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Start
Du hast es verstanden. Wirklich.

Du hast dir alles erklärt. Die Gespräche. Die Distanz. Die
Momente, in denen du gemerkt hast, dass sich etwas
verändert.

Vielleicht war es schleichend. Vielleicht abrupt. Vielleicht
gab es einen klaren Schnitt. Vielleicht nur ein langsames
Verschwinden.

Aber egal, wie es passiert ist – du weißt, dass es vorbei ist.

Und genau das ist der Punkt, der dich so verwirrt.

Denn obwohl du es weißt, fühlt es sich nicht so an.

Du wachst morgens auf und für einen kurzen Moment ist
alles wie immer.

Dann kommt dieser eine Gedanke. Nicht laut. Nicht
dramatisch.

Einfach da.

Und mit ihm dieses Ziehen in dir.

Nicht im Kopf. Tiefer.

Du funktionierst. Du gehst durch deinen Tag. Du redest. Du
lachst vielleicht sogar.

Und trotzdem läuft im Hintergrund etwas weiter, das du
nicht abschalten kannst.



Erinnerungen, die plötzlich auftauchen. Gedanken, die sich
im Kreis drehen. Dieses Gefühl, dass irgendetwas fehlt, aber
du es nicht greifen kannst.

Du sagst dir: „Ich muss loslassen.“

Und gleichzeitig merkst du: Etwas in dir hält fest.

Nicht bewusst. Nicht kontrollierbar.

Ein Teil von dir hat längst abgeschlossen. Ein anderer hat
noch nicht einmal angefangen zu verarbeiten, was passiert
ist.

Und genau zwischen diesen beiden Punkten hängst du fest.

Zwischen Klarheit und Gefühl.

Zwischen „ich weiß es“ und „ich fühle es nicht“.

Dieses Buch beginnt genau dort.

Nicht bei dem, was passiert ist. Sondern bei dem, was es in
dir ausgelöst hat.

Einleitung

Warum Trennung so tief wirkt

Es gibt Momente im Leben, die nicht laut beginnen. Kein
Streit, kein großes Drama, kein Knall.

Nur ein Satz. Oder manchmal nicht einmal das.

Und trotzdem verändert sich in diesem Moment alles.

Trennung ist nicht nur das Ende von etwas im Außen. Sie ist
ein Eingriff in dein Innerstes. In das, was du geglaubt hast.



In das, worauf du dich verlassen hast. In das Bild, das du
von dir selbst hattest.

Du verlierst nicht nur einen Menschen. Du verlierst das
Gefühl, das du mit diesem Menschen verbunden hast. Und
genau deshalb geht es so tief.

Weil dein System nicht unterscheiden kann zwischen „dieser
Mensch ist weg“ und „ein Teil von mir ist weg“.

Es reagiert, als hätte es etwas Lebenswichtiges verloren.

Stelle dir folgendes Szenario vor:

Du sitzt abends auf dem Sofa. Das Licht ist gedimmt, der
Fernseher läuft, aber du hörst nichts wirklich.

Früher war das genau der Moment, in dem dein Handy
vibriert hat. Eine Nachricht. Ein kleines Zeichen, dass da
jemand ist.

Du hast nicht mal bewusst darauf gewartet. Es war einfach
selbstverständlich.

Heute liegt das Handy neben dir. Still.

Du nimmst es immer wieder in die Hand. Legst es wieder
weg. Öffnest alte Nachrichten. Schließt sie wieder.

Dein Kopf sagt dir ganz klar: „Es ist vorbei.“

Aber dein Gefühl… wartet immer noch auf dieses eine
Zeichen.

Und genau da beginnt der Schmerz. Nicht, weil du nicht
verstanden hast, was passiert ist. Sondern weil dein Inneres
es noch nicht verarbeitet hat.



Stelle dir folgendes Szenario vor:

Du gehst durch den Supermarkt. Eigentlich ein ganz
normaler Tag.

Du läufst an den Regalen vorbei, greifst nach Dingen, die du
immer kaufst.

Und dann bleibst du stehen.

Nicht, weil du etwas suchst. Sondern weil dein Körper sich
erinnert.

Hier habt ihr zusammen gestanden. Hier habt ihr diskutiert,
was ihr kocht. Hier hast du gelacht.

Und plötzlich ist da dieses Gefühl, als würde dir der Boden
kurz weggezogen.

Du stehst da – äußerlich ruhig. Aber innerlich zieht sich alles
zusammen.

