
Wie du lernst, auf dich zu hören, und  
erkennst, wann du Hilfe brauchst

Was  
fühlst du?
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ÜBE� DIESE
KOOPE�ATION:
Der �atgeber ist ein Pro -
jekt  von ZEIT Campus  
und der gemeinnützigen 
Beisheim Stiftung, die 
sich in den Bereichen 
Bi�dung, �esundheit, Ku�-  
tur und Sport engagiert. 
Im Bereich �esundheit  
konzentriert sich die Stif-  
tung auf die Stärkung  
der menta�en �esundheit 
und möchte sowoh� zur 
Aufk�ärung über psychi
sche Erkrankungen a�s 
auch zu deren Entstigma
tisierung bei tragen.  
�edaktion und Stiftung 
bünde�ten ihre Kräfte,  
um mit diesem �atgeber 
Studierenden zu he�fen. 
Die Texte und die �esta� -
tung dieses �atgebers 
verantwortet ZEIT Cam -
pus, bei vo��er redak
tione��er Unabhängigkeit. 
Während der Entwick -
�ung standen der �edak -
tion acht fach�iche  
Berater:innen zur Seite, 
darunter Expert:innen, 
ZEIT-�edakteur:innen und  
Vertreter:innen der Stif -
tung. Dank der Beisheim 
Stiftung ist dieser  
�at geber werbefrei und 
kosten�os erhä�t�ich.  
Er kann hier beste��t oder 
herunterge�aden werden:  
zeit.de/ratgeber-menta� -
hea�th.

Ja? �ut, dann zeigen wir dir in diesem Heft, wie du es b�eibst 
oder wie du Menschen hi�fst, denen es anders geht. Wenn nicht, 
auch okay. Dann ist es schon ma� ein guter Schritt, dass du unser 
Magazin aufgeb�ättert hast. Vie��eicht füh�st du dich gerade ge -
stresst, wei� du morgen eine Dead�ine einha�ten musst. Vie��eicht 
hast du Angst vor einer Präsentation, sch�immen Liebeskummer 
oder sogar Panik attacken. Vie��eicht füh�st dich kaputt wegen a�� 
der Krisen oder einfach so. Es gibt ja 50 shades of not okay.  

Du so��test wissen: Du bist mit deinen �efüh�en und ˜ngsten 
nicht a��ein. Mit diesem �atgeber wo��en wir dir dabei he�fen, 
dich se�bst besser ver stehen zu �ernen. Dafür haben wir mit 
Expert:innen  und Studierenden gesprochen. Sie erk�ären, wie 
du mit a�� den Kriegen und Krisen k�arkommst, wie du deine 
Nerven beruhigst oder besser sch�äfst. Wir ste��en Too�s vor, 
die dir he�fen, achtsamer mit dir umzugehen und gesund zu 
b�eiben. Prominente wie die Lyrikerin �ebekka Czuba auf un -
serem Cover erzäh�en von dem Moment, in dem sie erkannt 
haben: Ich brauche Hi�fe. Und wir zeigen dir, wo du Hi�fe be -
kommst, wenn du sie brauchst. 

Eine Therapie kann dieser �atgeber natür�ich nicht ersetzen. Aber 
er kann der Anfang deines Weges zu mehr Entspannung und vie� -
�eicht sogar zur Hei�ung sein. 

Christoph Farkas, 
Chefredakteur 

BIST DU OKAY?

Unser �atgeber-Team (v. �. n. r.): Chefredakteur Christoph Farkas, Art-Direktorin 
ZEIT Campus Lea Pür�ing, Hospitantin Anna Lindemann, �edaktions�eiterin Lisa 
McMinn, �edakteur Ju�ian Schme�mer, Art-Direktorin �atgeber Peggy See�enmeyer, 
�edaktionsassistentin Anna Zacharias. Bi�dredakteur Benjamin Lewin ist �eider 
nicht mit auf dem Bi�d.

Editorial
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MITA�BEITENDE

ALICE  
HASTE�S  
ist Autorin (»Was weiße 
Menschen nicht über 
�assismus hören wo��en, 
aber wissen so��ten«, 
»Identitätskrise«) und 
Podcasterin (»Feuer  
& Brot«). Sie hat a�s Jour -
na�istin unter anderem  
für die »Tagesschau« und 
den Deutsch�andfunk 
gearbeitet. Sie beschäf -
tigt sich vor a��em mit 
den Themen Identität, 
�assismus und Feminis -
mus. In diesem Heft fragt 
sie in einem Essay, wie 
sich unser B�ick auf die 
We�t verändern würde, 
wenn wir zugäben, er -
schöpft zu sein. Seite 100

ANNE�LENA  
LEIDENBE��E�  
hat Psycho�ogie in U�m 
und Frankfurt am Main 
studiert und macht eine 
Ausbi�dung zur Verha� -
tenstherapeutin. A�s freie 
Journa�istin schreibt sie 
nebenbei quasi über ihre 
Arbeit. Für unseren �at-  
geber hat sie die wich -
tigsten Fragen zur  
Therapie beant wortet: 
Wie �nde ich einen P�atz? 
We�che psychischen 
Erkrankungen gibt es 
über haupt? Mit wem 
kann ich darüber reden? 
Und wie füh�t es sich  
an, in die gesch�ossene 
Psychiatrie eingewiesen 
zu werden? Seite 120

CO�INNA  
HA�TMANN  
ist Psycho�ogin und freie 
Journa�istin und arbeitet 
unter anderem für ZEIT 
Wissen. 2023 erschien ihr 
Bestse��er »55 Fragen  
an die See�e«. Zusammen 
mit der Psycho�ogiepro -
fessorin Tanja Michae� 
erk�ärt sie darin in kurzen 
Kapite�n, wie die Psyche 
eigent�ich funktioniert und  
was Menschen in stür
mischen Zeiten Ha�t geben 
kann. In ihrem Essay  
geht es um �esi�ienz, aber  
auch um Nachtgedanken.  
Und um die Frage, warum 
man denen �ieber nicht 
trauen so��te. Seite 154

PAUL  
WEINHEIME�  
hat Sozio�ogie in Prag 
und Hamburg studiert. 
Eigent�ich wo��te er  
promovieren, ist aber 
doch �ieber Journa�ist 
geworden. Er war einer 
von mehr a�s zwei Drit-
te�n a��er Studierenden  
in Deutsch�and, die sich 
�aut Studien gestresst 
füh�en, und hat recher -
chiert, was die Bo�ogna-
�eform und das Bache�or-  
Master-System damit  
zu tun haben. Seite 20
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ANNA  
HAIFISCH  
ist I��ustratorin und �ebt  
in Leipzig. Sie hat für 
diesen �atgeber einen 
Windhund gezeichnet, 
der zum ersten Ma� zur 
Therapie geht. Annas 
Comics sind nicht nur in 
Magazinen zu sehen,  
sondern auch in Museen 
wie dem Centre Pompi -
dou in Paris, dem Ham -
burger Museum für Kunst 
und �ewerbe oder dem 
Museum der Bi�denden 
Künste in Leipzig.  
Seite 140

�YAN  
MOLNA�  
ist amerikanischer Foto -
graf und Künst�er aus  
Ka�ifornien. Er hat am San  
Francisco Art Institute 
studiert. Heute �ebt und 
arbeitet er in Ber�in. Für 
diese Ausgabe hat er 
Studierende der Universi -
tät Er�angen-Nürnberg 
porträtiert und gemeinsam 
mit der �eporterin Marta 
Zamira Ahmedov gefragt, 
was sie zurzeit beschäf -
tigt. Dabei wurde ihm be -
wusst, wie wichtig es ist, 
o�en über psychische 
�esundheit zu sprechen. 
Die Protoko��e �ndet ihr 
ab Seite 12

JULIA SAN� 
N�UYEN  
ist Fotogra�n. Sie hat 
Kommunikationsdesign 
an der Kunstakademie 
Stuttgart studiert und 
�ebt heute in Hamburg. 
Für dieses Heft hat sie 
sich einer Herausforde -
rung geste��t: Sie hat 
sichtbar gemacht, was 
eigent�ich eine innere 
Erfahrung ist: das Atmen. 
Dafür hat sie �ebecca 
Söh�ke bei Atemübungen 
fotogra�ert und ge�ernt, 
dass eine tiefe Atmung 
auch ihr hi�ft, Anspannung 
zu �ösen und Stress �os -
zu�assen. Seite 90

MO�IZ  
OBE�BE��E�  
ist bi�dender Künst�er, 
I��ustrator und Animator. 
Wenn er gerade nicht  
in seinem Studio zeichnet, 
renoviert er seine Woh -
nung in Amsterdam. Zur 
Arbeit beg�eitet ihn oft 
sein Tibet-Spanie� Chan -
cho. Für diesen �atgeber 
hat er a��erdings keinen 
Hund, sondern einen Pe�i-  
kan gezeichnet, a�s wei -
sen Therapeuten, und 
vie�e k�eine Knirpse. Seine 
Zeichnungen seht ihr unter 
anderem auf Seite 60

ZU DIESEM �AT�EBE� 
Die Spanne zwischen gesund und krank ist bei psychischer �esundheit weit und sehr individue��. Wir ver
suchen jeden Menschen dort abzuho�en, wo er gerade steht. Dem einen hi�ft bei Stress und Überforderung 
eine Atemübung, andere stecken in einer tiefen Krise und brauchen therapeutischen �at oder dringend  
ärzt�iche Hi�fe. An einigen Ste��en in diesem �atgeber wird auch das Thema Suizid angespro chen. Wenn du 
nicht �esen möchtest, wie Menschen darüber sprechen, skippe Seite 70, 73 und 131. Wenn du dich dazu 
informieren wi��st oder Hi�fe suchst, sch�ag Seite 76, 123, 125, 135, 136 oder 162 auf. 
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10 ���� Bodyscan 
 
12 �Na, wie geht�s?  

Studierende erzählen, was sie 
gerade bewegt

 
20 �Systemfehler 

Wie uns die Uni auslaugt und 
was wir ändern können

26 �»Manche brauchen das« 
Warum wir aufschieben und  
wie wir endlich anfangen 

30 �Konzentration!  
So bleibst du bei Hausarbeiten 
und beim Lernen im Flow

34 �Nie wieder Blackout 
Sieben Tricks gegen  
Prüfungsangst

36 �Achtung, Imposter  
Was gegen Selbstzweifel hilft

38 �So bleibt ihr euch nah 
Brüder, Freund:innen und ein 
Paar über ihre Fernbeziehungen

46 ���� Pegelstände

3 Editorial 
4 Mitarbeitende
158 Impressum

RUHEN
 
90 �Ein, aus, Rausch  

Hilft Breathwork wirklich  
gegen Stress und ˜ngste?

 
100 �Die Müden sind die Mutigen 

Ein Essay von  
Alice Hasters 

106 �So ziehst du die Bremse 
Was du über  
Urlaubssemester und  
Pausen wissen solltest 

108 ����� Was entspannt dich?

110 �Stress, lass nach 
Können wir mit schweren 
Decken und CBD runter- 
fahren?

114 �Gute Nacht!  
Sechs Tipps für  
geruhsamen Schlaf

116 ���� Wechselatmung

ERKENNEN 

50 �»Geht es den anderen wie mir?« 
Malte Zierden, Rebekka Czuba,  
Anna-Maria Wagner und Jakob 
Amr erzählen von dem Moment, 
in dem sie sich Hilfe geholt 
haben

60 �Kriege, Klima, Krisen � und ich? 
So zerbrichst du nicht am  
Weltschmerz

66 �»Ich wollte euch keine Last sein« 
Wie eine Familie mit ihren 
Depressionen umgeht

76 ������ Fragebogen zu depressiven 
Symptomen

78 �Von TikTok in die Therapie 
Warum soziale Medien uns  
retten können

84 �Von Angststörung 
bis Zwangsstörung  
Ein Überblick

6ERKENNEN RUHEN HEILEN
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Ein besonderes Element ist die Taschen -
therapie, die mit kleinen Knirpsen wie 
diesem illustriert ist. Diese Rubrik verrät 
dir kurz und knapp, wie du deine Psyche 
stärken kannst. Zum Beispiel indem du 
heraus�ndest, warum du prokrastinierst 
(Seite 28) oder wie du Gewohnheiten 
änderst (Seite 31). Außerdem �ndest du 
in jedem Kapitel Tools. Mit denen kannst 
du Übungen wie die Wechselatmung 
(Seite 116) oder die Klopftechnik (Seite 
160) ausprobieren.

Dieser Ratgeber besteht aus vier Kapi -
teln. Im ersten Kapitel FÜHLEN  kannst du 
heraus�nden, wie du gelassener durch 
den Unialltag kommst. Die Unterschiede 
zwischen unangenehmen Gefühlen,  
Symp tomen und einer psychischen Er-  
krankung lernst du im Kapitel ERKENNEN.  
Das Kapitel RUHEN  widmet sich der 
Pause, hier schöpfst du neue Energie. 
Und alles zum Thema Therapie und  
der Frage, wie und wo du Hilfe �ndest, 
kannst du im Kapitel HEILEN  nachlesen.

Taschentherapie

SO NUTZT DU 
DEN �AT�EBE�

7Inhalt

HEILEN
 
120 �Der Therapie-Guide  

20 Seiten mit allem, was du  
über Therapien, Ansprech ‑ 
partner:innen und Medikamente 
wissen solltest

140 �Der Beginn einer Therapie  
Ein Comic von Anna Hai�sch

146 �»Alle denken, ich bin komisch«  
Was bei sozialen ˜ngsten hilft

152 �Was darf ich, was muss ich?  
Das bedeutet deine Diagnose 
für die Uni und den Job

154 �Biegen, nicht brechen  
Wie lernt man Resilienz?  

159 �Was euch in Krisen hilft  
Leser:innen empfehlen ihre 
liebsten Serien, Songs, Mangas

160 ����� Klopftechnik

162 �Deine Notfallseite



12	� Jana und andere Studierende erzählen,  
was sie gerade bewegt

26	�� Ein Psy chologe erklärt, warum wir prokras-
tinieren und wie wir endlich damit aufhören

38 	� Sophie und ihr Vater verraten, wie sie sich 
trotz Entfernung nah bleiben

Seite 12 Seite 38Seite 26
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Na, wie geht�s? Zugegeben, diese Frage ste��en wir oft, ohne eine ehr�iche Antwort zu  
erwarten. Wir antworten knapp: »Danke, gut!«, »Passt schon« oder »�eht so«. Wie so�� 
man auch in wenigen Worten a��es ausdrücken, was einen gerade beschäftigt? Vie�-  
�eicht füh�st du dich in �etzter Zeit oft erschöpft. Vie��eicht spürst du einen We�tschmerz,  
ausge�öst durch Nachrichten von Kriegen, Wah�ergebnissen und der K�imakrise. Vie�-
�eicht stresst dich eine Hausarbeit oder der Nebenjob in der Bar. Dieses Kapite� hi�ft dir, 
besser zu verstehen, was in dir vorgeht. Du �ernst,  in deinen Körper hineinzuhören, dich zu 
fokussieren und Se�bstzweife� zu überwinden. Damit du am Ende besser verstehst, was  
gerade a��es in dir �os ist.

FÜHLEN
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10FÜHLEN ERKENNEN RUHEN HEILEN

Auch die Zehen sind reine Nerven -
bündel. Die großen und kleinen Zehen 
lassen sich häu�g einfacher ansteue rn, 
die drei mittleren Zehen kommen mit 
Übung dazu. Wie ist es bei dir?

Hebt sich dein Bauch, wenn du 
einatmest? Was passiert,  
wenn du ausatmest? Und was  
fühlst du hier noch? 

Wo kannst du konkret in deinen 
Nacken hineinfühlen? Was �ndest du 
dort? Spannt, schmerzt, zieht es?

Die Schultern zeigen oft besonders 
deutlich, wie gestresst man ist:  
Sind sie verspannt oder angezogen? 
Kannst du die Spannung gehen 
lassen?

In den Fingern laufen besonders  
viele Nervenenden zusammen.  
Das macht es leichter, in sie hin-  
einzufühlen. Deshalb startet ein 
Body-Scan oft hier.

Spüre erst rechts, dann links in  
deine Waden. Sind sie weich oder 
fest? Wie fühlt sich das an?

Lass auch im Kiefer los: Ö�ne ihn  
leicht, die Lippen bleiben geschlossen. 
Die Zunge löst sich vom Gaumen.

Die Stirn entspannen? Klingt  
ungewöhnlich. Hilf nach, indem du 
denkst: »Meine Stirn ist entspannt.« 
Das funktioniert auch bei anderen 
Körperteilen wie dem Mund, den 
Augen oder den Ohren.

�

�

Kiefer

Schultern

Zehen

Bauch

�

�

�

�

Nacken

Finger

Waden

Stirn

�

�
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Auf die Frage »Wie geht es dir?« antworten viele mit »Gut« oder »Schlecht«. Aber mal 
ehrlich, so einfach ist es nicht, oder? Der Body-Scan kann dir helfen, herauszu�nden, was 
du wirklich spürst. Dafür fährst du gedanklich wie mit einem Röntgengerät durch deinen 
Körper. Einzelne Bereiche bewusst wahrzunehmen, hilft, Gedanken zu stoppen und zu 
entspannen. Du kannst die Übung mit einer Anleitung machen � oder für dich allein.  
Setz dich für den Body-Scan aufrecht und entspannt hin, oder leg dich auf den Rü -
cken. Wandere mit deiner Aufmerksamkeit von den Fingerspitzen über deine Schul -
tern und den Nacken hoch bis zu deinem Scheitelpunkt. Wenn du dort angekommen 
bist, wanderst du wieder runter bis in die Zehen. Schmerzt, kitzelt oder kribbelt da 
was? Fühlst du, wie dein Hosenbund in den Bauch drückt, wie deine Füße den Bo -
den berühren � oder spürst du gar nichts? Auch das ist in Ordnung. Du musst deine 
Emp�ndungen nicht verstehen oder analysieren. Nimm einfach nur wahr.

� WAS SA�T  
DEIN KÖ�PE�?

���������
���

�

1 bis 15 Minuten

Anleitung zum 
15-minütigen 
Body-Scan der 
ZEIT AkademieTe
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NA, 
WIE
�EHT�S?

AUF�EZEICHNET VON MA�TA ZAMI�A AHMEDOV
FOTOS� �YAN MOLNA�

Zwei Dritte� a��er Studierenden in Deutsch�and füh�en sich gestresst und  
erschöpft. Sieben Studierende auf dem Campus der Uni Er�angen-Nürnberg  
erzäh�en, was sie gerade be�astet � und was sie zufrieden macht

JANA, 19, studiert Sozia�-
ökonomik im ersten Semester.

»Vor dem Studium habe ich  oft V�ogs von Studierenden gesehen, 
die superfrüh aufstehen, gesund frühstücken, sich für die Uni 
hübsch machen und dann �ernen, �ernen, �ernen. Das scha�e ich 
a��es gar nicht. Ich wohne zum ersten Ma� a��eine in einer k�einen 
Wohnung. Den Hausha�t zu schmeißen, ist anstrengender, a�s ich 
dachte. Immerhin habe ich inzwischen ge�ernt, meine Wäsche zu 
waschen. In der Uni komme ich auch ganz gut mit .«

FÜHLEN ERKENNEN RUHEN HEILEN 12



13Auf dem Campus





»Ich schreibe meine Bache�orarbeit am Lehrstuh� für Chemi -
sche �eaktionstechnik und bin vo�� motiviert. Ich bin Tei� eines 
Projekts, das untersucht, wie man aus Biomü�� erst Ameisensäu -
re und sch�ieß�ich Wassersto� herste��en kann. Ich teste, we�che 
Kata�ysatoren sich dafür eignen. Die Arbeit im Labor macht mir 
vie� mehr Spaß a�s das Lernen in der Bib�iothek. Ich stehe sogar 
freiwi��ig früh auf! Nun weiß ich: Das Studium war hart, aber die 
Arbeit ist genau die richtige für mich.«

»A�s ich mit der Schu�e fertig war, hieß es, man so��e etwas Natur -
wissenschaft�iches studieren, um einen Job zu kriegen. A�so habe 
ich Mathe studiert und meinen Master mit 1,7 abgesch�ossen. 
Aber es hat mir keinen Spaß gemacht. Danach habe ich mich ge -
traut, doch noch Kunstgeschichte anzufangen, und bin heute sehr 
zufrieden. In einem Praktikum durfte ich eine k�eine Ausste��ung 
über A�brecht Dürer a�s Mathematiker kuratieren. Ich merkte, dass 
mein �anger Weg für etwas gut war. «  

AND�EAS, 32, studiert 
Kunstgeschichte, Theater- 
und Medienwissenschaft  
im e�ften Semester.

ANNABELLE, 24, studiert  
Life Science Engineering im 
neunten Semester.

Auf dem Campus 15



»Ich bin eigent�ich ein zufriedener Mensch. Aber gerade bin ich 
ziem�ich gestresst. Meine Muttersprache ist Chinesisch, ich bin 
zum Studium nach Nürnberg gezogen und studiere auf Deutsch. 
Desha�b brauche ich vie� Zeit, um Vor�esungen wie �Dynamik 
starrer Körper� nachzubereiten. Trotzdem ist mein A��tag hier ent -
spannter a�s meine Schu�zeit in China. Da musste ich oft bis in 
die Nacht �ernen, wei� es einen Konkurrenzkampf um zu wenige 
Studienp�ätze gibt. Ich bin sto�z, es hierher gescha�t zu haben.«

»Meine E�tern sind geschieden, und manchma� gibt es Prob�eme mit 
den Unterha�tszah�ungen. Ich muss desha�b sehr genau berechnen, 
wie ich mein Studium �nanziere. Noch wohne ich bei meiner Mutter 
und pende�e vier Tage in der Woche zweieinha�b Stunden zur Uni 
nach Nürnberg. Um mir etwas dazuzuverdienen, arbeite ich jede 
Woche bis zu 15 Stunden in einem Spie�zeug�aden. Partys und Uni-
Sport sind nicht drin. Die Pausen zwischen Kursen nutze ich, um 
Aufgaben für die Uni abzuarbeiten. « 

NELE, 19, studiert  
Internationa� Business 
Studies im ersten Semester.

ZIYU, 23, studiert  
Wirtschaftsingenieurwesen 
im ersten Semester.

FÜHLEN ERKENNEN RUHEN HEILEN 16



Auf dem Campus 17



18



»Schon im ersten Semester spürte ich, dass E�ektrotechnik nicht 
das �ichtige für mich ist. Meine E�tern und Freunde redeten mir 
aber gut zu, ich machte weiter. Bis mir im fünften Semester mei -
ne Achi��essehne riss. Ich konnte wochen�ang nicht in die Uni. 
Da gestand ich mir end�ich ein, dass ich abbrechen wi��. Das 
war eine wahnsinnige Er�eichterung. Jetzt studiere ich end�ich 
etwas, das mich wirk�ich interessiert. Am meisten mag ich den 
Kurs Computer-Architektur. «

»Ich habe in Afghanistan �echtswissenschaft studiert. Ich arbei -
tete a�s Anwä�tin für ein Projekt der Entwick�ungsorganisation 
USAid, bis die Ta�iban 2021 die Macht übernahmen. Ich musste 
mich verstecken, dann �oh ich. Seit zwei Jahren �erne ich Deutsch, 
oft hier am Campus. Nächstes Jahr möchte ich beginnen, Sozia�e 
Arbeit zu studieren. Damit kann ich übera�� auf der We�t arbeiten. 
In Afghanistan war ich mutig und erfo�greich, heute bin ich nach -
denk�icher. Aber ich versuche, positiv in die Zukunft zu schauen. « 

NAZANIN, 28, möchte ba�d 
Sozia�e Arbeit studieren.

E�IK, 21, studiert Informa-
tions - und Kommunikations -
technik im ersten Semester.

Auf dem Campus 19
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Die Uni so�� ein Ort der Freiheit  
sein, doch vie�e Studierende hetzen 
durch ihr Studium. Was kann 
man dem System entgegensetzen?
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ESSAY� PAUL WEINHEIME�
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»Was bringt die Uni? Die Uni bringt nichts!«: Immer 
wieder dröhnte der Song »Fick die Uni« der Anti�o -
pen �ang aus den knarzenden Boxen der T-Stube, 
eines �aums im ersten Obergeschoss der sozia�wis -
senschaft�ichen Faku�tät der Uni Hamburg. Hier war 
während meines ersten Bache�orsemesters das Zen -
trum meines Uni-Lebens. An der Wand prangte das 
�emä�de einer b�onden Frau, die grinsend einen Mo�o -
towcocktai� in der Hand hä�t. Die Sofas waren durch -
gesessen, und um 11.45 Uhr drehte sich jemand den 
ersten Joint. »Numerus c�ausus abscha�en« oder 
»Freiheit vom Verwertungszwang« stand auf den P�a -
katen an der Wand. 

Dama�s träumte ich davon, mich im Studium in -
te��ektue�� zu entfa�ten und irgendwann ma� zu promo -
vieren. Was ich nicht wusste: wie weit entfernt dieses 
Zie� doch war. Nach dreizehn Semestern und unzäh -
�igen Stunden a�s wissenschaft�iche Hi�fskraft war ich 
frustriert, und mein Traum zerbröse�te wie ein a�tes 
Stück Kuchen.

Wie mir geht es vie�en Studierenden. Das be�egt 
eine Befragung des Bi�dungsministeriums aus dem Jahr 
2021: Fast 50 Prozent der Studierenden sind im Stu -
dium gestresst, mehr a�s 40 Prozent füh�en sich über -
�astet. Und die Techniker Krankenkasse hat in einer 
Studie herausgefunden, dass jede:r zehnte Studieren -
de Symptome einer Depression hat. Schu�d sei nicht 
die mange�nde Motivation der Studierenden, schu�d 
seien der Druck, gute Noten zu schreiben, e�zient zu 
studieren, oder auch �e�dsorgen. A�� das kann ich 
bestätigen. Desha�b habe ich mich nach dem Master 
enttäuscht von der Uni verabschiedet. Heute frage ich 
mich: �eht Studieren nicht auch anders?

Um zu verstehen, wie die Uni funktioniert, muss 
man zurückb�icken ins Jahr 1999. Dama�s unterzeichne -
ten 29 europäische Staaten in Ita�ien die sogenannte 
Bo�ogna-�eform mit dem Zie�, ein gemeinsames Stu
dien system zu scha�en. Zentra� war die Umste��ung auf 
das zweistu�ge Bache�or- und Mastersystem sowie auf 
ein europäisches Leistungspunktesystem (ECTS). Vor 
a��em in Deutsch�and wurde das Zie� verfo�gt, junge 
Menschen nach sechs Bache�orsemestern schne��er 
auf den Arbeitsmarkt zu bringen.

Die �ea�ität sah so aus: Mein Studienp�an war 
� anders a�s früher � weitgehend vorgegeben. Im 
�rundstudium musste ich meine Interessen in ein 
Korsett von Kursen zwängen, das mir kaum Wah�frei -
heit �ieß. A��e zwei Semester wechse�ten die Modu�e, 
die bis zu 24 Credits brachten. Um sie zu bestehen, 
musste man ein Paket aus Seminaren und Vor�esun -
gen besuchen und die Prüfungen ab�egen. Meist gab 
es wenig A�ternativen. Außerdem waren die einze�nen 
Veransta�tungen dermaßen überfü��t, dass ge�ost wur -
de, we�che Seminare ich besuchen durfte. So �andete 
ich in einem Lektürekurs über Or ga nisations sozio �o
gie (davon hatte ich noch nie gehört) und wurde in 
meinem freien Wah�bereich unfreiwi��ig ausführ�ich 
über die �eschichte des Kongo seit 1800 aufgek�ärt.

Neben der Uni musste ich arbeiten. Für Bafög 
reichte es nicht, wei� meine E�tern knapp zu vie� ver -
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dienten. So wurde mein Studium schne�� zu einem �e -
chenspie�: 30 Credits sind in der �ege�studienzeit pro 
Semester vorgesehen, das entspricht 37,5 Wochen -
stunden. Etwa 20 Stunden in der Woche arbeitete ich, 
um das Studium überhaupt zu �nanzieren, ich betreute 
Menschen mit Behinderung, stand in einem Spa am 
Tresen, sch�eppte a�s Umzugshe�fer Kisten oder ar -
beitete a�s wissenschaft�iche Hi�fskraft. A�so musste 
ich mich fragen: Wo kann ich mit wenig Aufwand die 
meisten Punkte reinho�en? Eine Hausarbeit, kein �e -
ferat, keine Anwesenheitsp�icht, 10 Credits � perfekt! 
Außerdem �ebte ich sparsam: Eine Zeit �ang ernährte 
ich mich hauptsäch�ich von Hafer�ocken mit Kakao 
und gek�autem Mensa-Essen.

Aber auch wer Bafög bezieht, hat Stress, wei� sie 
oder er das Studium »on time« absch�ießen muss. 
Denn nach der �ege�studienzeit wird die Unterstützung 
gestrichen. Das scha�en 2021 �aut einer Studie des 
Statistischen Bundesamts nur 30 Prozent der Studie -
renden. Wer einen Studienkredit aufnimmt, verschu�det 
sich sogar. Zurzeit zah�t man 6,85 Prozent Zinsen auf 
einen KfW-Bi�dungskredit. 

