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         Über das Buch

         Erfolg, Sichtbarkeit, Resilienz – und bitte alles gleichzeitig?
In einer Arbeitswelt zwischen Dauerkrise, Social-Media-Druck und Selbstoptimierungswahn
            zeigt »Ganz gelassen unperfekt«, wie wir selbstbestimmt bleiben, ohne ständig funktionieren
            zu müssen.
Lena Wittneben macht Schluss mit toxischer Positivität und digitalen Dauerreizen und
            plädiert für einen entspannteren, wirksamen Umgang mit Leistung, Karriere und sich
            selbst.
Mit Humor und praxistauglichen Impulsen richtet sich das Buch an alle, die ambitioniert
            sind – und trotzdem nicht ausbrennen wollen.
         

      
   
      
         Vita

         Lena Wittneben systemische Coach, Moderatorin und Speakerin. Seit vielen Jahren begleitet
            sie Menschen zwischenn Leistung und Selbstfürsorge, Arbeitsorganisation und Selbstmanagement
            Sie schreibt u.a. für Spiegel online (Job & Karriere). Ihre Vorträge und Workshops
            wie »Stopp den digitalen Dauerrausch« sind deutschlandweit in Organisationen und auf
            Konferenzen gefragt.
         

      
   
      
         Für mein 18-jähriges Ich, das immer geglaubt hat, man müsse Dinge erst so richtig
            können, bevor man sie machen darf.
         

         Und für alle, die ihr ganzes Leben so gut organisieren, funktionieren, reflektieren
            und weitermachen und dabei vielleicht manchmal vergessen, wie großartig sie sind,
            wie viel sie längst können, wie viel sie anderen Menschen schenken – und dass man
            zwischendurch auch stehen bleiben und durchatmen darf.
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         Während meines Schreibprozesses zwischen September 2025 und Februar 2026 habe ich
            mich mitunter wie der arme Poet aus Spitzwegs Ölgemälde gefühlt, denn im Herbst hatte
            ich hier in meiner Hamburger Wohnung neun Tage Heizungsausfall und tippte mein Manuskript
            bei (er)frischenden 16 Grad. Während dieser Zeit hatte ich eine wochenlange Hüftgelenksentzündung,
            schrieb nach einer Kiefer-OP mit Kühlpads an der Wange und danach mit einer Handgelenkmanschette
            wegen einer Sehnenscheidenentzündung. Just am Vollgas-Endspurt-Wochenende vor Manuskriptabgabe
            wurde noch wegen eines Rohrbruchs für knapp zwei Tage das Wasser in meiner Straße
            abgestellt. Irgendetwas war immer – wohl wissend, dass das gesundheitlich und strukturell
            gleichwohl immer noch First-World-Problems waren.
         

         Und ja, dieses Buch trägt amtliche Prokrastinationsschleifen, trotz aller Freude am
            Schreiben. Mein Kühlschrank wurde zumindest in den vergangenen Monaten regelmäßig
            abgetaut, das schien mir plötzlich immer noch dringlicher als weiterzuschreiben. Gruß
            an die Eisenhower-Matrix! Ich habe das Prokrastinieren mittlerweile mit knapp 50 Lebensjahren
            einfach als meinen Modus Operandi und als meine Werkseinstellung an- und übernommen.
         

         Die Ironie ist zudem, dass ausgerechnet das Kapitel zur Selbstoptimierung das ist,
            an dem ich am meisten gearbeitet und verworfen habe. Und während ihr dieses Buch lest,
            könnt ihr sicher sein, dass ich mir später auf die Stirn schlagen werde, weil ich
            etwas Wichtiges vergessen habe, oder mir die Haare raufe, weil ein Gedanke, ein Zitat
            oder eine Anekdote fehlt – irgendetwas, das ich unbedingt noch hätte erzählen wollen
            und das doch so gut gepasst hätte. Ja, auch das gehört wohl dazu. Selbstführung bedeutet
            nicht, alles vollumfänglich richtig zu machen oder alles zu sagen, sondern zu wissen,
            wann man auch mal loslassen muss.
         

         Mein Buch ist ein Versuch, erstmals Social-Media-Druck, toxische Positivität und digitalen
            Dauerrausch mit Selbstmanagement für ein selbstbestimmtes (Berufs-)Leben zu verbinden,
            ohne es vom Privatleben zu trennen (Arbeitszeit ist Lebenszeit, lautet mein Credo!).
            Es möge zeigen, dass wir auch unperfekt erfolgreich sein können und gerade in unsicheren
            Zeiten zuversichtlich bleiben können. Ich habe keinesfalls das Rad neu erfunden, viele
            Leserinnen und Leser werden vieles vermutlich längst kennen. Und trotzdem merken wir
            oft (so geht es mir jedenfalls), dass wir innerlich nicht immer so ganz hinterherkommen.
            Es geht nicht darum, noch disziplinierter zu werden, sondern darum, weniger zu machen
            und bewusster zu unterscheiden.
         

         Dieses Buch ist bewusst kein Coachingbuch. Ich habe keine Universalrezepte, es gibt
            kein Tschakka und nicht die »10 Tipps, mit denen …«. Angebliche »One size fits all«-Strategien
            stimmen weder bei der 501-Jeans noch bei meinen Impulsen. Wenn beim Lesen manches
            bekannt erscheint, liegt das vielleicht nicht daran, dass hier etwas besonders Kluges
            gesagt worden wäre, sondern daran, dass sich schon viele darüber Gedanken gemacht
            haben. Ich schreibe nicht über Selbstführung, weil ich sie irgendwie gemeistert hätte,
            sondern weil sie mich beschäftigt.
         

