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Es gibt einen Zustand, der leiser ist als Burnout und tiefer reicht als gewöhnliche Müdigkeit. 

Er trägt keinen Namen, der auf einem Arztformular steht. Kein Zusammenbruch markiert 

seinen Beginn. Kein Vorfall, der sich erzählen ließe. Er kommt schleichend, unauffällig, 

während das Leben nach außen hin reibungslos weiterläuft. 

Menschen in diesem Zustand funktionieren. Sie leisten im Beruf, was von ihnen erwartet 

wird. Sie halten Beziehungen aufrecht. Sie erledigen, was zu erledigen ist. Termine werden 

eingehalten, Projekte abgeschlossen, Verantwortungen getragen. Von außen betrachtet fehlt 

nichts. Von innen betrachtet fehlt fast alles. 

Dieses Buch handelt von der Erschöpfung, die niemand sieht. Nicht weil sie verborgen wäre, 

sondern weil sie sich hinter einem perfekt funktionierenden Alltag versteckt. Wer 

leistungsfähig wirkt, hat keinen sichtbaren Grund zu klagen. Und doch spüren viele Menschen 

genau das: eine Leere, die sich nicht durch Schlaf beheben lässt, eine Taubheit, die durch 

keinen Erfolg durchbrochen wird. 

Die folgenden Seiten wollen keine schnellen Lösungen verkaufen. Sie wollen einen Raum 

öffnen für etwas, das lange keinen Raum hatte: die ehrliche Frage, wie es einem Menschen 

tatsächlich geht, der seit Jahren nur noch funktioniert. 

Wer bis hierher gelesen hat, kennt vielleicht diese eigentümliche Distanz zum eigenen Leben. 

Man ist anwesend, aber nicht wirklich da. Man spricht, aber hört sich selbst nicht. Man lebt, 

aber bewohnt das eigene Leben nicht mehr. Dieses Buch wurde für diese Menschen 

geschrieben. 

Es beginnt dort, wo viele Ratgeber enden: bei der stillen Erkenntnis, dass Funktionieren kein 

Leben ist. Und es führt Schritt für Schritt dorthin, wo etwas anderes möglich wird – nicht 

perfekt, nicht laut, aber echt. 

Kapitel 1- Das Gesicht der unsichtbaren Erschöpfung 

Es gibt Menschen, die morgens aufstehen und wissen, dass sie den Tag bewältigen werden. 

Nicht, weil sie sich darauf freuen, sondern weil sie es gewohnt sind. Sie kennen die Abläufe. 

Sie kennen ihre Aufgaben. Sie kennen die Erwartungen, die an sie gerichtet werden, und sie 

kennen ihre Fähigkeit, diese zu erfüllen. Alles ist unter Kontrolle. 



Genau das ist das Problem. 

Denn wenn alles unter Kontrolle ist, bleibt kein Raum für die Frage, wie es einem Menschen 

dabei tatsächlich geht. Kontrolle ist eine Form der Stille. Sie übertönt das, was sich unter der 

Oberfläche bewegt. Sie sorgt dafür, dass niemand – auch der Betroffene selbst nicht – 

bemerkt, was fehlt. 

Die unsichtbare Erschöpfung zeigt sich nicht in Tränen. Sie zeigt sich nicht in 

Zusammenbrüchen. Sie zeigt sich in einem Lächeln, das sitzt. In einem Tonfall, der freundlich 

bleibt. In einer Haltung, die aufrecht ist. Sie zeigt sich in der Fähigkeit, weiterzumachen, 

obwohl etwas längst nicht mehr stimmt. 

Wer unter dieser Erschöpfung leidet, wirkt oft stabiler als andere. Er ist die Person, auf die 

man sich verlässt. Sie ist die Kollegin, die nie ausfällt. Der Freund, der immer ein offenes Ohr 

hat. Die Mutter, die alles organisiert. Der Mann, der liefert. Das ist keine Rolle, die man sich 

aussucht. Es ist eine Rolle, in die man hineinwächst, bis sie zur eigenen Haut wird. 

Das Gesicht dieser Erschöpfung ist deshalb schwer zu erkennen. Es ist kein müdes Gesicht. 