Manue�a �ichter-Wer�ing er�ebte a�s Studentin an 
der Kar�-Marx-Universität in Leipzig die Zeit vor der 
Bo�ogna-�eform und war dort in den Achtzigerjah -
ren auch a�s Dozentin für Deutsche �eschichte tätig. 
Heute setzt sie sich a�s Leiterin des Vereins »Irrsinnig 
Mensch�ich« bundesweit für die Aufk�ärung über psy -
chische �esundheit im Bi�dungssystem ein. Dabei be -
kommt sie mit, was Studierende bewegt. »Ein Prob�em 
ist der Übergang vom Bache�or- ins Masterstudium. 
Das ist ein Bruch, unter dem die Beziehung der Stu -
dierenden un ter einander genauso �eidet, wie die zu 
ihren Dozierenden«, sagt sie. 

Das erinnert mich an mein drittes Semester. A�s 
ich in einer Statistik-K�ausur fast durch�e�, schnürte 
es mir die Luft ab. Würde ich so überhaupt einen Mas -
terp�atz bekommen? Oft gibt es im weiterführenden 
Studium nur wenige P�ätze für vie�e Abso�vent:innen. 
Dabei werden es immer mehr, seit dem Bo�ogna-Jahr 
1999 hat sich die Zah� der Studierenden auf 2,9 Mi��io -
nen fast verdoppe�t. Kommi�iton:innen werden dadurch 
zu ständigen Konkurrent:innen um die eigene Zukunft. 

»Mit diesen ̃ ngsten füh�en sich vie�e junge Men -
schen an den Universitäten a��einge�assen. Die Coro -
na-Pandemie hat das zusätz�ich versch�immert, die 
Studierenden begegnen sich immer weniger. Das Ver -
hä�tnis zu den Professor:innen ist nicht mehr so eng 
wie früher«, sagt die Leiterin des Vereins »Irrsinnig 
Mensch�ich«, �ichter-Wer�ing. Die verkürzte Studien -
zeit führe dazu, aber auch die Arbeitsbedingungen der 
Dozierenden. Durch befristete Verträge und Zeitdruck 
bei den Qua�i�kationsarbeiten sei immer weniger Zeit 
für Seminarvorbereitung, Eva�uation und persön�iche 
�espräche mit den Studierenden.

Ideen, wie man es besser machen kann, kommen 
meistens von unten. C�ara �utjahr hat mit dem stu -
dentischen Ko��ektiv »Organisierte Ha�bbi�dung« einen 
g�eichnamigen Samme�band verö�ent�icht, der im Som -
mer 2024 mit dem Untertite� »Studieren 25 Jahre nach 
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der Bo�ogna-�eform« erschienen ist. Der Band hinter -
fragt die �eform kritisch und zeigt A�ternativen auf.

»Es ist wichtig, dass wir Bi�dung nicht a�s Trich -
terprozess begreifen, wo man oben Wissen reinstopft, 
das vorher durch Learning-Outcomes vorde�niert wur -
de«, sagt �utjahr. Bi�dung müsse wieder freier werden. 
»Das fängt bei der �ege�studienzeit und dem Numerus 
c�ausus an: Die gehören abgescha�t. Außerdem muss 
das Wissenschaftszeitvertragsgesetz geändert wer -
den, wir brauchen bessere Arbeitsbedingungen in der 
Lehre«, sagt sie. Weniger Notendruck für Studierende, 
weniger Zeitnot aufseiten der Lehrenden.

Dass man etwas am System Uni verändern kann, 
habe ich im Apri� 2018 an der Uni Hamburg er�ebt. 
Die Fachbereiche der Sozia�ökonomie und der Sozi -
a�wissenschaften wurden besetzt, um gegen die Un -
ter�nanzierung der Uni zu protestieren. Die Uni hatte 
das Budget für die Orien tie rungs einheit um 60 Prozent 
gekürzt. Ich war mitten im Protest und �ernte in dieser 
Zeit vie�e meiner heutigen Freund:innen kennen. Die 
Kürzungen empfand ich a�s Angri� auf die Studieren -
denschaft. Das machte mich wütend.

Im F�ur im ersten Stock �atterte ein a�tes Bett -
�aken, jemand hatte in �ot »Autonome Universität« 
draufgeschrieben. Die Studierenden saßen auf dem 
Boden, sie rauchten und diskutierten. Ich �ief dama�s 
von �aum zu �aum, um mög�ichst vie� aufzuschnap -
pen und mitzudiskutieren. Über das, was man besser 
machen könnte, ob eine Universität ohne Noten funk -
tioniere und über die Wichtigkeit von Freiräumen. Es 
füh�te sich an wie eine Chance, wirk�ich etwas bewir -
ken zu können. In der Luft �ag Kampfgeist. Nach drei 
Tagen machte die Uni uns ein Angebot und bewi��igte 
fast die gesamte geforderte Summe.

Dort, wo der Eingang zur T-Stube, dem Nuk�eus 
des Aufbegehrens, ma� war, ist heute nur noch eine 
weiße Wand: Wegen �enovierungsarbeiten gesch�os -
sen. Draußen vor der Tür hat die Uni a�s Ausweich -
raum für die Studierenden einen Baucontainer mit 
schma�en Fenstern aufste��en �assen. A�te vergi�bte 
Banner aus der T-Stube hängen hier an den b�anken 
Wänden, die Sofas sind zusammengeschoben. So -
gar das �auchen ist mitt�erwei�e verboten. Auch die 
�egendäre Ersti-Party, die jedes Jahr in der T-Stube 
stattfand, gibt es nicht mehr. »Zu wenig P�atz«, sagt 
einer der Studierenden.

Für mich füh�t es sich so an, a�s sei der Kampf 
von dama�s eingesch�afen und hier im Baucontainer 
versickert. Eine Person aus dem T-Stuben-Ko��ektiv, 
die ich im Asta tre�e, sagt mit zweife�ndem Unterton: 
»Wir wissen nicht, wie es �angfristig mit der T-Stube 
weitergehen wird.« Der Container ist von der Uni an -
gemietet. Wie �ange sie den Freiraum to�eriert, ist un -
k�ar. Dann könnte es das mit dem Aufruhr an der Uni 
gewesen sein. 

Dabei denke ich: Es ist wieder Zeit, unruhig zu 
werden und sich zu organisieren. Zeit, die Uni zu be -
setzen, im Studierendenpar�ament für bessere Lern- 
und Lehrbedingungen zu streiten und zu zeigen: Uni 
kann auch anders sein.
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�MANCHE B�AUCHEN DIE 
P�OK�ASTINATION,

UM ÜBE�HAUPT ETWAS E�LEDI�EN  
ZU KÖNNEN�

INTE�VIEW� PAUL LÜT�E

ILLUST�ATION� MO�IZ OBE�BE��E�
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Lernen? Ab morgen! Hausarbeit schreiben? Erst ma� putzen. A��e schieben 
ma� was auf. Ein Psycho�oge erk�ärt, wann das zum Prob�em werden kann
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Warum müssen sie sich trösten, es funktioniert 
doch?

Die Qua�ität von sorgfä�tig gep�anter Arbeit ist natür -
�ich in der �ege� besser. Erregungsaufschieber:innen 
haben keine Zeit, ihre Hausarbeit kritisch zu �esen oder 
gegen�esen zu �assen. Vie�e sind sto�z darauf, a��es in 
�etzter Minute zu scha�en, und rechtfertigen so die 
sch�echtere Qua�ität. Es hat ja gereicht. Man kann sich 
so immer sagen: Wenn ich mehr Zeit gehabt hätte, wäre 
es besser ausgefa��en.

Wann wird das Aufschieben zum Prob�em? 
Wenn man nicht weiß, warum man seine Aufgaben �ie -
gen �ässt, und anfängt, darunter zu �eiden. Das kann 
�angfristig psychisch sehr be�astend sein. Prokrastina -
tion kommt zwar nicht im gängigen psychotherapeuti -
schen K�assi�kationssystem ICD-10 vor, eine schwere 
Prokrastination kann aber zum Beispie� Tei� einer De -
pression sein. Prokrastination kann sich zudem je nach 
psychischer Be�astung unterschied�ich äußern.

Wie zum Beispie�?
Menschen mit Depressionen feh�t häu�g die Energie, 
überhaupt anzufangen. Menschen, die zwanghaft sind, 
ver�ieren sich oft in Vorbereitungen. Menschen mit his -
trionischen Antei�en �ieben Anfänge, aber scheitern häu -
�g daran, etwas zu Ende zu bringen. �e�evant werden 
diese Verha�tensweisen, wenn Menschen darunter �ei -
den oder es ihr Leben nachha�tig beeinträchtigt.

Sie haben a�s Leiter der Studien beratung und 
Psycho�ogischen Beratung der Freien Universität  
Ber�in gearbeitet: We�che Prob�eme hatten die 
Studierenden? 

Prokrastination

Herr �ückert, wenn ich eine Net�ix-Serie gucke, 
statt für eine Prüfung zu �ernen, prokrastiniere 
ich dann schon, oder bin ich nur fau�? 

Das kommt darauf an, wie Sie darüber denken. Wer 
fau� ist, dem ist die Prüfung ega�. Er �ernt einfach nicht. 
Wer prokrastiniert, wi�� eigent�ich �ernen und To-dos 
abarbeiten, schiebt die Aufgaben aber immer wieder 
auf und füh�t sich deswegen sch�echt oder »fau�«. 
Stattdessen er�edigt man dann andere Dinge: Man 
ruft eine Freundin an, man saugt die Wohnung, man 
erste��t eine Spotify-P�ay�ist�... 

Warum tun vie�e Menschen das?
Auf manche Dinge hat man einfach keine Lust. Aber 
man emp�ndet trotzdem ein gewisses P�ichtbewusst -
sein. Aufschieben ist wie ein Kompromiss mit sich se�bst: 
Ich sage nicht ab, mache die Aufgabe aber auch noch 
nicht. Und dann sucht man Ausreden, die das recht -
fertigen. Beispie�sweise: »Oh, es regnet. Ich kann heu -
te wieder nicht �aufen gehen!« Das haben woh� schon 
Steinzeitmenschen so gemacht: »Es schneit! Dann kann 
ich woh� nicht jagen.« 

�ibt es Aufgaben, die Menschen besonders gern 
aufschieben?

Wer prokrastiniert, kann sich seine Zeit häu�g se�bst 
eintei�en. Deswegen ist Prokrastination unter Studie -
renden auch besonders weit verbreitet. Das zeigen 
zah�reiche Stu dien, etwa eine Untersuchung des kana -
dischen Forschers Piers Stee�: 80 bis 95 Prozent der 
Befragten prokrastinieren ab und zu. Aber auch die 
Form der Aufgabe beein�usst, ob man sie eher auf -
schiebt. Je komp�exer etwas ist, desto häu�ger fragt 
man sich, ob man der Aufgabe gewachsen ist oder 
nicht. Das nennt man in der Psycho�ogie »Se�bstwirk -
samkeitserwartung«. 

Können Sie ein Beispie� nennen?
Studierende hadern vor dem Schreiben ihrer Haus
arbeit oft mit den Fragen: Passt meine These? Ist das 
a��es auch wissenschaft�ich genug? Habe ich ausrei -
chend Materia�? Und schieben die Arbeit dann immer 
weiter auf. Manche wo��en ihr Bestes geben, beißen 
sich die Zähne aus, aber sie er�auben sich � bevor sie 
überhaupt einen Satz der Hausarbeit geschrieben ha -
ben��, auch zu scheitern und es sport�ich zu nehmen, 
wenn�s keine 1,0 wird. Scheitern gehört zum Leben dazu. 
Für andere wäre es eine Katastrophe, durch die Prü -
fung zu fa��en � bei ihnen ist es wahrschein�icher, dass 
sie prokrastinieren.

Was kommt häu�ger vor: Aufschieben aus Un�ust 
oder aus Angst vor dem Scheitern? 

Die meisten Menschen sind Vermeidungsaufschie -
ber:innen � das heißt, sie schieben ab und zu eine 
Hausarbeit oder eine Aufgabe auf, wei� sie die mit ihr 
assoziierten negativen �efüh�e fürchten. Manche brau -
chen die Prokrastination auch, um überhaupt etwas zu 
er�edigen. Das sind die Erregungsaufschieber:innen, 
die »thri�� seeker«. Sie bekommen einen Adrena�inschub, 
wenn sie eine Aufgabe auf den �etzten Drücker er�edi -
gen und die Hausarbeit um Mitternacht abschicken. 
Sie trösten sich dann mit der Erzäh�ung, dass der Druck 
sie motiviere.
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Diese drei Fragen helfen dir,  
Dinge nicht weiter aufzuschieben:

    Hast du Probleme, dich zu 
organisieren? Wenn ja, versuch 
doch mal, die Aufgabe in kleinere 
To-dos aufzuteilen.
    Hast du keine Lust auf die 
Aufgabe? Woran könnte das 
liegen? Langweilt dich das Thema,  
oder bist du unzufrieden mit 
deinem Studium?
    Hast du Angst, an der Aufgabe 
zu scheitern? Könnten dahinter 
möglicherweise andere Ängste 
oder Sorgen stecken?

Taschentherapie

HANS�WE�NE� �ÜCKE�T  ist Psycho�oge und Psycho-  
ana�ytiker . Er �eitete 23 Jahre �ang die Psycho�ogische 
Beratungsste��e an der Freien Universität Ber�in und  
gründete dort 2014 die Prokrastinations -Praxis.

1
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Die meisten kamen wegen sogenannter Arbeits - und 
Leistungsstörungen. Sie hatten Sorgen wie diese: Ich 
kriege es nicht hin, meine Bache�orarbeit zu schreiben, 
meine Hausarbeit rechtzeitig einzureichen oder mich 
für Prüfungen anzume�den. 

Was haben Sie den Studierenden dann geraten?
Erst einma� haben wir versucht zu verstehen, um we�che 
Form des Aufschiebens es sich hande�t. Dann haben wir 
nach passenden Lösungsstrategien gesucht. In zwei 
Dritte� a��er Fä��e kann man Aufschieben durch Techni -
ken und Übungen so eingrenzen, dass es kein Prob�em 
mehr ist. Wenn man etwa beim Schreiben einer Haus -
arbeit prokrastiniert, kann es he�fen, sich jeden Tag ein 
konkretes Zie� vorzunehmen. Zum Beispie�: Heute �ese 
ich zwei Texte für die Hausarbeit. Wichtig ist, sich nicht 
zu vie� vorzunehmen, die Zeit großzügig einzutei�en, Pau -
sen einzup�anen. Manchen hi�ft auch ein Lerntagebuch. 
Darin notiert man, wie man sich füh�t, wie weit man  
gekommen ist, was die kommenden Tage a��es ansteht, 
auch um zu checken, ob man seinen Zeitp�an anpas -
sen so��te. Außerdem können Be�ohnungen he�fen. Man 
kann einer Freundin sagen: �uf mich um 18 Uhr an. Dann 
hat man bis dahin Zeit für die Aufgabe.

Wie fange ich an, wenn ich die Aufgabe sehr 
komp�iziert �nde?

Mit k�einen Schritten. Wenn ein Text schwer verständ -
�ich ist, würde ich erst einen anderen Text zum g�eichen 
Thema �esen oder Sekundär�iteratur. Und mich so nach 
und nach rantasten. Wenn das nicht hi�ft, kann das ein 
Anzeichen dafür sein, dass es tiefergehende �ründe für 
das Aufschieben gibt, um die man sich kümmern muss.

We�che könnten das sein? 
Es kann sein, dass die Person etwas studiert, das sie 
nicht studieren möchte. Vie��eicht haben die E�tern eine 
Apotheke, und es war k�ar, dass man sie übernehmen 
würde. Im Pharmaziestudium me�det man sich dann 
aber nie rechtzeitig zu Prüfungen an und versteht nicht, 
wieso. Pharmazie war doch eigent�ich eine gute Idee. 
Es ist einem vie��eicht nicht bewusst, dass man �ieber 
was anderes machen möchte. 

Wie �ndet man das heraus?
Zunächst durch �e�exion: Warum kriege ich es nicht 
hin? Ist es eine Frage der Organisation? Habe ich Angst 
oder keine Lust? Es kann sinnvo�� sein, dafür zur Psy -
cho�ogischen Beratung der Uni zu gehen. 

Und was, wenn es nicht am Studienfach �iegt?
Auch entwick�ungspsycho�ogische �ründe können eine 
�o��e spie�en. Die eigenen Werte haben sich vie��eicht 
verändert. Das hat nichts mit Lerntechniken zu tun, son -
dern mit persön�icher Entwick�ung. Auch Zukunftsängs -
te können eine Ursache sein. Die Zeit im Studium ist 
schön, man ist erwachsen, hat aber vie�e Freiheiten. Un -
bewusst wi�� man vie��eicht nicht, dass das aufhört.

Was hi�ft in so�chen Fä��en?
Mit jemandem zu reden, der sich auskennt. Vie��eicht 
kann man seine Perspektive aufs Studium noch ändern. 
Oder wechse�t das Fach. Das mag sich in dem Moment 
wie ein Scheitern anfüh�en, ist aber vie��eicht besser, a�s 
wenn man dann sein ganzes Leben etwas macht, was 
einem nicht gefä��t.



29Prokrastination



FÜHLEN ERKENNEN RUHEN HEILEN

Vo�� im F�ow? Schön wär·s. Hier erzäh�t die ZEIT-Campus-�edaktion, 
was sie macht, wenn der Fokus ma� wieder o� ist

»Es lohnt sich, zu überlegen: Was nervt nicht schon ab übermorgen?« 	
»Am Ende meines Studiums hatte ich die Zauberformel gefunden. Nie wieder habe 
ich so konzentriert und gut gelaunt etwas geschrieben wie meine Bachelorarbeit in 
Weimar. Es gibt vier banal klingende, aber magische Faktoren. Erstens, der richtige 
Ort. Das war für mich die Uni-Bibliothek in Weimar. Eigentlich zu groß für die 
kleine Uni, es gab fast immer freie Gruppenarbeitsräume. An manchen Tagen fühlte 
man sich dort wie ein Literaturnobelpreisträger in seiner Hütte in den Schären: der 
Duft der Eichenholzböden, die Panoramafenster, vor denen es ständig schneite. 

Denn, zweitens, die richtige Zeit war der Winter, drei, vier Monate. Wie viel 
leichter ist es, in einer Bibliothek zu hocken, wenn die Sonne kaum aufgeht und man 
draußen nichts verpassen kann? Es waren befriedigend gleichförmige Tage ohne Eile. 
Aufstehen, Bib, Mensa, Bib, Ka�ee, Bib, vielleicht Kino oder ein Film auf dem Sofa, 
Schlafen, von vorn. Kein Freibad, das ruft, kein blühender Ilmpark. 

Drittens, das �ema. Wenn man es sich aussuchen kann, lohnt es sich, gut zu 
überlegen: Womit will man die nächsten Monate verbringen? Was nervt nicht schon 
ab übermorgen? Ich schrieb über True-Story-Filme und liebte alles daran. 

Viertens, das Team. Ich verbrachte meine gleichförmigen Bib-Tage im Gruppen-
arbeitsraum mit Sunny und Jule. Das hieß: verhältnismäßig erfreulicher Gruppen-
zwang. Ich schrieb vor mich hin, statt stundenlang egale Fußballnews zu lesen. An 
manchen Tagen kommunizierten wir nur über die Vorlesefunktion von Google 
Translate, bis wir Tränen lachten. Wenn ich heute schreibe, kriege ich oft nur zwei, 
drei Faktoren der Zauberformel zusammen. Aber wenn ich mich schwertue, denke 
ich an die Leichtigkeit dieses Winters, und es geht gleich besser. True Story.«

Chefredakteur 
Christoph Farkas, 
35, hat Medien -
ku�tur studiert.
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Fünf Schritte, mit denen�du�es scha�st,  
deine Gewohnheiten�zu�ändern:

    Überleg dir, was du zur  
Gewohnheit machen möchtest 
und warum.
    Eine neue Gewohnheit sollte 
weniger als zwei Minuten dauern: 
Lies erst mal zwei Seiten, statt 
dir vorzunehmen, eine Stunde  
lang zu lesen.
    Such dir einen Reiz, der deine 
neue Gewohnheit auslöst:  
Sportschuhe an der Tür, dein 
Tagebuch am Bett.
    Blockier dir im Kalender Zeit 
für deine neue Gewohnheit.
    Bleib dran: Es dauert im 
Schnitt 66 Tage, bis eine  
neue Gewohnheit zur Routine 
geworden ist.

Taschentherapie

»Ich lade meine Batterien auf dem Basketballplatz mit Freund:innen auf« 	
»Man soll sich Zeit für sich nehmen, wenn alles zu viel ist. Bunte Badebomben in die Wanne kul-
lern lassen, zum vierzehnten Mal �Eat, Pray, Love� anschauen, sich am Küchentisch minutenlang in 
den duftenden Ka�ee reinträumen oder sich mit einem Buch unter Wolldecken vergraben: Viele sind 
überzeugt, das sei genau das Richtige nach einem Beziehungsstreit, einem harten Praktikumstag oder 
während einer Schreibblockade bei der Bachelorarbeit. Sicher, vielen hilft genau das. Doch ich habe 
das Prinzip Me-Time noch nie verstanden. 

Ich lade meine Batterien im Kreis meiner Freund:innen auf, auch wenn mir mein Terminkalender 
öfter dazwischengrätscht. Die Zeit mit ihnen hilft mir, mich wieder zu fokussieren. Sie gaben mir Halt, 
als ich Jobabsagen kassierte, und kritisieren mich für unre�ektierte Takes in Diskussionen. Sie sorgen 
dafür, dass ich mich nicht in unrealistischen Lebensplänen verrenne, oder erö�nen mir neue Sicht-
weisen nach einem Streit. Ein besseres Korrektiv kann ich mir nicht vorstellen. Selbst wenn es nach 
dem Feierabend am Kneipentresen oder auf dem Basketballplatz mal nicht um den stressigen Tag oder 
die nächste große Idee geht, gehe ich am nächsten Morgen mit freiem Kopf und gelöstem Gefühl im 
Bauch zur Arbeit. Ich ho�e, meinen Freund:innen geht es genauso.« 
�edakteur Ju�ian 
Schme�mer, 26, 
hat Pub�ic Econo -
mics, Law and 
Po�itics studiert.

1

4

2

5

3

Fokus �nden

    
                       TION!



FÜHLEN ERKENNEN RUHEN HEILEN

»Mit jeder Masche schrumpft das Chaos in mir« 	
»Bei Zahnärzt:innen steht oft eine Belohnungsbox auf dem Tresen, in die man 
reingreifen darf, wenn man die Wurzelbehandlung überstanden hat. Meine Beloh-
nungsbox beim Lernen ist die Wollkiste neben meinem Schreibtisch. Elf Semester 
und eindreiviertel Bachelor brauchte ich, um zu verstehen: Wenn mein Fokus ver-
schwimmt, brauche ich eine Pause. Ich zünde eine Duftkerze an, lege Schoko-Him-
beeren bereit, mir eine Wärm�asche auf den Bauch und greife zum Strickzeug. 

Bisher kann ich nur in rechten Maschen geradeaus stricken. Doch wenn die 
Nadeln leise aneinander klackern und sich der Wollfaden weich durch meine Fin-
ger schmiegt, schrumpft mit jeder neuen Masche das Knäuel und damit auch das 
Chaos in mir. Mit jeder Masche sinken die Bewegungen mehr in mich ein, das ist 
das Muscle-Memory, ich werde immer schneller. Einmal im Flow, beruhigt mich 
die Wiederholung: Ich rolle den Faden ab, spanne ihn mit dem linken Zeige�nger 
auf und ziehe ihn mit der rechten Nadel durch. So entstehen weiße, blaue und 
beige Sophie-Scarves für mich und meine Freund:innen oder ein Pulli für Lotti, die 
zottelige Hündin meiner Mutter. 

Forschende der Uni Göteborg verö�entlichten 2024 eine Studie, die die positiven 
E�ekte des Strickens verdeutlicht. �Stricken kann helfen, das Leben zu bewältigen 
und die mentale Gesundheit zu verbessern�, sagt Joanna Nordstrand, Autorin der 
Studie. Mittlerweile nehme ich meine Strickzeug sogar mit in die Uni. Wenn ich eine 
Pause brauche, suche ich mir einen ruhigen Platz und nehme den Faden auf.« 

Praktikantin Linn 
Berte�smeier, 25, 
studiert Kom -
munikations -
wissenschaften.
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»Was ich brauchte, war eine Deadline«
»Fast ein Jahr habe ich an meiner Bachelorarbeit über die Wirkung feministischer 
Beiträge auf Instagram gearbeitet. Oder es zumindest versucht. Meistens habe ich 
prokrastiniert. Die Arbeit lud dazu ein, ständig auf Instagram abzuhängen. Wenn 
ich mich dort durchgescrollt hatte, schaute ich mir alte Urlaubsfotos an und wog 
ab, ob ich mir meine Haare wieder auf die Länge schneiden sollte, die sie damals 
am Comer See hatten. 

Nichts half gegen das Aufschieben: nicht der Wecker, der alle 25 Minuten klin-
gelte, um die Arbeitsphasen überschaubar zu gestalten, nicht der herabschauende 
Hund und auch nicht das Co-Working mit einer Leidensgenossin in der WG-Küche. 
Ich schimpfte mich aus, ich redete mir gut zu, ich bezahlte endlich die o�ene Asos-
Rechnung, ich entkalkte den Wasserkocher, ich putzte meine Fenster. Dann ent-
schied ich: So kann es nicht weitergehen. Was ich brauchte, war eine Deadline. Ja, 
ich brauchte weniger Zeit. 

Ich meldete meinen chaotischen Recherchehaufen beim Prüfungsamt an. Drei 
Monate später war ich fertig. Es war nicht der Sommer meines Lebens, aber ich 
habe eine wichtige Freundschaft geschlossen: mit Abgabeterminen. Die machen 
Druck, aber verleihen mir den Fokus, den ich brauche. Ich weiß jetzt, dass ich nicht 
auf meine Motivation warten muss, sondern auf das leichte Ziehen im Bauch und 
auf den Gedanken, dass ich vielleicht nicht rechtzeitig fertig werde. Ich kriege das 
dann schon hin. Bis es so weit ist, schau ich mir noch ein paar Urlaubsfotos an.«

Praktikantin Anna 
Lindemann, 26, 
hat Sozia�wissen -
schaften studiert.
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�edakteurin Lisa 
McMinn, 34, hat 
Pub�izistik und 
Po�itikwissen -
schaften studiert.

Fokus �nden

»Für meine Aufgaben setze ich mir ein klares Ende« 	
»Ich kann Meditationsapps nicht leiden. Die Stimmen, die mir sagen, wie ich atmen 
und wie ich denken soll, machen mich wahnsinnig. Und für Atemübungen fehlt 
mir die Geduld. Wenn ich noch etwas zu erledigen habe, sich aber Panik statt Ruhe 
in mir breitmacht, setze ich auf einen Dreischritt, der mir immer hilft. 

Für Schritt eins muss ich mich von aller Technik abwenden, das Handy schalte 
ich in den �Nicht Stören�-Modus, den Laptop klappe ich zu. Ich nehme Stift und 
Papier zur Hand (am besten DIN-A5, da ist der Platz begrenzter) und schreibe alles 
auf, was an diesem Tag, vielleicht sogar nur in den kommenden Stunden, unbe-
dingt erledigt werden muss. Mittelfristige Pläne haben darauf keinen Platz. 

Schritt zwei fällt mir am schwersten, wirkt aber am besten: Ich kehre meinen 
Aufgaben für einen Moment den Rücken zu und gehe raus. Bin ich zu Hause, gehe 
ich von meiner Wohnung bis zum Stadtpark und zurück, das dauert jeweils zwölf 
Minuten und führt mich über zwei Brücken. Ich schaue aufs Wasser oder beobachte 
andere Menschen: den alten Mann mit seinem Einkaufstrolley, die Kinder, die ein 
Wettrennen machen. Das hilft mir, abzuschalten. 

Schritt drei: Ich spreche mit einer vertrauten Person durch, was nun ansteht, 
etwa mit meiner Freundin Julia. Für diese Aufgaben setze ich mir ein klares Ende, 
indem ich mir etwa Pläne für den Abend mache. So wird der Wirbelsturm im Kopf 
zu einer leichten Brise. Und wenn all das nicht klappt, drehe ich �I Will Survive� 
von Gloria Gaynor auf.«

»Soll die Welt mich doch ablenken!«
»In meinem ersten Unisemester fuhr ich zur Bibliothek, stopfte meine Tasche in 
einen Spind, suchte mir einen Platz am Fenster und klappte den Lenovo auf. Doch 
die andächtige Stille war mir unheimlich. In meinem Kopf stiegen Zweifel auf wie 
Nebelwolken: Was, wenn ich es nicht scha�e, all den Sto� zu lernen? Was, wenn ich 
schon durch die erste Prüfung falle? Es war, als müsste mein Kopf die Leere füllen, 
die durch die Stille in ihm entstanden war. Wie die Grube eines Baggersees, in der 
das Grundwasser aufstieg. Grübelgedanken nennen Psycholog:innen das. 

