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Einleitung
 Der Moment, in dem man merkt, dass man nicht mehr lebt

Es gibt Menschen, die mitten im Leben stehen und trotzdem das Gefühl haben, nicht wirklich darin vorzukommen.

Sie funktionieren.

Sie erledigen ihre Aufgaben.

Sie reagieren auf Nachrichten, gehen zur Arbeit, treffen Entscheidungen, führen Gespräche, planen ihre Zukunft und machen weiter.

Von außen wirkt oft alles normal.

Und doch gibt es diese leisen Momente, in denen etwas durch die Oberfläche dringt.

Ein kurzer Augenblick am Abend.

Ein Blick aus dem Fenster.

Ein Sonntag, an dem plötzlich keine Ablenkung mehr da ist.

Oder einfach nur diese seltsame Müdigkeit, die sich nicht durch Schlaf erklären lässt.

Dann taucht manchmal ein Gedanke auf, den viele sofort wieder wegschieben:

„Irgendetwas stimmt nicht.“

Nicht unbedingt dramatisch.

Nicht laut.

Eher still.

Als würde das eigene Leben zwar stattfinden — aber ohne wirkliche innere Teilnahme.

Viele Menschen merken gar nicht, wann sie begonnen haben, sich von sich selbst zu entfernen.

Es geschieht selten plötzlich.

Es passiert schrittweise.

Man lernt früh, Erwartungen zu erfüllen.

Sich anzupassen.

Nicht zu viel zu fühlen.

Zu funktionieren.

Stark zu sein.

Sich zusammenzureißen.

Etwas darzustellen.

Jemand zu werden.

Und irgendwann verbringt man mehr Zeit damit, das eigene Leben zu organisieren, als es tatsächlich zu erleben.

Der moderne Mensch hat gelernt, ständig beschäftigt zu sein.

Aber nur wenige fragen sich noch, ob sie sich selbst dabei überhaupt spüren.

Viele leben fast ausschließlich im Kopf.

Sie denken ununterbrochen.

Bewerten sich.

Planen voraus.

Vergleichen sich.

Optimieren sich.

Kontrollieren sich.

Doch während der Verstand immer aktiver wird, wird etwas anderes langsam leiser:

der Kontakt zum eigenen Körper,

zu den eigenen Gefühlen,

zur Intuition,

zur inneren Wahrheit.

Man beginnt zu funktionieren wie ein System, das immer weiterläuft, obwohl es längst erschöpft ist.

Vielleicht kennst du dieses Gefühl.

Vielleicht hast du gelernt, alles im Griff zu haben — und fühlst dich trotzdem innerlich leer.

Vielleicht funktionierst du so gut, dass niemand merkt, wie weit du dich bereits von dir selbst entfernt hast.

Vielleicht spürst du schon lange, dass dein Leben irgendwie „voll“ ist und sich gleichzeitig seltsam fremd anfühlt.

Dieses Buch handelt nicht davon, ein besserer Mensch zu werden.

Es geht nicht um Selbstoptimierung.

Nicht darum, perfekt zu heilen.

Nicht darum, immer glücklich zu sein.

Und auch nicht darum, irgendeine neue Identität zu erschaffen.

Es geht vielmehr um etwas, das viele Menschen unterwegs verloren haben:

den Kontakt zu sich selbst.

Denn unter all den Rollen, Gedanken, Erwartungen, Ängsten und Gewohnheiten existiert oft noch etwas anderes.

Etwas Ruhigeres.

Etwas Ehrlicheres.

Etwas, das nicht ständig funktionieren muss.

Viele spüren diese Ebene nur noch selten.

Manchmal in stillen Momenten.

In echter Nähe.

In einem tiefen Atemzug.

In der Natur.

Oder in Augenblicken, in denen das Denken für einen Moment aufhört.

Dann entsteht oft eine Ahnung davon, dass Leben eigentlich anders gemeint war.

Nicht perfekter.

Nicht erfolgreicher.

Sondern echter.

Dieses Buch ist eine Einladung, genauer hinzusehen.

Nicht um dich zu verurteilen.

Sondern um zu verstehen, wie weit sich ein Mensch von sich selbst entfernen kann, ohne es überhaupt zu bemerken.

Und vielleicht beginnt Veränderung nicht dort, wo man versucht, jemand Neues zu werden.

Sondern dort, wo man langsam wieder lernt zu spüren, wer man längst gewesen ist.




TEIL I
 Das stille Verschwinden




Wenn der Alltag dich verschluckt

Die meisten Menschen verlieren sich nicht in einer großen Krise.

Nicht plötzlich.

Nicht an einem einzigen Tag.

Es ist selten ein dramatischer Zusammenbruch, der den Kontakt zu sich selbst zerstört.

Viel häufiger geschieht es langsam.

Fast unbemerkt.

Mitten im ganz normalen Alltag.

Man steht morgens auf, schaut aufs Handy, beantwortet Nachrichten, plant den Tag, erledigt Aufgaben, trifft Entscheidungen, funktioniert weiter.

Ein Termin folgt dem nächsten.

Gedanken überlagern sich gegenseitig.

Und selbst in ruhigen Momenten bleibt innerlich oft eine gewisse Spannung bestehen.

Viele Menschen leben heute in einer Form permanenter innerer Bereitschaft.

Als müsste jederzeit etwas erledigt, beantwortet, verbessert oder kontrolliert werden.

Dabei fällt kaum noch auf, wie wenig wirkliche Ruhe existiert.

Nicht nur äußerlich — sondern vor allem innerlich.

Selbst wenn der Körper still sitzt, läuft im Kopf oft weiterhin ein ununterbrochener Strom aus Gedanken, Bewertungen und Erwartungen.

Was muss ich noch tun?

Habe ich etwas vergessen?

Wie wirke ich auf andere?

Bin ich genug?

Was kommt als Nächstes?

Der moderne Mensch verbringt erstaunlich wenig Zeit in echter Gegenwärtigkeit.

Viele erleben ihr Leben hauptsächlich in Gedanken über das Leben.

Und irgendwann entsteht ein Zustand, in dem man zwar permanent beschäftigt ist, sich innerlich aber immer weniger beteiligt fühlt.

Man funktioniert.

Vielleicht kennst du diese Momente, in denen du abends erschöpft bist und trotzdem kaum sagen kannst, was du eigentlich erlebt hast.

Der Tag ist vorbeigegangen, aber innerlich scheint kaum etwas wirklich angekommen zu sein.

Man war überall — nur nicht wirklich bei sich selbst.

Das Seltsame daran ist, dass dieser Zustand gesellschaftlich oft sogar belohnt wird.

Menschen, die ständig erreichbar sind, gelten als engagiert.

Menschen, die ihre Erschöpfung ignorieren, wirken belastbar.

Menschen, die immer weitermachen, erscheinen erfolgreich.

Kaum jemand fragt, was dieser permanente Funktionsmodus langfristig mit einem Menschen macht.

Denn Funktionieren fühlt sich zunächst nicht gefährlich an.
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