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Vorwort Heike: Achtung,
dies ist kein Selbstoptimierungs-
ratgeber!

Um das gleich mal festzuhalten: Falls Sie sich Tipps rund
um das Modethema Selbstoptimierung erhofft haben, sind
Sie hier komplett auf dem Holzweg.

Sorry.

Nicht dass ich mich im wahrsten Sinne des Wortes fiir
»unverbesserlich« halten oder denken wiirde, ich kénnte
nichts mehr dazulernen. Das Gegenteil ist der Fall: Ich fin-
de lebenslanges Lernen ganz groBartig. Wir alle entwickeln
uns kontinuierlich weiter, und das ist wunderbar so!

Fiir nicht ganz so wunderbar dagegen halte ich den
Trend, um jeden Preis immer besser, effektiver und organi-
sierter werden zu wollen. Denn davon wird man bestimmt
nicht zufrieden und gliicklich, im Gegenteil. Manchmal
macht er sogar iiberheblich und gnadenlos — sich selbst und

anderen gegeniiber.

Hinter dem Wunsch, sich selbst zu optimieren, steckt ja oft
das Ziel, besser sein zu wollen als andere.

Als wer eigentlich? Besser als Freunde, Nachbarn, Kol-
legen (m/w/d — wir meinen natiirlich immer alle)? Besser
als jede:r im Umbkreis von hundert Kilometern? Als die ge-
samte Menschheit? Ist es nicht furchtbar einsam dort oben

an der Spitze?



Keine Sorge, kaum jemand erreicht diese Sphiren, in de-
nen es keinen mehr gibt, den man tiberholen kénnte. Hilt
man nicht gerade einen Weltrekord, findet sich immer je-
mand, der einen iibertrumpft. Oder der mehr Geld, Mus-
keln, Ahnung, Follower hat. Dessen Kinder folgsamer,
zielstrebiger und erfolgreicher sind. Und der in allem, was
Sie kdnnen, besser ist.

Aber trésten Sie sich: Vermutlich hat der ein oder an-
dere Weltrekordhalter eine furchtbar chaotische Wohnung,
so manche Influencerin mehr Komplexe als Instagram-
Follower und tiberhaupt jeder sein Pickchen zu tragen.
Nobody is perfect, oder? Warum sich also stressen bei dem
Versuch, es doch zu sein?

Falls Sie es aber trotzdem versuchen, fallen Sie bloB nicht
auf das Mirchen von »Nur zehn Minuten am Tag« rein!

Sie kennen sie alle, diese verlockenden Ratgeber, die be-
haupten, mit einem minimalen Aufwand von tiglich nur
zehn Minuten konnten Sie erfolgreicher, gliicklicher,
schlanker, kliiger, achtsamer, konzentrierter, tiberzeugen-
der, beweglicher, schmerzfreier, attraktiver, reicher wer-
den —ja, ein ganz neuer Mensch.

Aber was wire das fiir ein Leben? Wenn man wirklich
zehn Minuten am Tag all das machen wiirde, was so emp-
fohlen wird — von Meditieren iiber Bauch-weg-Training
und Gesichtsmassage bis Aufriumen —, wire der Tag vor-
bei.

Er finge damit an, dass Sie zehn Minuten frither auf-
stehen miissten, um zuerst Ihre Triume zu dokumentie-
ren und dann den MorgengruB zu turnen, und wiirde da-

mit enden, dass Sie fix und alle ins Bett fallen — vor lauter
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Zehn-Minuten-Ubungen wiren Sie fast zu miide, um Ihr
Gliickstagebuch zu fithren oder noch schnell Thr Vokabel-
training zu absolvieren (»In nur zehn Minuten am Tag
Mandarin lernenc).

Nicht zu vergessen die Mittagspausenmeditation, das
Klavieriiben, die Atemiibungen zwischendurch, den Power-
nap, die Denksportaufgaben, Bauch-Beine-Po, Lachyoga,
Seilspringen, Erfolgsjournal, FuBreflexzonenmassage, Ent-
spannung und, und, und.