         Aus Überzeugung tauchen nur wenig bis gar keine Checklisten, Übungen oder Erklärkästen
            auf, dafür zum Ende jedes Kapitels zwei Handvoll Impulsfragen. Mir geht es in diesem
            Buch mehr um Präsenz statt Produktivität. Wir leben in einer Kultur der Antworten
            und oft habe ich den Eindruck, dass die Frage wichtiger ist als die Antwort selbst.
         

         Ich finde viele Anglizismen total beknackt und werde trotzdem nicht ohne sie auskommen,
            denn vieles entstammt der anglo-amerikanischen Wissenschaft und wird durch die Übersetzung
            sperrig.
         

         Und mir ist bewusst, dass sich ab dem Zeitpunkt der Veröffentlichung bestimmte Themen,
            Debatten und Trends bereits längst überholt haben werden. Ich wünsche mir von euch
            ganz bescheiden einfach nur das Kostbarste, was ihr besitzt: eure Aufmerksamkeit,
            denn nur sie ist die Währung unserer Zeit und unser wichtigstes Gut.
         

         Dieses Buch ist hoffentlich eine Möglichkeit zum Innehalten, Sortieren und Entscheiden,
            welche Impulse und Gedanken ihr mitnehmen möchtet.
         

         Ein Leitmotiv, das ich mir fürs Schreiben vorgenommen hatte und auch vollmundig in
            meinem »Ich schreibe ein Buch«-LinkedIn-Post zum Besten gegeben hatte, war Hemingways
            Ausspruch »Stop while you are ahead«. Pausen zu machen, obwohl wir noch Lust und Elan
            haben. Ich habe mich nicht immer daran gehalten, aber wenn euch beim Lesen auch mal
            danach ist, das Buch zur Seite zu legen und eure Aufmerksamkeit Dingen oder Menschen
            zu schenken, die viel wichtiger sind, nur zu!
         

         Noch ein Wort zur Entstehung: Ich habe dieses Buch nicht in klaren Strukturen geschrieben,
            sondern auf Basis von Hunderten krakeligen, handschriftlichen Notizen, Fragmenten
            und Notiz-Mosaiksteinen auf Rückseiten von Briefumschlägen, Kalendern, Schmierzetteln,
            Post-it-Zetteln, mit Gedanken und Erkenntnissen aus meinen Vorträgen, Workshops, Coachings
            und Dingen, die ich erlebt, Büchern, die ich gelesen und Podcasts, die ich gehört
            habe. Ich arbeite nicht mit einer perfekten Notizen-App, sondern querbeet mit zig
            geöffneten Dokumenten und Browsertabs an einem winzigen Küchen-meets-Schreibtisch.
            Künstliche Intelligenz hat mir dabei geholfen, meine Themen zu clustern und den jeweiligen
            Kapiteln zuzuordnen, Studien runterzudampfen und Zitate immer wieder gegenzuchecken.
         

         Mir bedeutet ein selbst geschriebenes Buch in einem etablierten Verlag in der heutigen
            Zeit sehr viel. Wenn euch dieses Buch hilft, ein wenig klarer zu sehen, ein wenig
            früher zu merken, wann es genug ist, oder ihr euch selbst mit mehr Wohlwollen begegnet,
            dann hat es für mich seinen Sinn erfüllt.
         

      
   
      
            Kapitel 1
Von Funktionsjacken und vom Funktionieren
            

         

         Morgens um 7.45 Uhr in der U-Bahn Richtung Hamburger Innenstadt: ein klassischer Arbeitsbeginn,
            der Waggon voll mit Menschen, die vermutlich in die Firma, ins Büro fahren. Wer einen
            Sitzplatz ergattern konnte, hat sein Gepäck auf dem Schoß, mit beiden Armen fest umschlossen,
            während die Hände mittig vor der Akten- oder Handtasche ein Handy halten, beide Daumen
            auf dem Display. Als ginge es um den letzten Halt im Leben.
         

         Ich lehne an einer Glasscheibe, die die Sitzbankrücklehne von der Eingangstür trennt.
            Die U-Bahn ist voll besetzt, aber die fünf Stationen beziehungsweise acht Minuten
            bis zum Hamburger Gänsemarkt, direkt in der City, kann ich auch gut im Stehen verbringen.
            Der Gang ist rappelvoll und die übrigen Stehplatz-Fahrgäste schauen zumindest nicht
            allesamt auf ihr Telefon, da eine Hand den Haltegriff umfasst und die andere die Tasche
            in Schach hält.
         

         Eigentlich vermeide ich diese Rushhour. Als Early Bird springe ich meistens zu unchristlichen
            Zeiten aus dem Bett, schalte stante pede Laptop und Kaffeemaschine ein, bin hellwach
            und qua Biorhythmus wohl wie für einen Arbeitsstart im Amt gemacht.
         

         Nach dem Frühstück stürze ich mich mit mehr als einer guten Handvoll Newslettern,
            die sich im Morgengrauen in den Postfächern sammeln, in meinen digitalen Dauerrausch,
            scrolle durch die aktuellsten Folgen meiner Lieblingspodcasts, schaue nach neuen Posts
            auf Instagram und LinkedIn, lese, wer aus meinem Netzwerk (furchtbares Wort, an anderer
            Stelle mehr dazu) einen besonders geistreichen oder -armen Kommentar auf dem digitalen
            Spielteppich hinterlassen hat.
         