Dein Kopf sagt: „Das ist Vergangenheit.“

Aber dein Körper reagiert, als wäre es gerade eben passiert.

Und genau das ist der Punkt.

Trennung passiert nicht nur im Kopf. Sie passiert im ganzen
System.

Was dich in diesem Buch erwartet

Dieses Buch nimmt dich mit in genau diese inneren
Prozesse. Nicht schnell. Nicht oberflächlich. Nicht mit
einfachen Sätzen wie: „Du musst nur loslassen.“

Denn wenn es so einfach wäre, hättest du es längst getan.



Du wirst in diesem Buch verstehen, warum dein Kopf oft viel
schneller ist als dein Gefühl. Warum du längst weißt, dass
etwas vorbei ist, aber dein Inneres trotzdem noch reagiert,
als gäbe es etwas zu retten.

Du wirst erkennen, warum eine Trennung nicht nur
Herzschmerz ist, sondern ein tiefer Eingriff in dein
Sicherheitsgefühl, in deine Gewohnheiten, in dein Selbstbild
und manchmal auch in alte Wunden, die schon lange vor
dieser Verbindung da waren.

Dieses Buch zeigt dir, warum Verlustangst plötzlich so laut
wird, warum Kontrolle sich für einen Moment wie Sicherheit
anfühlen kann, warum du nach Antworten suchst, obwohl du
innerlich vielleicht längst spürst, dass keine Antwort den
Schmerz sofort beenden würde.

Es geht nicht darum, dich zu bewerten. Nicht darum, dir zu
sagen, was du falsch gemacht hast. Und auch nicht darum,
dir einzureden, dass alles sofort einen höheren Sinn haben
muss.

Es geht darum, dich in deinem eigenen Erleben abzuholen.

Dort, wo du funktionierst, obwohl es weh tut. Dort, wo du
stark wirkst, aber innerlich kämpfst. Dort, wo du nach außen
ruhig bleibst, während in dir ganze Gespräche weiterlaufen.

Dieses Buch möchte dir Sprache geben für etwas, das sich
oft chaotisch, widersprüchlich und kaum erklärbar anfühlt.

Damit du nicht nur denkst: „Warum bin ich noch nicht
weiter?“

Sondern langsam verstehst: „Da passiert gerade etwas in
mir.“



Und genau dieses Verstehen ist der erste Punkt, an dem
sich innerlich etwas lösen kann.

Der Moment der Trennung – Schock & Realitätseinbruch

Eine Trennung beginnt nicht immer dort, wo sie
ausgesprochen wird.

Manchmal hat sie sich schon Wochen vorher angekündigt. In
kürzeren Antworten. In Blicken, die nicht mehr ganz da
waren. In Gesprächen, die plötzlich anstrengend wurden. In
diesem seltsamen Gefühl, dass etwas zwischen euch steht,
obwohl niemand es laut benennt.

Und trotzdem trifft der eigentliche Moment oft wie ein
Schnitt.

Nicht, weil du gar nichts geahnt hast. Sondern weil Ahnung
und Realität zwei völlig verschiedene Dinge sind.

Solange etwas nur als Möglichkeit im Raum steht, kann dein
Inneres noch ausweichen. Es kann hoffen. Es kann erklären.
Es kann relativieren. Es kann sich sagen: „Vielleicht ist es
nur eine Phase.“ „Vielleicht beruhigt sich das wieder.“
„Vielleicht reden wir noch einmal richtig.“

Aber wenn der Moment da ist, in dem klar wird: Es endet
wirklich, dann bricht diese innere Ausweichmöglichkeit weg.

Dann steht dein System plötzlich vor einer Realität, auf die
es nicht vorbereitet war, selbst wenn dein Verstand sie
kommen sah.

Und genau deshalb entsteht dieser Schock.

Nicht nur im Herzen. Nicht nur im Kopf. Sondern im ganzen
Körper.



Du hörst Worte. Aber sie kommen nicht richtig an.

Du siehst den anderen Menschen vor dir. Aber es fühlt sich
unwirklich an.

Du verstehst den Satz. Aber dein Inneres kann ihn nicht
einordnen.

Es ist, als würde ein Teil von dir sagen: „Das kann jetzt nicht
der Moment sein. Nicht so. Nicht wirklich.“

Und während äußerlich vielleicht nur ein Gespräch
stattfindet, passiert innerlich etwas Gewaltiges.

Deine bisherige Wirklichkeit wird unterbrochen.

