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SELBSTOPTIMIERUNG

—”
VoM GLUCK., WENIGER ZU MUSSEN.

SONDERN MEHR ZU SEIN. ‘

Selbstoptimierung ist der neue Volkssport. Besser, schneller, weiter, erfolgrei-

cher... Am laufenden Band erscheinen zahllose Selbsthilfeblcher, die uns dazu

ermuntern, zur besten Ausgabe unserer selbst zu werden. lhre wiederkehrenden

Mantras: , Erschaffe die beste Version deiner Selbst®, ,Mit Selbstoptimierung !
zur Bestform®, ,,Glick und Erfolg auf Bestellung®“. Der Tenor: Wer sich richtig

selbst optimiert und erfolgreich ist, wird glicklich.




ust do it! Die Kultur der
Selbstoptimierung ist all-

wir dem gesellschaftlichen

lich ein wichtiger Aspekt unseres

sich ein guter Plan.
Doch der ungehemmte Selbst-

nach Perfektion und Selbstopti-
micrung zum Zwang wird, dann
kommt nicht nur die Freude am
Leben zu kurz. Zudem wird ein
anderer wesentlicher Aspekt des

~WELCHES DER EINZIGE WEG
ZUFRIEDENHEIT
DER ZUM

EMANUEL

gegenwirtig. Akribisch wollen
Anspruch gerecht werden, immer
bestméglich zu funktionieren und
abzuliefern. Und ja, das ist natiir-
Lebens. Aus sich und seinem Leben

das Beste machen zu wollen, ist an

entwicklungstrend hat auch seine
Schattenseiten: Wenn unser Streben

Lebens unterschlagen. Als Gegen-

THE JOY OF MISSING OUT

(Nicht nur) eine Pandemie vermag es, uns all unsere Pléne
gnadenlos um die Ohren zu hauen. Und auch, wenn wir in
solchen Situationen denken, dass das Schicksal ein mieser
Verrédter ist, das uns dreist in unser Dasein grédtscht,
kann ein gewisses MaB an Planlosigkeit und Zurlickhaltung
auch ein Riesengeschenk sein. Wie wdre es also, wenn Wir
die Gunst der Stunde nutzen, um aus dem Hamsterrad auszu-
steigen und uns mit "Verzicht" zu beschenken? JOMO heiBt

der moderne Lifestyle, "The Joy of Missing out". Die neue
Lust, Dinge zu lassen. Kerngedanke ist, keine Angst mehr
davor zu haben, Dinge zu verpassen, die uns sowieso nicht
gliicklich(er) machen. Anstatt dessen fokussieren wir uns
auf diejenigen Aktivitéten, die uns wirklich am Herzen
liegen - und {iberfordern uns in derselben Zeit nicht mit
anderen Dingen.

IST?

SPIEGEL."

WERTHEIMER

pol zum Tun ist es manchmal auch
notig, kognitiv loszulassen und
nicht zu handeln. Einfach nur, um
zu erfahren. Zu ruhen. Zu genie-
Ben. Zu sein. Platz zu schaffen fiir
»geistigen Leerlauf™, fiir Besonnen-
heit, Kreativitit und Neues.

Auf der Uberholspur.

Ich selbst steckte in der ,,hedonisti-
schen Tretmiihle® fest und balan-
cierte mit einer auBerst angespann-
ten Haltung durchs Leben. Diese
Immer-mehr-und-immer-besser-
und-immer=schneller-Philosophie
tiberforderte mich maximal. Sie
fraB mich auf wie ein Tasmani-
scher Teufel seine Opfer: mit Haut
und Haaren, mit Knochen und
Organen. Vor lauter Selbstoptimie-
rungs-Ruiistzeug habe ich mich mit
New Age und Psychologie-tech-
niken cher verloren als gefunden:
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Yoga, Meditation, Atem- und
Visualisierungsiibungen, Achtsam-
keitstrainings, Fitness-Challenges,
Wellness-Gedons, Diaten, Erfolgs-
tagebiicher, Ratgeberliteratur,
Social-Media-Trends, Work-
shops...und ganz nebenbei noch die
berufliche Selbstverwirklichung.
Ich war nur noch mit mir selbst
beschiftigt ... und lebte dennoch,
als wiirde ich lauter Verpflichtun-
gen mit mir herumschleppen.
Sobald ich ein wichtiges Ziel
erreicht hatte, wollte ich mehr
davon. Alles Streben nach
,noch mehr* fiihrte mich
geradewegs in einen inneren
Erschépfungszustand. Ich
war stindig im Mangel-
modus, der sich eher nach

~WERDE WER DU BIST."

