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VO RWO RT: I C H B I N DA N N M A L R AU S

Es war kein dramatischer Abgang. Keine große Ansage. Kein wüten-
des „Ich bin dann mal offline!“ – begleitet von Fanfaren, Likes und letz-
ten heuchlerischen Tränen-Emojis im Feed. Es war leise. Ganz leise.

Ende 2024 habe ich alle Social Media Apps und Accounts gelöscht. Einmal 
tief durchgeatmet. Und bin gegangen. Einfach so. Von heute auf Morgen. 
Ohne Konzept, ohne Strategie. Nicht aus Trotz, nicht aus Pose, sondern 
aus einer tiefen inneren Sehnsucht nach Ruhe und Freiheit heraus. 

Denn irgendwann wurde mir klar: Dieses Dauerrauschen, dieses 
ständige Pingen, Scrollen, Gucken – es macht mich nicht lebendig, es 
macht mich nicht besser, es tut mir nicht gut. Im Gegenteil: Es macht 
mich leer. Ich war satt von allem und so sick of it all und gleichzeitig 
hungrig auf etwas, das da nicht drinsteckte.

Und dann: Stille. Kein Ping mehr, das mein Nervensystem aufschre-
cken ließ. Kein „Nur mal kurz“-Scroll, der mir eine Stunde kostbarste 
Lebenszeit klaute. Keine digitale Zigarette, die ich mir reflexhaft und 
unbewusst ständig zwischen die Gedanken steckte. Stattdessen: Luft. 
Raum. Zeit. Ruhe. Klarheit. 

Die ersten Tage fühlten sich eigentlich nur ein bißchen ungewohnt an. 
Und dann passierte etwas, womit ich nicht gerechnet hatte: Ich hörte 
mich wieder. Meine eigenen Gedanken. Meine eigene Stimme. Ich war 
nicht mehr dauernd Zuschauerin im Social-Media-Theater der anderen. 
Und ich führte auch für die anderen nicht mehr ständig mein eigenes 
erbärmlich-albernes Social-Media-Theater auf. Ich war und bin wieder 
Hauptfigur in meinem eigenen Leben. Es war kein Verlust. Es war ein 

V O R N E W E G

VORNEWEG
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Gewinn. Kein Mangel. Kein Verzicht. Sondern ein Geschenk.

Genau davon handelt dieses Buch: Von der Illusion, die wir für Reali-
tät halten. Von einer Sucht, die wir viel zu lange schön geredet und 
verharmlost haben. Und von der Befreiung, die beginnt, wenn wir den 
Stecker ziehen.

In dem Moment, in dem ich nicht mehr auf Social Media war, passier-
te etwas Unerwartetes und Unglaubliches: Eine echte Produktivitäts-
explosion. Plötzlich sprudelten die Ideen nur so. Und es blieb nicht nur 
bei Ideen. Ich setzte z.B. zwei riesige Projekte parallel um. Ich schrieb 
dieses Buch und habe viel damit vor. Es ist das Ergebnis vieler Gesprä-
che, Beobachtungen und eigener Konsequenzen. Ich bringe das The-
ma Social-Media-Exit auch in Vorträge und Seminare, online wie off-
line, deutschlandweit, europaweit, international. Denn ich beobachte 
immer wieder, dass die Fragen, die hier gestellt werden, überall ge-
stellt werden. Und dass viele Menschen, überall auf der Welt, spüren: 
So wie bisher, geht es nicht weiter. 

Ich baute zudem 2025 eine B2B-Matching-Plattform für die Speaker-
Branche auf (www.SpeakerMatching.com). 

Zwei gigantische Projekte sind das. Und ich setze sie um mit einer Klar-
heit, Kraft, Freude, Lust, Power, Energie und Fokus, wie ich es schon lange 
nicht mehr erlebt habe. Früher habe ich so viel Energie, Fokus und Zeit 
damit verplempert und regelrecht verschwendet, Social Media Content 
zu planen und zu managen (ganz zu schweigen vom noch sinnloseren 
Konsumieren des Social Media Contents anderer), der mir nichts und rein 
gar nichts – weder beruflich noch persönlich – gebracht hat. Allein das 
rückblickend zu erkennen und zu sehen, ist krass. 
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Und es hört da nicht auf: Ich habe so viel mehr Energie und Ressour-
cen für alles andere, was mir im Leben wirklich wichtig ist. Meine Fa-
milie. Meine Gesundheit. Meine Fitness. Meine Ruhe. Sport. Schlaf. 
Meine Hunde. Bewegung. Entdeckungen. Kultur. Blödsinn. Freunde. 
Abenteuer. Einfach mehr echtes, richtiges, schönes Leben eben. 

