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Wichtige Hinweise zu diesem Buch 

 

Dieses Buch lädt dich ein, deine innere Weisheit zu entdecken 
und mehr Verantwortung für dein Wohlbefinden zu über-
nehmen – stets in Verbindung mit gesundem Menschenver-
stand und professioneller Unterstützung, wenn nötig. 
 

Zur Sprache: Ich spreche dich direkt mit »Du« an – das schafft 
Nähe. Die klare, flüssige Lesbarkeit steht im Vordergrund. 
Wenn von »Menschen« oder »Mitspielern« die Rede ist, sind 
alle Geschlechter gemeint. Dieses Buch ist für alle geschrie-
ben, die bereit sind, ihr Spiel zu verbessern. 

 

 

Wichtiger Hinweis (Disclaimer) 
 

Dieses Buch ist ein Werkzeugkasten, kein Streichelzoo. Es 
richtet sich an Menschen, die bereit sind, radikale Eigenver-
antwortung für ihren inneren Zustand zu übernehmen. 
 

1. Kein Ersatz für Therapie: Die in diesem Buch beschriebe-
nen Methoden dienen der Persönlichkeitsentwicklung und 
der Steigerung der allgemeinen Lebensqualität durch das 
Verständnis biologischer und metaphysischer Zusammen-
hänge. Dieses Buch ist keine Psychotherapie und kein Ersatz 
für eine medizinische oder psychiatrische Behandlung. Wenn 
du dich in einer akuten psychischen Krise befindest oder un-
ter klinischen Depressionen leidest, wende dich bitte umge-
hend an einen Arzt oder qualifizierten Therapeuten. 
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2. Eigenverantwortung: Der Titel »Mensch, töte dich nicht« 
ist als dringender Appell zu verstehen, den biologischen 
»Selbstmord auf Raten« durch chronischen Stress, Groll und 
Identifikation zu stoppen. Der Autor übernimmt keine Haf-
tung für die Umsetzung der Techniken oder für Konsequen-
zen, die daraus entstehen, dass du dein Leben plötzlich gelas-
sener siehst als dein Umfeld. 
 

3. Trigger-Warnung: Der Schreibstil ist direkt, konfrontativ 
und verzichtet auf weichgespülte Formulierungen. Wenn du 
dazu neigst, dich schnell angegriffen zu fühlen oder eine Be-
stätigung deiner Opferrolle suchst, ist dieses Buch die falsche 
Wahl für dich. Du liest auf eigene Gefahr. 
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Zellhaufen tief in deinem Gehirn. Ich nenne ihn freundlich: 
den Mandelkopf-Diktator. 

 

 

Dein Steinzeit-Wachhund hat kein Update bekommen 

 

Tief in deinem Schädel residiert die Amygdala. Stell sie dir 
vor wie einen alten Wachhund, der direkt neben deinem 
Spielbrett hockt und seit der letzten Eiszeit kein Software-Up-
date mehr gesehen hat. Er kennt nur zwei Zustände: »Alles 
super« – dann döst er vor sich hin. Oder »Wir werden alle 
sterben« – dann rastet er aus. 
 

Während du glaubst, du würdest gerade strategisch über dei-
nen nächsten Zug nachdenken, hat dieser Diktator im Hinter-
grund längst die biologische Abrissbirne geschwungen. 
 

Das Problem: Für diesen Hund gibt es keinen Unterschied 
zwischen einem Säbelzahntiger und einem blöden Spruch 
deines Mitspielers. Sobald eine deiner Figuren geschlagen 
wird – peng – drückt die Amygdala den roten Panikknopf. 
 

Sie ist dabei etwa 0,02 Sekunden schneller als dein Verstand. 
Bevor deine Logik überhaupt registrieren kann, dass es sich 
nur um ein Stück lackiertes Holz handelt, hat die Amygdala 
deine Vernunft einfach vom Stromnetz getrennt. Du bist in 
diesem Moment biologisch gesehen unzurechnungsfähig. 
Über was danach kommt, schütteln viele später 
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unverständlich den Kopf und wissen nicht, wie es soweit hat 
kommen können oder möchten das Gesagt gerne zurückneh-
men. 

