
Einleitung

Wenn Worte ihre Kraft verlieren

Es gibt ein seltsames Phänomen in unserer Gegenwart, 
das fast jeder von uns kennt, für das es aber kaum einen 
Namen gibt.  Jemand wirft ein Wort in den Raum. Ein 
schönes Wort. Ein Begriff, der nach Freiheit klingt, nach 
tiefer Menschlichkeit oder nach persönlicher Reife. Ob 
im Meeting mit dem Chef, im Ratgeber auf dem Nacht-
tisch oder im Gespräch beim ersten Date:  Alle nicken. 
Niemand  widerspricht.  Und  trotzdem  bleibt  danach 
dieses unterschwellige, dumpfe Gefühl im Magen zurück, 
dass man gerade Zeuge eines unsichtbaren Raubüberfalls 
geworden ist.

Dieses Gefühl täuscht uns nicht. Es ist das untrügliche 
Zeichen  dafür,  dass  wir  mit  sprachlichem  Falschgeld 
bezahlt wurden.

Wir leben in einer Epoche,  in der unsere Sprache eine 
beispiellose  Metamorphose  durchgemacht  hat.  Starke, 
sinnhafte  Begriffe  werden  systematisch  aus  ihrem 
ursprünglichen  Kontext  gerissen,  weichgespült  und  im 
Sinne  einer  permanenten  Selbstoptimierung  neu  pro-
grammiert. Das betrifft längst nicht mehr nur die Etage 
der Konzerne. Dieser Sound hat unser gesamtes Dasein 
gekapert. Er diktiert, wie wir arbeiten, aber auch, wie wir 
lieben, wie wir uns erholen und wie wir scheitern.

Das Perfide daran: Die alten, edlen Bedeutungen schwin-
gen  im  Hintergrund  immer  noch  mit,  während  die 
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Begriffe in der Realität längst das exakte Gegenteil trans-
portieren.  Ein  einziges  Wort  wird  so  mit  wider 
sprüchlichen  Erwartungen  vollgepfropft,  bis  es  in  sich 
zusammenbricht. Es verliert seine Trennschärfe. Es kann 
zwischen echter Lebensqualität und nacktem Funktionie-
ren nicht mehr unterscheiden.

Viele  von  uns  haben  sich  so  sehr  an  diesen  Zustand 
gewöhnt, dass sie den Ursprung dieser Wörter gar nicht 
mehr kennen.  Für eine ganze Generation klingen diese 
Begriffe von Natur aus nach Druck, Disziplinierung und 
Optimierungswahn. Wir spüren die feine Dissonanz oft 
erst dann, wenn uns ein Begriff, der uns eigentlich heilen, 
stärken oder befreien sollte, völlig erschöpft und isoliert 
zurücklässt.

Um  diesen  kollektiven  Kompassverlust  zu  verstehen, 
reicht  es  nicht,  sich  über  den  modernen  Zeitgeist  im 
Großen  und  Ganzen  zu  beschweren.  Wir  müssen  die 
Anatomie  des  Schwindels  im  Detail  betrachten.  Wir 
müssen uns die Begriffe einzeln vorknöpfen. Wir müssen 
ihre historischen Wurzeln freilegen, um zu begreifen, was 
sie  uns  eigentlich  einmal  geben wollten  –  und wie  sie 
heute gegen uns verwendet werden. In der Arbeit wie im 
Privaten.

Fangen wir an.
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Die Kunst der Unterscheidung

Wer verstehen will,  wie  Bedeutungsinflation in unserer 
Sprache entsteht, muss zuerst eine grundlegende Eigen-
schaft von Wörtern begreifen:  Sie  sind Werkzeuge der 
Abgrenzung. Ein Begriff hat seinen Wert vor allem des-
halb,  weil  er  eine  klare  Grenze  zieht.  Wenn wir  „Tag“ 
sagen,  grenzen wir  ihn von der  „Nacht“  ab.  Wenn wir 
„Freiheit“ sagen, unterscheiden wir sie von „Zwang“. Die 
Kraft eines Wortes liegt in seiner Fähigkeit, die Welt zu 
ordnen und zu klären: Das hier ist  gemeint – und das 
andere nicht.

