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Konsultation von Fachleuten: Bei gesundheitlichen Be-
schwerden – sei es körperlicher oder psychischer Natur – 
muss in jedem Fall ein qualifizierter Arzt, Heilpraktiker 
oder Therapeut konsultiert werden. Setzen Sie keine ver-
schriebenen Medikamente ab und verändern Sie keine The-
rapiepläne ohne Rücksprache mit Ihrem behandelnden 
Fachpersonal. 
 

Eigenverantwortung: Die Anwendung der in diesem Buch 
beschriebenen Prinzipien und Techniken geschieht in der 
alleinigen Verantwortung des Lesers. Der Autor übernimmt 
keine Haftung für direkte oder indirekte Konsequenzen, die 
sich aus der Anwendung der Inhalte ergeben. 
 

Individuelle Unterschiede: Jeder Mensch und jede Lebens-
situation ist einzigartig. Die hier beschriebenen archetypi-
schen Deutungen können individuelle Umstände nicht voll-
ständig erfassen. Sie sind als Impuls zur Selbstbefragung 
gedacht, nicht als absolute Wahrheit. 
 

Keine Garantie: Es wird keine Garantie für das Eintreten 
bestimmter Ergebnisse (wie Heilung, finanzieller Erfolg 
oder persönliches Glück) gegeben. Der beschriebene Weg 
erfordert Engagement, Geduld und die Bereitschaft zur per-
sönlichen Arbeit. 
 

Dieses Buch möchte dir Werkzeuge an die Hand geben, um 
die Beziehung zu sich selbst und zum Leben zu vertiefen. 
Es lädt dich ein, innere Weisheit zu entdecken und mehr 
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Verantwortung für das Wohlbefinden zu übernehmen – 
stets in Verbindung mit gesundem Menschenverstand und 
notwendiger professioneller Unterstützung. 
 

Der bewusste und verantwortungsvolle Umgang mit den 
Inhalten dieses Buches liegt in deiner Hand. 

 

 

Ein kurzer Hinweis zu Sprache und Haltung 

 

In diesem Buch spreche ich dich direkt an – im »Du«. Das 
ist eine bewusste Wahl für Nähe und Direktheit, denn 
wahre Veränderung geschieht im persönlichen Raum. Auf 
gendersprachliche Formulierungen mit Sonderzeichen ver-
zichte ich bewusst; die klare, flüssige Lesbarkeit steht im 
Vordergrund. Wenn von »Chef«, »Kolleginnen« oder »Men-
schen« die Rede ist, sind stets alle Geschlechter gemeint. Die 
Kraft dieses Buches liegt in der Tiefe der Inhalte, nicht in der 
Orthografie. 
 

Ich bin nicht religiös. Worte wie Gott, All-Einheit, Univer-
sum oder Quelle sind Worte, die du in den entsprechenden 
Stellen im Buch optional wählen kannst. Die Macht, die al-
lem innewohnt und alles Leben ist, sollte allerdings die Ba-
sis jeder Gnade sein, der Hingabe und des Vertrauens – ins 
Leben selbst. Dies ist ein metaphysisches Werk. 
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Das ist keine Schwäche. Das ist keine Fehlfunktion. Das ist 
einfach so. Bei dir. Bei mir. Bei jedem Menschen, der jemals 
vor einer Nachricht gesessen hat, die er nicht lesen wollte. 
 

Die Frage ist nur: Warum reagiert dein Körper so auf Buch-
staben auf einem Bildschirm? Da brennt nichts. Da lauert 
nichts im Gebüsch. Es ist nur Text. 
 

Und doch fühlt es sich an wie etwas. Etwas, das deinen Ma-
gen packt. Etwas, das deine Schultern schwer macht. Etwas, 
das dir den Schlaf raubt, noch bevor du die Taste gedrückt 
hast. 

 

Die Antwort liegt weit zurück. Sehr weit. In einer Zeit, in 
der es noch keine Bildschirme gab, keine E-Mails, keine Fris-
ten. In einer Zeit, in der Menschen in kleinen Gruppen leb-
ten, im Freien, immer in Bewegung. 
 

Damals gab es zwei Dinge, die das Ende bedeuteten. 
 

Das eine war der Tiger. Oder der Bär. Oder die Schlange im 
Gras. Eine Bedrohung, die schnell kam, laut war, wehtat. 
Dein Körper musste reagieren, bevor dein Verstand etwas 
tun konnte. Schreck, Sprung, Kampf, Flucht. Alles in Sekun-
den. Alles ohne Nachdenken. 
 

Das andere war deine Gruppe. Deine Sippe. Die wenigen 
Menschen, mit denen du lebtest, jagtest, schliefst, aßest. Wer 
aus dieser Gruppe ausgestoßen wurde, war allein. Wer 



13 

 

allein war in der Savanne, hatte keine Chance. Keine Hilfe. 
Keine Wärme. Kein geteiltes Feuer. Keine zweite Person, die 
nachts wach blieb. Der Ausschluss aus der Gruppe bedeu-
tete den Tod. Nicht irgendwann. Sondern bald. 

 

Dein Gehirn hat diese beiden Gefahren tief eingraviert. Ti-
ger gleich Tod. Gruppenausschluss gleich Tod. Zwei Pro-
gramme, die immer laufen, immer bereit sind, immer Alarm 
schlagen, wenn irgendetwas nach einer dieser beiden Ge-
fahren riecht. 
 

