— ANTI- MANIFESTATIONBUCH ——

REALI ”AT'

ENTSTEHT

IM KORPER
NICHT IM KOPF

WARUM VERANDERUNG NICHT
IM DENKEN BEGINNT - UND

WIE“DUIN DEINEN KORPER BUCH
ZURUCKEINDEST

MATTHIAS BRUCKNER

ANTI-
MANIFESTATIONS




Dieses Buch ist ein Geschenk.

Du kannst es frei lesen, weitergeben und ausdrucken. Es kostet nichts und
verlangt nichts. Wenn es dich erreicht hat: ko-fi.com/matthiasbrueckner



Warum Veranderung nicht im Denken
beginnt

Du hast's versucht. Wahrscheinlich lange.

Du hast die Bucher gelesen und die Satze markiert, die was in dir berthrt
haben. Hast an dir gearbeitet, verstanden, wo's herkommt, erkannt, welche
Geschichte du Uber dich erzadhlst. Vielleicht hast du sogar das ganze
Programm mitgemacht — positiv denken, visualisieren, dir das Gewinschte
-anziehen". Du weil3t eine Menge Uber dich. Dir muss keiner erklaren, dass du
an dir arbeiten sollst.

Und trotzdem sitzt du da. An denselben Stellen wie immer. Dasselbe Muster,
das du langst durchschaut hast, taucht wieder auf. Drauen passiert wieder
genau das, was du nicht mehr wolltest. Und diese Liicke zwischen dem, was
du weil3t, und dem, was du lebst, will sich einfach nicht schlieRen — egal wie
klar du denkst.

Ich fang dieses Buch mit was an, das dich vielleicht erst argert und dann
erleichtert: Das liegt nicht daran, dass du noch nicht genug verstanden hast. Es
liegt daran, dass Verstehen der falsche Ort ist.

Man hat uns beigebracht, Realitéat entsteht im Kopf. Denk's dir richtig, dann
wird's wahr. Glaub fest genug, dann kommt's. Das zieht, weil's dir die Kontrolle
in die Hand legt — in den einen Teil von dir, den du steuern kannst: dein
Denken. Nur stimmt's nicht. Dein Kopf ist nicht der Ort, an dem deine Realitat
entsteht. Er ist der Ort, an dem sie erklart wird, nachdem sie langst woanders
gefallen ist.

Und dieses Woanders hat einen Ort. Es ist dein Korper.

Realitdt entsteht im Korper, nicht im Kopf. Das ist kein Spruch flrs
Poesiealbum. Es ist die schlichteste Beschreibung, die ich daftir kenne, wie
Veranderung wirklich lauft. Dein Nervensystem halt fest, was du in Wahrheit flr
wahr haltst — Uber dich, Uber andere, Uber das, was dir zusteht. Und das ist
nicht das, was du denkst. Es ist das, was dein Korper lebt: in deiner Atmung,
deiner Haltung, in dem, was du zuldsst und was du zumachst, bevor's
Uberhaupt nah genug kommt. Darum lasst sich Realitat nicht denken. Nur
verkorpern.



Wenn du meine Texte kennst, ist dir die Spur nicht fremd — du hast sie langst
aufgenommen. Dieses Buch ist nicht der Anfang des Wegs. Es ist der Punkt,
an dem er ganz wird. Ich fuhr hier nichts mehr vorsichtig ein. Wir gehen
zusammen dahin, wo's konkret wird, manchmal unbequem, wo die schénen
Erkenntnisse aufhdren und die Arbeit im Kdrper anfangt.

Und ich sag dir ehrlich, was dich erwartet und was nicht.

Du kriegst hier keine Technik, mit der du dir dein Wunschleben herbeidenkst.
Keine Affirmationen, die die Wahrheit Uberténen. Keine Abkirzung, die den
Kdrper umgeht — weil genau das Umgehen das Problem ist, nicht die Losung.
Das ganze Manifestier-Versprechen lauft darauf hinaus, den Korper zu
Uberreden. Dieses Buch macht das Gegenteil: Es hort inm zu.

Was du kriegst, ist ein anderer Umgang mit dem, was ist. Wir lernen, das
Aul3en neu zu lesen — nicht als Feind, nicht als Zufall, sondern als Spiegel.
Wir schauen, warum Veranderung durch drei Ebenen muss und an welcher
fast alle scheitern. Wir schauen uns an, wie verschiedene Menschen Realitat
ganz unterschiedlich im Kdrper tragen. Wir gehen in die Nahe, weil sich da
nichts verstecken lasst, und in das, was dein Koérper Gber Jahre festgehalten
hat, um dich zu schitzen. Und am Ende hast du einen Weg in der Hand, den
du immer wieder gehen kannst — einen nach innen, und einen nach auf3en.

Ein Hinweis noch, bevor's losgeht.

Lies dieses Buch nicht wie eins, das man versteht. Lies es wie eins, das man
spurt. Es wird Stellen geben, an denen sich was in dir zusammenzieht oder
I6st, wahrend du liest. Das ist kein Nebeneffekt. Das ist der eigentliche Text.
Der Kopf liest mit und will einordnen — lass ihn. Aber vertrau dem, was drunter
passiert, mehr als dem, was er dir dazu sagt.

Denn das ist die ganze Bewegung dieses Buches, schon in diesem ersten
Moment: aufhéren zu glauben, dass du dich in Ordnung denken kannst — und
anfangen, dich in Ordnung zu bewohnen.

Fang an zu atmen. Wir gehen nach unten.



Der Irrtum vom Kopf

Es gibt diesen einen Moment. Fast jeder kennt ihn, der sich mal ernsthaft mit
sich selbst beschéftigt hat.

Du hast alles richtig gemacht. Die Gedanken sortiert, das Alte erkannt, die
Geschichte durchschaut, die du dir Gber dich erzahlst. Dir morgens die guten
Satze vorgesagt, dir ausgemalt, wie's sein soll — klar, in Farbe, mit Geflhl, so
wie's in den Buchern steht. Du hast gearbeitet. Und fir einen Moment fuhlte
sich's an, als wirde es kippen. Als warst du endlich auf der richtigen Seite.

Und ein paar Tage spater sitzt du wieder da. Dasselbe Muster. Dieselbe Enge
in der Brust, wenn dieser eine Mensch schreibt. Dieselbe Reaktion, von der du
dachtest, die bist du los. Draufen passiert wieder genau das, was du nicht
mehr wolltest, und du stehst daneben und denkst: Ich hab's doch verstanden.
Warum andert sich nichts?

Ich sag dir gleich, was das hier fiir ein Buch ist: eins, das die Manifestier-Szene
nicht moégen wird. Denn genau diesen Moment — alles richtig gedacht, und
trotzdem sitzt du wieder da — erklaren sie dir nie. Sie verkaufen dir das
Gegenteil. Und sie liegen falsch.

Denk's dir schon, dann kommt's

Man hat uns was beigebracht, und es klingt so verninftig, dass es kaum einer
hinterfragt: Realitat entsteht im Kopf. Denk's dir richtig, dann wird's wahr. Halt
deine Gedanken sauber, dann folgt dein Leben. Du kriegst nicht, was du willst
— du kriegst, was du ausstrahlst.

Die halbe Coaching-Welt lebt von diesem Satz. Die Typen mit dem Ringlicht,
die dir auf Instagram erklaren, du muisstest nur hoch genug schwingen. Die
Vision-Board-Fraktion. Der Onlinekurs fir 499 Euro, der dir beibringt, dem
Universum eine Bestellung aufzugeben. Schreib's ins Journal, mal dir's aus,
fuhl dich rein — und dann liefert das Leben.

Und ich versteh sogar, warum das zieht. Es legt dir die Kontrolle in die Hand.
Nicht irgendeine — die eine, bei der du das Gefiihl hast, du kannst sie wirklich
steuern. Dein Denken. Du kannst dich nicht einfach entscheiden, gesund zu
sein oder geliebt zu werden. Aber anders denken, das geht, so scheint's,



jederzeit. Und wenn Denken die Realitdt macht, dann hast du einen Hebel, der
an alles rankommt.

Nur: Falls es nicht klappt — und meistens klappt's nicht —, ist die Sache
elegant abgesichert. Dann hast eben du nicht richtig geglaubt. Nicht klar genug
gedacht. Hattest noch 'nen Zweifel, der alles kaputt gemacht hat. Praktisch,
oder? Der Fehler liegt nie beim Versprechen und nie beim Kurs. Immer bei dir.

Und so drehst du weiter an derselben Schraube. Denkst positiver. Visualisierst
genauer. Jagst den letzten Zweifel. Arbeitest harter an dem Teil, der eh schon
am meisten schuftet: deinem Kopf.

Ich sag nicht, dass daran alles Quatsch ist. Bewusstsein ist nicht nichts. Zu
kapieren, wo was herkommt, ist ein echter Schritt. Aber der Kern des
Versprechens ist falsch. Und deshalb wachst du trotz all der Arbeit immer
wieder an derselben Stelle auf.

Der Riss im Versprechen

Der Riss zeigt sich in einem Moment, den du kennst. Auch wenn du ihn nie so
genannt hast.

Es ist der Moment, in dem du genau weif3t, was richtig ware — und dein Korper
macht trotzdem das Alte.

Du weil3t, dieser Mensch tut dir gut, und ziehst dich trotzdem zuriick, sobald er
naher kommt. Du hast dir hundertmal gesagt, dass du gentigst, und spurst
trotzdem dieses Zusammenziehen, wenn dich jemand ansieht. Du nimmst dir
vor, ruhig zu bleiben, und deine Schultern sind schon oben, dein Atem schon
flach, bevor du den ersten klaren Gedanken Uberhaupt hattest. Du sagst Ja,
und dein ganzer Korper sagt Nein. Du merkst es. Und kannst trotzdem nicht
anders.

Wenn Realitat wirklich im Kopf entstehen wirde, dirfte's diesen Moment nicht
geben. Du hast doch richtig gedacht. Der gute Satz war da. Und trotzdem hat
was in dir anders entschieden — schneller, tiefer, ohne dich zu fragen.

Genau hier fallt das ganze schone Versprechen in sich zusammen. Dieser
Moment ist kein Ausrutscher. Kein Zeichen, dass du noch mehr denken
musstest. Er ist der Normalfall. Er zeigt dir, wie du wirklich funktionierst.

Dein Kopf ist nicht der Ort, an dem deine Realitat entsteht. Er ist der Ort, an
dem sie erklart wird — nachdem sie langst woanders gefallen ist.



Lies den Satz ruhig nochmal. Um den dreht sich das ganze Buch.

Der Erzahler und der Entscheider

Stell dir vor, in dir wohnen zwei. Ist vereinfacht, aber es tragt.

Der eine ist der Erzahler. Den haltst du fur dich — die Stimme, die
kommentiert, plant, sich Satze vorsagt, Vorsatze fasst, "ich" sagt. Schnell im
Reden, langsam im Tun. Er glaubt, er hat das Sagen, weil er der ist, der
spricht.

Der andere ist der Entscheider. Der redet nicht. Der reagiert. Der hat langst
entschieden, ob die Situation sicher ist oder brenzlig, ob dieser Mensch Néhe
heil3t oder Rickzug, ob du bleibst oder gehst — und zwar, bevor der Erzahler
sein erstes Wort hat. Der Entscheider ist dein Korper. Genauer: dein
Nervensystem, das in jedem Moment, unter allem Denken, misst, ob die Welt
gerade zu dir passt oder nicht. Und dich entsprechend eng oder weit macht,
offen oder zu, zugewandt oder abgewandt.

Und jetzt das Unbequeme: Wenn die zwei sich streiten, gewinnt nicht der, der
lauter redet. Es gewinnt der, der zuerst da war. Der Korper.

Der Erzahler merkt das natirlich. Und weil er nicht aushélt, dass er nicht
bestimmt, macht er das, was er am besten kann: Er erzahlt eine Geschichte, in
der er's doch war. Du hast dich zurtickgezogen? "Hatte einfach keinen Bock."
Deine Stimme wird scharf? "Der hat's nicht anders verdient." Dein Herz rast vor
einer harmlosen Entscheidung? "Ich muss nur noch bisschen nachdenken."
Der Erzahler liefert Grinde nach fur Entscheidungen, die er nie getroffen hat.
Und weil er so Uberzeugend ist, glaubst du ihm — und suchst die Losung da,
wo er wohnt. Im Kopf.

Das ist der Irrtum vom Kopf, ganz schlicht: Du versuchst, da was zu &ndern, wo
nur erklart wird. Du diskutierst mit dem Erzahler, wahrend der Entscheider
unbeirrt weitermacht. Kein Wunder, dass sich nichts bewegt.

Warum die ganze Manifestiererei scheitert

Jetzt siehst du vielleicht, warum das Manifestieren, das positive Denken, die
Affirmationen so oft ins Leere laufen. Und warum's manchmal sogar schlimmer
macht.



Wenn dein Korper eine Wahrheit halt — ich bin nicht sicher, wenn man mich
sieht — dann ist ein Satz, der das Gegenteil behauptet, kein Gegenmittel. Er ist
Larm Uber einem tieferen Nein. Du kannst dir tausendmal sagen, du bist geliebt
und sicher. Der Entscheider hort das nicht als Wahrheit. Der hort Text. Und
wahrend du oben den schonen Satz wiederholst, halt er unten seine alte
Antwort fest. Unberihrt.