Es ist ein waches Gesicht. Ein freundliches Gesicht. Ein Gesicht, das gelernt hat, nichts zu 

zeigen. 

Die stille Übereinkunft 

Die unsichtbare Erschöpfung entsteht nicht im Alleingang. Sie entsteht in einer stillen 

Übereinkunft zwischen einem Menschen und seiner Umgebung. Die Umgebung erwartet 

Funktionieren. Der Mensch liefert. Der Mensch beginnt, das Funktionieren als Teil seiner 

Identität zu betrachten. Und irgendwann stellt niemand mehr die Frage, ob das noch stimmt. 

Diese Übereinkunft ist nicht böswillig. Sie ist bequem. Sie hält Systeme am Laufen: Familien, 

Teams, Unternehmen. Sie sorgt dafür, dass niemand aus der Reihe tanzt. Und sie sorgt dafür, 

dass die eigentliche Frage – wie geht es dir wirklich? – nicht gestellt wird. Weil die Antwort 

das System stören könnte. 

So entsteht eine Form von Einsamkeit, die mitten im Kontakt stattfindet. Man ist umgeben 

von Menschen und doch allein mit dem, was man nicht sagt. Man funktioniert gemeinsam. 

Man leidet allein. 

Was die Erschöpfung verbirgt 

Die unsichtbare Erschöpfung verbirgt mehr als Müdigkeit. Sie verbirgt eine Verschiebung. 

Der Mensch hat aufgehört, sich als jemanden zu erleben, der Wünsche hat. Er hat begonnen, 

sich als jemanden zu erleben, der Aufgaben hat. Dieser Wandel vollzieht sich nicht plötzlich. 

Er vollzieht sich in kleinen Schritten, von denen jeder einzelne vernünftig wirkt. 

Man sagt Ja, weil man zuverlässig sein will. Man sagt Ja, weil man niemanden enttäuschen 

möchte. Man sagt Ja, weil man es kann. Und irgendwann hat man so oft Ja gesagt, dass kein 

Raum mehr bleibt für ein ehrliches Nein. Nicht gegenüber anderen. Und nicht gegenüber sich 

selbst. 



Was dabei verloren geht, ist nicht die Energie. Energie lässt sich auftreiben. Was verloren 

geht, ist die Verbindung zum eigenen Erleben. Man weiß nicht mehr, was man will, weil man 

so lange nur gewusst hat, was man soll. 

Der Moment, in dem es auffällt 

Es gibt einen Moment, in dem die unsichtbare Erschöpfung sichtbar wird. Er kommt selten 

dramatisch. Er kommt leise. Vielleicht beim Blick aus einem Zugfenster. Vielleicht in einer 

Pause, die plötzlich zu lang wirkt. Vielleicht in einem Gespräch, in dem man sich selbst 

sprechen hört und den eigenen Worten nicht mehr glaubt. 

In diesem Moment stellt sich eine Frage, die lange nicht gestellt wurde: Ist das mein Leben? 

Nicht: Ist das ein gutes Leben? Nicht: Habe ich erreicht, was ich wollte? Sondern: Ist das 

mein Leben? Bewohne ich es? Oder verwalte ich es nur? 

Wer diese Frage zulässt, hat bereits begonnen, sich aus der stillen Übereinkunft zu lösen. 

Nicht durch eine große Geste. Sondern durch eine ehrliche Frage. 

Und genau hier beginnt dieses Buch. 

Nicht die Erschöpfung ist das Problem. Das Problem ist, dass niemand sie sehen darf. 

Aus Kapitel 10 - Was passiert, wenn die Pause zur Bedrohung wird 

Eine Pause ist ein leerer Raum. Nichts muss getan werden. Nichts wird erwartet. Der nächste 

Termin ist noch weit. Der Körper sitzt still, die Hände liegen auf dem Tisch, der Blick fällt 

irgendwohin. Und genau in diesem Moment wird etwas unruhig, das sonst nie zu Wort 

kommt. 