Ich atmete einen tiefen Schluck der Heizungsluft ein, faltete meine Hände zu 
einem Kissen, legte meinen Kopf darauf ab und nickte ein. Nach diesem Besuch 
fasste ich einen Entschluss: In die Bib kehre ich nur noch für Powernaps zurück. 
Zum Lernen aber fahre ich ins Fitnessstudio. 

Ich druckte die Vorlesungsreihe zu �Medienwirkungen� aus und las sie auf dem 
Trimmrad. Ich malte das Höhlengleichnis von Platon auf eine Karteikarte und 
murmelte mir auf dem Laufband vor, was es besagte. Auf dem Stepper lernte ich 
Portugiesisch. Wenn ich steppte, strampelte oder joggte, war es, als würde ich die 
Fensterläden in die Welt schließen und endlich in mir zu Hause sein, konzentriert, 
ganz bei mir. Ich brauche keine Stille zum Lernen, ich brauche Bewegung. Soll die 
Welt mich doch ablenken! Weil man so aber schlecht Artikel tippen kann, habe ich 
mich angepasst: Ich arbeite selten allein, nicht mal im Homeo�ce. Heute ist Laura 
da und schreibt an ihrer Doktorarbeit. Gleich gehen wir zum Spinning.«
�edakteurin 
Char�otte Köh�er, 
25, hat Journa�is -
mus studiert .
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NICHT DAS ENDE DE� WELT
Sieben Tipps, mit denen  
du deine Prüfungsangst 
überwinden kannst

TEXT: MITSUO IWAMOTO
ILLUST�ATION� MO�IZ OBE�BE��E�
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Wechsle die Prüfungsform
Es ist immer gut, um Hi�fe zu bitten. 
Wenn du g�aubst, dass eine a�ter-  
native Prüfungsform besser zu dir 
passt und deine Kenntnisse  
so fairer bewertet werden können, 
frag deine Dozent:innen, ob  
sie das mög�ich machen können. 
Manchma� �ässt die Prüfungs -
ordnung �aum für verschiedene 
Prüfungsformen, und münd�iche 
können in schrift�iche Prüfungen 
oder Projektarbeiten umge -
wande�t werden. Wenn sich deine 
Prüfungsangst zu einer diagnos -
tizierten Angststörung entwicke�t 
hat, kann ein recht�icher Anspruch 
auf einen Nachtei�sausg�eich in 
Form einer anderen Prüfungsform 
oder zusätz�icher Zeit bestehen. 

Plane rückwärts
Mach dir zu Beginn deiner Prüfungs - 
phase einen P�an. Denn ein guter 
P�an, zu dem du immer wieder 
zurückkehren kannst, beruhigt die  
Angst. Eine Vorgehensweise: 
P�ane vom Tag der Prüfung aus 
rückwärts. Was musst du an dem 
Tag können? Über�ege dir dann, 
bis wann du we�chen Sto� ge�ernt 
haben musst. Das gibt dir Sicher -
heit und befreit dich von dem 
�efüh�, dass a��es auf einma� über 
dich hereinbricht.

Halte dich kurz
Stunden�anges Bü�e�n kann kontra - 
produktiv sein und deine ˜ngste 
verstärken. Setze auf Qua�ität statt  
Quantität beim Lernen. P�ane 
kurze, konzentrierte Lernphasen, 
und mache dazwischen Pausen. 
P�ane In der Prüfungsphase auch 
Sport oder Tre�en mit Freund:innen  
ein, das beruhigt. Uns es wird dir 
he�fen, Informationen besser zu 
verarbeiten und Prüfungsstress zu 
reduzieren.

Verbünde dich
Vie�en Kommi�iton:innen geht es 
genauso wie dir. Sprecht über 
eure Sorgen. Auch �esprä che mit 
Fami�ienmitg�iedern und Leuten 
in der W� können befreiend sein 
und den Druck mindern.

Denk die Angst zu Ende 
Dieser Schritt mag erst ma�  
kontraintuitiv wirken, wird aber 
von vie�en Psycho �og:innen emp -
foh�en. Statt bei abstrakten 
˜ngsten zu b�eiben, ste�� dir 
die größte anzuneh mende Ka -
tastrophe konkret und detai��iert 
vor. Wie wäre es denn, wenn 
du während der Prüfung einen 
B�ackout hättest, den �aum ver -
�assen und durch die Prüfung fa��en 
würdest? Ja, ziem�ich sicher  
wäre es dir unangenehm. Aber 
nach einigen Stunden würde es dir  
wahrschein�ich wieder besser 
gehen. Du würdest merken, dass 
a�� deine Freund:innen und deine 
Fami�ie immer noch da sind, dass 
sich die Prüfung wiederho�en  
�ässt. Und wenn du doch nicht den  
Einser-Schnitt hast, wäre das 
wirk�ich so sch�imm? Indem du dir  
das sch�immste Szenario vor -
ste��st, grenzt du deine Angst ein. 
Durch eine Prüfung zu fa��en ist 
zwar nicht schön, aber auch nicht 
das Ende der We�t� Vor dir sind 
schon vie�e andere Studierende 
ma� durchgefa��en. Statt dich in 
abstrakten Sorgen zu ver�ieren, 
kannst du dich auf die rea�e 
Herausforderung konzentrieren: 
deine Prüfung. Und auch hier hi�ft: 
Ste�� dir a��es Schritt für Schritt 
vor, den �aum, den P�atz, die Auf - 
gaben. Das kann ˜ngste weiter 
reduzieren.

Lass dich von der KI
coachen

Künst�iche Inte��igenz spie�t mitt -
�erwei�e auch im Bereich der psy -
chischen �esundheit eine große 
�o��e. Apps wie Wysa oder Youper 
versprechen, mithi�fe von KI -
basierten Chatbots bei ˜ngsten 
und Depressionen zu he�fen. Wenn 
du der KI zum Beispie� von deiner 
Prüfungsangst erzäh�st, entwicke�t 
sie mit dir Strategien dagegen. 
So sch�ägt sie dir zum Beispie� vor,
einen Lernp�an zu schreiben,  
und unterstützt dich bei der Um - 
setzung. Die KI ste��t dir auch  
Fragen, um herauszu�nden, 
we�cher Lerntyp du bist, we�che 
Stärken du hast und wie diese dir 
bei Prüfungen he�fen können. Die 
Apps �assen sich eine Woche �ang 
kosten�os testen, danach kosten 
sie für ein Jahr zwischen 60 und 
85 Euro. Eine etwas ä�tere, aber 
kosten�ose App kommt von der 
dä nischen Studierendenberatung:
Exam Stress ist schnörke��os, 
sch�icht und beinha�tet Lerntech -
niken, Atem übungen und andere 
Tipps. Eine sehr große Auswah� 
an Apps �ndest du auf der Website  
onemindpsyberguide.org.

Frag die Uni 
Die Beratungsste��en der Hoch -
schu�en kennen das Prob�em. 
In Work shops wie »Prüfungs -
g�ück statt Prüfungsangst« (LMU 
München) oder »�e�assen durch 
die Prüfungszeit« (Universität 
Heide�berg)  zeigen dir Mitarbei -
tende der Studienberatungen, 
wie du deine Angst überwinden 
kannst. In den Seminaren �ernst 
du, wie du deine Prüfungsphasen 
rechtzeitig p�anen kannst, wie du 
mit negativen �edanken oder mit 
einem B�ackout k�ar kommst. Die 
a��ermeisten Hochschu�en bieten 
Kurse dieser Art an. Die Tei�nahme 
ist für Studierende in der �ege� 
kosten�os. 



Du denkst, du bist nicht gut genug? Eine Verha�tenstherapeutin erk�ärt den 
Unterschied zwischen Se�bstzweife�n und dem Impostor-Syndrom

��LAUB NICHT 
ALLES, WAS DU DENKST�
INTE�VIEW� LEONI BENDE�
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Frau Muthig, sind Se�bstzweife� norma�? 
Ja, es ist vö��ig norma�, vor einer neuen Herausforde -
rung unsicher zu sein. Das �iegt daran, dass man oft 
nicht so genau sagen kann, ob man einer Aufgabe ge -
wachsen ist oder nicht, wei� einem die Erfahrungswerte 
feh�en. In der �ege� nehmen die Se�bstzweife� aber ab, 
je mehr man �ernt und kann. Das führt dazu, dass man 
dann sagt: »Das traue ich mir zu.« 

Woran erkenne ich, dass ich das Impostor-  
Syndrom habe?

Menschen mit ausgeprägtem Impostor-Syndrom sind 
häu�g sehr erfo�greich und zweife�n trotzdem immer 
noch an ihren Fähigkeiten. Es kommt bei ihnen zu ei -
ner Störung der eigenen Wahrnehmung, die das 
Se�bstbi�d verzerrt.

Ist das Syndrom eine Krankheit?
Aktue�� wird es a�s psycho�ogisches Phänomen einge -
ordnet. Aber es kann krank machen: Wenn ich ständig 
Angst habe, nicht gut genug zu sein, möchte ich das 
kompensieren und strenge mich mehr und mehr an. 
Ich �erne vor einer K�ausur die Nächte durch oder ma -
che Überstunden im Job. Erho�ungspausen fa��en dann 
oft weg. Das kann zu körper�ichen oder psychischen 
Krankheiten führen.

Wie vie�e Menschen sind davon betro�en?
In einer Studie der Uni Wien von 2020 waren es rund 40 
Prozent der Studierenden. Ich kenne auch eine Studie 
von der US-amerikanischen Professorin Susan �osen -
tha� unter Medizinstudierenden von 2021, in denen 87 
Prozent angaben, unter dem Impostor-Syndrom zu �ei -
den. Da die Trenn�inie zwischen norma�en Se�bstzwei -
fe�n und dem Impostor unscharf ist, würde ich sagen, 
die Wahrheit �iegt dazwischen.

Wer ist an der Uni besonders anfä��ig dafür?
Menschen mit Impostor-Syndrom haben häu�g einen 
geringen Se�bstwert. Manche haben schon a�s Kind 
die Erfahrung gemacht, nicht zu genügen. Auch Stu -
dierende aus einem nichtakademischen E�ternhaus kön -
nen besonders anfä��ig sein. Sie setzen sich unter Druck, 
wei� sie die Erwartungen der Fami�ie und ihre e igenen er-
fü��en wo��en. Hinzu kommt, dass sie oft kein Vorbi�d 
haben und sich im universitären Umfe�d nicht zugehö -
rig füh�en. Das gi�t übrigens genere�� für Angehörige 
von Minderheiten.

Was kann ich tun, um die Zweife� zu überwinden?
Wenn du das �efüh� hast, du bist an der Uni fa�sch, 
frag dich: Warum eigent�ich? We�che �egenbeweise 
gibt es? Um diese festzuha�ten, kann es he�fen, ein Er -
fo�gstagebuch zu führen. Darin notierst du, wenn du 
eine gute K�ausur geschrieben hast oder eine Kommi -
�itonin unbedingt mit dir zusammen eine Hausarbeit 
schreiben möchte. Man denkt zwar, man könne sich 
se�bst am besten einschätzen, aber das stimmt nicht. 
Man se�bst sieht eher die negativen Seiten. Es ist 
wichtig zu �ernen, nicht auf das �efüh� zu vertrauen, 
sondern auf Fakten.

Drei Fragen, die dir helfen,  
Selbstzweifel zu zähmen:

    Welche Erfolge sprechen  
dagegen, dass du hier »fehl am 
Platz« bist?
    Wie schätzen dich andere ein? 
Was mögen sie an dir?
    Würdest du mit deiner  
besten Freundin genauso streng 
sein wie gerade mit dir selbst?

Taschentherapie

Was kann noch he�fen?
Die Perspektive zu wechse�n: Ich bin mit mir oft stren -
ger a�s mit anderen. Frage dich: Würdest du das bei 
deiner besten Freundin auch so sehen? Und dieser 
�edanke hi�ft: In einer Fami�ie mit Akademiker:innen 
war auch ma� jemand die oder der Erste.

Haben Se�bstzweife� auch Vortei�e?
Das Impostor-Syndrom schützt davor, sich zu über -
schätzen und sich dadurch zu b�amieren. Betro�ene 
wo��en ihre Scham kompensieren und werden desha�b 
oft sehr gut in ihrem �ebiet.

Sie hatten auch mit Se�bstzweife�n zu kämpfen. 
Wie haben Sie Ihren Impostor gebändigt?

Ich sage mir: ��aub nicht a��es, was du denkst. Wenn 
mein �efüh� der einzige Beweis dafür ist, dass ich 
sch�echt im Job bin, täuscht es. Und ich tue Dinge, die 
ich früher aus Angst, mich zu b�amieren, vermieden 
habe. Etwa Interviews geben. Es ist auch gut, die Zwei -
fe� nicht zu wichtig zu nehmen. Menschen mit Impos -
tor-Syndrom �eisten in der �ege� sehr gute Arbeit. Die 
Einzigen, die das nicht sehen können, sind sie se�bst.

MICHAELA MUTHI� ist Fachärztin für A��gemeinmedizin und 
Psychosomatik mit Schwerpunkt Verha�tenstherapie, Coachin 
und Autorin des Buches »Und morgen �iege ich auf«.
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	 SO BLEIBT IH�  
EUCH NAH AUF�EZEICHNET VON� LA�A VOELTE� UND LINN BE�TELSMEIE�

FOTOS� MICHAEL KOHLS

Ein Vater und seine Tochter, Zwi��ingsbrüder, ein Paar und zwei Freundinnen
erzäh�en, wie sie trotz Entfernung verbunden b�eiben

AUF�EZEICHNET VON� LA�A VOELTE� UND LINN BE�TELSMEIE�
FOTOS� MICHAEL KOHLS
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»Meine Eltern und ich sind uns nah, obwohl wir oft weit voneinander entfernt 
leben. Mit 18 Jahren bin ich von zu Hause ausgezogen und habe ein Freiwilliges 
Ökologisches Jahr in Litauen gemacht. Dann ging es für den Bachelor nach Frei-
burg und für den Master nach Köln, zwischendrin war ich für Praktika und Aus-
landssemester im Iran, in Belgien und im Kosovo. Gerade mache ich ein Auslands-
semester in Rom. Meine Eltern wohnen in Rückersdorf bei Nürnberg.

Sie sind trotzdem immer da, wenn ich sie brauche. Ich weiß, egal, was pas-
siert: Ich kann immer nach Hause kommen. Wenn ich mein altes Kinderzimmer 
sehe, fühle ich mich sofort aufgefangen. Wenn meine Eltern Gerichte kochen, die 
ich aus meiner Kindheit kenne: Käsespätzle oder Schupfnudeln, fühle ich mich 
geborgen. Viele Tagesabläufe, Gespräche und Streitigkeiten sind noch genau wie 
früher. Diese Konstante gibt mir Sicherheit. 

Die geogra�sche Distanz tut unserer Verbindung gut. Ich habe dadurch 
gelernt, selbstständiger zu werden. Wir telefonieren nicht regelmäßig, aber das 
mindert unsere emotionale Nähe nicht. Ich habe ein unglaubliches Vertrauen in 
meine Eltern und in unsere Beziehung. Meine Eltern sagen oft: Wenn sie nicht so 
viel von mir hören, wissen sie, dass es mir gut geht. Im Alltag sammle ich kleine 
Witze und erzähle sie meinen Eltern am Telefon. Sie machen das Gleiche. Das ist 
ein schönes Ritual.« Sophie Kienlein-Zach, 26, studiert im Master Interkulturelle 
Kommunikation und Bildung.

»Wenn Sophie nach Hause kommt, holen wir sie vom Bahnhof ab und gehen per-
sisch essen. Wir haben sie erst in Litauen und dann im Iran besucht, als sie dort 
studierte. Uns verbinden die gemeinsamen Erinnerungen sehr. Es war toll zu sehen, 
mit welcher Selbstverständlichkeit sie alleine reist, wie erwachsen sie ist und wie gut 
sie im Ausland zurechtkommt.

Es ist nicht immer leicht zu akzeptieren, dass sie manchmal auch an Orten unter-
wegs ist, die nicht so sicher sind. Aber wir vertrauen ihr und wissen: Sie ist vernünf-
tig. Sophie ist die Jüngste unserer drei Kinder. Ich habe mal zu ihr gesagt: �Du musst 
ausziehen, bei mir kannst du nicht erwachsen werden.� Mir ist wichtig, Sophie ein 
bisschen loszulassen, damit sie ihr eigenes Ding machen kann. Und genau das tut sie.

Familie ist wie eine Nahkampfausbildung fürs Leben, und irgendwann wird es 
Zeit, dass man anwendet, was man gelernt hat. Im Hintergrund sind wir aber immer 
greifbar und unterstützen Sophie, wenn sie einen Rat braucht und fragt, ob sie für 
eine bestimmte Wohnung den Mietvertrag unterschreiben soll oder lieber nicht. Ich 
muss nicht jeden Tag mit ihr telefonieren, um zu wissen, dass alles in Ordnung ist. 
Wenn zwei Wochen lang nichts kommt, fragen meine Frau oder ich nach, wie es ihr 
geht. Aber wir klammern nicht und wollen sie auch nicht kontrollieren. Bisher hatte 
ich den Eindruck: Sie kommt immer gern nach Hause und freut sich auf uns.« 
Andreas Zach, 65, ist Rentner und lebt in Rückersdorf bei Nürnberg. 

»Ich kann immer nach Hause kommen« 

Mit 23,8 Jahren 
ziehen junge 
Deutsche im 
Schnitt bei den 
E�tern aus. Das 
schätzt die 
Statistikbehörde 
der EU. Junge 
Österreicher:innen 
�assen sich rund 
1,5 Jahre mehr Zeit. 
In Finn�and ist man 
mit 21,3 Jahren  
am schne��sten zu 
Hause  raus, die 
Kroat:innen  �assen 
sich mit 33,4 
Jahren am meisten 
Zeit. Was a��e 
Länder eint: 
Frauen ziehen 
früher aus a�s 
Männer.

Verbindung
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»Zwillinge bleiben für immer zusammen? Das war bei uns nicht so. Als wir klein 
waren, waren war nicht nur eng, sondern uns auch superähnlich: Mama zog uns 
die gleichen Klamotten an, wir schauten unsere Lieblingsserie Winx Club oder 
spielten Stadt Land Fluss. Während der Pubertät distanzierten wir uns. Ich ging 
aufs Gymnasium in Schleswig und Dennis auf die Realschule in Silberstedt, dem 
Dorf in Schleswig-Holstein, in dem wir aufwuchsen. Da geht nicht viel, ich wollte 
unbedingt weg. Nach dem Abi ging ich für ein Freiwilliges Jahr nach Chicago und 
später fürs Studium nach Berlin. Dennis blieb bei Mama.

Mit der Entfernung wuchsen wir wieder zusammen. Wir merkten, was wir 
aneinander haben. Manchmal gehe ich Umwege nach Hause, um mit ihm zu tele-
fonieren. Egal, ob es um verpennte Abgaben für die Uni oder fomo am Wochen-
ende geht, Dennis bringt Ruhe in mein Leben. �Sei ein Koala�, rät er mir. Seine 
gute Laune ist ansteckend. Sechs Jahre leben wir schon getrennt. Die Zeit ohne 
einander war für uns beide wichtig. Aber langsam reicht es. Perspektivisch möchte 
ich, dass wir in derselben Stadt leben. Wo, ist mir egal, solange wir uns haben.«
Dominik Kotzur, 25, studiert Lateinamerikastudien in Berlin.

»Dominik ist mutiger als ich. Als er auszog, dachte ich: �Okay, ich bin noch nicht 
so weit�. Und ich ließ mir Zeit. Ich blieb in Silberstedt, schrieb mich für meinen 
Bachelor in Flensburg ein und pendelte jeden Tag mit der Bahn. Dominiks Auszug 
hinterließ eine Leerstelle. Ich vermisste ihn unfassbar. 

Schon als Kind war Domi abenteuerlustiger. Er hatte die Kraft dazu. Ich hatte 
Probleme mit den Augen und einem Bein und konnte nicht so aktiv sein wie er. 
Zusammen waren wir trotzdem: Wenn Domi Handball spielte, feuerte ich ihn an. 
Als ich eine passende Behandlung fand und es mir besser ging, holte ich viel nach. 
Für meinen Master zog ich nach Wien. Da habe ich gemerkt, dass es bereichernd 
ist, wenn wir eigene Wege gehen. 

Ich würde sagen, im Leben sind wir mittlerweile gleichauf, auch wenn ich von 
Konkurrenzdenken nichts halte. Weil wir ähnliche Erfahrungen gemacht haben, 
können wir besser verstehen, wie es dem anderen geht. Wir telefonieren viel, schreiben 
bei WhatsApp oder schicken uns trashige Memes bei Instagram. Eigentlich wissen 
wir immer, wo der andere gerade ist. Ist mein Akku mal wieder leer, klingelt Domi 
all meine Freund:innen ab und fragt, wo ich stecke. �Internationale Suche� nennen 
sie das. Es tut gut zu wissen, dass wir uns trotz großer Entfernung nah sind. Wir sind 
wie beste Freunde, nur besser. Ich träume davon, irgendwann wieder in derselben 
Stadt zu wohnen und ihn jeden Tag zu tre�en. Wir sind zusammen auf diese Welt 
gekommen. Und ich ho�e, wir müssen hier nicht mehr so viel ohne einander sein.« 
Dennis Kotzur, 25, studiert Interdisziplinäre Ethik in Wien.

»Mit der Entfernung  
wuchsen wir wieder zusammen« 

Schon vor ihrer 
�eburt suchen 
Zwi��inge die Nähe 
des anderen.  
Ab der 18. Woche 
im Mutter�eib 
verbringen sie ein 
Dritte� ihrer Zeit 
damit, nach ihrem 
Zwi��ing zu grei-  
fen und ihn zu 
streiche�n. Die 
Berührungen sind 
nicht zufä��ig: Die 
Föten bremsen 
ihre Bewegungen 
ab, bevor sie ihren 
Zwi��ing berühren, 
und die Hände 
verwei�en auf dem 
Körper. Das fand 
ein ita�ienisches 
Forschungsteam 
heraus. 
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»George und ich haben uns online über die Gaming-Plattform Discord kennenge-
lernt. Er kommt aus England und lebt in den Niederlanden. Als er seinen Bruder in 
Deutschland besucht hat, haben wir uns in München getro�en. Bei mir hat es di-
rekt geklickt. Ich hatte das Gefühl, ihn schon mein ganzes Leben lang zu kennen.

Wir sind jetzt zwei Jahre zusammen. Eine Fernbeziehung wollte ich eigentlich 
nie. Aber er arbeitet als Assistenzarzt in der Notaufnahme und kann nicht ein-
fach wegziehen. Wenn es geht, sehen wir uns einmal im Monat. Ich fühle mich 
bei George wahnsinnig geborgen. Wenn wir nicht beieinander sind, spüre ich 
eine große Sehnsucht nach ihm. Gleichzeitig gibt mir die Fernbeziehung sehr viel 
Freiheit und Zeit für mich. 

Immer zum Monatsanfang vereinbaren wir digitale Date-Nights. Wir tre�en 
uns dann in einem Videocall, essen Sushi, schauen einen Film oder malen zu-
sammen. Ich �nde es schön, wenn wir uns durch Kleinigkeiten, die wir uns dann 
erzählen, besser kennenlernen. Ich würde irgendwann gerne mit George zusam-
menziehen. Vielleicht bin ich in zwei, drei Jahren als Redakteurin so weit, dass ich 
von den Niederlanden aus arbeiten kann.

Besonders liebe ich es, dass wir uns regelmäßig Briefe schreiben. Es ist jedes 
Mal so schön, wenn ich einen Brief von George im Briefkasten entdecke. Da 
kriege ich dann richtig romantische Gefühle. Wenn ich losmuss, stecke ich ihn 
in meine Tasche, auch wenn ich ihn am liebsten sofort lesen würde. Seine Briefe 
sind sehr poetisch geschrieben. Und es ist toll, wenn er mir in seinen Worten be-
schreibt, wie ich ihn fühlen lasse. Wir schreiben mit Feder und Tinte. Das mag 
altmodisch wirken, aber ich mag es.« Lisa Gilz, 30, ist Journalistin in Augsburg.

»Als ich Lisa zum zweiten Mal traf, war mir klar: Diesmal ist es anders. Wir hatten 
uns in Videocalls kennengelernt und zuvor einmal gesehen. Mir ge�el von Anfang 
an, dass sie viele Fragen stellte und ein ebenso großer Tolkien-Fan ist wie ich. Ich 
war nervös und gespannt, wie es sein würde, wenn wir uns dieses Mal gegenüber-
treten. Es hat sich direkt richtig angefühlt. 

Natürlich ist es oft schwer, dass wir rund 700 Kilometer voneinander entfernt 
leben. Auf der anderen Seite macht es die kurze Zeit, die wir uns sehen, sehr wert-
voll. Wir gehen spazieren, sammeln im Herbst Pilze oder malen.

Regelmäßige Videocalls mit Lisa und ihre Nachrichten bei WhatsApp geben 
mir das Gefühl, mit ihr verbunden zu sein, auch wenn die physische Nähe fehlt. 
Wir erzählen uns, wie unsere Tage waren, warum die Arbeit anstrengend war und 
was Besonderes passiert ist. Durch die Details fühlen wir uns nah.

Ich �nde es wundervoll, dass wir uns Briefe schreiben. Lisa legt ihren Briefen 
manchmal Zeichnungen bei. Die rahme ich ein und hänge sie in meiner Woh-
nung auf. Lisa schreibt mit grüner Tinte, die Farbe heißt Novemberregen. Wenn 
man sich nicht so oft sieht, ist es wichtig, sich Zeit füreinander zu nehmen. In den 
Briefen habe ich das Gefühl: Sie nimmt sich alle Zeit der Welt für mich.«
George Meager, 29, arbeitet als Arzt in Enschede in den Niederlanden.  

»Sie nimmt sich alle Zeit der Welt 
für mich«

Wo hast du dich 
zu�etzt ver�iebt?  
In der Bar? Im 
Seminar?  
�omantisch!  
Die meisten Paare 
�ernen sich �aut 
einer Umfrage von 
Kartenmacherei 
übers On�ine-
Dating (21 
Prozent), bei der 
Arbeit (18) oder 
über Freund:innen 
(17) kennen.  
Und Zah�en von 
E�itePartner 
zeigen: 40 Prozent 
der Befragten 
zwischen 18 und 
29, die schon  
ma� in einer 
Beziehung waren, 
haben Erfahrungen 
mit Fern ‑ 
beziehungen.
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»Es ist jedes Mal so schön, wenn ich einen Brief von George im Briefkasten 
entdecke. Da kriege ich dann richtig romantische Gefühle. Wenn ich losmuss, stecke  

ich ihn in meine Tasche, auch wenn ich ihn am liebsten sofort lesen würde«
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»Louisa und ich sind seit der ersten Klasse befreundet. Dabei war unser Start etwas 
holprig: Ich hatte einen Kurzhaarschnitt, und sie sagte: �Du siehst aus wie ein Jun-
ge.� Das fand ich nicht so toll. Aber wir haben uns langsam angenähert. In den 
Pausen haben wir oft mit Pferde�guren gespielt.

Seitdem haben wir uns natürlich verändert und unsere Freundschaft auch. 
Was sie so besonders macht, ist, dass wir immer über alles sprechen können. Egal, 
ob das Probleme sind, die wir mit anderen Freund:innen haben, mit der Familie 
oder bei der Arbeit. Wir teilen aber auch viele schöne Momente. Louisa ist immer 
für mich da. Sie hat eine Superkraft und merkt sich viele Kleinigkeiten: zum Bei-
spiel wann ich ein wichtiges Arbeitsgespräch habe. Sie fragt dann nach, wie es 
war. Das bedeutet mir viel. 

Ich bin nicht so gut darin, Entscheidungen zu tre�en. Wenn ich Zweifel habe, 
berät Louisa mich und erinnert mich daran, Prioritäten zu setzen und mich zu 
fragen: �Was tut dir eigentlich gut?� Sie ist ein sehr kluger Mensch. Ich schiebe 
ihren Rollstuhl, helfe ihr aus der Jacke oder packe Geschenke für sie ein. Wir 
ergänzen uns sehr gut.« Selina Saß, 24, arbeitet als Kau�rau im Gesundheitswesen. 

»Wenn Außenstehende Selina und mich sehen, denken sie oft, dass sie sich um mich 
kümmert. Ich sitze wegen meiner Behinderung im Rollstuhl und kann weder Arme 
noch Beine bewegen. Klar kann ich Selina nirgendwo hinbringen oder abholen, 
wie sie das oft macht. Aber ich kann sie anders unterstützen: Ich höre ihr zu, gebe 
ihr Ratschläge und versuche, ihr Unsicherheiten zu nehmen. Deshalb ist unsere 
Freundschaft sehr ausgeglichen. Selina vergisst auch häu�g, dass ich im Rollstuhl 
sitze. Das �nde ich toll.

