Der angstliche Kopf

und die leise innere Stimme

Am morgen friih war ich innerlich sehr
unruhig.

Mein angstlicher Kopf redete sich um
Kopf und Kragen in dem kleinen Stiib-
chen direkt hinter der Stirn. Da sitzt
namlich die Angst. Ich stelle mir immer
ein kleines Biiro vor, in dem ein kleines,
hektisches, (berfleissiges Mannchen
sitzt, das es jedem recht machen will
und sich selbst viel zu oft vergisst.

So sitzt also dieses kleine hektische
Mannchen in diesem Biiro und will mei-
ne Welt retten.

»Du solltest noch... Wenn du nur noch
etwas... Vergiss das nicht... Das ware
doch optimal, wenn...", es ist total lie-
benswirdig, mein kleines Mannchen.
Doch, ehrlich gesagt, macht mir schon
das Zuhodren manchmal echt keinen
Spass mehr.

Ich habe ihm gesagt, ,Rede so viel du
willst oder schweige - heute akzeptiere
ich alles!™

Ich stieg in mein Auto und bemerk-
te, wie mein Mannchen in dem viel
zu kleinen Biiro nun in seiner inneren
Karte nachschaute, wo ich hinkénnte.
»Du kénntest... Wenn du da lang gehst,
dann..."

Ich ignorierte es, auch wenn das nicht
einfach war. So fuhr ich kurze Zeit und
hatte den Impuls einen Kaffee zu holen.
Das Mannchen sagte, ,du hattest doch
erst gerade einen Kaffee."

Ich ignorierte es, stieg aus, um spater
mit einem Lacheln und einem wirklich
leckeren Kaffee wieder einzusteigen.
Das Mannchen sagte, ,,gehen wir da hin,
wo wir letztes Mal waren."

Mein Bauchgefiihl zeigte jedoch in eine
andere Richtung. In eine, in der ver-
schiedene Wegweiser zu verschiede-
nen Sehenswirdigkeiten zeigten. Mein
Bauchgefiihl zog mich férmlich in eine
Richtung und ich liess mich darauf ein.
»,Du kannst ja immer noch wenden",
sagte das bereits beunruhigte Mann-
chen in dem kleinen Bliro.
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So fuhr ich diese kurvenreiche schmale
Strasse hoch.

Plétzlich hielt ich bei einer unmarkier-
ten Parkmdglichkeit an, ohne dass ich
genau wusste warum. Ich stieg aus,
und wenige Schritte von meinem Wa-
gen entfernt war eine kleine Briicke mit
unglaublicher Aussicht. Ich grinste. Ich
staunte und genoss die Aussicht.

»Ah, dass war doch eine gute Idee.
Wow."

Ich ignorierte es, und plétzlich zog es
mich zu einem Wanderweg. Ich gab
mich dem Impuls hin. Dieser Wan-
derweg flhrte mich, Uber Felder und
schmale Strassen, zu einem eng ge-
saumten Weg, der links und rechts von
Steinwanden umrandet war. Wie es im
Hochgebirge oft der Fall ist.

JWillst du nicht umkehren? Wer weiss
wie weit dein kleines Flaschchen mit
Wasser reicht? &usserte das kleine
angstliche Mannchen in meiner Stirn.
Doch in mir war ein Gefuhl des Weiter-
gehens. Ich flhlte mich einfach zu gut
mit der Abenteurerin in meiner Brust,
die mehr sehen wollte. Also ging ich in
dem schdnen Gebirge weiter. Umgeben
von schonen Waldern, Bergen, Stein-
mauern, Wiesen, von Hand mahenden
Bauern und trockenen Bachbetten.

Ich ging voller Vorfreude weiter und
genoss diese Schonheit der Natur. Der
Duft von warmen Tannennadeln, ab und
an eine kihlende Brise und der Klang
von Kuhglocken umspielten meine Sin-
ne. Es kam eine Gabelung. Doch ohne
lange zu z6gern folgte ich der Stimme in
mir und ging den schattigen Weg hoch
in den Wald hinein.

Im Wald drin meldete sich wieder das
angstliche Mannchen.