Und jetzt das, was dir kein Coach erzahlt: Oft spirst du genau in dem Moment,
in dem du die Affirmation sagst, deutlicher als sonst, dass sie nicht stimmt. Du
sagst "Ich bin genug" — und der Korper zieht sich zusammen, weil er weil3,
dass er's nicht glaubt. Du hast dann nichts verandert. Du hast den Riss nur
greller ausgeleuchtet, zwischen dem, was du sagst, und dem, was du haltst. Es
gibt Leute, die fuhlen sich nach Jahren positivem Denken einsamer als vorher.
Kein Zufall. Sie haben ihren eigenen Korper tbertont, bis der nur noch lauter
Nein sagen konnte.

Da ist der ganze Denkfehler der Szene in einem Satz: Sie glauben, du kannst
die Realitat Uberschreiben, indem du oben einen starkeren Gedanken
draufsetzt. Aber es gibt keinen Gedanken, der stark genug ist, um das zu
Uberschreiben, was dein Nervensystem fiir wahr halt. Der Kdrper lasst sich
nicht tGberreden. Der lasst sich nur verandern — und darum geht's im ganzen
Buch — da, wo er ist. Von unten. Nie von oben.

Die Erleichterung, die erst mal wehtut

Ich weil3, das kann im ersten Moment entmutigend klingen. Wenn all das
Denken, all die Kopfarbeit nichts bewegt — was bleibt dann?

Aber schau genauer hin. Hier steckt eine Erleichterung drin, die gréf3er ist als
der Schreck.

Wenn sich bei dir trotz all der Arbeit nichts bewegt hat, dann liegt's nicht daran,
dass du zu wenig verstanden hast. Nicht an einem letzten Zweifel, der alles
ruiniert hat. Nicht daran, dass du nicht fest genug geglaubt, nicht klar genug
visualisiert, nicht diszipliniert genug gedacht hast. Du hast nicht versagt.

Du hast am falschen Ort gearbeitet.

Und nein — dass es nicht geklappt hat, heif3t nicht, dass mit dir was nicht
stimmt. Du hast blof3 eine Landkarte gekauft, auf der der wichtigste Ort fehlt.
Das ist ein Unterschied wie Tag und Nacht. Er nimmt dir die Schuld und gibt dir
eine Richtung. Denn wenn das Problem nicht zu wenig Verstehen ist, dann ist



mehr Verstehen auch nicht die Lésung — und du darfst aufhéren, dich da
weiter abzumihen. Du darfst den Erzahler in Ruhe lassen. Musst nicht noch
ein Buch lesen, das dir erklart, wie deine Kindheit war. Weif3t du langst. Wissen
war nie das Problem.

Merk dir den Unterschied, dem begegnen wir im ganzen Buch: Verstehen und
Verandern sind nicht dasselbe. Und sie passieren nicht am selben Ort.
Verstehen passiert im Kopf. Verandern im Koérper. Du kannst unendlich viel
verstehen und dich keinen Millimeter verandern — kennst du. Und du kannst
dich tief verandern, ohne noch mehr zu verstehen. Wirst du sehen.

Warum wir nach oben fluchten

Wenn der Korper der Ort ist, an dem alles entschieden wird — warum sind wir
dann alle so verliebt in den Kopf?

Weil oben sicherer ist.

Der Kopf ist der Ort, wo du die Kontrolle behaltst. Da kannst du planen,
sortieren, dir was zurechtlegen, dich vorbereiten. Der Korper ist der Ort, wo's
unberechenbar wird. Da sitzt das, wovor du dich schitzt. Die Enge, die du nicht
wegdenken kannst. Die Angst, die nicht auf Argumente hort. Die Sehnsucht,
die sich nicht abschalten lasst. In den Korper gehen heil3t, die Kontrolle
abgeben, die der Kopf dir verspricht.

Und genau deshalb ist die ganze Manifestiererei, so ehrlich's mancher meint,
im Kern oft eine Flucht. Nach oben, weg von dem, was der Korper hélt. Sieht
aus wie Arbeit an sich selbst, ist aber oft das Gegenteil: ein bequemer Weg,
den einen Ort nicht betreten zu missen, wo's wirklich wehtut und wirklich heilt.
Kein Wunder, dass die Szene ihn meidet. Da lasst sich schwerer ein Kurs
draus machen.

Ich sag das nicht, um dich schlechtzumachen. Ich hab selber lange oben
gewohnt. Ich sag's, weil du irgendwann aufhéren darfst zu flichten. Weil der
Ort, den du umgehst, nicht dein Feind ist. Er ist dein Zuhause.

Der Weg geht nach unten

Also drehen wir die Richtung um.

Die meisten Wege der Selbstentwicklung gehen nach oben: mehr
Bewusstsein, hthere Schwingung, klarere Gedanken, gréRere Vision. Dieses



Buch geht andersrum. Nach unten. In den Korper. Ins Nervensystem. In das
Gefihlte, das unter dem Gedachten liegt und es die ganze Zeit bestimmt hat.

Das ist keine Absage ans Denken. Der Kopf ist ein tolles Werkzeug — zum
Verstehen, Erzahlen, Ordnen. Er ist nur der falsche Ort, um deine Realitat zu
verandern. Es ist, als hattest du jahrelang versucht, das Bild im Spiegel zu
andern, indem du am Spiegel wischst. Der Spiegel ist nicht das Problem. Der
zeigt nur, was vor ihm steht. Und was vor ihm steht, das bist du. In deinem
Korper.

Von hier aus ist das ganze Buch gebaut. Wir schauen zuerst, was der Kérper
eigentlich weil3 und warum seine Wahrheit immer gewinnt. Dann lernen wir,
das Aul3en neu zu lesen — nicht als Feind, sondern als Spiegel. Wir sehen,
warum jede echte Veranderung durch drei Ebenen muss und an welcher fast
alle scheitern. Wir schauen uns an, wie verschiedene Menschen Realitat ganz
unterschiedlich im Korper tragen. Wir gehen in die Nahe, weil sich da nichts
verstecken lasst, und in das, was dein Korper tber Jahre festgehalten hat. Und
am Ende hast du einen Weg in der Hand, den du immer wieder gehen kannst
— zurlck nach unten, jedes Mal, wenn der Kopf wieder tibernehmen will.

Aber das alles fangt mit dem einen Umschwung an, um den ich dich fur den
Rest des Buches bitte: Hor auf zu glauben, du kannst dich in Ordnung denken.

Fang an, dich zu spiren.

Denn wenn Realitat nicht im Kopf entsteht, sondern im Kérper — dann ist die
eigentliche Frage nicht mehr, wie du besser denkst. Sondern was dein Kérper
weil3, das dein Kopf nicht wei3. Und warum er, wenn's drauf ankommt, jedes
Mal recht behalt.

Da gehen wir als Nachstes hin.

Das Nervensystem schreibt die Geschichte

Noch einen Moment hier. Weil eine Frage offen ist.

Warum kommen diese Mangelgedanken immer wieder — egal wie oft du daran
gearbeitet hast?

Ich hab mir das lange selbst nicht erklaren kdnnen. Ich hab die Gedanken
identifiziert, ausgetauscht, durch bessere ersetzt. Hat geklappt. Fur ein paar
Wochen. Dann war alles wieder da, als hatte ich nichts getan.



Der Grund ist einfach, auch wenn er unbequem ist.

Wenn dein Kdrper dauerhaft angespannt ist, sucht dein Gehirn einen Grund
dafiir. Dein Gehirn kann nicht einfach im Alarm sitzen, ohne zu wissen warum.
Also liefert dein Gehirn sich eine Antwort. Und die lautet fast immer: Dir fehlt
was.

Mangelgedanken sind diese Antwort. Dein Nervensystem ist angespannt —
dein Kopf findet den Grund daflr. Nicht umgekehrt.

Und das erklart, warum Manifestieren nicht halt. Manifestieren &ndert die
Erklarung. Aber Manifestieren &andert nicht den Korperzustand, der die
Erklarung produziert. Solange dein Nervensystem im Alarm lauft, kommen
neue Mangelgedanken. Wie den Rauchmelder ausschalten, wéhrend das
Feuer brennt.

Was ich dabei lange nicht gesehen hab: Dieser Mechanismus hért nicht auf,
wenn man anfangt, spirituell zu arbeiten. Er wechselt nur die Sprache. Wer
Geld-Mindset macht, bekommt Mangelgedanken tber Geld. Wer sich in der
Personlichkeitsentwicklung  bewegt, bekommt Mangelgedanken Uber
Wachstum. Und wer jahrelang an sich gearbeitet hat und sich eigentlich fertig
fuhlt — der bekommt manchmal keine Mangelgedanken mehr. Der hat Stress.
Anspannung. Reaktionen. Aber die werden nicht mehr als Mangel benannt. Die
werden wegerklart.

Der Drucker lauft. Das Papier wechselt.
Den Gedanken nehmen wir in Kapitel 8 auseinander. Hier reicht der eine Satz:

Mangelgedanken sind kein Problem des Denkens. Mangelgedanken sind
Symptome eines Nervensystems, das noch nicht weil3, dass die Gefahr vorbei
ist.
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Was der Korper weil3

Am Ende vom letzten Kapitel stand eine Frage: Was weil dein Korper, das
dein Kopf nicht weil3? Und warum behalt er recht, wenn's drauf ankommt?

Fangen wir mit dem an, was du selber schon tausendmal erlebt hast.

Du gehst in einen Raum und weil3t sofort, dass die Stimmung gerade gekippt
ist — bevor irgendwer was gesagt hat. Du triffst jemanden zum ersten Mal,
gibst ihm die Hand, alles freundlich, und irgendwas in dir macht zu, ohne
Grund, den du benennen kénntest. Ein Auto schert vor dir aus, und du bremst,
bevor du Uberhaupt "Gefahr" denken konntest — deine Hande waren schneller
als dein Kopf.

Das ist kein Bauchgefiihl-Esoterik-Kram. Das ist dein Korper bei der Arbeit.
Und er arbeitet die ganze Zeit.

Der Korper misst, er denkt nicht

Dein Kopf denkt in Satzen. Das dauert. Dein Korper denkt nicht — er misst.
Und das geht in Millisekunden.

Unter allem Bewussten lauft in dir permanent eine einzige Frage: sicher oder
nicht sicher? Passt das hier zu mir oder nicht? Dein Nervensystem scannt
jeden Moment — Gesichter, Tonfall, wie nah jemand steht, wie der andere
atmet — und trifft eine Entscheidung, lange bevor der Erzahler oben sein
erstes Wort formuliert. Und auf diese Entscheidung reagierst du sofort: Du wirst
eng oder weit, offen oder zu, dein Herz geht hoch oder runter, du lehnst dich
hin oder weg.

Das Verrlckte ist: Du kriegst meistens nur das Ergebnis mit, nicht die
Messung. Du weif3t nicht, warum du diesem Menschen nicht traust. Du spurst
nur, dass du's nicht tust. Der Koérper hat entschieden und dir das Fazit
rubergereicht, ohne die Rechnung zu zeigen.

Und weil der Kopf die Rechnung nicht kennt, macht er, was er immer macht: Er
denkt sich eine aus. "Der ist mir zu glatt." "Ich bin heute einfach nicht so gut
drauf.” Klingt verninftig. Ist aber nachtraglich erfunden. Die Entscheidung war
vorher da.
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Zwei Sorten Wahrheit

Jetzt kommt der Punkt, an dem sich alles entscheidet.

Es gibt in dir zwei Sorten Wahrheit. Die eine denkst du. Die andere fuhlst du.
Und die beiden sind oft nicht dasselbe.

Du kannst wissen, dass du sicher bist — und dich trotzdem nicht sicher fuhlen.
Du kannst wissen, dass du liebenswert bist — und es keine Sekunde spiren.
Du kannst dir jeden Grund aufzahlen, warum diese Angst Unsinn ist, und die
Angst ist trotzdem da, vollig unbeeindruckt von deiner Liste.

Frag dich ehrlich: Wonach lebst du dann? Nach dem, was du weil3t — oder
nach dem, was du fuhlst?

Du weil3t die Antwort. Du lebst nach dem Gefiihl. Jedes Mal. Die gedachte
Wahrheit steht in deinem Kopf und nickt brav. Die gefiihlte Wahrheit steuert
dein Leben — mit wem du zusammen bist, worauf du dich traust, wann du
zumachst, was du dir zutraust und was nicht.

Ein Beispiel, das viele kennen. Du bist mit jemandem zusammen, der dich
liebt. Du weil3t das. Der Mensch zeigt's dir jeden Tag. Und trotzdem ist da
dieses feine Zusammenziehen, sobald es zu schén wird — dieser leise Zug,
dich vorsichtshalber schon mal ein Stick zurlickzuziehen, bevor der andere es
tut. Dein Kopf weil3: Der geht nicht. Dein Korper wartet trotzdem darauf,
verlassen zu werden, und richtet dich danach aus. Und wenn du nicht aufpasst,
machst du irgendwann genau das, was den anderen wirklich gehen lasst —
nicht weil deine Angst recht hatte, sondern weil du nach ihr gelebt hast.

Deshalb bringt es so wenig, an der gedachten Wahrheit zu schrauben. Du
kannst dir einen besseren Gedanken einreden, so oft du willst. Solange das
Gefiihl darunter das Alte héalt, lebst du weiter das Alte.

Warum der Korper gewinnt

Warum eigentlich? Warum gewinnt das Gefthl?