Alles, was bis eben noch möglich war, verändert plötzlich
seine Bedeutung.

Der nächste gemeinsame Abend. Die Nachricht, auf die du
vielleicht gewartet hast. Der Gedanke an morgen. Die
kleinen Gewohnheiten. Die Art, wie du diesen Menschen in
dein Leben eingeordnet hast.

All das wird in einem einzigen Moment aus seiner
Selbstverständlichkeit gerissen.

Und dein Inneres braucht Zeit, um zu begreifen, dass nicht
nur ein Gespräch stattgefunden hat, sondern ein Bruch.

Ein psychischer Ausnahmezustand entsteht genau dort, wo
dein System merkt: Das, woran ich mich orientiert habe, ist
nicht mehr sicher.

Vielleicht bleibst du äußerlich ruhig. Vielleicht nickst du.
Vielleicht stellst du sogar sachliche Fragen. Vielleicht sagst
du Sätze, die vernünftig klingen.



Aber innen ist es anders.

Innen kann es sein, dass alles gleichzeitig passiert.

Schock. Angst. Wut. Leere. Unglaube. Der Impuls, etwas
festzuhalten. Der Wunsch, sofort eine Lösung zu finden.

Nicht, weil du dramatisch bist. Sondern weil dein Inneres in
diesem Moment versucht, einen plötzlichen Verlust zu
verarbeiten, der noch nicht verarbeitet werden kann.

Der Verstand kann einen Satz hören. Das Nervensystem
braucht länger.

Genau deshalb kann es passieren, dass du nach einer
Trennung Dinge tust, die du dir vorher nie zugetraut hättest.

Du schreibst vielleicht noch einmal. Du willst noch ein
Gespräch. Du suchst nach Erklärungen. Du liest Nachrichten
erneut. Du gehst gedanklich jede Szene durch. Du prüfst, ob
irgendwo ein Hinweis war, den du übersehen hast.

Nicht, weil du nicht intelligent genug bist, um die Situation
zu verstehen.

Sondern weil dein System versucht, aus einem Bruch wieder
Zusammenhang zu machen.

Es sucht nach einem Anfang. Nach einem Grund. Nach
einem Punkt, an dem es hätte anders laufen können.

Denn ein plötzliches Ende lässt sich schwerer tragen als
eine Geschichte, die Sinn ergibt.

Und genau da beginnt der Realitätseinbruch.

Nicht nur: „Wir sind nicht mehr zusammen.“



Sondern: „Die Zukunft, die ich innerlich mitgedacht habe,
existiert so nicht mehr.“

Das ist der Teil, der so tief geht.

Denn oft trauert man nach einer Trennung nicht nur um das,
was war. Man trauert auch um das, was nie stattfinden wird.

Um Gespräche, die nicht mehr kommen. Um Pläne, die
keine Form mehr bekommen. Um Nähe, die nicht mehr
selbstverständlich zurückkehrt. Um ein Bild, das innerlich
schon aufgebaut war.

Und manchmal ist genau dieses Bild fast schwerer
loszulassen als die tatsächliche Beziehung.

Weil es in dir weiterlebt, obwohl es im Außen keinen Platz
mehr hat.

Stelle dir folgendes Szenario vor:

Stell dir vor, ihr sitzt euch gegenüber.

Vielleicht am Küchentisch. Vielleicht im Auto. Vielleicht auf
dem Sofa, auf dem ihr sonst nebeneinander gesessen habt.

Eigentlich sieht alles vertraut aus.

Die Tasse steht noch da. Das Licht fällt wie immer in den
Raum. Draußen fährt vielleicht ein Auto vorbei. Irgendwo
tickt eine Uhr. Es gibt keine dramatische Musik. Keinen
sichtbaren Zusammenbruch. Nur diesen Moment, der
plötzlich schwerer wird.

Du merkst schon an der Art, wie der andere atmet, dass
etwas kommt.



Nicht durch große Worte. Sondern durch diese kleine
Verzögerung. Dieses Ausweichen im Blick. Diese
merkwürdige Vorsicht in der Stimme.

Dann fällt der Satz.

Vielleicht: „Ich kann das so nicht mehr.“ Oder: „Ich glaube,
es ist besser, wenn wir es beenden.“ Oder: „Meine Gefühle
haben sich verändert.“

Und in dem Augenblick passiert etwas Seltsames.

Du hörst es. Aber gleichzeitig hörst du es nicht.

Dein Gesicht bleibt vielleicht ruhig. Deine Hände liegen
irgendwo auf deinem Schoß. Du schaust den anderen an.