+Was wenn du zu wenig Wasser hast?
Wie lange willst du da hochgehen?" Ich
ignorierte es.

Dann suchte sich der schlaue Fuchs eine
andere Aufgabe. Nach einem Ubergang
von Rohren, die gebraucht werden um

Lydia Defago

Kiihe im Zaum zu halten, stieg die Angst
in mir hoch. Ich bin es mich nicht ge-
wohnt einen Weg zu gehen, der mitten
durch das Leben von Kihen fiihrt. Und
mit mitten meine ich, dass ich bei aus-
gestreckten Armen die Kihe hétte be-
rihren kdnnen. So dicht zwischen ihnen
gehend merkte ich, dass ihr schlechter
Ruf unzutreffend ist. Kiihe sind bemer-
kenswerter, als vermutlich so mancher
denkt. Sie sind mehr als nur Milchkihe.
Sie haben eine Prasenz, die mir zuvor
nicht bewusst war. Sie nahmen mich
alle wahr.

»1ch halt das nicht aus, dreh um", hetz-
te mich das Mannchen im kleinen Biiro.
Doch ich splrte, dass ich genau das
jetzt tun musste. Mich dieser Angst vor
Nahe - wenn auch mit Kiihen - zu stel-
len.

Ich sagte meinem aufgebrachten klei-
nen Mannchen, dass es sich jetzt be-
ruhigen solle. Ich visualisierte einen
Sicherheitskreis aus Liebe und atmete
tief ein und aus. Dann fasste ich an die
Stelle, bei der sich die Rippen begegnen
und driickte dagegen. Im Nachhinein
erkenne ich, dass dies die Thymusdriise
war, und die Thymusdriise ist bekannt
dafiir, dass sie das Nervensystem be-
ruhigt. Wenn man drauf klopft oder in
meinem Fall intensiv drauf driickt, bis
zwischen Finger und Thymusdriise Kon-
takt mit meinem Herzschlag hergestellt
ist und gleichzeitig die Atmung beob-
achtet, tritt bereits nach kurzer Zeit die
erhoffte Entspannung ein.

»1ch bin sicher. Ich schaff das", sagte
ich zu mir selber. Ich weiss, wie unsin-
nig das flir gewohnte Wanderer klingt.
Fiir mich jedoch I16ste es eine Angst aus,
weil mein Unterbewusstsein um die Ki-
los einer solchen hiibschen Pracht Be-
scheid weiss. Irgendwie habe ich diese
Horde in Bewegung gebracht und sie
begleiteten mich, so dass ich nun mit
geschatzten elf Kiihen den Weg entlang

ging.

Ungewohnt und voéllig beeindruckt von
ihnen, ihrer Prasenz und ihrem gleich-
bleibenden Abstand, welcher mir Si-
cherheit gab, beruhigte sich auch mein
fleissiges angsterfllltes Mannchen.

Als ich mich wohl zu fiihlen begann,
kam der nichste Ubergang und ich
nickte den Tieren zur Verabschiedung
zu. Da ging es weiter hoch in den Wald
- und wieder diese Fragen. ,,Du hast fast
kein Wasser mehr. Willst du das wirk-
lich tun?" Dieses kleine Ma@nnchen stell-
te mir wirklich die Frage: ,Was tust du,
wenn du es nicht schaffst?"

Ich war verblifft (ber diese unsinnige
Frage. Woher kamen all diese Gedan-
ken? Als wiirde ich sterben, nur weil ich
wenig Wasser dabei hatte und nichts
zu essen. Ausser meinem Smartphone,
einem Notizbuch und dem fast leeren
Wasserflaschchen, in dem das Wasser
rhythmisch zu meinen Bewegungen hin
und her schwappte, hatte ich nichts bei
mir.

Ich ging weiter. Ich roch viele siisse,
holzige sowie erdige Gertiche, die den
Wald einhiillten, genoss jede abkiih-
lende Brise der frischen Luft und ent-
deckte irgendwann wieder Wasser in
dem Bachbett. Fliessendes Wasser. Da
oben gibt es noch mehr, dachte ich, zog
die kleine Flasche aus meinem kleinen

Beutel und trank sie komplett leer. Ir-
gendwann kam ich aus dem Wald her-
aus. Ich bemerkte, dass es nun warmer
wurde und die Sonne schon ordentlich
runter brannte.

