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Antspannung

Antspannung entsteht, wenn man sich unbedingt 

entspannen muss

In der Mitte entspringt ein Fluss, an seiner Quelle blüht der 
Lotus, und darunter liegen bergeweise Termine, Präsentatio-
nen, Deadlines und Verpflichtungen. Der Alltag ist der pure 
Stress, da sehnen wir uns nach Entspannung wie der Ketten-
raucher nach einer Zigarette inmitten eines Interkontinen-
talflugs. Und dann, vielleicht zwischendrin, ergeben sie sich 
die 10 bis 15 Minuten, in denen wir endlich mal die Seele 
baumeln lassen, mit dem inneren Kind spielen oder achtsam 
eine Stulle kauen können. Jetzt heißt es, die Zeit nutzen. Und 
schon ist sie da, die Antspannung. Es tritt vor allem bei Men-
schen auf, die keine Zeit haben, mal abzuschalten – und es 
genau deswegen tun müssten. Statt mit jedem tiefen Atemzug 
ganz langsam abzuschalten, wollen wir die maximale Ent-
spannung aus minimaler Zeit herausholen und stressen uns 
nur noch tiefer in die Ausweglosigkeit.

Nur gut, dass wir die Antspannung ganz schnell mit ein 
paar eiligen Telefonaten und wichtigen Terminen wieder ab-
bauen können.
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Hamsterradlosigkeit

Das Gefühl, im Hamsterrad zu stecken

Es gibt zwei Arten im Hamsterrad »voranzukommen«: Ren-
nen, dann hat man immerhin das Gefühl, dass es bergauf 
geht, ist aber anstrengend. Schleichen, dann erkennt man 
zwar, dass man auf der Stelle tritt, ist aber eher deprimierend. 
Wie auch immer dein Modus im Hamsterrad aussieht, sobald 
sich die Hamsterradlosigkeit einstellt, stehen alle Zeichen auf 
Exit. Es ist schließlich sinnentleert, wenn man einfach nicht 
vorankommt und Kollegen, Eltern, Chefs und alle anderen 
inneren und äußeren Antreiber auch noch Druck machen, auf 
die Überholspur zu gehen. Doch tröste dich: Dank der Hams-
terradlosigkeit bist du dir deiner Lage immerhin bewusst. 
Dies ist der erste Schritt auf dem Weg zum Ausbruch! Jetzt 
bloß nicht Anlauf nehmen (Energieverschwendung), sondern 
einen Gang zurückschalten, aussteigen und dir in aller Ruhe 
klar werden, wohin deine Reise gehen soll.

Solltest du dich jetzt auf einmal wie in einem Hamster-
käfig fühlen – keine Sorge, wenn du es aus dem Hamsterrad 
geschafft hast, können dich ein paar Gitterstäbe nicht mehr 
aufhalten.
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Holtrost

Die Leere, die bleibt, wenn wir uns nur ablenken, 

statt wirklich Trost zu suchen

Manchmal kann es passieren, dass wir uns traurig fühlen und 
nach einem schnellen Trost suchen. Vielleicht greifen wir zu 
einer Tafel Schokolade oder gehen shoppen, um uns abzulen-
ken. Doch oft bleibt ein seltsamer Nachgeschmack, der sich 
nicht einfach wegschlemmen oder -kaufen lässt: ein Gefühl, 
das man »Holtrost« nennen könnten. Es ist das buchstäbli-
che trostlose Gefühl, das aufkommt, wenn wir nur oberfläch-
lich auf uns eingehen und unser Innerstes dabei vernachlässi-
gen – wie bei einem weinenden Kind, das ein Gummibärchen 
in den Mund gesteckt bekommt, statt in den Arm genommen 
zu werden. Wir fühlen uns zwar für einen kurzen Moment 
besser, bleiben letztlich aber mit unserem Schmerz allein.

Also, wenn du dich mal wieder mit einem Stück Schokola-
de trösten möchtest, denke daran: Es ist okay, sich kurzzeitig 
etwas Gutes zu tun. Aber vergiss nicht, dass echter Trost von 
innen kommt und es manchmal wichtig ist, sich selbst in den 
Arm zu nehmen.



70

Schrink

Wenn man sich im Kontakt mit den Eltern schon nach 

kurzer Zeit wieder fühlt wie zwölf

Du schließt die OP am offenen Herzen ab und nähst dich 
selber zu, du landest den Helikopter bei Windstärke 12 auf 
einem Kleeblatt, du überzeugst knallharte Geiselnehmer per 
Augenkontakt vom Aufgeben – keine Frage: Du bist ein ge-
standener Mann oder eine gestandene Frau. Es sei denn, du 
kommst nach Hause.