Und das Beste? Ich vermisse Social Media keine Sekunde. Im Gegen-
teil: Der Gedanke daran fühlt sich inzwischen an wie der kalte Rauch 
einer Zigarette für jemanden, der gerade aufgehört hat: unangenehm, 
eklig, widerlich, abstoßend und rückblickend vollkommen absurd.

Ich bin raus. Und ich kann dir eines versprechen: Es ist so viel schöner 
hier draußen, als du denkst und du es dir vorstellen kannst. 

Ich möchte damit nicht angeben und demonstrieren, wie wahnsin-
nig toll und überlegen ich doch bin. Was ich aber will, ist, dir von der 
„anderen Seite“ lachend, befreit und glücklich zuzuwinken. Und dir 
zeigen, wie geil diese andere Seite ist. 

Break on through to the other side! 
Komm rüber, nimm Anlauf - und spring! 
Sehen wir uns auf der anderen Seite? 
Ich freue mich auf dich! 

Henriette Hochstein-Frädrich
Januar 2026 

V O R N E W E G
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WA R N H I N W E I S 

Dieses Buch ist kein Ratgeber. Sondern eine Intervention. Es könnte 
Spuren von Wahrheit enthalten und dir eine unbequeme Frage stellen: 
Was, wenn nicht du die Kontrolle hast, sondern dein Feed?

Das hier ist kein Anti-Social-Media-Buch. Das hier ist ein Pro-Mensch-
Buch. Dieses Buch wird dir nicht erklären, wie du deine Bildschirmzeit 
in sieben Tagen auf Null reduzierst, oder warum du unbedingt mehr 
Yoga machen solltest. Nein. Dieses Buch ist ein Wecker. Ein Spiegel, 
den du vielleicht nicht sehen willst, aber brauchst. Und falls du jetzt 
denkst „Och nee, klingt anstrengend“, dann bleib bitte dran. Denn ge-
nau das soll es: Unbequem sein. Aber auch ungemein befreiend.

Was dich erwartet (die kleine Packungsbeilage)
Dieses Buch ist aufgebaut wie ein klassischer Entzug. Es besteht aus 
drei Teilen, analog zum bewährten Entzugsprinzip: Verstehen. Ver-
lernen. Verändern. Es ist eben nicht der nette Detox-light mit Zitro-
nenwasser und Digital-Sabbath, sondern ein echter Befreiungstrip 
in drei Phasen:

Teil 1 – Diagnose & Verstehen: Warum wir süchtig sind
Wie Social Media zur weltweit unterschätzten Volksdroge wurde. 
Hier geht’s um die psychologischen, neurologischen und gesell-
schaftlichen Mechanismen hinter der Abhängigkeit. Dein Gehirn, 
deine Hormone, deine Gesundheit, dein Selbstwert – und wie Social 
Media all das hackt. Warum wir wissen, dass es uns nicht guttut – 
und trotzdem nicht aufhören (können). Dazu die hässlichen und 
schockierenden Parallelen zur Nikotinindustrie. 

V O R N E W E G
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SCHRÖ D INGER S K AT ZE & INSTAGR A M 

Warum verhalten wir uns anders oder komisch, wenn wir uns beobach-
tet fühlen? Und was haben Quantenphysik, Schrödingers Katze und In-
stagram damit zu tun? Ein berühmtes Gedankenexperiment der Quan-
tenphysik stellt uns vor die Frage, wie sich das Verhalten eines Objekts 
ändert, wenn es beobachtet wird. Ein Beispiel dafür ist die Auswirkung 
der Beobachtung auf unser Verhalten und wie diese Dynamik im Zeit-
alter von Instagram verstärkt wird.
 
Die Katze in der Kiste
Stell dir vor: Eine Katze in einer Box. Der Physiker Erwin Schrödinger 
hat sich ausgedacht, dass dieses Tier, solange die Kiste geschlossen ist, 
gleichzeitig lebendig und tot ist. Erst wenn jemand nachschaut, kolla-
biert der Zustand in eine Realität. Das ist die sogenannte Superposition 
und Quantenphysik in ihrer verwirrendsten Form. Oder, wie man im 
Rheinland sagen würde: „Da kriss’e doch ’nen Knoten im Kopp.“
 
Der Blick verändert alles
Runtergebrochen heißt das: Die reine Beobachtung verändert den Zu-
stand. Der Blick entscheidet. Und jetzt rate mal, was Instagram eigent-
lich ist? Genau: Eine Kiste voller Katzen. Und wir sind alle Schrödingers 
Katze. Halb echt, halb inszeniert. Halb wir selbst, halb das, was wir 
glauben, was die anderen von uns sehen wollen.
 
