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Was uns trägt -  
ein ziemlich kurzer Vortragstitel, drei einsilbige Wörter, dazu noch zwei 
ziemlich häufige, was, uns, ja und dann: trägt. 
Wir wissen, was gemeint ist. Und es zielt auf etwas sehr Zentrales und 

Persönliches in unserem Leben. 

Nicht, dass wir es so einfach und klar benennen könnten, was das ist, das 

uns trägt. Aber wir wissen sofort, worauf diese Frage zielt, und zwar in 

dem übertragenen Sinn, in dem wir es sicher alle verstanden haben. 

Wörtlich genommen müssten wir ja denken: unsere Füße tragen uns. 

Denn bevor uns Autos, der Bus, die Bahn irgendwohin zu fahren 

begannen, war es vielleicht ein Reittier, das uns trug, aber vor allem 

waren es unsere Füße, die uns trugen, so dass wir in Redewendungen 

davon sprachen: So weit die Füße uns tragen, so schnell die Füße uns 

tragen, ja, und bis heute: solange die Füße uns tragen. 

In diesen Wendungen scheint noch die Dankbarkeit auf und die 

Achtsamkeit gegenüber den Füßen, die uns einen wichtigen Dienst 

leisten. Die Füße tragen uns. 

Wenn ich daran denke, wie schwer ich mich tue, ein paar Meter über 
einen steinigen Strand zu laufen, ist es für mich ein Rätsel, wie unsere 
Vorfahren ohne Schutz für die Füße laufen und überleben konnten. Wenn 
man auf entsprechendem Boden barfuß läuft, merken wir, wie wir über 
die Füße auf festen Stand und Halt auf dem Boden angewiesen sind. 
Sonst macht man gar keine gute Figur. 
Heute haben wir ja HighTech-Schuhe, besonders im Sport und es ist schon 
eine Ironie der menschlichen Natur, dass die Läufer aus dem Hochland 
Ostafrikas, die als Kinder und Jugendliche barfuß gelaufen sind, und zwar 

wirklich weite Strecken - und vielleicht auch noch barfuß trainiert haben, 
offenbar einen physiologischen Vorteil entwickeln, der sie so überlegen 
macht. 
Was uns trägt – da schwingt Körperliches, Seelisches, Soziales und 

Spirituelles mit. Egal welche Saite wir anzupfen von diesen vier, die 

anderen werden immer irgendwie mitklingen. 

Deswegen möchte ich noch bei der physischen Dimension verweilen: 
Fast alle körperorientierten Therapien lenken die Aufmerksamkeit auf das 
Getragensein durch den Boden, auf dem wir stehen, oder den Grund auf 
dem wir sitzen. Denn die Füße, die uns tragen gehören ja noch zu uns. 
Das ist so ziemlich die elementarste Selbstwahrnehmungsübung, die wir 

machen können neben dem Atmen. Wir sind tatsächlich ganz bei uns, 

wenn wir das Getragensein wahrnehmen. 

Und so läppisch uns das beim ersten Mal vorkommen mag, wenn wir dazu 

angehalten werden, zu spüren, „wie unsere Füße Gewicht an den Boden 

abgeben“, so hilfreich ist diese Wahrnehmung doch, um sich zu spüren, 

um bei sich zu sein. Wenn Sie also in der Küche stehen, können Sie das 

mal kurz zwischendurch spüren und so vielleicht Anspannung vermeiden; 

oder wenn Sie ein paar Stunden auf dem Bürostuhl gesessen sind, dann 

nehmen Sie mal ganz langsam ein paar Atemzüge und spüren beim 

Ausatmen und Sich-Entspannen - ohne zusammenzusinken, das Ruhen 

auf der Unterlage. - - - Oder auch jetzt gerade: 

Wir sitzen und werden getragen, von der Bank oder den Stühlen, die auf 
dem Boden stehen. Vielleicht wollen Sie jetzt mal wahrnehmen, wie Sie 
das Gewicht abgeben über ihre Oberschenkel auf die Sitzfläche und 
nehmen auch mit den Füßen den Boden wahr. Und ihr ganzes Gewicht 
wird so getragen. Und das Becken trägt die Wirbelsäule und wenn Sie 
aufrecht sitzen, dann trägt jeder Wirbel den nächsten und ganz oben 
können Sie ja auch mal versuchen den Kopf zu balancieren, so dass keine 
Anstrengung oder gar Anspannung nötig ist, ihn zu halten. Und die Arme 



lassen wir auch hängen. Den Atem lassen wir ausströmen. So sind wir 
getragen. 
Uns trägt die Erde. 
Und so können wir versuchsweise eine erste Antwort auf die Frage, was 
uns trägt geben: 
Was uns trägt, das ist die Wahrnehmung des Getragenseins, - eine 

Wahrnehmung, die wir fast überall und jederzeit vollziehen können. Wir 

können uns nicht selbst tragen, aber wir können die Erfahrung des 

Getragenseins, wie wir es eben andeutungsweise vollzogen haben, immer 

wieder wachrufen, sei es in der Küche oder auf dem Bürostuhl – und es 

würde mich extrem interessieren, wie viele von Ihnen einmal in der 

kommenden Woche daran denken. 

