiihrung wiirde langsamer sprechen.
Vielleicht so:

,»1ch hore, dass du dir mehr Kontakt wiinschst. Ich schaue ehrlich, was fiir mich moglich ist. Aber
ich mochte nichts versprechen, was ich dann nur aus Druck mache.*

Das ist Frieden ohne Ausweichen.
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Nicht kalt.

Nicht unterwiirfig.
Nicht aggressiv.
Sauber.

Oder nimm eine Arbeitssituation.

Dein Vorgesetzter sagt: ,,Bei dem Projekt gab es einige Fehler.“ Sofort zieht sich in dir etwas
zusammen. Vielleicht wirst du innerlich klein. Vielleicht denkst du: Jetzt sehen alle, dass ich es nicht
kann. Vielleicht redest du dich heraus. Vielleicht schiebst du die Schuld innerlich auf andere.
Vielleicht arbeitest du danach bis spét in die Nacht, um wieder unangreifbar zu sein.

Der Uberlebensmodus verwechselt Fehler oft mit Gefahr fiir den eigenen Wert.
Aber ein Fehler ist zuerst ein Fehler.

Nicht mehr. Nicht weniger.

Fithrung konnte sagen:

,»Ich merke, dass mich das trifft. Ich méchte sachlich verstehen, was genau verbessert werden
muss.“

Und spéter vielleicht:

,»1ch iibernehme meinen Teil. Den Rest kldren wir gemeinsam.“
Das ist Verantwortung ohne Selbstzerstorung.

Auch im inneren Selbstgesprich zeigt sich der Uberlebensmodus.

Manche Menschen sprechen mit sich selbst hérter, als sie je mit einem Freund sprechen wiirden.
Ein Fehler geschieht, und innerlich beginnt sofort ein Angriff: Wie konntest du nur? Immer dasselbe
mit dir. Du lernst es nie. Du bist zu schwach. Du bist zu spét. Du bist nicht gut genug.

Das klingt nach Selbstkritik. Aber oft ist auch darin ein Schutzversuch verborgen.

Ein harter innerer Anteil glaubt: Wenn ich dich genug antreibe, wirst du nicht versagen. Wenn ich
dich genug beschdme, wirst du dich verbessern. Wenn ich dich hart kontrolliere, wirst du sicherer.

Aber innere Harte ist keine echte Fiithrung.

Sie kann kurzfristig Leistung erzeugen. Langfristig raubt sie Wiirde, Ruhe und Kraft.
Fiithrung spricht anders.

Nicht weich im Sinne von ausweichend. Sondern klar.

,»Das war nicht sauber. Ich schaue hin. Ich iibernehme meinen Teil. Und ich beschimpfe mich
nicht, wahrend ich lerne.*

Das ist ein erwachsener innerer Ton.

Viele Menschen glauben, Verantwortung miisse weh tun. Als wére eine Entschuldigung nur echt,
wenn man sich innerlich zerstort. Als wére Lernen nur méglich, wenn man sich beschdmt. Als wére
Verdnderung nur wertvoll, wenn sie aus Druck entsteht.

Aber Druck erzeugt oft nur neue Reaktion.
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Wiirde macht echte Einsicht eher méglich.

Ein Mensch, der sich selbst nicht standig bekampft, kann klarer hinschauen. Er muss nicht so viel
verteidigen. Er kann sagen: Ja, das war mein Anteil. Ja, da war ich nicht ehrlich. Ja, da habe ich aus
Angst gehandelt. Ja, da habe ich mich angepasst. Ja, da habe ich angegriffen. Ja, da habe ich
kontrolliert.

Ohne daran zu zerbrechen.

Das ist der Boden, den dieses Buch braucht.

Denn wir konnen den Uberlebensmodus nur fithren, wenn wir ihn nicht hassen.
Was du hasst, willst du wegdriicken. Was du wiirdig erkennst, kannst du fiihren.

Das bedeutet nicht, jede Reaktion gutzuheiflen. Ein Angriff bleibt ein Angriff. Eine verletzende
Nachricht bleibt verletzend. Ein Riickzug kann den anderen allein lassen. Anpassung kann unehrlich
werden. Kontrolle kann Beziehungen eng machen. Rechtfertigung kann echte Verantwortung
verhindern.

Aber die Frage ist: Von welchem inneren Ort aus schauen wir darauf?
Schauen wir aus Selbsthass, wird alles eng.

Schauen wir aus Wahrheit und Wiirde, wird Verdnderung moglich.
Ein praktischer Anfang besteht aus drei einfachen Bewegungen:

Bemerken.
Benennen.
Nicht sofort handeln.

Bemerken heifit: Ich erkenne, dass etwas in mir aktiviert ist. Vielleicht nicht sofort. Vielleicht erst
nach ein paar Minuten. Vielleicht erst am Abend. Aber frither als friiher.

Benennen heift: Ich gebe dem inneren Zustand eine einfache Sprache. Ich bin gerade im Angriff.
Ich will mich rechtfertigen. Ich will fliichten. Ich will kontrollieren. Ich bin erstarrt. Ich passe mich
gerade an, obwohl es nicht ehrlich ist.