Bühne statt Wohnzimmer
Denn sobald wir wissen, dass wir beobachtet werden, kippt etwas in 
uns. Wir stellen uns anders hin. Wir lachen anders. Wir reden anders. 
Wir filtern unser Leben durch die unsichtbaren Augenpaare, die mit-
klicken, mitkommentieren, mitbewerten. Auf Instagram heißt das: Wir 
posten nur die glänzenden Momente. Den Aperol im Abendlicht, die 
Kinder in strahlender Laune (20 Sekunden vor dem Trotzanfall), die Yo-
gapose, die uns fast das Kreuz gekillt hätte. Wir zeigen eine Version, 
die „instagrammable“ aussieht. Aber niemals die, die sich echt anfühlt.

V O R N E W E G
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Superposition im Feed
Wir sind also gleichzeitig authentisch und inszeniert. Ein lebendiges 
Paradox, gefangen zwischen Realität und Reel. Die Folgen? Dauer-Ver-
gleich. Druck. Likes als Messlatte für Selbstwert. Das Gefühl, immer auf 
einer Bühne zu stehen, auch wenn man eigentlich nur im Pyjama auf 
der Couch sitzt.
 
Das Leben durch den Filter
Das Perfide daran: Irgendwann filtern wir nicht nur unsere Bilder, son-
dern auch unsere Wahrnehmung. Erlebnisse werden nicht mehr ein-
fach erlebt, sondern durch die Frage gecheckt: „Wie sähe das wohl als 
Post aus?“ Wir denken irgendwann nur noch in Instagram-Posts. 
 
Box zu, Freiheit an
Und hier liegt der Knackpunkt: Wir können uns entscheiden. Wir sind 
nicht auf Gedeih und Verderb Schrödingers Katze ausgeliefert. Wir 
dürfen die Box auch mal zulassen. Wir dürfen uns der Beobachtung 
entziehen. Denn unser Wert hängt nicht von Likes ab. Unsere Echt-
heit liegt nicht in Pixeln, sondern in Begegnungen. Die Katze mag in 
der Quantenwelt gleichzeitig tot und lebendig sein. Aber wir? Wir ha-
ben die Wahl. Ob wir uns ständig beobachtet fühlen oder ob wir uns 
das Geschenk machen, einfach mal nur wir selbst zu sein. Ohne Filter. 
Ohne Bühne. Ohne Box.

Likes sind Schrödingers Illusion, dein Leben ist die Realität. Die Box ist 
offen. Die Bühne ist aus. Dein Leben gehört dir. Authentizität beginnt 
da, wo du die Kamera und Social Media ausschaltest. Du bist kein Ex-
periment, du bist echt. Also verhalte dich auch so. Schrödingers Katze 
hat keine Wahl. Du schon.
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Wie Social Media zur weltweit unterschätzten 
Volksdroge wurde. Die schockierenden Parallelen 
zur Nikotinindustrie. Die psychologischen, neuro-
logischen und gesellschaftlichen Mechanismen 
hinter der Abhängigkeit. Warum wir wissen, dass 
es uns nicht guttut – und trotzdem nicht aufhö-
ren können.
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EAT THAT FROG! – DER 

BLICK IN DEN ABGRUND

SO CIA L  MED IA IST  WIE  R AUCHEN.  UND D IE 
WISSENSCH A F T BESTÄTIGT DA S.

Abhängigkeit mit System, Abhängigkeit mit Absicht, Abhängigkeit mit 
gravierenden Folgen: Was wie eine spinnerte und provokante These 
klingt, ist heute belegbar: Social Media greift in dein Hirn, deine Hormo-
ne, deinen Alltag ein, wie eine Zigarette zwischen den Gedanken.
 
Ja, ich weiß, was du jetzt denkst. Schon wieder so eine uncoole olle 
Alte, so eine Digital-Asketin und Social-Media-Atheistin, die mir er-
zählen will, wie fuuuurchtbar schlimm TikTok, Instagram und LinkedIn 
sind. Gähn. Langweilig. Lalalalala, ich halte mir die Ohren zu – will ich 
nicht hören, weiß ich doch alles schon (und mache trotzdem weiter!). 

