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Dieses Buch widme ich allen Menschen, die sich auf ihrem inneren Weg befinden und es nicht immer leicht haben. Und dem geheimnisvollen Leben, das uns begleitet, herausfordert und wachsen lässt.




Vorwort

Dieses Buch ist aus vielen Begegnungen entstanden. Aus meiner therapeutischen Arbeit mit Menschen, aus Gesprächen, aus Fragen, aus stillen Momenten des Ringens und Hoffens. Und es ist auch aus vielem gewachsen, was ich auf meinem eigenen Weg erfahren, durchlebt und lernen durfte.

So sind im Laufe der Zeit Geschichten, Gedanken, Impulse und Übungen entstanden, die ich nun in diesem Buch gesammelt habe. Manche davon sind leise, manche fordernd, manche tröstend. Alle möchten dazu einladen, nicht nur mit dem Verstand gelesen zu werden, sondern auch mit dem Herzen.

Dieses Buch enthält 52 Kurzgeschichten, Impulse und Übungen. Es ist nicht dazu gedacht, sie in einem Zug zu lesen. Vielmehr möchte es dich einladen, nach jedem Kapitel innezuhalten und das Gelesene ein Stück mit in dein Leben zu nehmen.

Manche Gedanken brauchen Zeit. Sie wollen nicht sofort beurteilt oder eingeordnet werden, sondern nachklingen. Sie wollen in uns arbeiten, sich setzen, vielleicht auch irritieren, ermutigen oder neue Fragen wecken. Darum kann es gut sein, jeweils nur ein Kapitel zu lesen und ihm Raum zu geben — vielleicht für eine Woche, vielleicht auch länger.

In viele dieser Texte sind Gedanken aus der Logotherapie und Existenzanalyse von Viktor E. Frankl eingeflossen, die mich während meiner Ausbildung und auf meinem persönlichen Weg tief berührt haben. Besonders wertvoll erscheint mir die Überzeugung, dass das Leben auch dort noch Sinn bereithalten kann, wo wir ihn nicht sofort sehen. Und dass der Mensch selbst unter schwierigen Umständen eine innere Freiheit bewahren kann: die Freiheit, Stellung zu beziehen, zu wählen und dem eigenen Leben eine Richtung zu geben.

Dieses Buch will kein Lehrbuch sein und keine fertigen Antworten geben. Es möchte vielmehr ein Begleiter sein. Ein stiller Begleiter vielleicht, der hier und da einen Gedanken anstösst, ein inneres Bild hinterlässt oder ein wenig Mut macht, dem eigenen Weg bewusster zu begegnen. Nicht jede Geschichte wird dich im gleichen Mass ansprechen. Manche werden dir vielleicht sofort nahe sein, andere erst später. Und einige dürfen einfach stehen bleiben, ohne dass du etwas damit machen musst. Auch das ist in Ordnung.

Wenn dieses Buch dazu beitragen kann, dass du an der einen oder anderen Stelle innehältst, dich selbst etwas tiefer verstehst, neuen Mut findest oder dem Sinn in deinem Leben wieder ein Stück näherkommst, dann hat es bereits etwas von dem erfüllt, was ich mir wünsche.

Ich danke allen Menschen, die mich auf meinem Weg begleitet haben — in Gesprächen, in Herausforderungen, im Vertrauen und im gemeinsamen Suchen. Ohne diese Begegnungen gäbe es dieses Buch nicht. Ich wünsche dir von Herzen, dass dich diese Seiten begleiten, berühren und stärken.

András M. Nagy im Sommer 2026
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Wo Freiheit beginnt

In der Logotherapie und Existenzanalyse gibt es einen Gedanken, der auf den ersten Blick schlicht wirkt – und im Alltag doch eine grosse Kraft entfalten kann:

Zwischen Aktion (Reiz) und Reaktion liegt ein Augenblick.

In diesem Augenblick entscheidet sich oft mehr, als wir meinen.

Nicht immer vollkommen. Nicht immer ruhig.

Aber vielleicht freier, als es sich im ersten Moment anfühlt.


