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Wir leben in einer Zeit, die unglaublich laut geworden ist. Einer Zeit, in der wir permanent
erreichbar sein sollen, in der das Telefon kaum noch stillsteht und eine Nachricht nach der
anderen auf uns einprasselt. Von aullen betrachtet funktioniert alles: Wir stehen morgens
auf, erledigen unsere Aufgaben, rennen durch den Alltag und machen einfach weiter. Aber
tief im Inneren spliren immer mehr von uns eine ganz bestimmte, schwere Midigkeit. Eine
Erschopfung, die selbst nach einem langen Wochenende oder dem Urlaub nicht mehr
wirklich verschwindet.

Es ist diese leise Unruhe im Brustkorb. Das Gefiihl, nie wirklich fertig zu sein. Die Sucht, alle
paar Minuten aufs Display zu schauen, obwohl dort eigentlich nichts Wichtiges wartet — nur
um kurz den Kopf abzulenken. Und vielleicht kennst du auch diesen Moment am Abend,
wenn eigentlich Stille herrscht, aber die Gedanken im Kopf einfach nicht aufhéren zu
kreisen. Wir sind mit der ganzen Welt vernetzt, und doch fiihlen wir uns manchmal seltsam
einsam und von uns selbst abgeschnitten.

Wenn du dich darin wiedererkennst: Du bist damit nicht allein. Und vor allem: Du bist nicht
falsch. Du bist schlichtweg erschopft von einer Welt, die keine Pausen mehr vorsieht.

Dieses Buch ist kein belehrender Ratgeber, der dir von oben herab sagt, was du falsch
machst. Es ist ein ehrlicher, verstandnisvoller Begleiter. Ein Buch, das dich dort abholt, wo du
gerade stehst — mitten im vollgepackten Leben —, um dir Schritt fiir Schritt zu zeigen, wie du
wieder durchatmen kannst.

In sieben einfachen Abschnitten gehen wir diesen Weg gemeinsam durch 100 kurze Kapitel:

Die Diagnose: Wir schauen ganz ohne Scham darauf, warum unser Kopf heute so schnell
Uberfordert ist, warum die Dauerreize uns krank machen und wie wir schleichend verlernen
mussten, einfach mal bei uns zu sein.

Die Entgiftung & Reparatur: Wir raumen den mentalen Miill auf. Du erfahrst, wie du ohne
schlechtes Gewissen Abstand zum digitalen Larm gewinnst und wie dein Koérper und dein
Nervensystem endlich wieder zur Ruhe kommen dirfen.
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Die Wiederentdeckung deiner Mitte: Wenn der Larm leiser wird, fragen wir ganz ehrlich:
Wer bist du eigentlich, wenn keine Erwartungen an dir ziehen? Du lernst, den Druck
abzulegen, es allen recht zu machen, und wieder zu spiiren, was dir personlich wirklich
guttut.

Die Kunst der Abgrenzung: Du lernst auf eine ganz natiirliche, freundliche Art Nein zu sagen
—ohne danach von Schuldgefiihlen geplagt zu werden. Es geht darum, deine Kraft zu
schitzen und Grenzen zu setzen, die dir guttun.

Klarheit in unsicheren Zeiten: Wir nehmen dir die Zukunftsangst und die standige Sorge vor
dem, was kommen kdnnte. Du lernst, im Hier und Jetzt ruhig zu bleiben und nur noch das zu
steuern, was du auch wirklich beeinflussen kannst.

Dein neues Lebensmodell: Du baust dir Stilick fir Stlick einen Alltag auf, der dich ndhrt und
starkt, anstatt dich auszusaugen. Ein Leben, in dem du nicht mehr nur funktionierst, sondern
wieder splrst, dass du lebst.

Du musst die Welt da draulRen nicht verandern, um wieder zu Kraften zu kommen. Aber du
darfst dir erlauben, dein eigenes Leben, deinen Fokus und deinen inneren Frieden wieder

selbst in die Hand zu nehmen.

Dieses Buch nimmt dich an die Hand und zeigt dir, wie du den Weg zurlick zu dir selbst
findest.
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Kapitel 1 - Die schleichende Uberforderung des Gehirns

Es beginnt nicht mit einem Zusammenbruch. Es beginnt mit einer Kleinigkeit. Du liest einen
Absatz und weillt am Ende nicht mehr, was am Anfang stand. Du gehst in die Kiiche und
stehst vor dem Kiihlschrank, ohne zu wissen, was du holen wolltest. Du horst jemandem zu
und merkst, dass du seit einer Minute nicht mehr da bist, sondern irgendwo in einer To-do-
Liste, einem vergangenen Gesprach oder einer Sorge, die noch keine konkrete Form
angenommen hat. Solche Momente werden abgetan. Mit Midigkeit. Mit Stress. Mit dem
Alter. Dabei sind sie Signale eines Systems, das seit Jahren mehr leistet, als es leisten kann.