Ja. Kann ich verstehen. Ich habe das selbst gedacht. Jahrelang. Und den-
noch. Lass uns jetzt zusammen richtig mutig sein und gemeinsam da 
rein schauen. In den Abgrund. Den richtigen. Den hässlichen. Den, den 
wir sonst so gerne wegtindern, wegscrollen, wegliken. Wir essen jetzt 
den Frosch. Ziehen das Pflaster ab. Langsam. Schmerzhaft. Und wenn 
wir die Wunde freigelegt haben, dann versorgen wir sie. Aber richtig. Mit 
Klarheit. Mit Würde. Mit diesem Buch. Und dann kann sie heilen. 

Frosch, Abgrund, Wunde? Bißchen viel Pathos, oder? Muss aber sein, 
denn drunter machen wir ś leider nicht mehr. Ohne Pathos, Maxima-
lisierung und Übertreibung springt unser Aufmerksamkeitssystem 
nicht mehr an. Schließlich sind wir alle Social-Media-Pathos-Emotions-
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hooking-verseucht. Ich muss also mit dieser Keule kommen um dich zu 
catchen. Nur, dass hier die Keule kein Fake ist. Sondern echt. Social Me-
dia ist wie Rauchen. Ja. Wirklich. Und die Wissenschaft bestätigt das. 

Social Media ist wie Rauchen? Wirklich?
Als mir dieser Gedanke, dieser Vergleich, zum ersten Mal in den Sinn 
kam, habe ich selbst gezuckt. Zu groß, zu provokant, zu einfach? Nein. 
Zu wahr. Denn die Parallelen sind nicht nur da, sie sind erschreckend 
brutal. Das ständige Bedürfnis. Das kurze High. Der leere Absturz. Der 
Griff zum nächsten K(l)ick. Die Zigarette hat ihre digitale Nachfolgerin 
gefunden. Sie sieht besser aus, riecht nicht, aber wirkt genauso zer-
störerisch. Auf unser Hirn. Auf unsere Psyche. Auf unseren Körper. Auf 
unsere Seele. Und: Auf unsere Gesellschaft.

Soziale Medien gehören heute zum Leben wie Zahnbürste und WLAN. 
Aber was passiert eigentlich, wenn wir zu oft, zu lange, zu gedanken-
los scrollen? Zunehmend wird der exzessive Konsum von Instagram, 
TikTok & Co. mit denselben gesundheitlichen Risiken in Verbindung 
gebracht, die früher ganz klar der Zigarette vorbehalten waren. Und 
das ist nicht nur irgendeine schräge These von digitalen Aussteiger:in-
nen. Nein, selbst der oberste Gesundheitshüter der USA, Surgeon 
General Vivek Murthy, M.D., forderte 2023, Social-Media-Plattfor-
men mit Warnhinweisen zu versehen. Ja, genauso wie bei Zigaretten-
schachteln. (Kein Scherz. Steht so in seinem Bericht.) Die Frage liegt 
also auf dem Tisch, und zwar mit Nikotinrand: Vergiften uns soziale 
Medien wirklich auf ähnliche Weise wie Zigaretten? Schauen wir uns 
dafür die selben betroffenen Suchtareale an wie die des Rauchens:  

– Das Gehirn: Was passiert da mit Dopamin & Co.?
– Die Psyche: Wie tief sitzt die Sucht?
– Der Körper: Was machen Cortisol, Schlaf und Nervensystem?
– Die Seele: Warum fühlen wir uns trotz Dauerverbindung oft leer?
– Die Gesellschaft: Wie normal ist eigentlich eine digitale Zigarette?
Deshalb: Einmal Realitäts-Schock light, bitte.
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Neurologische Effekte: Das Dopamin-Karussell
Social Media feuert auf dein Gehirn wie ein Flipperautomat auf Ecsta-
sy. Jedes Like, jeder neue Kommentar, jede Nachricht ist ein Mini-Dopa-
min-Kick. Das ist das Zeug, das dich kurzfristig high macht. Das Beloh-
nungssystem springt an, wie bei Nikotin, Kokain oder Glücksspiel. Aber 
hier kommt der Haken: Je öfter du klickst, desto weniger reagiert dein 
Hirn. Du brauchst mehr. Länger. Schneller. Immer wieder. Willkommen 
in der Sucht. Und wenn du mal nicht scrollst? Dann kommt: Leere. 
Reizentzug. Unruhe. Du bist auf Entzug. Genau wie bei der Kippe. Und 
du brauchst recht schnell den nächsten „Zug“ in Form von endlosem 
Feedscroll. 

