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Einleitung​


Wenn funktionieren wichtiger wird als fühlen

Es beginnt nicht mit einem lauten Knall. Kein Zusammenbruch, keine dramatische Wende. Es beginnt im Kleinen. An einem dieser ganz normalen Tage, an denen wieder alles erledigt wurde. Termine wurden eingehalten, Nachrichten beantwortet, Gespräche geführt, Verantwortung getragen. Alles funktioniert. Das Leben läuft. Von außen wirkt es stabil, verlässlich, durchdacht. Es gibt keinen offensichtlichen Grund zu klagen. Doch irgendwo im Hintergrund wächst etwas. Vielleicht ist es Müdigkeit. Vielleicht ein leichtes inneres Taubheitsgefühl. Vielleicht eine Unruhe, die nicht benannt werden kann. Es ist nicht stark genug, um stehen zu bleiben, aber deutlich genug, um nicht mehr ignoriert zu werden. Am Anfang lässt es sich noch wegschieben. Schließlich ist vieles gut. Es gibt Struktur, Sicherheit, sogar Dankbarkeit. Aber die Leere kommt wieder. Immer dann, wenn es kurz still wird. Wenn niemand etwas braucht. Wenn niemand ruft, fragt, plant, entscheidet. In dieser Stille zeigt sich das, was im Lärm des Alltags keinen Platz hatte. Es ist kein konkreter Schmerz. Es ist eher ein Mangel. Eine Abwesenheit. Das Gefühl, irgendwie nicht ganz da zu sein. Obwohl alles getan wurde. Obwohl alles funktioniert. Obwohl nichts fehlt, fehlt etwas Entscheidendes. Es fehlt ein innerer Kontakt. Ein Moment der Wahrheit. Ein einfaches Da-Sein, ohne Zweck, ohne Rolle, ohne Aufgabe. Wer über lange Zeit nur für andere lebt, verliert den Zugang zu sich selbst. Die Bewegungen des Tages werden automatisiert, das Denken durchzieht sich mit Erwartungen, die nicht hinterfragt werden. Entscheidungen folgen Mustern, die einst sinnvoll waren, aber längst nicht mehr nähren. Selbstfürsorge wirkt wie ein Luxus, den man sich erst verdient haben muss. Pausen brauchen Begründungen. Ruhe braucht Rechtfertigung. Das eigene Wohlbefinden rutscht auf die Warteliste, zwischen Mails, Pflichten und Versprechen. In einem System, das Effizienz belohnt und Erschöpfung übergeht, fällt es schwer, sich selbst zu spüren, ohne sich gleichzeitig schuldig zu fühlen. Das Funktionieren wird zur Gewohnheit. Es erscheint als Stärke, obwohl es oft nur ein gut trainiertes Überleben ist. Es wird durchgezogen, auch wenn das Innere längst nach etwas anderem ruft. Nach Weichheit, nach Berührung, nach einer Stimme, die nicht antworten muss. Doch diese Stimme ist leise geworden. Sie wurde überdeckt von Terminen, Erwartungen, Anpassung. Wer funktioniert, verliert nicht sofort. Aber langsam. Nicht an Leistung, sondern an Lebendigkeit. Nicht an Intelligenz, sondern an innerer Nähe. Es gibt kein einfaches Rezept, um das zu ändern. Keine fünf Schritte zur Heilung. Keine Methode, die man einmal durchläuft und dann ist alles anders. Veränderung beginnt dort, wo man wieder hinsieht. Wo man dem Unklaren Raum gibt, ohne es sofort beheben zu wollen. Dieses Buch will nicht motivieren. Es will erinnern. Daran, wie es sich anfühlt, bei sich zu sein. Nicht perfekt. Nicht effizient. Sondern ehrlich. Die Rückkehr zu sich selbst ist kein großes Projekt. Es ist eine stille Bewegung. Sie beginnt dort, wo du nicht mehr musst, sondern fühlst. Wo du dich nicht erklärst, sondern einfach anwesend bist. Nicht weil du es dir verdient hast. Sondern weil es dein Recht ist, lebendig zu sein.



