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» VORWORT

YOGA IST AUCH KEINE LOSUNG

Mal ehrlich: Wir haben so viel erreicht in den letzten Jahren und
Jahrzehnten, aber wir sind langst nicht da, wo wir sein konnten.
Wir haben uns bis in die Haarspitzen selbst optimiert - und jetzt
radeln wir auf der Stelle in unserem Hamsterrad. Wir meditieren
wie die Verriickten, machen Yoga und Pilates. Wir visualisieren.
Wir affirmieren. Unser Badezimmerspiegel hangt voller Sprii-
che. Natiirlich positiv und im Priasens formuliert. Wir wollen es
alle so richtig richtig machen. So gut. So perfekt! Trotzdem sind
manche von uns unzufrieden. Ungliicklich. Und haben von Zeit
zu Zeit ein schlechtes Gewissen, denn eigentlich dirften wir ja
gar nicht unzufrieden sein. Wir haben doch alles!

Also wird weiter meditiert, affirmiert, visualisiert ... Bléd nur,
wenn sich die erhoffte Zufriedenheit, Ruhe und Balance im In-
nen und Auflen trotz all dieser Aktivitaten nicht einstellen will.
Dann rennen wir weiter, zum nichsten Seminar, zum nichsten
Guru.

Kennst du das auch? Oder kennst du jemanden, dem es so geht?
Vielen von uns geht es so. Und das, obwohl wir fast alles haben,
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SCHEISS AUF SELBSTOPTIMIERUNG

was wir brauchen und wollen: einen guten Job, Partnerschaft, Fa-
milie, Freundeskreis. Was um Himmels willen soll denn da noch
fehlen? Wie kann es sein, dass bei aller Geschiftigkeit, die unse-
re Tage ausfiillt, ein Vakuum bleibt oder sich sogar Langeweile
einschleicht?

Wie kann es sein, dass wir abends vollig erschopft auf dem Sofa
liegen und doch keine Ruhe finden? Wir haben zwar viel zu tun,
rennen von Termin zu Termin, egal ob im Job oder privat. Aber
nichts von alledem, was wir tun, scheint uns ganz und gar aus-
zufiillen. Es bleibt eine Leere, die wir uns nicht erklaren kénnen
oder selber nicht eingestehen wollen.

Denn diese Leere macht Angst. Angst, dass eventuell Veran-
derungen anstehen, die wir nicht wollen. Die sich aber in Form

von Wiinschen und Sehnsiichten Gehor verschaffen.

Und Sex? Was ist damit? Gibt es den noch oder splren wir
schon lange nichts mehr? Oder will der eine, aber der andere
nicht mehr?

Die, die noch etwas spiiren, denken dariiber nach, eine Affare anzu-
fangen, um die Leere zu fiillen. Sie tun es, um Herz und Hirn noch
einmal auf Volldampf zu bringen, einen wahren Rausch zu erleben.
Allerdings ist die Nebenbeziehung oft wenig kompatibel mit dem

restlichen Leben, was auf Dauer zu noch mehr Stress fiihrt.

Wie kann es anders gehen?

Ich sage es ganz offen, denn ich habe selbst lange danach ge-

sucht: Es geht nur anders, wenn wir endlich iiber diesen einen
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VORWORT

Punkt hinauskommen. Diesen einen Punkt, der uns im Gewohn-
ten festhélt. Der Haken, an dem unser Hamsterrad hangt und der
dafiir sorgt, dass es sich in den gewohnten Bahnen immer wei-

terdreht - schneller zwar, aber immer weiter im gleichen Radius.

Es ist hochste Zeit. Denn wenn all das, was wir mit gro3em Eifer
in Sachen Selbstoptimierung und Selbstperfektion tun, wirklich
helfen wiirde, dann waren wir nicht da, wo wir stehen. Es gibe
viel mehr erfillte und begeisterte Menschen. Es gabe viel mehr
Paare, die wirklich gliicklich miteinander verheiratet waren. In
den Schlafzimmern wiirde es krachen, und zwar jede Nacht. Un-
sere Kinder hatten ausgeglichenere, liebevollere Eltern. Eltern,
die ihnen zeigen und vorleben konnten, wie echte Partnerschaft
geht und wie man Kindern starke Fliigel verleiht. Wir hatten wo-
moglich auch andere Freundeskreise - und nicht die ewig glei-

chen Gesprache um die ewig gleichen Themen.

Ich mag Meditation. Und ich mag Yoga. Aber eines mag ich nicht:
Wenn die Dinge uns nicht weiterbringen. Wenn sie uns nur fir
eine gewisse Zeit einlullen - und dann wachen wir in der Realitéat
wieder auf und nichts hat sich verdndert. Da stell ich mir die Fra-
ge: Will ich mit 70 wie ein Schwammerl vor mich hin leuchten
- oder will ich wirklich gelebt haben, wirklich mein Ding gemacht
haben?

Ich glaube nach einer langen Reise des eigenen Lernens, dass wir
uns den Themen stellen mussen, auf die uns das Leben stofit.
Manchmal gibt es kein Pflaster und auch keinen Schnaps, der
grold genug sein kann, um das zu {iberstehen, was wir gerade
durchmachen. Ich spreche aus Erfahrung.
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Und trotzdem. Es fiihrt kein Weg daran vorbei. Die Dinge und
Situationen in unserem Leben begegnen uns nicht ohne Grund.
Und sie kommen so lange wieder, bis wir sie uns angeschaut ha-

ben - eins nach dem anderen.