Aber innerlich ist es, als würde dein Körper kurz die
Verbindung zur Wirklichkeit verlieren.

Die Worte stehen im Raum. Doch dein Inneres sucht sofort
nach einer anderen Bedeutung.

Vielleicht meint er es nicht endgültig. Vielleicht ist sie nur
überfordert. Vielleicht will dieser Mensch nur sehen, ob ich
kämpfe. Vielleicht ist das ein Moment aus Wut. Vielleicht
kann man es noch drehen.

Und während der andere vielleicht weiterredet, bleibt dein
System an dem ersten Satz hängen.

Du nimmst Details wahr, die völlig nebensächlich sind.

Die Falte im Pullover. Den Rand der Tasse. Den Schatten an
der Wand. Das Geräusch deiner eigenen Atmung.

Denn wenn etwas zu groß ist, um es sofort zu fühlen, hält
sich dein Inneres manchmal an Kleinigkeiten fest.



Es fokussiert auf das, was greifbar ist, weil das Eigentliche
zu viel wäre.

Vielleicht antwortest du: „Okay.“ Oder: „Ich verstehe.“ Oder
du stellst eine Frage, die viel zu ruhig klingt für das, was in
dir passiert.

Und später wunderst du dich vielleicht über dich selbst.

Warum habe ich nicht anders reagiert? Warum habe ich
nicht geweint? Warum war ich wie betäubt? Warum habe ich
so sachlich gesprochen?

Weil Schock nicht immer laut ist.

Manchmal ist Schock genau diese seltsame Klarheit, die gar
keine echte Klarheit ist. Eine Art innerer Frost. Du
funktionierst, aber du fühlst noch nicht in voller Tiefe.

Erst später kommt es.

Wenn die Tür zugeht. Wenn das Auto wegfährt. Wenn das
Handy still bleibt. Wenn niemand mehr redet.

Dann beginnt dein Inneres nachzuholen, was es im Moment
selbst nicht halten konnte.

Du sitzt vielleicht noch an derselben Stelle. Der Raum ist
unverändert.

Aber nichts fühlt sich mehr gleich an.

Der Stuhl. Der Tisch. Die Luft. Die Stille.

Alles wirkt plötzlich fremd, obwohl du genau dort bist, wo du
vorher auch warst.

Und das ist der Realitätseinbruch.



Nicht die Worte allein. Sondern der Moment danach, in dem
dein Inneres begreift: Das war gerade kein Streit. Keine
Diskussion. Keine schwierige Phase.

Das war ein Ende.

Warum dein System „nicht versteht, was passiert ist“

Dein System arbeitet nicht wie ein Computer.

Es löscht nicht einfach eine innere Verbindung, nur weil die
äußere Situation sich verändert hat.

Wenn du mit einem Menschen verbunden warst, dann war
dieser Mensch nicht nur eine Person in deinem Alltag. Er war
Teil deiner inneren Orientierung.

Vielleicht wusstest du, wann er schreibt. Vielleicht kanntest
du ihre Art zu reagieren. Vielleicht gab es bestimmte
Rituale. Bestimmte Sätze. Bestimmte Zeiten am Tag, an
denen dieser Mensch in deinem Inneren automatisch
auftauchte.

Diese Verbindung bestand nicht nur aus großen Momenten.
Sie bestand aus Wiederholungen.

Aus Gewohnheit. Aus Erwartung. Aus Erinnerung. Aus
innerer Zuordnung.

Und genau deshalb versteht dein System eine Trennung
nicht sofort.

Der Kopf kann sagen: „Es ist vorbei.“

Aber dein Körper hat noch gespeichert: „Dieser Mensch
gehört zu meinem Leben.“



Dein Gefühl wartet noch auf das Bekannte. Deine Gedanken
laufen noch in alten Bahnen. Dein Inneres sucht noch nach
Reaktion, Nähe, Erklärung, Kontakt.

Das ist der Grund, warum du dich nach einer Trennung
manchmal fühlst, als wärst du nicht ganz in deiner eigenen
Gegenwart angekommen.

Ein Teil von dir lebt schon im Danach. Ein anderer sucht
noch im Davor.

Und diese innere Zeitverschiebung ist extrem anstrengend.

Du stehst morgens auf und weißt, dass alles anders ist. Aber
dein erster Impuls ist vielleicht noch derselbe.

