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Schluss
 
Warum dieser Weg leise ist – und tragfähig
 
 

 
 
 Vorbemerkung
 
Zum Lesen dieses Buches
 
Dieses Buch ist nicht dafür gedacht,
am Stück gelesen zu werden.
 
Es gibt keinen empfohlenen Einstieg
und keine Reihenfolge, die eingehalten werden müsste.
 
Du kannst dieses Buch aufschlagen,
ein Kapitel lesen
und es wieder weglegen.
 
Vielleicht liest du nur wenige Seiten.
Vielleicht kehrst du später zurück.
Beides ist in Ordnung.
 


 
 
Dieses Buch möchte nichts von dir.
 
Es fordert keine Veränderung.
Es erwartet keine Haltung.
Es verlangt keine Geduld.
 
Wenn dein Körper Grenzen setzt,
kostet schon das Lesen manchmal Kraft.
 
Auch das darf so sein.
 


 
 
Die Texte in diesem Buch sind keine Anleitung
und kein Programm.
 
Sie ersetzen keine medizinische oder therapeutische Begleitung
und sie wollen nichts „lösen“.
 
Sie möchten Orientierung geben
dort, wo vieles unklar geworden ist.
 


 
 
Vielleicht findest du dich in manchen Passagen wieder.
Vielleicht in anderen nicht.
 
Du musst nichts übernehmen,
nichts zustimmen
und nichts umsetzen.
 
Manches darf stehen bleiben.
Manches darf vorbeigehen.
 
Dieses Buch folgt keinem Ziel.
 
Es will dich nicht schneller machen
und dich nicht „wiederherstellen“.
 
Es möchte einen Raum öffnen,
in dem der Körper nicht infrage gestellt wird.
 
Wenn du merkst,
dass dich etwas berührt oder bewegt, darfst du innehalten.
 
Und wenn du merkst,
dass dir etwas zu viel wird,
darfst du aufhören.
 
Auch das ist Teil von Selbstfürsorge.
 
Dieses Buch ist leise.
 
Nicht, weil es nichts zu sagen hat,
sondern weil es deinem Tempo folgt.
 
Wenn du bereit bist,
beginne dort,
wo es sich stimmig anfühlt.
 
Oder lies einfach weiter.

Dieses Buch versteht sich ausdrücklich nicht als Ersatz für medizinische oder therapeutische Begleitung.
Es beschreibt vielmehr einen inneren Rahmen, der vielen therapeutischen Prozessen vorausgeht oder sie begleitet:
die Wiederherstellung von Sicherheit im Nervensystem.  

Dieses Buch kann eine Begleitung sein – es ersetzt sie nicht.  
 
 

 
 
Warum Erschöpfung mehr ist als Müdigkeit
 
Viele Menschen beginnen ihren Weg mit Erschöpfung an einem Punkt, der zunächst harmlos erscheint.
Sie fühlen sich müde. Überlastet. Ausgelaugt.
 
Die naheliegende Reaktion darauf ist Pause.
 
Mehr Schlaf.
Weniger Termine.
Urlaub, freie Tage, Rückzug.
 
Und für manche wirkt das auch – zumindest eine Zeit lang.
 
Doch viele Betroffene berichten etwas anderes:
Sie ruhen sich aus, sie reduzieren, sie schonen sich –
und trotzdem stellt sich keine nachhaltige Erholung ein.
 
Der Körper bleibt schwer.
Die Kraft kehrt nicht zurück.
Manchmal fühlt sich selbst das Ausruhen anstrengend an.
 
Das kann verunsichern.
 
Denn Pausen gelten als das Mittel gegen Erschöpfung.
Wenn sie nicht helfen, entsteht schnell der Eindruck, etwas stimme grundlegend nicht.
 


 
 
Müdigkeit und Erschöpfung sind nicht dasselbe
 
Müdigkeit entsteht, wenn der Körper belastet wurde.
Sie ist eine normale Reaktion auf Anstrengung – körperlich wie geistig.
 
Sie verschwindet, wenn die Belastung endet.
 
Erschöpfung dagegen ist etwas anderes.
 
Sie entsteht nicht durch ein Zuviel an Aktivität allein,
sondern durch anhaltenden inneren Druck.
 
Dieser Druck kann viele Formen haben:
 
 
 	dauerhaftes Funktionieren
 
 
 	innere Anspannung
 
 
 	das Gefühl, Erwartungen erfüllen zu müssen
 
 
 	das Übergehen 
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