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  Vorwort




   




  Die schleichende Erschöpfung ist die Ursache zahlreicher körperlicher Symptome. Sie zu erkennen ist die Erkenntnis, um Heilung zu erfahren, sie ist die Wurzel allen Übels.




  Gemeint ist hier die mentale Erschöpfung, die stete Beschäftigung mit den Gedanken, die einem die Lebensenergie rauben.




  In einer Kurzzusammenfassung möchte ich meine eigene Erfahrung schildern, wie mich die schleichende Erschöpfung beinah das Leben kostete und mit welch einfachen Übungen, eigentlich sind es keine Übungen, Heilung geschieht.




   




  Heilung kommt nur aus der Stille, die tief in der Ruhe liegt, verdeckt durch den mentalen Lärm.




   




   




  





  Meine Kurzzusammenfassung




   




  Lange bevor ich total erschöpft war, nahm ich die Zeichen nicht wahr und es waren viele, wie geschrieben, sie kommt schleichend.




  Angefangen hat es mit schlechtem Schlaf, damit meine ich sehr kurze Tiefschlafphasen, rege Träume und wie gerädert aufstehen, auch wenn man neun Stunden im Bett lag, mehr wälzend als liegend.




  Ausgelöst natürlich durch das ewige Gedankenkarussell, in dass ich eingestiegen bin und nicht mehr rauskam. Ich dachte, dass ich überall mehr als einhundert Prozent geben muss um anerkannt zu werden, privat wie beruflich.




  Immer der schnellste zu sein, dazu trieb mich meine innere Unruhe. Ich konnte nie richtig entspannen, innerlich wie äußerlich, dauernd oder im Wechsel unter Hochspannung. Immer auf dem Sprung. Das zeigt sich auch schön bevor man einschläft in Zuckungen, als wenn man stolpert oder wo hinunter fällt.




  Wie ein Kampf, ein Teil will und ein Teil will nicht. Mit dem Trainieren habe ich auch übertrieben, die Erholung zwischen den Einheiten war viel zu kurz, aber ich „dachte“ ich brauche es als Ausgleich, nahm es viel zu ernst, als wenn ich damit Geld verdient hätte, habe ich aber nicht.




  Ich verheizte mich im wahrsten Sinn, nur weil ich dachte und nicht fühlte, was mir gut tun würde.




  Hätte ich gefühlt, wirklich gefühlt, was mir gut tut, Freude macht, mir Kraft schenkt, wäre mir vieles erspart geblieben.




  Immer sein zu wollen, was man gar nicht ist, dass ist schon Krank.




   




  Dieses „muss“ hatte mich in seinem Bann, weil es von mir soviel Macht bekam, war ich ihm ausgeliefert.




  Mein Akku war immer knapp über Reserve, ich verletzte mich oft und hatte ständig Muskelkater, Erkältungen, war leicht reizbar, unausgeglichen (wen wundert es) usw.




   




  Dann vor ca. drei Jahren, es wurde ja lange genug angeklopft, kam der Hammer.




   




  Ich war auf dem Weg von der Arbeit nachhause, mit meinem Großradtretroller, weil ich ja immer aktiv sein wollte.
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