Scroll, Like, Herzchen, Kommentar und zack: Dopamin! Likes sind die Zi-
garettenpause für die Seele. Und Dopamin ist der Glitzerstaub, der unser 
kleines beschauliches Leben ein bißchen aufregender macht. Genau die-
ser kleine chemische Kick macht Social Media so verführerisch und so ge-
fährlich. Denn: Was hier auf deinem Handy passiert, ist neurologisch kein 
Spiel. Es ist ein ganz reales Feuerwerk im Kopf. Bei jedem Interaktionsreiz 
– sei es ein Like, ein Ping oder ein neuer Post – springt dein Belohnungs-
system an. Dein Gehirn schüttet Dopamin aus, den selben Botenstoff, 
der auch durch Nikotin, Kokain oder Heroin aktiviert wird. Du fühlst dich 
kurz high. Angeschoben. Gesehen. Geliebt sogar vielleicht. Und genau das 
macht süchtig. Denn die Plattformen wissen, was du brauchst – noch be-
vor du’s selbst weißt: Soziale Zugehörigkeit auf Knopfdruck. Das Gefühl, 
irgendwie besonders zu sein. Und davon immer mehr. 

Genau so sind die Plattformen designed und gemacht. Ganz bewusst 
wirst du in dieser Dopaminkicksuchtfalle gefangen gehalten. Wer 
davon profitiert, dazu später mehr. Aber: All das ist keine echte Ver-
bindung. Es ist ein digitalisiertes, überreiztes Ersatzprodukt, und dein 
Hirn reagiert darauf, als hättest du dir gerade eine amtliche Portion 
Meth oder Alkohol gegönnt. Diese künstlichen, schnellen, intensiven 
Belohnungen bringen deine neurobiologischen Regelkreise völlig aus 
dem Takt. Dein Gehirn gewöhnt sich daran. Es wird umtrainiert. Und es 
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Warum wir glauben, Social Media „zu brauchen“ 
– für Sichtbarkeit, Vernetzung, Relevanz. Was pas-
siert, wenn wir aussteigen. Und was eben nicht 
passiert. FOMO, Karriere-Ängste und digitale 
Selbstinszenierung unter der Lupe. Eine radikale 
Entzauberung.
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Wir entlarven die Narrative, die uns im System halten: Freundlich ver-
packt, aber oft toxisch im Kern.
 
Wir wissen es doch längst. Wir wissen, dass Social Media uns nervt, 
stresst, abhängt. Und trotzdem bleiben wir. Warum? Weil das System 
nicht nur mit Algorithmen arbeitet und perfiden ausgeklügelten Me-
thoden, sondern auch mit Geschichten. Mit Narrativen. Mit freundli-
chen, logischen kleinen Sätzen, die wir uns so lange eingeredet haben, 
bis sie klingen wie Wahrheit.

„Ich brauch das für mein Business.“ 
„Aber sonst weiß ich doch gar nicht, was los ist.“ 
„Nur mal kurz gucken.“

Klingt harmlos. Klingt vernünftig. Klingt nach gutem Grund. In Wahr-
heit sind es nichts anderes als Zigaretten-Ausreden im digitalen Ge-
wand. Die Raucherecke von damals hieß: „Ach, ich rauche nur, wenn 
ich trinke.“ Heute heißt sie: „Ich bin nur noch auf LinkedIn – beruflich.“ 
Same same, nur mit WLAN. Und ohne Rauch. 

Das perfide daran: Diese Lügen sind nicht deine Erfindung. Sie sind 
Teil des Systems. Sie wurden dir eingeflüstert. Von Plattformen, 
Coaches, Werbeanzeigen, deinem eigenen Umfeld. Sie sind wie klei-
ne Mantras, die dich im Hamsterrad halten: Bleib drin! Bleib sicht-
bar! Bleib erreichbar! Bleib abhängig! Und irgendwann glaubst du 
es selbst. Du redest dir ein, du würdest etwas verlieren, wenn du 
aussteigst: Kunden. Freunde. Infos. Anschluss. Die Wahrheit? Meist 
verlierst du nur eins, wenn du gehst: Dauerstress. Vergleichswahn. 
Pixelprestige. Das System ist clever. Verdammt clever. Es verkauft 
dir deine Abhängigkeit als Notwendigkeit. Es macht dich glauben, 

DIE LÜGEN DES SYSTEMS
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du wärst ohne Social Media unsichtbar, uninformiert, irrelevant. 
Aber das ist ein Bluff. Eine Rauchwolke. Kein Mensch wird am Ster-
bebett sagen: „Hätte ich doch bloß noch mehr Storys gepostet!“  
Darum geht es in diesem Teil des Buches: Wir räumen auf. Mit den klei-
nen Lügen, die uns gefangen halten. Mit den Narrativen, die klingen 
wie Vernunft, aber in Wahrheit toxische Märchen sind. Wir halten sie 
ins Licht. Wir drehen sie auseinander. Wir entlarven sie. Und ja, auch 
das wird wieder wehtun. Weil du dich ertappt fühlen wirst. Weil du 
viele dieser Sätze selbst schon gesagt hast und vielleicht immer noch 
glaubst. Aber genau das ist der Weg zur Freiheit. Denn nichts hält dich 
fester als eine Lüge, die du für Wahrheit hältst. Und nichts macht dich 
freier als der Moment, in dem du sagst: „Stimmt ja gar nicht.“ 

Willkommen in Teil zwei.  
Willkommen in der radikalen Entzauberung.