         Danach radele ich in mein Sportstudio in der Nachbarschaft. Fitness, ohne Kopfhörer,
            dafür mit echten Begegnungen mit all den Menschen, die ich täglich in der Früh am
            Spind, unter der Dusche, im Kursraum oder an der Hantelbank antreffe. Ich bin immer
            dankbar für jedes Augenpaar, das mich anblickt, grüßt und nicht stoisch an mir vorbeischaut,
            mit Kopfhörern in einer Parallelwelt verortet.
         

         Wenn ich keine externen Termine oder Live-Jobs habe, startet im Anschluss mein Arbeitstag
            am heimischen Schreibtisch mit E-Mails, Calls, dem Schreiben von Angeboten. Dazu irgendwo
            nachfassen, Texte erstellen, Online-Coachings, Recherchen oder Vorbereitungen für
            Workshops, Vorträge, Events oder einfach nur digitalen Rabbit-Hole-Wanderungen durch
            Links aus Newslettern oder Social Media.
         

         Heute düse ich jedoch zu meiner eigentlichen Sportzeit für einen jährlichen Vorsorgetermin
            in die City zu meiner Hautärztin. Ich lasse mir meist weit im Voraus den ersten Termin
            am Tag geben, damit ich nicht lange in der Praxis warten muss. Beides gelingt nicht
            immer, diese Idee haben wohl auch andere.
         

         Ich habe somit sehr selten das Bild der täglichen Morgenpendler und Öffi-Fahrenden
            vor Augen und bekomme es kaum mit, wie voll die Bahnen in den Morgenstunden sind.
            Homeoffice und Remote Work hin oder her, meine Wahrnehmung ist: ALLE arbeiten (wohl
            wieder) in Präsenz. Doch von echter Präsenz ist kein Funken spürbar, alle scheinen
            im digitalen Nirwana abgetaucht, Blicke schenken höchstens die an jeder Station Zusteigenden,
            um nach einem freien Polster Ausschau zu halten.
         

         Was bedeutet es, wenn wir nebeneinander stehen und sitzen, dicht gedrängt, und doch
            niemand den anderen wirklich sieht? Ist das noch die total normale (Großstadt-)Anonymität
            oder schon eine Art kollektive Abwesenheit? Vielleicht ist genau das das Paradoxon
            unserer Zeit: Wir sind überfüllt und zugleich leer.
         

         Ich stelle mir vor, wie es wäre, wenn jeder beim Einstieg »Guten Morgen« sagen würde,
            und lasse meinen Blick schweifen, stelle Mutmaßungen an, fantasiere in Gedanken, was
            und wo die Mitfahrenden wohl arbeiten. Es lebe die Schublade! Und ich orakele, in
            welcher Schublade mich die jeweils Herausgepickten wohl verorten würden. Mit meinen
            noch ein wenig nassen Haaren, den Sportklamotten und ebensolcher Tasche würde man
            wohl auch keine Coachin und Autorin auf dem Weg zum Arzt vermuten.
         

         Rechts von mir steht in der Menge ein groß gewachsener Mann im Gang, dunkelblauer
            Anzug aus feinstem Stoff, markante Züge, das volle Haar gescheitelt, braune blank
            polierte Lederschuhe, die rechte Hand oben am Haltegriff, während unter dem linken
            angewinkelten Arm ein laptopgroßes Ledercase mit dezenten Designer-Initialen klemmt.
         

         Schublade auf: vermutlich tradierte Branche, Alphatierchen, hanseatisches Understatement …
            bis mein Blick seinen moosgrünen Nylon-Rucksack mit Werbelogo entdeckt, der halb über
            der rechten Schulter hängt. Autsch – das Konzern-Best-Ager-Model verwandelt sich binnen
            Sekunden in einen sinnbildlichen Funktionsjackenträger.
         

         Der Augustmorgen lässt uns Innenstadt-Reisenden zum Glück – selbst in Hamburg – ohne
            allzu viel Oberbekleidung aus Jacken und Mänteln in den Tag starten. Und in maximal
            oberflächlicher Schubladenmanier revidiere ich mein hanseatisches Understatement ad
            hoc. Keine Bange, ich werde in den kommenden Kapiteln keine kurzschlussartige Küchenpsychologie
            servieren, doch dieses Bild war und ist für mich viel mehr.
         

         Vielleicht war es der Kontrast, der mir so ins Auge fiel, zwischen Souveränität und
            Zweckmäßigkeit, Außenbild und offenbar gelebter Realität? Für ein Leben, das oft effizienter
            läuft, als uns selbst lieb ist. Es hätte anstelle dieses ach so praktischen und funktionalen
            Rucksacks auch genauso gut eine Funktionsjacke sein können, die er über seinem Anzug
            getragen hätte.
         

         Was hier im U-Bahn-Waggon im Kleinen für mich sichtbar wurde, zeigt sich doch auch
            im Größeren in unserem Alltag, wenn wir all unsere unterschiedlichen Rollen jonglieren,
            uns fortlaufend optimieren und funktionieren. Mal in der Businessklamotte, mal mit
            praktischem Rucksack und Allwetterkleidung, kurzum: immer mit dem Anspruch, alles
            im Griff zu haben. Und während ich diesen Rucksack anstarre, wird mir klar, dass wir
            doch alle solche Funktionsstücke mit uns herumtragen, ob als Tasche, Jacke oder Haltung.
         

         Vielleicht ist dieser Rucksack somit gar nicht nur ein Rucksack, sondern ist die tragbare
            Metapher für ein Dasein, in dem alles optimiert, durchgeplant, abrufbar ist und –
            mit Verlaub gesagt – dabei eben oft erstaunlich unsexy. Ein Bild für unsere Arbeits-
            und Lebensrealität!
         