Weil dein Kdrper zuerst da war. Lange vor dem Denken. Der Teil in dir, der
Uber sicher-oder-nicht entscheidet, ist uralt. Der hat deine Vorfahren am Leben
gehalten, als es noch ums nackte Uberleben ging. Der Denk-Apparat
obendrauf ist die neue Erfindung. Und wenn's ernst wird, hat nicht die neue
Erfindung das Sagen, sondern das alte System, das schon lief, als es noch
keine Satze gab.
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Dieses alte System hat eine simple Regel: lieber einmal zu viel Alarm als
einmal zu wenig. Lieber dich grundlos zumachen, als dich einmal 6ffnen,
wenn's wirklich gefahrlich ist. Furs Uberleben ist das schlau. Fiir dein Leben
heute steht es oft im Weg — weil es Situationen als gefahrlich liest, die langst
keine mehr sind. Der Koérper halt an einem Schutz fest, den du mit zwolf
gebraucht hast und mit vierzig nicht mehr. Aber er fragt dich nicht. Er schitzt
einfach weiter.

Merk dir das, es kommt im ganzen Buch wieder: Der Korper will dich nicht
glucklich machen. Er will dich am Leben halten. Das ist nicht dasselbe.

Der Korper erinnert sich anders

Woher hat der Koérper diese Wahrheiten Uberhaupt? Er hat sie gelernt. Aber
anders, als der Kopf lernt.

Dein Kopf erinnert sich an Geschichten. An das, was passiert ist: Orte, Namen,
Satze. Dein Korper erinnert sich nicht an die Geschichte. Er erinnert sich an die
Reaktion. Nicht daran, was damals war, sondern daran, wie er damals
dichtgemacht hat, um es auszuhalten.

Und deshalb — jetzt kommt der Bogen zum ersten Kapitel — heilt Verstehen
so wenig. Du kannst genau wissen, woher deine Angst vor Nahe kommt.
Kannst die ganze Geschichte erzahlen, mit allen Details. Das ist die Erinnerung
deines Kopfes. Aber die sitzt woanders als das, was dein Korper festhalt. Der
Korper hat die Geschichte nie gespeichert. Er hat die Schutzreaktion
gespeichert. Und die lauft weiter, egal wie gut du die Geschichte verstanden
hast.

Das ist keine schlechte Nachricht. Es heil3t nur: Der Weg zu der Reaktion fuhrt
nicht Gber die Geschichte. Er fuhrt Gber den Korper, der sie halt.

"Ist das nicht einfach das Unterbewusstsein?"

Vielleicht denkst du gerade: Das kenn ich doch. Das nennt man
Unterbewusstsein.

Fast. Aber nicht ganz — und der Unterschied ist wichtig, sonst liest du den
Rest vom Buch falsch.

Wenn Leute "Unterbewusstsein” sagen, meinen sie meistens einen tieferen
Keller vom selben Haus. Eine Etage unter dem Denken, in der die alten
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Glaubenssétze liegen wie Dateien auf einer Festplatte. Und die Idee ist dann:
Du musst nur runter in den Keller, die falschen Dateien finden und
Uberschreiben. Umprogrammieren. Mit den richtigen Satzen, mit Hypnose, mit
Glaubenssatz-Arbeit.

Klingt tiefer als positives Denken. Ist aber derselbe Fehler, bloR eine Etage
tiefer. Immer noch ein Kopf-Modell. Immer noch die Vorstellung, dass da unten
Gedanken liegen, die man mit anderen Gedanken austauschen kann.

Nur: Was ich meine, liegt gar nicht im Keller vom Denken. Es liegt im Kdrper.
Im Nervensystem. Das ist kein tieferes Denken — das ist was ganz anderes.
Kein Speicher voller Satze, sondern ein System, das reagiert. Und ein System,
das reagiert, kannst du nicht umprogrammieren wie eine Festplatte. Du kannst
einem Kdorper keine neuen Satze diktieren und erwarten, dass er gehorcht. Hat
er noch nie gemacht.

Deshalb ist die "Programmier-dein-Unterbewusstsein-neu"-Nummer der
Zwilling vom Manifestieren. Dieselbe Hoffnung: Wenn ich nur die richtige
Information tief genug reinkippe, &andert sich unten alles. Und dasselbe
Ergebnis: Es rihrt sich nichts — weil du am falschen Ort arbeitest, diesmal halt
im Keller statt im Erdgeschoss.

Der Korper verandert sich nicht durch bessere Information. Er verandert sich
durch Erfahrung. Dadurch, dass er was Neues erlebt und sptirt — dass die alte
Gefahr diesmal ausbleibt. Das ist ein anderer Weg als "runter und
Uberschreiben”. Und es ist der, den wir gehen.

Der Korper lugt nicht — auch wenn er sich irrt

Damit du das nicht falsch verstehst: Wenn dein Kérper eine alte Gefahr sieht,
wo keine mehr ist, dann irrt er sich in der Sache — aber er llgt nicht. Das
Zusammenziehen ist echt. Die Enge ist echt. Das ist keine Einbildung, die du
dir ausreden kénntest, wenn du nur verninftig genug warst.

Und genau darum geht "denk positiv" so oft daneben. Du kannst einem Korper,
der Alarm schlagt, nicht mit guter Laune kommen. Das ist, als wirdest du
jemandem, dem das Haus brennt, ein schoénes Zitat vorlesen. Der Alarm hort
nicht auf, weil du einen netten Gedanken driberlegst. Er hort auf, wenn der
Korper merkt, dass wirklich keine Gefahr mehr ist. Und das merkt er nicht im
Kopf. Das merkt er im Korper.
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Hoch schwingen hilft dir hier nicht

Genau hier verkauft dir die Szene den nachsten Trick. Schwing hoher. Denk
high-vibe. Umgib dich nur mit guter Energie, dann zieht das Gute dich hoch.

Die Idee dahinter: gute Stimmung drlberlegen, dann verschwindet das
Schlechte von allein. Aber du kannst ein Nervensystem, das entschieden hat,
du bist in Gefahr, nicht mit besserer Laune Uberstimmen. Gute Schwingung
Uber einem Korper im Alarm — das ist Lippenstift auf einer geballten Faust.
Sieht kurz nett aus. Die Faust bleibt geballt.

Und das Fiese daran: Wenn du dich lange genug zwingst, oben gut drauf zu
sein, wahrend unten der Alarm lauft, dann spaltest du dich. Du lachelst und bist
innerlich hart wie Stein. Das ist keine Heilung. Das ist bloR3 ein Deckel.

Was der Kdrper braucht, ist nicht ein besseres Gefiihl obendrauf. Er braucht,
dass du das Gefiihl, das schon da ist, ernst nimmst. Dass du hinhdorst, statt es
zu Ubertonen. Denn dieses Geflhl ist keine Stoérung. Es ist Information. Es sagt
dir, was dein Korper fur wahr hélt — und damit, wovon dein Leben gerade
gesteuert wird.

Also hor hin

Damit dreht sich die Frage.

Nicht mehr: Wie denke ich das Richtige? Sondern: Was weil3 mein Kdrper
langst — und wie andere ich, was er festhalt?

Das Erste — hinhéren — kannst du sofort anfangen. Das néachste Mal, wenn
sich was in dir zusammenzieht, halt kurz an. Frag nicht "warum bin ich so
blod". Frag: Was misst mein Korper hier gerade? Wovor macht er zu? Du
musst es nicht I6sen. Erst mal nur bemerken. Ein Korper, der sich bemerkt
fuhlt, reagiert schon anders als einer, den man immer nur Uberredet.

Das Zweite — andern, was er halt — ist der Weg, den wir im Rest des Buches
gehen.

Aber eins nach dem anderen. Denn wenn du anfangst, deinem Korper zu
glauben statt deinem Kopf, passiert was Komisches: Auf einmal ergibt das
Aul3en einen Sinn. Die Sachen, die dir "zuféllig" immer wieder passieren,
sehen plotzlich nicht mehr zufallig aus.

Sie sehen aus wie ein Spiegel.

15



Da gehen wir als Nachstes hin.
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Das Aufl3en ist kein Feind

Bis hierher haben wir nach innen geschaut. Der Korper misst, der Korper halt,
der Korper gewinnt. Jetzt drehen wir uns um und schauen nach auf3en — auf
das, was dir im Leben so passiert. Und da wird's heikel, weil genau hier die
Szene wohnt.

Denn eins muss man ihr lassen: Bei einer Sache hat sie einen wahren Kern
erwischt. Der Gedanke, dass das Aufen was mit dir zu tun hat, dass die Welt
dich irgendwie spiegelt — der ist nicht komplett falsch. Er ist blof3 so verhunzt
worden, dass kaum noch was Brauchbares ubrig ist.

Schauen wir uns an, was dran ist. Und wo sie falsch abbiegt.

Die drei Arten, das Aul3en zu lesen

Es gibt grob drei Arten, wie ein Mensch das liest, was ihm passiert.

Die erste: Das Auf3en ist Zufall. Lauft was schief, ist es Pech. Lauft was gut,
Gluck. Du hast damit nichts zu tun, es passiert dir halt. Das ist bequem, aber
es macht dich zum Blatt im Wind.

Die zweite: Das Aul3en ist ein Feind. Die anderen, das Schicksal, das Leben —
irgendwer hat's auf dich abgesehen. Du wehrst dich, du kdmpfst, du bist auf
der Hut. Das ist anstrengend, und es macht dich zum ewigen Verteidiger.

Die dritte kennst du aus der Manifestier-Ecke: Das Aullen ist ein
Bestellkatalog. Denk's dir richtig, dann kommt's. Strahl das Richtige aus, dann
zieht es das Passende an. Klingt schoner als die ersten beiden — und ist auf
seine Art genauso daneben.

Ich schlage dir eine vierte vor. Und die ist unbequemer als alle drei, aber sie ist
die einzige, die dich weiterbringt.

Weder Feind noch Bestellkatalog — Rickmeldung

Das Aul3en ist kein Feind. Und es ist auch kein Wunschautomat. Es ist eine
Ruckmeldung.

Was dir immer wieder passiert — nicht das Einzelne, das Wiederkehrende —,
zeigt dir was. Nicht, weil das Universum dir eine Nachricht schickt. Sondern
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weil du Uberallhin denselben Korper mitnimmst. Dasselbe Nervensystem, das
dieselben Dinge misst, dieselben Situationen als gefahrlich liest, an denselben
Stellen zumacht. Und ein Korper, der immer gleich reagiert, produziert am
Ende immer ahnliche Ergebnisse.

Du gehst in jede neue Beziehung mit derselben feinen Erwartung, verlassen zu
werden — und irgendwann stehst du wieder da und wirst verlassen, und
denkst: typisch, immer ich. Du gehst in jeden neuen Job mit demselben "die
sehen doch eh, dass ich nicht geniige" — und ziehst dich zuriick, haltst dich
klein, und wieder tbersieht man dich. Nicht weil das Leben dich hasst. Sondern
weil du Uberall dieselbe Haltung mit reintragst, und die Welt spiegelt dir diese
Haltung zuriick.

Das Aulen ist kein Feind, der dich verfolgt. Es ist ein Spiegel, der dir zeigt, was
du haltst.

Der Korper sucht sich das Bekannte

Es ist sogar noch ein bisschen unheimlicher. Der Korper spiegelt nicht nur —
er steuert dich aktiv auf das Passende zu.

Du kennst vielleicht Leute, die landen immer wieder beim selben Typ Mensch,
obwohl sie schworen, diesmal sei alles anders. Das ist kein Pech und kein
Fluch. Der Koérper zieht dahin, wo's sich vertraut anfiihit — und vertraut heifl3t
nicht gut, vertraut heil3t bekannt. Der eine, der dich auf Abstand halt, fuhlt sich
"spannend" an. Der andere, der einfach da ist und dich liebt, fuhlt sich
"irgendwie langweilig" an, "da fehlt der Funke".

Ubersetzt: Bei dem einen springt dein altes System an, weil es die alte Gefahr
wiedererkennt und sofort beschéftigt ist. Bei dem anderen ist es still — und
Stille verwechselt ein Kérper, der Drama gewohnt ist, mit Leere. Also greifst du
nach dem, was knistert, und nennst es Anziehung. Dabei ist es oft nur
Wiedererkennen.

So baut sich das Muster von ganz allein nach. Nicht weil das Universum liefert.
Sondern weil dein Korper zielsicher anpeilt, was er kennt.

Wo die Szene falsch abbiegt

Jetzt kommt der feine Unterschied, und an dem hangt alles.
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Die Manifestier-Leute ahnen diesen Spiegel. Sie merken auch: Was in mir ist,
hat mit dem zu tun, was mir begegnet. So weit, so richtig. Und dann biegen sie
falsch ab. Sie sagen: Also andere, was du aussendest. Denk positiver, fuhl
dich reicher, stell dir das Gute vor — dann spiegelt der Spiegel dir Gutes
zurick.

Merkst du den Trick? Sie haben den Spiegel erkannt und dann versucht, ihn
mit dem Kopf zu bedienen. Wieder oben. Wieder Gedanken. Sie wollen ein
neues Bild in den Spiegel denken, statt sich zu fragen, wer da eigentlich
davorsteht.

Aber der Spiegel zeigt nicht, was du denkst. Er zeigt, was du haltst. Nicht deine
Wunschliste, sondern deinen Zustand. Du kannst dir vor dem Spiegel ein
Lacheln aufsetzen und dir "ich bin reich, ich bin geliebt" vorsagen — der
Spiegel zeigt trotzdem den verspannten Kdrper, der nicht dran glaubt. Weil er
nicht dein Denken spiegelt. Er spiegelt dich.

Und deshalb funktioniert Bestellen nicht. Du kannst nicht besseres Zeug in den
Spiegel wunschen. Du kannst nur der werden, der was anderes davor stehen
hat. Das ist ein vollig anderer Weg — nicht besser wiinschen, sondern anders
werden. Und der geht, du ahnst es, nicht tiber den Kopf.

"Und die Kindigung? War die auch mein Spiegel?"