D I E  L Ü G E N  D E S  S Y S T E M S

124

WA RUM WIR BLEIBEN – UND WA S WIR UNS 
DA BEI  VO R M ACHEN

Oder: Warum wir uns selbst belügen, damit wir nicht aufhören müssen.
 
Wir wissen es längst. Aber wir tun es trotzdem. Scrollen. Vergleichen. 
Hochladen. Gefallen wollen. Und weil uns die Wahrheit unangenehm 
ist, erfinden wir Begründungen.

„Ich brauch das für mein Business.“ 
„Ich suche doch nur nach Inspiration.“ 
„Nur noch schnell gucken.“

Willkommen in der kognitiven Komfortzone. Diese Zone funktioniert 
wie ein digitales Kissen: weich, gemütlich, voller Selbstrechtfertigun-
gen. Sie federt unsere Zweifel ab. Sie lullt uns ein. Sie macht aus Ab-
hängigkeit ein „Ich mach das ja freiwillig“. Aber seien wir ehrlich: Frei-
willigkeit fühlt sich doch irgendwie anders an, oder? 

Das System Social Media lebt nicht nur von Algorithmen. Es lebt von 
Geschichten. Von Narrativen, die wir verinnerlicht haben wie kleine 
Glaubenssätze. Manche sind bequem („Alle sind da, also muss ich 
auch!“). Manche klingen fast vernünftig („Ich bleibe informiert.“). Aber 
eins haben sie alle gemeinsam: Sie halten uns im Hamsterrad. Immer 
noch ein Post, noch ein Reel, noch eine Ausrede. 

Selbstverarsche mit Ansage
Es ist ein psychologisches Paradoxon: Wir wissen, dass uns Social Me-
dia nicht gut tut und nichts Gutes für uns will. Im Gegenteil. Wir ha-
ben die Studien gelesen, die Symptome gespürt, die Leere gefühlt. Und 
trotzdem tun wir so, als hätten wir alles im Griff. Das ist wie der Rau-
cher, der sagt: „Ach, ich rauche ja nur Mentol-Light.“ Wir belügen uns 
selbst. Aus Angst. Angst, was zu verpassen.
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Angst, abgehängt zu werden. Angst, zu verschwinden. Und diese Angst 
wird uns gnadenlos eingeredet, von einem System, das mit nichts so 
viel verdient wie mit deiner Unsicherheit und deiner Angst. 

Die unbequeme Wahrheit
All diese Lügen sind Schutzmechanismen. Sie bewahren uns vor Ver-
änderung. Vor Entzug. Vor dem schmerzhaften Gefühl, dass wir ohne 
nicht genug wären. Aber gleichzeitig sind sie auch die Ketten, die uns 
festhalten. In einem System, das deine Aufmerksamkeit monetarisiert, 
deine Kreativität kanalisiert und deine Zeit fragmentiert. 

Es ist nicht deine Schuld, dass du da reingeraten bist. Aber es ist dei-
ne Verantwortung, dir das einzugestehen. Denn erst wenn du merkst: 
„Moment mal, das ist gar nicht meine Stimme, das ist das System, das 
durch meinen Kopf spricht“, erst dann wird es spannend. Dann kannst 
du anfangen, die Lügen auseinanderzunehmen.

Dieses Kapitel ist kein Vorwurf. Es ist eine Einladung. Eine Einladung, 
deine eigenen Narrative zu prüfen. Sie ins Licht zu halten. Und dich zu 
fragen: 

„Stimmt das eigentlich – oder ist das nur bequem?“ Denn manchmal 
ist das ehrlichste Business-Update: „Ich melde mich hier mal ab. Und 
melde mich bei mir selbst wieder an.“
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TEIL 3
TRANSFORMATION – DER EXIT
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Wie ein Leben ohne Feed aussieht: mental, beruf-
lich, sozial. Was du gewinnst, wenn du gehst: 
Klarheit, Freiheit, Fokus, echte Verbindung. Ein 
realistischer, radikaler, empowernder Exit-Plan. 
Mit Aha-Momenten, Reflexionsübungen und 
einer klaren Roadmap.
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Befreiung. Perspektivwechsel. Rückeroberung.
 