Die Geschichte: Der Becher Tee

Ein junger Schüler kommt zum Meister und sagt:

„Meister, ein Mann hat mich vor allen beleidigt. Ich habe sofort zurück geschrien. Jetzt schäme ich mich – aber es war stärker als ich.“

Der Meister nickt und lässt Tee bringen.

Er stellt dem Schüler einen Becher hin und sagt:

„Nimm ihn. Und wenn ich ihn dir aus der Hand schlage – halte ihn unbedingt fest.“

Der Schüler nimmt den Becher.

Plötzlich schlägt der Meister dagegen. Der Tee schwappt heraus, und der Schüler zuckt zurück.

„Warum hast du ihn nicht gehalten?“, fragt der Meister.

Der Schüler antwortet:

„Ich war überrascht. Ich habe nicht nachgedacht.“

Der Meister füllt den Becher erneut.

Dann sagt er:

„Nimm ihn noch einmal. Dieses Mal: Sei da.“

Der Schüler nimmt den Becher und spürt ihn bewusst:

sein Gewicht, seine Wärme, seinen Stand.

Er spürt auch sich selbst: seine Hände, seinen Atem, seinen Bauch.

Der Meister hebt langsam die Hand – und stoppt kurz vor dem Becher.

Der Schüler bleibt ruhig.

Da sagt der Meister leise:

„Nicht der Schlag entscheidet, sondern ob du in dem kleinen Zwischenraum anwesend bist. Der Mann hat dich beleidigt. Aber erst du entscheidest, ob du es trinkst.“


Was das bedeutet

Die Logotherapie und Existenzanalyse verspricht nicht, dass wir nie impulsiv reagieren.

Sie erinnert uns aber daran, dass es diesen Zwischenraum gibt – den Moment, in dem wir noch nicht ganz im Reflex verloren sind, sondern wieder bei uns ankommen können.

Der Reiz kommt von aussen – oder auch von innen:

ein Gedanke, eine Erinnerung, eine Körperreaktion.

Die erste Welle ist oft automatisch.

Doch was danach geschieht, muss nicht völlig automatisch bleiben.

Die zweite Bewegung, unser inneres Antworten, kann zu einer bewussten Entscheidung werden.

Und genau darin liegt Würde:

nicht darin, immer souverän zu sein, sondern darin, immer wieder zu sich selbst zurückzufinden.


Eine kleine Übung / ein Impuls

Wenn du merkst, dass dich etwas innerlich packt – Wut, Angst, Kränkung oder ein plötzlicher Gedankensturm –, dann halte für einen Moment inne.

Sage innerlich ein Wort wie:


	Halt.

	Stopp.

	Moment.


Atme einmal ruhig aus.

Spüre deine Füsse am Boden oder deine Hände.

Und frage dich dann:

Welche Reaktion dient mir – und meinen Werten – jetzt?

Erst danach antworte, handle oder sprich.

Anfang ist dieser Zwischenraum oft sehr klein.

Doch mit der Zeit wird er spürbarer.

Und manchmal genügt schon ein einziger bewusster Atemzug, damit nicht der Impuls entscheidet, sondern du.


Zum Mitnehmen

Vielleicht ist Freiheit nicht die Abwesenheit von Auslösern.

Vielleicht ist Freiheit die Fähigkeit, den Becher zu halten, bevor der Tee überschwappt.




Die Selbstdistanzierung
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Der Moment, in dem es wieder leichter wird

Viele Menschen sprechen über ihre innere Lage, als wäre sie eine Identität:

„Ich bin ängstlich.“ „Ich bin überfordert.“ „Ich bin zu sensibel.“

Das klingt unscheinbar. Und doch kann es eine Falle sein.

Denn wer sich mit einem Gefühl verwechselt, erlebt es als endgültig: So bin ich halt.

Und genau dann wird Veränderung schwer.


Die Geschichte

Eine Frau sagt in der Sitzung:

„Ich bin einfach ein ängstlicher Mensch.“

Ich zeige auf einen Haken an der Wand, an dem ein Mantel hängt, und frage:

„Ist dieser Mantel du?“ Sie lächelt. „Natürlich nicht.“

„Und wenn du ihn an hast – wirst du dann der Mantel?“ „Nein.“

„Angst ist oft wie ein Mantel“, sage ich.