1.1 Wenn du stark wirkst aber dich innerlich leer fühlst

Es beginnt mit etwas, das nicht auffällt. Ein leiser Druck, kaum wahrnehmbar, aber konstant. Er baut sich nicht aus einem bestimmten Ereignis auf, sondern schleicht sich ein in die Struktur des Alltags. Morgens beginnt der Tag mit Aufgaben, die bekannt sind. Die Abläufe sitzen, der Kalender ist gefüllt, die Planung funktioniert. Es gibt keinen Moment, in dem etwas entgleist. Alles läuft. Nach außen wirkt es wie Kontrolle. Organisation. Verantwortung. Wer zusieht, erkennt Zuverlässigkeit. Sogar Gelassenheit. Wer lebt, spürt etwas anderes. Es ist schwer zu benennen, was genau fehlt. Es ist keine Unzufriedenheit im klassischen Sinn. Kein akuter Schmerz. Keine Krise. Es ist eher eine zunehmende Entfernung von sich selbst. Der Körper bewegt sich, die Stimme funktioniert, die Hand greift nach der Kaffeetasse wie jeden Morgen. Aber innen bleibt es still. Eine seltsame Art von Stille. Nicht die gute, die Frieden bringt. Sondern die, in der etwas verloren gegangen ist. Was verloren geht, verschwindet nicht plötzlich. Es zieht sich zurück. Zuerst die Begeisterung für das Kleine. Die Freude über das Neue. Die Fähigkeit, sich berühren zu lassen. Dann das Bedürfnis, sich auszudrücken. Die Stimme wird ruhiger. Die Gedanken nüchterner. Die Energie reicht noch für den Tag, aber nicht mehr für das, was darüber hinausgeht. Es bleibt nur das, was funktionieren muss. Pflichten. Versprechen. Gewohnheit. Das, was andere brauchen. Nicht das, was innen ruft. Diese innere Leere kommt nicht von Faulheit. Nicht von mangelnder Dankbarkeit. Sie entsteht durch das ständige Übergehen des eigenen Bedürfnisses nach Echtheit. Nach Nähe. Nach Pause. Nach einer Begegnung, die nichts will, sondern nur sein darf. Doch dafür bleibt kein Raum, wenn alles darauf ausgerichtet ist, dass nichts kippt. Dass niemand enttäuscht wird. Dass alles weiterläuft. Die Maske, die dafür notwendig ist, sitzt gut. Sie zeigt sich im freundlichen Nicken, im pünktlichen Erscheinen, im souveränen Lösen von Problemen. Nur selten rutscht sie. Vielleicht in einem Moment der Stille, in einem Augenblick allein. Vielleicht in der Nacht, wenn niemand mehr etwas erwartet. Dann kommt der Moment, in dem die Gedanken beginnen zu wandern. Sie suchen nach etwas, das nicht greifbar ist. Nach einem Gefühl von sich selbst, das verschwunden scheint. Es ist schwer, diesen Zustand zu erklären. Noch schwerer, ihn ernst zu nehmen. Denn er lässt sich so leicht überdecken. Mit Aufgaben. Mit Gesprächen. Mit Ablenkung. Doch irgendwann reicht das nicht mehr. Irgendwann genügt es nicht mehr, dass alles läuft. Dann reicht kein Lob, kein Erfolg, kein weiterer Haken auf der Liste. Weil das Gefühl bleibt, dass man in all dem etwas Wichtiges verloren hat. Diese Leere ist nicht das Ende. Sie ist ein Hinweis. Ein Zeichen, das keine Angst machen will, sondern Aufmerksamkeit verlangt. Es geht nicht darum, plötzlich alles infrage zu stellen. Es geht darum, zu erkennen, wo der eigene Kontakt zur Welt abgerissen ist. Nicht nach außen. Nach innen. Vielleicht war es nie erlaubt, Schwäche zu zeigen. Vielleicht war es notwendig, stark zu wirken, weil sonst niemand gehalten hätte, was zerbricht. Vielleicht war es überlebenswichtig, durchzuhalten. Doch irgendwann beginnt diese Form der Stärke mehr zu kosten als sie trägt. Dann beginnt sie, zu entziehen statt zu schützen. Stärke ist nicht falsch. Doch sie darf nicht zur Verkleidung werden. Nicht zum Ersatz für echte Verbindung. Wer stark ist, darf auch leer sein. Wer trägt, darf auch loslassen. Wer funktioniert, darf sich eingestehen, dass etwas fehlt. Diese Leere will nichts zerstören. Sie will Raum schaffen. Einen stillen, weichen Ort, an dem nichts geleistet werden muss. An dem man nicht beweisen muss, dass man genug ist. An dem einfach sein darf, was da ist. Auch wenn es ungewohnt ist. Auch wenn es schwer auszuhalten ist. Denn manchmal ist das Gefühl von Leere nicht das Ende von etwas, sondern der erste ehrliche Schritt zurück zu sich selbst.