Als ich zwölf Jahre alt war, hatte ich eine große OP an der Wirbelsäule. Selina 
hat mir für die Zeit im Krankenhaus einen Kalender gebastelt: Jeden Tag konnte 
ich einen Briefumschlag ö�nen, darin war eine Kleinigkeit. Nach der OP konnte 
ich etwa ein halbes Jahr lang nicht in die Schule gehen; Selina brachte mir jeden Tag 
die Hausaufgaben. Da wusste ich: Egal, wie schlecht es mir geht, sie ist für mich da. 
Andersrum ist das auch so.

Wir leben beide immer noch in Hamburg und versuchen, uns regelmäßig zu tref-
fen. Wenn das nicht klappt, schreiben wir bei WhatsApp oder machen Videocalls. 
Unsere Freundschaft lebt davon, dass wir ehrlich zueinander sind. Neben dem Studi-
um arbeite ich als Mundmalerin. Damit kann Selina nicht so viel anfangen. Einige 
meiner Bilder gefallen ihr nicht. Trotzdem besucht sie meine Vernissagen und sagt: 
�Ist schön, dass du das gemalt hast, aber ich würde es mir nicht aufhängen.� Das liebe 
ich so sehr an ihr. Tatsächlich hängen zwei, drei Bilder von mir in ihrem Zimmer.«  
Louisa Band, 24, studiert an der Uni Hamburg. @louba_artist teilt sie ihre Kunst.

»Unsere Freundschaft lebt davon, dass wir 
ehrlich zueinander sind« 

Verbindung

Der Psycho�oge 
�obin Dunbar fand 
heraus, dass man 
höchstens fünf 
feste Freundschaf -
ten p�egen kann. 
Und die kann  
man dann woh�  
besonders  
gut riechen. Enge 
Freund:innen 
ähne�n sich 
näm�ich genetisch 
ungefähr so sehr 
wie Cousins vierten 
�rades, besonders 
in den �enen,  
die mit dem 
�eruchssinn 
zusammenhängen. 
Das haben 
Forscher aus Ya�e 
und San Diego 
herausgefunden.
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Halb voll oder halb leer?
Lass dich nicht verunsichern, falls nicht jedes Glas  
voll ist. Nimm es lieber als Inspiration: Was kannst du 
ändern, damit dein Wunsch Wirklichkeit wird? Die 
Grundbe dürfnisse wie Nahrung und Schlaf solltest du 
immer im Blick haben.

SicherheitBeispiel Nahrung Schlaf Energie

Ruhe Liebe Freude

Abenteuer Autonomie Bewegung Sexualität Wissen Sinn

Routine Nähe Gemeinschaft Kreativität Gesundheit Verantwortung

Ein�uss

Unterstützung

Sorglosigkeit

Harmonie

Struktur

Austausch

Sauberkeit

Verlässlichkeit

Erfolg

˜sthetik

Anerkennung

Respekt

Wirklichkeit

Wunsch
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Zum Überleben brauchen Menschen Nahrung, Schlaf, Sicherheit und Liebe. Das al -
les zählt zu unseren Grundbedürfnissen. Um gesund zu leben, müssen aber noch 
zahlreiche weitere Bedürfnisse erfüllt sein. Welche genau das sind, ist bei jedem 
Menschen unterschiedlich ausgeprägt und verteilt. Dem einen ist Sauberkeit be -
sonders wichtig, der anderen Verlässlichkeit. Manche Menschen de�nieren sich 
über Erfolg, andere darüber, wie sinnerfüllt ihr Leben ist. 

Auf der linken Seite haben wir einige Bedürfnisse in Form von Gläsern darge -
stellt. Nimm dir zwei verschiedenfarbige Stifte. Markier mit einer Farbe, wie ausge -
prägt dein Bedürfnis ist: Wie sehr sehnst du dich beispielsweise nach Abenteuern 
oder Gemeinschaft? Dann zeichne ein, wie voll sich dieses Glas tatsächlich an -
fühlt. Die Pegelstände können dir einen Hinweis darauf geben, an welchen Stellen 
in deinem Leben du ansetzen kannst, um zufriedener zu werden.

� WIE STEHT’S  
UM DICH?

15 Minuten Stift

�����������
���

�

47



50 	� Promis wie der Leoniden-Sänger Jakob Amr 
erzählen, warum sie eine Therapie machen
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die psychische Gesundheit beein�ussen

66 	� Eine Familie spricht über ihren Umgang mit 
Depressionen
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Bricht man sich ein Bein, muss man ins Krankenhaus � k�are Sache. Bei psychischen  
Erkrankungen ist die �renze zwischen gesund und krank nicht immer eindeutig. Fragst  
du dich manchma�: Ist das, was ich da füh�e, eigent�ich noch norma�? Bin ich nur traurig, 
oder ist das schon eine Depression? In sozia�en Medien wird zwar zunehmend über  
psychische �esundheit auf gek�ärt, aber die Fachbegri�e und Symptome können auch 
verunsichern. Da füh�t man sich womög�ich auch getriggert oder bekommt Anxiety. 
Dieses Kapite� hi�ft dir, dich vom Stress nicht stressen zu �assen. Du �ernst, Symptome  
zu �esen, und erfährst, we�che psychischen Störungen unter jungen Menschen besonders 
häu�g vorkommen. Außerdem erzäh�en Prominente, wie sie aus Krisen herausgefunden 
haben. Und du kannst testen, ob du dir therapeutische Hi�fe ho�en so��test. 
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��EHT
ES DEN 

ANDE�EN 
WIE 

MI�?� 
AUF�EZEICHNET VON VIOLA DIEM

UND JULIAN SCHMELME� 

Eine In�uencerin, ein Tierschützer, eine Sport�erin  
und ein Sänger sprechen über den Moment, in dem 
sie erkannt haben, dass sie Hi�fe brauchen

�EBEKKA CZUBA, 21, verö�ent�icht auf Instagram  
a�s »�ehma�zumbekka« �edichte über ihren A��tag. 
Darin geht es auch um ihre Panikattacken.
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»Ich bin in Leer aufgewachsen und habe die 
ostfriesische K�einstadt a�s Ort wahrgenom -
men, in dem vor a��em Jungs nicht über ihre 
�efüh�e sprechen. A�so habe ich das auch 
nicht gemacht. Schon dama�s �itt ich unter 
sozia�en ˜ngsten. Meine dama�igen Freun -
de haben sich gegenseitig �Schwuchte�� ge -
schimpft, soba�d es emotiona� wurde. Das ist 
nicht nur unfassbar homophob, es ist auch 
schwachsinnig, seine �efüh�e zu unterdrü -
cken. �efüh�e sind wunderschön und machen 
dich einzigartig.  

Ich habe �ange nach einem Sinn gesucht. 
A�s Berufsmusiker und Content-Creator war 
ich recht erfo�greich, nebenbei studierte ich 
Sozia�- und Erziehungswissenschaften. Mitt -
�erwei�e arbeite ich im Tierschutz. Mit dem 
Verein Notpfote reise ich in Krisengebiete, um 
sichere Orte für zurückge�assene Tiere zu �n -
den. Es zerreißt mich, zu entscheiden, we�ches 
Tier mitkommt und we�ches nicht. Vie�e Tiere 
sind in meinen Armen gestorben. 

Vor Ort muss ich funktionieren. Aber zu Hause 
�eide ich unter Sch�afstörungen und Panik -
attacken. Der Moment, an dem ich wusste, 
dass ich endgü�tig was ändern muss, war 
am Abend meiner �ückkehr aus Cherson in 
der Ukraine. Das war im Sommer 2024. Mei -
ne ˜ngste waren unerträg�ich geworden, 
ich dachte, mein Kopf exp�odiert. A�s meine 
Freundin fragte, wie es mir geht, sagte ich 
�gut� und verschwieg, wie es mir wirk�ich ging. 
Da war etwas, was ich sagen wo��te, aber ich 
traute mich nicht. Stattdessen war ich reiz -
bar und nicht in der Lage, meine �efüh�e ein -
zuordnen. So konnte es nicht weitergehen.

Auf dem Weg zu meiner ersten Therapie -
stunde füh�te ich mich wie ein Versager. Aber 
die Therapeutin hat mir direkt sehr geho�fen. 
Ich �ernte, dass ich über meine Be�astungen 
sprechen muss, um sie �oszu�assen. Dafür 
darf ich auch ma� weinen. So komme ich zur 
�uhe und kann Sti��e in meinem Kopf zu�assen. 
Ich weiß jetzt, wie wichtig es ist, über meine 
Bedürfnisse zu sprechen. Auf jedem Event 
scha�e ich mir einen emotiona�en �ückzugs -
ort, etwa eine vertraute Person, die weiß, wie 
es mir geht, und an die ich mich jederzeit wen -
den kann. Heute bin ich sto�z, zu sagen: Ich 
bin in Therapie. Manchma� würde ich Teen -
ager-Ma�te gerne schütte�n und sagen: Ver -
steck dich nicht vor deinen �efüh�en. Diese 
Erkenntnis fä��t vie�en Männern schwer.«

MALTE ZIE�DEN, 32, begann seine Socia�-Media-Karriere mit �ustigen Videos zu seiner Zahn�ücke, 
Skateboardfahren und se�bst produzierten Songs. Mitt�erwei�e rettet er a�s Tierschützer Hunde und 
Katzen aus Krisengebieten wie dem Ahrta� oder der Ukraine.

»Ich verschwieg, wie es mir wirklich ging. Da war etwas, was ich sagen 
wollte. Aber ich traute mich nicht«

Fo
to

: B
et

tin
a 

Th
eu

er
ka

uf
Um Hilfe bitten



FÜHLEN ERKENNEN RUHEN HEILEN

»Im Sommer 2021 hatte ich erreicht, wovon ich 
immer geträumt habe: Im Juni wurde ich We�t -
meisterin im Judo, sechs Wochen später ge -
wann ich meine erste Bronzemedai��e bei den 
O�ympischen Spie�en in Tokio. Doch statt den 
Erfo�g zu genießen, �e� ich in ein tiefes Loch. A�s 
die Anspannung von mir ab�e�, ver�or ich mei -
ne Freude. Immer wieder �ng ich grund�os an 
zu weinen. An manchen Tagen scha�te ich es 
nicht einma� aus dem Bett. Ich schämte mich, 
sagte Tre�en mit Freund:innen ab, und auch 
Judo gab mir keinen Ha�t mehr. Für mich war es 
wichtig, mit meinem Sportpsycho�ogen Moritz 
Anderten darüber sprechen zu können. Mit ihm 
arbeite ich schon seit Jahren zusammen. Seine 
Diagnose: posto�ympische Depression. Ich war 
so froh, eine Erk�ärung zu hören.

Dama�s war ich a�s Sportso�datin bei der 
Bundeswehr und studierte an einer Fernhoch -
schu�e Hote�- und Tourismusmanagement. A�s 
O�ympia näher rückte, musste ich mein Studi -
um unterbrechen. Ich war schon in den zwei 

Jahren davor zu vie�en Qua�i�kationsturnieren 
gereist, um genug Punkte zu samme�n. Erfo�g 
ist sehr wichtig für mich. Das ist die u�tima -
tive Bestätigung für meine Arbeit. Schon in 
der Schu�e wo��te ich immer die besten Noten 
schreiben. Später im Judo war es nicht anders. 
Der Druck kommt nicht von außen, ich mache 
ihn mir se�bst.

Nach der Diagnose Ende 2021 fo�gte ein 
�anger Weg. Die posto�ympische Depression 
und eine hartnäckige Covid-Infektion warfen 
mich zurück. Ich wo��te mehrere Monate nicht 
kämpfen und sch�eppte mich zu den ersten 
Wettkämpfen. Später ha�fen mir die Termine, 
wieder einen �hythmus zu �nden. Ich gewann 
ba�d wieder, doch die WM 2022 setzte ich 
in den Sand. Zwei Schritte vor, einen zurück. 
Erst Ende 2023 füh�te ich mich wieder wie ich 
se�bst: stark. Im Mai 2024 gewann ich die WM. 
Beim Ein�auf des deutschen Teams bei den 
O�ympischen Spie�en in Paris durfte ich die 
Fahne tragen. Ich war eine �o�dho�nung. Mich 
erfü��te das mit ung�aub�ichem Sto�z, aber auch 
mit Druck. Ich wurde Vierte, ung�ück�ich. Aber 
nun hatte ich einen Werkzeugkasten, um da -
mit umzugehen: Mein Herbstur�aub war be -
reits gebucht, und nach O�ympia verbannte ich 
den Judoanzug für den �est des Jahres in den 
Schrank. Es werden meine �etzten O�ympischen 
Spie�e gewesen sein. Im Frühjahr nehme ich 
mein Studium wieder auf. «

ANNA�MA�IA WA�NE� , 28, ist eine der besten deutschen Judoka und zweifache We�tmeisterin im  
Ha�bschwergewicht. Die �avensburgerin hat zwei Bronzemedai��en bei den O�ympischen Spie�en in 
Tokio gewonnen. Bei O�ympia in Paris war sie deutsche Fahnenträgerin und be�egte den vierten P�atz.

»Ich war eine Goldho�nung. Mich erfüllte das mit unglaublichem Stolz, 
aber auch mit Druck«
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»Vergangenen Sommer saß ich am Tisch ei -
nes Major-Labe�s in Ber�in zum Kennen�ern -
gespräch. Ein Moment, auf den ich �ange 
hingearbeitet hatte. Ich spürte, dass meine 
�edanken sich p�ötz�ich nur noch auf meinen 
Körper fokussierten: Meine Hände schwitz -
ten, mein Herz raste, mir wurde schwinde�ig. 
Ich dachte, ich bekomme einen Sch�aganfa��. 
Aber es war eine Panikattacke. A��e haben 
sich ung�aub�ich Sorgen gemacht.

Ich kenne das schon. Wenn ich in der 
Bahn sitze, frage ich mich häu�g, ob es den 
anderen Menschen genauso geht wie mir. 
Schwinde�, Herzrasen, Tinnitus. Lange wo��te 
ich g�auben, das wären rein körper�iche Symp -
tome. Ich rannte vom Hausarzt zur Kardio�o -
gin, immer auf der Suche nach einer schne��en 
Lösung für mein Prob�em. Keiner fand sie. 

Nach dem Besuch beim Major-Labe� saß 
ich im Zug zurück nach Frankfurt und muss -
te ununterbrochen weinen. Ein paar Monate 
zuvor hatten meine �angjährige Beziehungs -

person und ich uns getrennt, ausgerechnet 
a�s meine ersten Videos bei Instagram vira� 
gingen. Ich nenne die Videos �efüh�sbi�der. 
Das sind se�bst geschriebene �edichte, un -
terma�t von Bi�dern aus meinem A��tag in der 
W�, Kneipe oder Uni. Sie erreichen rege� -
mäßig Mi��ionen junge Menschen. Der Erfo�g 
veränderte mein Leben. Auf einma� war ich 
nicht mehr einfach Bekka, die Medienwissen ‑ 
schaftsstudentin, sondern se�bstständige 
Content-Creatorin und ö�ent�iche Person. 

Schon vor dem Vorfa�� in Ber�in war ich 
in tiefenpsycho�ogischer Behand�ung, a��er -
dings �agen zwischen den Sitzungen min -
destens zwei Monate. Ich habe ge�ernt, dass 
meine Panikattacken durch Angst vor Kon -
tro��- und �ea�itätsver�ust ausge�öst werden 
können. Deswegen hasse ich Bahnfahren 
und mag nicht, wenn meine Kopfhörer �e -
räusche von außen unterdrücken. Ich muss 
immer ganz da sein. Was mir hi�ft, sind Atem -
übungen. Vier Sekunden einatmen, vier Se -
kunden ha�ten, vier Sekunden ausatmen. Die 
größte Unterstützung ist aber mein fester 
Freund:innenkreis in Frankfurt. A��e meine 
Videos bauen auf deepen �esprächen mit 
ihnen auf. Wenn wir über den Kontro��ver�ust 
reden, schreibe ich ein �edicht dazu. Sie 
geben mir Sicherheit und das ganz norma -
�e Studierenden�eben zurück: Kochabende, 
Partys und Putzp�äne.«

�EBEKKA CZUBA, 21, verarbeitet a�s »�ehma�zumbekka« ihr Erwachsenwerden, ihre Träume und ihre 
˜ngste in kurzen Poesievideos. Auf Instagram und TikTok fo�gen der Frankfurterin mehr a�s  
400.000 Menschen. Inzwischen hat sie mehrere Sing�es und das Buch »Füh�st du?« verö�ent�icht.

»Die größte Unterstützung ist mein fester Freund:innenkreis in Frankfurt. 
Sie geben mir Sicherheit«
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»Schon a�s Kind wurde ich in Bussen unruhig, 
dachte, ich müsste sofort aussteigen, wei� ich 
pinke�n oder brechen muss. A�s Erwachse -
ner stand ich dann an der Supermarktkasse 
und dachte, ich müsste mir auf die Schuhe 
kotzen. Mir wurde schwummerig, eine Wucht 
an Unwoh�sein. Wenn ich mit meiner Band 
Leoniden unterwegs war oder auf der Bühne 
stand, ging es mir fast immer gut. Aber einma� 
konnte ich p�ötz�ich in einem Interview nicht 
mehr sprechen. Ich suchte �ründe: Ich habe 
nicht genug gegessen, ich bin müde, es war 
eine echt anstrengende Woche. Irgendwann 
bekam ich Angst vor diesen Situationen. Nach 
einer unserer ersten großen Touren konnte ich 
wochen�ang das Haus nicht ver�assen. Mir 
wurde beim ersten Schritt vor die Tür übe�, 
besonders beim �edanken, unter fremden 
Menschen zu sein. 

Ich stieß auf den Wikipedia-Artike� zu Pa -
nikattacken und �ernte, dass man sich bei einer 
Panikattacke nicht auf den Boden schmeißt 

und schreit und keine Luft mehr kriegt, wie ich 
es mir vorgeste��t hatte. Und dass eine depres -
sive Episode nicht bedeuten muss, suizida� 
zu sein oder unter einer schweren Decke in 
einem dunk�en Zimmer zu �iegen. Es kann vie� 
unscheinbarer sein. Diese Erkenntnis gab mir 
das Se�bstbewusstsein, Hi�fe zu suchen. Ich 
verstand: Ich habe da etwas, das man be -
hande�n so��te. Mein Hausarzt diagnostizierte 
mir eine schwache Depression und wo��te mir 
Tab�etten verschreiben. Ich fürchtete, Anti -
depressiva würden mich verändern, und ver -
suchte es noch ein paar Monate ohne. Doch 
Atem- und Achtsamkeitsübungen a��ein ha�fen 
nicht. A�so entschied ich mich doch für Medi -
kamente, niedrig dosiert. Sie wirkten schne��. 
Ich habe der Band direkt nach der Diagnose 
davon erzäh�t, bei einer Probe. A��e waren sehr 
einfüh�sam und beg�eiten meinen Prozess seit -
dem a�s enge Freunde. 

Ich war unsicher, ob ich es ö�ent�ich ma -
chen so��. A��e posten gerade was mit Menta� 
Hea�th. Ich wo��te nicht, dass das wie eine 
Promo-Aktion aussieht. Doch ich bekam vie�e 
ermutigende Kommentare nach meinem Insta -
gram-Post. Das �efüh�, nicht a��ein zu sein, 
fand ich beruhigend. Es war schön, das umge -
kehrt ans Pub�ikum zurückzugeben. 

Heute weiß ich, wie ich meine ̃ ngste ent -
kräften kann. Was wäre so sch�imm, wenn ich 
wirk�ich in den �ewe breche? �enau: nichts. «

JAKOB AM� , 34, Sänger der Band Leoniden, �eidet unter Panikattacken und depressiven Episoden. 
2021 verö�ent�ichte die Kie�er Indie-�ockband den Song »B�ue Hour«, der das Thema Depression 
behande�t, und machte Jakobs Beschwerden ö�ent�ich.

»Man muss sich nicht auf den Boden schmeißen, schreien und keine Luft 
mehr kriegen. Eine Panikattacke kann viel unscheinbarer sein«
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K�IE�,  
KLIMA, 

K�ISE �

UND ICH?

INTE�VIEW� PAUL LÜT�E
ILLUST�ATION� MO�IZ OBE�BE��E�

Für 81 Prozent der jungen Menschen ist die Angst vor einem Krieg in Europa  
die größte Sorge. Die Psycho�ogin Isabe��a He�mreich erk�ärt, wie man  
am We�tschmerz nicht zerbricht und in der Dauerkrise menta� stabi� b�eibt
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Frau He�mreich, Push-Nachrichten verkünden 
mir, dass wieder ein Autokrat eine Wah� gewinnt, 
auf TikTok sehe ich Videos aus Kriegsgebieten. 
Was macht es mit uns, wenn wir ständig und 
übera�� Krisen sehen?

Wir füh�en uns hi��os, a�s hätten wir die Kontro��e über 
unser Leben ver�oren. Kontro��e ist eines unserer �rund -
bedürfnisse. So�che Nachrichten machen uns Angst, 
wei� wir weder wissen noch beein�ussen können: Was 
hat Trump jetzt vor? Was passiert in �aza?

Ist die �egenwart besonders sch�imm oder war 
schon immer irgendwo Krise?

Zwischen der We�twirtschaftskrise 2008 und der Coro -
napandemie war das We�tgeschehen re�ativ stabi�. Nun 
�eben wir in Zeiten von Mu�tikrisen: Eine neue Krise bricht 
aus, während die a�ten noch gar nicht beendet sind. Wir 
sind es nicht gewohnt, so vie�e unterschied�iche Bedro -
hungen von verschiedenen Seiten wahrzunehmen. Dazu 
kommen Dauerkrisen wie der K�imawande�, der sich im -
mer mehr zuspitzt und uns a��e betri�t.

Es gibt das Phänomen der Stressimpfung,  
das besagt: Mit jeder Krise, die wir bewä�tigen, 
�ernen wir etwas dazu. Wir haben Corona  
überstanden! Sind wir jetzt abgehärtet?

Das stimmt schon. Desha�b konnten vie�e ä�tere Men -
schen, für die Corona nicht die erste Krise war, menta� 
besser mit der Pandemie umgehen. Aber die Pandemie 
hat uns nicht vor weiteren Krisen gewappnet. Dafür war 
sie zu traumatisch für vie�e Menschen. �erade die Jun -
gen hat das Virus nachha�tig verunsichert. Sie mussten 
ihr ganzes Leben umkrempe�n und hatten Sorgen: Schaf -
fe ich remote mein Abi? Wie geht es mit meinem Studium 
weiter? Ver�iere ich meinen Job? Nach der Pandemie 
dachten wir, jetzt sei erst ma� Sch�uss und wir könnten 
uns erho�en. Dann begann der Krieg in der Ukraine.

Warum haben wir Angst vor Dingen, die so weit 
weg sind? Man könnte doch meinen: Was Trump 
in den USA macht oder was in der Ukraine pas -
siert, betri�t mich erst ma� gar nicht.

So weit weg sind die Krisen ja nicht. Die Ukraine �iegt 
mitten in Europa, und die USA sind ein enger Verbün -
deter Deutsch�ands. Je näher der persön�iche Bezug, 
umso mehr ängstigt uns eine Krise. Dazu kommt: Jun -
ge Menschen haben oft sehr vie�e Informationsque��en: 
TikTok, YouTube, das Fernsehen, Nachrichtenseiten. So 
kann sich a��es wahnsinnig nah anfüh�en, auch Ereig -
nisse, die Tausende Ki�ometer entfernt statt�nden.

Was macht das mit unserer Psyche?
Die Unsicherheit und die erhöhte A�armbereitschaft 
stressen uns. Im Jahr 2012 betrug die Zah� der Krank -
heitstage wegen psychischer Be�astungen in Deutsch -
�and zusammengerechnet noch rund 65 Mi��ionen. Im 
Jahr 2023 waren es 132 Mi��ionen Tage, mehr a�s dop -
pe�t so vie�e. Immer mehr Angeste��te �assen sich auf -
grund von Stress, ˜ngsten oder Depressionen krank -
schreiben. Denn uns be�asten nicht nur die Krisen se�bst. 
Hinzu kommen etwa unsichere Arbeitsbedingungen oder 
mange�nde Kompetenzen zur Se�bstfürsorge.

Wie geht man denn gut mit diesen �efüh�en um, 
etwa mit der Angst vor dem Kontro��ver�ust?

Politische Krisen



Erst ma� ist es wichtig, anzuerkennen, dass diese �e -
füh�e da sind. Vie�e füh�en sich di�us unwoh�, können 
aber nicht einordnen, was eigent�ich �os ist. Dann kann 
es guttun, dem �efüh� einen Namen zu geben. Etwa zu 
sagen: »Ja, ich habe Angst vor einem Krieg« oder »Ich 
habe das �efüh�, nicht mehr die Kontro��e über mein Le -
ben zu haben«. Das er�eichtert und hi�ft, das �efüh� zu 
akzeptieren. Es ist ja norma�, in bedroh�ichen Situatio -
nen Angst zu haben. Aber man so��te sich von der Angst 
nicht überschwemmen �assen.

Haben Sie einen konkreten Tipp, wie man Angst 
�oswird?

Übungen wie expressives Schreiben können he�fen. Man 
setzt sich hin und schreibt a��e �edanken und �efüh�e 
auf, die einem gerade im Kopf herumschwirren. Damit 
sie einfach ma� raus sind. Vie�en hi�ft auch das Fünf-
Spa�ten-Schema. Dafür tei�t man ein B�att in fünf Spa� -
ten ein. In die erste schreibt man die Situation, in der 
man sich be�ndet. In die zweite kommen die �edanken 
zur Situation und in die dritte die �efüh�e, die man da -
mit verbindet. Für die vierte Spa�te betrachtet man das 
�eschriebene rationa� und versucht, a�ternative �e -
danken zu formu�ieren. Wenn es etwa um den Krieg in 
der Ukraine geht: Wie rea�istisch ist es wirk�ich, dass er 
sich auf Deutsch�and ausweitet? Zurzeit ist das eine 
eher unrea�istische Annahme. Optimistischer wäre des -
ha�b ein �edanke wie: »Die Po�itiker:innen der EU tun 
a��es dafür, dass der Krieg in der Ukraine nicht auf an -
dere Staaten übergreift«. In die fünfte Spa�te schreibt 
man, we�che �efüh�e der neue �edanke aus�öst: Bin ich 
weniger ängst�ich? Dann ist dieser �edanke hi�freicher 
a�s der Angstgedanke aus Spa�te zwei. Je mehr man 
das übt, desto besser kann man mit schwierigen �e -
danken umgehen.

�edet man so nicht einfach seine Angst k�ein?
Man befreit sich aus einer negativen �edankenspira�e. 
Unser �ehirn ist aus Evo�utionsgründen auf �efahren 
fokussiert und kommt schne�� in den A�armmodus. Wir 
können kognitiv eingreifen, um uns zu beruhigen. Im Um -
gang mit �efüh�en gibt es zwei Mög�ichkeiten: Entwe -
der wir schwächen sie ab oder wir wande�n sie um. Wenn 
man sich etwa über den kaputten Aufzug im Wohnhaus 
ärgert, wei� man schwere Einkaufstaschen zu tragen 
hat, kann man versuchen, das umzumünzen. Etwa mit 
Sätzen wie: »Na gut, dann nehme ich ha�t die Treppen, 
das tut mir gut und ich wo��te mich sowieso mehr  
bewegen«. So kann man im besten Fa�� seinen ̃ rger in 
Freude umwande�n.

Funktioniert das auch bei We�tschmerz oder der 
Angst vor Krieg?

Wir können auch diese �efüh�e in etwas Produktives 
umwande�n, uns von ihnen aktivieren �assen. Die For -
schung nennt das entgegengesetztes Hande�n. Wer et -
was tut, kann damit �efüh�e wie Hi��osigkeit und Kon -
tro��ver�ust abschütte�n.

Wie k�appt das?
Wer mit der po�itischen Situation unzufrieden ist, kann 
etwa auf Demos gehen oder sich in der Po�itik enga -
gieren. Wer �e�üchteten oder Kindern in Armut he�fen 
wi��, kann sich zur Nachbarschaftshi�fe anme�den oder 
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Und wer sie hat, ist menta� stabi�?
Se�bstfürsorge ist die �rund�age für a��es. Sie basiert 
auf vier Säu�en: Körper, Psyche, Sozia��eben und Spiri-
tua�ität. Se�bstfürsorge kann heißen, am Wochenende 
auszusch�afen. Es kann aber auch heißen, mit Freund:in-
nen in die Kneipe zu gehen oder mit seiner Mutter die 
Bundestagswah�en zu diskutieren. Für andere ist es Bo-
xen oder Yoga oder ein Spaziergang mit dem Hund. Es 
bedeutet, zu tun, worauf man Lust hat, nicht, zu tun, 
was getan werden muss. Es hi�ft schon, gesund zu es-
sen, darauf zu achten, nicht ständig übermüdet zu sein 
und sich rege�mäßig Pausen zu gönnen. Die Säu�en wir-
ken in Krisen wie ein Pu�er. Um seine �esi�ienz auszu-
bauen, gibt es On�inekurse, etwa am Leibniz-Institut für 
�esi�ienzforschung, an dem ich arbeite, und bei man-
chen Krankenkassen.