Und haben Sie auch Thre 10000 Schritte geschafft? Ge-
nug Obst und Gemiise verzehrt? Wenigstens einen Smoo-
thie getrunken?

Puh ... Ohne professionelles Zeitmanagement wire
das nicht zu schaffen. Klingt furchtbar stressig, oder? Ich
kann mir kaum vorstellen, dass ein Leben in durchgetakte-
ten Selbstoptimierungs-Zeiteinheiten sehr erstrebenswert

ware.

Statt Selbstoptimierung empfehle ich lieber eine grofe
Portion Gelassenheit und vor allem ganz viel Humor. Wer
iiber sich selbst lachen kann, hat einfach mehr vom Leben.
Klingt das nicht perfekt in Thren Ohren?

11



4. Warten

Sorry, aber ich bin furchtbar ungeduldig! Wenn
mich jemand ausbremst oder warten lisst, fuchst
mich das gewaltig. Anders ist es, wenn ich die
Wartezeit eingeplant habe, zum Beispiel beim Arzt.
Da bin ich fast enttiuscht, wenn es schneller geht als

gedacht (je nachdem, wie spannend das Buch ist, das
ich dabeihabe).

5. Selfies machen

Sogar mein Sohn kommentierte neulich einen mei-
ner kliglichen Versuche mit den Worten: »In diesem
Leben lernst du das nicht mehr.« Ich nehme mich
immer aus dem ungiinstigen Winkel in schlechtem
Licht auf und meine Nase ist auf den Selfies viel kar-
toffeliger als im Spiegel. Ehrlich!
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Vorwort Lucinde: »Mut zur Lucke« —
mein Leben als multipotenzielle
Dilettantin

Ja, ich gebe es zu: Bis vor gar nicht allzu langer Zeit war
ich eine duBerst kritische Perfektionistin. Das war mir lange
tiberhaupt nicht bewusst. Ich hielt mich fiir entspannt, lo-
cker und absolut souverin. Das war ich auch —bei anderen.
Nur nicht, wenn es um mich selbst ging. Ich hatte ein Bild
von mir, das einer Idealvorstellung entsprach, die ich aus all
den guten Eigenschaften, Fihigkeiten und optischen Vor-
ziigen meiner Mitmenschen gebastelt hatte. Sie existierte
natiirlich nur in meiner Vorstellung, aber sie erinnerte mich
eben auch immer daran, dass da noch ein bisschen mehr
ging, wenn ich mich nur ausreichend bemiihte. Ich konn-
te sicherlich noch freundlicher sein, wenn ich nur wirklich
wollte. Beliebter. Cooler. Erfolgreicher. Schéner. Kliiger.
Sportlicher. Schlicht: besser. Diese Idealvorstellung trieb
mich an —und manchmal auch beinahe in den Wahnsinn.

Ich war keine gute Schiilerin. Mein Motto war »Mut zur
Liicke« — und diese Liicke war so groB wie alle naturwis-
senschaftlichen Ficher zusammen. Ich hatte keine Ahnung
von Physik, Mathe, Chemie oder Bio, dafiir retteten mich
Ficher, in denen es Interpretationsspielraum gab. Kunst,
Deutsch, Ethik, Literatur, Philosophie und Sozialkunde.
Ich konnte bis auf Aufsitze schreiben nichts richtig, und

14



sogar die waren den Lehrern immer viel zu lang fiir eine
wirklich gute Note. Dafiir konnte ich vieles ein bisschen.
Bei der Berufsberatung warf meine Mentorin dementspre-
chend entnervt das Handtuch und sagte, mir bliebe nichts
anderes iibrig, als das zu werden, was ich schon sei: eine
multipotenzielle Dilettantin.