         Mir geht es nicht um den Rucksack an sich als Gepäck aus Nylon statt Leder und Werbelogo
            statt Designerlabel, sondern um den Bruch, der in dieser vermeintlichen Kleinigkeit
            die Diskrepanz zwischen Außenbild und innerer Zweckmäßigkeit entlarvt.
         

         
            
               Willkommen im Zeitalter der mentalen Funktionsjacke!
               

            

            Eine Funktionsjacke ist ja erst einmal gar nichts Schlechtes. Wie viele Wandersleute
               werden in die Hände geklatscht haben, als die ersten Modelle in die Läden kamen! Sie
               schützt, hält warm, macht uns wetterfest. Ein Rucksack trägt zuverlässig alles, was
               wir brauchen. Manchmal bedeutet das sogar Zugehörigkeit, im Team, im Job. Das Logo
               auf der moosgrünen Nylonkiepe des Best Agers wird auch seine Bewandtnis (für ihn?)
               gehabt haben.
            

            Doch genau darin liegt mitunter auch die Ambivalenz, oder? Was uns schützt, macht
               uns auch austauschbar. Uniformiert und unsichtbar, verschwunden in der Funktionalität,
               praktisch bis zur Selbstaufgabe. Das Praktische wird zum Korsett, das Leichte und
               Unperfekte bleibt auf der Strecke.
            

            Vielleicht tragen wir diese Jacken (um den Rucksack auch mal wieder aus dem Bild zu
               entlassen) längst nicht nur über der Schulter, sondern auch in unseren Köpfen: immer
               einsatzbereit, immer abrufbar, immer funktional. Aber wann waren wir zuletzt einfach
               nur wir selbst?
            

            Und genau deshalb begegnet uns dieses Bild immer wieder, in anderer Verpackung, in
               anderer Verkleidung. Menschen in maßgeschneiderten Rollen, funktional gestylt, pflichtbewusst
               unterwegs und dann doch mit der inneren Funktionsjacke über der Schulter. Was bedeutet
               es eigentlich, zu funktionieren? Und wann verlieren wir uns dabei selbst?
            

         
         
            
               Wie ist die Lage?
               

            

            In meinen Workshops und Coachings treffe ich immer wieder Menschen, die nach außen
               so wirken, als hätten sie alles im Griff; souverän, vorbereitet, leistungsstark. Doch
               sobald der Raum sicher genug ist, kommt oft etwas anderes hervor: Müdigkeit, Leere,
               Erschöpfung. Wir funktionieren, aber mit welcher Batterie? Manchmal hat man das Gefühl,
               nicht wir tragen die To-do-Listen, sondern sie tragen uns.
            

            Wir funktionieren äußerlich. Aber innerlich sind wir häufig längst am Limit. Wir jonglieren
               Rollen, To-do-Listen, Meetings und Optimierungsroutinen. Wir sind erreichbar, effizient,
               bitte auch noch achtsam, und spüren uns oft erst, wenn ein Tracker uns Rückmeldung
               gibt. Unsere Rucksäcke sind längst schwerer, als wir selbst zugeben.
            

            To-do-Listen, die zu To-be-Listen geworden sind: Wir sollten nicht nur viel tun, sondern
               auch ganz viel sein, nämlich fitter, resilienter, reflektierter, bitte aber auch optimistischer
               und nicht jammernd. Natürlich sollen wir auch unsere inneren Glaubenssätze und jedwede
               negativen Überzeugungen über das Selbst schon aufgedeckt und einmal hübsch ins Positive
               umgedreht haben.
            

            Willkommen im allgegenwärtigen Selbstoptimierungsdruck unter dem Deckmantel der Selbstfürsorge,
               der mitunter weniger ein gemütlicher, wärmender Mantel ist als vielmehr eine superdünne,
               äußerst effiziente »Ich-bin-Yoga- und Isomatte zugleich«-Rettungsfolie. Natürlich
               in gedeckten Farben wie mauve oder taupe. Und nachhaltig produziert, das versteht
               sich sowieso von selbst!
            

            Wir funktionieren perfekt, aber spüren wir auch ohne Tracking oder Feedback von außen
               noch, wie wir uns fühlen (sollen)? Demnächst gibt’s bestimmt eine App, die prüft,
               ob ich beim Meditieren tief genug eingeatmet habe.
            

            Der Leistungsdruck mäandert immer weiter … wie die verschüttete Milch, der wir mit
               dem Küchenpapier nicht mehr hinterherkommen, die Milch ist längst über die Tischkante
               gelaufen. Nicht nur beruflich, sondern in unzähligen privaten Rollen ist Performance
               angesagt: Elternrolle, Mutterrolle, Singlerolle, Ernährung, Körper, Meinungsbildung,
               Digitalisierung.
            

            Die Messlatte: Effizienz, Erreichbarkeit und ganz unbedingt natürlich auch Achtsamkeit
               (ein Begriff, der mir von Anfang an die Zehennägel hochgerollt hat, doch dazu an späterer
               Stelle im Buch mehr).
            

            Das Streben nach dem angeblich guten Leben wird zur Projektionsfläche für Resilienz,
               ein Growth-Mindset, Biohacking und die endlose Flut an Ratgeberformeln und Motivationshäppchen.
               Alles können wir tracken, planen und bestenfalls skalieren. Aber wo bleibt da bitte
               die Autonomie – und geht’s auch mit weniger Anglizismen?
            