Das Gehirn ist kein unbegrenzter Speicher. Es ist ein Organ mit begrenzten Ressourcen, das
permanent entscheiden muss, was wichtig ist und was nicht. Jede Information, die auf uns
einstromt, wird geprift, eingeordnet, bewertet. Ein Grol3teil dieser Arbeit lauft unbewusst
ab, aber sie lduft. Wenn wir morgens das Smartphone in die Hand nehmen und innerhalb
von zwei Minuten drei Nachrichten, fiinf Schlagzeilen und ein Dutzend Statusmeldungen
verarbeiten, hat das Gehirn bereits eine erhebliche Menge an Entscheidungen getroffen,
bevor der Tag liberhaupt begonnen hat. Die Frage ist nicht, ob das anstrengend ist. Die Frage
ist, wie lange ein System das aushilt.

Die Uberforderung, von der hier die Rede ist, sieht nicht spektakuldr aus. Sie ist kein Burnout
mit Zusammenbruch und Klinikaufenthalt. Sie ist leiser. Sie zeigt sich in einer wachsenden
Unfahigkeit, sich langer als ein paar Minuten auf eine einzige Sache zu konzentrieren. In
einer Gereiztheit, die bei den kleinsten Anldssen hochkocht. In einer Leere nach einem Tag,
an dem man eigentlich nichts Konkretes geschafft hat, aber trotzdem voéllig erschopft ist. In
dem Gefiihl, dass irgendetwas grundlegend nicht stimmt, ohne es benennen zu kénnen.

Das Tickische daran: Wir gewohnen uns an diesen Zustand. Wir halten ihn fiir normal. Wir
passen unsere Erwartungen an. Wir sagen Satze wie ,Ich bin halt vergesslich geworden”
oder , Ich schlafe schlecht, das ist bei mir so“. Wir machen aus einem Symptom eine
Identitat. Und je langer wir das tun, desto schwerer wird es, den eigentlichen Ursprung zu
erkennen. Denn der Ursprung liegt nicht in einem einzelnen Ereignis. Er liegt in einer
Summe. In der Summe all der kleinen Reize, die Tag fiir Tag, Stunde fir Stunde auf ein
Gehirn einwirken, das fiur eine andere Welt gebaut wurde.

Unsere Vorfahren lebten in einer Umgebung, in der Aufmerksamkeit dann gefordert war,
wenn Gefahr drohte oder Nahrung gefunden werden musste. Dazwischen gab es Phasen der
Ruhe, der Leerlaufzeit, in denen das Gehirn nichts Dringendes zu tun hatte. Diese Phasen
waren keine verschwendete Zeit. Sie waren notwendig. In ihnen ordnete das Gehirn
Erlebnisse, verarbeitete Eindriicke, verband Neues mit Altem. Das, was wir heute als
Langeweile bezeichnen und um jeden Preis vermeiden, war fiir das Gehirn eine Form der
Erholung und der Regeneration.

Heute gibt es diese Phasen kaum noch. Jeder Moment, der friiher leer war, ist jetzt gefiillt.
Die Wartezeit an der Kasse. Der FuBweg zur Arbeit. Die zwei Minuten, in denen der
Computer hochfahrt. Wir greifen zum Smartphone, fast automatisch, wie ein Reflex. Und
jedes Mal, wenn wir das tun, unterbrechen wir einen Prozess, der gerade dabei war, im
Hintergrund zu arbeiten. Wir unterbrechen die Verarbeitung. Wir unterbrechen die Ruhe.
Wir unterbrechen das Denken.



Die Folgen zeigen sich nicht sofort. Sie zeigen sich schleichend. Erst wird die Konzentration
etwas kirzer. Dann die Geduld. Dann die Fahigkeit, ein Buch zu lesen, ohne nach zwei Seiten
aufzublicken. Dann die Fahigkeit, ein Gesprach zu flihren, ohne innerlich schon beim
nachsten Termin zu sein. SchlieBlich die Fahigkeit, mit sich selbst allein zu sein, ohne sofort
Ablenkung zu suchen. Was wie eine Reihe separater Probleme aussieht, ist in Wahrheit ein
einziger Prozess: die schleichende Uberforderung eines Organs, das nie gelernt hat, mit
dieser Menge an Reizen umzugehen.

Es geht nicht darum, das Gehirn zu schonen. Es geht darum, es nicht permanent zu
Uberlasten. Es geht darum, zu verstehen, dass Aufmerksamkeit keine unerschopfliche
Ressource ist, sondern eine, die begrenzt ist und die gepflegt werden muss. Wer das
versteht, hort auf, sich fiir Konzentrationsprobleme zu verurteilen. Wer das versteht,
beginnt, die eigentlichen Ursachen zu sehen. Und wer die Ursachen sieht, kann anfangen,
etwas zu verandern.

Vielleicht ist der erste Schritt nicht, mehr zu tun, sondern weniger. Nicht noch eine Technik
zu lernen, sondern eine Pause zu machen. Nicht noch ein Buch zu lesen, sondern einen
Moment lang nichts zu tun. Es klingt einfach. Es ist schwer. Aber es ist der Anfang.