Jetzt muss ich kurz was klarstellen, weil dieser Spiegel-Gedanke schnell giftig
wird, wenn man ihn Ubertreibt. Und die Szene Ubertreibt ihn gnadenlos.

Nicht alles, was dir passiert, ist dein Spiegel. Die Kiindigung, weil die Firma
pleite ist, ist keine Botschaft tber dich. Die Krankheit ist nicht dein Denkfehler.
Der Mensch, der dir Gewalt angetan hat, war nicht deine "niedrige
Schwingung". Wer dir erzahlt, du hattest dir dein Ungllick angezogen, tritt nach
— und verkauft dir die Schuld gleich mit. Das ist eine der Ubelsten Sachen an
der ganzen Nummer: Sie macht Opfer zu Tatern an sich selbst.

Es geht nicht um die einzelnen Ereignisse. Es geht um das Muster. Nicht
darum, dass dich einmal jemand verlassen hat — sondern darum, dass du in
jeder Néhe schon den Abschied mittrdgst. Nicht um den einen Konflikt —
sondern um die Art, wie du immer wieder in dieselbe Sorte Konflikt geratst. Das
Einzelne ist Leben. Das Wiederkehrende ist der Spiegel. Und nur mit dem
Wiederkehrenden arbeiten wir.
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Von "warum immer ich" zu "was zeigt mir das"

Wenn du das ernst nimmst, &ndert sich eine Frage. Und zwar die wichtigste,
die du dir Giber dein Leben stellst.

Bisher hiel3 sie vielleicht: Warum passiert mir das immer? Das ist die Frage
des Opfers. Sie sucht einen Schuldigen — das Leben, die anderen, im
schlimmsten Fall dich selbst — und bleibt genau da hangen.

Die neue Frage heil3t: Was zeigt mir das Uber das, was ich halte? Das ist keine
Schuldfrage. Das ist eine Spurfrage. Sie klagt niemanden an, sie folgt einer
Fahrte — nach innen, in den Korper, zu der Stelle, die diese Wiederholung
immer wieder produziert.

Das ist der Unterschied zwischen "das Aul3en ist mein Feind" und "das Aul3en
ist meine Rickmeldung". Der Feind macht dich klein. Die Rickmeldung macht
dich handlungsfahig. Nicht weil du jetzt alles kontrollierst — kontrollieren ist
wieder die Kopf-Falle —, sondern weil du endlich am richtigen Ende ziehst.

Das néachste Mal, wenn dir dieses eine bekannte Ding passiert, das dich sonst
zur Weil3glut bringt oder in den Boden zieht, probier den kleinen Dreh: nicht
"warum immer ich", sondern "interessant — was in mir kennt das schon?" Du
musst nichts I6sen. Nur die Fahrte aufnehmen.

Denn wenn das Auf3en dir zeigt, was du haltst, dann ist die néachste Frage
unausweichlich: Wie halt der Kérper das tiberhaupt? Und warum lasst sich das
nicht einfach durch Einsicht abstellen, sondern muss durch drei Ebenen —
verstehen, verkorpern, handeln —, von denen fast alle an der mittleren
scheitern?

Da gehen wir als Nachstes hin.
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Die drei Ebenen

Bleiben wir bei der Frage, mit der Kapitel 3 aufgehort hat. Wenn das AulRen dir
zeigt, was dein Korper halt — wie kriegst du das geandert? Und warum reicht's
nicht, es einfach zu kapieren?

Die Antwort ist der Kern von allem, was ich mache. Und sie passt in einen
Satz: Verdnderung hat drei Ebenen, und fast alle scheitern an der mittleren.

Schauen wir sie uns an.

Drei Ebenen, nicht eine

Stell dir Veranderung wie ein Haus mit drei Stockwerken vor.

Ganz oben ist das Bewusstsein. Das ist das Kapieren. Der Aha-Moment. Du
verstehst, warum du tickst, wie du tickst, wo's herkommt. Das fihlt sich
groRRartig an — Einsicht macht was mit einem, das ist echt. Hier wohnt alles,
was du je Uber dich gelesen und gelernt hast.

Ganz unten ist die Handlung. Das ist das Tun. Wie du dich tatsachlich
verhaltst, wenn's drauf ankommt. Ob du den Mund aufmachst oder schluckst.
Ob du bleibst oder gehst. Ob du zumachst oder offen bleibst. Das ist die
Ebene, die dein Leben sichtbar macht — hier zahlt, was du wirklich tust, nicht
was du weil3t.

Und dazwischen liegt die Ebene, die fast alle tberspringen: die Verkdrperung.
Das ist der Ort, an dem etwas nicht nur verstanden, sondern wahr wird. Wo
dein Korper eine neue Sache tatsachlich halt. Nicht “ich weil3, dass ich sicher
bin", sondern: der Korper fuhlt sich sicher. Nicht "ich hab kapiert, dass ich
genlige", sondern: das Zusammenziehen ist weg. Verkorperung ist, wenn die
Einsicht vom Kopf in den Kérper durchgesackt ist und dort bleibt.

Drei Ebenen. Verstehen. Verkdrpern. Handeln. Und jetzt kommt der Fehler,
den fast jeder macht.

Der Sprung, den alle machen

Die meisten versuchen, von ganz oben nach ganz unten zu springen. Von
Ebene eins direkt auf Ebene drei. Verstehen — und dann sofort anders
handeln. Die Mitte lassen sie aus.
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Und das klingt sogar vernlnftig. Ich hab's kapiert, also mach ich's jetzt anders.
Was soll da schiefgehen?

Alles. Weil dazwischen dein Korper sitzt, und der halt noch das Alte.

Ein Beispiel. Du hast verstanden, dass du ein Ja-Sager bist. Weil3t genau,
woher's kommt, kennst die ganze Geschichte. Ebene eins: erledigt. Also
nimmst du dir vor, das nachste Mal Nein zu sagen. Ebene drei: geplant. Und
dann steht der Moment da, jemand will was von dir — und dein Hals macht zu,
dein Puls geht hoch, und du hérst dich "ja klar, mach ich" sagen, obwohl du's
nicht wolltest. Schon wieder.

Was ist passiert? Du hast die Mitte Ubersprungen. Dein Kopf hat verstanden,
dein Wille hat entschieden — aber dein Koérper halt immer noch die alte
Wahrheit: Wenn ich Nein sage, verliere ich den anderen. Und solange der
Kdrper das halt, gewinnt er. Jedes Mal. Das hatten wir in Kapitel 2.

Das ist die ganze Tragtdie der guten Vorsatze. Silvester weil3t du genau, was
du willst, und entscheidest dich felsenfest. Drei Wochen spater bist du wieder
der Alte. Nicht weil du schwach bist. Sondern weil sich auf der mittleren Ebene
nie was bewegt hat. Du hast oben umgerdumt und unten gehandelt und die
Etage dazwischen komplett tbersprungen.

Diesen Satz halte ich fur einen der wichtigsten im Buch: Du scheiterst nicht an
der ersten Ebene und nicht an der dritten. Du scheiterst an der Brilicke
dazwischen.

Ich schreibe das nicht von aulR3en

Damit du nicht denkst, ich doziere hier von einem sicheren Platz aus: Ich steck
da selber drin.

Neulich sagt eine Kollegin so nebenbei zu mir: "Ich hab den Eindruck, du bist
auf der Flucht." Das hat gesessen. Nicht weil's gemein war. Sondern weil's
gestimmt hat.

Mein erster Reflex war, es wegzuwischen — bin doch gar nicht standig
unterwegs, was soll das. Aber das war nur der Erzahler, der schnell eine
Erklarung parat hatte. Darunter wusste ich: Sie hat recht. Ich bin auf der Flucht.
Nicht &uRRerlich. Innerlich.

Ich hab mein Leben lang das Ankommen im Auf3en gesucht. Im Job. Bei
Frauen. Uberall, nur nicht wirklich bei mir. Immer in Bewegung, immer das
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Néachste — und kaum ist ein Platz greifbar, macht was in mir zu und will weiter.

Irgendwann hab ich mich gefragt, warum eigentlich. Wovor laufe ich davon —
und wozu? Was bringt mir dieser Abstand, den ich Uberall herstelle, wovor
schitzt er mich? Die Antwort kam schneller, als mir lieb war: Angst, wieder
vereinnahmt zu werden. Denn wenn mich jemand vereinnahmt, muss ich
funktionieren. Dann geb ich mich auf. Und am Ende werde ich trotzdem
verlassen. Das ist die alte Rechnung, die mein Kérper aufmacht: Nahe heif3t,
mich zu verlieren — und es rettet mich nicht mal.

Und jetzt kommt der Punkt, um den's in diesem ganzen Kapitel geht.

Ich weil3 das alles. Ich weil3 heute, dass ich Nein sagen darf. Dass ich Grenzen
hab. Dass ich mich nicht mehr aufgeben muss, um dazuzugehéren. Mein Kopf
hat das kapiert, komplett. Ebene eins: erledigt.

Und die Angst ist trotzdem noch da.

Genau da. Nicht "ein bisschen weniger, weil ich's ja jetzt verstanden hab". Sie
ist noch da — wird Néhe zu nah, meldet sich mein Kérper mit demselben alten
Alarm wie immer. Weil er die Rechnung noch halt. Weil Verstehen und
Verkorpern zwei verschiedene Etagen sind, und meine mittlere Etage noch
nicht nachgezogen hat.

Das ist keine schéne Erkenntnis. Aber eine ehrliche. Und sie nimmt mir
wenigstens den zweiten Vorwurf — den, dass mit mir was nicht stimmt, weil
ich's doch weil3 und trotzdem nicht kann. Nein. Ich wei3 es im Kopf. Mein
Kdrper hat's noch nicht erlebt. Das ist ein Unterschied, und es ist genau der,
um den dieses Buch kreist.

Der Weg da raus ist flr mich derselbe wie fur dich. Nicht noch mehr verstehen
— ich hab genug verstanden. Sondern dem Korper neue Erfahrungen geben.
Nah sein und Nein sagen und merken: Der andere geht nicht. Wieder und
wieder, bis die alte Rechnung nicht mehr aufgeht. Ich bin da mitten drin. Ich
schreib dir das nicht als einer, der durch ist. Sondern als einer, der auf
demselben Weg ist wie du.

Warum die mittlere Ebene die schwerste ist

Warum dberspringen wir sie alle? Weil sie die einzige ist, die man weder
denken noch erzwingen kann.
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Die obere Ebene kriegst du durchs Nachdenken, Lesen, Reden. Angenehm,
machst du eh gern.

Die untere Ebene kriegst du, so glaubst du, durch Willen. Zusammenreil3en,
Disziplin, durchziehen.

Die mittlere geht mit beidem nicht. Du kannst dich nicht in Verkdrperung
hineindenken — das ware wieder oben. Und du kannst dich nicht
hineinzwingen — das ware wieder unten, Wille gegen Korper, und wer da
gewinnt, wissen wir. Die mittlere Ebene &ndert sich nur auf eine einzige Art:
durch Erfahrung. Der Korper muss was Neues wirklich erleben und dabei
merken — die alte Gefahr, vor der ich mich schitze, bleibt diesmal aus.

Du sagst einmal Nein, mit zitternder Stimme, halb in Panik — und der andere
geht nicht. Er bleibt. Und dein Kérper macht eine winzige neue Erfahrung: aha,
Nein sagen und trotzdem nicht verlassen werden, das geht zusammen. Nicht
als Gedanke. Als Erlebnis. Und wenn das oft genug passiert, lasst der Korper
irgendwann die alte Wahrheit los und halt eine neue. Das ist Verkdrperung.
Und die kann man nicht abkirzen.

Deshalb ist der Weg in diesem Buch langsamer und korperlicher als das, was
dir sonst verkauft wird. Es geht nicht schneller. Aber es geht Giberhaupt.

"Tu einfach so als ob"

Und hier stolpert die Szene gleich doppelt.

Die eine Halfte bleibt komplett oben, auf Ebene eins, und tut so, als war das
schon alles. Versteh deine Muster, erkenne deine Blockaden, mach das
Workbook — und dann? Nichts. Weil Verstehen eben nicht Verkorpern ist. Du
hast das schdnste Bewusstsein und lebst trotzdem weiter dein altes Leben.
Kennst du wahrscheinlich zur Gentige.

Die andere Haélfte springt direkt auf Ebene drei und nennt's "act as if". Tu so,
als warst du langst reich, selbstsicher, geliebt. Fake it till you make it. Und das
ist, wenn du's genau ansiehst, der Versuch, Handlung zu installieren, ohne
dass die Verkdrperung darunter da ist. Du spielst was, das dein Koérper nicht
halt. Von aufRen sieht's vielleicht kurz gut aus. Von innen ist es Stress. Du
performst Selbstsicherheit, wahrend dein Nervensystem schreit. Und das halt
keiner lange durch — irgendwann fallt die Maske, und du landest harter, als du
gestartet bist.
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Beides sind Abkirzungen um die Mitte herum. Und um die Mitte gibt's keine
Abktrzung. Das ist die schlechte Nachricht. Die gute kommt jetzt.

Du hast nicht versagt — du hast die Mitte tGbersprungen

Wenn du an Veranderung schon oft gescheitert bist — und wer ist das nicht —,
dann lag's mit ziemlicher Sicherheit nicht an dir. Nicht an zu wenig Wille, nicht
an zu wenig Einsicht, nicht an zu wenig Disziplin. Es lag daran, dass dir nie
jemand die mittlere Ebene gezeigt hat.