FRIEDRICH NIETZSCHE

THE FEAR OF MISSING OUT

JOMO ist librigens das Gegenteil von "FOMO", "The Fear 6f
Missing Out, der permanenten Angst, etwas zu verpassen
und den Anschluss an die anderen nicht halten zu kdnnen.
Um mithalten zu kdnnen, halten wir uns erstmal alle Tiiren
offen. Ein selbstzerstdrerisches Prinzip, mit dem wir uns

selbst in den Burnout und unseren Planeten in die Griitze
reiten. Alles Streben nach mehr, unsere gierige Unrast,
fiihrt uns langfristig in einen Erschdpfungszustand, in
dem wir mehr Leere denn Fiille spiliren.

Eine nimmersatte Menschheit, die immer schneller, hdher
und noch weiter will, lebt im sténdigen Mangel. Dann sind
wir nur getrieben anstatt gliicklich.
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Dein Weg zum Glilcklichs

Leere als nach Fiille anfiihlte. Das
zog mich runter — und kurbelte
den Wunsch, endlich alles besser zu
machen, mehr aus mir herauszu-
holen, erfolgreich und fitter zu sein,
noch mehr an. Irgendwann fiihlte
ich mich so ausgelaugt wie Mutter
Erde, auch wenn meine Existenz
verzichtbar ist. Und genau hier
liegt das Problem: Die in unserer
Kultur vorherrschende Machbar-
keits-Mentalitat, die Idee, dass wir
alles erreichen koénnen, wenn wir
uns gentigend anstrengen, gibt uns
das Gefiihl, niemals gut genug zu
sein. Das tiberzogene Streben nach
Selbstoptimierung nagt an unserem
Selbstwertgefiihl. Im schlimmsten
Fall macht es uns ungliicklich und
krank. Immer mehr von uns fragen
sich inzwischen: Ist das eigentlich
das richtige Lebenskonzept? Dieser
Beitrag handelt nicht davon, wie wir
uns selbst finden, sondern wie wir
uns mit uns selbst abfinden. Gibt
es eine Alternative zur Selbstopti-
mierungskultur? Wie kénnen wir
dem Selbst-Optimierungs-Wahn

trotzen? | TscHUSS TO-DO-LISTE

., Pfeif drauf! Schluss mit dem Wenn uns Corona eines gelehrt hat, dann ist es doch die
Selbstoptimierungswahn!* Unsinnigkeit, To-Do-Listen aus dem olympischen Vorsdtze-
Kader mit ihren drastischen Selbst-Uberforderungen an-

In Anlehnung an diesen pfiffigen #| zufertigen: "15 Kilo abnehmen", “"einen Marathon laufen"”,
Buchtitel des danischen Psycho- "die ndchste Karrierestufe hinaufklettern", "einen Part-
logen Svend Brinkmann folgen ein ner fiirs Leben finden". Diesen Widerspruch zwischen Plan-
paar knackige Anregungen: soll und Realit#t hat die amerikanische Komikerin Robyn
Schall im Dezember 2020 auf Instagram présentiert, und
1. Hore damit auf, stﬁndig landete damit direkt einen Hit-Storm. Ihre eigentlichen

in dich hineinzublicken. “Goals", also Ziele, fiir das Jahr lauteten némlich: "mehr
Geld verdienen, "mehr unter Menschen gehen" und “weniger
weinen". Stattdessen saB sie wie wir alle monatelang
daheim und verdiente keinen Cent. Das war wirklich kein
SpaB, erinnert sie sich in dem Video, schenkt sich noch
ein groBes Glas Wein ein und prustet los, angesichts des
absurden Widerspruchs zwischen angestrebtem und tatséch-
lich erreichtem Ziel.