Nach Hausehause.
Wir können es im Leben so weit gebracht haben, wie wir 

wollen, sobald wir bei Mama und Papa durch die Tür kom-
men, fühlen wir uns wieder wie zwölf. Mutter belehrt uns 
in Ernährungs- und Partnerschaftsfragen, während Vater uns 
mit prüfenden Blicken mustert, nur um sich dann mit einem 
sachten Kopfschütteln wieder der Zeitung zuzuwenden. Die-
ses Gefühl ist wie ein Gummiband, je weiter du versuchst, 
dich von dem Bild zu entfernen, das deine Eltern in dir sehen, 
desto schmerzhafter schnallt es zurück und katapultiert dich 
direkt in die pickligste Phase deiner Pubertät.

Wie gut, dass man die Tür, die immer für einen offen steht, 
dann auch wieder hinter sich schließen darf.
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Selbstweh

Die Sehnsucht nach einem Leben, das man nicht mehr, 

noch nicht oder auch niemals führen wird

»Es gibt kein richtiges Leben im falschen« ist ein viel be-
mühtes Zitat von Adorno. Sicherlich wird sich der Frankfur-
ter Philosoph bei diesem Satz etwas gedacht haben – schon 
aus beruflichen Gründen. Und sicherlich wird es  genug 
Leser:innen geben, die wissen, was er sich dabei gedacht hat. 
Doch lassen wir das Denken an dieser Stelle mal beiseite und 
stellen uns die eigentliche Frage, die da lautet: Wie fühlt sich 
das an?

Selbstweh in seiner intensivsten, melancholischsten und 
chronischen Form ist ein nach innen gerichteter Schrei nach 
einem anderen Leben. Ein Schrei, der in uns verstummen, 
nachhallen und vibrieren kann, der von den Wänden unse-
rer Seele abprallt und uns mitunter wünschen lässt, inner-
lich zu ertauben. Doch es muss nicht immer so dramatisch 
sein. Selbstweh kommt manchmal auch ganz beiläufig daher 
und klopft zwischendurch im Alltag an. So wie wir auch im 
schönsten Urlaub mal Heimweh bekommen oder uns, um-
gekehrt, an grauen Herbsttagen voll Fernweh in Richtung 
Süden sehnen, müssen wir das Gefühl nicht allzu nah an uns 
heranlassen. Meistens reicht es, wenn wir es als Hinweis nut-
zen, mal wieder etwas mehr für uns selbst zu tun.

Bist du noch da?
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Tilt

Das Gefühl der Überforderung im Versuch, ein gutes 

Leben zu führen

Du sollst achtsam mit deinen und den Gefühlen deiner Mit-
menschen umgehen und bitte immer Ich-Botschaften senden. 
Auf jeden Fall musst du auf die Umwelt achten und nachhal-
tig leben. Lies’ doch mal ein Buch über gewaltfreie Kommu-
nikation! Warum legst du kein Sabbatical ein? Es geht darum, 
Verständnis aufzubringen – und Frustrationstoleranz. Es ist 
wichtig, lebenslang zu lernen und anpassungsfähig zu sein. 
Resilienz! Führe ein Dankbarkeitstagebuch! Eine Psychothe-
rapie könnte helfen. Wie oft meditierst du? Du solltest an dei-
ner Ambiguitätstoleranz arbeiten. Du darfst die aktuellen ge-
sellschaftlichen Diskurse nicht aus den Augen verlieren. Das 
Gendersternchen nicht vergessen! Du musst dich auch mal 
belehren lassen. Was bedeutet das auf der Beziehungsebene? 
Mach es anders als deine Eltern. Sei ein Individuum. Sei Teil 
der Gemeinschaft. Kauf in der Nachbarschaft. Digital Detox! 
Verwirkliche dich selbst. Tracke deine Fortschritte. Und dei-
nen Schlaf. Yoga. Ernähre dich gesund, und leg dein Geld an, 
bevor die Inflation es auffrisst. Gibt’s das auch unverpackt? 
Bleib auf dem Laufenden. Grenze dich ab! Nimm die Bedürf-
nisse anderer wahr! Finde inneren Frieden. Sei auch mal wü-
tend. Trau dich! Sei brav! Optimiere dich selbst – aber bleib 
bei dir.

Schön, wenn du das alles schaffst. Noch schöner, wenn du 
das alles gar nicht schaffen musst.