Du hast alles richtig gemacht, was man dir gesagt hat. Du hast verstanden
(oben). Du hast dich angestrengt (unten). Nur die Briicke dazwischen hat dir
keiner gebaut. Und ohne die bricht jede Veranderung wieder ein, egal wie gut
sie gemeint war.

Das ist keine Ausrede. Es ist eine Richtung. Denn die mittlere Ebene ist kein
Talent, das man hat oder nicht. Sie ist lernbar. Man kann dem Korper neue
Erfahrungen geben, gezielt, Schritt fir Schritt, bis er anfangt, was anderes zu
halten. Genau das macht der Rest von diesem Buch.

Nur — und das ist der letzte Dreh vor dem nachsten Kapitel — nicht jeder
steckt an derselben Stelle fest. Der eine kommt gar nicht erst runter aus dem
Kopf. Der andere handelt wie wild und spurt sich dabei nie. Der eine halt am
Verschmelzen fest, der andere am Abstand. Menschen tragen Realitat
unterschiedlich im Kdrper — und bleiben deshalb auf unterschiedliche Art an
der Mitte hangen.

Es gibt ein Muster darin. Sechs, um genau zu sein.

Da gehen wir als Nachstes hin.
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Die sechs Seins-Typen

Am Ende vom letzten Kapitel stand: Nicht jeder hangt an derselben Stelle fest.
Der eine kommt nicht aus dem Kopf, der andere spirt sich nie, der eine
klammert, der andere flient. Es gibt ein Muster darin. Genau davon handelt
dieses Kapitel — und es ist das Herzstiick von allem, was ich Gber die Jahre
gebaut hab.

Aber ich muss gleich vorweg was klarstellen, sonst geht's schief.

Was das hier NICHT ist

Das ist keine dieser Personlichkeits-Schubladen, in die du dich einsortierst, um
dich endlich erklaren zu kdénnen. "Ah, ich bin Typ vier, deshalb bin ich so." Das
ist der Trost, den die ganzen Tests verkaufen: ein Etikett, das sich anfuhlt wie
Selbsterkenntnis, in Wahrheit aber nur eine neue Ausrede ist, alles beim Alten
Zu lassen.

Darum geht's hier nicht. Ein Schild an sich zu kleben ist nicht das Ziel. Das Ziel
ist, deine eigene Bewegung zu kennen und Frieden mit ihr zu schlieBen —
damit du aufhérst, gegen dich selbst zu kampfen. Das ist was ganz anderes als
"wissen, welcher Typ man ist".

Und noch was, das direkt in dieses Buch gehort: Diese sechs sind keine sechs
Arten zu denken. Es sind sechs Arten, sich zu bewegen. Sechs
Grundbewegungen, mit denen ein Mensch Sinn macht und Realitat halt. Das
sitzt nicht im Kopf. Das sitzt in dir, in der Art, wie du gebaut bist — im Koérper.

Sechs Bewegungen

Jeder Mensch hat eine Grundbewegung, aus der heraus fir ihn Sinn entsteht.
Hier sind die sechs. Lies sie nicht wie einen Test. Lies sie wie sechs Arten,
lebendig zu sein — und schau, wo's in dir zieht.

Der Ankommer findet Sinn im Abschluss. Er lebt auf Ziele zu, auf den
Moment, in dem was fertig ist und halt. Die Zukunft ist ein Versprechen, das
eingelost werden will. Seinen Schatten kennst du, wenn du ihn hast: die Leere
nach dem Erfolg. Kaum ist er angekommen, ist der Sinn weg — der lag ja im
Hingehen. Also jagt er das néchste Ziel. Und das nachste.
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Der Beweger findet Sinn nicht im Ziel, sondern im Vollzug. Im Tun selbst, in
der Gegenwart, im Lebendigsein. Wo andere Ruhe suchen, sucht er Puls.
Steht er still, spurt er, wie was in ihm erlischt. Sein Schatten: Er bewegt sich
nicht mehr aus Fille, sondern aus Flucht. Er ist nicht mehr in Bewegung — er
ist getrieben.

Der Hiter findet Sinn im Bewahren. Er halt, was sonst verloren ginge:
Erinnerung, Werte, den roten Faden. In einer Welt, die alles Neue feiert, gibt er
Boden. Sein Schatten: Er halt nicht mehr, weil's das Halten wert ist, sondern
aus Angst vor Verlust. Er klammert an Dingen, die langst gehen durften.

Der Erneuerer findet Sinn im Umbruch. Er splrt, wann eine Form sich Uberlebt
hat, und hat den Mut, sie zu brechen, damit Neues Raum kriegt. Sein Schatten:
Er zerstort nicht mehr, damit was Neues wird, sondern weil er das Alte nicht
aushalt. Bruch als Zwang, nicht als Dienst.

Der Verdichter findet Sinn in der Verdichtung. Er nimmt das Viele und findet
den einen Punkt, in dem es sich bindelt. Wo andere sich in Fille verlieren,
trennt er das Wesentliche vom Beiwerk. Sein Schatten: Er verdichtet, bis er
verarmt — findet den Kern, indem er alles andere fir wertlos erklart. Klarheit,
die verengt statt zu 6ffnen.

Der Offner findet Sinn in der Verbindung. Er lebt in der Weite, in dem, was sich
zwischen Menschen und Mdglichkeiten auftut. Wo andere Grenzen sehen,
sieht er Ubergange. Sein Schatten: Er bleibt so offen, dass er haltlos wird.
Kann sich nicht entscheiden, weil jede Entscheidung alle anderen
Moglichkeiten zumacht.

Vielleicht hast du dich schon irgendwo wiedererkannt. Vielleicht in zweien —
die meisten sind eine Hauptbewegung mit einer Nebenbewegung. Aber lies
nicht weiter, um dich einzusortieren. Lies weiter, um zu sehen, was das mit
dem Rest vom Buch zu tun hat.

Deine Bewegung ist kein Fehler

Fallt dir was auf an diesen sechs? Jede hat eine helle und eine dunkle Seite.
Und die dunkle ist nie eine andere Bewegung — es ist dieselbe Bewegung, nur
aus Angst statt aus Fulle gelebt.

Der Beweger im Frieden bewegt sich, weil Bewegung sein Leben ist. Der
Beweger in der Angst flieht. Von aul3en sieht beides gleich aus — einer, der
nicht stillsteht. Innen ist es Tag und Nacht.
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Und jetzt hor genau hin, weil hier die Szene wieder falsch abbiegt. Die wiirde
dir sagen: Arbeite an deiner Schwache. Der Beweger soll endlich zur Ruhe
kommen, der Hiter loslassen lernen, der Offner sich mal festlegen. Werd
ausgeglichener. Optimier dich zur Mitte hin.

Das ist Quatsch, und zwar gefahrlicher Quatsch. Du kannst deine
Grundbewegung nicht wegoptimieren. Das ist, als wolltest du einem Fluss
beibringen, ein See zu sein. Was du kannst — und das ist die ganze Arbeit —,
ist deine Bewegung aus der Angst rausholen und in die Fille. Nicht aufhoren,
dich zu bewegen. Sondern aufhoren zu fliehen. Dieselbe Bewegung, andere
Wurzel.

Das ist Verkorperung, angewandt auf deine Natur. Nicht ein besserer Mensch
werden. Sondern der werden, der du bist — ohne die Angst, die deine
Bewegung verzerrt. Nicht Selbstoptimierung. Sondern das leise, radikale Ja zu
der Art, wie du gebaut bist.

Warum das mit deinem Kdrper zu tun hat

Deine Grundbewegung ist nicht nur ein Charakterzug. Sie bestimmt, was dein
Kdrper als sicher liest und was als Gefahr. Was er festhalt. Der Huter-Kdrper
schlagt bei Veranderung Alarm. Der Beweger-Korper schlagt bei Stillstand
Alarm. Der Offner-Korper schlagt bei Festlegung Alarm.

Und damit bestimmt deine Bewegung auch, welchen Spiegel du immer wieder
triffst — erinnerst du dich an Kapitel 3? Das Auf3en zeigt dir, was du haltst. Und
was du haltst, hangt an deiner Bewegung. Der Beweger trifft immer wieder auf
Menschen, die ihn halten wollen, und flieht. Der Huter trifft immer wieder auf
welche, die gehen, und klammert fester. Kein Zufall. Bewegung.

Deshalb ist es kein netter Zusatz, deine Bewegung zu kennen. Es ist die
Landkarte fUr deine ganz eigene Version der mittleren Ebene. Sie zeigt dir, wo
genau dein Korper aus Angst festhalt — und damit, wo deine Arbeit liegt. Die
vom Beweger ist eine andere als die vom Huter. Es gibt keinen Weg, der fiur
alle passt. Es gibt deinen.

Ich muss ehrlich sein: das bin ich

Damit du siehst, dass ich nicht Uber den Dingen schwebe — ich bin ein
Beweger, mit einem kraftigen Schuss Erneuerer. Lange hab ich das fiir Tiefe
gehalten, fur die stille, verdichtete Sorte. War's nicht. Meine Tiefe ist eine

28



bewegte, eine aufbrechende.

Und der Fluchtsatz aus dem letzten Kapitel — "du bist auf der Flucht"? Jetzt
kannst du ihn genauer lesen. Das war nicht irgendeine Flucht. Das war mein
Beweger in seiner Angst-Form. Bewegung aus Flucht statt aus Fille, exakt der
Schatten meiner eigenen Bewegung. Meine Arbeit ist nicht, endlich
stillzuhalten. Meine Arbeit ist, mich zu bewegen, ohne davonzulaufen.

Deine sieht anders aus. Aber die Struktur ist dieselbe: die eigene Bewegung
finden, den Punkt sehen, an dem sie aus Angst kippt, und sie langsam zuriick
in die Fulle holen.

Und der Ort, an dem sich das am gnadenlosesten zeigt — wo zwei
Bewegungen aufeinandertreffen und keiner mehr was verstecken kann —, ist
die Nahe.

Da gehen wir als Nachstes hin.
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Nahe als Kdrpererfahrung

Bis jetzt haben wir viel Uber dich allein geredet. Dein Korper, deine alte
Rechnung, deine Bewegung. Aber es gibt einen Ort, an dem das alles auf
einmal hochkommt, ungefragt und ungeschminkt. Einen Ort, an dem du nichts
mehr verstecken kannst, so sehr du's auch versuchst.

Das ist die Nahe.

Solange du fur dich bist, kannst du dich ganz gut im Griff haben. Du weif3t, was
du tust, du hast deine Ablaufe, dein Koérper ist einigermal3en ruhig. Und dann
kommt dir ein Mensch nah — richtig nah, nicht Small Talk, sondern nah —, und
plétzlich ist alles wieder da. Die Enge. Der Sog. Der Drang, zu gehen oder zu
klammern. Der alte Alarm, den du im Alltag kaum noch spurst, steht in voller
Lautstéarke im Raum.

Das ist kein Zeichen, dass mit dir was nicht stimmt. Das ist der Grund, warum
Néhe das ehrlichste ist, was es gibt.

Nahe ligt nicht

Dein Kopf kann sich verstellen. Er kann die richtigen Satze sagen, sich
zusammenreil3en, ein Bild abgeben. In Nahe geht das nicht mehr lange gut.
Weil N&he nicht deinen Kopf anspricht, sondern deinen Kdrper. Und der Korper
kann nicht schauspielern.

Du kannst deinem Partner sagen "ich bin ganz bei dir" — und dein Kérper lehnt
sich im selben Moment einen Zentimeter weg. Du kannst sagen "ich vertraue
dir'" — und deine Schultern gehen hoch, wenn er zu viel wissen will. Du kannst
Liebe sagen und Rickzug tun. Der andere spirt es, auch wenn er's nicht
benennen kann. Und du spiirst es auch, wenn du ehrlich bist.

Deshalb ist Nahe der Prufstein flr alles, was in diesem Buch steht. Hier zeigt
sich, was dein Korper wirklich halt — nicht, was du tUber dich denkst. Was du in
der Einsamkeit fur erledigt haltst, holt dich in der Nahe wieder ein. Nahe ist die
Stelle, an der die gedachte Wahrheit und die geflhlte Wahrheit
aufeinanderprallen, und du live miterlebst, welche von beiden gewinnt.

Wo zwei Bewegungen aufeinandertreffen
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Und jetzt wird's noch enger, weil in der N&he nicht nur dein Korper auftaucht,
sondern zwei.

Erinnerst du dich an die sechs Bewegungen? In einer Beziehung treffen zwei
davon aufeinander. Und die reiben sich, weil jede das Gegenteil von dem
braucht, was die andere sucht.

Der Beweger braucht Puls — der Hiiter braucht Boden. Der Offner braucht
Weite — der Verdichter braucht den einen Punkt. Der Erneuerer will die Form
brechen — der Hiuter will sie halten. Zwei Menschen, die sich lieben, und ihre
Grundbewegungen ziehen in verschiedene Richtungen. Der eine kommt naher,
weil Nahe fir ihn Leben ist. Der andere macht zu, weil dieselbe Nahe fir ihn
Vereinnahmung heif3t.

Das Verrickte ist: Meistens deutet man das als Beweis, dass man nicht
zusammenpasst. Dabei ist es nur der Beweis, dass zwei verschiedene
Bewegungen im Raum sind — und dass beide gerade aus ihrer Angst laufen,
nicht aus ihrer Flle. Der eine flieht, der andere klammert, und beide sind
Uberzeugt, der andere sei das Problem.

Er ist nicht das Problem. Er ist nur eine andere Bewegung.

Der Satz, an dem alles hangt

Ich will dir was Personliches sagen, weil ich hier nicht so tun kann, als wiird's
mich nicht selbst betreffen.