So schlecht fand ich das gar nicht. Einerseits. Denn alles
ein bisschen zu konnen und sich nicht festlegen zu miissen,
macht einen schlieBlich flexibel. Andererseits fiel mir iiber-
haupt kein Beruf ein, auf den diese Beschreibung passte,
und auBerdem war ich neidisch auf die, die genau wussten,
dass sie die Firma ihrer Eltern iibernehmen, Polizistin wer-
den oder Physik studieren wollten, weil sie das Talent dazu
in sich spiirten oder weil sie einfach sicher waren, dass es das
Richtige fiir sie war. Ich hatte diese Uberzeugung einfach
nicht — weder von meinen Talenten noch davon, wohin
mein Weg mich fithren kénnte. Fiir ein Psychologie- oder
Medizinstudium (das Einzige, was mich wirklich interes-
siert hitte) fehlten mir nicht nur die Noten, sondern auch
das Selbstbewusstsein.

Ich hatte also absolut keine Ahnung, wer ich war, was ich
wirklich konnte, noch was ich wollte. Das war kein scho-
ner Zustand. Nur eines wusste ich sicher: dass da drauBen
GroBes auf mich wartete. Ich musste nur herausfinden, was
genau. Als mir das klar wurde, erwachte plotzlich ein ge-
wisser Ehrgeiz in mir, und ich wollte es wissen: Was wiirde
mich erfiillen, gliicklich machen und dazu fiihren, meine
Talente scheinen zu lassen, sodass auch andere davon pro-
fitieren konnten?

Hm. Das Problem lag auf der Hand, denn ich hatte ja

keine. Wenn ich mich mit anderen verglich, stand ich in
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meinen Augen immer schlechter da. Vieles halb gut zu
konnen war plotzlich ein Fluch — und ich hitte es so-
fort eingetauscht in eine Sache, in der ich richtig glinzen
konnte.

Um es abzukiirzen: Viele Umwege, mehrere Auslands-
aufenthalte, zwei Studienginge, eine Naturheilpraxis, vier
Kinder und beinahe dreiflig Jahre spiter weil3 ich es: Ich bin
immer noch dieselbe. Bin immer noch keine Arztin, Ma-
thematikerin, Lehrerin oder Polizistin. Dafiir bin ich eine
ewig Suchende. Tatsichlich ist es genau das, was mich aus-
macht. Mein Talent, wenn man so will. Es kommt eben nur
auf den Blickwinkel an. Ich gebe mich nicht so schnell zu-
frieden, nehme Dinge, Situationen, das Leben nicht einfach
hin, wenn ich das Gefiihl habe, dass noch was geht. Das
kann anstrengend sein, aber auch ungeahnte Moglichkei-
ten bieten. Ich will mich immer weiterentwickeln, nie auf-
héren, neu anzufangen, weiter lernen und immer die beste
Version meiner selbst sein. Das mag fiir die Berufsberater
aussichtslos sein, fiir mich ist es perfekt. Denn kombiniert
mit den viel zu langen Aufsitzen von frither ist genau das
daraus geworden, was mich gliicklich macht und mein
Licht scheinen lisst: Ich schreibe Kolumnen und Biicher.
Solche wie dieses hier. Nein, es ist zwar ganz sicher kein
Selbstoptimierungsratgeber, aber vielleicht eine Bestands-
aufnahme, ein Selbsterkenntnis-Freude-und-Gelassen-
heits-Buch. Eine Liebeserkliarung an unser nicht perfektes
und trotzdem und deshalb genau richtiges Selbst. Eines, das
uns zeigen soll, wie groBartig wir sind, trotz oder gerade
wegen unserer vermeintlichen Fehler. Das uns zum Lachen
bringt. Das uns anregt, keinem selbst gebastelten Idealbild,

das wir doch nie erreichen kénnen, hinterherzurennen,
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Aber tja, darin bin ich leider wirklich sehr, sehr
schlecht. Und auBerdem wiirden die sich ganz schon
umgucken, wenn ich das wirklich mal machen wiir-
de. Aber vielleicht versuche ich es trotzdem mal,

wenn sie nicht aufhoren, sich zu beschweren.