Noch ma� zur News-Avoidance: Ist es okay, zu 
sagen: »Ich informiere mich gar nicht mehr, wei� 
mir das nicht guttut«? 

Kurzfristig kann Verdrängung he�fen, �angfristig ist es 
eher hinder�ich. Das �efüh� des Kontro��ver�usts wird 
man damit nicht �os. Ich �nde es auch mora�isch schwie-
rig, zu sagen: »Das interessiert mich a��es nicht mehr«. 
So eine Einste��ung tut dem Einze�nen kurz gut, ist aber 
sch�echt für die �ese��schaft. Vie�e Menschen, die auf-
grund ihrer Herkunft, ihres �esch�echts, ihrer re�igiö-

sen oder sexue��en Orientierung im A��tag diskriminiert 
werden, haben gar nicht die Mög�ichkeit, po�itische 
Krisen zu verdrängen. Sie sind direkt betro�en vom 
�echtsruck, von �assismus oder Diskriminierung, die 
mit a�� den Krisen einhergehen. Wenn einem �erech-
tigkeit wichtig ist, so��te man das nicht ausb�enden, 
sondern ein A��y werden.

Warum �eidet man überhaupt an Krisen, wenn 
man se�bst gar nicht direkt betro�en ist? Ist das 
nicht irgendwie überheb�ich?

Ob wir mit anderen Menschen mit�eiden, hängt von un-
serem Wertesystem ab. Wenn einem �erechtigkeit wich-
tig ist, dann füh�t man mit. Wenn man sich a�s ein Mensch 
unter vie�en Menschen versteht, dann sorgt man sich 
um andere, denen es gerade sch�echt geht, in dem Wis-
sen, dass es einem se�bst vie��eicht ma� genauso gehen 
könnte. Und in dieser Situation würde man sich ja auch 
Mitgefüh� wünschen. Trotzdem muss man nicht den gan-
zen Tag darüber nachdenken, wie sch�echt es anderen 
Menschen geht. Man darf während einer Krise auch 
g�ück�ich sein. Nur wenn man auch das Positive sehen 
kann, den B�ick für das Schöne nicht ver�iert, b�eibt man 
se�bst gesund. Dann kann man die We�t für andere wie-
der besser machen, indem man die �ese��schaft stärkt.

ehrenamt�ich in einer Schu�e engagieren. Vie�e spen-
den an Organisationen wie die UN-F�ücht�ingshi�fe oder 
an k�einere Vereine in der Nähe. Wer noch mehr tun 
wi��, kann auch se�bst einen Verein gründen oder ein 
Fach studieren, das zum Beispie� he�fen könnte, die K�i-
makrise zu entschärfen. Ega� ob es große oder k�eine 
Dinge sind: Im großen We�tgeschehen bekommt man 
das �efüh�, etwas verändern zu können, soba�d man 
etwas tut. Ein Sandkorn kann eine ganze Düne ins �ut-
schen bringen. �ese��schaft�iches Engagement ist wich-
tig für unsere Psyche. 

�eicht es auch, wenn ich vom Bett aus Socia�-
Media-Beiträge zur Situation in Pa�ästina tei�e?

Das ist eine Frage des �ewissens und der Machbar-
keit. Engagement �ässt sich nicht eintei�en in »genug« 
oder »nicht genug«. Es kommt auf die persön�iche  
Situation an. Wer sich um Kinder kümmern muss oder 
Medizin studiert, hat natür�ich weniger Zeit. Manche 
Menschen haben super vie� Energie, andere haben nur 
wenig Kraft. Wer he�fen möchte, so��te versuchen, im 
�ahmen seiner Mög�ichkeiten etwas zu tun, um die We�t 
zu einem besseren Ort zu machen.

Manche reagieren auf Krisen mit News-Avoi-
dance und meiden sch�echte Nachrichten. Wie 
kann man informiert b�eiben, ohne sich über�u-
tet zu füh�en?

Indem man etwa seinen Nachrichtenkonsum auf ge-
wisse Zeiten einschränkt, die Push-Nachrichten ab-
scha�tet oder nur zweima� am Tag die Nachrichtenapp 
ö�net. Am besten schaut man nicht g�eich nach dem 
Aufwachen aufs Handy, sondern hört beim Zähneput-
zen erst ma� sein Lieb�ings�ied oder �iest beim Ka�ee-
trinken ein paar Seiten in einem Buch. Dasse�be gi�t für 
den Abend: Wer kurz vorm Sch�afengehen News aus 
der Ukraine, �aza oder dem Bundestag �iest, beein-
trächtigt seinen Sch�af. 

Ist es nicht unrea�istisch, nur zweima� am Tag 
News zu checken?

Wichtig ist, seinen Medienkonsum im B�ick zu haben. 
Wie oft schaue ich auf mein Handy? Auf we�chen Ka-
nä�en informiere ich mich? Wie ist meine Stimmung da-
bei? Oft ste��t man dann fest, dass manche Kanä�e ei-
nem nicht guttun. Es kann motivierend sein, seinen Me-
dienkonsum zu verändern und auszumisten.

Auf Socia� Media gibt es vie�e weitere Vorsch�äge, 
wie wir mit po�itischen Krisen umgehen so��ten: 
an die frische Luft gehen, Sport machen, darüber 
reden. Bisschen zu einfach, oder?

Nein, das ist super. Das sind Dinge, die man immer tun 
so��te, schon a�s �rund�age für seine �esi�ienz.

Was ist �esi�ienz noch ma� genau?
�esi�ienz meint die Fähigkeit, mit Stress, Krisen oder 
Schicksa�ssch�ägen so umzugehen, dass man dabei 
nicht dauerhaft psychisch erkrankt oder daran zer-
bricht. �esi�ienz ist etwas, das man �ernen und trainie-
ren kann, bis ins hohe A�ter.

ISABELLA HELM�EICH ist Psycho�ogin und Psychothera
peutin. Sie arbeitet am Leibniz-Institut für �esi�ienzforschung 
in Mainz. Ihr Buch »�esi�ienz � Kunst der Widerstandskraft« 
erschien 2024 in einer aktua�isierten Fassung.

»Man muss nicht den ganzen Tag darüber nachdenken, wie schlecht es 
anderen geht. Man darf während einer Krise auch glücklich sein«

Politische Krisen
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�ICH WOLLTE
EUCH KEINE LAST SEIN�

INTE�VIEW� MADELEINE LONDENE

Psychische Krankheiten in der Fami�ie sind oft ein Tabu. Dabei werden Kinder 
psychisch kranker E�tern se�bst häu�g psychisch krank. Eine Fami�ie erzäh�t, wie 
Mutter und Tochter mit ihren Depressionen umgehen

FOTOS� ZITA MAHLSTEDT
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An einem späten Nachmittag im Oktober kommt eine 
Fami�ie in ihrem Wohnzimmer in Dortmund zusammen, 
um über Depressionen zu sprechen: Mutter Zeynep, 60, 
Vater �ainer, 60, und Tochter Ste��a, 29. Sie möchten 
o�en über das Thema reden, aber ihre Namen für sich 
beha�ten, desha�b sind sie geändert. Die Krankheit zieht 
sich durch ihre Fami�ie wie ein roter Faden. Zeynep, 
Ste��a und ihre jüngere Schwester Jasmin haben a��e 
depressive Phasen er�ebt. Wie prägt das eine Fami�ie?

Stella, wann hast du bemerkt, dass mit  
dir etwas nicht stimmt?
Ste��a: Ich war gerade 24 Jahre a�t geworden, hatte 

mein Studium a�s Medienmanagerin abgesch�ossen, 
habe zum ersten Ma� a��ein gewohnt und Vo��zeit in der 
Marketingabtei�ung eines Unternehmens gearbeitet. 
Im Herbst 2019 füh�te ich mich auf einma� antriebs�os, 
konnte nachts nicht einsch�afen, wachte unzäh�ige 
Ma�e auf und bin morgens nicht mehr aus dem Bett 
gekommen.

Zeynep: Ich habe in der Zeit auch bemerkt, dass 
sich Ste��a anders verha�ten hat a�s sonst. Früher �achte 
sie vie�, p�ötz�ich suchte sie ständig Streit und zog sich 
zurück. Sie erzäh�te uns nichts mehr von sich und war 
mit a��em unzufrieden. Dabei arbeitete Ste��a in ihrem 
Traumjob, hatte vie�e Freund:innen und eine schöne, 
he��e Wohnung, die sie �iebevo�� eingerichtet hatte. Sie 
hatte eigent�ich a��es, was man braucht, um g�ück�ich 
zu sein. Es tat weh, sie trotzdem so kraft�os und traurig 
zu sehen.

�ainer: Von außen habe ich Ste��a aber nicht direkt 
angesehen, dass es ihr sch�echt ging.

Ste��a: Das war der Haken. Ich habe trotzdem 
funktioniert, bin weiterhin jeden Tag zur Arbeit ge -
gangen und habe Freund:innen getro�en. Ich kenne 
Depressionen ja schon von meiner Mutter und meiner 
k�einen Schwester. Bei mir habe ich sie trotzdem fast 
zwei Jahre �ang nicht erkannt.

Wann hat sich das geändert?
Ste��a: An einem Abend im Sommer 2020, a�s meine 

Schwester und ich von der Arbeit heimge�aufen sind. 
Ich bin an einer Straßenecke stehen geb�ieben und 
sagte: »Ich kann nicht mehr.« Ich konnte nicht aufhören 
zu weinen, meine Beine zitterten und bewegten sich 
keinen Zentimeter mehr.

�ainer: Du wo��test dir nicht eingestehen, dass 
du krank bist.

Ste��a: Ich dachte erst ma�, ich bin se�bst schu�d, 
wei� ich bei der Arbeit keine �renzen gesetzt hatte. Mein 
Chef machte ständig sexistische Kommentare, das hat 
mich und andere Ko��eginnen genervt. Ich habe etwa 70 
Stunden die Woche gearbeitet. Oft war so vie� zu tun, 
dass ich nicht ma� eine Mittagspause genommen habe. 
Und dann füh�te ich mich auch noch sch�echt, wei� ich 
gemerkt habe, dass ihr euch Sorgen um mich macht. 
Ich wo��te euch keine Last sein.

�ainer: Wir hatten das Thema ja schon bei deiner 
jüngeren Schwester Jasmin Jahre zuvor. Jasmin war 15, 
a�s ihre Depression begann, aber sie redete �ange Zeit 
nicht mit uns darüber, wie es ihr wirk�ich ging. 
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Vater Rainer: »Mit der  
Depression kam die Nacht«

�ainer: Zeynep dachte dama�s, das Essen müsse 
immer auf dem Tisch stehen, wenn ich von der Arbeit 
heimkam. Aber das habe ich nie erwartet. Sie hat sich 
unnötig Druck gemacht. Wir hätten mehr darüber 
reden müssen. 

Zeynep: Ich habe das nun ma� so vorge�ebt bekom-
men. Ich bin in der Türkei geboren und mit fünf Jahren 
nach Deutsch�and gezogen. Bei uns zu Hause ga�t: 
Die Fami�ie steht an erster Ste��e, die Frau muss sich 
um a��es kümmern. Es ist schwer, das abzuschütte�n.

Hast du bemerkt, dass sich deine Frau ver-
ändert hat, Rainer?
�ainer: Zeynep wurde ein anderer Mensch. Sie 

war vor ihrer Depression eine Frohnatur und hat vie� 
ge�acht. Ich sage immer, mit der Depression kam die 
Nacht. Ihr �esicht wurde grau und fah�, es kam schne�� 
zu Kon�ikten. Ende 2004 hie�t ich es nicht mehr aus 
und ste��te ein U�timatum.

Zeynep: Er hat gesagt, wenn ich mir keine profes-
sione��e Hi�fe suche, ist er weg. Das war genau richtig. 
Ich hätte meine Traurigkeit und Überforderung sonst 
nie a�s Prob�em erkannt. Ich dachte dama�s immer, es 
gibt Menschen, denen geht es vie� sch�immer a�s mir, 
und ich so��te mich nicht so anste��en. 

Ste��a: �enau das ��eiche habe ich auch gedacht. 
Ich g�aube, das ist das Fiese an der Krankheit. Man 
nimmt sie vie� zu spät ernst. 

Wie war das früher für dich, wenn du deine 
Mutter so traurig gesehen hast?
Ste��a: Wir sprachen einfach nicht vie� darüber. 

Mein Vater sagte Jasmin und mir nur, ihr würde es 
gesundheit�ich nicht so gut gehen. Meine Mutter war 
immer sehr �iebevo�� und überfürsorg�ich. Heute ist das 
manchma� umgedreht. Jasmin und ich kümmern uns um 
unsere Mutter. Zum Beispie� a�s sie Tinnitus hatte oder 
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Ich wo��te Jasmin dama�s aus ihrem A��tag rausho�en 
und bin mit ihr und einer Freundin an ihrem 16. �e-
burtstag nach London ge�ogen. Der Ur�aub war für 
Jasmin extrem anstrengend. Sie konnte den Aus�ug 
nicht genießen und wo��te kaum etwas unternehmen. 
Ich merkte, dass das nicht die Lösung war.

�ainer: Erst a�s sie eine Therapie an�ng, besserte 
sich ihr Zustand nach und nach. 

Stella, wann hast du deine Diagnose  
bekommen?
Ste��a: Im Ju�i 2020 bekam ich zunächst eine Ver-

dachtsdiagnose von meinem Hausarzt, danach o�zie�� 
von einer Therapeutin. Inzwischen haben mir sogar 
verschiedene ˜rzt:innen eine Depression attestiert, 
trotzdem zwei�e ich die Diagnose manchma� immer 
noch an und frage mich, ob ich wirk�ich krank bin. 
Meine Se�bstzweife� sind so stark, dass ich mir einrede, 
Depressionen seien jetzt eine Modekrankheit und ich 
möchte nur auf den Zug aufspringen. Das ist natür�ich 
Quatsch, aber der �edankengang �ässt sich nicht 
einfach ausb�enden.

Wie fühlt sich deine Depression an?
Ste��a: Meine Krankheit ist wie eine Sch�ange, die 

sich übera�� um meinen Körper wicke�t und immer fester 
zudrückt. In der Zeit, in der es sehr akut war, war sie 
immer da und hat mir Se�bstzweife� ins Ohr gezischt: 
»Du bist nicht gut genug« oder »Du bi�dest dir die 
Krankheit nur ein«.

Wann hast du deinen Eltern davon erzählt?
Ste��a: Ich wo��te nicht, dass meine Fami�ie noch 

ma� so was durchmachen muss. Aber irgendwann 
wurde es so sch�imm, dass ich mit ihnen reden musste. 
Einige Tage nach meinem Zusammenbruch im Sommer 
bin ich zu ihnen gefahren und habe gesagt, dass ich 
eine Therapie anfangen möchte.

Wie ging es euch, als Stella davon  
erzählt hat?
�ainer: Wir waren eher er�eichtert und haben ge-

ho�t, den Ver�auf der Krankheit durch �espräche, eine 
Therapie und vie��eicht Tab�etten abmi�dern zu können.

Zeynep: Ich nahm sie in den Arm und bot ihr an, 
sie bei a��em zu unterstützen. In den Wochen danach 
habe ich Therapeut:innen für sie angerufen und ver-
sucht, einen Termin für ein Erstgespräch zu bekommen. 

Zeynep, auch du hast eine Depression. 
Wann hast du begri�en, dass du  
krank bist?
Zeynep: �ainer und ich arbeiteten Vo��zeit, auch 

nachdem wir Kinder bekommen haben. Er a�s Architekt, 
ich a�s Immobi�ienmak�erin. Wir gaben uns quasi die 
K�inke in die Hand und haben uns kaum gesehen. Ein 
paar Jahre nach der �eburt der Kinder, da war ich um 
die 35 Jahre a�t, ging es bei mir bergab, aber das nahm 
ich kaum wahr. 2004 war dann ein Tiefpunkt erreicht. 
Ste��a war zehn, Jasmin acht Jahre a�t. Wir steckten 
mitten in einem Umzug. Ich hatte ständig das �efüh�, 
mich übernommen zu haben. Das Haus, die Kinder, der 
Job. Ich konnte nichts zu hundert Prozent machen. Das 
hat mich frustriert und irgendwann ge�ähmt. Abends, 
nach der Arbeit, habe ich nur noch geweint.
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wegen ihrer �ückenschmerzen nicht �aufen konnte. Wir 
er�edigten ihre Einkäufe oder ha�fen ihr beim Putzen.

Und wie ging es dir, als deine Schwester 
erkrankte?
Ste��a: Jasmin wurde schwer depressiv, a�s ich 17 

war. Entweder haben sie und mein Vater sich gestritten 
und rumgeschrien, oder a��e waren traurig. Ich g�aube, 
er wurde oft sehr �aut, wei� er anfangs nicht wusste, wie 
er mit der Situation umgehen so��te. Er meinte, Jasmin 
so��e sich einfach ma� zusammenreißen und in die Schu�e 
gehen. Meine Mutter ist eher der ruhige Typ, sie zog sich 
zurück. Auch ich bin ge�üchtet, wei� ich mit der negativen 
Atmosphäre nicht umgehen konnte. In der Früh trank ich 
meinen Ka�ee und bin dann sofort �os. 

Hast du verstanden, was in Jasmin vorging?
Ste��a: Überhaupt nicht. Ich hatte im �ymnasium 

die Zeit meines Lebens, hatte vie�e Freund:innen und 
ging gern zur Schu�e. Ich dachte: Warum kann sie nicht 
auch einfach g�ück�ich sein? Anne, wie ich meine Mutter 
nenne, und Papa sprachen nicht mit mir darüber. Sie 
machten das unter sich aus.

�ainer: Wir hätten gern mit dir darüber geredet, 
aber wir mussten se�bst erst begreifen, was mit deiner 
Schwester �os war, erst dann kann man etwas anderen 
erk�ären. Ich konnte das dama�s nicht, desha�b war ich 
manchma� wütend. Das bereue ich heute.

Zeynep: Wir wo��ten Ste��a schützen und das Thema 
von ihr fernha�ten. Wir dachten uns, Hauptsache, Ste��a 
funktioniert noch. Das war fa�sch. Letztend�ich kam 
sie vie� zu kurz.

Ste��a: Das Verhä�tnis zu meiner Schwester war 
�ange nicht gut. A�s es ihr dann besser ging, dachte ich, 
ach, es wird ja nicht so sch�imm gewesen sein. Heute 
weiß ich, dass das gemein von mir war. Ich konnte sie 
erst verstehen, a�s ich se�bst betro�en war.

Zeynep, wie ist deine Familie mit dem 
Thema Depression umgegangen?
Zeynep: Depressionen ziehen sich durch meine 

Fami�ie. Doch keiner wo��te je darüber sprechen. Mein 
Bruder, der heute noch in Kayseri in der Türkei wohnt, 
wo��te sich 2004 das Leben nehmen und vor ein Auto 
werfen. Das hat meine Tante mir dann bei�äu�g am Te�e-
fon erzäh�t, den �rund nannte sie mir nicht. 

�ainer: Das �ag auch daran, dass die Tochter des 
Bruders zu dem Zeitpunkt noch nicht verheiratet war. 
Das durfte sich natür�ich nicht rumsprechen, denn 
wer a�s psychisch krank gi�t, hat keine Chance mehr, 
unter die Haube zu kommen. Das muss man sich ma� 
vorste��en!

Zeynep: Ich erinnere mich daran, dass ich meine 
Mutter a�s Kind oft �ethargisch am Küchentisch habe 
sitzen sehen. In der Zeit �ebten wir schon in Duisburg. 
An Feiertagen, wie an �amadan oder an Zafer Bayram�, 
dem türkischen Nationa�feiertag, war es immer am 
sch�immsten. Da sperrte sie sich in ihr Sch�afzimmer 
ein und weinte den ganzen Tag. Ich k�opfte an ihre 
Tür und fragte sie, was �os sei. Aber sie antwortete, 
es sei gar nichts.

�ainer: Dein Vater ist doch mit ihr dann extra zu ei-
nem türkischsprachigen Arzt nach Düsse�dorf gefahren? 

Tochter Stella: »Aber Anne, bei  
dir ging das doch genauso weiter!«

70

Zeynep: Ja, der hat ihr nur Sch�aftab�etten verschrie-
ben. Er hatte einfach keine Ahnung von Depressionen. 

Ste��a: Aber Anne, bei dir ging das doch genau-
so weiter. Ich erinnere mich daran, dass bei uns die 
Stimmung an Feiertagen auch oft richtig düster war, 
oder du hast übertrieben und eine riesige Party ge-
schmissen.  

Zeynep: Wei� ich an meine Anne denken musste. Ich 
wo��te nicht, dass ihr Kinder das ��eiche durchmacht wie 
ich und eine Mutter habt, die nicht über ihren Kummer 
spricht. Aber ich konnte die negativen �efüh�e und 
den Stress an Feiertagen nicht abste��en. Ich erkannte 
den Zusammenhang erst während der Therapie, die 
ich 2005 angefangen habe. Davor redete ich mir das 
immer schön. Ich dachte, nur wei� ich a�s Kind diese 
Erfahrungen gemacht hatte, heißt das doch nicht, dass 
ich a�s Erwachsene darunter �eiden muss.

Ste��a: Doch, genau so funktioniert Trauma ja.
Zeynep: Ich musste mir da erst se�bst drüber k�ar 

werden. Heute kann ich meine Anne verstehen. Mein 
�ott, was hat die arme Frau a��es durchgemacht. Und 
sie hatte niemanden zum �eden. 

Wie war es für euch als Eltern zu erfahren, 
dass eure Tochter Jasmin auch Depressio-
nen hatte?
�ainer: Das erste Ma� bei meiner Frau war schon 

heftig, mit Jasmin war es dann noch vie� krasser, da 
ihre Depression in kurzer Zeit sehr ausgeartet ist. Es 
ist sch�imm, das eigene Kind �eiden zu sehen und nicht 
he�fen zu können.

Zeynep: Jasmin steckte mitten in der Pubertät, 
da hat man bereits genug Prob�eme. Sie ging nicht 
mehr in die Schu�e. Wir probierten es zuerst mit Druck, 
wei� wir dachten, sie hat einfach keinen Bock auf die 
K�ausuren. Dann bekam sie Panikattacken. Es dauerte, 
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bis uns k�ar wurde, dass es Depressionen sind. Später 
erzäh�te sie uns ma�, sie habe die eigent�ich schönste 
Zeit ihres Lebens nur im Bett verbracht. Das brach 
uns das Herz.

�ainer: Mit Ste��a hatten wir dann zum dritten Ma� 
die Situation. So �es es auch k�ingt, das war dann 
weniger sch�imm. Was nicht heißt, dass es uns nicht 
wichtig war, für sie da zu sein, aber wir kannten uns 
damit bereits aus und waren auf eine gewisse Art und 
Weise vorbereitet und gefasst.

Ste��a: Ich sehe das durchweg positiv. Ich zögerte 
keine Sekunde und kümmerte mich sofort um einen 
Therapiep�atz.

Zeynep, wie geht es dir heute?
Zeynep: Ich habe heute noch ein Surren im Ohr 

von dem Hörsturz, den ich 2007 hatte. Während der 
Corona-Pandemie wurde es dann noch ma� richtig 
sch�imm. Ich hatte einen Bandscheibenvorfa�� und 
konnte die Couch nicht mehr ver�assen. Ich konnte 
nicht mehr arbeiten gehen, nicht mehr für mich se�bst 
kochen oder Freund:innen tre�en. Das hat meine De -
pression versch�immert. Ich füh�te mich komp�ett wert�os 
und wie eine Last für meine Fami�ie, ich sah keinen 
Sinn mehr im Leben. Wegen meiner Depression und 
meines Tinnitus. Ich musste desha�b dann für fünf 
Wochen in eine �ehak�inik. Da waren fast nur junge 
Menschen, manche durften kein Auto mehr fahren, 
wei� ihre Angstattacken oder Depressionen so stark 
ausgeprägt waren. Das hat mich erschreckt.

Habt ihr euch in der ganzen Zeit mal  
gefragt, warum es ausgerechnet eure 
Familie gleich dreimal getro�en hat? 
�ainer: Nein, nie. Die Krankheit hat ja andere Ur -

sachen. Unser Umgang miteinander war immer sehr 
�iebevo�� und zärt�ich, ich denke nicht, dass es an Zu -
neigung oder Fürsorge gemange�t hat. Die richtige 
Kommunikation hat uns gefeh�t.

Rainer und Zeynep, wie habt ihr früher  
über Depressionen gesprochen?
Zeynep: A�s ich die Depression zum ersten Ma� 

bekam, versuchte ich �ainer meine Überforderung zu 
erk�ären, das �efüh�, wie ge�ähmt zu sein. Ich merkte, 
dass er sich Mühe gab, er konnte es aber nicht nach -
emp�nden. K�ar war ich da zwischendurch ma� sauer 
auf ihn. Ich dachte, er müsse doch genauso traurig sein 
und �eiden wie ich. Er ist doch mein Partner.

�ainer: Anfangs war ich wirk�ich sehr überfordert, 
das stimmt. Ich wusste nicht, wie ich reagieren so��te, 
wo��te nichts sagen, was es sch�immer machen oder 
einen Streit aus�ösen könnte. Manche Dinge, die Zey -
nep mir erzäh�te, konnte ich nicht verstehen, wei� ich sie 
se�bst noch nie gefüh�t habe. Ich musste �ernen, nicht 
sofort sauer zu werden, und bin heute vie� gedu�diger.

Wie hast du dich über die Krankheit  
informiert?
�ainer: Ich �as Infobroschüren von ˜rzt:innen und 

Therapeut:innen, Beipackzette� von Medikamenten 
und recherchierte im Internet, zum Beispie� bei der 
Deutschen Depressionshi�fe. Die haben An�eitungen, 
Podcasts und Hi�fegruppen für Angehörige.

Die Fotos zeigen die fotogra�sche Absch�ussarbeit von Zita 
Mah�stedt, 26, die an der HAW Hamburg ihren Bache�or in 
Kommunikationsdesign gemacht hat. Sie beschäftigt sich 
darin mit der von ihr er�ebten Depression. Durch die Foto -
gra�en spricht sie zu den Betrachtenden und macht er�ebbar, 
wie sich ihre depressiven Episoden anfüh�en. 
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Vater Rainer: »Manche Dinge konnte  
ich nicht verstehen, weil ich sie selbst 
noch nie gefühlt habe«

�ainer: Nach zwei bis drei Wochen war Zeynep wie-
der fast sie se�bst. Ihre ˜ngste wurden weniger. Wir 
konnten wieder Dinge unternehmen, auf �ock- oder 
Indie-Konzerte oder zu unserem türkischen Lieb�ings-
restaurant gehen, das hat unserer Ehe gutgetan. In 
den sch�immen Phasen versuche ich, Zeynep Arbeit 
abzunehmen. Ich gehe am Wochenende für uns ein-
kaufen oder kümmere mich um den Hausha�t.

Ste��a: Ich nehme heute auch F�uoxetin, obwoh� 
ich das auch kritisch sehe. Sch�ieß�ich greifen die 
Tab�etten in den Sto�wechse� ein. Das so��te man, wie  
auch jedes andere Medikament, nicht ohne Beratung 
einnehmen. Die Tab�etten geben mir in der Früh An-
trieb, in den Tag zu starten. Sie funktionieren bei mir 
wie ein Aufputschmitte�. Manchma� werde ich davon 
auch ganz hibbe�ig. Ich sehe sie a�s Ergänzung zu 
meiner Therapie.

Habt ihr mal überlegt, eine Familien- 
therapie zu machen?
Zeynep: Der �edanke kam schon ma�, wurde 

aber immer wieder verworfen. Wir waren a��e zu un-
terschied�ichen Zeitpunkten erkrankt, und wir hatten 
kein Prob�em miteinander, sondern jewei�s mit uns 
se�bst. Desha�b hie�ten wir eine Fami�ientherapie nicht 
für notwendig. 

Ste��a: Jasmin hat mich ma� gebeten, mit ihr zu 
ihrer �etzten Verha�tenstherapiesitzung zu gehen. Ich 
habe nur zugehört. Es wurde darüber gesprochen, 
was die Erkrankung bedeutet und warum Jasmin vie�e 
a��täg�iche Dinge, wie in die Schu�e gehen, feiern oder 
Freund:innen tre�en, nicht mehr machen konnte. Vor 
dem �espräch hat mir jeg�iches Wissen darüber ge-
feh�t, desha�b war die Sitzung sehr hi�freich. Danach 
war es nicht g�eich super innig zwischen uns, aber der 
�rundbaustein für eine bessere Beziehung war ge�egt. 
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Und wie redet ihr heute darüber?
�ainer: Seit Ste��as Zusammenbruch 2020 und 

Zeyneps 2021 haben wir uns angewöhnt, die Krankheit 
beim Namen zu nennen und Dinge auszusprechen. Wenn 
ich heute das �efüh� habe, meine Frau oder eine meiner 
Töchter rutscht in eine Abwärtsspira�e, dann frage ich, 
ob irgendwas nicht stimmt oder ob sich wieder stärkere 
Symptome eingeste��t haben. Ich habe heute ein �espür 
dafür, Veränderungen zu bemerken. 