            Selbst Werkzeuge (um mal das dauerpräsente Wort »Tools« zu umgehen), die uns eigentlich
               dienlich sein sollten, werden zu Kontrollinstanzen. Schlaf-Track-Ringe, »Meal-Prep«
               (ganz schnöde: »Essen für die kommenden Tage vorbereiten«), Fokus-Apps mit Bäumepflanzen
               (ja, natürlich ist das ein toller Zweck) und Digital Detox in zehn Schritten.
            

            Die Life-Coaching- und Selbsthilfe-Bubble produziert die Dauersuggestion: »Wenn du
               nur willst, geht alles!« Oder noch schlimmer: »Denk positiv, dann wird alles gut.«
               Genau an der Stelle will ich widersprechen, denn Zuversicht ist nicht das Gleiche
               wie ein Smiley mit Dauergrinsen, sondern genauso auch das Aushalten, dass Dinge (mal)
               schwer und nicht in Eigenregie sofort zu verändern sind. Zuversicht bedeutet nicht,
               die Hände in den Schoß zu legen und zu hoffen, sondern das Weitermachen und die eigene
               Tatkraft nicht zu pausieren. Positive Gedanken und Manifestationsparolen allein holen
               uns nicht aus Tälern!
            

         
         
            
               Wo kommt das her?
               

            

            Wir sind vermutlich allesamt in Leistungsgesellschaften sozialisiert, frei nach dem
               Motto: »Wer aufhört, besser zu werden, der hört auf, gut zu sein« oder »Da geht noch
               was«.
            

            Solche Sätze prägen nicht nur Motivationspostkarten und Social-Media-Kacheln, sondern
               ganze Generationen. Wir sind damit groß geworden, ohne es zu merken.
            

            Work hard, play hard, und selbst das zum Glück ersetzte »Work smart«, wirkt optimiert
               mit Methode. Bitte nicht falsch verstehen, das alles hat seine Berechtigung und das
               Gros unterschreibe und praktiziere ich selbst. Nur auch hier gibt es nicht nur gebratene
               Tauben am Ziel, sondern wir zahlen auch einen Preis, denn diese Haltungen und dieses
               Verhalten bleiben auf Dauer nicht ohne Nebenwirkungen für den Einzelnen. Heute im
               Dauerkrisenmodus spüren wir diesen Preis besonders deutlich: Selbstausbeutung im Namen
               von Entwicklung, Autonomie und Balance bleibt Selbstausbeutung!
            

            Durch Digitalisierung gepaart mit neoliberalem Denken ist Optimierung moralisch aufgeladen.
               Diese Gedanken sind nicht neu, die Wurzeln reichen weit zurück, denn dieser Drang,
               immer mehr leisten und sich selbst optimieren zu müssen, hat eine amtliche Historie
               in der Menschheitsgeschichte:
            

            Schon im 16. und 17. Jahrhundert galt Arbeit als gottgefällige Pflicht. Disziplin,
               Fleiß und Selbstkontrolle wurden zum moralischen Maßstab. Wer viel leistete, bewies
               nicht nur Tüchtigkeit, sondern auch innere Stärke. Bedeutet, dass das, was damals
               religiös begründet war, später wirtschaftlich organisiert wurde. Und mit dem Start
               der Industrialisierung im späten 18. Jahrhundert zog die Pflichtlogik in die Fabrikhallen
               ein, denn zur Zeit der Industrialisierung entstand die noch heute vielzitierte Taktung.
               Schichtpläne, Stechuhren, Normierungen. Effizienz war nicht mehr nur Tugend, sondern
               ökonomische Notwendigkeit. Der Mensch wurde Teil der Maschine, sein Wert messbar in
               Stunden und Output, schwarz auf weiß, nichts mit »dein Wesen sorgt für ein dynamisches
               und positives Teamgefühl«.
            

            Dann kam der Taylorismus im frühen 20. Jahrhundert und mit ihm der Gedanke, jeden
               Handgriff und jede Bewegung zu vermessen, in Sekunden zu zerlegen und natürlich zu
               optimieren. Der Mensch war somit nicht mehr nur Teil der Maschine, er wurde regelrecht
               zu einer solchen.
            

            Und auch nach dem Zweiten Weltkrieg bestand die Logik, dass derjenige, der viel arbeitet,
               aufsteigen durfte. Leistung versprach Statussymbole und Sicherheit wie beispielsweise
               ein Eigenheim. Und das Wirtschaftswunder der Fünfzigerjahre machte den eigenen Fleiß
               und die Karriere zum puren Glücksversprechen.
            

            Heute hat sich die Fabrik ins Innere verlagert, denn im neoliberalen Hier und Heute
               sind wir quasi selbst die Fabrik. Das »unternehmerische Selbst« vermarktet sich, pflegt
               die eigene Personal Brand wie die Haut mit Hyaluron, trackt seine Performance. Disziplin
               heißt jetzt Selbstführung, aber die Logik ist ähnlich: Wer nicht performt, ist selbst
               schuld. Gleichzeitig kickt der Kontrollverlust im fortwährenden Krisenzeitenmodus
               voll rein. Wenn wir schon die weitreichenden globalen politischen Entscheidungen nicht
               aktiv beeinflussen können, dann steigt unser Wunsch nach Kontrolle im Kleinen. Unsere
               messbare Lebensführung vermittelt Sicherheit, Steuerbarkeit und Vorhersehbarkeit.
            

            Vielleicht tracken wir nicht nur unsere Schritte, sondern vielmehr die Illusion, das
               Leben im Griff zu haben. Meeting-Reminder auf der Smartwatch, noch schnell Steps sammeln
               vor dem Abend-Call und selbst das Freizeitverhalten ist mit »Waldbaden inklusive Tracking-Funktion«
               durchgeplant. Frei nach dem Motto: Ich hab alles im Griff, aber auch gar nichts von
               mir selbst gespürt heute.
            