Die moderne Bedeutungsinflation bricht diese Grenzen 
nicht mit Absicht oder Gewalt auf. Sie entsteht vielmehr 
dadurch, dass wir einem Begriff im Alltag nach und nach 
eine zweite, oft sehr dehnbare Bedeutung anlasten – sei es 
aus  Bequemlichkeit,  Gewohnheit  oder  pragmatischer 
Anpassung  im  Job.  Das  Wort  wird  im  täglichen 
Gebrauch mit der Zeit einfach so weit überladen, bis es 
die ursprüngliche Grenze nicht mehr halten kann.

Um diese Dynamik im Alltag zu durchschauen, hilft es, 
die Kunst der Unterscheidung zu reaktivieren. Wir müs-
sen lernen, bei den typischen Modewörtern, die uns im 
Büro  oder  im  Beziehungsleben  permanent  begegnen, 
zwei Ebenen auseinanderzuhalten:

Die Ursprungsbedeutung (Das Fundament): Das ist der 
eigentliche  Kern  eines  Begriffs.  Er  entspringt  meistens 
einer tiefen menschlichen Erfahrung, einer historischen 
Notwendigkeit  oder  einer  psychologischen  Erkenntnis. 
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Diese  Bedeutung  transportiert  eine  klare  Orientierung 
für  unser  Zusammenleben  oder  unsere  Selbstreflexion. 
Sie ist der Grund, warum das Wort überhaupt ein positi-
ves Gewicht in unserer Sprache hat.

Die Alltags- und Zweckbedeutung (Die Umwidmung): 
Das ist  die Variante,  die sich durch den pragmatischen 
Nutzen im modernen Leben klammheimlich eingeschli-
chen hat. Hier wird das Wort funktionalisiert, um neue 
Erwartungen  zu  beschreiben,  Prozesse  im  Team  zu 
erleichtern oder das eigene Verhalten flexibel  einzurah-
men.  Oft geschieht  dies  schlicht  aus  der  menschlichen 
Trägheit heraus, komplexe Situationen mit einem einzi-
gen, bequemen Begriff abzukürzen.

Die  eigentliche  Herausforderung  der  Bedeutungsinfla-
tion liegt darin, dass beide Ebenen gleichzeitig in demsel-
ben Wort existieren.  Das Wort wird dadurch unscharf. 
Wenn  wir  es  benutzen,  meinen  wir  oft  die  edle 
Ursprungsbedeutung, erzeugen aber im Alltag die prag-
matische Zweckbedeutung.

Wenn ein Begriff an diesen Punkt gerät, verliert er seine 
Unterscheidungskraft. Er kollabiert, weil er nicht mehr in 
der Lage ist, klare Grenzen zu ziehen. Er sagt plötzlich zu 
viel  auf einmal – und am Ende verliert man vor lauter 
sprachlichen Details den Blick für das Naheliegende.

In den folgenden Kapiteln werden wir genau diese Kunst 
der Unterscheidung anwenden. Es geht dabei nicht um 
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eine Anklage, sondern um eine Bestandsaufnahme. Wir 
werden die verschiedenen Schichten unserer Alltagsspra-
che  sichtbar  machen,  bis  Ursprung  und  funktionale 
Umdeutung klar nebeneinanderliegen. Nur so gewinnen 
wir den  Überblick  über unsere eigenen Worte zurück – 
und damit ein besseres Verständnis für das, was wir tag-
täglich sagen. 