Heute gibt es keine Tiger in deinem Büro. Aber es gibt Zeit-
mangel. Geldmangel. Einen Chef, der schweigt. Eine Kolle-
gin, die nicht grüßt. Eine E-Mail, die nur aus einem Satz be-
steht, und dieser Satz ist kalt. 
 

Dein Gehirn macht keinen Unterschied zwischen dem kal-
ten Satz und dem kalten Blick der Sippe, die dich weg-
schickt. Es registriert nur: Ablehnung. Distanz. Gefahr. 
 

Und es registriert: Wenn die Frist morgen ist, wenn die 
Rechnung nicht bezahlt werden kann, wenn die Aufgabe zu 
groß ist, dann stehst du schlecht da. Dann wackelt dein 
Platz. Dann könntest du fallen. 
 

Zeitmangel ist in der Sprache deines Gehirns nichts anderes 
als eine Bedrohung deines Überlebens. Geldmangel auch. 
Kritik auch. Ignoriert werden auch. 



14 

 

Dein Körper tut also genau das, wofür er gebaut wurde. Er 
passt auf. Er warnt. Er macht sich bereit für etwas, das viel-
leicht kommt. Dein Puls steigt. Deine Muskeln spannen sich 
an. Deine Verdauung fährt herunter – Energie wird umge-
leitet zu deinen Armen, deinen Beinen, deiner Aufmerksam-
keit. 
 

Das war einmal lebensrettend. Es ist immer noch lebensret-
tend, wenn ein Auto auf dich zufährt oder ein Kind plötzlich 
auf die Straße läuft. 
 

Aber bei der E-Mail hilft es nicht. Die E-Mail wird nicht 
weggehen, nur weil dein Puls steigt. Der Termin wird nicht 
verschoben, nur weil deine Schultern hart werden. 
 

Und das Schlimme ist: Dein Alarm bleibt an. Weil ja nichts 
vorbei ist. Die E-Mail liegt noch da. Die Frist kommt näher. 
Der nächste Termin steht schon an. 

 

Dein Körper wartet auf das Signal »Gefahr vorbei«. Das Sig-
nal kommt nicht. Also bleibt er bereit. Stunde um Stunde. 
Tag um Tag. Woche um Woche. 
 

Irgendwann ist er es leid, bereit zu sein. Aber er kann nicht 
anders. Er weiß es nicht besser. Es ist das einzige Programm, 
das er hat. Doch das hat Konsequenzen.  
 

Das ist nicht deine Schuld. Du hast dieses Programm nicht 
geschrieben. Es wurde dir weitergegeben, von Generation 
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zu Generation, von Überlebenden an Überlebende. Es hat 
deine Vorfahren am Leben gehalten. Es hält dich heute am 
Leben, wenn es wirklich gefährlich wird. Es hält dich davon 
ab, nachts durch schlechte Gegenden zu laufen, dich mit Be-
trunkenen anzulegen, ohne Ausrüstung in die Berge zu ge-
hen. 
 

Aber es hält dich auch wach um drei Uhr morgens, weil eine 
Formulierung in einer E-Mail nicht aus deinem Kopf geht. 
Es lässt dich nicht los, wenn du längst Feierabend hast. Es 
flüstert dir zu, dass du nicht gut genug bist, nicht schnell 
genug, nicht sicher genug. 

 

Das ist kein Defekt. Das ist kein persönliches Versagen. Das 
ist das Erbe einer langen Geschichte, die noch nicht begrif-
fen hat, dass wir jetzt in Räumen sitzen und mit Fingern auf 
Plastiktasten drücken. 
 

Die gute Nachricht – und es gibt eine gute Nachricht – ist: 
Du musst dieses Programm nicht neu schreiben. Das geht 

nicht. Es ist zu tief eingebaut. Es war zu lange erfolgreich. 
Aber du kannst lernen, mit ihm zu sprechen. Nicht in seiner 
Sprache – die ist nur Alarm und Entwarnung. Sondern in 
deiner eigenen. Indem du verstehst, wann der Alarm ausge-
löst wird. Indem du nicht mehr glaubst, dass jede Warnung 
auch eine echte Gefahr bedeutet. Indem du deinem Körper 
sagen kannst: Danke für die Warnung. Aber heute ist kein 
Tiger. Und deine Sippe ist noch da, auch wenn die E-Mail 
knapp formuliert war. 
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Das ist nicht einfach. Das ist Übung. Das ist ein langsames 
Vertraut werden mit einem alten, treuen, manchmal über-
triebenen Begleiter. Aber es ist möglich. Und es ist der erste 
Schritt. 
 

Der erste Schritt ist dieses Kapitel. Dass du überhaupt 
fragst: Warum reagiere ich so? Das ist mehr, als die meisten 
Menschen tun. 
 

Der nächste Schritt ist ein Blick auf deine Amygdala. Auf 
diesen kleinen, mandelförmigen Teil deines Gehirns, der 
nichts anderes tut als zu fragen: Ist das gefährlich? Aber 
dazu gleich mehr. 
 

Für jetzt reicht das: Du reagierst nicht über. Du reagierst ge-
nau richtig auf eine Welt, für die dein Körper nicht gebaut 
wurde. Und das ist kein Fehler. Das ist ein Hinweis. 
  



 