Die Füße tragen uns, die Erde trägt uns, aber es gibt noch einen dritten 
physischen Aspekt, der vielleicht noch wichtiger ist. 
 
Der Verhaltensforscher Bernhard Hassenstein hat den Menschen als 
Tragling bezeichnet, der als Säugling mit herumgetragen wird. Die nackte 
Haut des Menschen macht es unmöglich, dass sich der Säugling aus 
eigener Kraft am Fell festhält. Er muss also aktiv getragen und gehalten 
werden. Auf allen Vieren wäre das übrigens schwierig. Es ist also gut, dass 
wir auch den aufrechten Gang haben, damit wir beide Hände frei haben 
zum Tragen des Säuglings, z.B. auf der Hüfte oder dann, wenn man 
Tücher zur Verfügung hat, auf Rücken oder Bauch. 
 
Getragen und gehalten zu werden ist also eine Grunderfahrung von uns 
Menschen. 
Und damit haben wir eine zweite Teilantwort: Was uns trägt, ist, dass wir 

die Erfahrung des Getragenseins in uns tragen. Jede Autofahrt, jede 

Zugfahrt kann uns selig schlummern lassen, weil das Getragenwerden in 

uns anklingt. 

Die Hängematte, jedenfalls die soziale, hat bei uns keinen so guten Ruf, 

aber wir sollten beides können: Haltung bewahren und abhängen. 

Wenn wir nun doch weitergehen – mehr zu dem, was mit der 
Themenstellung vermutlich primär gemeint war: Was uns trägt. 
Ich nehme an, die meisten denken an gute Beziehungen, Freunde, 
Verwandte, die in Krisenzeiten für uns da sind. 
Es trägt uns, uns anvertrauen zu können, Verständnis zu spüren. 
Dazu brauchen wir allerdings einen Gesprächspartner, der fähig und 
bereit ist, uns anzuhören: 
ohne vorschnellen Trost, 
ohne die Verallgemeinerung, dass es doch vielen so gehe, 
ohne dass wir gleich hören müssen: genauso geht es mir auch, 
ohne einen Ratschlag zu bekommen, 
sondern schlicht anhörend, vielleicht verbunden mit einer vertiefenden, 
Verstehen suchenden Frage. 
Und es kann jetzt nicht darum gehen, ob wir so jemanden haben, wenn es 
uns schon beschissen geht. Denn wer von uns hat dann den Mut, 
jemanden anzusprechen? Es muss um die Frage gehen, ob wir so 
jemanden als regelmäßigen Gesprächspartner haben! Denn wo sollte 
er/sie plötzlich in unsere Reichweite geraten, wenn wir zu ihm keine 
Beziehung pflegen?! 
Aber wie viele haben denn so einen Menschen? 
Wie viele müssen nicht sagen: 
„Denn wer hört uns je in aller Welt,  
ob Freund und Lehrer, Bruder, Vater, Mutter,  
ob Schwester, Nachbar, Sohn,  
ob Herr, ob Knecht? 
Hört der Berater uns? 
Die eigne Frau, der eigne Mann, die uns am 
nächsten stehn?... 
Zu wem kann jemand sagen: Hier bin ich! 
Sieh die Nacktheit, sieh hier 



Wunden, geheimes Leid, Enttäuschung,  
Zagen, Schmerz, unsagbar'n Kummer,  
Angst, Verlassenheit! 
Hör einen Tag mich, eine Stunde bloß,  
nur einen Augenblick,  
auf daß ich nicht vergeh im Grauen wilder Einsamkeit! 
O Gott, ist niemand da, der mich hört...“. 
(Seneca ?) 
Manchen wird in der Therapie klar, dass sie eigentlich in ihrem Umfeld 
und Bekanntenkreis gar kein echtes Verständnis und echte Unterstützung 
erfahren. 
Es kommt auch sehr oft vor, dass jemand in der Beratung zum ersten Mal 
etwas einem anderen Menschen erzählt. Und dann kann die Person es 
plötzlich auch einer Freundin, einem Freund erzählen. Es hat vielleicht 
seine übertriebene Wertigkeit oder Monstrosität oder schamauslösende 
Kraft verloren, nachdem es einmal ausgesprochen war. 
Man kann auch diskutieren, ob nicht ein sinnvolles Beratungsziel sein 
könnte, dass der Klient/die Klientin in der Lage ist, Unterstützung aus 
seinem/ihrem Umfeld zu nutzen, dass er/sie in der Lage ist, Beziehungen 
zu entwickeln, in denen er etwas ähnliches findet, was er in der 
Beratung/Therapie erlebt hat. 
Und des Öfteren habe ich erlebt, dass in der Beratung gesagt wurde: „Ich 