Ich hab lange gedacht, ich hatte in Beziehungen die Wahl zwischen zwei
Sachen. Entweder ich verschmelze — dann funktioniere ich, geb mich auf,
verliere mich, und irgendwann bin ich weg, obwohl ich noch da bin. Oder ich
halte Abstand — dann bleib ich ich, aber allein. Zwei Tiren, beide falsch. Und
weil beide falsch waren, hab ich mich meistens fir die zweite entschieden und
Nahe von vornherein auf Distanz gehalten.

Was ich nicht auf dem Schirm hatte, ist eine dritte Tur. Der Satz dazu ist
einfach, und er hat trotzdem gedauert, bis ich ihn ertragen konnte: Ich will ein
Wir, ohne mein Ich zu verlieren.

Klingt selbstverstandlich. Ist es aber nicht, wenn dein Kérper gelernt hat, dass
Verbundensein gleich Sich-Verlieren ist. Fur so einen Kdrper ist "verbunden
und trotzdem ich" keine Selbstverstandlichkeit, sondern eine vollig neue
Erfahrung, die er noch nie gemacht hat. Und deshalb reicht es auch nicht, sich

31



den Satz vorzunehmen. Der Koérper muss ihn erleben.

Nahe ist kein Zustand, den man erreicht

Hier trennt sich mein Weg am scharfsten von dem, was dir sonst Uber
Beziehung erzahlt wird.

Die einen verkaufen dir die groRe Verschmelzung: zwei werden eins, endlich
ganz, endlich nicht mehr allein. Klingt romantisch, ist aber genau die Falle —
denn wer eins wird, hat sein Ich abgegeben, und irgendwann meldet sich das
Ich zuriick, meistens laut.

Die anderen verkaufen dir die coole Autonomie: bleib bei dir, mach dich nicht
abhangig, brauch niemanden. Klingt gesund, ist aber nur die Flucht mit
besserer PR. Wer niemanden braucht, hat sich blol3 so weit weggestellt, dass
ihn nichts mehr erreicht.

Beide Wege umgehen das Schwierige. Und das Schwierige ist der einzige Ort,
an dem echte Nahe entsteht: verbunden bleiben, ohne sich aufzugeben. Nah
sein und ich bleiben. Das ist kein Zustand, den du einmal erreichst und dann
hast. Es ist eine Bewegung, die du immer wieder machst — hin, zurick, hin,
ein Leben lang. Zwei Menschen, die nah sind und trotzdem zwei bleiben, sind
nicht fertig. Sie tben.

Wie der Korper Nahe neu lernt

Also wie geht das praktisch? Nicht im Kopf — den Satz kennst du jetzt. Im
Korper.

Der Korper lernt Nahe genau so, wie er alles lernt: durch Erfahrung, in kleinen
Dosen. Nicht indem du dich zwingst, dich ganz zu 6ffnen, und dann in Panik
geratst. Sondern indem du einen Schritt naher gehst, als bequem ist — und
dableibst, bis dein Kdrper merkt: Ich bin noch da. Ich hab mich nicht verloren.
Der andere hat mich nicht verschluckt.

Du sagst einmal, was du wirklich willst, statt dich anzupassen — und der
andere geht nicht. Du l&sst dich einmal sehen, ungeschutzt, fir einen Moment
— und wirst nicht ausgenutzt. Du bleibst einmal in einem Konflikt, statt
dichtzumachen — und die Verbindung halt. Jedes dieser kleinen Male ist eine
neue Erfahrung, die die alte Rechnung ein Stick weit widerlegt. Nicht als
Gedanke. Als Erlebnis. Und langsam, wirklich langsam, fangt der Kdrper an,
eine neue Wabhrheit zu halten: N&he und Ich, das geht zusammen.
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Das ist kein schneller Weg. Aber es ist der einzige, der halt. Und er passiert
nicht in deinem Kopf und nicht in einem Seminar. Er passiert zwischen dir und
einem echten Menschen, in echten Momenten, in deinem Korper.

Und damit sind wir fast am Kern angekommen. Wir haben gesehen, dass der
Korper hélt, was du fur wahr haltst. Was er aus Angst festhalt, oft ein Leben
lang. Bleibt die Frage, die wir bis jetzt umkreist haben, ohne sie ganz zu
stellen: Wie lasst er eigentlich los? Wie kommt einer, der immer geflohen ist,
dahin, zu bleiben?

Da gehen wir als Nachstes hin.
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Was der Korper festhalt

Am Ende von Kapitel 6 stand die Frage, um die dieses ganze Buch kreist: Wie
lasst der Korper eigentlich los? Wie kommt einer, der immer geflohen ist,
dahin, zu bleiben?

Bevor wir das beantworten, missen wir verstehen, warum er Uberhaupt
festhalt. Denn solange du das Festhalten fur einen Defekt haltst, kAmpfst du
dagegen — und das ist, wie du gleich siehst, genau der Fehler.

Der Korper hélt nichts ohne Grund

Fangen wir mit dem an, was kaum einer sagt: Alles, was dein Koérper festhalt,
hat dich mal geschiitzt.

Die Distanz, die du zu Menschen héltst — die hat dich mal davor bewahrt,
wieder vereinnahmt zu werden. Das Ja-Sagen — hat dir mal den Frieden
gesichert in einem Haus, in dem Nein gefahrlich war. Das standige
Kontrollieren — hat dich mal durch eine Zeit gebracht, in der Kontrolle das
Einzige war, was du hattest. Das Zumachen, das Kleinmachen, das
Vorsichtige — nichts davon ist zufallig. Jedes davon war mal eine Losung. Eine
gute sogar.

Dein Korper hortet keinen Mill. Er hebt altes Rettungszeug auf. Und er tut das
aus dem einen Grund, den wir schon kennen: Er will dich am Leben halten. Ein
Schutz, der mal funktioniert hat, wird nicht weggeworfen, blof3 weil die Gefahr
vorbei ist. Der Korper denkt nicht "das brauch ich nicht mehr". Er denkt gar
nicht. Er halt.

Das andert alles an der Art, wie du das siehst. Du hast kein kaputtes Muster.
Du hast einen treuen Wachter, dem nie einer den alten Befehl
zuriickgenommen hat.

Warum Einsicht ihn nicht Gberzeugt

Jetzt fragst du vielleicht: Wenn die Gefahr vorbei ist — warum sag ich meinem
Kaorper nicht einfach, dass er aufhéren kann?

Weil er dir nicht glaubt.
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Und zwar aus seiner Sicht zu Recht. Dein Kopf hat schon oft behauptet, alles
sei sicher, und dann war's doch nicht. Der Korper verlasst sich nicht auf
Ansagen. Er verlasst sich auf Erfahrung. Du kannst ihm hundertmal erklaren,
dass du heute erwachsen bist, dass du gehen darfst, dass dich keiner mehr
einsperrt — er hort ein nettes Argument und halt weiter fest. Weil Erklaren nicht
die Sprache ist, in der er lernt.

Das ist der Grund, warum so viele Menschen ihre Muster in- und auswendig
kennen und sie trotzdem nicht loswerden. Sie reden auf einen Wéachter ein, der
keine Worte versteht. Und je mehr sie reden, desto misstrauischer wird er.

Unter jedem Muster liegt ein Gefuhl

Wenn du wissen willst, was dein Korper wirklich schiitzt, dann schau nicht auf
die Situation. Schau auf das Gefiihl darunter.

Jedes Festhalten ist eine Mauer um ein Gefuhl, das dein Kdrper irgendwann
fur unaushaltbar erklart hat. Bei dem einen ist es das Verlassenwerden. Bei
dem anderen das Vereinnahmtwerden. Bei wieder anderen das Geflhl, wertlos
Zu sein, ohnmachtig, nicht gesehen. Das Muster ist nie das eigentliche Thema.
Das Muster ist die Bauart der Mauer. Dahinter steht immer ein Schmerz, dem
der Korper nie wieder begegnen will.

Und deshalb bringt Symptom-Bek&mpfung nichts. Du kannst dir das Ja-Sagen
abgewohnen wollen, so viel du willst — solange die Mauer das Gefuhl "wenn
ich Nein sage, verliere ich alle" bewacht, baut der Korper sie an anderer Stelle
wieder auf. Du musst nicht die Mauer bek&mpfen. Du musst irgendwann an
das Gefihl ran, das sie schitzt. Das ist unbequemer. Aber es ist der einzige
Weg, der die Mauer wirklich tberfllissig macht.

"Lass einfach los"

Und hier kommt der Satz, bei dem ich jedes Mal zusammenzucke. Lass los.
Lass es einfach los. Release. Vertrau dem Prozess, gib es ab, 6ffne dein Herz.

Als wére Loslassen eine Entscheidung. Als konntest du einen Griff 6ffnen, den
dein Koérper aus gutem Grund Uber Jahre zugehalten hat, indem du dir
vornimmest, ihn zu 6ffnen.

Kannst du nicht. "Loslassen wollen" ist wieder nur der Kopf, der dem Kdorper
Befehle gibt — und wir wissen aus Kapitel 4, wer diesen Kampf gewinnt.
Meistens ist "ich hab losgelassen" bloR3 ein schoneres Wort fir "ich hab's
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runtergedriickt”. Du hast das Gefuhl nicht losgelassen. Du hast den Deckel
draufgemacht und nennst die Anstrengung Frieden.

Die Loslass-Industrie verkauft dir das Ergebnis und tberspringt den Weg. Sie
sagt "sei im Frieden", als war Frieden ein Schalter. Aber echter Frieden ist kein
Zustand, den du herstellst. Er ist das, was Ubrig bleibt, wenn der Wachter
endlich abtreten darf, weil er merkt: Es ist wirklich vorbei.

Wie er wirklich loslasst

Also, wie geht's dann? Es sind zwei Bewegungen, und beide sind das
Gegenteil von "dagegen ankampfen".

Die erste: Hor auf, dein Muster zu bekampfen. Klingt verrickt, ist aber
entscheidend. Solange du gegen deine Distanz, deine Angst, dein Zumachen
kampfst, sagst du deinem Korper: Das, was dich schutzt, ist falsch. Und ein
Waéchter, der angegriffen wird, halt fester. Merk dir den Satz, er ist einer der
wichtigsten im Buch: Ein Muster, das sich verstanden fuhlt, lockert sich. Ein
Muster, das sich angegriffen fuhlt, grabt sich ein.

Dreh dich also um und wende dich dem zu, was da halt. Frag nicht "wie werd
ich das los", sondern "wovor schitzt mich das". Nicht als Technik, sondern
echt. Wenn du deiner Distanz zuhorst, statt sie zu verurteilen, wird sie zum
ersten Mal weicher. Ein Teil, der jahrelang gegen dich zu arbeiten schien,
entpuppt sich als einer, der die ganze Zeit flr dich gearbeitet hat. Das
verandert schon was, bevor du Giberhaupt irgendwas "tust".

Die zweite Bewegung kennst du schon, sie ist der rote Faden von allem: neue
Erfahrung, in kleinen Dosen. Du lasst den Kérper splren, dass das geflrchtete
Gefuhl Uberlebbar ist. Dass du die Angst vor Nahe fiuhlen kannst, ohne zu
verschwinden. Dass du dich zeigst und nicht ausgenutzt wirst. Dass du
dranbleibst und nicht verschluckt wirst. Jedes Mal kriegt der Wachter den einen
Beweis, auf den er die ganze Zeit gewartet hat: Die alte Gefahr kommt nicht
mehr. Und irgendwann — nicht auf Kommando, sondern als Folge — l&sst er
los. Nicht weil du dich entschieden hast. Sondern weil er dich nicht mehr
schitzen muss.

Loslassen ist kein Verlust

Und damit fallt eine letzte Angst weg, die viele festhalten lasst: die Angst, ohne
den Schutz nackt und wehrlos dazustehen.
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Loslassen heifdt nicht, dass du deine Mauer verlierst und schutzlos bist. Es
heil3t, dass du sie nicht mehr brauchst. Der Beweger, der aufhort zu fliehen,
verliert seine Bewegung nicht — er darf sich endlich bewegen, ohne
wegzurennen. Der, der die Distanz loslasst, wird nicht grenzenlos — er kann
jetzt nah sein und trotzdem Nein sagen. Du verlierst nichts von dir. Du verlierst
nur die Angst, die dich verzerrt hat.

Das ist der ganze Unterschied zwischen der Loslass-Nummer und dem, was
hier passiert. Die einen wollen dir was wegnehmen — deine Blockaden, dein
Ego, dein Festhalten. Hier nimmt dir keiner was weg. Hier wird ein alter
Wachter in den Ruhestand geschickt, mit Dank fur den Dienst.

Ich weil3, wovon ich rede, weil meine zweite TUr genau so eine Mauer war. Der
Abstand hat mich mein Leben lang vor dem Vereinnahmtwerden geschutzt. Er
war nie mein Feind. Er war ein Wéachter, der einen alten Befehl ausfiihrte. Und
ich komme da nicht raus, indem ich mich in Nahe zwinge — das ware Tur eins,
das ware Kampf. Ich komme da raus, indem ich meinem Korper Mal fir Mal
zeige, dass Nahe heute nicht mehr heil3t, mich zu verlieren. Langsam. Bis der
Wachter mir glaubt.

Und damit sind wir am Wendepunkt des Buches. Die ganze Zeit ging's ums
Aufhoren: aufhdren zu denken, aufhéren zu kampfen, aufhéren zu fliehen,
aufhoren zu wollen. Bleibt die Frage, was an die Stelle tritt. Was tust du, wenn
du aufhérst zu suchen?