Zeynep: Früher sprachen nur �ainer und ich unter-
einander. Heute reden wir mit unseren Kindern, aber 
auch mit Bekannten o�en über die Depression. Ich 
habe sogar ma� versucht, mit meinem Bruder darüber 
zu sprechen. A�s ich ihn in Istanbu� besuchte, fragte ich 
ihn, warum er sich dama�s umbringen wo��te. Er sagte, 
ich so��e sti�� sein, sonst würden a��e denken, er hätte 
einen Kna��. Damit war das �espräch beendet. 

�ainer: �ute Kommunikation ist heute die größ-
te Stärke unserer Fami�ie. Am Wochenende gehen 
Zeynep und ich rege�mäßig spazieren und führen dabei 
intensive �espräche. Das ist eine schöne Tradition 
geworden. Wenn sich eine unserer Töchter ma� ein 
paar Tage �ang nicht me�det, rufen wir an. 

Zeynep: Das bedeutet nicht, dass wir Te�efonterror 
machen. Es geht darum, aufmerksam zu b�eiben und 
dem anderen zu zeigen, dass man nicht a��ein ist. 

�ainer: Wir sehen unsere Töchter mindestens 
einma� in der Woche, gehen zum Fußba��spie� von 
�ot-Weiss Essen oder zum Ita�iener. Wir sind, seitdem 
wir o�en über unsere Prob�eme reden, noch enger 
zusammengerückt.

Stella, kannst du heute wirklich  
mit deinen Eltern über alles sprechen?
Ste��a: In der Zeit, in der es mir bereits sch�echt ging, 

trank ich mit meinen Ko��eg:innen nach der Arbeit fast 
immer ein paar Biere. Das hat mir geho�fen, mich von 
meinen negativen �edankenspira�en abzu�enken, war 
aber natür�ich a��es andere a�s gesund. Meine Fami�ie 
trinkt gar nicht, nicht ma� auf Fami�ienfeiern. Darüber zu 
reden, ist mir bis heute unangenehm � auch mit meiner 
Fami�ie. Sie akzeptieren es, wenn ich sage, dass ich 
das �ieber mit meiner Therapeutin besprechen möchte.

Depressionen kann man heute auch 
gut medikamentös behandeln. 
Zeynep: Meine ˜rztin verschrieb mir F�uoxetin, ein 

Antidepressivum, 20 Mi��igramm, eine Tab�ette pro Tag. 
Erst wo��te ich die überhaupt nicht nehmen, ich hatte 
Angst vor den Nebenwirkungen und davor, dass ich 
mich a�s Person durch das Medikament verändern 
könnte. Aber dann habe ich mich einge�esen und bin 
zu dem Sch�uss gekommen, dass ich es ausprobieren 
so��te. Die Tab�etten haben mein Leben verändert. Ich 
kann wieder wirk�ich am Leben tei�nehmen. Ich nehme 
sie heute immer noch. 

Ste��a: Für mich sind Tab�etten eher eine Not-
�ösung. Ich habe das �efüh�, damit bekämpft man die 
Symptome und nicht die Ursache.

Zeynep: Das stimmt nicht, Ste��a. Sie haben mich 
zurückgeho�t. Ich bin dankbar, dass es das gibt. Meiner 
Anne hätten sie sicher auch geho�fen.



FÜHLEN ERKENNEN RUHEN HEILEN

Wie ist das Verhältnis zu deiner Schwester 
heute?
Ste��a: Im Lockdown haben Jasmin und ich ange -

fangen, mehr Zeit miteinander zu verbringen. Ich hatte 
Angst, mit meinen traurigen und dunk�en �edanken 
a��ein zu sein. Sie ha�f mir dabei, die negativen �efüh�e 
zuzu�assen, und hat mir gezeigt, wie ich mit ihnen 
umgehen kann, wenn ich a��ein bin. Dass ich zum Bei -
spie� einen �oman �esen, in der Natur spazieren oder 
Yoga und Dehnübungen machen kann. Wir schauten 
Serien, kochten und ma�ten »Ma�en nach Zah�en«. Wir 
redeten vie�, das tat unheim�ich gut.

Hat sich eure Einstellung zum Leben durch 
die Krankheit verändert?
Zeynep: Auf jeden Fa��. Früher waren mir Status -

symbo�e wichtig, ein perfekt renoviertes Haus und teure 
Möbe�. Nachdem ich dann so �ange Zeit diese Traurig -
keit in mir hatte, wo��te ich einfach nur überhaupt ma� 
wieder Freude emp�nden. Wenn ich einen Tag ohne 
Tiefpunkt er�ebte, war ich schon g�ück�ich. Heute ver -
suche ich einfache Dinge zu genießen: Schwarztee 
trinken, aus dem Fenster schauen und meinen Mann 
oder meine Töchter umarmen.

�ainer: Ich arbeite heute weniger. Ba�d wi�� ich 
in �ente gehen. Mir ist Erfo�g nicht mehr so wichtig. 
Zeynep und ich haben jetzt mehr Zeit füreinander und 
für die Kinder, das tut uns gut.

Ste��a: So wie ich mit mir se�bst umgegangen bin, 
war ich ein Stück weit verantwort�ich dafür, dass es 
mir sch�echt ging. Ich bin ein »peop�e p�easer«,  der 
versucht, es immer a��en recht zu machen. Ein bisschen 
wie meine Mutter. Am wichtigsten war mir, dass a��e 
anderen gut von mir denken. Heute versuche ich, anders 
zu priorisieren. Ich höre auf meinen Körper, er�aube 
mir se�bst, �renzen zu haben, erkenne an, dass ich 
krank bin. Ich habe meinen Job gekündigt und wieder 
angefangen zu studieren. Es ist mir nicht mehr wichtig, 
die Beste zu sein. �esundheit steht heute für mich an 
oberster Ste��e. Ich weiß, wenn ich nicht auf mich auf -
passe, gibt es mich vie��eicht irgendwann nicht mehr. 

Rainer, wie ist das eigentlich für dich,  
mit drei depressiven Familienmitgliedern  
zu leben?
�ainer: Man muss die Krankheit erst ma� begreifen. 

Ich musste verstehen, dass meine Frau oder meine 
Töchter nicht fau� oder »irre« sind. Es �iegt an Boten -
sto�en im Körper, an der Serotoninaufnahme, die nicht 
funktioniert. Die Betro�enen können sch�ichtweg nichts 
dafür. Es gibt Auf und Abs bei der Krankheit, das 
musste ich �ernen zu to�erieren. 

�Ste��a: Du hast schon sehr vie� Verständnis für uns.
�ainer: Jasmin hat gerade wieder eine schwierige 

Phase. Letzten Samstag wo��ten wir gemeinsam zu 
einem BVB-Auswärtsspie�. Sie schrieb mir, dass es 
ihr nicht gut geht und sie gerne darauf verzichten 
würde. Früher wäre ich sauer geworden und hätte 
mich geärgert, dass die Karten verfa��en. Aber das 
bringt nichts. Man muss die Erkrankung akzeptieren 
und �ernen, Dinge nicht persön�ich zu nehmen. Dann 
ist es für a��e �eichter, und keiner füh�t sich schu�dig.

Ist es manchmal schwer, für alle  
Verständnis zu haben?
�ainer: Ich sehe das heute nicht mehr a�s Be�as -

tung. Wie andere chronische Erkrankungen ist die De -
pression ein ständiger Beg�eiter geworden. Ich �asse 
das nicht mehr so nah an mich ran. 

Ste��a: Ich habe die �o��e meines Vaters �ange nicht 
wahrgenommen. Ich war so mit mir se�bst beschäftigt 
und wusste nicht, dass er sich so vie�e �edanken über 
das �anze gemacht hat. 

Zeynep: �ainer hat sich immer verantwort�ich 
gefüh�t, weiter zu funktionieren, �e�d zu verdienen 
und uns zu versorgen. Er war meine Konstante und 
meine Stütze. Ich bin froh und dankbar, dass er den 
Kopf nicht in den Sand gesteckt hat. Er hat a�s Erster 
erkannt, dass ich krank bin. Wäre er nicht da gewesen, 
wäre die ganze Sache noch sch�immer ausgegangen, 
das ist mir später k�ar geworden. 

Rainer, fühlst du dich auch aufgefangen?
�ainer: Meine Mutter ist im vergangenen Jahr 

gestorben. Sie war eine sehr starke Frau, musste mich 
a��ein großziehen, wei� mein Vater abgehauen war. 
Freund:innen und Bekannte hatten sich desha�b von 
ihr abgewandt. Wir hatten eine enge Beziehung, sahen 
zusammen Fußba�� und gingen rege�mäßig essen. Kurz 
bevor sie starb, war ich eine Woche im Ur�aub mit ihr, 
darüber bin ich heute sehr froh. Ihr Tod machte mich 
sehr traurig. Zum ��ück habe ich heute auch drei starke 
Frauen an meiner Seite. Sie waren auf der Beerdigung 
für mich da. Es tat gut, mit meiner Frau und meinen 
Töchtern über meine �efüh�e sprechen zu können. Ich 
weiß nicht, ob ich das gemacht hätte, wenn wir wegen 
der Depressionsvorgeschichte nicht sowieso schon 
so einen guten kommunikativen Zugang zueinander 
gehabt hätten.

Mutter Zeynep: »Ich versuche  
einfache Dinge zu genießen:  
meinen Mann oder meine Töchter 
umarmen«
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FRAGEBOGEN

Überhaupt nicht0

An einzelnen Tagen1

An mehr als der Hälfte der Tage2

Beinahe jeden Tag3

Verdacht auf leichte Depression5�–�9

Verdacht auf mittelgradige Depression10�–�14

Verdacht auf schwere Depression15�–�27

Wenn du im Fragebogen fünf oder  
mehr Punkte erreichst, solltest du dir  
medizinischen Rat suchen

5�+

LEGENDE

AUSWERTUNG

0 1 2 3
Deine Bewegungen oder deine Sprache waren so verlangsamt, dass es  

auch anderen aufgefallen ist. Oder du warst im Gegenteil zappelig, ruhelos  
und hattest einen stärkeren Bewegungsdrang

0 1 2 3Schwierigkeiten, dich auf etwas zu konzentrieren

0 1 2 3Schlechte Meinung von dir selbst. Das Gefühl, eine Versagerin oder  
ein Versager zu sein oder die Familie enttäuscht zu haben

0 1 2 3Verminderter Appetit oder über mäßiges Bedürfnis zu essen

0 1 2 3Müdigkeit oder das Gefühl, keine Energie zu haben

0 1 2 3Schwierigkeiten, ein- oder durchzuschlafen, oder vermehrter Schlaf

0 1 2 3Niedergeschlagenheit, Schwermut oder Ho�nungslosigkeit

0 1 2 3Wenig Interesse oder Freude an deinen Tätigkeiten

Wie oft hast du dich in den letzten zwei Wochen durch folgende Beschwerden beeinträchtigt gefühlt?

0 1 2 3Gedanken, dass du lieber tot wärst oder dir Leid zufügen möchtest

=Addiere die Werte aller markierten Punkte, und trag den Gesamtwert hier ein.

?
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Wenn du traurig oder erschöpft bist und dich fragst, ob deine Niedergeschlagen -
heit pathologisch sein könnte, also krankhaft, hilft dir der Fragebogen »Patient 
Health Questionnaire-9«, kurz PHQ-9. Der Test wurde 1999 in England entwickelt 
und wird heute von Ärzt:innen und Therapeut:innen auf der ganzen Welt ange -
wandt. Anhand von neun Fragen erfasst er, ob depressive Symptome vorliegen. Je 
nachdem, wie ausgeprägt sie sind, unterscheiden Expert:innen zwischen einer 
leichten, mittelschweren und schweren Depression.

Wenn du diesen Test gemacht und mehr als fünf Punkte eingetragen hast, soll -
test du dir medizinischen Rat holen. Mach einen Termin bei deiner Hausärztin oder 
deinem Hausarzt, bei einer psychologischen Beratungsstelle oder in einer psy -
chiatrischen Praxis. Dort erfährst du, ob du eine Therapie oder eine Behandlung 
mit Medikamenten erwägen solltest. 

		   �SOLLTE ICH
MI� HILFE  
� HOLEN?

����������

���
�

10 Minuten Stift



INTE�VIEW� CH�ISTOPHE� BONNEN
ILLUST�ATION� MO�IZ OBE�BE��E�

WAS, WENN 
INSTA SA�T, ICH HABE ADHS?
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In den sozia�en Medien sprechen vie�e In�uencer über ihre psychische �esundheit. 
Die Psychotherapeutin Lena Kuh�mann erk�ärt, wie man mit Psycho�ogie-Content 
umgeht und warum Socia� Media Leben retten können



andere Menschen ewig warten müssen, bis sie einen 
Therapiep�atz bekommen. Für diesen Austausch sind 
Socia� Media idea�.

Laut der Bundespsychotherapeutenkammer 
dauert es im Schnitt 20 Wochen, bis man einen 
Therapiep�atz bekommt.

Ja, und den kann weder Instagram noch TikTok erset -
zen. Wenn betro�ene In�uencer Too�s und Techniken 
tei�en, so��te man daran denken, dass die Tipps sehr 
subjektiv sind. Nur wei� die Person se�bst ADHS hat, 
heißt das nicht, dass sie fach�ich fundiert einschätzen 
kann, wie es dir gerade geht. Nur wei� ich eine Krank -
heit habe, macht mich das nicht zur Expertin. Was 
man auch bedenken so��te: Den Leuten macht es mehr 
Spaß, jemandem mit ADHS zuzugucken, wie er ständig 
den Bus verpasst, statt einem Depressions-Account 
zu fo�gen, auf dem es eher traurig zugeht.

Wie kann ich heraus�nden, we�che Accounts mir 
guttun und we�che nicht?

Mit einer praktischen Übung � das Handy zur Seite �e -
gen und sich fragen: Ist das gut, was ich da gesehen 
habe? Wie geht es mir damit auf einer Ska�a von eins 
bis zehn? Entscheidend ist, immer wieder bei sich an -
zukommen. Wem fo�ge ich und warum? Wi�� ich dieser 
Person weiter fo�gen? Vie�e Studierende fo�gen Kom -
mi�iton:innen mit Essstörung auch dann weiter, wenn 
ihnen die Inha�te eigent�ich nicht guttun. Dabei so��te 
man sich auch die Freiheit nehmen, Accounts zu ent -
fo�gen. �renzen ziehen ist immer gut. 

Was, wenn Menschen, die eigent�ich gesund 
sind, g�auben, dass sie krank sein könnten?

Das kann passieren. Unter ADHS-Posts �ese ich oft Kom -
mentare  wie: »Ich bin auch ein bisschen vergess�ich.« 
Oder: »Ich bin ein bisschen struktur�os.« Im Zweife�sfa�� 
wird auf diese Weise eine Verbindung zu einer Krank -
heit hergeste��t, die man se�bst vie��eicht gar nicht hat. 
Das sauber zu trennen ist schwierig. 

Frau Kuh�mann, Begri�e wie »Trau ma« oder 
»Trigger« werden in den sozia�en Medien schne�� 
verwendet. Ist das ein Prob�em?

Diese Begri�e beschreiben eigent�ich echtes psy -
chisches Leid. Desha�b so��te man sie nicht einfach so 
im A��tag oder bei einem Instagram-Posting verwen -
den. Das wertet das Leid der Menschen ab, die diese 
Symptome wirk�ich füh�en. Es ist eben nicht trauma -
tisch, wenn man ma� die Bahn verpasst hat und dann 
im �egen zum Termin �aufen muss. Menschen, die ein 
echtes Trauma er�itten haben, füh�en sich durch die 
fa�sche Verwendung dieser Begri�e vie��eicht sogar 
abgewertet. Es schmä�ert ihr Leid. 

Ist es denn eine gute Entwick�ung, dass auf Tik -
Tok und Instagram inzwischen vie� o�ener über 
Panikattacken oder ADHS-Erkrankungen gespro -
chen wird?

Es ist erst ma� etwas �utes, dass man heute in den  
sozia�en Medien einen Einb�ick in das Leben von Men -
schen mit psychischen Krankheiten bekommt. Auch 
wenn man se�bst nicht betro�en ist, kann man sich 
auf diese Weise fast bei�äu�g informieren. Außerdem 
ist die Anonymität ein großer Vortei�, denn oft ist es im 
rea� �ife vie� schwieriger, so�che Themen anzusprechen. 

A�s Psychotherapeutin behande�n Sie vor a��em 
Kinder und Jugend�iche. Vor sechs Jahren haben  
Sie angefangen, auf @freudmich menta�e �esund ‑ 
heit zu thematisie ren, mitt�erwei�e fo�gen Ihnen 
mehr a�s 24.000 Abonnent:innen. Was tei�en Sie 
auf Instagram?

Oft sind es bana�e Sachen. Etwa: Wie ge�ingt es mir, 
der Freundin, die gerade in einer Krise steckt, gut zu -
zuhören und sie zu supporten? Oder: Wie sorge ich 
am besten für mich se�bst? Einer meiner reichweiten -
stärksten Posts ist simpe�: Auf der ersten Kache� steht 
»Mit diesem Trick wirst du deine Depression �os«, auf 
der zweiten »Mach eine Psychotherapie«. Im besten 
Fa�� können sozia�e Medien Leben retten � wei� Men -
schen in Not dort niedrigschwe��ig Hi�fe �nden.

Vie�en Menschen fä��t es trotzdem schwer, sich 
Hi�fe zu suchen.

Das �iegt vor a��em an den Vorurtei�en gegenüber 
psychischen Erkrankungen und Psychotherapie, die 
es trotz a��er O�enheit immer noch gibt. Das fängt 
an bei »A��es b�oß Charakterschwäche«, geht wei -
ter mit »Therapeut:innen haben se�bst einen Kna��« 
und endet bei »In der Psychiatrie �aufen doch a��e in 
Zwangsjacken rum«.

He�fen sozia�e Medien dabei, diese Vorurtei�e 
abzubauen?

Ja. Es ist wichtig, dass es in unserer �ese��schaft ein 
rea�istischeres Bi�d von psychischen Störungen gibt. 
Wenn Leute �ee�s darüber tei�en, wie es tatsäch�ich 
in der Tagesk�inik ist, k�ärt das auch auf und zeigt: Das 
ist gar nicht so, wie man sich das vorgeste��t hatte. Auf 
diese Weise können Vorurtei�e abgebaut werden. 

Wofür sind Socia� Media noch gut?
Wenn ich zum Beispie� an einer Zwangs- oder Essstö -
rung �eide, �nde ich dort Menschen, denen es geht 
wie mir. Und dabei ste��e ich vie��eicht fest, dass auch 
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Drei Fragen, die dir helfen, Accounts 
zu �nden, denen du vertrauen kannst:

	 Ist die Person, die den Account 
betreut, vom Fach? 
    Woher kommen die geteilten 
Informationen? Werden Quellen 
genannt? Wenn ja, welche?
    Was ist der Zweck? Möchte die 
betreibende Person psychische 
Gesundheit entstigmatisieren oder 
mir etwas verkaufen?

Was so��te man dann tun?
Wenn man das �efüh� hat, an einer psychischen Er -
krankung zu �eiden, ist das wie bei körper�ichen  
Erkrankungen: Man so��te sich professione��e Hi�fe 
suchen und einen Termin bei einer ˜rztin oder einem 
Arzt, einer Therapeutin oder einem Therapeuten ma -
chen. Unter der Te�efonnummer 116�117 bekommt man 
innerha�b von vier Wochen einen Termin in einer psy -
chotherapeutischen Sprechstunde und erhä�t eine 
Empfeh�ung für das weitere Vorgehen. Die meisten  
Jugend�ichen, die zu mir kommen, ahnen schon, woran 
sie �eiden könnten. Sie sind gut informiert, auch dank 
Socia� Media.

Se�bstdiagnosen können a�so dabei he�fen,  
dass man überhaupt eine Therapie beginnt?

�enau, aber In�uencer zeigen oft nur einen Ausschnitt 
der Wahrheit. Dadurch besteht die �efahr, dass 
sich gerade junge Menschen mit Krankheitsbi�dern 
oder einze�nen Symptomen einer Störung überidenti-  
�zieren. Bei ADHS zum Beispie� gibt es vie�e verschie -
dene Theorien, wie die Erkrankung entsteht, wie sie 
sich auswirkt und behande�t werden kann. Um dieser 
Komp�exität gerecht zu werden, muss es in den Posts 
mög�ichst um ein ganzheit�iches Bi�d der Krankheit 
gehen. Darum, was uns emotiona� bewegt, wie wir auf 
Menschen reagieren und sie auf uns. Das a��es passt 
kaum in ein 60 -Sekunden-�ee�. Für meine Ko��eg:innen 
und mich ist es deswegen eine große Herausforde -
rung, verständ�ichen und wissenschaft�ich hochwer -
tigen Content zu erste��en.

Wie �nden Sie heraus, was die K�ientin oder  
der K�ient hat?

Die Entstehung und das Beschwerdebi�d sind je nach 
Diagnose und je nach Mensch unterschied�ich. Es 
gibt zum Beispie� nicht »die« Dia gnose, und es gibt 
auch nicht »die« Depression. Manche Menschen sind  
tota� überrascht und schockiert, wenn ich ihnen er -
k�äre, dass sie unter einer De pression �eiden. Andere 
wiederum füh�en sich end�ich gesehen und verstan -
den. Ab dem Zeitpunkt der Dia gnose müssen sie sich 
nicht mehr zusammenreißen oder verste��en. Sie wis -
sen dann, dass sie eine ernst zu nehmende Erkrankung 
haben. Und ich sage ihnen: Psychische Erkrankungen 
können wir behande�n. Das schenkt vie�en Ho�nung.

Können sozia�e Medien eine Therapie  
unterstützen?

Ja, wenn man den Inha�t der Accounts auf Qua�ität 
prüft. Etwa indem man checkt, ob die Person vom 
Fach ist und seriöse Que��en nutzt. Wichtig ist auch 
die Frage nach dem Wozu: We�chen Zweck erfü��t die 
Person mit ihren Posts? Einen Hinweis auf fundierten 
Content bekommt man auch, wenn die Kommentare 
unter den Posts moderiert werden. Auf der Seite der 
Stiftung Deutsche Depressionshi�fe @stark_ gegen_
depres sion und bei Krisenchat @krisenchat.de wird 
das zum Beispie� gut gemacht.

We�che weiteren Accounts empfeh�en Sie?
@erk�aerungsnot �nde ich super und auch @psycho_
und_dynamisch. Das ist eine Ko��egin mit dem Spe
zia�gebiet tiefenpsycho�ogische Therapie. Oft geht 

LENA KUHLMANN ist Psychotherapeutin für Kinder und 
Jugend�ic he mit tiefenpsycho�ogischem Schwerpunkt.  
2023 verö�ent�ichte sie den Bestse��er  »Das große Buch  
der Se�bstre�exion«.
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es in den sozia�en Medien um Verha�tenstherapien, 
a�so darum, wie man zum Beispie� Panik atta cken un-
ter Kontro��e bringen kann. Auch @miriam_junge gibt 
gute Tipps.

Wenn ich se�bst eine Depression habe, so��te ich 
dann auf Socia� Media tei�en, wie es mir geht?

Das kann man nur individue�� entscheiden. Es gibt 
sicher�ich Menschen, denen das guttut und die vie�  
Zuspruch und Bestärkung erha�ten. Es gibt aber auch 
Menschen, denen das nicht guttut. Das Tei�en ist ja 
die eine Sache, was dann zurückkommt, die andere. 
Das hat man nicht in der Hand, da so��te man entspre -
chend vorbereitet sein.

Sie meinen, das Feedback kann auch  
negativ sein.

Ja, man macht sich durch das Tei�en schne�� angreif -
bar. Kommentare unter den Posts können ver�etzen. 
Außerdem wird vie��eicht nur ein Tei� des Menschen 
hervorgehoben, näm�ich die Erkrankung. Dabei ist 
man ja nie nur seine Krankheit. �erade im �enesungs -
prozess ist es wichtig, zu erkennen, dass die Krankheit 
nur ein Aspekt ist. Vie�e nervt es irgendwann, dass sie 
nur noch auf ein Thema reduziert werden. Eine span -
nende Frage gerade bei großen Accounts ist in mei -
nen Augen auch, ob man dann wirk�ich wieder gesund 
werden darf. A�so was macht man mit einem �eco -
very-Account, wenn man wieder ganz im Leben steht 
und die Krankheit keine Bedeutung mehr hat? We� -
chen Content zeigt man dann?

Was kann man tun, wenn man an der Therapie -
p�atz-Suche scheitert und sein Leid auch nicht 
mit Fo��owern tei�en möchte?

Dann kann man eine �ruppentherapie ausprobieren, 
mit etwas ��ück sind die Wartezeiten hier kürzer. Oder 
man sucht sich eine Se�bsthi�fegruppe. In beiden Fä� -
�en hat man Kontakt zu anderen Betro�enen. Da kann 
man sich austauschen und Ha�t �nden.
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Wie be�astbar die Psyche ist, zeigt  
sich früh: Drei Vierte� a��er psychischen 
Störungen entstehen vor dem  
25. Lebensjahr. Sieben Störungsbi�der  
erk�ären wir hier genauer

VON AN�STSTÖ�UN�
BIS ZWAN�SSTÖ�UN�

TEXT� ANNE�LENA LEIDENBE��E�
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Angststörungen  Eigent�ich ist Angst ein nütz�iches �efüh�. Sie bewahrt 
Menschen davor, Dinge zu tun, die ihnen schaden. Desha�b ist es norma�, 
dass einem vie��eicht mu�mig wird, wenn man über eine Hängebrücke �äuft. 
Wer aber eine Angststörung hat, fürchtet sich vor Dingen, die eigent�ich 
ungefähr�ich sind, wie etwa vor Busfahrten. Von einer krankhaften Angst 
spricht man, wenn der Leidensdruck groß ist und die betro�ene Person die 
Angstaus�öser vermeidet oder Situationen nur unter starker Furcht durch -
steht. Dann verursacht die Angst körper�iche Symptome wie Herzk�opfen, 
Enge in der Brust, Schweißausbrüche, Schwinde� oder Übe�keit. Manche 
Menschen bekommen auch Panikattacken. 
Bei Kindern und Jugend�ichen ist die Angststörung eine der häu�gsten 
psychischen Erkrankungen. Laut einer Studie des Max-P�anck-Instituts 
�iegt die Wahrschein�ichkeit, an einer Angststörung zu erkranken, für 
Menschen zwischen 14 und 24 bei rund 14 Prozent. Behande�t werden 
˜ngste etwa mit Konfrontation. Bei einer Spinnenphobie kann man sich 
eine Spinne über den Arm krabbe�n �assen und festste��en, dass die Angst 
vorübergeht � mit therapeutischer Beg�eitung. Auch Medikamente können 
he�fen. Die Hei�ungschancen hängen von der Art der Angststörung und 
der Behand�ung ab. Eine Studie der Brown University zu Panikstörungen 
zeigt, dass fast 90 Prozent der Betro�enen nach einer Verha�tenstherapie 
ein Jahr �ang panikfrei geb�ieben sind.

Substanzgebrauchsstörungen  Missbraucht eine Person A�koho�, Drogen 
oder Medikamente oder ist von ihnen abhängig, �eidet sie womög�ich unter 
einer Substanzgebrauchsstörung. Fo�gende Symptome deuten auf eine 
Abhängigkeit, a�so eine Sucht, hin: Betro�ene spüren ein starkes Ver�angen 
nach der Substanz und ver�ieren die Kontro��e über den Konsum. Körper -
�iche Entzugssymptome wie Zittern, Schwitzen oder Kopfweh treten auf. 
P�ichten werden vernach�ässigt, und man hört nicht auf, die Substanz zu 
sich zu nehmen � auch wenn sie einem schadet, braucht man immer mehr. 
Die Wahrschein�ichkeit, a�s junger Erwachsener eine Sucht zu entwicke�n, 
�iegt �aut der Studie des Max-P�anck-Instituts bei rund 17 Prozent � Tabak 
ausgenommen. Für A�koho�missbrauch oder -abhängigkeit beträgt sie je 
nach Studie und untersuchter A�tersgruppe ungefähr drei bis 20 Prozent. 
Die Behand�ung akuter Fä��e beginnt häu�g mit einer ambu�anten oder sta -
tionären Suchttherapie. Oft durch�äuft man erst eine Entgiftung. Es fo�gt 
eine Entwöhnungsbehand�ung mit beg�eitender Psychotherapie. Laut einer 
Untersuchung des Fachverbands Sucht scha�t es dennoch nur etwa ein 
Dritte� der Behande�ten, im Jahr nach einer stationären Suchtrehabi�itation 
nicht rückfä��ig zu werden.