„Manchmal schützt er. Manchmal drückt er. Aber er ist etwas, das du trägst – nicht etwas, das du bist. Und was getragen wird, kann man auch wieder ablegen. Oder wenigstens öffnen, damit wieder Luft hineinkommt.“

Sie wird still. Dann sagt sie leise:

„Dann bin ich nicht Angst … ich trage gerade Angst.“


Was das bedeutet

In diesem Satz entsteht etwas Entscheidendes: ein kleiner innerer Schritt zurück.

Nicht um Gefühle wegzudrücken, sondern um ihnen nicht mehr ausgeliefert zu sein.

In der Logotherapie und Existenzanalyse nennt man diesen Abstand Selbstdistanzierung: Ich kann wahrnehmen, was in mir auftaucht, ohne mich damit zu verwechseln.

Angst darf da sein.

Und trotzdem bin ich mehr als Angst.


Ein kurzer Impuls

Wenn ein Gefühl hochkommt, probiere für einen Moment diese drei Schritte:

Benennen: „Da ist Angst.“

Beobachten: „Ich nehme das in mir wahr.“

Wählen: „Was wäre jetzt ein kleiner guter nächster Schritt – trotz allem?“

Nicht perfekt. Nicht heroisch. Nur stimmig.


Zum Mitnehmen

Freiheit beginnt nicht erst, wenn die Angst verschwindet.

Freiheit beginnt, wenn wir sagen können:

„Ich bin da – und Angst ist auch da.“




Der Ballast
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Wenn wir weitertragen, was längst vorbei ist

Manche Dinge sind längst geschehen – und doch tragen wir sie noch immer mit uns.

Ein Streit, eine Kränkung, ein Fehler, ein Gedanke.

Diese alte Zen-Geschichte erinnert daran, wie entlastend es sein kann, innerlich abzusetzen, was längst nicht mehr getragen werden muss.


Die Geschichte

Zwei Mönche wanderten schweigend durch die Berge.

Der Morgen war still, nur das Murmeln eines Flusses war zu hören.

Am Ufer stand eine junge Frau, unschlüssig, wie sie hinüberkommen sollte.

Das Wasser war tief, die Strömung stark.

Sie sah die Mönche an, und in ihren Augen lag ein stilles Bitten.

Der ältere Mönch trat ohne Zögern vor, hob sie auf seine Schultern und trug sie durch den Fluss.

Auf der anderen Seite setzte er sie sanft ab.

Sie dankte und ging weiter.

Die beiden Mönche setzten ihren Weg fort.

Lange Zeit sagte keiner etwas.

Schliesslich brach der jüngere das Schweigen und fragte:

„Bruder, wir dürfen keine Frauen berühren. Warum hast du sie getragen?“

Der ältere Mönch blieb stehen, blickte auf das Wasser und sagte ruhig:

„Ich habe sie am Ufer abgesetzt. Warum trägst du sie noch?“ Da wurde es still im jüngeren Mönch.


Was das bedeutet

Wie oft geht es uns ähnlich.

Ein Erlebnis ist vorbei, ein Wort ist gesprochen, eine Situation längst vergangen – und doch tragen wir sie innerlich weiter.

Nicht selten sind es gerade diese alten Lasten, die uns Kraft nehmen:

ungeklärte Gedanken, festgehaltene Kränkungen, wiederholte Vorwürfe oder Erinnerungen, die wir nicht loslassen.

Loslassen heisst nicht, etwas zu verdrängen.

Es heisst, nicht länger festzuhalten, was seinen Augenblick bereits gehabt hat.


Eine kleine Übung / ein Impuls

Nimm dir einen Moment Zeit und frage dich:

Was trage ich noch mit mir, obwohl es längst vorbei ist? Was dürfte ich heute innerlich absetzen?

Manchmal wird der Weg nicht leichter, weil sich die Welt verändert, sondern weil wir aufhören, unnötigen Ballast mitzutragen.


Zum Mitnehmen

Vielleicht beginnt Leichtigkeit nicht dort, wo nichts Schweres mehr geschieht, sondern dort, wo wir lernen, das Vergangene nicht länger auf den Schultern zu tragen.
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