Da gehen wir als Nachstes hin.
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Vom Suchen ins Verkdrpern

Am Ende von Kapitel 7 stand die Frage: Was tritt an die Stelle, wenn du
aufhorst? Das ganze Buch war bis hierher ein einziges Aufhdren. Aufhtren zu
glauben, dass du dich in Ordnung denkst. Aufhdren, gegen dein Muster zu
k&dmpfen. Aufhdren zu fliehen. Aufhdren, den Kdrper zwingen zu wollen. Bleibt
die Frage: Und dann? Was macht man mit einem Leben, in dem man nicht
mehr die ganze Zeit an sich rumschraubt?

Die Antwort ist der Wendepunkt von allem. Und sie ist unbequem, weil sie so
wenig nach Arbeit aussieht.

Du horst auf zu suchen. Und fangst an, da zu sein.

Das Suchen ist das Problem

Wir tun so, als war Suchen was Gutes. Der Suchende, der nach Wachstum
strebt, nach dem besseren Ich, nach dem grof3en Sinn. Aber schau mal genau
hin, was Suchen mit dir macht.

Wer sucht, sagt in jedem Moment: Was ich hab, reicht nicht. Was ich bin, reicht
nicht. Da drauf3en, im Nachsten, in der Zukunft, liegt das, was mir noch fehit.
Und solange du das sagst — nicht mit dem Kopf, mit dem ganzen Korper —,
bist du nie hier. Du bist immer einen Schritt vor deinem eigenen Leben, nach
vorn gelehnt, auf dem Sprung zum Néachsten.

Ich kenn das besser, als mir lieb ist. Ich hab das Ankommen mein Leben lang
gesucht — im Job, bei Frauen, im nachsten Projekt. Immer in der Annahme, es
lage da vorne, kurz hinter dem, was gerade ist. Und jedes Mal, wenn ich fast
da war, hab ich schon nach dem Néachsten geschielt. Weil der Sinn im Suchen
lag, nicht im Finden. So kommt man nie an. Man kann gar nicht ankommen,
wenn Ankommen fur den eigenen Korper "weitersuchen” heif3t.

Warum die Szene dich fiur immer suchen lasst

Und hier ist die ganze Industrie zu Hause. Denn sie lebt vom Suchen.

Du bist noch nicht genug — aber hier, das nachste Seminar, der nachste Kurs,
das nachste Level, die nachste Reinigung deiner Blockaden, dann bist du's
fast. Immer fast. Nie ganz. Ein Mensch, der aufhort zu suchen, hort auf zu
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kaufen. Deshalb wird das Ziel immer ein Stlick weiter weggertickt, sobald du
dich naherst. Es ist ein Laufband, und es ist so gebaut, dass du nie ankommst.

Das ist der vielleicht fieseste Trick von allen. Nicht dir was Falsches zu
verkaufen, sondern dir das Suchen selbst als Tugend zu verkaufen — damit du
gar nicht auf die Idee kommest, dass genau dieses Suchen dein Problem ist.

Mangelgedanken sind Kdrperzustande in Sprache

Jetzt wird's konkret.

Du erinnerst dich an den Satz aus Kapitel 1 — Mangelgedanken sind keine
falschen Gedanken, sondern eine Erklarung fur einen Korperzustand. Hier
kommt die ganze Mechanik.

Ich kenn das aus eigener Erfahrung. Ich hab jahrelang an meinen
Glaubenssatzen gearbeitet. Hab verstanden, wo was herkommt. Hab die
Geschichten, die ich mir erzahlt hab, auseinandergenommen und durch
bessere ersetzt. Und trotzdem — ein paar Wochen spater — war der Mangel
wieder da. Ich dachte, ich hatte irgendetwas Ubersehen. Irgendwas nicht tief
genug bearbeitet. Dabei war das Problem ein anderes.

Mein Nervensystem hat wahrend all dem einfach weitergelaufen.

Dein Nervensystem misst im Hintergrund, ob die Lage gerade sicher ist oder
nicht. Wenn dein Nervensystem dauerhaft auf Alarm steht — nicht dramatisch,
einfach ein leises Rauschen von ,irgendwas stimmt nicht" —, dann braucht
dein Gehirn einen Grund dafr.

Dein Gehirn erfindet diesen Grund. Ruckwarts.

Dein Gehirn spurt die Anspannung und fragt: Woftir? Und die Antwort kommt
schnell. ,Mir fehlt noch der richtige Mensch."” ,Ich bin beruflich noch nicht da,
wo ich sein sollte." ,Ich bin noch nicht genug."

Das fuhlt sich nicht nach Erklarung an. Das fuhlt sich nach Wahrheit an. Aber
dein Gehirn hat sich eine Geschichte gebaut, die zum Kérperzustand passt.
Nicht umgekehrt.

Genau hier liegt das Problem mit Manifestieren.

Manifestieren andert die Geschichte. Manifestieren macht aus ,mir fehlt was"
ein ,ich hab's schon." Das klingt nach Losung. Aber dein Nervensystem hort
keine Geschichten. Dein Nervensystem lauft tiefer. Und solange dein
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Nervensystem im Alarm ist, produziert dein Gehirn neue Mangelgedanken. Du
zerreil3t eine Seite — der Drucker lauft weiter.

Und dann gibt's noch eine Variante davon, die noch schwerer zu sehen ist.

Nicht der Mensch, der noch sucht. Sondern der, der aufgehort hat zu suchen
— aber aus dem falschen Grund. Der, der sagt: Ich bin fertig. Ich hab das
gemacht. Ich kenne mich. Ich weil3, woher das alles kommt. Ich muss da nicht
nochmal rein.

Der Mangel verschwindet aus dem Kopf. Keine Mangelgedanken mehr —
zumindest keine, die man noch als solche erkennt. Stattdessen: Ich bin
angekommen. Ich bin préasent. Ich lasse durch.

Und trotzdem ist da Stress. Anspannung. Die Schultern, die immer noch oben
sind. Die Reaktion, die immer noch kommt, bevor man sie stoppen kann. Der
Abend, an dem man merkt, dass man seit Stunden angespannt war, ohne zu
wissen warum.

Der Korper lauft noch. Er hat die Nachricht nicht bekommen, dass man fertig
ist.

Das ist der blinde Fleck, den ich an mir selbst am langsten nicht gesehen hab.
Nicht dass mir was fehlte — das hatte ich mir abgewdhnt. Sondern dass meine
Geschichte von Fertigsein genauso am Korper vorbeigegangen ist wie vorher
die Geschichte vom Mangel.

Dein Nervensystem interessiert sich nicht fir deine Geschichte. Weder fur die
des Mangels noch fur die des Angekommenseins. Die einzige Frage, die zahlt,
ist nicht: Was glaubst du tber dich? Sondern: Was héalt dein Kérper gerade?

Die Geschichte ist nicht das Problem.

Was hilft, ist keine bessere Geschichte. Was hilft, ist eine andere
Kdrpererfahrung. Dein Nervensystem muss erleben, dass der Alarm nicht notig
ist. Nicht als Gedanke — als tatsachlich gesplrtes Erlebnis, das sich
wiederholt, bis sich etwas festsetzt.

Dann horen die Mangelgedanken auf. Nicht weil du sie abgeschafft hast. Weil
dein Nervensystem keinen Grund mehr hat, dein Gehirn mit der Frage zu
beauftragen.

Der Weg fuhrt nicht tGber die Geschichte. Der Weg fiuhrt durch den Kérper.
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"Es gibt nichts zu tun, nur zu sein” — und warum das trotzdem
nervt

Jetzt kommt an dieser Stelle Ublicherweise der grol3e spirituelle Satz. Es gibt
nichts zu tun. Sei einfach. Ruh in dir. Und ganz ehrlich: Bei mir hat sich dieser
Satz lange angeflhlt wie eine Zelle.

Weil ich ein Mensch bin, der sich bewegt. Fiur so einen klingt "einfach sein" wie
"hor auf zu leben”. Wie Stillstand, wie Aufgeben, wie das Gegenteil von allem,
was mich lebendig macht. Wenn du auch so tickst, dann lass dir nicht
einreden, Prasenz hielRe, still in der Ecke zu sitzen und zu atmen.

Prasenz ist nicht Stillstand. Prasenz ist da sein, ohne wegzulehnen. Du darfst
dich bewegen, laut sein, wollen, ringen, schaffen — solange du dabei hier bist
und nicht schon woanders. Der Unterschied ist nicht, ob du dich bewegst. Der
Unterschied ist, ob du aus dem Hier heraus lebst oder aus dem Loch, das dich
nach vorne zieht.

Aus Fulle statt aus Mangel

Das ist der eigentliche Dreh, und er zieht sich durchs ganze Buch: Es geht nie
darum, deine Bewegung aufzugeben. Es geht darum, aus welcher Wurzel sie
kommit.

Dieselbe Tat sieht von auf3en gleich aus und ist innen zweierlei. Du kannst
arbeiten, weil du Angst hast, sonst nichts wert zu sein — oder weil dich die
Sache packt. Du kannst dir einen Menschen suchen, weil du die Leere nicht
aushaltst — oder weil du dich verschenken willst. Du kannst dich bewegen,
weil du weglaufst — oder weil Bewegung dein Leben ist. Von aul3en: dasselbe.
Innen: der Unterschied zwischen einem gejagten und einem freien Leben.

Aus Mangel heraus leben heif3t: Ich handle, um ein Loch zu stopfen. Aus Fille
heraus leben heif3t: Ich handle, weil es aus mir raus will. Das eine ist Flucht.
Das andere ist Ausdruck. Und den Weg vom einen zum anderen kennst du
inzwischen — er lauft nicht Gber den Kopf. Der Kdrper muss die Erfahrung
machen, dass das Loch nicht todlich ist. Dass du still sein kannst, ohne zu
verschwinden. Dass du hier bleiben kannst, ohne dass dir was fehlt. Erst dann
hort das Suchen von selbst auf. Nicht, weil du's dir verbietest. Sondern weil der
Antrieb wegfallt.

Bewohnen statt suchen
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Das ist gemeint mit "Verkorpern". Du hdrst auf, dein Leben zu suchen, und
fangst an, es zu bewohnen.

Bewohnen heil3t: Du bist in deinem Korper, in diesem Moment, in deinem
Leben, wie es ist — nicht wie es sein sollte, wenn du erst mal angekommen
bist. Du horst auf, dich selbst wie eine Baustelle zu behandeln, an der noch
was fehlt. Du ziehst ein. In dich.

Und das Verrlckte ist: Von dort aus verédndert sich mehr als durch alles
Suchen zusammen. Weil das Aul3en dir spiegelt, was du héltst — Kapitel 3. Ein
Mensch, der aus Mangel sucht, trifft Gberall auf Mangel. Ein Mensch, der in
sich angekommen ist, strahlt was anderes aus, ganz ohne Anstrengung, und
trifft auf was anderes. Nicht weil er's manifestiert hat. Sondern weil er wer
anders geworden ist.

Merk dir den Satz: Du kommst nicht an, indem du weitersuchst. Du kommst an,
indem du aufhorst.

Was das fur dich heifdt

Fir dich sieht das konkret so aus wie fur mich — anders in den Details, gleich
in der Bewegung.

Es heil3t, in dem Moment, in dem du gewohnheitsmaRig nach dem N&achsten
greifen willst — dem néachsten Ziel, dem nachsten Menschen, der nachsten
Ablenkung —, einmal innezuhalten und dazubleiben. Bei dem, was ist. Auch
wenn's unbequem ist. Vor allem, wenn's unbequem ist. Nicht, um es
auszuhalten wie eine Strafe, sondern um deinem Korper zu zeigen: Hier ist es
sicher. Du musst nicht weiter.

Fir mich hei3t es, das Ankommen aufzugeben, das ich immer im Aul3en
gesucht hab — nicht weil ich's nicht mehr will, sondern weil ich kapiert hab,
dass es kein Ort ist, den man erreicht. Ankommen ist eine Art, da zu sein. Ich
such kein Wir mehr, das mich rettet. Ich versuch, prasent genug zu sein, dass
ein Wir Uberhaupt entstehen kann — mit mir mittendrin, nicht auf der Flucht.

Das ist der Wendepunkt. Vom Suchen ins Bewohnen. Vom Kopf in den Kdrper.
Vom Mangel in die Fille.

Bleibt nur noch eine Frage, und es ist die praktischste von allen: Wie machst
du das, konkret, immer wieder, an einem ganz normalen Dienstag, wenn der
alte Sog zuriickkommt? Daflr gibt's einen Weg, den du gehen kannst, so oft du
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ihn brauchst.

Da gehen wir zum Schluss.
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Die Praxis: Die ehrlichen Fragen

Das ganze Buch hat auf dieses Kapitel gezeigt. Wir haben verstanden, wie's
funktioniert — jetzt kommt das, was du tust, wenn du allein bist und der alte
Sog zurtickkommt.

Ich nenn sie die ehrlichen Fragen. Es sind acht. Sie sind keine Technik, mit der
du dich reparierst, und keine Affirmation, die du dir schénredest. Sie sind ein
Weg zuriick in den Korper: Du nimmst ein Muster, gehst dem Satz darunter
nach, triffst ihn — und gibst deinem Koérper die Chance, was Neues zu spiren.
Das Wichtigste vorweg: Das ist keine einmalige Sache. Das ist eine
Dienstags-Praxis. Du machst sie, wenn's dich packt, und wieder, und wieder.

Und noch was, bevor's losgeht: Mach das nicht im Kopf. Der Kopf will schnell
durch und die richtigen Antworten liefern. Genau das nicht. Nimm dir Zeit, geh
langsam, splr nach. Eine ehrliche Runde bringt mehr als zehn schnelle.