 

 

Dein Körper schaltet auf Krieg 

 

Wenn die Amygdala »Feuer!« schreit, geht eine Kettenreak-
tion los. Sie alarmiert den Hypothalamus. Der Hypothalamus 
befiehlt den Nebennieren, den Körper mit Adrenalin und 
Cortisol zu fluten. Dein Blut verschwindet aus dem Vor-
derhirn und schießt in die Muskeln. 
 

Dein System bereitet dich darauf vor, entweder den Mitspie-
ler mitsamt dem Spielbrett zu erschlagen oder so schnell wie 
möglich vom Tisch weg auf den nächsten Baum zu klettern. 
Dass du stattdessen mit einer kleinen Holzfigur in der Hand 
auf einem gepolsterten Stuhl sitzt, hat dein System schlicht 
nicht auf dem Schirm. 

 

 

Der Körper zahlt die Zeche 

 

Das eigentliche Problem: Diese ganze Energie hat kein Ventil. 
Du rennst nicht, du kämpfst nicht, du sitzt einfach nur da und 
leistest inneren Widerstand gegen das, was gerade geschieht. 
Und genau hier wird es schmerzhaft. Dein Körper weiß nicht 
wohin mit dem ganzen chemischen Hochleistungskraftstoff 
und fängt an, ihn gegen sich selbst zu verwenden. 
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Der Magen zum Beispiel. In dem Moment, in dem die 
Amygdala Alarm schlägt, wird die Magenschleimhaut 
schlechter durchblutet. Die Produktion von schützendem 
Schleim fährt runter, während die Magensäure – befeuert 
durch deinen inneren Groll – weiter brodelt. Wer sich regel-
mäßig über die Ereignisse aufregt, züchtet sich sein Magen-
geschwür nicht durch das Essen, sondern durch die Weige-
rung, die aktuelle Situation zu akzeptieren. Der Körper fängt 
buchstäblich an, sich selbst zu zersetzen. 
 

Das Herz rast. Adrenalin peitscht es auf Hochtouren, wäh-
rend das Cortisol die Gefäße verengt. Der Blutdruck schießt 
durch die Decke – gegen einen Widerstand, der nur in deiner 
Ablehnung der Realität existiert. Wer über Jahre hinweg die-
sen inneren Hochdruck hält, sorgt für Mikroverletzungen in 
den Gefäßwänden. Dort lagert sich Kalk ab, bis die Leitung 
dicht ist. Der Herzinfarkt ist am Ende oft nur die letzte Quit-
tung für ein völlig überlastetes Spielbrett, das man viel zu 
ernst genommen hat. 
 

Die Nieren leiden mit. Wenn du unter Dauerstress stehst, 
verändert sich der gesamte Stoffwechsel. Die Nebennieren ar-
beiten im Dauermodus, der Mineralhaushalt gerät aus den 
Fugen. Die Niere, eigentlich für die Reinigung zuständig, 
wird mit Stoffwechselendprodukten überflutet, die sie im 
Alarmmodus nicht mehr loswird. Nierensteine sind nichts 
anderes als die materielle Form von festgefahrenem Groll, 
den man nicht loslassen wollte. 
 



16 

 

Und dein Immunsystem macht schlapp. Wer braucht Ab-
wehrkräfte gegen Viren, wenn er angeblich gerade vom Tiger 
gefressen wird? Die Zellerneuerung macht Pause, Entzün-
dungswerte steigen. Wer sich chronisch über die Spielzüge 
des Lebens aufregt, liefert seinen Körper schutzlos jeder In-
fektion aus. 
 

 

Der Preis des Widerstands 

 

Wir opfern unsere wertvolle biologische Hardware für die Il-
lusion, wir müssten gegen das kämpfen, was gerade ist. Jedes 
Mal, wenn wir unbewusst in diesen Modus rutschen, geben 
wir ein Stück unserer Lebenskraft ab – für einen Widerstand 
gegen eine Realität, die längst eingetreten ist. 
 

Der Mandelkopf-Diktator glaubt, er müsste das Leben korri-
gieren, während er in Wahrheit nur das Herz-Kreislauf-Sys-
tem in den Ruin treibt. 
 

Die gute Nachricht: Du kannst lernen, ihn an die Leine zu 
legen. Aber dazu kommen wir später. Erst einmal wollen wir 
verstehen, mit wem wir es da eigentlich zu tun haben. 
 

Bleib dran. Es wird freundlich. Und es wird sich lohnen. 
 

  



 