3. Singen

Ich kann nicht singen. Wirklich nicht. Es ist sehr
traurig, denn in meinem Kopf weiB ich sehr genau,
wie das alles klingen miisste, und auBerdem bin ich
dulBerst textsicher. Aber ach, das hilft leider auch
nicht weiter. Es hindert mich natiirlich trotzdem
nicht daran, es zu tun. Ich achte eben nur darauf, dass
das Publikum nicht allzu groB ist. Und die Fenster

geschlossen sind.

4. Fleisch braten

Sagen Sie jetzt nicht, das sei doch ganz einfach, man
miisse nur ... Esist nicht so, dass ich das nicht schon
tausend Mal gehort hitte. Das dndert nichts an der
Tatsache, dass es mir nicht gelingt. Nie. Das Fleisch
mochte von mir nicht gebraten werden. Ist okay. Ich
lasse braten. Das macht die Minner in meinem Haus
aus unerfindlichen Griinden sowieso sehr gliick-
lich — eine absolute Win-win-Situation. Es sei denn,

man ist Vegetarierin.



5.STEUER!

Schon das Wort verursacht bei mir Stressakne. Die
Buchhaltung und Steuererklirung macht mich jedes
Jahr aufs Neue fertig. Ich habe regelrecht Angst vor
dem Finanzamt und verstehe einfach nicht, warum
es verschiedene Prozentsitze gibt — und wofiir. Ich
finde, es gibt kaum einen krasseren Beruf als Steuer-
berater und nehme mir immer vor, alles im darauf-
folgenden Jahr besser und vor allem anders zu ma-
chen und dann ... suche ich am Ende doch wieder

irgendwelche Unterlagen und Belege.
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Wie heif’t es so schon? Ein gesunder Geist steckt in einem gesun-
den Kdorper — oder, wie der Lateiner zu sagen pflegt: » Mens sana
in corpore sano. « Anscheinend hat das der romische Dichter Juvenal
schonim 1. Jahrhundert nach Christus gewusst. Und natiirlich recht
gehabt. Dass wir auf unsere Gesundheit achten sollten, haben wir
tausendmal gehort, gelesen, wissen wir. Ausreichend Bewegung,
Schlaf, Vitamine und Fliissigkeit: ja. Alkohol, Kaffee, Nechte
durchfeiern, Rauchen, Fleisch, Fett und Siifles: lieber nicht. Es ist
Jjanicht so, als hétte uns das noch nie einer gesagt. Und meistens hal-
ten wir uns ja auch daran, so gut es eben zu uns passt.

Natiirlich kann man jedes Ernihrungskonzept und jedes Sport-
programm personalisieren, perfektionieren und den ganzen Tag
nichts anderes tun, als nach Nahrungsmitteln zu fahnden, die so
kompliziert sind, dass es sie nur in Spezialgeschiften gibt. Man
kann auch in Restaurants bei einem Glas Wasser sitzen, wihrend
alle anderen es sich gut gehen lassen. Nichts gegen das Glas Wasser.
Zusitzlich. Wie beinahe iiberall ist es eben das Maf, das iiber die
Gesundheit entscheidet. Da halten wir uns lieber an den guten alten
Paracelsus (1493—1541 n. Chr.), denn der war sogar Arzt! » Dosis
facit venenum!«, hat er nimlich gesagt, und wir sind iiberzeugt:
»Die Dosis macht das Gift.« Na bitte. Geht doch!
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Lucinde

Einmal Superfood, bitte, aber vegan,
laktosefrei und hypoallergen!