Du willst aufs Handy schauen. Du willst erzählen, was
passiert ist. Du willst eine Nachricht lesen. Du willst spüren,
dass da noch irgendein Faden ist.

Nicht, weil du keine Würde hast. Nicht, weil du dich
kleinmachst. Sondern weil dein System noch nicht dort
angekommen ist, wo die Realität längst steht.

Es braucht Wiederholung, bis es begreift: Da kommt nichts
mehr wie vorher.

Und jede dieser Wiederholungen tut weh.

Das erste Aufwachen ohne Nachricht. Der erste Abend ohne
Gespräch. Der erste Ort, der plötzlich Erinnerung trägt. Der
erste Moment, in dem du etwas erlebst und merkst, dass du
es diesem Menschen nicht mehr erzählen kannst.

So lernt dein Inneres die Trennung.

Nicht durch einen Satz.



Sondern durch viele kleine Zusammenstöße mit der neuen
Wirklichkeit.

Stelle dir folgendes Szenario vor:

Stell dir den Morgen nach einer Trennung vor.

Nicht den dramatischen Moment selbst. Sondern diesen
stillen, fast brutalen Augenblick danach.

Du wachst auf.

Für einen winzigen Moment ist dein Bewusstsein noch nicht
ganz da. Der Raum ist derselbe. Das Licht ist vielleicht
weich. Draußen beginnt der Tag. Alles wirkt normal.

Und dann erinnert sich dein Inneres.

Nicht langsam. Sondern wie ein Gewicht, das plötzlich auf
deine Brust fällt.

Da war etwas. Gestern. Dieses Gespräch. Diese Nachricht.
Dieser Schnitt.

Für einen Moment liegst du einfach nur da.

Du bewegst dich nicht. Du starrst vielleicht an die Decke.
Dein Körper fühlt sich schwer an, als hätte er über Nacht
nicht geschlafen, sondern gekämpft.

Dann kommt dieser automatische Griff zum Handy.

Vielleicht sogar, bevor du bewusst darüber nachdenkst.

Du entsperrst den Bildschirm. Du schaust nach.

Keine neue Nachricht.



Und obwohl du genau wusstest, dass wahrscheinlich nichts
da ist, trifft dich diese Stille trotzdem.

Weil dein System noch nicht auf „vorbei“ eingestellt ist.

Es erwartet noch etwas. Ein Zeichen. Eine Reaktion. Eine
Korrektur. Irgendetwas, das beweist, dass der gestrige
Moment nicht endgültig war.

Du stehst auf, vielleicht nur weil du musst.

Bad. Kaffee. Kleidung. Alltag.

Aber alles läuft wie durch eine dünne Glasscheibe.

Du machst Dinge, aber du bist nicht wirklich darin. Du hörst
Geräusche, aber sie erreichen dich gedämpft. Du antwortest
vielleicht auf Nachrichten, aber innerlich bist du woanders.

Und plötzlich merkst du, wie brutal normal die Welt
weiterläuft.

Menschen kaufen Brot. Autos fahren. Jemand lacht auf der
Straße. Die Sonne scheint vielleicht sogar.

Und in dir fühlt es sich an, als müsste eigentlich alles stehen
bleiben.

Genau das macht diesen Moment so hart.

Der äußere Alltag nimmt keine Rücksicht auf deinen inneren
Ausnahmezustand.

Du bist gezwungen, weiterzugehen, obwohl in dir etwas
noch am Boden sitzt.

Vielleicht sitzt du später mit einer Tasse Kaffee da. Sie wird
kalt, weil du vergisst zu trinken.



Du willst dich ablenken, aber dein Kopf springt zurück.

Zu dem Satz. Zu dem Blick. Zu dem Moment, in dem du
gespürt hast, dass nichts mehr zu retten ist.

Dann kommt vielleicht Wut. Dann Traurigkeit. Dann wieder
Hoffnung. Dann Scham, weil du hoffst. Dann der Wunsch,
stark zu sein. Dann der Impuls, doch noch zu schreiben.

Und all das kann innerhalb weniger Minuten passieren.

Das ist kein Widerspruch. Das ist ein System, das versucht,
Ordnung in etwas zu bringen, das sich innerlich wie Chaos
anfühlt.

Denn der Morgen danach zeigt dir etwas, das der
Trennungsmoment selbst oft noch verdeckt:

Jetzt beginnt nicht nur ein neues Kapitel.

Jetzt beginnt der Prozess, in dem dein Inneres lernen muss,
ohne diese Verbindung weiterzuleben.

Und genau das geschieht nicht auf einmal.