Was ware, wenn die Erschopfung, die du spiirst, kein Zeichen von Schwaéche ist, sondern ein
Zeichen von Uberlastung? Und was wire, wenn du anfangen kénntest, diese Last zu
verringern, nicht indem du mebhr leistest, sondern indem du weniger zulasst?

Ein miides Gehirn ist kein schwaches Gehirn. Es ist ein Gehirn, das zu lange keine Ruhe
bekommen hat.

Aus Kapitel 46 — Wer bist du, wenn niemand zuschaut?

Es gibt eine Frage, die einfach klingt und doch alles infrage stellt. Sie lautet: Wer bist du,
wenn niemand zuschaut? Nicht, wenn jemand da ist. Nicht, wenn jemand urteilt. Nicht,
wenn jemand Erwartungen hat. Sondern wenn niemand da ist. Wenn keine Rolle zu spielen
ist. Wenn keine Fassade aufrechterhalten werden muss. Wenn man einfach nur man selbst
sein kann. Wer ist man dann? Diese Frage ist unangenehm, weil viele Menschen die Antwort
nicht kennen. Sie kennen ihre Rollen. Sie kennen ihre Funktionen. Sie kennen ihre Masken.
Aber sie kennen sich selbst nicht.

Die moderne Welt belohnt Rollen. Sie belohnt Leistung, Status, Anpassung. Sie belohnt das,
was sichtbar ist. Das, was messbar ist. Das, was andere sehen. Also spielt man mit. Man wird
zur Rolle. Man wird zur Funktion. Man wird zur Fassade. Man vergisst, wer man darunter ist.
Man vergisst, was man wirklich denkt, fihlt, will. Man vergisst, was einen ausmacht, jenseits
der Erwartungen. Man vergisst sich selbst.

Die Frage nach dem, wer man ist, wenn niemand zuschaut, ist der Beginn einer Riickkehr.
Einer Riickkehr zu sich selbst. Sie fiihrt nicht sofort zu einer Antwort. Sie flihrt zuerst zu einer
Leere. Man merkt, dass man nicht weild, wer man ist. Man merkt, dass man sich selbst fremd
geworden ist. Man merkt, dass man lange nicht mehr bei sich war. Diese Leere ist
unangenehm. Aber sie ist notwendig. Denn sie ist der Raum, in dem etwas Neues entstehen
kann. Etwas Echtes. Etwas Eigenes. Etwas, das nicht von auRen kommt.



Die Riickkehr zu sich selbst braucht Stille. Sie braucht Momente, in denen niemand zuschaut.
Keine Kamera, kein Publikum, keine Erwartung. Nur man selbst. Man kann diese Momente
schaffen. Indem man allein ist. Indem man das Telefon ausschaltet. Indem man sich Zeit
nimmt, ohne etwas zu tun. In diesen Momenten beginnt man, sich zu spiren. Man beginnt,
zu merken, was man wirklich denkt. Was man wirklich fihlt. Was man wirklich will. Diese
Entdeckung ist oft Uberraschend. Man findet Dinge, die man verdrangt hat. Dinge, die man
nicht wahrhaben wollte. Dinge, die nicht in das Bild passen, das man von sich hat.

Die Riickkehr zu sich selbst braucht auch Mut. Mut, die Rollen infrage zu stellen. Mut, die
Fassade abzulegen. Mut, zu zeigen, wer man wirklich ist. Dieser Mut ist nicht immer belohnt.
Man kann auf Ablehnung stoRen. Man kann auf Unverstandnis stofen. Man kann auf
Widerstand stofRen. Aber man gewinnt etwas, das wichtiger ist. Man gewinnt sich selbst.
Man gewinnt die Fahigkeit, authentisch zu sein. Man gewinnt die Fahigkeit, ein Leben zu
flihren, das das eigene ist.

Die Frage nach dem, wer man ist, wenn niemand zuschaut, ist keine einmalige Frage. Sie ist
eine Frage, die man immer wieder stellen kann. Denn man verdndert sich. Man wachst. Man
entwickelt sich. Was heute wahr ist, kann morgen anders sein. Die Frage ist kein Ziel. Sie ist
ein Weg. Ein Weg zu sich selbst. Ein Weg, der nie endet. Ein Weg, der sich lohnt.

Vielleicht ist die wichtigste Einsicht diese: Man ist nicht das, was andere sehen. Man ist nicht
das, was man leistet. Man ist nicht das, was man besitzt. Man ist das, was bleibt, wenn alles
AuRere wegfillt. Man ist das, was man fiihlt, wenn niemand zuschaut. Man ist das, was man
ist, wenn man einfach nur ist. Diese Wahrheit ist manchmal unbequem. Aber sie ist
befreiend. Denn sie befreit von der Notwendigkeit, jemand anderes zu sein. Sie befreit von
der Notwendigkeit, zu gefallen. Sie befreit von der Notwendigkeit, zu funktionieren. Sie
befreit zu sich selbst.

Die Leseprobe endet hier.
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