Neulich traf ich mich mit meiner Freundin Nicky in der
Stadt. Ich hatte ein paar Dinge zu erledigen, sie auch, und
auBerdem gab es da dieses hippe neue Café in der FuB-
gingerzone, wo man am Tresen bestellt und dann sein Ge-
traink mit an den Platz nehmen kann. Besonders gelobt
wurden die vielen verschiedenen Kaffeesorten, die Burger
(vegetarische und vegane), die Superfood-Smoothies und
die Kuchen.

Das Café war optisch und kulinarisch genau nach mei-
nem Geschmack. Auf den niedrigen Fensterbinken der
groBen Fenster lagen Kissen, auf denen man es sich gemiit-
lich machen konnte. In der Vitrine gab es verschiedene Ku-
chen, die alle richtig lecker aussahen, und Nicky und ich
tiberlegten gerade, ob wir uns zu unserem Schmandkuchen
mit Mandarinen (Nicky) und Karottenmuftin mit Vanil-
le-Icing (ich) noch ein Glischen Prosecco gonnen sollten.
Klar, es war ein stinknormaler Mittwochnachmittag, aber
die Sonne schien, und auBerdem sahen wir uns so selten,

das konnte man schon mal feiern.

Ich esse sehr gern Gemiise. Aber ich esse auch Fleisch, wenn
ich Lust darauf habe und weiB, wo es herkommt. Alles, was
strengen Regeln folgt (vor allem, wenn es um Genuss geht),
lehne ich ab. Ich bin wohl das, was Ernihrungswissen-

25



schaftler Flexitarier nennen. Ich esse einfach gern. Wenn
mir danach ist, auch mal einen Veggieburger mit Speck.
Mehr Flexi geht wohl kaum.

Die von Hand gemalte Speisekarte im Café bot eine riesi-
ge Auswahl an vegetarischen oder veganen Speisen. Bei den
Burgern standen Buns und Patties, Cremes und Dips aus
Dingen zur Auswahl, von denen ich noch nie gehort hatte.
Der Happy Burger beispielsweise bestand aus Kidneyboh-
nen-Patty auf Dinkelbun mit Alfalfa-Sprossen, WeiBkraut,
Rote-Bete-Chutney und Wasabi-Pesto. Abgefahren, oder?

Vor uns waren zwei junge Miitter mit Kinderwagen und
ein junger Umbhingetaschentyp im Anzug und mit vor
der Tiir geparktem E-Roller dran. Mutter eins bestellte
einen Cappuccino. Mein Blick wanderte sehnsiichtig zum
Karottenmuffin. Nur noch Sekunden, dann war er mein.
Wie saftig er aussah! Wie das Icing glinzte! Auch Nicky
leckte sich die Lippen. Gleich. Gleich wiirden wir ein Tab-
lett mit unseren Kostlichkeiten in den Handen halten, nach
drauBen eilen und das Leben feiern.

»Ich hitte gerne eine Chai-Tee-Lattes, bestellte da Mut-
ter Nummer zwei. »Gibt’s die auch mit anderer Milch?«

»Klar, wir haben Mandel, Hafer, Soja und ...«, begann
der junge Mann hinter dem Tresen aufzuzihlen.

»Was? Thr habt kein Kokos? Warum das denn?«, unter-
brach sie ihn fassungslos, wihrend ihre Freundin ihr bedeu-
tete, dass sie drauBen warten wiirde.

Ich lehnte mich ein wenig nach vorn, um die Wartezeit
zu iberbriicken, und schielte dem Umbhingetaschentyp
iiber die Schulter. Der Kirschstreusel sah auch verdammt
lecker aus. Dafiir hatte der Mann vor mir allerdings keinen
Blick, denn er sah demonstrativ auf die Uhr und trippelte
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unruhig hin und her. Er war offensichtlich schwer in Eile
und nicht gewillt, den Erklirungen des Kellners beizuwoh-
nen, denn er versuchte, den Bestellvorgang mit ein wenig
Zungenschnalzen zu beschleunigen. Was der Kellner aller-
dings geflissentlich ignorierte. Die junge Mutter bekam es
sowieso nicht mit. Sie war nach wie vor geschockt darii-
ber, dass es keine Kokosmilch gab und einigermaBen be-
fangen bei der Auswahl einer Alternative. Dass es keine Ko-
kosmilch gab, weil die Cafébetreiber versuchten, so wenig
wie moglich aus der Ferne zu importieren, sie nicht so viel
getrunken wurde und der Schaum keine gute Crema gab,
hatte er ihr zwar geduldig erklart — aber nur mich damit
beeindruckt. Sie fand es einfach nur doof.

