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1. Erkenne:
Du stehst an einer Schwelle,
nicht an einem Problem

Die meisten Menschen verwechseln einen Ubergang mit einem Fehler.
Doch Schwellen fihlen sich fast immer so an:

e diffuse Unruhe

e etwas stimmt nicht mehr”

e erhohte Sensibilitat

e das alte Ich zieht zuriick

e das neue Ich ist noch nicht verkorpert

—_—

Dein System bereitet einen Identitatswechsel vor.
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2.Die 3 Stimmen an jeder

Schwelle

i
Die Stimme Die Stimme der Die Stimme
der Angst alten Identitat der Wahrheit
klingt eng logisch, verninftig, leise, aber klar

wiederholt alte
Geschichten

will Sicherheit um
jeden Preis

driickt dich zurtick
ins Bekannte

kontrollierend

ein hisschen miide,
ein hisschen
uberfordert

.50 habe ich es
immer gemacht”

fuhlt sich wie Weite
an

ist nicht dramatisch,
sondern niichtern

erzeugt Frieden,
nicht Adrenalin

Schwellenarbeit bedeutet, diese drei Stimmen unterscheiden zu lernen.
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3. Mini-Ubung:
Wahrheit vs. alte Identitat
in 90 Sekunden

Stell dir die Entscheidung vor.

Atme ein paar mal bewusst ein und aus bis du das Gefuhl hast, mit deinem Korper
verbunden zu sein.

Dann beantworte — ohne nachzudenken — diese drei Fragen:

Wenn mein altes Ich entscheiden wiirde - was wiirde es wahlen?

Erkenne den Satz an, ohne ihn zu verurteilen.

Wenn die Angst entscheiden wiirde - was wiirde sie tun?

Benenn es. Angst verliert Kraft, sobald sie Form hat.

Wenn mein zukiinftiges, wahrhaftiges Ich entscheiden wiirde - was
ware der erste kleine Schritt?

Achte auf den ersten Impuls, nicht die groBe Losung.
Die Schwelle zeigt sich meist als kleiner Schritt, nicht als heroischer Sprung.
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4. Das Korper-Signal:
Wie fiihit sich Wahrheit an?

Wahrheit fiihit
sich so an:

e \Weite, Raum, ,mehr Luft”

e ruhige Energie

e sanfte Klarheit

e |eichte Neugierde

e kein Push, sondern ein
leises ,Ja"

Angst fiihit
sich so an:

e Beschleunigung
o Stress
e Flucht oder Erstarren

Deine Schwelle ist da, wo Weite und ein kleines Risiko gleichzeitig auftauchen.
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5. Die entscheidende
Schwellenfrage

~Entscheide ich gerade aus Gewohnheit - oder
aus Wahrheit?"

Und die tiefere:

.Bin ich bereit, die Version von mir loszulassen,
die diese Entscheidung nicht treffen konnte?”
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6. Abschluss:
Ein Satz zur Integration

Lege eine Hand auf dein Brustbein und sag:

«Ich treffe Entscheidungen im Rhythmus meines
wahrhaftigen Selbst - nicht im Echo meiner
Vergangenheit.”
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Bleiben wir in Verbindung?

O

Telegram-Kanal:
Ute Ludwig - Wegbegleitung
Ungefiltert. Inspirierend. Nah.
https://t.me/werdewerdubist

Schreibe mir gerne via Instagram:
@uteludwig.wegbegleitung

Alle meine Angebote findest du
auf meiner Webseite unter:
www.uteludwig.de
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https://t.me/networkerfolg
https://www.instagram.com/uteludwig.wegbegleitung
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