Depressionen  Eine depressive Episode kann man daran erkennen, dass 
sich die Stimmung versch�echtert und man sich über mindestens zwei 
Wochen hinweg häu�g antriebs�os oder sch�echt füh�t. Man ver�iert das 
Interesse an Aktivitäten, die einem eigent�ich Spaß machen. Auch Symp -
tome wie Konzentrationsprob�eme, Se�bstzweife�, Schu�dgefüh�e, Sch�af -
prob�eme oder eine Veränderung des Appetites können auf Depressionen 
hindeuten. Wenn man unsicher ist, kann man einen Test machen (Seite 76). 
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Die Wahrschein�ichkeit, in den Zwanzigern zu erkranken, �iegt �aut der 
Studie des Max-P�anck-Instituts bei rund 17 Prozent. Laut Statistischem 
Bundesamt ist bei 15- bis 24-Jährigen eine starke Zunahme zu beobach -
ten: Während im Jahr 2000 rund 5200 junge Menschen vo��stationär be -
hande�t wurden, waren es 2015 mit rund 34.300 fast siebenma� so vie�e.
Eine depressive Phase füh�t sich oft an wie eine Abwärtsspira�e: Wer wenig 
Antrieb hat, er�ebt wenige Erfo�ge. Man macht a�so kaum positive Erfah -
rungen und füh�t sich dadurch immer sch�echter. In einer Psychotherapie 
kann es unter anderem darum gehen, diesen Teufe�skreis zu durchbrechen 
und wieder aktiver zu werden. Manchma� wird die Therapie mit Medika -
menten unterstützt. Die Erkrankung ver�äuft oft in Episoden. In etwa einem 
Dritte� der Fä��e er�eiden Betro�ene nur eine einzige depressive Episode. 

Essstörungen  Die häu�gsten Essstörungen sind Magersucht und Bu�imie. 
Wer an der k�assischen Form der Magersucht �eidet, ist deut�ich unterge -
wichtig, füh�t sich aber zu dick und versucht, nicht zuzunehmen. Mager -
sucht geht mit sogenannten endokrinen Störungen einher, das heißt, die 
Periode b�eibt aus, man ver�iert die Lust auf Sex oder hat sexue��e Funk -
tionsstörungen. Wer an Bu�imie �eidet, hat ein starkes Ver�angen nach Es -
sen, beschäftigt sich intensiv damit und �ndet sich zu dick. Essattacken 
wechse�n sich mit sogenannten gewichtsreduzierenden Maßnahmen ab: 
Die Betro�enen erbrechen oder konsumieren Abführmitte�. 
Die Max-P�anck-Studie zeigt, dass bei 14- bis 24-Jährigen die Wahrschein -
�ichkeit, eine Essstörung zu entwicke�n, bei rund drei Prozent �iegt. Behan -
de�t werden kann die Störung mit einer Kombination aus Psychotherapie 
und Ernährungsberatung. In der Therapie wird mitunter die sogenannte 
Körperschemastörung behande�t. Man �ernt, seinen Körper rea�istischer 
zu beschreiben, etwa indem man sagt: »Ich habe gesunde Beine, die mich 
durch die We�t tragen.« Laut einer Studie der Uni Zürich kann ungefähr die 
Hä�fte der Betro�enen die Magersucht überwinden, 30 Prozent tei�weise. 
Bei 20 Prozent wird die Störung chronisch.

Posttraumatische Be�astungsstörungen Wer ein Trauma er�ebt hat, a�so 
ein Ereignis oder �eschehen von außergewöhn�icher Bedrohung oder mit 
katastropha�em Ausmaß wie etwa eine Vergewa�tigung oder eine Natur -
katastrophe, kann eine Posttraumatische Be�astungsstörung (PTBS) ent -
wicke�n. Die zeigt sich in wiederkehrenden be�astenden Erinnerungen, 
bedroh�ichen und �ebendigen F�ashbacks oder A�bträumen. Betro�ene 
vermeiden Umstände, die der Be�astung ähne�n oder mit ihr in Verbindung 
stehen. Nach einem Autounfa�� setzen sie sich etwa nicht mehr ins Auto. 
Symptome sind Erinnerungs�ücken, Sch�afstörungen, �eizbarkeit, Konzen -
trationsschwierigkeiten, erhöhte Se�bstbeobachtung oder Schreckhaftig -
keit. Bei einer PTBS ist es e�ektiv, therapeutisch beg�eitet über das Trauma 
zu sprechen. Dabei können Imaginationsübungen he�fen, etwa die Vorste� -
�ung von einem sicheren Ort, an den man sich retten kann. 
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Die Wahrschein�ichkeit einer PTBS �iegt bei jungen Menschen je nach Studie 
bei rund einem bis zu über zehn Prozent. Eine Arbeit der Emory University 
in At�anta zeigt, dass etwa zwei Dritte� derjenigen, die eine Psychotherapie 
absch�ießen, danach nicht �änger die Kriterien einer PTBS erfü��en. 

Zwangsstörungen  Personen mit einer Zwangsstörung �eiden unter sich wie -
derho�enden �edanken oder unter Verha�tensweisen, die sie wiederho�t 
ausführen müssen. Beides wird von den Betro�enen a�s unangebracht und  
unrea�istisch bewertet und �öst großes Leid aus. Betro�enen ge�ingt es nicht, 
Zwangsgedanken oder das Verha�ten zu unter�assen, ohne dabei starke 
Angst zu emp�nden. Ein Beispie� für einen Zwangsgedanken  ist: »Ich könnte 
einen anderen Menschen versehent�ich töd�ich ver�etzen.« Ein Beispie� für 
eine Zwangshand�ung ist, mehrma�s zu prüfen, ob der Herd ausgescha�tet 
ist. Manche Betro�enen kosten die Zwänge täg�ich mehrere Stunden.
�und ein bis drei Prozent der jungen Erwachsenen sind von Zwangsstörun -
gen betro�en, das zeigen verschiedene Studien. Man kann die Störungen 
e�ektiv mit Exposition behande�n. Bei einem Kontro��zwang übt man etwa, 
den Herd nach dem Kochen bewusst kein zweites Ma� zu kontro��ieren, 
dann für mehrere Stunden das Haus zu ver�assen und die damit verbun -
denen ˜ngste auszuha�ten. Eine Studie mehrerer K�iniken in Norwegen und 
Schweden untersucht die E�ekte eines kurzen, aber intensiven Therapie -
programms mit Exposition. Sie zeigte, dass ein Jahr nach dem Ende der 
Therapie mehr a�s 67 Prozent der Betro�enen genesen waren. 

Persön�ichkeitsstörungen  Persön�ichkeitsstörungen werden von ˜rzt:innen 
oder Therapeut:innen frühestens mit Eintritt ins Erwachsenena�ter dia-
gnos ti ziert. Sie beginnen aber meistens in der Kindheit oder Jugend. Wer 
eine Persön�ichkeitsstörung hat, bekommt durch die für sie oder ihn typi -
sche Art zu denken, zu hande�n oder Beziehungen zu führen, immer wieder 
Prob�eme im A��tag. Etwa wei� man schne�� wütend wird und es vermehrt 
zu Streit im Job oder in Beziehungen kommt. Die Symptome werden von 
Betro�enen oft a�s Tei� ihrer Persön�ichkeit wahrgenommen.
Hier zwei Unterformen der Persön�ichkeitsstörung: Eine emotiona� -instabi�e 
Persön�ichkeitsstörung, darunter der Bor der �ine-Typ, ist mitunter gekenn -
zeichnet von sprunghaftem und impu�sivem Verha�ten, Wutausbrüchen 
oder Stimmungsschwankungen. Typische Merkma�e einer zwanghaften 
Persön�ichkeitsstörung sind übertriebene Vorsicht, Zweife�, die Angst, Feh -
�er zu machen, oder auch übermäßiger Perfektionismus. Im �egensatz zu 
Menschen mit einer Zwangsstörung er�eben Betro�ene ihr Verha�ten aber 
a�s Tei� ihrer Persön�ichkeit und haben häu�g keine Zwangshand�ungen 
oder keine Zwangsgedanken. 
In der Psychotherapie �ernen Betro�ene, eigene Muster zu erkennen, um ihr 
Verha�ten sch�ieß�ich �exib�er anpassen und verändern zu können. Studien 
schätzen, dass rund zehn Prozent der Bevö�kerung betro�en sind. Die Hei -
�ungschance unterscheidet sich je nach Persön�ichkeitsstörung.
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Wenn sich dieser �atgeber gerade anfüh�t wie ein weiteres To-do auf deiner Liste, �eg ihn 
ma� weg. Manchma� braucht man nicht noch mehr Input, sondern einfach nur �uhe.  
Das ist auch okay. Denn nicht a��e Prob�eme können ge�öst werden. Manchma� muss 
man einfach inneha�ten, füh�en, ausha�ten.

In diesem Kapite� kannst du genau das: Pause machen. Du erfährst, wie du ˜ngste 
durch deine Atmung regu�ieren kannst und wie sinnvo�� Breathwork-Seminare wirk�ich sind. 
Du �ndest Too�s, mit denen du runterkommst, wenn dir a��es zu vie� wird, und Infos, wie  
du Pause von der Uni machen kannst. Und du �ernst, warum Nichtstun eine �evo�ution ist. Te
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EIN, AUS, 
�AUSCH?

FOTOS� JULIA SAN� N�UYEN TEXT� LISA MCMINN

Breathwork-Seminare versprechen: 
Wer seinen Atem kennen�ernt, befreit sich von Stress  

und ˜ngsten. Unsere Autorin probiert es aus

FÜHLEN ERKENNEN RUHEN HEILEN 90
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Mein Kopf ist so �eicht. A�s hätte jemand das �edan -
kenknäue�, das darin wohnt, sanft herausgehoben, es 
in seinen Schoß gebettet und Faden für Faden sorg -
sam entwirrt. So füh�t es sich a�so an, denke ich, ein 
frisch gekämmtes Hirn.

Unter mir �iegen dicke Kissen auf einem Parkett -
boden. Über mir wö�bt sich die Decke eines Kirchen -
schi�s. Mein Bewusstsein schwebt irgendwo dazwi -
schen. Ich döse noch und füh�e mich doch so ausge -
sch�afen wie se�ten. Mein Brustkorb kribbe�t und füh�t 
sich größer an a�s sonst. Ich bin mir meiner Sache so 
sicher! Doch we�cher Sache eigent�ich? 

E�ena aber ist wütend. Sie �iegt �inks neben mir, 
ich höre, wie sie keucht und schimpft. Ich schnappe 
ein paar Worte auf: »Du hast mich so ver�etzt!« 

Und rechts weint Kira. Erst hat sie geschrien, nun 
sch�uchzt sie. Wie �ange schon, weiß ich nicht, wei� 
ich se�bst wie weggetreten war, irgendwo zwischen 
Trance und Orgasmus. Oder habe ich b�oß geträumt?

Ich kann Kira direkt ins �esicht schauen. Sie 
sieht beim Sch�uchzen nicht ung�ück�ich aus, irgend -
wie befreit. Neben ihr hockt eine Frau in einem rotgo� -
denen Hippierock. Sie hat eine Hand auf Kiras Bauch 
ge�egt, die andere hä�t ein Mikro. Aus den Lautspre -
chern haucht ihre Stimme: »Kommt �angsam zurück 
zu eurem natür�ichen Atem.« 

E�ena, Kira und ich � a��e Tei�nehmenden tragen 
in diesem Text andere Namen � haben die �etzten 
50 Minuten mit rund 20 weiteren Menschen, nun ja, 
geatmet. Wir sind an diesem Sonntagabend in eine 
zum Meditationsraum umgebaute Kirche nach 
Hamburg-A�tona gekommen. Wir haben uns auf die 
Po�ster gebettet, die Augen gesch�ossen und den 
Kopf �ach abge�egt, ohne Kopfkissen, sodass der 
Ha�s nicht abknickt. Dann haben wir durch den 
Mund eingeatmet, tief in die Brust, und durch den 
Mund wieder aus, ohne Pause. Verbundener Atem 
nennt Stefanie Horgos das, die Frau mit dem Mikro. 
Sie ist »zerti�zierte C�arity Breathwork Practitioner« 
und hat uns ange�eitet. »Wir atmen nicht nur Sauer -
sto�«, sagte sie, bevor es �osging. »Wir atmen  
Lebensenergie und ö�nen unser Herz.«

Mir tut es gut, mich um meinen Atem zu kümmern. Ich 
trainiere ihn mit Yogaübungen, treibe ihn beim Spin -
ning an seine �renzen. Trotzdem bin ich genervt, wei� 
Breathwork-Seminare wie dieses seit einigen Jahren 
a�s Wundermitte� gegen Stress und Angst gehypt 
werden. In Hamburg hätte ich in nur einem Monat aus 
vier Breathwork-Events wäh�en können. Ma� abgese -
hen von a�� den privaten Sessions, On�ine-Workshops, 
Vo�kshochschu�kursen. In Bochum und Hannover gibt 
es Breathwork sogar a�s Hochschu�sport. Stefanie 
Horgos veransta�tet ihre »Atemreise« in der Kirche 
der Sti��e einma� im Monat. Sie sei jedes Ma� ausge -
bucht, sagt sie. »Vie�e Menschen sind gestresst, ha -
ben mit ̃ ngsten und Depressionen zu tun und suchen 
neue Wege, damit umzugehen.«

Aber warum haben wir überhaupt so eine starke 
Verbindung zu unserer Atmung? Wie kann es sein, 

dass E�ena wütet, Kira trauert und ich woh�ig wegge -
treten bin, nur wei� wir tief eingeatmet haben? Ist es 
nicht gefähr�ich, in so tiefen �efüh�en zu wüh�en, 
ohne therapeutische Beg�eitung? Und dann ist da 
noch der Preis. Tei�weise sind diese Workshops rich -
tig teuer. Stefanie Horgos ver�angt nur einen »Ener -
gieaustausch« von 31 Euro für ihr zweistündiges 
Event. Aber für mehrtägige Seminare bei »energeti -
schen Persön�ichkeitsentwick�ern« oder auf Höfen in 
den österreichischen Bergen ist man schne�� einen 
Monatssatz Bafög �os. 

Dabei geht es hier eigent�ich nur ums Atmen, et -
was vö��ig Natür�iches, ein, aus, oder? Na ja. Man 
kann schon pathetisch werden. Sch�ieß�ich verdan -
ken wir dem Atem unser Leben. 

So�ange wir im Körper unserer Mutter �eben, erha�ten 
wir Sauersto� über die Nabe�schnur. Erst wenn wir ih -
ren Körper ver�assen, schreien, unser Atemre�ex ein -
setzt und wir zum ersten Ma� se�bstständig einatmen, 
entfa�tet sich die Lunge. Wir nehmen Sauersto� aus 
der Luft auf, der vom Herzen durch den gesamten 
Körper gepumpt wird. Die Nabe�schnur kann durch -
trennt werden. Wir atmen. Wir �eben � a��ein.

Ab diesem Moment atmen wir unbewusst. Unser 
�ehirn be�eh�t dem Zwerchfe��, der Zwischenrippen -
musku�atur und vie�en weiteren Muske�n in unserem 
Oberkörper, sich zusammenzuziehen und wieder zu 
entspannen. Im �uhezustand atmen wir etwa zwö�f- 
bis 18-ma� in der Minute rund einen ha�ben Liter Luft 
ein und aus. �und 25.000-ma� am Tag. Atmen ist kin -
der�eicht. Trotzdem können wir dabei eine Menge 
fa�sch machen. 

Justus de Zeeuw ist Lungenfacharzt in Kö�n. Er 
sagt: »Ein gesunder Atemzug ist tief und geht durch 
die Nase.« Die Nasenmusche�n haben drei Funktio -
nen: Sie befeuchten, wärmen und reinigen die Atem -
�uft, »wie ein Düsenstaubsauger«. Luft, die durch den 
Mund eingeatmet wird, ist hingegen ka�t, verunreinigt 
und trockener. 

Der US-amerikanische Wissenschaftsjourna�ist 
James Nestor schreibt in seinem Buch »Breath«, 
rund die Hä�fte der Menschheit atme durch den 
Mund, unabsicht�ich. Ein �rund: Der Innenraum der 
mensch�ichen Nase hat sich im Lauf der Evo�ution zu -
gunsten des �ehirns verk�einert. Wir können heute 
besser denken, kriegen aber sch�echter Luft. Das 
macht uns krank. 

Für ein Experiment �ieß sich der Autor seine 
Nase vo��ständig verstopfen. Zehn Tage �ang atmete 
James Nestor nur durch den Mund. Mit jedem Tag 
ging es ihm sch�echter: Sein B�utdruck stieg, sein 
Herz sch�ug unrege�mäßiger, er entwicke�te eine 
Sch�afapnoe und schnarchte 4.820 Prozent mehr 
a�s üb�ich. Er habe sich müde, einfach awfu� gefüh�t, 
schreibt er. Nachdem sein Arzt die Stopfen gezogen 
und die Sauerei im Naseninneren beseitigt hatte, 
sank Nestors B�utdruck wieder auf Norma�werte. Er 
sch�ief ruhiger und schnarchte nur noch sechs Minu -
ten pro Nacht. 
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Auch wenn dieses Experiment extrem war, macht es 
deut�ich, we�che Auswirkungen fa�sches Atmen auf 
unseren Körper haben kann. Und dasse�be gi�t für un-
sere Psyche. Wir können jeden Tag spüren, wie eng 
unsere Atmung mit unserem Nervensystem verbun-
den ist: Erschrecken wir, stockt unser Atem. Sind wir 
gehetzt oder verkna��t, atmen wir �acher. Füh�en wir 
uns überfordert, etwa vom Prüfungsstress, prusten 
wir aus. Puuuh. Aber warum eigent�ich? 

»Unsere Atmung spiege�t unsere Emotionen«, 
sagt Lungenfacharzt de Zeeuw. Vereinfacht gesagt 
sei dafür der Mande�kern verantwort�ich, ein ura�ter 
Tei� des �ehirns, der �efüh�e in körper�iche �eaktio-
nen umsetzt. Für Tiere wie Menschen ist die Atmung 
eine ura�te Form nonverba�er Kommunikation. Ein Ka-
ninchen heche�t und signa�isiert damit anderen  
Kaninchen: �efahr! Eine Mutter atmet sanft und sig-
na�isiert dem Kind an ihrer Brust: a��es okay. 

Die Verbindung zwischen Hirn und Lunge funk-
tioniert auch andersherum. Justus de Zeeuw behan-
de�t Patient:innen mit Asthma. Sie atmen manchma� 
zu �ach und zu schne��, wei� ihre Atemwege verengt 
sind. Ihr �ehirn interpretiert das a�s Angst, und sie 
bekommen wirk�ich Panik. Wer schon ma� eine Panik-
attacke hatte, kennt das. Betro�ene können kaum un-
terscheiden, was zuerst da war: die Angstgedanken 
oder ihre körper�ichen Symptome.

Wer �ernt, den Atem zu entsch�eunigen, kann a�so 
Angstzustände und Stresssymptome abfedern. Die 
U.S. Navy nutzt vor Einsätzen das sogenannte Box-
Breathing, vier Zäh�eineinheiten einatmen, vier ha�ten, 
vier ausatmen, vier ha�ten. Yogis setzen auf die Wech-
se�atmung, bei der sie durch ein Nasen�och ein- und 
durch das andere ausatmen. Schauspie�er:innen at-
men oft �ange aus, um ihr Lampen�eber zu senken. 
Und dann gibt es noch sehr vie� komp�iziertere Atem-
übungen und Menschen, die daraus ein �eschäft ge-
macht haben. So wie der Extremsport�er Wim Hof, der 
�rund�agen seiner Methoden für 279 Euro auf einer 
E-Learning-P�attform verkauft. Der Lungenfacharzt 
de Zeeuw sagt, wir könnten es aber auch ganz simpe� 
ha�ten: »Es entspannt schon, mehrfach �änger aus- 
a�s einzuatmen.« 

Japanische Forschende konnten zeigen, dass 
schon 20 Minuten sehr �angsames Atmen die Vita�ität 
erhöht und depressive Symptome abmi�dern kann. 
Eine andere Verg�eichsstudie be�egt, dass einige 
Atemtechniken, darunter Breathwork, die Symptome 
von Angststörungen reduzieren können. Außerdem 
waren geübte Breathworker in einer weiteren Ver-
g�eichsstudie weniger gestresst a�s Kontro��gruppen 
und gaben an, weniger Symptome von Angst oder 
Depressionen zu spüren. Was mir beim Lesen dieser 

Studien a��erdings au�ä��t: Oft sind die Forschenden 
se�bst Atemcoaches oder Psycho�og:innen, die 
Breathwork in ihren Therapien nutzen. 

Denn wer Breathwork macht, wi�� oft mehr a�s b�o-
ße Entspannung. Fragt man die Menschen auf dem 
Breathwork-Seminar in Hamburg, was das ist, fa��en 
die Antworten sehr unterschied�ich aus. Manche se-
hen darin eine Experience, eine Se�bsterfahrung. Sie 
wo��en sich von �ästigen �efüh�en befreien, Freude 
spüren, ihren Se�bstwert stärken oder Verbindungen 
herste��en, zu ihren Ahnen oder zu sich se�bst. Andere 
erho�en sich Hei�ung. Sie a��e wo��en einen �ausch, 
ausge�öst nur durch den eigenen Atem, ohne Pi��en 
oder Pu�ver, vermeint�ich kontro��ierbar. Dieses Ver-
sprechen �ockt neue Zie�gruppen an. Wer nicht mutig 
genug ist für eine Backpackertour mit Ayahuasca-Ze-
remonie am Amazonas, fährt wie ich mit dem Linien-
bus in die a�te Kirche in Hamburg-A�tona.

»Hast du schon einma� geatmet?«, fragt mich 
E�ena. Ihr Haar ist �ang und wi�d, um den Ha�s trägt 
sie einen Krista��.

»˜hm, schon«, sage ich. »Jeden Tag.«
»Aber nicht so?«, fragt sie. »Das ist ja was ganz 

anderes.«
Tatsäch�ich ist es nicht mein erstes Ma�. Ich habe 

es schon einma� probiert, vor einigen Monaten auf ei-
nem Yoga-�etreat. Es ging fata� schief. Nach weni-

gen Minuten Atmen hatte ich eine Panikattacke. A�s 
Jugend�iche hatte ich so�che Attacken häu�ger, of-
fenbar kannte mein Hirn den Weg dahin noch ganz 
gut. Ich weinte eine Wei�e recht sti�� vor mich hin, dann 
stand ich auf und ver�ieß den �aum. Danach be-
schwerte ich mich beim Yoga�ehrer, wie verantwor-
tungs�os es gewesen sei, mich in so eine Situation zu 
bringen. Dama�s war ich von der schne��en Wirkung 
überfordert. Heute bin ich besser vorbereitet.

Ich stecke meine Tasche in einen der grauen 
Spinde im Vorraum der Kirche und greife nach einem 
Paar der Wo��socken, die in einem Weidenkorb be-
reit�iegen. Während ich sie über meine Füße streife, 
schaue ich mich um. Es sind etwas mehr Frauen da 
a�s Männer. Da ist ein Pärchen, sie sind beide vie�-
�eicht Mitte 50 und ha�ten sich immerzu an den Hän-
den. Der Mann erzäh�t von einem Burn-out, zu vie� Ar-
beit. Eine Frau erzäh�t, sie sei bei ihren Stiefe�tern 
ohne Liebe aufgewachsen. E�ena, die schon oft hier 
war, kann vor Vorfreude nicht aufhören zu quasse�n. 

Bevor wir atmen, setzen wir uns in einen Kreis. In 
der Mitte hat Stefanie Horgos eine Art A�tar zurecht-
ge�egt. Ein B�umenstrauß, e�ektrische Kerzen, grüner 
Tü��. Wir zünden Tee�ichter an, jeder eines, und sagen, 
was wir mitbringen � oder was wir �oswerden wo��en. 
Freude. Se�bstwert. Schu�d. Dankbarkeit. Vertrauen. �

»Hast du schon einmal geatmet?«, fragt mich Elena.
                                                          »Ähm, schon«, sage ich.  

»Jeden Tag.«
� »Aber nicht so?«, fragt sie. »Das ist ja was ganz anderes.«

Atmen
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Atmen ist ein unbewusster Prozess. Das hat einen Vortei�: Wir vergessen es nicht. Aber es hat auch einen Nachtei�: Atmen Atmen ist ein unbewusster Prozess. Das hat einen Vortei�: Wir vergessen es nicht. Aber es hat auch einen Nachtei�: Atmen 
wir auf eine ungesunde Art, ist es schwer, diese �ewohnheit zu verändern.  wir auf eine ungesunde Art, ist es schwer, diese �ewohnheit zu verändern.  

»Wer versucht, richtig zu atmen, atmet oft schon fa�sch«, sagt Lungenfacharzt Justus de Zeeuw. Denn soba�d man den »Wer versucht, richtig zu atmen, atmet oft schon fa�sch«, sagt Lungenfacharzt Justus de Zeeuw. Denn soba�d man den 
Atem kontro��iert, ist er nicht mehr unbewusst. Denkt man dann an etwas anderes, kommt der Atem ins Stocken.Atem kontro��iert, ist er nicht mehr unbewusst. Denkt man dann an etwas anderes, kommt der Atem ins Stocken.

WIE WI� ATMENWIE WI� ATMEN
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Ich sage, ich wi�� Kontro��e abgeben, mich hinge-
ben. Und ich meine das auch so.

Stefanie Horgos bittet uns aufzustehen, uns �o-
cker zu machen. Sie scha�tet Musik an, die übertrie-
ben atmosphärisch und rhythmisch ist. Wir wippen, 
schütte�n, schauke�n uns. Ich sehe ein paar Hampe�-
männer, manche Leute gähnen übertrieben. »Spüre, 
wie wunderschön es ist, dass du einen Körper hast, 
der dich durch die We�t trägt«, säuse�t Horgos ins Mi-
kro. Unsere Bewegungen werden �angsamer, manche 
huschen noch ma� aufs K�o. Ich �ege mich auf den �ü-
cken, decke mich mit einer Wo��decke zu und beginne 
tief durch den Mund in die Brust zu atmen, genau so, 
wie man es im A��tag eigent�ich nicht machen so��. 

Es dauert nicht �ang, bis das Kribbe�n einsetzt. Es 
beginnt im �esicht, rund um den Mund. Meine Hände 
und Füße füh�en sich an, a�s würde ich sie in Minera�-
wasser tauchen. Shit, denke ich, das ist nicht gut. Wie 
schwer kann es sein, die verdammte Kontro��e abzu-
geben? »Schau dich noch einma� um«, �üstert Hor-
gos, »füh�st du dich sicher?«

A�s meine Hände krampfen, mein Mund vibriert 
und ich spüre, wie die Angst mir �angsam in den 
Brustkorb kriecht, verändert sich p�ötz�ich etwas in 
mir. Ich denke an Kat, eine meiner Yoga�ehrerinnen. 
»Take yourse�f on a joy ride!«, ruft sie uns oft zu. Freu-

de, Freude, Freude, denke ich. Ist doch wie Karusse�� 
fahren, genieß es! Dann muss ich grinsen. Ich sch�ie-
ße die Augen und sehe meine Schwester. Meinen 
Freund. Meinen Vater. Ich atme weiter, tiefer, spüre, 
wie mir ka�t wird und wieder warm. Was dann passiert 
ist, weiß ich nicht mehr. Ich habe mich woh� irgendwie 
hingegeben. Ich war einfach weg.

Dieser Zustand nennt sich respiratorische A�ka-
�ose, erk�ärt mir Justus de Zeeuw. »Das Kribbe�n um 
den Mund, die krampfenden Hände in der Pfötchen-
ste��ung: Das sind a��es Anzeichen eines zu niedrigen 
Koh�endioxidspiege�s im B�ut«, sagt er. »Wir kennen 
das von Jugend�ichen, die mitten in der Nacht im 
Krankenhaus �anden, wei� sie sich vor Liebeskummer 
in die Hyperventi�ation geheu�t haben.« 

A�so doch a��es nur Koh�ensto�dioxidmange�? 
Woher kommen dann die starken �efüh�e? Die Trauer, 
die Wut, das ��ück? 

Stefanie Horgos erk�ärt das nach der Stunde auf 
einer Ho�zbank weniger medizinisch: »Wir füh�en und 
denken den ganzen Tag, ein Leben �ang, den größten 
Tei� davon unbewusst. Wenn wir in einen geschützten, 
sicheren �aum eintreten, uns geha�ten füh�en und uns 
nur dem Atem hingeben, �ässt der Körper �os. Wir 
kommen in Kontakt mit dem Unterbewussten, und 
Emotionen �ießen wieder.« 

Eine Studie am Neuropsycho�ogischen Institut der Uni 
Amsterdam untersuchte 2023 den E�ekt von Breath-
work auf die Stimmung und die �ehirnfrequenzen. Ein 
Ergebnis: Die Tei�nehmenden waren danach wacher 
und deut�ich konzentrierter a�s vorher. Sie füh�ten sich 
erfrischt. Dieser E�ekt kann a��erdings nicht nur durch 
Breathwork ausge�öst werden. Joggen hat einen ähn-
�ichen E�ekt auf unser �ehirn, wie eine Studie der 
Deutschen Sporthochschu�e in Kö�n zeigt. 