Für viele Menschen ist die Pause kein Geschenk. Sie ist eine Zumutung. Kaum entsteht eine 

Lücke im Tagesablauf, meldet sich ein Unbehagen, das keinen Namen hat. Man wird nervös, 

greift zum Telefon, öffnet den Laptop, räumt die Küche auf. Hauptsache, der Raum bleibt 

nicht leer. 

Diese Reaktion ist nicht Willkür. Sie ist ein Schutzmechanismus. Denn eine Pause ist nicht 

einfach ein Zeitfenster. Sie ist ein Ort, an dem das Verdrängte auftaucht. Alles, was im 

Betrieb keinen Platz hatte, hat in der Pause plötzlich Platz. Und was lange keinen Platz hatte, 

drängt mit Macht zurück. 

Das Unbehagen ohne Namen 

Wer die Pause fürchtet, fürchtet selten die Pause selbst. Er fürchtet das, was in ihr aufsteigt. 

Ein dumpfes Gefühl in der Brust. Ein Ziehen, das man nicht einordnen kann. Eine 

Traurigkeit, die keinen konkreten Anlass hat. Gedanken, die man tagsüber erfolgreich 

beiseitegeschoben hat. 

Diese Empfindungen sind schwer zu benennen, weil sie nicht zu einer bestimmten Situation 

gehören. Sie gehören zum ganzen Leben. Sie sind der Rückstand einer langen Zeit des 

Funktionierens. Sie sind die Rechnung für all die Momente, in denen man nicht gefühlt hat, 

was zu fühlen gewesen wäre. 



Man kann diesen Rückstand nicht wegdiskutieren. Man kann ihn nur aufschieben. Und jede 

Beschäftigung, jede Ablenkung, jede neue Aufgabe ist ein weiterer Aufschub. 

Die Beschäftigung als Schutzschild 

Beschäftigung ist ein wirksames Schutzschild. Solange man beschäftigt ist, ist man sicher. 

Solange man etwas tut, muss man sich nicht mit sich selbst auseinandersetzen. Die Arbeit, die 

Pflichten, die Verantwortung – sie alle sind Verbündete im Kampf gegen die innere Leere. 

Aber ein Schutzschild hat einen Preis. Es schützt nicht nur vor dem Unangenehmen, sondern 

auch vor dem Schönen. Wer sich ständig beschäftigt, verpasst nicht nur die eigenen 

Schmerzen, sondern auch die eigenen Freuden. Er verpasst die Momente, in denen etwas 

aufblitzt, das lebendig ist. 

Das Schutzschild wird irgendwann zur Mauer. Und hinter der Mauer wird es still. Nicht 

friedlich still. Sondern leer still. 

Warum die Pause so bedrohlich wirkt 

Die Pause ist bedrohlich, weil sie keine Ablenkung bietet. In der Pause ist man mit sich selbst 

konfrontiert. Und wer lange nicht mit sich selbst war, fürchtet diese Begegnung. Man weiß 

nicht, wer da auftaucht. Man weiß nicht, was er zu sagen hat. Man weiß nur, dass es nichts 

Gutes sein kann. 

Diese Angst ist verständlich. Aber sie ist auch eine Illusion. Denn das, was in der Pause 

auftaucht, ist nicht gefährlich. Es ist nur ehrlich. Es ist das, was man lange nicht hören wollte. 

Und es wartet nicht darauf, einen zu verurteilen. Es wartet darauf, gehört zu werden. 

Die Pause als Übung 

Die Pause kann man lernen. Nicht auf einmal, nicht radikal, nicht mit Gewalt. Sondern in 

kleinen Dosen. Eine Minute am Tag, in der man nichts tut. Fünf Minuten, in denen man 

einfach sitzt. Ein Spaziergang ohne Ziel, ohne Kopfhörer, ohne Ablenkung. 

In diesen kleinen Pausen beginnt etwas. Zunächst ist es unangenehm. Dann wird es erträglich. 

Dann wird es vertraut. Und irgendwann wird es wertvoll. Denn in der Pause liegt die 

Möglichkeit, wieder zu sich zu kommen. Nicht durch Leistung, sondern durch Dasein. 

Die Pause ist kein Verlust an Zeit. Sie ist ein Gewinn an Gegenwart. 
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