Ich sah eine beeindruckende steile
Berglandschaft, ein solch steiles Gebir-
ge, dass es keine Bdume mehr tragt.
Ganz zuoberst war ein Gebaude zu er-
kennen, an welches eine Gondelbahn
angeschlossen schien. Etwas in mir sag-
te, dass es da oben bestimmt Wasser
und etwas zu essen gabe. Ich war nun
schon langer unterwegs, als ich gedacht
hatte, und hoffte eigentlich auf etwas
Essbares.

»Du kannst da nicht hoch!" sagte die
Stimme eindrucksvoll. So eindrucksvoll,
dass ich mir diese Warnung anhoren
wollte. ,,Du hast kein Schuhwerk, das
dich da sicher hochbringt", rief es ent-
setzt aus. ,Weder die richtigen Schuhe,
noch etwas zu trinken gegen die pral-
le Sonne. Zudem nichts zu essen. Da
gehst du nicht hoch!™ zischte es aus
dem Biiro, und ich sah das Mannchen
mit rotem schiittelndem Kopf und ver-
schrankten Armen vor meinem inneren
Auge.

Mein Bauchgefiihl sagte mir jedoch,
dass ich es wenigstens versuchen sol-

le. Ich wusste nicht einmal warum, aber
ich horte wieder auf das Bauchgefihl.
»Ich kann ja wieder umkehren, wenn es
nicht sicher ist", beruhigte ich mein klei-
nes angstliches Mannchen im kleinen
Biiro.

»Du hast kein Wasser. Was denkst du
dir?" rief das Mannchen empért nach
wenigen Metern.

Mein Bauchgefiihl schlug vor, noch bis
zur nachsten Kurve zu gehen. Mein Ma-
gen begann zu knurren. Aber ich weiss,
dass ich fahig bin langere Zeit nichts zu
essen. Es wirkte auf mich, als wirde ich
getestet, worauf ich héren mdchte - den
Kopf oder das Herz. Also folgte ich dem
Vorschlag bis zur nachsten Kurve. Ich
schaute da hoch und wurde zunehmend
unsicherer, es fihlte sich wirklich nicht
gut an mit normalen Sneakers, ent-
blésstem Kopf und fehlendem Wasser
da hoch zugehen. Das waren nochmals
zwei Stunden gewesen - mindestens.
Doch mein Bauchgefiihl bewegte mich
weiter bis zur Kurve. Rechts wurde die
Sicht durch einen Wald eingeschrankt,
so dass ich nicht sehen konnte, ob und
was noch kommt. So folgte ich meinem
Herzen und dachte iber Themen nach,
dieich loslassen sollte. Auch daran, dass
ich mein Leben nicht durch meine Angst
verpassen will.
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An der Kreuzung angekommen, wurde
ein Stall sichtbar, ein Weg, der sich um
den nachsten Berg zu schlangeln schien
und eine Aussicht, die mich stehen und
mit einem erfreuten Lacheln strahlen
liess. Auch wenn ich jetzt umkehren
musste, fuhlte ich in meiner Brust, das
hatte sich gelohnt.

Diese Weite, diese Schénheit der ver-
schiedenen Griinténe, graue Berge um-
hiillt von diesem zarten Blau und das
erkennbare Gelb der Wanderwegzei-
chen. Ich atmete auf und wusste, dass
ich bald wissen wiirde, wo ich Uber-
haupt gelandet war. Eine Freude fiillte
mich von innen auf. Ich schritt staunend
weiter voran.

Auf halber Strecke zwischen dem hal-
ben Zusammenbruch meines inneren
angstlichen Mannchens und der gelben
Sicherheit, stand er:

Meine Rettung. Ein Brunnen, den man
mit einem Druckknopf bedienen konn-
te. Ich freute mich sehr Uber diese
Uberraschung. Ich hatte nicht mehr da-
mit gerechnet!