Man denkt ja immer: „Wenn ich gehe, verliere ich was.“ Reichweite, 
Anschluss, Inspiration, den heiß geliebten kleinen Dopamin-Kick zwi-
schendurch. Aber das ist die große Täuschung. Denn die eigentlichen 
Gewinne warten genau da, wo du den Stecker ziehst.

Stell dir vor: Der Dauerrausch hört auf. Die Notifications verstummen. 
Der Strom aus Bildern, Reels, Dramen versiegt. Erst fühlt es sich viel-
leicht ein bißchen komisch und leer an. Aber dann passiert etwas: Du 
fängst an, wieder zu atmen. Frei. Tief. Ohne Filter. Was kommt, ist nicht 
Verzicht. Es ist Rückeroberung. Rückeroberung deiner Zeit. Deiner Ge-
danken. Deiner Kreativität. Deines Selbstwerts. Rückeroberung dessen, 
was Social Media dir klammheimlich genommen hat: Deine Aufmerk-
samkeit, deine Ruhe, deine Tiefe, deine Präsenz.

Dieser Teil ist kein Klagelied. Es ist ein Triumphgesang. Hier geht es 
nicht darum, was du alles verlierst, wenn du gehst. Sondern darum, 
was du alles gewinnst. Und das ist mehr, als du denkst. Mehr, als du 
jemals im Feed finden würdest.

Hier beginnt deine Geschichte von Befreiung, Perspektivwechsel und 
einer Rückkehr in dein echtes Leben. Kein verlogener, halbseidener „Di-
gital Detox“-Urlaub auf Zeit. Sondern ein Neuanfang. Ein Stück Würde. 
Ein Stück Macht. Ein Stück du.

WAS DU GEWINNST,  

WENN DU GEHST
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GA NZ O HNE? –  JA ,  DA S GEHT.

Ganz ohne? – Ja, das geht. Und zwar richtig gut. Und so viel besser und 
schöner als du es dir in deinen kühnsten Träumen ausmalen kannst. 
 
Du wartest wahrscheinlich schon auf den dramatischen Absturz: Die 
absolute Leere, die sozialen Exkommunikation, das berufliche Aus. 
Oder wenigstens auf dieses schmerzhafte Gefühl, plötzlich „nicht 
mehr da“ zu sein, nicht mehr sichtbar, nicht mehr up to date, nicht 
mehr Teil des Memepools. Klingt plausibel. Ist aber völlig falsch. „Ganz 
ohne“ ist nicht das Ende. „Ganz ohne“ ist ein Anfang. Und zwar einer, 
der sich überraschend gut anfühlt. 

Ich habe aufgehört. Nicht als Experiment, nicht als Show-Off, nicht als 
kurzes Detox-Gimmick mit Countdown und Instagram-Story darüber, 
wie schwer es war, sondern echt: Raus. Komplett raus. Kein schmales „Ich 
reduziere“ oder „Ich bin nur noch abends on“. Nein. Raus. Komplett und 
einfach raus. Basta. Finito. Aus die Maus. Klappe zu, Social-Media-Affe tot. 
Und ja, am Anfang war da ganz kurz eine gewisse Leere. Aber sie war nicht 
das, was man dir erzählt: Sie war nicht lähmend, sie war nicht komisch, sie 
war nicht schlimm. Im Gegenteil, sie war frisch wie knackige Herbstluft 
nach Wochen Nebel. Du atmest anders. Du atmest frei. Punkt.

Was konkret passiert, wenn du den Stecker ziehst? Kurzfassung: Dein 
Leben wird größer und gehört wieder dir. 
 
Du gewinnst Zeit – echte, unfragmentierte Zeit
Das Handy klaut dir keine Minuten mehr. Und es klaut dir auch keine Teile 
mehr von Gedanken, von Sätzen, von Ideen. Ohne das ständige „Nur kurz 
checken“ merkst du plötzlich, dass eine halbe Stunde nicht nur „verstri-
chen“ ist, sie war da und hat etwas gemacht: Du hast gelesen, gekocht, du 
bist spazierengegangen, du hast mit jemandem gesprochen. Und diese 
halbe Stunde summiert sich. Nach einer Woche sind das Stunden. Nach 
einem Monat ein freier Sonntag. Und die Qualität? Unbezahlbar.
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Du gewinnst Ruhe – innere Ruhe
Die erste Woche ohne Feed ist ungewohnt: Deine Finger schlottern 
leicht, dein Blick sucht nach Gewohnheiten. Danach hört das innere 
Pfeifen auf. Du erkennst, wie viel Lärm permanent auf dich einpras-
selte. Und plötzlich gibt’s Platz für deine eigene Stimme. Die ist leiser 
geworden in all dem Gemurmel. Jetzt kann sie wieder sprechen. Und 
du kannst sie wieder hören. 
 