Nicht sofort handeln heift: Ich nehme den Impuls ernst, aber ich mache ihn nicht automatisch zum
Chef.

Das klingt klein.
Aber es ist groR.

Denn zwischen Impuls und Handlung entsteht ein kleiner Raum. In diesem Raum beginnt
Selbstfiihrung.

Manchmal reicht dafiir ein Atemzug. Manchmal ein Glas Wasser. Manchmal der Satz: ,,Ich
brauche kurz einen Moment.“ Manchmal ist es sauberer, eine Nachricht erst spéter zu beantworten.
Manchmal muss man ein Gesprach unterbrechen, nicht als Strafe, sondern als Schutz vor weiterer
Verletzung. Manchmal ist es notwendig, sich Unterstiitzung zu holen, wenn man merkt: Allein finde
ich gerade keinen guten Weg.

Innerer Frieden bedeutet nicht, mit allem allein fertigzuwerden.
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Manche Situationen brauchen Schutz. Manche brauchen Abstand. Manche brauchen ein kldrendes
Gesprach. Manche brauchen fachliche Hilfe. Manche brauchen klare duflere Konsequenzen. Frieden
ist nicht das stille Aushalten von allem. Frieden ist auch die Ehrlichkeit zu erkennen, wann der
nédchste saubere Schritt darin besteht, nicht allein zu bleiben.

Und doch gibt es im gewohnlichen Alltag viele Momente, in denen ein kleiner innerer Schritt
moglich ist.

Du kannst mitten im Streit merken: Ich werde gerade hart.

Du kannst beim Schreiben einer Nachricht merken: Ich will gerade verletzen, weil ich verletzt bin.
Du kannst beim Ja-Sagen merken: Das ist Anpassung, keine echte Zustimmung.

Du kannst beim Kontrollieren merken: Ich versuche gerade, Angst zu beruhigen.

Du kannst beim Riickzug merken: Ich brauche Pause, aber ich darf spater wieder in Kontakt
kommen.

Du kannst beim inneren Selbstangriff merken: Ich will mich antreiben, aber dieser Ton zerstort
mich.

Das sind keine kleinen Erkenntnisse.
Das sind Stellen, an denen dein Leben eine neue Richtung bekommen kann.

Automatische Reaktionen wirken im Moment oft wie Wahrheit. Sie fiihlen sich dringend an,
notwendig, gerechtfertigt. Der Angriff fiihlt sich an wie Stérke. Der Riickzug fiihlt sich an wie
Sicherheit. Die Rechtfertigung fiihlt sich an wie Gerechtigkeit. Die Kontrolle fiihlt sich an wie
Verantwortung. Das Erstarren fiihlt sich an wie Uberleben. Die Anpassung fiihlt sich an wie Frieden.

Aber spater merken wir manchmal: Es war nicht die ganze Wahrheit.
Es war ein Zustand.
Und ein Zustand ist nicht dein ganzes Selbst.

Du bist nicht nur deine Angst.
Du bist nicht nur deine Wut.
Du bist nicht nur deine Schuld.
Du bist nicht nur deine Scham.
Du bist nicht nur dein Stolz.
Du bist nicht nur dein Schutzmuster.

In dir gibt es mehr.

Es gibt den Teil, der bemerken kann. Den Teil, der innehalten kann. Den Teil, der lernen kann.
Den Teil, der nach Wahrheit sucht, nicht nur nach Sieg. Den Teil, der Verantwortung {ibernehmen
mochte, ohne sich selbst zu verlieren.

Dieser Teil muss gestdrkt werden.
Nicht durch Druck.
Durch Ubung.

Frieden wird nicht behauptet. Frieden wird geiibt.
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Und die erste Ubung ist nicht, immer friedlich zu sein. Die erste Ubung ist, ehrlich zu merken,
wenn du es nicht bist.

Das ist ein demiitiger Anfang. Aber ein kraftvoller.

Viele Menschen wollen sofort den schénen Zustand. Ruhe. Liebe. Klarheit. Gelassenheit. Aber sie
wollen nicht immer sehen, wie schnell sie in Angriff, Riickzug, Rechtfertigung, Kontrolle, Erstarren
oder Anpassung fallen. Sie wollen Frieden als Gefiihl, aber nicht Wahrheit als Weg.

Doch echter Frieden braucht Wahrheit.

Nicht brutale Wahrheit. Nicht beschdmende Wahrheit.

Saubere Wahrheit.

Saubere Wahrheit sagt: Ich war gerade im Schutz.

Sie sagt auch: Ich priife jetzt, ob dieser Schutz noch angemessen war.

Sie sagt: Ich verstehe mich.

Und sie sagt: Ich iibernehme meinen nachsten Schritt.

Das ist die Bewegung dieses Buches.

Vom automatischen Reagieren zum bewussten Antworten.

Nicht, weil du nie wieder reagierst. Sondern weil du frither zurtickkommst.

Friiher zuriick zu dir. Frither zuriick zur Wahrheit. Friiher zuriick zu einer Handlung, die du spéter
noch achten kannst.