Bei erfahrenen Breathworkern konnte a��erdings 
noch etwas anderes gezeigt werden. Ihre Hirnstrom-
aktivität ähne�te dem Zustand von Personen, die Psy-
chede�ika genommen hatten. Sie atmeten sich in ei-
nen Trip. Wie geht man mit so starken �efüh�en um? 
»Ich ha�te den �aum für die Tei�nehmer:innen, a��es zu 
füh�en, was aufkommt«, sagt Stefanie Horgos. Wenn 
man möchte, könne man mit ihr nach der Session 
über das Er�ebte sprechen. Stefanie Horgos hat eine 
ruhige Stimme, hier in der Kirche �üstert sie fast. Es ist 
�eicht, ihr zu vertrauen. Sie ist Yoga�ehrerin, Breath-
work-Coachin, hat einen Doktortite� in VWL. Aber 
Psychotherapeutin ist sie nicht. 

Es gibt kein �ütesiege� für Breathwork-Coaches. 
Ein abgesch�ossenes Psycho�ogiestudium und eine 
psychotherapeutische Ausbi�dung sind gute �eferen-
zen, auch eine zerti�zierte Yoga- oder Meditations-

�ehrer:innenausbi�dung. Aber nichts garantiert, dass 
die Person heftige Emotionen au�angen kann. Des-
ha�b ist es sinnvo��, ehema�ige Tei�nehmende nach ih-
ren Erfahrungen zu fragen. Am Ende geht es um Ver-
trauen, ums Bauchgefüh�. 

Wer Breathwork probieren möchte, aber unter 
B�uthochdruck oder Herzprob�emen �eidet, so��te das 
vorher mit seinem Arzt oder seiner ̃ rztin besprechen. 
Das gi�t auch für Schwangere. Wer Erfahrungen mit 
Psychosen oder ˜ngsten hat, so��te vorsichtig sein. 

Vie��eicht ist es ega�, ob man mehrere Hundert 
Euro für ein �etreat ausgibt, ein Seminar bei Stefanie 
Horgos bucht oder sich zu Hause auf den Teppich 
setzt und �ange ausatmet. Der Zauber �iegt darin, sich 
Zeit für sich se�bst zu nehmen. Das �eheimnis scheint 
zu sein, sich aus dem A��tag zurückzuziehen und sich 
einfach nur auf den eigenen Körper zu konzentrieren.

Wenn ich an Kira denke, ist da noch etwas: Ste-
fanie Horgos hat ihr die Hand auf den Bauch ge�egt 
und sie festgeha�ten wie ein Kind. Wer hä�t einen 
schon so � a�s Erwachsenen? Zu vie� erwarten so��te 
man aber nicht. Die meisten Menschen auf den  
dicken Kissen unter dem a�ten Kirchenschi� haben 
weder geweint noch gewütet. Sie haben einfach ge-
atmet, und danach schien es ihnen ein k�eines biss-
chen besser zu gehen. 

Das Kribbeln beginnt rund um den Mund. 
Meine Hände und Füße fühlen sich an, als würde ich sie 

in Mineralwasser tauchen.
� Shit, denke ich, das ist nicht gut.
Wie schwer kann es sein, die verdammte Kontrolle abzugeben?
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Bei Personen, die, wie beim Breathwork üb�ich, ohne Pausen atmen, sind im �ehirn vermehrt Theta-We��en messbar. 
Sie �iegen bei vier bis acht Hertz und sind typisch für kreatives Denken, Entspannung und �eichten Sch�af. 

Das erk�ärt, warum man sich während einer Breathwork-Session nicht mehr sicher ist, ob man wach ist oder träumt. Nach 
dem Workshop steigen Beta- und �amma-Frequenzen an. Man ist he��wach, konzentriertet und füh�t sich erfrischt.
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DIE MÜDEN 

SIND DIE MUTI�EN
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Wir beuten nicht nur den P�aneten aus, sondern auch uns se�bst. 
Es wird Zeit, einfach ma� nichts zu tun!
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Eine Zeit �ang war ich sehr müde. Davon war ich sehr 
gestresst. Was mich wiederum sehr müde machte. Mein 
Wecker und ich führten eine toxische Beziehung. Jeden 
Abend schwor ich, ihn ernst zu nehmen und zu respek -
tieren. Doch wenn er morgens den Song »Twice« der 
Band Litt�e Dragon erk�ingen �ieß, tat ich wieder so, 
a�s ob ich ihn nicht kennen würde. Stattdessen sch�ief 
ich weiter. Natür�ich mit sehr sch�echtem �ewissen.

Müdigkeit war mir nicht neu. Ich habe immer vie� 
gearbeitet. A�s ich Abi machte, fa�tete ich Jeans bei 
H&M. Nach der Uni oder �angen Arbeitstagen während 
des unbezah�ten Praktikums ke��nerte ich bis spät in 
die Nacht. A�s ich dann a�s fest angeste��te Journa�is -
tin arbeitete, machte ich nebenbei einen Podcast, um 
über die Themen reden zu können, die ich sonst nicht 
unterbringen konnte. 

Mein Antrieb war recht bana�: Meine Fami�ie ist 
nicht reich, ich hatte wenig �e�d. Ich wo��te etwas er -
reichen � a�so musste ich arbeiten. 

Ironischerweise ging mir die Kraft ausgerechnet 
in einem Zeitraum ver�oren, in dem ich gerade meinen 
ersten Bestse��er verö�ent�icht und vie� �e�d verdient 
hatte. Ich bekam Jobangebote, von denen ich mich 
nicht einma� getraut hatte zu träumen: Ich so��te Sen -
dungen moderieren, �edaktionen beraten, Theater -
stücke mitschreiben. Zu einem Zeitpunkt, an dem sich 
a��es hätte �eicht anfüh�en so��en, �e� mir a��es schwer. 
Ich scheiterte an jeder Entscheidung: Was schreibe 
ich? Was kaufe ich ein? Wen rufe ich an? Es verging 
kein Tag, an dem ich nicht irgendeine Dead �ine für  
irgendetwas riss.

ALICE HASTE�S ist Bestse��er-Autorin und Podcasterin 
(»Feuer & Brot«). Zu�etzt erschien ihr Buch »Identitätskrise«. 
Sie hat Sport und Journa�ismus studiert.

ESSAY� ALICE HASTE�S
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Ich unternahm einiges, um das zu ändern. Ich betrieb 
Se�fcare, ich sch�ief genug, aß gesund, optimierte mei -
ne To-do-Listen. Ich wo��te wieder �eistungsfähig wer -
den. Aber das a��es ha�f nur bedingt. Es füh�te sich an, 
a�s ob meine Psyche streiken würde. Sie sagte mir: 
»�enug ist genug. Du b�eibst jetzt �iegen. Ich schmei -
ße dein Zeitgefüh� jetzt weg und deine Konzentrations -
fähigkeit auch. Und wei� du es ja sonst nicht kapierst, 
sperre ich auch deine Lebensfreude weg. Wir sitzen 
das jetzt aus, bis du ra�st, dass wir so nicht mehr wei -
termachen können.«

Meine Psyche startete eine �evo�ution, ohne mir 
vorher Bescheid zu sagen. Bruta�, konsequent, radi -
ka�. Eine �evo�ution, die aus einer Erschöpfung kam. 
Sie zwang mich, etwas zu ändern. Manche würden 
das wahrschein�ich Burn-out nennen. Das wurde mir 
nie dia gnos ti ziert. Ich war zu erschöpft, um mir ärzt
�ichen �at zu ho�en.

Eine Sache möchte ich an dieser Ste��e k�arste��en: Ich 
bin keine Erschöpfungsadvokatin. Ich rufe nicht dazu 
auf, so vie� zu arbeiten, bis man sein wahres inneres 
revo�utionäres Potenzia� »un�ockt«. Ich wi�� mit meiner 
Erschöpfung auch nicht angeben oder unterschwe� -
�ig fragen: Wenn man kein Burn-out hat, hat man dann 
überhaupt richtig gearbeitet? Vor a��em in west�ichen 
�ese��schaften steckt der Leistungsgedanke oft so tief 
in den Menschen, dass vie�e meinen, man müsse sich 
das Burn-out verdienen.

Ebenso denken vie�e, dass man die Erschöpfung 
irgendwie verwerten müsse. Eine gute Karriere-Story 
geht sch�ieß�ich oft so: Ich habe sehr vie� gearbeitet, 
dann hatte ich ein Burn-out, danach habe ich gemerkt: 
Ich muss etwas ändern. Und jetzt habe ich eine neue, 
coo�ere Business-Idee umgesetzt. Mein Leben ist vie� 
besser, mein Produkt ist super nachha�tig, ohne Mi -

krop�astik und vegan. Join the Community! Kauf das, 
damit auch du ein besseres Leben hast!

Mir geht es nicht darum, etwas aus der eigenen 
Erschöpfung zu machen, sie wieder in etwas Produkti -
ves umzuwande�n. Ich möchte die Erschöpfung �edig -
�ich interpretieren. Was bedeutet sie?

In einer �ese��schaft, die Produktivität so sehr �iebt, 
�öst Erschöpfung eine ganze �eihe negativer �efüh�e 
aus. Scham, Schu�d und Ver�ustangst zum Beispie�. Und 
Druck: Denn wenn man in Betracht zieht, vor we�chen 
Herausforderungen wir a�s west�iche �ese��schaft ge -
rade stehen, kommt Erschöpfung ziem�ich unge�egen. 
�erade jetzt müssen wir doch anpacken! K�imakrise. 
Die wachsende Lücke zwischen Arm und �eich. Eine 
der größten F�uchtbewegungen in der �eschichte der 
Menschheit. Ja, wir müssen etwas ändern. Doch dann 
�e� mir auf: Der Wande� kommt so oder so. Das zeigt 
uns das K�ima. Die Frage ist nur, wie wir ihn gesta�ten. 

Was, wenn die Erschöpfung schon Tei� dieser Verän -
derung ist? 

Was ist, wenn meine Psyche mit der Erschöpfung 
eine �evo�ution gestartet hat, damit ich mich end�ich 
mit der �ea�ität des Wande�s konfrontiere? Näm�ich, 
dass es so nicht weitergeht?

Vie��eicht ist es nicht der Wande�, der müde macht. 
Vie��eicht ist es vie� eher die täg�iche Verdrängung des 
Wande�s, die erschöpfend ist. Fast niemand hat Zeit, 
sich damit zu beschäftigen, wie wir a�� den Krisen wie 
Wassermange�, Überhitzung oder Artensterben entge -
gentreten können. Stattdessen sind die meisten in ih -
rem Arbeitsa��tag gefangen, der im besten Fa�� nicht 
zur Lösung beiträgt und im sch�immsten Fa�� a��es noch 
versch�immert. Wir sind müde, wei� wir immer noch ver -
suchen, a��es so weiter�aufen zu �assen, wie es ist � 
auch wenn es nicht mehr funktioniert.
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Fakt ist: Wir verbrauchen zu vie� � mit »wir« meine ich 
in diesem Fa�� vor a��em west�iche Industrienationen. 
Es sind sch�ichtweg nicht genug �essourcen da, um 
auf Dauer weiter so �eben zu können, wie wir es gera -
de tun. Nicht genug Wasser, um auf diesem Leve� wei -
terhin K�amotten, F�eisch und so weiter zu produzie -
ren, nicht genug Sand, um a�� die �ebäude zu bauen, 
die wir gerne hätten, nicht genug Wa�d, um a�� das in 
die Luft gepumpte CO � wieder aufzunehmen. Die Erde 
ist erschöpft. Auch sie wird immer heftiger protestie -
ren, wenn wir sie weiterhin so ausnehmen. 

Ja, ich sage, dass der P�anet und ich quasi das 
��eiche durchmachen. 

Ich meine das ernst, denn Erde und Menschen 
sind keine separaten Dinge. Wir können die Erde nicht 
ausbeuten, ohne uns se�bst auszubeuten. Wir sind Tei� 
dieser We�t, sie ist unser Zuhause. Wenn wir die We�t 
schützen, schützen wir uns. Dieses Prinzip � oder bes -

ser gesagt, dieses Wissen � �ndet sich schon �ange 
in den Widerstandsbewegungen Schwarzer, indige -
ner �ruppen auf dem amerikanischen Kontinent, in 
Austra�ien, Ozeanien und der Arktis.

Weiße Menschen in west�ichen Ländern kommen 
oft aus einer Tradition, die die Ausbeutung der Erde 
a�s Aufwertung der eigenen Lebensqua�ität erfahren 
hat. Die meisten Schwarzen und indigenen Menschen 
aber sind Nachfahr:innen derer, deren Lebensqua�ität 
sich dadurch drastisch versch�echtert hat. 

So drastisch, dass es mir wirk�ich zynisch vor -
kommt, hier das Wort »Lebensqua�ität« überhaupt 
zu verwenden. Versk�avung und Ausrottung haben 
nichts mehr mit Leben, sondern höchstens etwas mit 
Über�eben zu tun.

West�iche Forscher:innen waren es dama�s, die 
Schwarze und indigene Menschen a�s »Naturvö�ker« 

bezeichneten. Mit dieser Bezeichnung wurden sie dem 
zugeordnet, was sich Menschen aus christ�icher Sicht 
»untertan« machen so��ten. Diese Menschen wurden 
behande�t wie die Natur se�bst: a�s Ware, a�s �essour -
ce oder a�s Befa��, den es einfach zu vernichten ga�t, 
um P�atz für die Zivi�isationsgese��schaften zu machen. 

West�iche Ethno�og:innen konstruierten die »Na -
turvö�ker« a�s �egensatz zu den europäischen, wei -
ßen sogenannten »Ku�turvö�kern«. Desha�b unterschei -
den west�iche �ese��schaften wie unsere bis heute 
zwischen »Ku�tur« beziehungsweise Zivi�isation und 
»Natur« beziehungsweise Primitivität. Ich würde sa -
gen, mitt�erwei�e ist k�ar, dass diese Zweitei�ung ein 
Feh�er ist. Um nicht zu sagen, eine Lüge. Doch west�i -
che �ese��schaften haben diese Ha�tung in die We�t 
getragen, und jetzt stehen wir da mit einem Lebens -
sti�, der natür�iche Kreis�äufe ignoriert und darauf an -
gewiesen ist, dass ärmere Länder nicht genauso ver -

schwenderisch �eben wie wir. Sonst wären quasi mor -
gen über�ebenswichtige �essourcen aufgebraucht.

West�iche Länder ha�ten trotzdem daran fest, 
Menschen in nicht west�ichen Ländern diesen Lebens -
sti� a�s »�ife goa�« zu verkaufen. Das nennt die deut -
sche Bundesregierung »Entwick�ungszusammenar -
beit«. Kurbe�t eure Wirtschaft an, aber schützt die 
Natur. Bitte nicht den �egenwa�d abho�zen, aber hät -
tet ihr noch P�atz, um Soja für Tierfutter anzubauen? 
Wir sind müde, wei� wir an unserem Narrativ, diesem 
fa�schen Se�bstverständnis, festha�ten. Denn unsere 
»Zivi�isation« ist fest verkoppe�t mit einem kapita�is -
tischen Wirtschaftssystem. Und dieser Kapita�ismus 
macht müde. 

Ja, dies hier ist auch eine Kapita�ismuskritik. So 
was macht vie�e Menschen nervös, wei� Kapita�ismus 
gerne g�eichgesetzt wird mit Demokratie. Wer den Ka -
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pita�ismus kritisiere, kritisiere auch die Demokratie und 
sei gegen Tei�habe und Se�bstbestimmung, habe ich 
gehört. Das �egentei� ist hier der Fa��. Auch ich �nde 
diese Werte wichtig. Ich wi�� sie weder missen noch an -
deren verwehren. Sie sind aber der �rund, wesha�b ich 
dieses System kritisiere: wei� es Tei�habe und Se�bst -
bestimmung für vie�e unmög�ich macht. 

Kapita�ismusfans betonen gerne die Innovation, 
die dieses System mit sich bringt. Kapita�istische �e -
se��schaften haben eine Menge beeindruckender Sa -
chen erfunden, die uns vie�es sehr vereinfacht haben: 
Computer, F�ugzeuge, das Internet. Danke dafür! Aber 
wir sind in einem Stadium, in dem �ründer:innen Me -
ditations-Apps wie »Ca�m« er�nden, in denen wir ei -
nen Wa�d betrachten können, um uns zu beruhigen, 
wei� wir keine Zeit haben, se�bst in den Wa�d zu gehen. 
Bedeutet Innovation a�so wirk�ich immer Fortschritt? 

Kapita�ismus kommt nicht ohne Ausbeutung aus. Un -
übersehbar war das während der Corona-Pandemie. 
Diejenigen, die a�s »systemre�evant« bezeichnet wur -
den, waren meist Menschen mit �angen Arbeitszei -
ten und geringem �eha�t, wie etwa eine Studie des 
Deutschen �ewerkschaftsbundes zeigt. Es waren oft 
Frauen, unterdurchschnitt�ich bezah�t � vie�e von ih -
nen migrantisch. Sie p�egten, putzten, bauten, be -
hande�ten, unterrichteten, sch�achteten. Vor a��em 
Frauen �ebten während der Pandemie mit einer Dop -
pe�be�astung. Sie mussten Kinder versorgen oder Fa -
mi�ienmitg�ieder mit P�egebedarf betreuen, während 
sie remote oder vor Ort weiterarbeiteten.

Während der Pandemie wurde dadurch deut�ich, 
wer im Fa�� der Fä��e für dieses System verzichtbar ist. 
Diejenigen, die nicht mehr arbeiten konnten, stürzten 
desha�b in eine Sinnkrise, während die, die arbeiten 

mussten, zu spüren bekamen, dass dieses System sie 
zwar unbedingt braucht, aber nicht unbedingt wert -
schätzt. Ich denke auch hier vor a��em an Frauen, von 
denen meistens erwartet wird, einen großen Tei� der 
Care- Arbeit zu �eisten. Sie kümmern sich a�so um das, 
was wir gemeinhin a�s Natur verstehen � Kinder und 
A�te, F�ora und Fauna �, und werden auch gerne se�bst 
a�s Tei� der Natur verstanden. Der Wert der Frau gene -
riert sich in dieser Logik über ihren Körper und die �e -
produktionsfähigkeit, der Wert des Mannes über sei -
nen �eist. A�s Tei� der Natur sind Frauen quasi zur Aus -
beutung freigegeben.

Es sind a�so rassistische, patriarcha�e und kapi -
ta�istische Narrative, die Ungerechtigkeit und die Aus -
beutung von Menschen und dem P�aneten aufrecht -
erha�ten. Es ist höchste Zeit, diese �eschichten end -
�ich �oszu�assen.

Etwas an diesen Dingen zu ändern, muss nicht unbe -
dingt bedeuten, Kräfte aus der �etzten Ecke zu mobi -
�isieren. Im �egentei�: Es kann auch bedeuten, der Er -
schöpfung konsequent nachzugeben. Sie zuzu�assen, 
ist ein Schritt ins Ungewisse. Das macht Angst und ist 
mit �isiko verbunden. Logischerweise am meisten für 
diejenigen, die prekär �eben, gar keine oder sch�echt 
bezah�te Arbeit �eisten und die das größte �echt hät -
ten, der Erschöpfung stattzugeben. 

Die Erschöpfung zuzu�assen, mag zunächst ein -
ma� egoistisch und unso�idarisch erscheinen, aber das 
stimmt nicht. Sie ist ein Weg, mehr So�idarität und �e -
meinschaftsgefüh� einzufordern und in den Mitte�punkt 
einer gese��schaft�ichen Debatte zu ste��en. Was es 
dafür braucht, ist Mut. Mut, sich ver�etz�ich zu zeigen 
und anderen zuzutrauen, sich genauso unwoh� zu füh -
�en wie man se�bst.Fo
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TEXT� THUY�AN N�UYEN

Sprich drüber  Ega� ob mit deiner Mutter oder deinem besten Freund, trau dich, über die 
Dinge zu sprechen, die dich stressen oder überfordern. Der B�ick von außen kann dir he� -
fen, deine Situation besser zu verstehen. 

Such dir Hi�fe an der Uni  Die Mitarbeitenden der zentra�en Studienberatung 
he�fen dir, dein Studium mög�ichst stressfrei zu organisieren. Wenn du vie� 
grübe�st oder ˜ngste hast, kannst du die psychotherapeutische oder psy -
chosozia�e Beratungsste��e deiner Hochschu�e aufsuchen. Hier bekommst 
du Hi�fe in Krisensituationen und Infos zu therapeutischen Maßnahmen. 
Beim Sozia�referat des Asta kannst du mit Kommi�iton:innen über deine 
Prob�eme sprechen. Vie�e Unis in Deutsch�and, Österreich und der Schweiz 
bieten auch Sorgente�efone von Studierenden für Studierende und Krisen -
chats an. Die Nummern �ndest du auf night�ines.eu/erreichbarkeit.

Attest, Ur�aubssemester, K�inikaufentha�t: Manchma� muss man eine
Vo��bremsung machen, um die �esundheit zu schützen

SO
ZIEHST DU

DIE
B�EMSE
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Ho� dir ärzt�ichen �at  Nackenschmerzen, innere Unruhe, Sch�afstörungen: Treten so�che 
Symptome häu�g auf, ist dein Stress�eve� wahrschein�ich zu hoch. Auch Verdauungs -
beschwerden, Hautaussch�ag oder häu�ge Erkä�tungen können Warnsigna�e sein. Frag 
deine Hausärztin oder deinen Hausarzt um �at. Wenn nötig, bekommst du kurzfristig ein 
Attest, um deine Abwesenheit bei Lehrveransta�tungen zu entschu�digen und von an -
stehenden Prüfungen zurückzutreten. Besprecht auch, wie du in Zukunft besser auf deine 
�esundheit achten kannst und ob eine Verschnaufpause reicht oder du eine �ängere 
Pause ein�egen so��test.

Studiere �angsamer  Du musst nicht g�eich dein ganzes Studium abschrei -
ben, nur wei� es dir gerade nicht gut geht. Vie��eicht reicht eine Verschnauf -
pause? Der Leiter der Zentra�en Studienberatung der Universität Freiburg, 
Friedrich Arndt, rät, sich zu fragen: Lässt sich die Studienbe�astung vorü -
bergehend reduzieren? »Denkbar wäre es etwa, den Stundenp�an auf eine 
Veransta�tung pro Tag zu begrenzen«, sagt Arndt. So kommst du zwar �ang -
samer voran, b�eibst aber eher gesund. Wenn du Bafög erhä�tst, beachte, 
dass sich das reduzierte Tempo auf deine �ege�studienzeit auswirkt.

Nimm dir ein Ur�aubssemester  Manchma� muss man die Notbremse ziehen, etwa wenn 
man krank ist. Dann kannst du ein Ur�aubssemester ein�egen. Das befreit dich von a��en 
Prüfungs�eistungen und Lehrveransta�tungen. In Notfä��en kann man sogar eine sofortige 
Beur�aubung beantragen. Norma�erweise reichst du den Antrag gemeinsam mit einem 
ärzt�ichen Attest für das Fo�gesemester beim Studierendensekretariat ein. Dafür gibt es 
eine von der Hochschu�e festge�egte Frist, oft ist das das �ückme�dedatum. Wer einen 
guten �rund vorweisen kann, kann mehrere Ur�aubssemester beantragen. Wie vie�e Se -
mester in Fo�ge du maxima� nehmen darfst, variiert je nach Hochschu�e. Achtung: Studi -
engebühren musst du trotzdem zah�en. Dafür behä�tst du aber auch den Studierenden -
status und damit verbundene Leistungen wie das Semesterticket. 
Informier dich, we�che Auswirkungen ein Ur�aubssemester auf deine Lebensumstände 
hat, etwa bei der Sozia�beratung deines Studierendenwerks. So��test du Unterha�tszah -
�ungen von deinen E�tern erha�ten, sind sie auch während deiner Auszeit in der �ege� ver -
p�ichtet, weiterzuzah�en. So��test du Bafög oder Studienbeihi�fe erha�ten oder wirst durch 
einen Bi�dungskredit der KfW gefördert, setzen die Zah�ungen während eines Ur�aubs -
semesters in den meisten Fä��en aus. Du kannst a��erdings Bürgerge�d beantragen. Statt 
ein Ur�aubssemester zu nehmen, kannst du dich auch vorübergehend exmatriku�ieren. 
Damit ver�ierst du a��erdings deinen Studierendenenstatus und a��e damit verbundenen 
Zah�ungen und Versicherungen. So��test du das über�egen, �ass dir bescheinigen, dass 
eine Immatriku�ation später wieder mög�ich ist.

Kommt ein K�inikaufentha�t infrage?  Wenn bei dir eine psychische Erkran -
kung dia gnos ti ziert wurde, kann es sein, dass du Anspruch auf eine tei� -
stationäre Behand�ung in einer Tagesk�inik oder eine stationäre Kranken -
hausbehand�ung in einer psychiatrischen oder psychosomatischen K�inik 
hast. Hier werden therapeutische Einze�- und �ruppengespräche sowie 
Ergotherapie, Entspannungstrainings und Sport angeboten. Die Länge 
des Aufentha�ts variiert je nach Dia gno se zwischen wenigen Wochen und 
mehreren Monaten. 

Lerne, mit Stress umzugehen  Studierenden steht kein Krankenge�d zu. Doch du hast An -
spruch auf a��e bezuschussten Leistungen deiner gesetz�ichen Krankenkasse. Das kön -
nen Programme wie Mindfu�ness-Based Stress �eduction (MBS�), Autogenes Training, 
Yoga oder andere Formen von Stressbewä�tigungstrainings sein. Schau am besten auf 
der Web site deiner Krankenkasse nach, we�che Leistungen sie übernimmt. 

Anhalten lernen



108FÜHLEN ERKENNEN RUHEN HEILEN

WAS BRAUCHST DU ?

�  Mir schwirrt der Kopf.
� Eigentlich ganz gut.
� Weiß nicht, ich fühl gerade zu viel.
� Ich bin total platt.

Zu müde 
zum Scrollen ...

�Geh ins Bett!��

WIE PLATT ?

WOLLEN WIR WAS 
SPIELEN ?

Lenk mich ab!

Klar,  
was denn?

Ich will  
meine Ruhe.

Du brauchst Ablenkung, um auf andere Gedanken 
zu kommen. Wie wär�s mit einer Runde Skaten? Oder 
organisiere einen Scrabble-Abend für deine Fami -
lie, geh mal wieder richtig tanzen mit der besten 
Freundin oder mit allen zum Kneipenquiz. Niemand 
hat Zeit? Dann zock Tetris, melde dich zum Acro-
Yoga an, oder hol dein altes Keyboard vom Dach -
boden. Auf die Plätze, fertig, los!

Du brauchst Erho�ung? Dann greif jetzt nicht zum  
Handy, sondern �nde mit diesem Entscheidungsbaum  
heraus, wie du abscha�ten kannst

Ich schreibe mal meiner 
Freundin. 

Ich hasse Spiele ...

Dann geh ich laufen!

WIE FÜHLST
DU DICH?

WAS 

ENTSPANNT

Misch dich unter Leute. Wann hast du zuletzt mit 
deinen Mitbewohner:innen gekocht oder deine Mut -
ter angerufen? Du brauchst jetzt die anderen � seid 
füreinander da. Es tut gut, nicht allein zu sein, ver -
traue dich Leuten an, oder versuch für andere da 
zu sein. Du kannst ehrenamtlich Senior:innen vor -
lesen, dich zum Lernen verabreden oder die Kolle -
gin fragen, wie es ihr geht � und einfach zuhören.

Mach Action Sei sozial
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109Entscheidungsbaum

Mal so richtig  
loslassen.

Hab das Telefon schon 
in der Hand.

Oh, jaaa! Nee, da kreisen  
die Gedanken bloß  
noch schneller ...

POWER DICH AUS!

Na ja, Net�ix krieg ich
gerade noch an. 

Ich will unter Leute.

Ich will mich  
auspowern!

Ommmmm! Roll die Yogamatte aus, nimm ein hei -
ßes Bad, schreib deine Gedanken auf, geh in die 
Sauna oder in den Wald, male, höre Musik, tanz 
durch deine Wohnung, befriedige dich selbst. Egal 
was du tust, das Motto lautet: mit allen Sinnen! 
Spür in deinen Körper, in deine Gefühle. Das geht 
allein, aber auch zu zweit, zum Beispiel beim Ku -
scheln oder beim Sex.

Dein Rücken schmerzt, deine Beine tippeln nervös 
unterm Tisch: Du bist einfach unausgeglichen? 
Lass alles raus! Was du brauchst, ist Bewegung. 
Streif die Boxhandschuhe über, schnapp dir dei -
ne Schwimmbrille, verabrede dich zum Joggen, 
oder buch dir einen Spinning-Kurs und strampel 
alles ab, was dich verspannt. Dann geht�s dir be -
stimmt besser. 

Ja, ich brauch Zeit für mich.

LUST AUF EIN BAD?

Ich hab Lust auf  
eine Challenge. 

WAS WILLST DU?

Nein, ich brauch Ablenkung.

WILLST DU DARÜBER REDEN ?

MÖCHTEST DU GERADE ALLEIN SEIN ?

Nö.

DICH?

Mach �s dir cosy Ab zum Sport
















































































