         
         
            
               Was können wir tun – wenn wir es wollen?
               

            

            Es geht mir nicht darum, alles zu ändern, sondern aufmerksam wahrzunehmen, sich selbst
               und uns als Filterblase die Erlaubnis zu geben, Dinge nicht zu coachen, nicht zu messen,
               nicht zu verbessern und gleichsam es zu tun, wenn der Gewinn für uns höher ist als
               die Last.
            

            Wir wollen den Unterschied zwischen Funktionieren und Fühlen erkennen. Selbstverbindung
               statt Perfektion. Wir sollten eine kritisch-neugierige Offenheit gegenüber Tools &
               Co bewahren und gleichsam das innere Flatterband spannen: »Ich nehme mir das, was
               mir hilft, aber ich lasse mir nicht sagen, wie ich nicht zu fühlen habe.« Selbstoptimierung
               ja, aber bitte nicht um jeden Preis. Ich will und werde Selbstoptimierung überhaupt
               nicht bewerten oder abwerten. Wer bin ich, das zu tun? Ich glaube nur, dass wir unterscheiden
               müssen zwischen Selbstoptimierung und Selbstoptimierungswahn!
            

            Na klar ist es toll und zielführend, Vorbilder zu haben, Gas zu geben, besser werden
               zu wollen. Das tue ich auch. Aber ich glaube ganz fest, dass häufig die vermeintlich
               einfachsten Tipps die sind, die uns am leichtesten ins Ziel bringen, aber wir befolgen
               sie häufig nicht, weil wir denken: »Ach, diese dusselige Kleinigkeit bringt doch nichts.«
            

            
               
                  Und das Wichtigste dabei: Was tut mir gut?
                  

               

               Und solltet ihr meine Gedanken oder meine Impulse aus den nachfolgenden Kapiteln als
                  ganz großen Kokolores empfinden, dann hoffe ich, dass ihr das Buch zur Seite legt
                  und denkt: »Nee, so mache ICH das nicht!« Wer bin ich, zu beurteilen? Niemand! You
                  do you! Manches darf einfach so bleiben, wie es ist. Eine Beobachtung der inneren
                  Miss Marple genügt.
               

               So, und warum ich euch zu Beginn en détail mitgenommen habe in meinen Morgen, ist
                  nicht, um euch zu langweilen oder euch zu erzählen, wie früh ich aufstehe, sondern
                  einfach, um zu zeigen, dass ich diesen Themen genauso unterliege. Ich trage einen
                  Schlaf-Track-Ring. Ich nutze ihn, aber er bestimmt mich nicht. Außerdem treibe ich
                  seit über 25 Jahren fast täglich Sport, probiere immer wieder neue Fitnesstrends aus
                  und die, die mir gefallen und in meinen Alltag passen (von Zeit bis Geld), werden
                  eingepflegt. Ich lege Wert auf gute Ernährung, gehe auch mal in die Eissauna. Und
                  gleichsam bricht mir kein Zacken aus der Gesundheitskrone, wenn ich mal nicht artig
                  im besten Schlafzeitfenster in die Falle springe und vielleicht das ein oder andere
                  Glas Riesling zu viel an einem Abend mit Freunden meinen Tiefschlaf torpediert.
               

               Mein Wunsch an euch: Jeder Jeck is anders, also nehmt euch das, was euch dient, und
                  legt den Rest getrost zurück ins Regal.
               

               Manchmal tut es übrigens auch ziemlich gut, sich bewusst gegen Selbstoptimierung zu entscheiden. Wenn ich beim Training schon vier-, fünfmal den
                  inneren Schweinehund in die Schranken gewiesen habe, darf ich beim sechsten Mal auch
                  einfach sagen: »Nö, das reicht für heute.« Aufhören, ohne schlechtes Gewissen.
               

               Und manchmal ist das Kleine wirksamer als das Große: ein Spaziergang ohne Handy, der
                  Blick ins Grüne, nichts messen, nichts vergleichen. Kein Programm, kein Druck, nur
                  ich, draußen, fertig. Wir müssen niemandem etwas beweisen. Noch nicht mal uns selbst.
               

               Und genau da beginnt Selbstführung: nicht immer höher, schneller, weiter, sondern
                  wissen, wann Schluss ist.
               

            
            
               
                  Einen Scheibenkleister muss ich – und genau DAS ist Selbstführung
                  

               

               Ein jeder darf Widerstand leisten gegen die impliziten Pflichtkataloge moderner Selbstoptimierung
                  wie sportlich sein, im Job brillieren, Achtsamkeit praktizieren, digital detoxen,
                  Wechseljahre-Masterclasses durchlaufen oder wahlweise ein feministischer Mann sein,
                  auf LinkedIn performen und natürlich über allerneueste KI-Entwicklung mitreden können.
               

               Niemand muss dem Gefühl verfallen, überall mitmüssen zu sollen, natürlich immer mit Haltung, Performance, Gelassenheit. Nicht jeder Glaubenssatz
                  muss umprogrammiert, nicht jedes Verhalten optimiert werden. Wir können sie für uns
                  sichtbar machen, müssen sie aber nicht zwanghaft auflösen. Glaubenssätze werden in
                  der Coaching-Bubble oftmals wie Software behandelt, die man einfach überschreiben
                  kann. Doch diese Herangehensweise halte ich oft für zu schlicht und sie kann sogar
                  entwertend sein. Aus »Ich bin nicht gut genug« wird nicht automatisch »Ich bin wundervoll«.
               