habe auch meiner Freundin darüber gesprochen, aber die hat das gar 

nicht verstanden, dagegen merke ich, dass die und die so etwas viel 

besser versteht.“ Statt immer wieder enttäuscht zu werden, kann es 

sinnvoll sein, sich zu distanzieren und für die Beziehungen etwas zu tun, 

in denen ein Gleichgewicht von Geben und Nehmen im Sinne eines 

echten guten Einander-Zuhörens gegeben ist. Soviel Egoismus sollten wir 

schon aufbringen, dass wir jedenfalls auch Freunde, Bekannte haben, die 

in der Lage sind, uns in einer guten Weise zu antworten.  

Wobei, sie kennen vielleicht die kleine Szene von Kafka: 

„‘Setz dich her und trink! Ich zahl’s.’ So setzte ich mich also. Er fragte mich 
einiges, aber ich konnte es nicht beantworten, …. Ich sagte deshalb: 
‘Vielleicht reut es dich jetzt, daß du mich eingeladen hast, dann gehe ich’, 
und ich wollte schon aufstehn. Aber er langte mit seiner Hand über den 
Tisch herüber und drückte mich nieder: ‘Bleib’, sagte er, ‘das war ja nur 
eine Prüfung. Wer die Fragen nicht beantwortet, hat die Prüfung 
bestanden.’“1 
Wer die Fragen nicht beantwortet, hat die Prüfung bestanden. 
Vielleicht ist die Antwort, die wir einander geben können – die Fragen 
auszuhalten. 
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Was uns trägt? Uns tragen gepflegte Beziehungen, haben wir gesagt. 
 „Alles wirkliche Leben ist Begegnung“2 – meinte ja Martin Buber. 

Begegnung oder Beziehung? Beziehung hat etwas Statisches. Begegnung 

richtet das Augenmerk auf die Begegnungen, die sich in einer Beziehung 

ereignen, oder, sagen wir besser: die Beziehung erst bilden. Zu meinen, 

man „habe“ eine Beziehung ist ja eine Illusion. Man lebt in einer 

Beziehung. 

Der Soziologe Hartmut Rosa analysiert den zunehmenden Leistungsdrucks 
und die Steigerungslogik, in der wir befangen sind. Und wir alle spüren die 
Entgrenzung unserer Verfügbarkeit. Wir haben immer mehr Optionen, 
aber nicht mehr die Zeit, uns in Ruhe zu entscheiden.  
Nina Pauer hat das in ihrem Buch „Wir haben (keine) Angst“ für ihre Generation 
sehr treffend beschrieben: 

»Warum guckt ihr so gequält? Ist doch toll, was ihr für Möglichkeiten 
habt!«, riefen sie erbost. »Mensch, nutzt die doch bloß! Wir hatten die 
früher nicht.«  
Und es stimmte: Die Welt lag uns zu Füßen. Wir konnten überallhin gehen, 
wir konnten alles tun. Man würde uns bei allem unterstützen. Das Einzige, 
das wir zu tun hatten, war, unseren Mund aufzumachen und endlich zu 
sagen, was wir wollten. Wir sollten einfach nur unseren eigenen Weg 
finden. Den Weg, der uns glücklich machen und uns erfüllen würde.  
Wir blieben stumm. In unserem Kopf ratterten die Optionen. Wir fühlten 
uns wie ein leeres Blatt Papier. Wie eine neutrale, passive, dumme 
Materialmasse. Dabei sollten wir gleich ein ganzes Drehbuch schreiben. 
Und dazu noch die Hauptrolle übernehmen. 
Unsere erste, tiefe Schaffenskrise erlitten wir deshalb, noch bevor es 
richtig losging. Unseren ersten Panikflash bekamen wir nicht in der Praxis, 
sondern in der Theorie. Und zwar genau in dem Moment, in dem wir die 

                                                           
2
 Martin Buber: Ich und Du, reclam 9342 S.12. 

Regeln unseres Films begriffen. Das Versprechen beim Dreh lautete: Alles 
ist möglich. Und der Fluch: Alles ist möglich.3