Eine erste selbsttherapeutische
Hilfe, um sich vom Selbstoptimie-
rungswahnsinn zu befreien, ist es,
damit aufzuhéren, stindig in sich
hineinzublicken. Denn je mehr wir
uns hinterfragen, desto schlechter
fithlen wir uns. Wer permanent den

22 Awzeit, | 4.2021




Sinn des Lebens in seinem Inneren
sucht, konnte radikal enttiuscht
werden, wenn er nichts findet —
auBler gihnende Leere. Oder er
verliert sich in vollig alltagsuntaug-
lichen Fragestellungen: Wer bin

ich —und wenn ja, wie viele? Keine
Frage, Griibelphasen und Selbst-
analysen hier und da sind wichtig.
Aber eine exzessive Nabelschau lasst
uns Defizite aufspiiren, wo bis dato
keine waren. Zudem macht sie ein-
sam und ungliicklich. Heilsamer ist
es, unseren Blick wieder mehr nach
auBen zu richten, auf unsere Mit-
menschen, die Natur und andere
Kulturen. Um zukiinftige Heraus-
forderungen besser zu bewiltigen,
sollten wir uns lieber dazu durch-
ringen, etwas Unbequemes oder
ethisch Wertvolles zu tun: sich das
Fahrrad trotz Regenschauer schnap-
pen, im Winter in einem See baden,
den Bus nehmen anstatt das Auto,
sich bei jemanden fiir einen Fehltritt
entschuldigen oder Nachbarschafts-
hilfe leisten.

2. Rechne mit dem
Schlimmsten.

Wie wire es in einem zweiten
Schritt mal mit einem radikalen
Perspektivwechsel? Die Rede ist
vom Negativdenken, also stets mit
dem Schlimmsten zu rechnen. Was
nach paradoxer Intervention klingt,
war bereits in der Antike bei den
Stoikern ein bewihrtes Coaching-
Tool. Es gibt geniigend Griinde, um
sich zu sorgen. Wir werden ilter,
erleiden Krankheiten und als Sahne-
hiubchen obendrauf sterben wir.
Deshalb rieten die Stoiker dazu, sich
immer wieder Worst-Case-Szena-
rien vorzustellen, wie zum Beispiel
eine schwere Erkrankung, den
eigenen Tod oder den eines gelieb-

ten Menschen. Die Grundidee:
Wer tiglich auf dem Radar

hat, wie schlimm es kommen
konnte, der geht mit gréBerer
Dankbarkeit, Freude und
Wertschitzung durchs Leben.
Nattirlich hat jeder von uns

ein Recht auf gute Laune. Wir
sind aber nicht dazu verpflichtet,
permanent positiv zu denken oder
gar dankbar fiir einen Schicksals-

UBUNG: PLANE FREUDE EIN!

Lasse zu einem festgelegten Tageszeitpunkt alle Ver-
pflichtungen liegen und mache etwas Schdines. Gestehe dir
hin und wieder auch Momente zu, in denen du so richtig
iiber die Strédnge schlégst, wie bis tief in die Nacht
Filme schauen, mit Freunden quatschen und Wein trinken,
barfup auf einer Wiese tanzen oder worauf immer du Lust
hast. Plane einen tédglichen Programmpunkt "SpaB und
Freude" in deinem Kalender ein. Schreibe "To-Be"-Listen
fur dein entspanntes Sein. Was mdchtest du gerne machen
und wann?
Anregungen:

Ofter Freunde treffen.

RegelmédBig tanzen gehen.

In einer Héngematte den Tag verbummeln.

Bei einem Kaffee in den magischen Morgennebel schauen.

Popcorn in der Pfanne machen und sich liber die "Plopps"

freuen.

Schone Steine oder Muscheln am Strand sammeln.

Im Bett die AUSZEIT lesen.

Mit einem lieben Menschen kuscheln.

Einen Zaubertrick lernen.

Beeren pflilicken und vernaschen.

Auf dem Flohmarkt einen Schatz entdecken.

BarfuB liber die taufrische Blumenwiese laufen.

Durch den Sommer-Regen hiipfen.

Picknick bei Sonnenuntergang am Lieblingsplatz.

Sich von seiner Luftmatratze schaukeln lassen und dabei

die Sonne und den Wind auf seiner Haut spiiren.

|23
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schlag zu sein. Nicht alles
lasst sich mit ,,think
positive* schonfirben.
Unser Dasein ist kein
stindiger Frithsom-
mertag. Der Zwang
zur Positivitit in
unserer modernen
Kultur lést eher
Druck und Stress-
empfinden aus. Das
Leben 1st manchmal

auch mal genauso gesagt

echt hart. Und das muss

~wSICH SELBST
BEGINN

OSCAR

werden diirfen...herumnérgeln und
mal so richtig vom Leder zichen
inklusive!