Als ich bei dem richtungsweisenden gel-
ben Wunder angekommen war, stand
geschrieben, dass in 15 Minuten eine
weitere Seilbahn auf mich wartete. Mei-
ne Erinnerung an ein altes Erlebnis an
dem Ort liess in meinen Synapsen das
Wissen um das Restaurant aufblitzen.
Das Grinsen in meinem Gesicht wuchs
und wuchs. Das Ego des kleinen angstli-
chen Mannchens wuchs ebenfalls.

»Ja, das ist ja nochmals gut gegangen.
Oh, ich kann schon etwas vertragen.
Lass es uns da gut gehen", sagte es
stolz, und vermutlich stemmte es seine
winzigen Arme in die Hiften, wahrend
es mit leicht nach hinten gekipptem
Kopf und herausgestrecktem Bauch vor
seinem Schreibtisch hin und her stol-
Zierte.

»Du hast kein Geld dabei! Nicht einmal
eine Kreditkarte! Och mein Gott, warum
das alles!" schrie es entsetzt auf. Ich sah
schon, wie sich die kleinen Handchen
von der Hiifte lésten und gerduschvoll
mit Kopfschitteln (ber seine Augen
klatschten. Ja ich glaube sogar, ich habe
es seufzen gehért. Ich blieb ruhig. ,Es
gibt bestimmt eine Ldsung. Warte ab.
Es lief so gut bis jetzt. Ich vertraue jetzt
einfach auf die richtigen Menschen", be-
sanftigte ich es.
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Vor dem Restaurant blies ein Mann in
ein Alphorn, ich musste so lachen, weil
es genialer nicht hatte sein kdnnen. Als
ware ich direkt in meinem eigenen Film
gelandet. Nun denn, da war noch das
mit dem Bezahlen. Ich (berlegte mir
zwei Optionen, wahrend ich ins innere
des Restaurants eintrat. Erstens kdnn-
te ich fragen, ob sie twint haben - oder
um eine Scheibe Brot bitten. Nach mir
kam ein freundlich aussehender Mann
ins Restaurant. Ohne zu zdgern fragte
ich ihn, ob er mir helfen wiirde, falls ich
nicht mit twint bezahlen diirfte. Er war
sehr hilfsbereit und willigte ein. Doch
ich hatte Gllck und der Mann hinter der
Theke sagte mir, er mache eine Ausnah-
me. Mit dankbarem Herzen wabhlte ich
aus und bezahlte mit meinem Smart-
phone. Plétzlich wurde es ganz ruhig
im kleinen Biiro. Es schien zufrieden zu
sein. Seine Existenzangste waren alle
aufgehoben.

Ich war an einem wunderschénen Ort,
mit Alphornmusik, zu essen und zu trin-
ken. Was will man da mehr? Ich wahlte
einen Tisch aus, der mit einem weite-
ren Tisch unter einem grossen Schirm
stand.

Zwei altere Frauen sassen an dem ei-
nen Tisch und ich fragte sie, ob es fir
sie okay ware, wenn ich mich gerade in
ihren Riicken setzte. Ich wollte mir zur
Feier der unbeachsichtigten Wanderung
eine tolle Aussicht génnen. Da antwor-
tete die Frau neben ihr mit einer auf den
Tisch klopfenden Bewegung: ,Setz dich
gerne zu uns, die Aussicht auf diese Sei-
te ist viel schoner!™

Das kleine Mannchen im kleinen Biiro
stand schon wieder in Alarmbereitschaft
und wollte sich, wie bis anhin, aus fal-
scher Bescheidenheit zurtick halten und
riet mir: ,,Nein, nein. Das ist doch nicht
nétig. Du kdnntest sie stéren.”

Ich wollte mich schon an den hinteren
Tisch setzen, doch da schwenkte mein
Kopf wie von alleine auf die andere Sei-
te. Ich sah diese gigantischen, fast zum
Greifen nahen Berge. Dieses milchige
Blau. Diese griinen Tannen. Diese Son-
ne, die all diese Farben schdn und klar
zur Geltung brachte.