Die Anatomie der Bedeutungsinflation

Bedeutungsinflation entsteht nicht zufällig. Sie ist auch 
nicht  das  Ergebnis  einzelner  Personen,  schlechter 
Absichten oder mangelnder Bildung. Im Gegenteil: Viele 
der Kräfte, die zur Bedeutungsinflation beitragen, erfül-
len  zunächst  eine  sinnvolle  Funktion.  Erst  ihr  Zusam-
menwirken erzeugt jene Dynamik, die dazu führt,  dass 
ein  Begriff  mit  so  viel  widersprüchlicher  Bedeutung 
aufgeladen wird, bis er nicht mehr unterscheiden kann.

Eine  dieser  Kräfte  ist  die  Sprachökonomie.  Menschen 
neigen  dazu,  neue  Erfahrungen  mit  bereits  bekannten 
Begriffen zu beschreiben. Für jedes neue Phänomen im 
modernen Leben ein neues Wort zu erfinden, wäre auf-
wendig.  Also  kapert  man  bestehende  Begriffe.  Man 
dehnt sie aus, stülpt sie über neue Zusammenhänge und 
glaubt,  die  Kommunikation  dadurch  zu  erleichtern.  In 
Wahrheit beginnt genau hier die Aufweichung der Gren-
zen.
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Eine zweite Kraft entsteht durch die Logik der Aufmerk-
samkeit. Aufmerksamkeit ist in unserer Gesellschaft die 
knappste Ressource überhaupt. Unternehmen konkurrie-
ren um sie,  Medien jagen sie,  und auf Plattformen wie 
LinkedIn  ist  sie  die  harte  Währung.  In  einer  solchen 
Umgebung  besitzen  emotional  starke  Begriffe  einen 
unfairen  Vorteil:  Sie  erzeugen  Reaktionen,  Reichweite 
und Sichtbarkeit. Ein Konflikt wirkt im Meeting bedeu-
tender  als  eine  bloße  Meinungsverschiedenheit.  Wer 
Gehör  finden will,  greift  im Job  wie  im Privaten  ganz 
oben ins Regal der Sprache. Je lauter der Markt schreit, 
desto attraktiver wird die Verwendung jener Begriffe, die 
eigentlich  für  die  großen,  existentiellen  Momente  des 
Lebens reserviert waren.

Hinzu  kommt  eine  moralische  und  psychologische 
Dynamik. Viele Begriffe tragen nicht nur eine Beschrei-
bung, sondern eine eingebaute Bewertung in sich.  Wer 
heute Diagnosen wie Narzissmus oder toxisch in den All-
tag  wirft,  beschreibt  meist  kein  medizinisches  Krank-
heitsbild – er bewertet das Verhalten seines Ex-Partners 
oder Chefs. Die Fachbegriffe verlassen ihre präzisen wis-
senschaftlichen Gehege und werden als rhetorische Waf-
fen im Alltag und im Büro eingesetzt. Was ursprünglich 
einmal eine trennscharfe Kategorie war, wird nach und 
nach auf jede banale Alltagsfrustration angewendet.

Schließlich wirkt  noch eine Kraft,  die  älter  ist  als  jede 
Wissenschaft:  die  menschliche  Vorliebe  für  Verein-
fachung. Die Wirklichkeit im Job und in unseren Bezie-
hungen  ist  schmerzhaft  komplex.  Unterschiede 
wahrzunehmen kostet Kraft, Widersprüche auszuhalten 
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kostet  Denkaufwand.  Deshalb  lieben  wir  es,  wenn ein 
einziges,  wohlklingendes  Wort  die  ganze  Komplexität 
erschlägt.

Doch keine dieser Kräfte führt für sich allein zur Bedeu-
tungsinflation.  Erst  ihr  Zusammenwirken  erzeugt  das 
toxische  Endprodukt:  Die  Sprachökonomie  dehnt  den 
Begriff, die Aufmerksamkeitsökonomie bläht ihn auf, die 
moralische  Aufladung  radikalisiert  ihn,  und  die  Sehn-
sucht nach Vereinfachung drückt beide Augen zu.