3. Feuere deinen Coach.
Eine weitere Kletterhilfe aus dem
Selbst-Optimierungs-Burnout lau-
tet: ,,Feuere deinen Coach!* Okay,
das muss nicht wortwértlich aufge-

UBUNG .

MACHT DICH DEINE TO-DO-LISTE VER-

RUCKT? STARTE
LISTE DURCH'

MIT EINER TO-DON'T-

Der amerikanische Psychologieprofessor und Autor von
“"Nonkonformisten und Option B" Adam Grant erstellte eine
To-Don t-Liste und lieB vier Dinge weg, um sich auf das
fokussieren zu kdnnen, was ihm wichtig ist:

. Jedem helfen, der fragt (Nicht alle Dinge liegen in

unserem Steuerhaus).

. Ohne Plan gedankenlos scrollen (Uberhaupt Computer
oder Fernseher nur mit Plan einschalten).
.Die Arbeit vor die Familienzeit stellen (Feste Bldcke

fiir Familienzeit reservieren).

.Online-Scrabble spielen (Geselligen Brettspielen den

Vorzug geben).

Nimm dir einen Moment Zeit,

ren, um Platz zu machen fiir das,

Damit hdre ich auf:

um {iber ein paar Dinge nach-
zudenken, die du von deiner Liste streichen kdnntest.
Lege Verantwortungen, Gewohnheiten und Hobbys ab, die
deine kostbare Zeit verschwenden. Womit kannst du aufhd-

was du liebst?

ZU LIEBEN
EIMER LEBENSLANGEN

24| Awzeit | 4.2021

IST DER
ROMANZE . “

WILDE

fasst werden. Ich will mich schlieB3-
lich nicht selbst wegrationalisieren.
Coaching wird aktuell jedoch zum
allgegenwiirtigen Entwicklungsins-
trument stilisiert. Unser gesamtes
Dasein wird ,,coachifiziert™: Ma-
nager-und Mitarbeiter-Coachings,
Familien-Coachings, Life-Coa-
chings, Spirituelle Coachings...
Coaching gilt mittlerweile als
Allheilmittel, die richtigen Antwor-
ten auf alle Probleme zu finden und
unser Potenzial voll auszuschop-
fen. Man hére und staune: Dieser
Schuss kann aber auch ordentlich
danebengehen. Denn

die Ziele eines Coa-

chings sind permanente
Selbstentwicklung

— egal wie. Aber

bedenke: ,,Gut

genug" sind

wir von aul3en

betrachtet

sowieso nie. Es

gibt immer was

zu schrauben. Und

wenn wir straucheln

und sich der angepeil-
te Erfolg partout nicht
einstellt, flihlen wir uns -
schuldig, weil wir uns Q
nicht genug angestrengt

haben. Keine erfolgreiche

Laufbahn? Da hast du dich

wohl nicht gentigend ins Zeug

gelegt! Alternative? Anstatt den
nichsten Selbsthilfe-Guru auf-
zusuchen, sollten wir licber mal
wieder eine Kultur- oder Natur-
aktivitit planen: Zum Beispiel

mit einem guten Freund ins g8



Museum oder in den Wald gehen
und uns fragen, was wir tiber unser

Leben lernen konnen, wenn wir
nach aullen blicken, anstatt immer
nur nach innen.

4. Weg mit den
Selbsthilfebiichern!

Nachdem wir unseren Coach ge-
feuert und damit aufgehért haben,
stindig nach innen zu blicken,
leiden wir méglicherweise unter
Selbstentwicklungs-Entzugssymp-
tomen. Wie ein Ex-Raucher auf ein
Nikotinpflaster, besteht die Gefahr,
dass wir uns auf Selbsthilfebticher
und Star-Biografien 30jihriger Pop-
stars stiirzen. Stop it! Literatur erster
Wahl sollten jetzt Romane sein.
Denn wihrend Selbsthilfebiicher
uns mit dem Gefiihl zurticklassen,
die darin angepriesenen Ziele wie
Glick, Erfolg, Reichtum und Ge-
sundheit nicht erreichen zu kénnen,
erlaubt Belletristik, schongeistige

Literatur, es uns, die Komplexitit
und Unplanbarkeit des Lebens bes-
ser zu verstehen. Sie zeigt uns, wie
vielschichtig, zufillig, chaotisch und
unregierbar das Leben ist. Denn
Fakt ist: Wir haben nur bedingt
die Kontrolle tiber unserer Lebens-
planung. Mithilfe von Romanen
lernen wir, mit diesen Widrigkei-
ten des Lebens besser umzugehen.
Unter uns: Der Grund dafiir, dass
jahrlich Tausende von Selbsthilfe-
biichern publiziert werden — mit
deren Hilfe wir uns selbst optimie-
ren sollen — ist ja gerade, dass diese
Literatur keinen nennenswerten
nachhaltigen Effekt hat.