               Selbstführung heißt auch, zu wählen, wo man mitspielt und wo eben nicht: »Ich entscheide,
                  was mir dient. Nicht jeder Trend ist ein Auftrag.« Es geht darum, sich selbst wieder
                  spüren zu lernen und sich nicht über Systeme definieren zu lassen. Humor kann übrigens
                  auch eine ganz wunderbare Funktionsjacke sein, der schützt nämlich auch!
               

               Was wäre, wenn wir uns selbst erlauben, die Funktionsjacke ab und zu auszuziehen,
                  ohne schlechtes Gewissen, und über die eigene Jacke einfach mal richtig laut zu lachen:
                  über die beknackte Kapuze, die viel zu vielen Taschen und den Kordelzug, der immer
                  auf einer Seite zu lang heraushängt?
               

               Und ja, natürlich ist die Funktionsjacke nur ein Bild von vielen. Im Laufe dieses
                  Buches geht es auch um andere Rucksäcke, die wir tragen: den Social-Media-Druck, die
                  toxische Positivität, den digitalen Dauerrausch. Alles Themen, die uns zum Funktionieren
                  bringen, aber nicht unbedingt zum Leben. Und genau deshalb will ich zeigen, wie wir
                  Selbstführung neu denken können.
               

               Mir geht es nicht um Rezepte, sondern um Zuversicht. Um die Fähigkeit, unperfekt zu
                  bleiben und trotzdem weiterzugehen. Selbstführung heißt für mich: Ich muss nicht perfekt
                  sein, aber ich kann zuversichtlich bleiben, gerade weil ich meine Grenzen sehe.
               

               Und das ist der Startpunkt, von hier aus geht’s jetzt los!

               
                  Checkliste

                  
                     Impulsfragen zum Schluss

                     
                        	
                           Wann habe ich zuletzt etwas nur für mich getan, ohne App, ohne Tracking?

                        

                        	
                           Welche Routinen habe ich selbst gewählt und welche nur übernommen?

                        

                        	
                           Was wäre, wenn ich einen Tag, eine Woche, einen Monat lang bewusst nichts verbessere?

                        

                     

                  

               

            
         
      
   
      
            Kapitel 2
Selbstoptimierung, aber bitte ohne Wahn
            

         

         Zum Start ging es im ersten Kapitel darum, sichtbar zu machen, was für uns oft schon
            so selbstverständlich geworden ist: dieses permanente Funktionieren und Sich-Anpassen.
            Jetzt geht es um die Frage, wie wir darauf reagieren, wo Selbstführung beginnt und
            wo Selbstverantwortung weder in Härte uns selbst gegenüber noch in Optimierungswahn
            überschwappt.
         

         Neulich habe ich online wieder meinen Vortrag »Stopp den digitalen Dauerrausch« für
            einen großen Konzern gehalten. Knapp 100 Teilnehmer waren via Teams zugeschaltet.
            Ich freue mich immer riesig, wenn zum Schluss Herzen und Danke-Emojis durch den Chat
            rauschen und Menschen noch ein, zwei Worte wie »tolle Impulse«, »Hab viel mitgenommen,
            danke« oder andere positive Rückmeldungen schreiben, digitaler Applaus eben.
         

         Oftmals verschicken die Firmen im Nachgang noch einen Feedbackbogen an ihre Mitarbeiter,
            den ich wenig später auch zur Einsicht bekomme. Nichts ist so wertvoll wie Feedback,
            allein schon, weil ich meinen Vortrag nicht nur durch eigene Erfahrungen und neue
            Erkenntnisse aus der (populärwissenschaftlichen) Forschung fortlaufend ergänze.
         

         Ich erinnere mich an zwei Rückmeldungen, die weder kritisch noch wirklich negativ
            waren, sondern schlicht lauteten: »War nichts Neues für mich dabei, alles bekannt«.
            Ich bin aufgrund dessen nicht in tiefe Selbstzweifel gerutscht; ich weiß, was ich
            kann, wie ich wirke und Menschen zu unterhalten vermag. Ich wähle in meinen Inhalten
            immer bewusst einen Korridor weder aus »Kanal banal« noch thematischen Tiefseetauchgängen
            fernab vom Arbeitsalltag. Und Basics markiere ich dann auch als Basics, die Pomodoro-Technik
            zum Beispiel gibt’s dann im Schweinsgalopp. Und trotzdem sprang mein Kopf nach diesem
            Feedback sofort an: Wie kann ich solche Teilnehmenden beim nächsten Mal besser erreichen,
            wie kann ich ihnen mehr Deep-Dive-Futter anbieten?
         

         Genau bei diesem Gedanken fiel mir auf, dass unsere Selbstoptimierung häufig selbst
            dann startet, wenn in Summe alles gut gelaufen ist und eigentlich nichts optimiert
            werden muss.
         

         Ich halte das nicht für ein individuelles Problem und auch nicht für ein Zeichen klassischer
            innerer Antreiber, sondern für ein weit verbreitetes Phänomen, das wir selten hinterfragen,
            weil es schon so selbstverständlich geworden ist.
         

         
            
               Wie ist die Lage?
               