Das Ergebnis  ist  der logische Kollaps.  Am Ende dieses 
Prozesses wird ein Begriff so weit gedehnt, dass er zwei 
völlig  gegensätzliche  Welten  gleichzeitig  abbilden  soll: 
das  ursprüngliche  Ideal  und  die  zynische  Realität.  Er 
saugt den Widerspruch in sich auf, bis seine Trennschärfe 
auf null sinkt. Der Begriff stirbt nicht, weil er verschwin-
det. Er stirbt, weil er unfähig wird, das Eine vom Anderen 
zu unterscheiden.
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Das Lexikon der Bedeutungsinflation

Eine Bestandsaufnahme in 101 Begriffen

Teil I: Der therapeutische Blick

Die Psychologisierung des Alltags

Wir leben in einer Ära der Diagnose. Begriffe, die noch 
vor  wenigen  Jahrzehnten  exklusiv  in  psychotherapeuti-
schen Praxen und psychiatrischen Lehrbüchern zu finden 
waren, gehören heute ganz selbstverständlich zu unserer 
Alltagssprache.  Wir  sprechen  im  Job  von  „Traumata“, 
nennen  anstrengende  Mitmenschen  „Narzissten“  und 
fühlen uns von Meinungsverschiedenheiten „getriggert“.

Diese  Psychologisierung  des  Alltags  geschieht  meist  in 
bester Absicht:  Sie soll  uns helfen,  uns selbst besser zu 
verstehen und seelisches Leid greifbar zu machen. Doch 
wenn die Grenze zwischen einer klinischen Erkrankung 
und  den  ganz  normalen,  schmerzhaften  Facetten  des 
Menschseins verschwimmt, passiert etwas Paradoxes: Die 
Begriffe  verlieren  ihre  eigentliche  Tiefe  –  und  wir  die 
Fähigkeit, die Dinge so zu benennen, wie sie sind.
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Achtsamkeit

1. Der Ursprung: Die radikale Präsenz

Ursprünglich stammt das Konzept aus jahrtausende-
alten buddhistischen Meditationspraktiken und fand 
in den 1970er Jahren durch Pioniere wie Jon Kabat-
Zinn  seinen  Weg  in  die  klinische  Psychologie.  Im 
Kern beschreibt der Begriff einen hochgradig diszi-
plinierten, oft anstrengenden geistigen Zustand: die 
bewusste,  nicht-wertende  und  wache  Beobachtung 
des gegenwärtigen Moments. Es ging bei Achtsam-
keit nie primär darum, sich gut zu fühlen. Es ging 
darum, die Realität in ihrer ganzen Härte – inklusive 
Schmerz, Langeweile, Frustration und Angst – unge-
schönt auszuhalten und zu betrachten, ohne sofort 
in automatische Abwehr- oder Fluchtreaktionen zu 
verfallen.

2. Die heutige Verwendung: Das Lifestyle-Pflaster

Heute ist Achtsamkeit zu einem billionenschweren 
Lifestyle-Produkt  und  dem  ultimativen  Wellness-
Buzzword mutiert.  Der Begriff ziert Teeschachteln, 
Ausmalbücher  für  Erwachsene,  Smartphone-Apps 
und  Ratgeberkolumnen.  Auch  in  der  modernen 
Arbeitswelt  wurde  er  dankend  adaptiert  und  wird 
von  Personalabteilungen  als  eine  Art  seelischer 
Schmierstoff  verteilt.  Wer  chronisch  überlastet  ist, 
soll  nicht  etwa  weniger  arbeiten,  sondern  „achtsa-
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mer“  werden.  Aus  dem  radikalen  Beobachten  der 
Welt  ist  eine  softe  Methode  der  Selbstberuhigung 
geworden.