1.2 Warum du andere trägst obwohl du selbst Halt brauchst

Es beginnt mit einem Gefühl das sich schwer greifen lässt. Vielleicht ist es die permanente Anspannung im Körper obwohl äußerlich alles ruhig wirkt. Vielleicht ist es der Moment am Abend an dem plötzlich auffällt, dass kein einziger Gedanke im Laufe des Tages sich wirklich auf das eigene Befinden gerichtet hat. Es ist ein Leben im Außen getragen von einem inneren Auftrag den niemand laut ausgesprochen hat aber der trotzdem alles bestimmt. Es geht darum da zu sein stark zu bleiben zuverlässig zu wirken selbst wenn es innen ganz anders aussieht. Verantwortung übernehmen fällt leicht zuhörend präsent mitdenkend. Es ist eine Haltung die nicht gespielt ist sondern tief verankert, weil sie früh gelernt wurde. Wer schon als Kind gespürt hat dass er das emotionale Gleichgewicht zu Hause mittragen musste entwickelt diese Fähigkeit nicht aus Entscheidung, sondern aus Notwendigkeit. Rücksicht wird zur Überlebensstrategie. Das feine Gespür für Stimmungen entsteht nicht aus Intuition, sondern aus dem Bedürfnis zu erkennen wann es kippen könnte wann sich etwas anbahnt was gefährlich werden könnte wann Nähe nur unter bestimmten Bedingungen sicher ist. Dieses Muster bleibt. Es wächst mit. Es wird Teil der Persönlichkeit. Nach außen wirkt es wie Stärke wie Empathie wie Reife. Doch innen bleibt ein Mangel bestehen der selten gespürt wird, weil keine Zeit bleibt zu fühlen. Wer ständig für andere da ist verliert das Gefühl dafür was das eigene Bedürfnis wäre. Der eigene Zustand wird nur im Spiegel des Gegenübers wahrgenommen. Wenn alle zufrieden sind scheint auch innen Ruhe zu sein. Doch es ist keine echte Ruhe. Es ist eine Form der emotionalen Selbstverleugnung die mit jedem Tag leiser macht was eigentlich gehört werden will. Der Wunsch nach Entlastung nach Umarmung nach Rückzug wird weggeschoben, weil es niemanden gibt der ihn auffängt. Oft nicht einmal man selbst. Denn wer gelernt hat, dass Zuwendung verdient werden muss hat große Schwierigkeiten sie sich einfach zuzugestehen. Hilfe annehmen wird zur Bedrohung, weil es bedeutet nicht mehr zu funktionieren. Doch das Funktionieren beginnt zu bröckeln. Nicht offensichtlich nicht dramatisch aber spürbar. Die Freude lässt nach. Die Konzentration fällt schwer. Das Lächeln wird dünner. Gespräche ermüden. Beziehungen fühlen sich einseitig an. Wer ehrlich hinsieht merkt, dass er nicht getragen wird, sondern trägt. Immer. Ohne Pause. Ohne Gegengewicht. Fallbeispiel Anna fünfunddreißig Mutter zweier Kinder arbeitet halbtags kümmert sich um den Haushalt plant Geburtstage denkt an die Termine ihres Mannes organisiert für die Nachbarn kleine Gefälligkeiten und vergisst dabei regelmäßig zu essen oder sich auszuruhen. Auf die Frage wie es ihr geht antwortet sie automatisch mit alles gut. Erst als sie im Wartezimmer beim Arzt sitzt, weil ihr Körper rebelliert kommen ihr Tränen. Nicht vor Schmerz sondern weil es das erste Mal seit Wochen ist, dass niemand etwas von ihr will. Diese Tränen sind keine Schwäche. Sie sind das Zeichen, dass etwas in ihr beginnt sich zu erinnern, dass sie auch ein Mensch ist nicht nur eine Funktion. Es geht nicht darum sich zu entziehen. Es geht darum zu erkennen, dass tragen ohne gehalten zu werden auf Dauer nicht funktioniert. Es ist kein Versagen Hilfe zu brauchen. Es ist kein Egoismus eigene Grenzen zu setzen. Es ist notwendig um nicht zu verschwinden hinter dem Lächeln das man trägt um nicht aufzufallen. Die Rückkehr beginnt nicht mit großen Schritten. Sie beginnt in dem stillen Moment in dem man sich erlaubt zu fühlen was man sonst sofort wieder wegdrückt. In der Müdigkeit steckt Wahrheit. In der Sehnsucht steckt Erinnerung. In der Leere steckt die Einladung wieder zu sich zu finden. Wer beginnt diese Signale ernst zu nehmen erkennt, dass Halt nicht im Außen entstehen muss. Er kann innen wachsen, wenn man sich erlaubt wichtig genug zu sein um auch für sich selbst da zu sein. Es ist kein Zeichen von Stärke immer weiterzumachen. Es ist ein Zeichen von Heilung, wenn man stehen bleibt und spürt was einem fehlt.
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