Ja, ich weiB, ich schreibe diese Sitze
flir ein Magazin (das, das du grad
in der Hand hiltst), das auch voller
Tipps zur Selbsthilfe ist. Mache
also gern eine Lesepause, um ein
wenig Abstand zu gewinnen. Und
dann lies weiter. Wichtig ist: Wenn
du Artikel wie diese liest, erwarte

Inspiration, aber keine Wunder und
bleibe auch weiterhin du selbst.

5. Besinne dich auf die
Vergangenheit.

Zu guter Letzt noch ein Tipp. In
unserer fortschrittsausgerichteten
Kultur ist die Vergangenheit out,
das Hier und Jetzt der letzte Schrei.
Wir haben die Bedeutung des Be-
wihrten, der Rituale und Traditio-
nen total aus den Augen verloren.
Doch um zu wissen, wer wir sind,
miissen wir verstechen, woher wir
kommen. Mithilfe von Achtsam-
keitspraktiken sollen wir heute
prisent sein, um morgen Erfolg zu
haben. Dagegen ist es unpopulir
geworden, auf die Vergangenheit
zuriickzugreifen, da unser Mindset
auf die Zukunft und die Idee des
Fortschritts ausgerichtet sein soll.
Ich frage mich: Warum sind wir
denn mit der einzigartigen kogni-
tiven Fihigkeit ausgestattet, unsan >

|25
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vergangene Ereignisse zu erinnern
oder Brrungenschaften friitherer
Generationen auf neue zu tibertra-
gen? Um unser Leben gestalten und
unsere Kultur weiterentwickeln zu
konnen, sollten wir diese Befihi-

gung auch nutzen.

Traditionen pflegen

Was konnen wir tun? Wir sollten
wieder Traditionen pflegen, um an
die Tiefe und Verwurzelung er-
innert zu-werden, die unser Leben
hat. In dem Moment, in dem wir
an solchen Traditionen teilhaben

— im Familien- und Berufsleben,

in unseren Freundschaften, in der
Freizeit — werden wir zu erfiillten
Menschen. Denn neben der selbst-
optimierenden Flexibilitit brauchen
wir in unserem Miteinander vor
allem Stabilitit und Zuverlassigkeit.
Ergo: Wiederhole dich in deinen
Handlungen, so oft es geht. Suche
nach Vorbildern, die sich bewihrt

Awzeits | 4.2021

haben. Bestehe auf dein Recht, zwi-

schendurch stillzustehen.

Frieden entsteht bei uns.
Zurtick zu mir und meinem Selbst-

optimierungs-Tick. Heute weif3 ich,

dass sich mein Leben am meisten
da erfiillt, wo ich lebendig und mit
mir selbst im Einklang bin. Ohne
dabei irgendeinem Zweck geniigen
zu miissen. Gliick, Zufriedenheit
und das Gefiihl von Sinn entstehen
im Provisorischen. Dann, wenn wir
wieder mit uns selbst im Kontakt
sind. Wenn wir uns zwischendurch
auch gestatten, anzukommen. Es ist
ein Gefiihl von Resonanz mit sich
und der Welt.
Wer wir sind, entscheidet sich also
nicht danach, wer wir sein wollen,
sondern daran, wie wir Antwort
geben auf das, was uns das Leben zu
sagen hat. Nur so entsteht Wachs-
tum, das zur Bliite fiihrt. <

CONNY THALER

Conny Thaler

ist als Psychologin, Coach und
Yogalehrerin in ihrer eigenen Praxis
HHerzoffner” tétig.

Aktuell erscheint ihr zweites Hor-
buch: ,Ganz Frau sein! 2 - Mein
Weg zu mehr Selbstliebe" (Health
Style Verlag, auch als Download
Uiber alle bekannten Plattformen

erhéltlich).
Blog: www.herzoeffner.com