 

Burnout ist keine Modekrankheit und keine Modediagnose. Der Druck, die 
Ansprüche, die Geschwindigkeit haben sich in vielen Bereichen drastisch erhöht. 
Und da braucht nur zur beruflichen Belastung eine persönliche hinzu zu kommen. 
Hartmut Rosa meint: Es geht nicht vorrangig um Entschleunigung. Wir 
brauchen mehr Resonanzerfahrungen. Und wir brauchen sie, weil sie 
nicht mehr selbstverständlich sind. Resonanz ist ein schönes Wort. Wir 
erfahren ein Einschwingen, einen Gleichklang, vielleicht im Miteinander, 
in Gruppen vielleicht, bei der Arbeit oder einer Tätigkeit, im 
Naturerleben, vielleicht auch im Kunsterleben oder in spirituellen, 
geistlichen Erfahrungen. 
Eigentlich sind das wohl immer Glückserfahrungen.  
 
Und ich möchte Sie bitten, sich einmal einen glücklichen Moment zu 
vergegenwärtigen. – Ist schon einer aufgetaucht? – Und vielleicht ein 
weiterer aus einer anderen Zeit Ihres Lebens? – Vielleicht haben Sie ja in 
den wenigen Sekunden Lust dazu bekommen, sich noch mehr solche 
Augenblicke in Erinnerung zu rufen. Und wäre es nicht lohnend, 
Glücksmomente aus verschiedenen Lebensphasen zu so etwas wie einer 
Glücksbiografie zu versammeln? Gibt es eine Zeit in der kommenden 
Woche, wo Sie das mal unternehmen wollen, sich Glücksmomente zu 
vergegenwärtigen und aus verschiedenen Lebenszeiten aufzulisten? 
Vielleicht allerspätestens am nächsten Sonntag, der ja dafür wie 
geschaffen ist? 
Ahnen Sie, dass das auch in schwierigen Zeiten eine starke Hilfe für sie 
sein könnte? Es ist nicht sehr schwer, sich in Phasen der 
Niedergeschlagenheit, ja, der Verzweiflung an so einen Moment zu 
erinnern. 
Es geht nicht darum, die Welt durch eine rosarote Brille zu sehen, 
sondern präsent zu haben, dass es auch diese Phasen als Teil meines 
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Lebens gibt. Oft müssen wir erst mal aus der gedrückten Stimmung 
herauskommen, um wieder einigermaßen klar zu denken. 
 
Ich weiß nicht, woran sie gedacht haben: 
an Erlebnisse beim Tanzen, beim Singen, 
vielleicht an eine Begegnung im Ausland oder hier mit einem Ausländer, 
bei der der Funke der Herzlichkeit übersprang, 
vielleicht an eine begeisternde Zusammenarbeit, 
vielleicht an einen Bungee-Sprung, 
vielleicht sogar an einen Streit, den Sie miteinander „austragen“ (wieder 
das Wort tragen) konnten und sich ein Minimum an Gemeinsamkeit 
erfolgreich erarbeitet haben, 
vielleicht irgendeine Tätigkeit, in der Sie sich von den Aufgaben des 
Lebens tätig und freudig erfüllt erfuhren. 
Sehr wahrscheinlich haben sehr viele auch an Naturerfahrungen gedacht. 
Hartmut Rosa zitiert gern Eichendorff: „Schläft ein Ding in allen Dingen, 
die da träumten fort und fort. Und die Welt hebt an zu singen, triffst Du 
nur das Zauberwort.“ 
 

Was uns trägt? Uns trägt Dankbarkeit, uns tragen gute Erfahrungen, die 
uns zugänglich sind, die nachwirken, die präsent sind und die wir uns 
durch so eine Glücksbiographie oder Resonanzbiographie in Reichweite 
halten können. 
 
Manchen Menschen ist der Zugang zu so einer positiven Sicht erschwert. 
Die Traumaforschung weiß davon zu berichten. Aber sie vermittelt uns 
auch die Botschaft: Keinem ist der Zugang verschlossen zu seinen guten 
Erfahrungen. 
Die Traumatherapeutin Luise Reddemann fragt Menschen, die sich sehr 
schwertun noch ein Licht zu sehen: 