Es geschieht Schicht für Schicht.

Mit jedem stillen Handy. Mit jedem fehlenden Gespräch. Mit
jedem Ort, der anders wirkt. Mit jedem Gedanken, der noch
in die alte Richtung läuft.

Der Schock ist also nicht nur der Moment der Trennung.

Der Schock ist auch das langsame Begreifen danach.

Dieses schmerzhafte Ankommen in einer Realität, die dein
Kopf vielleicht schon kennt, aber dein Inneres erst noch
betreten muss.



Das Nervensystem unter Stress

Nach einer Trennung passiert etwas, das viele nicht
einordnen können.

Es fühlt sich an, als würde nicht nur dein Herz reagieren –
sondern dein ganzer Körper.

Nicht subtil. Nicht leise. Sondern spürbar.

Du merkst es vielleicht morgens, bevor du überhaupt richtig
wach bist. Dieses enge Gefühl in der Brust. Ein Druck, der
nicht genau lokalisierbar ist. Als würde etwas auf dir liegen,
ohne dass du es greifen kannst.

Oder dein Herz schlägt schneller, obwohl du still sitzt. Deine
Hände sind kalt oder zittern leicht. Dein Magen reagiert.
Dein Körper ist angespannt, als würde jederzeit etwas
passieren.

Und genau das ist der Punkt.

Dein System glaubt, dass gerade etwas passiert.

Nicht rational. Nicht logisch erklärbar. Sondern auf einer
Ebene, die viel älter ist als dein Verstand.

Für dein Nervensystem ist eine Trennung kein „emotionales
Ereignis“. Es ist ein Verlust von Sicherheit.

Und Sicherheit ist für dein System nicht verhandelbar.

Sobald diese Sicherheit wegbricht, schaltet dein Körper
automatisch in einen Zustand, der dich schützen soll.

Nicht, indem er dich beruhigt. Sondern indem er dich
vorbereitet.



Auf Kampf. Auf Flucht. Oder auf Stillstand.

Diese Reaktionen passieren nicht bewusst. Du entscheidest
das nicht.

Dein Körper reagiert, bevor du überhaupt verstehst, was in
dir passiert.

Kampf, Flucht, Erstarrung

Es gibt Momente nach einer Trennung, in denen du Dinge
tust oder fühlst, die sich nicht wie „du selbst“ anfühlen.

Nicht, weil du dich verändert hast. Sondern weil dein
System versucht, mit einem Zustand umzugehen, den es als
Bedrohung wahrnimmt.

Manchmal reagierst du mit innerer Unruhe.

Du kannst nicht still sitzen. Du greifst ständig zum Handy.
Du gehst Gespräche im Kopf durch. Du formulierst
Nachrichten, die du vielleicht nie abschickst. Du suchst nach
Antworten, nach Klarheit, nach irgendeiner Form von
Kontrolle.

Das ist Kampf.

Nicht gegen den anderen. Sondern gegen das Gefühl, die
Situation nicht halten zu können.

Dein Inneres versucht, etwas zu verändern. Etwas
zurückzuholen. Etwas zu klären, das sich nicht klären lässt.

Stelle dir folgendes Szenario vor:

Du sitzt da, dein Handy in der Hand.



Du hast dir gesagt, dass du dich nicht melden wirst. Dass du
stark bleibst. Dass du die Entscheidung akzeptierst.

Und trotzdem spürst du diesen Druck.

Nicht als Gedanken. Sondern körperlich.

Dein Herz schlägt schneller. Deine Finger werden unruhig.
Du öffnest den Chat. Schließt ihn wieder. Öffnest ihn erneut.

Du schreibst einen Satz. Löschst ihn. Schreibst etwas
anderes.

Nicht, weil du nicht weißt, dass es vielleicht nichts bringt.

Sondern weil dein System gerade versucht, wieder
Verbindung herzustellen.

Weil Verbindung in deinem Inneren gleichbedeutend ist mit
Sicherheit.

Und Sicherheit fühlt sich in diesem Moment verloren an.

Dieser Drang, etwas zu tun, etwas zu klären, etwas zu
bewegen – das ist keine Schwäche.

Das ist ein Körper, der versucht, einen Zustand zu beenden,
den er nicht aushält.

Dann gibt es die andere Seite.

Flucht.

Du willst nichts mehr fühlen. Du lenkst dich ab. Du gehst
raus, triffst Menschen, scrollst durch dein Handy, füllst jede
freie Minute.