Dann los.

1. Was taucht in deinem Leben immer wieder auf, das du eigentlich nicht
willst?

Fang beim Spiegel an, bei dem, was wiederkehrt. Nicht das Einmalige — das
Muster. Die Sorte Situation, das Gefuhl, das Ergebnis, das immer
wiederkommt, egal wie oft du dir vornimmst, dass diesmal alles anders wird.
Nimm nicht dein ganzes Lebensthema. Nimm eine konkrete Sache.

2. Wenn du jetzt hinschaust: Was fuhlst du — und wo im Kdrper spirst
du es?

Runter aus dem Kopf. Nicht, was du driiber denkst — was du fihlst, und wo es
sitzt. In der Brust, im Hals, im Bauch. Bleib einen Moment da. Das ist der Ort,
an dem die eigentliche Wahrheit liegt, nicht in deinen Erklarungen.

3. Welcher Satz steckt darunter? Uber dich, Giber andere, iiber das Leben.

Unter dem Gefihl liegt ein Satz. Der, den dein Kérper hélt. "Ich bin nicht sicher,
wenn man mich sieht." "Wenn ich Nein sage, verliere ich alle." "Nahe heif3t,
mich zu verlieren." Finde deinen. Er ist meistens schlichter und harter, als dir
lieb ist. Genau daran erkennst du, dass du den richtigen hast.
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4. |st dieser Satz wahr? Kannst du mit Sicherheit wissen, dass er wahr
ist?

Nicht, um ihn wegzudiskutieren — das war wieder der Kopf. Nur, um den Griff
einen Millimeter zu lockern. Um zu merken: Ich hab das mein Leben lang flr
absolut wahr gehalten. Und mit Sicherheit wissen kann ich's gar nicht. Dieser
kleine Riss reicht furs Erste.

5. Wie lebst und handelst du, wenn du diesen Satz glaubst?

Jetzt schau, was er kostet. Wie der Satz dein Leben steuert — die Distanz, das
Ja-Sagen, das Fliehen, das Kleinmachen. Hier spirst du, dass er nicht harmlos
ist. Er hat die ganze Zeit am Steuer gesessen.

6. Wovor hattest du Angst, wenn du ihn loslasst? Wovor schitzt er dich?

Das ist die Frage, an der sich alles dreht. Der Satz ist ein Wachter — er schuitzt
was. Geh dahin. Nicht "wie werd ich ihn los", sondern "wovor bewahrt er mich".
Wenn du das findest, passiert das, was wir in Kapitel 7 gesehen haben: Ein
Muster, das sich verstanden fihlt, lockert sich. Du kampfst nicht mehr gegen
den Wéachter. Du horst ihm zu.

7. Wer warst du ohne diesen Satz — und wie fihlt sich dein Korper in
diesem freieren Zustand an?

Und jetzt das Herzstlick. Denk nicht driiber nach, wer du warst. Lass es deinen
Korper fur einen Moment schmecken. Wie fihlt es sich an — nur mal
angenommen, der Satz stimmt nicht mehr? Was wird weit, was wird weich,
was atmet? Dieser kurze Geschmack ist kein Gedanke. Er ist die erste kleine
Erfahrung der anderen Wahrheit. Genau da fangt Verkdrperung an.

8. Wenn die Situation das nachste Mal kommt: Welches Potenzial willst
du erreichen statt dem alten Automatismus? Was ist deine Absicht?

Zum Schluss die Briicke in den Alltag. Kein Vorsatz, den du erzwingst — wir
wissen, wie das endet. Eine Absicht, die du setzt. Damit du das nachste Mal,
wenn der Trigger kommt, fir einen Wimpernschlag eine Wahl hast: nach dem
alten Automatismus greifen — oder nach dem, was du eigentlich willst. Mehr
nicht. Aber dieser eine Wimpernschlag ist alles.

Und dann wieder
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Das war's. Acht Fragen. Und ehrlich gesagt ist das das ganze Buch,
eingedampft auf eine Ubung, die du tiberall machen kannst.

Aber erwarte nicht den einen gro3en Durchbruch. So lauft das nicht. Du
machst die Fragen, und vielleicht bewegt sich was, vielleicht auch nicht. Dann
kommt das Leben, und der alte Sog ist wieder da, und du machst sie nochmal.
Und nochmal. Jede Runde ist eine kleine neue Erfahrung fur deinen Kérper —
ein weiterer Beweis, dass die alte Gefahr nicht mehr kommt. So veréandert sich
die mittlere Ebene. Nicht mit einem Knall. Mit Wiederholung. Ein Mal nach dem
anderen, bis dein Korper darauf vertraut.

Und merk den Unterschied zu allem, was die Szene dir verkauft: Du legst hier
keinen schoneren Satz lber den alten. Du redest dir nichts ein. Du triffst den
alten Satz, ehrlich, so lange, bis dein Kérper ihn nicht mehr braucht. Nichts zu
faken. Nichts zu Uberschreiben. Nur hinschauen, wo du sonst weggeschaut
hast.

Manche Tage wird sich gar nichts tun. Das heif3t nicht, dass es nicht wirkt. Der
Korper hort zu, auch wenn er langsam ist. Komm einfach wieder.

Aber die Fragen haben eine Grenze. Sie passieren in dir, allein. Und du
erinnerst dich an Kapitel 6: Die neue Erfahrung, die dein Korper wirklich
braucht, macht er nicht im stilen Kammerlein — er macht sie am echten
Menschen. Deshalb hat diese Praxis eine zweite Halfte. Eine, die nach aulRen
geht.

Da gehen wir als Nachstes hin.
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Ehrliches Mitteilen

Die ehrlichen Fragen aus dem letzten Kapitel gehen nach innen. Und
irgendwann stof3en sie an eine Grenze. Du kannst allein, fir dich, den Satz
finden, den dein Kérper hélt, und spiren, wovor er schiitzt. Aber die eigentliche
Erfahrung — dass Sich-Zeigen heute nicht mehr geféhrlich ist — kann dir kein
Selbstgesprach geben. Die gibt's nur in echtem Kontakt, mit einem echten
Menschen.

Fur diesen Schritt nach au3en gibt's eine Methode, die genau das kann. Ich will
sie dir hier nicht beibringen — dazu gibt's Berufenere — sondern dir zeigen,
warum sie so gut zu allem passt, was in diesem Buch steht. Sie heif3t Ehrliches
Mitteilen, kurz EM, und stammt von Gopal Norbert Klein.

Was EM ist

EM ist keine Technik, die du im Alltag zwischen Tur und Angel raushaust. Es
ist eine gehaltene Form — man kdnnte sagen, eine soziale Meditation.

Zwei Menschen setzen sich einander gegeniber, in Ruhe, ungestort. lhr
verabredet eine Zeit, ein paar Minuten pro Person. Dann teilt einer mit, was
gerade in ihm vorgeht, und der andere hort einfach zu. Kein Gesprach, kein
Kommentieren, kein Zurickreden. Danach wird gewechselt. Und wenn's vorbei
ist, geht man auseinander, ohne Uber das Gesagte zu diskutieren.

Das Herz der Sache sind drei Satzanfange. Jeder Satz beginnt mit einem
davon:

Ich spure... — flir das, was im Korper ist. Enge, Warme, ein Kribbeln, ein
Druck.
Ich fuhle... — fur das Gefuhl. Angst, Freude, Trauer, Scham.

Mein Kopf denkt, dass... — flr den Gedanken.

Klingt am Anfang steif. Ist aber der ganze Trick. Denn diese drei Anfange
zwingen dich, auseinanderzuhalten, was du sonst in einen Topf wirfst:
Empfindung, Gefiihl, Gedanke. Und sie halten dich im Hier und Jetzt. Beim EM
nennt man das ,Sprechen ohne Identifizierung" — du sagst, was da ist, ohne
komplett drin zu verschwinden.
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Und noch eine Regel, gerade fiir den Anfang: Du sprichst nur tber dich. Keine
.Du"-Satze. Nichts Uber den anderen, keine Vorwirfe, keine Deutungen. Nur,
was in dir ist.

Warum das genau hierher gehort

Schau dir die drei Satzanfange nochmal an, mit allem, was du inzwischen
weil3t.

Mein Kopf denkt, dass... — das ist der Erzéhler aus Kapitel 1. Indem du ihm
seinen eigenen Satzanfang gibst, machst du genau das, worum's im ganzen
Buch geht: Du lasst den Gedanken einen Gedanken sein, statt ihn fur die
Wabhrheit zu halten.

Ich spire... / Ich fihle... — das ist der Weg vom Kopf in den Kérper, in Worte
gegossen. Du redest nicht mehr Uber dich, du meldest, was gerade in dir
passiert. Das holt die Energie aus dem Kopf herunter, dahin, wo Realitat
wirklich entsteht.

Und das Ganze passiert nicht allein, sondern vor einem Menschen, der bleibt
und zuhort. Genau da macht dein Koérper, Uber Wochen und Monate, die
Erfahrung, die er braucht: Ich zeige mich — und es ist sicher. Nicht als Vorsatz.
Als wiederholtes Erleben. Deshalb wirkt EM nicht sofort und nicht als Trick,
sondern langsam: Es kommt Sicherheit ins Nervensystem, und alte
Beziehungsmuster fangen an, sich zu wandeln. Das ist die mittlere Ebene aus
Kapitel 4 — nur diesmal zu zweit.

Und es ist, nebenbei, das Gegenteil von dem, was die Szene verkauft. Hier
sprichst du deine Wahrheit nicht aus, um irgendwas zu kriegen — keine
Waunscherflllung, kein ,so beeinflusse ich mein Gegenuber". Du teilst mit, was
ist, ohne Absicht. Genau die Absichtslosigkeit ist die Medizin.

Wo du's richtig lernst — und ein ehrliches Wort vorweg

Ich beschreibe hier nur den Geist der Sache. Wie EM genau geht, mit allen
Feinheiten, lernst du an der Quelle: auf em-lernen.de, in Gopals Merkblatt und
in seinem Buch ,Der Vagus-Schlissel', wo die Hintergrinde zum
Nervensystem stehen. Such dir einen Partner oder eine Gruppe — es gibt
lokale und Online-Gruppen — und Ube regelmaRlig, am besten mit denselben
Leuten Uber langere Zeit. So kommt die Sicherheit rein, von der die Wirkung
lebt.
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Und ein ehrliches Wort, das dazugehort: EM setzt voraus, dass du
einigermal3en stabil bist. Wenn du frih schweres Bindungstrauma erlebt hast,
kann schon das stille Zuhéren oder das Sich-Zeigen ordentlich Stress
auslosen. Falls das bei dir so ist, ist das kein Versagen — dann ist erst eine
bindungsorientierte Begleitung dran, zum Beispiel NARM, bevor das EM sein
kann, was es sein soll. Geh gut mit dir um. Das ist kein Wettbewerb im
Sich-Offnen.

Die zwei Halften

Jetzt hast du beide Halften der Praxis vor dir.

Die ehrlichen Fragen nach innen: den Satz finden, den du haltst, und spuren,
wovor er dich schitzt. Das Ehrliche Mitteilen nach auf3en: dich einem
Menschen zeigen, in einer Form, die sicher genug ist, damit dein Korper mit
der Zeit etwas Neues lernt. Das eine erkennt. Das andere verkorpert — im
Kontakt, wo Verkorperung am Ende immer hingehort.

Und damit sind wir am Ende — fast. Bleibt ein letzter Gedanke, der uns zuriick
an den Anfang bringt. Zu dem Satz, mit dem alles angefangen hat.
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Realitat entsteht im Korper

Ganz am Anfang stand ein Satz, und ich hab dich gebeten, ihn nicht als
hiubschen Spruch zu lesen: Realitat entsteht im Korper, nicht im Kopf.

Jetzt, am Ende, ist er hoffentlich keiner mehr. Sondern was, das du an dir
selbst Uberprifen kannst.

Du hast gesehen, dass dein Kopf nicht der Ort ist, an dem dein Leben
entschieden wird — sondern der, an dem es hinterher erklart wird. Dass dein
Korper die Wahrheit halt, nach der du wirklich lebst, und dass keine noch so
schone Affirmation gegen sie ankommt. Dass das Auf3en dir spiegelt, was du
innen tragst. Dass Veranderung durch die Mitte muss, durch den Kérper, und
dass es dafir keine Abklrzung gibt. Dass deine Muster keine Defekte sind,
sondern alte Wachter. Und dass du sie nicht loslasst, indem du ka&mpfst,
sondern indem du dich zuwendest — und deinem Korper Mal fur Mal zeigst,
dass die alte Gefahr vorbei ist.

Das ist kein schneller Weg. Ich hab dir keinen versprochen. Die
Manifestier-Welt verkauft dir das Ankommen in drei Wochen; ich kann dir nur
das hier anbieten: einen ehrlichen Weg, der langsam ist und dafur halt.

Und ich geh ihn selbst. Ich hab dir in diesem Buch mehr von mir gezeigt, als ich
vorhatte — den auf der Flucht, den mit den zwei Tlren, den, der das
Ankommen sein Leben lang im Auf3en gesucht hat. Ich schreib dir das nicht als
einer, der oben steht und runterschaut. Sondern als einer, der auf demselben
Weg ist. Ein Beweger, der lernt, sich zu bewegen, ohne wegzulaufen.

Vielleicht ist das der ehrlichste Satz, mit dem ich schlieRen kann: Du musst
nicht wer anders werden. Du musst nur aufhéren, gegen den zu kampfen, der
du bist — und anfangen, in ihm zu wohnen.

Fang an zu atmen. Du bist schon da.
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