„Angenommen, es würde Ihnen für einen Augenblick gelingen, doch an 
etwas Gutes zu denken, was würden Sie dann denken?“4 Und darauf baut 
sie dann auf. Tricky, aber sie meint, es habe spätestens dann noch jede 
und jeder etwas dazu sagen können. 
Die heilsame Kraft der Imagination. Nicht um das nüchterne Denken 
auszuschalten, sondern es gerade wieder in Gang zu bringen. 
Wenn Menschen von belastenden Szenen bedrängt werden, dann bietet 
Luise Reddemann diese Übung an: Die Klienten stellen sich die 
belastenden Szenen wie Bilder vor, die sie aufrollen und in einen Tresor 
packen. Den Schlüssel ziehen sie ab und haben ihn in der Tasche.5 
 
Eines der vielen hilfreichen Angebote, lautet: Schreiben Sie alles, was 
ihnen geholfen hat, wenn es Ihnen schlecht ging. 
Mir fielen da ein: 
Psalm 126 
Lesen in einem Buch über die ersten drei Minuten des Universums 
Und auch: einfach in der Natur bewegen. 
Eine summende Biene, die von Blüte zu Blüte flog. 
Wenn ich das jetzt so reflektiere, warum mir das geholfen hat: 
Das Leben in seiner Kraft spüren: wie diese Biene ist so tüchtig und 
unverdrossen in ihre Aufgabe vertieft ist. Und ich dachte auch an das 
Wort von Heinrich von Kleist: Die Lebenskunst besteht darin, aus jeder 
Blüte Honig zu saugen. 
Psalm 126 ist für mich der Ausdruck einer starken Hoffnung auf den Gott 
Israels. „… so wird unser Mund voll Lachens und Zunge voll Rühmens 
sein“. Nicht selten kann man womöglich durch eine Distanzierung von der 
Verzweiflung in ein Lachen wechseln: wie verrückt sind doch wir 
Menschenkinder manchmal – oder sogar öfter? Manchmal möchte man 
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über andere oder sich selbst weinen, aber haben nicht gerade diese 
Situationen und Szenen manchmal auch etwas Komisches? 
Natürlich diente mir auch das Buch über Kosmologie zur Relativierung 
meines ach so großen Kummers. Und wir oft hat der Blick an den 
Sternenhimmel nicht zu einer völligen Veränderung der Stimmung 
geführt? 
Und wir können kaum gehen, ohne uns zumindest ein bisschen zu öffnen 
für den Weg und die Impressionen auf dem Weg. Und das setzt etwas in 
Gang. 
Wir sind gar nicht so wehrlos und hilflos. Uns trägt – das Leben, das für 
den Optimisten „kein Problem, sondern bereits die Lösung“ ist. (Marcel 
Pagnol) 
 
Was uns trägt – Was wir tragen 
Es kann sein, dass wir so viel tragen, zu ertragen haben, dass wir gar nicht 
mehr wahrnehmen können, dass wir getragen sind. Der Fokus liegt dann 
auf der Last, nicht auf dem Grund, auf dem wir stehen. 
Es kann natürlich sein, dass man unsinnige Lasten trägt. 
Jesus spricht davon, dass Menschen einander Lasten aufladen durch alle 
möglichen Gesetzesvorschriften. Einmal sagt Jesus: Kommt her zu mir 
alle, die ihr mühselig und beladen seid. Und: Mein Joch ist sanft und 
meine Last ist leicht. 
Nun hat er allerdings selbst die Last des Kreuzes getragen. Nicht als 
Selbstzweck. Entlarvt ist damit eine zynische und demütigende 
Lastenverteilung, indem er, der zweifellos Gerechte, dies erträgt. 
Niemand soll mehr als Sündenbock dienen. Niemand soll mehr einem 
anderen Lasten auferlegen. Aber in einem solidarischen Mittragen 
erfüllen wir das „Gesetz“ Christi, wie Paulus im Galaterbrief schreibt, 
womit er aber die Freiheit von allen anderen Gesetzesvorschriften 
behauptet. 
Das Evangelium verkündigt eine phantastische Entlastung: Was gewesen 
ist, soll uns nicht mehr beschweren: Entlastung von Schuld, aber auch von 
angestrengter Selbstrechtfertigung. Daran haben wir nicht mehr zu 

tragen und können uns also um eine sinnvolle Lastenverteilung kümmern 
und unseren Teil dazu beitragen. Damit Menschen nicht unter Lasten so 
sehr leiden, dass sie gar nicht mehr erfahren, dass sie getragen sind! 
Und so können wir abschließend auch formulieren: Solidarisches Tragen 
trägt. 
 
Was trägt? 

- die Wahrnehmung des Getragenseins 
- die guten Begegnungen in gepflegten Beziehungen 
- die Dankbarkeit für alle Glücksmomente und 

Resonanzerfahrungen in unserem Leben 
- die Entlastung der frohen Botschaft 
- das solidarische Tragen. 

 
Was uns trägt? Allerhand. 
 

 