3. Die Vermischung:                                                              
Wenn alles zur Achtsamkeit wird

Unter dem modernen Deckmantel der Achtsamkeit 
wird heute fast alles zusammengefasst, was auch nur 
im Entferntesten mit Entspannung, Bequemlichkeit 
oder Selbstbezogenheit zu tun hat. Ein Schaumbad 
am Freitagabend? Achtsamkeit. Das Smartphone für 
eine Stunde auf lautlos stellen? Achtsamkeit. Einem 
anstrengenden  Konflikt  aus  dem  Weg  gehen,  weil 
man  „seine  eigene  Energie  schützen“  muss?  Acht-
samkeit.  Der  Begriff  verschmilzt  zunehmend  mit 
Wellness,  schlichter  Erholung,  Eskapismus  und 
einem  gesellschaftlich  legitimierten,  sanften  Ego-
ismus.  Die  harte  Arbeit  der  geistigen  Disziplin 
wurde durch den passiven Konsum von Wohlfühl- 
Momenten ersetzt.

4. Die Konsequenz: Die Entwaffnung des Begriffs

Die  dramatische  Konsequenz dieser  Bedeutungsin-
flation ist die völlige Entpolitisierung und Entwaff-
nung  des  Konzepts.  Aus  einer  einst  tiefgreifenden 
philosophischen Praxis, die dazu gedacht war, unser 
Verhältnis zum eigenen Ego und zur Welt grundle-
gend zu  hinterfragen,  ist  ein  reines  Optimierungs-
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werkzeug geworden. Anstatt dysfunktionale Arbeits-
bedingungen,  Dauerstress  oder  gesellschaftliche 
Missstände zu ändern, wird dem Einzelnen die Ver-
antwortung  zugeschoben,  dieses  System  durch  ein 
bisschen  „Achtsamkeits-Training“  reibungsloser  zu 
ertragen. Der Begriff hat seine Unterscheidungskraft 
verloren:  Wer  heute  im  Alltag  von  Achtsamkeit 
spricht,  meint  meistens  keinen  wachen  Geisteszu-
stand  mehr  –  sondern  lediglich  den  verzweifelten 
Wunsch, einfach mal in Ruhe gelassen zu werden.

Balance

1. Der Ursprung: Der anstrengende Akt des Ausgleichs

Ursprünglich  stammt  der  Begriff  aus  der  Physik  und 
Mechanik (von der Waage,  bilanx). Er beschreibt einen 
dynamischen Zustand des  Gleichgewichts,  in  dem ver-
schiedene, oft gegensätzliche Kräfte so aufeinander wir-
ken, dass sie sich gegenseitig in Schach halten. Balance ist 
im Wortsinn kein Ruhezustand, sondern ein hochgradig 
aktiver, oft prekärer und anstrengender Prozess. Ein Seil-
tänzer, der die Balance hält, steht nicht still – er justiert 
permanent  nach,  reagiert  auf  Widerstände  und gleicht 
Schwankungen durch ständige Mikrobewegungen aus.
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Nachwort

Die Rückkehr zur ungeschminkten     
Wahrhaftigkeit

Hinter uns liegt eine weite Reise durch die Landschaften 
unserer Alltagssprache.  Wir haben 101 Begriffe seziert, 
die uns im täglichen Leben wie vertraute Freunde begeg-
nen,  sich  bei  näherem  Hinsehen  jedoch  allzu  oft  als 
hohle Kulissen entpuppen. Wir haben gesehen, wie aus 
tiefer  Weisheit  mundgerechte  Häppchen  werden,  wie 
sich echte Wertschätzung in ein strategisches Motivati-
onswerkzeug  verwandelt  und  wie  die  Sehnsucht  nach 
Zufriedenheit  in  ein  endloses  Optimierungsprojekt  für 
isolierte Akteure umgebogen wird.