Er lichelte entschuldigend und zuckte mit den Schultern.
»Magst du vielleicht mal Mandel probieren, das schmeckt
auch sehr gu.. .«

»Ach, und Soja bietet ihr aber an?«, unterbrach sie ihn er-
neut, wihrend sie sich biickte, um ihrem Kind den Schnul-
ler aus Naturkautschuk zuriickzugeben, den es auf den Bo-
den geworfen hatte. Thre Stimme klang ein wenig gepresst
von da unten. »Kommt das vielleicht nicht aus ... keine Ah-
nung ... Asien?«

Der Umbhingetaschentyp schnaubte, dabei konnte er
hier echt mal was tiber 6kologische und Skonomische
Caféwirtschaft lernen. Allgemeinwissen, das man in Feier-
abendgesprichen an der Bar doch wirklich brauchen kann.

»Nein, unsere Sojamilch kommt aus Rheinhessene, ant-
wortete der Kellner liebenswiirdig und ein bisschen stolz,
wihrend er abwartend die Arme vor der hiibschen blau-
weil gestreiften Schiirze kreuzte.

»Na gut, dann ... nehm ich eben Mandels, sagte sie ge-
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nervt. Dabei war nicht ersichtlich, ob sie sich {iber ihr Kind
aufregte, das schon wieder den Schnuller auf den Boden
geworfen hatte, oder dariiber, dass die Sojamilch nicht aus
Asien kam. Junge Miitter haben es auch nicht leicht. »Geht
auch griiner Tee anstatt schwarzem?«

»Kein Problem.« Nachvollziehbarerweise hatte sich der
Kellner noch nicht bewegt, man wusste schlieBlich nicht,
was ihr noch so alles einfiel, bis sie sich endlich fiir die pas-
sende Getrinkezutat entschieden hatte. Aber er lichelte
immer noch, wofiir er meinen tiefsten Respekt hatte.

»Und Agavendicksaft statt Zucker?«

»Selbstverstandlich. Hier ist alles moglich.«

»Ja, alles auBer Kokos«, gab sie zuriick und ziickte ihr
Portemonnaie. Jetzt gab er seiner Kollegin an der Espresso-
maschine ein Zeichen, dass sie loslegen konnte.

»Ach ja, und noch was«, sagte er, wihrend er ihr das
Wechselgeld hinlegte. »Es heit Chai Latte.«

»Hab ich doch gesagt!«, erwiderte sie irritiert.

»Nein, du hast eine Chai-Tee-Latte bestellt. Chai heilt
Tee. Also, streng genommen hast du einen Tee-Tee-Latte
bestellt, was nur Sinn macht, wenn du zwei mdchtest.« Er
grinste. »Mochtest du?«

»Nein danke, einer reicht.«

Sie fand ihn nicht lustig. Wir aber schon. Heimlich ki-
cherten wir ein bisschen und zwinkerten dem Kellner zu,
damit er auch wusste, dass er in uns Verbiindete gefunden
hatte, die seine Witze verstanden und gleich sehr unkom-
pliziert bestellen wiirden. Gleich nach dem Umbhingeta-
schentyp. Ich tippte auf eine Limo in der Flasche und einen
Burger to go. Irgendetwas, das man in einer schicken Pa-

piertiite mit groBem Logo tragen konnte, die bewies, dass
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