Ich blickte mich um. Alle die zu zweit
waren, sassen ebenfalls mit Blick in die-
se Richtung. Weil sie sehr eindrucksvoll
war, und ich dachte mir: ,JA"

Es war so magisch. Wie sich spater he-
rausstellte, waren diese beiden Frauen
technisch nicht versiert, weshalb sie mit
Blick auf das Smartphone immer wieder
zu lachen begannen. Ich ahnte, dass es
irgendetwas Lustiges sein musste. Die
eine Frau zeigte mir plétzlich auf ihrem
Smartphone ein Bild auf dem ein Dachs
auf ihrem Kopf sass. Es war so witzig.
Da sassen zwei Frauen, die einfach so
im Moment lebten und mich gleich als
Teil ihres Moments mitaufnahmen. Sie
scherzten (bers Alter und brachten
mich zum Lachen. Wir sprachen (ber
Gott und die Welt. Es war wirklich sehr
nahrend mit den beiden Frauen. So un-
kompliziert. So echt. So prasent. Voller
Leichtigkeit und voller Freude.

Es war einfach ein Moment, den ich mir
schon so lange nicht mehr gegdnnt hat-
te.

Deshalb teile ich diese Geschichte mit
dir. Es gibt mehr, als all das, was dir dein
kleines hektisches Mannchen im kleinen
Biiro Uber das wirkliche Leben mitteilt.
Es hat so viel Angst, weil es nicht dei-
ne Grosse hat. Aus dieser Perspektive
ist alles geféhrlich. Wenn du zu oft auf
dieses Mannchen hérst, wirst du traurig
und einsam.

In dir trégst du eine Stimme, die weiss
was du brauchst. Ja, diese Stimme
weiss auch zu was du fahig bist. Diese
Stimme fihrt dich an Orte, die dich le-
bendig machen.

Diese Stimme ist etwas, was dir nie-
mand nehmen kann. Diese Leben-
digkeit. Dieses Vertrauen in die Welt.
Dieses Vertrauen in das Leben. Dieses
Vertrauen in Dich. Dieses Vertrauen in
die Menschen. Diese Stimme ist in dir.
Vielleicht ist sie auch einfach ein Gefhl.
Aber vertrau der Stimme oder dem Ge-
fuhl, welches dir mehr Freude bereitet.
Lass alles los, was dir aus dem kleinen
Angstbiiro mitgeteilt wird. Egal, wie sehr
die Recherchen stimmen kdénnten. Das
Leben ist nie gleich und du stirbst viel
weniger oft, als dir gesagt wird. Auch
verandern sich die Bilder, aus denen
die Angste hervorgehen, wenn du deine
eigenen alten verstaubten Erfahrungen
mit neuen lebendigeren auffrischst.

Ich sag es nochmals, weil es so wichtig
ist:

In dir ist eine Wahrheit, die dich zu wun-
dern bringt. Vertrau deiner Wahrheit.
Du darfst weiterhin Angst haben. Aber
du darfst die Fiihrung wieder (iberneh-
men und sagen: ,Okey du darfst so viel
reden oder schweigen wie du willst -
heute akzeptiere ich alles."

Vertraust du deiner inneren Stimme,
deinem inneren Geflihl, bemerkst du
schnell, dass du fahig bist all die Angste,
die kommen zu Gberwinden. Du kannst
so viel mehr, als du glaubst!

Ich glaube an Wunder und an die Liebe.
Ab heute jedoch glaube ich wieder dar-
an, dass ich mir selbst mehr vertrauen
darf, kann und will.

Erinnere dich einfach wieder daran was
passiert, wenn du mit dem Flow gehst.
So wie es die Kinder tun. Sie kimmern
sich nicht um die Meinung anderer oder
um die Aufgaben, die noch offen waren.
Sie tun es einfach. Sie leben im Jetzt.
Sie leben.

Mit dem Bauchgefiihl mitzugehen, ob-
wohl das Mannchen vor Sorge den ro-
ten Kopf schiittelt, ist ein Zugang zur
Selbsterlaubnis fiir Wunder.

Wunder sind eine Form des Gliicklich-
seins — hab Vertrauen IN dich.

Ich wiinsche Dir von Herzen viele Aben-
teuer und freudvolle Momente mit coo-
len Menschen.

Denn all das wartet auf Dich. Trau dich.

Lydia Defago
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