Wer diese 101 Begriffskapitel liest, könnte versucht sein, 
mit  einem  Gefühl  der  Ohnmacht  zurückzubleiben. 
Wenn  die  Mechanismen  unserer  Kultur  so  geschickt 
darin  sind,  das  Schönste  und Menschlichste  in  uns  zu 
einer bloßen Währung für den reibungslosen Ablauf zu 
machen – wo ist dann der Ausweg? Wie brechen wir aus 
den Schutzpanzern aus,  in die  uns der  moderne Alltag 
hineinmanövrieren möchte? Und vor allem: Wie soll das 
einer jüngeren Generation gelingen, für die diese Begriffe 
längst  untrennbar  mit  ihrer  neuen,  künstlichen Bedeu-
tung  verschmolzen  sind?  Wer  heute  „Wertschätzung“ 
hört, wittert – oft völlig zu Recht – bereits die kalkulierte 
Methode des geschulten Gegenübers.

Die  Motivation,  dieses  Buch  zu  veröffentlichen,  ent-
springt einem tiefen, familiären Impuls. Es ist das Wissen 
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um  ein  gelebtes  unternehmerisches  Beispiel,  das  den 
unumstößlichen Beweis liefert, dass sprachliche Ehrlich-
keit  keine  naive  Utopie  ist,  sondern  eine  unbändige 
Kraft.

Der Fehler unserer Gegenwart liegt in einer intellektuel-
len  Übertreibung,  die  zu  einer  beispiellosen  Inflation 
führt. Das Problem ist nicht die Vokabel an sich, sondern 
die manipulative Absicht dahinter. Wir versuchen heute 
verzweifelt,  das  Fehlen  von  echter  Substanz  durch  ein 
permanentes, gelerntes Dauerrauschen zu kompensieren. 
Man umgeht  die  tatsächliche  Zuwendung,  indem man 
ununterbrochen  „wertschätzend  kommuniziert“.  Doch 
eine Sprache,  die  alles  und jeden permanent  dekoriert, 
verliert ihr Gewicht.

Der  wahre  Ausweg  aus  dieser  totalen  Simulation  liegt 
daher in einer radikalen Verknappung. Er liegt im Mut 
zur Reduktion. Erst wenn wir die manipulative Absicht 
ablegen und Worte nur noch dann benutzen, wenn sie 
absolut deckungsgleich mit unserer inneren Realität sind, 
gewinnen sie ihre Würde zurück. Wer echt ist, macht das 
nur, wenn er es auch wirklich so meint – und schweigt 
lieber, wenn es nicht so ist.

Wenn wir  Wertschätzung meinen,  dann verweigern wir 
die inflationäre Dauerbeschallung. Echte Wertschätzung 
zeichnet sich heute durch ihre Seltenheit aus. Sie ist kein 
rhetorisches Dauerfeuer, um Prozesse zu schmieren, son-
dern ein rarer, aufrichtiger Moment des Innehaltens. Wer 
echt  ist,  spricht  sie  nur  aus,  wenn  die  innere  Absicht 
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absolut  rein  ist  –  frei  von  jedem  Hintergedanken  an 
Motivation oder Führung.

Wenn wir nach Zufriedenheit suchen, dann beenden wir 
das intellektualisierte Reden darüber. Wir hören auf, den 
Zustand zu benennen, zu analysieren oder zu inszenieren. 
Wir erlauben uns stattdessen die schlichte,  unbeobach-
tete und oft unvollkommene Ruhe im Hier und Jetzt – 
ohne den Drang, das eigene Befinden sofort wieder für 
die nächste Optimierungsrunde zu instrumentalisieren.

Wenn wir Würde leben wollen, dann verweigern wir das 
Spiel der permanenten Leistungs- und Resilienz-Simula-
tion. Wir brechen die manipulative Absicht des unfehl-
baren Funktionierens, indem wir den Mut aufbringen, zu 
unseren Grenzen zu stehen. Erst das macht uns unemp-
fänglich für die Schablonen des Zeitgeists.

Der Geist der Wahrhaftigkeit und der echten Verbunden-
heit ist nicht verloren. Er lebt weiter – in jeder unverstell-
ten Begegnung, in jedem Satz, der nichts verstecken will, 
und in jeder Entscheidung, die aus echter innerer Über-
zeugung getroffen wird.

Christian Jockel
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