Du gewinnst Fokus – echte Produktivität statt Pseudo-Action
Eine Aufgabe anfangen, ohne binnen kürzester Zeit abgelenkt zu wer-
den, das ist wie Muskeltraining fürs Gehirn. Du merkst schnell: Du 
kannst wieder einen Gedanken zu Ende denken. Du kommst wieder 
in herrliche Flow-Zustände, in denen du ganz bei dir bist. Der fiese 
Nebeneffekt: Arbeit fühlt sich wieder nach Arbeit an, und das ist nicht 
negativ gemeint. Arbeit wird erfüllender. Und ja, du produzierst oft so-
gar mehr und mehr Gutes in weniger Zeit. Und hast dabei viel mehr 
Energie und bist nicht mehr so ausgelaugt, erschöpft und ausgepow-
ert wie früher. 
 
Du gewinnst Kreativität – die, die nicht performt, sondern wächst
Inspiration ist kein Dauerrausch. Kreativität braucht Leere, Zeitpunkt-
Sättigung und Momente, in denen das Hirn nicht sofort etwas mit 
dem Input macht, sondern etwas daraus formt. Ohne die permanente 
External-Palette kommst du zurück zu deinen eigenen Ideen. Nicht die, 
die man liked, sondern die, die bleiben. Und aus denen du wirklich et-
was Tolles machen kannst. 
 
Du gewinnst echte Beziehungen – Face to face statt Feed to feed
Likes ersetzen keine Umarmung. Ein Herzchen ist kein Gespräch. Men-
schen merken das auch: Gespräche sind tiefer, Treffen häufiger, Anrufe 
vertrauter, weil man sie nicht dauernd zwischen zwei Scrollsessions 
plant oder nebenbei daddelt. Du nimmst Gespräche wieder als etwas 
Ernstes wahr, und nicht als Content-Recherche. Und ja, ein bisschen 
Angst ist dabei. Die sozialen Implikationen existieren, vor allem, wenn 



165

dein Job oder dein Netzwerk bisher sehr feed-zentriert war. Aber meis-
tens ist die Angst größer in der Vorstellung als in der Realität. Was tat-
sächlich passiert: Du bleibst oft mehr in Kontakt mit den Menschen, 
die zählen und weniger mit denen, die nur Oberfläche waren.
 
Die Mythen, die sofort ploppen (und warum sie meistens Unsinn sind)
 
„Ich verpasse alles.“
Was heißt „alles“? Die wirklich wichtigen Dinge, die, die dein Business 
wirklich drehen, die Freundschaft wirklich stärken, die wirklich zu dei-
ner Entwicklung beitragen, passieren selten als viraler Post. Die große 
Menge an „Neuigkeiten“ ist Lärm. Du wirst merken: Das, was relevant 
ist, kommt trotzdem zu dir, per Mail, per Anruf, per echtem Netzwer-
ken. Und im schlimmsten Fall: Du rufst einmal an, fragst nach, sagst 
„Hey, ich hab’s nicht gesehen“. Menschlich. Funktioniert.

„Ohne Social Media habe ich keine Kunden/keine Sichtbarkeit mehr.“
Viele, die das sagen, verwechseln Sichtbarkeit mit Lautstärke. Sichtbar-
keit heißt nicht 24/7 performen, sondern: In den richtigen Kanälen und 
mit den richtigen Geschichten da sein. Es gibt viele Wege, Kunden zu 
gewinnen: Empfehlungen, Newsletter, Podcasts, Public Speaking, gute 
Beziehungen. Meistens ist die Conversion, die von echtem, menschli-
chem Kontakt kommt, nachhaltiger als die, die durch „Likes-for-lead-
Magnet-Hysterie“ entsteht.

„Ich werde einsam.“
Du entfernst dich von Oberflächlichkeit, nicht von Menschen. Einsam-
keit entsteht, wenn du Social Media konsumierst statt Beziehungen 
zu pflegen. Wenn du die Bühne verlässt, musst du nicht allein im Pu-
blikum sitzen. Du kannst mit echten Leuten in echten Räumen sein. 
Tatsächlich berichten viele, dass sie sozialer, nicht einsamer wurden, 
nachdem sie rausgingen, weil sie endlich wieder Energie hatten, reale 
Treffen zu planen.