Ein bewusster Mensch ist nicht jemand, der nie ausgeldst wird.
Ein bewusster Mensch ist jemand, der lernt, sich im Ausgeldstsein nicht vollstéandig zu verlieren.

Vielleicht beginnt es am Anfang erst nach der Reaktion. Du hast schon laut gesprochen, aber du
merkst es schneller. Dann kannst du sagen: ,,Stopp. Das war zu hart. Ich fange noch einmal an.“

Vielleicht merkst du es erst am Abend. Dann kannst du zuriickgehen und kléren.
Vielleicht merkst du es erst nach mehreren dhnlichen Situationen. Auch das ist ein Anfang.

Bewusstsein beginnt nicht immer vor der Reaktion. Manchmal beginnt es danach. Aber wenn du
danach ehrlich hinschaust, kann es beim nichsten Mal frither kommen.

So wéchst innere Fiithrung.
Nicht durch Perfektion.
Durch Wiederkehr.

Du kehrst zuriick. Zu deinem Atem. Zu deiner Wiirde. Zu deiner Verantwortung. Zu deinem
ndchsten sauberen Schritt.

Deshalb ist der Uberlebensmodus in diesem Buch kein Feindbild. Er ist der erste Lernort. Er zeigt,
wo du automatisch wirst. Er zeigt, was dich schiitzen will. Er zeigt, wo alte Erfahrungen, alte Rollen
oder alte Angste noch mitsprechen. Er zeigt, wo deine Grenze vielleicht nicht klar ist. Er zeigt, wo
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dein Selbstwert zu schnell bedroht wirkt. Er zeigt, wo du dich verlierst, um dazuzugehéren. Er zeigt,
wo du kdmpfst, um nicht wieder ohnmaéchtig zu sein.

Das alles ist nicht immer angenehm.

Aber es kann kostbar werden.

Denn dort, wo du automatisch wirst, liegt oft der ndchste wichtige Schritt deiner Selbstfiihrung.
Nicht als grofles Drama.

Als Alltagspraxis.

Wenn du das ndchste Mal merkst, dass du automatisch reagierst, versuche nicht sofort, perfekt zu
sein. Versuche zuerst, dich zu erkennen.

Sag innerlich:

Das ist Schutz.

Dann:

Schutz ist nicht automatisch Fiihrung.

Und dann:

Was ist jetzt mein ndchster sauberer Schritt?

Vielleicht ist der ndchste saubere Schritt, nichts zu sagen, bis deine Stimme wieder dir gehort.
Vielleicht ist er, ehrlich zu sagen: ,,Ich bin gerade getroffen.”

Vielleicht ist er, eine Grenze zu setzen.

Vielleicht ist er, dich zu entschuldigen.

Vielleicht ist er, nicht in die alte Rechtfertigung zu gehen.

Vielleicht ist er, die Situation zu verlassen, bevor du unfair wirst.
Vielleicht ist er, zuzugeben: ,,Ich weil§ gerade nicht, was ich sagen soll.“
Vielleicht ist er, dir selbst gegeniiber einen wiirdigeren Ton zu wahlen.
Der ndchste saubere Schritt ist oft unspektakular.

Aber er verdndert die Richtung.

Er bringt dich heraus aus dem blinden Automatismus. Nicht immer vollstdndig. Aber ein Stiick.
Und dieses Stiick zéhlt.

Jedes Mal, wenn du eine Reaktion bemerkst, ohne dich sofort mit ihr zu verwechseln, wachst
Klarheit. Jedes Mal, wenn du einen inneren Zustand benennst, ohne ihn zum Urteil iiber dich zu
machen, entsteht Raum. Jedes Mal, wenn du nicht aus dem ersten Impuls handelst, entsteht Freiheit.
Jedes Mal, wenn du Verantwortung {ibernimmst, ohne dich selbst zu verachten, entsteht Wiirde.

Das ist der Anfang des Weges.
Nicht hoch oben. Nicht fern vom Alltag. Nicht in perfekten Momenten.

Sondern genau dort, wo du sonst automatisch geworden warst.
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In der Kiiche.
Im Auto.
In der Nachricht.
Im Gespréch.
Im Schweigen.
Im Blick.
Im Fehler.
Im inneren Satz {iber dich selbst.

Dort beginnt dieses Buch.
Dort beginnt Selbstfiihrung.
Dort beginnt Frieden, nicht als Behauptung, sondern als Ubung.
Wenn wir den Uberlebensmodus verstehen, sehen wir: Eine Reaktion fllt nicht einfach vom Himmel.

Sie hat eine Vorgeschichte. Sie beginnt nicht erst mit dem Satz, den wir sagen. Sie beginnt friiher. In
einer Deutung. In einem Korpersignal. In einem Impuls. Genau dorthin gehen wir jetzt.
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Endeder L eseprobe

Du hast das Vorwort und das vollstandige erste Kapitel gelesen.

Im vollstandigen Buch geht der Weg weiter durch Angst, W,
Schuld, Scham, Stolz, den Raum der Wahl, Grenzen und
Verantwortung - bis zur Praxis des nachsten sauberen Schrittes.

M ehr I nfor mationen

www.familia-aur ea.at

Juriel - Familia Aurea
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