            

            Selbstoptimierung läuft gefühlt einfach mit, zum Beispiel beim Blick in unsere pickepackevollen
               Kalender. Auf dem Papier ist der Tag easy machbar, es gibt sogar verrückterweise noch
               Puffer (und das ist auch gut so). Und trotzdem fühlt er sich innerlich zu eng an,
               Meetings reihen sich aneinander, zwischen zwei Terminen wäre Luft, die aber nicht
               wie Luft wirkt, sondern wie ungenutztes Potenzial, Schockschwerenot! Dann ploppt in
               uns der Impuls auf, die Lücke zu füllen. Vielleicht doch noch etwas vorbereiten, schnell
               ein paar Dinge durchgehen, eine Aufgabe einschieben, damit der Tag sich wirklich »richtig«
               und optimal genutzt anfühlt, frei nach dem Motto »Was weg ist, ist weg«.
            

            Oder unsere Selbstoptimierung beim inneren Abwägen, ob man jetzt doch noch mal schnell
               etwas erledigt, bevor man es sich genehmigt, Fünfe gerade sein zu lassen. Die Präsentation
               ist zwar schon fertig, aber vielleicht könnte man sie doch noch hie und da marginal
               verbessern, schnell noch neue Bilder einbauen und nicht diese langweiligen Stockfotos
               nutzen. Der Termin mit der neuen Kundin: Eigentlich ist alles richtig gut gelaufen,
               trotzdem geht man das Gespräch im Kopf noch einmal im Detail durch. Wie ein knurrender
               und kläffender Hütehund, der noch kontrolliert, obwohl schon längst Ruhe auf der Weide
               ist, meldet sich unser Anspruch auf Optimierung.
            

            Und mitunter zeigt sich unsere fortwährende Selbstoptimierung auch einfach nur in
               unseren Gedanken: Eigentlich läuft es doch alles ganz gut oder geht da nicht vielleicht noch mehr? Unser Job passt
               zwar, mit den Kollegen macht es meistens sogar richtig Spaß, es kommen ganz passable
               Rückmeldungen von der Chefin, die Verantwortungen sind auch klar verteilt und die
               Bezahlung – joah, passt schon alles. Und trotzdem bleibt manchmal ein schwer greifbares
               Gefühl, dass man doch aber mehr aus sich herausholen müsste, könnte, sollte. Wann,
               wenn nicht jetzt? Wir haben es verlernt, das Gute einfach mal stehen zu lassen. Willkommen
               in der Eigentlichkeit!
            

            Ich habe vor vielen Jahren mal den blöden Spruch gehört: »›Vielleicht‹ ist die Visitenkarte
               der Hoffnung« und musste sofort daran denken, dass »eigentlich« die Visitenkarte der
               Selbstoptimierung ist, oder?
            

            Unsere Entscheidungen fühlen sich schwer an, obwohl oder gerade weil objektiv so viel
               möglich ist. Wir leben im Segen, so viele Optionen zu haben, und gleichsam im Fluch,
               dass jede Möglichkeit auch eine Entscheidung mit sich bringt, die sofort mit der Frage
               verknüpft ist, ob sie denn auch die beste für uns und unser Leben ist. Ob man sich
               damit nicht unterfordert oder vorschnell festlegt?
            

            So ging es mir im Kleinen vor knapp zwei Jahren bei der Suche nach einer soliden KI-Weiterbildung.
               Die Situation fühlte sich ähnlich an wie viele Jahre zuvor bei meiner Entscheidung
               für eine Coaching-Ausbildung: ein total überfüllter Markt, unzählige Angebote, Titel,
               Zertifikate, kaum Regulierung, viele Heißdüsen. Also recherchierte ich immer weiter,
               bloß noch nicht festlegen, um mich wasserdicht gegen etwaige spätere Selbstvorwürfe
               abzusichern, klassisches »FOBO« (Fear Of Better Options) … und währenddessen begann
               sie abermals, die Selbstoptimierung!
            

            
               
                  Selfcare als Disziplin
                  

               

               
                  »Going to bed early, not leaving my house, not going to a party.My childhood punishments
                     have become my adult goals!«
                  

                  John Demsey

               

               Dieser Satz stammt angeblich von dem Unternehmer John Demsey und trifft einen Nerv:
                  Rückzug und Selbstfürsorge werden auf einmal zu einer neuen Form von Disziplin. Willkommen
                  in der Selfcare-Welt! Denn Selfcare, genauso wie Achtsamkeit (zu dem Wort an anderer
                  Stelle im Buch mehr), ist längst kein Gegenpol zum Alltagsstress mehr, sondern ein
                  großer Teil des Selbstoptimierungssystems und steht auf To-do-Listen, wird geplant,
                  getrackt, bewertet.
               

               War unsere Pause denn jetzt auch wirklich erholsam genug, der Sport und Schlaf effektiv,
                  der Abend sinnvoll genutzt? Die Yoga-Session muss noch ins Kalender-Tool eingetragen
                  werden und der Spaziergang zählt nur, wenn wir ihn auch getrackt haben. Abschalten
                  ist zwar erlaubt und gewollt, wenn nicht gar Pflichtprogramm, aber man bekommt schnell
                  ein schlechtes Gewissen, wenn es nicht durch eine Meditation (App) oder Ähnliches
                  begleitet wird und somit keinen Mehrwert hat. Jedwede Erholung steht längst unter
                  dem Optimierungsstern und verkommt zu einer weiteren Aufgabe. Ja, ich übertreibe und
                  tue oder nutze manches selbst. Und natürlich ließe sich nur mit dieser Selfcare-Selbstoptimierungsfacette
                  ein eigenständiges Kapitel füllen, wenn nicht gar ein eigenes Buch, doch da gibt es
                  viel klügere Menschen, die viel tiefer im Thema stecken, als ich es je könnte.1

               Ich wünsche mir, dass Selfcare in unserer Gesellschaft weniger ein monetäres und zeitliches Privileg ist.
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