Viele Menschen in meinen Coachings haben Angst. Angst davor,
was passiert, wenn ... Wenn sie ihre Frau oder ihren Mann ver-
lassen. Wenn sie den Job wechseln. Die Stadt. Das Land. Dabei
wiirde es ihnen so viel besser gehen! Das heif3t nicht, dass ich die
Menschen, die zu mir kommen, grundséatzlich zu harten Schnit-
ten ermutige. Im Gegenteil. Manchmal ist es viel besser, einen
kleinen Schritt im Hier und Jetzt zu machen. Denn auch ans
Ende der Welt nehmen wir immer einen mit: uns. Mit all unseren
Schwichen, all unseren Unsicherheiten und unseren Schatten.

In diesem Buch erzidhle ich dir viele Geschichten von Menschen.
Geschichten, die ich selbst erlebt habe und denen ich in meiner
Arbeit oder meinem Umfeld begegnet bin. Und ich bin mir si-
cher: Auch du hast einige Geschichten, die du erzahlen kénntest.

Wie sieht es bei dir aus? Lebst du schon dein ideales Leben?

Wie wire dein Leben, wenn du jeden Menschen hinter dir lassen
konntest, der verletzt werden konnte?

Huch, was flir eine Frage. Oh ja, die Frage ist wirkungsvoll. Sie
macht was mit uns, geht unter die Haut.

Ich stelle mir Fragen wie diese immer wieder. Wie wére es denn
gut? Wenn ich alles mal weglasse, alles mal tiber Bord werfe -

14



VORWORT

alle Angste und Befiirchtungen und Zweifel -, wie wire es richtig
geil? Wie leben wir ein gliickliches Leben? Wie loten wir radikal
alles aus, alle Richtungen, alle Potenziale, die uns zur Verfiigung
stehen? Wie weit konnen wir uns bewegen, wie grof} ist unser

maximaler Radius?

Ich entdecke auch immer noch Neues, nach all den Jahren, denn
diese Entdeckungsreise ist nie zu Ende. Zum Gliick!

Fangt dein Herz schon an, hoherzuschlagen? Beginnst du zu be-
ben bei dem Gedanken, was noch sein konnte - was noch so rich-

tig cool sein konnte in diesem, deinem Leben?

Dann lies weiter. Wir, Vaya und Doris, zeigen dir auf den folgen-
den Seiten Optionen, wie du zu einem erfiillten Leben kommen
kannst. Wir eréffnen dir nicht nur Wege, sondern ganze Welten.
Die kénnen immens grofR} sein, so grof}, dass sie deinen Planeten
sprengen. Oder auch so klein, dass sie in einen Fingerhut pas-
sen. Sie konnen dich auf Reisen rund um den Erdball fithren oder
auch nur zur nachsten Volkshochschule.

Wir zeigen auf, wie du deine bestehende, jetzige Welt bunter ma-
chen kannst, dir neue Welten eroberst, aber auch, wie du Welten
wieder weiterziehen lasst oder sie schlief3t, wenn es sein muss.
Du entscheidest. Es ist dein Leben.

Neugierig? Dann begleite uns auf den folgenden Seiten. Viel

Spald!
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IN WELCHER WELT LEBST DU?

Stell dir vor, du betrachtest dich und dein Leben einmal von
grofRer Entfernung. Von ganz weit oben, zum Beispiel von der
Raumstation ISS aus. Da gibt es ein schones Platzchen zum Sit-
zen, wihrend du mit dem Teleskop auf die Erde blickst und dich
selbst beobachtest.

Du schaust dir an, wie du da so auf der Erde herumwuselst.

Du siehst all die Wege und Strecken, die du taglich zuriick-
legst: von zu Hause in den Job und vom Job wieder nach Hause.

Jeden Tag.

Immer und immer wieder.

Manchmal bist du auch mit Freunden unterwegs.

Manchmal entfernst du dich vielleicht etwas weiter weg und
fahrst in den Urlaub.

Und, hey, da sind ja noch mehr Leute.

Du siehst durch das Teleskop auch die Menschen, mit denen
du dich umgibst.

Wer ist da alles? Deine Familie? Dein Partner oder deine Part-
nerin? Deine Kinder? Deine Haustiere?

17
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Und da sind bestimmt auch ein paar Kollegen, oder?

Und deine Freunde.

Hoffentlich.

Wie viele Menschen siehst du? Wie viele sind es, mit denen
du wirklich in Beziehung stehst, stehen mochtest?

Und schau mal, an deinem Teleskop gibt es zwei Funktionen:
einen Schnellriicklauf- und einen Schnellvorlaufknopf mit Dreh-
funktion fir die Geschwindigkeit.

Schalt doch mal den Rucklauf ein.

Das ist wirklich spannend, denn jetzt kannst du die Wege, die
du Tag fir Tag gehst, im Schnelldurchgang sehen und auch noch
das Tempo bestimmen, wie schnell du das sehen willst.

Verrickt, wie es dazu kam, dass es heute ist, wie es ist, oder?

Und das geht auch im Fast Forward!

Willst du?

Driick drauf!

Im Schnellvorlauf zeigt sich dir, was du den lieben langen Tag
so tust: arbeiten, essen, schlafen, arbeiten, essen, schlafen. Wenn
du Kinder hast, dann siehst du woméglich: Kinder versorgen, ar-
beiten, essen, schlafen, Kinder versorgen, arbeiten, essen, schla-
fen..

Und dazwischen vielleicht ein Glaschen mit Freunden in der
Bar ums Eck, ein Yogakurs, ein Work-out.

Erhohe doch einfach mal das Tempo und schau, wie du rennst!
Vielleicht stellst du gerade aus der Ferne fest: In deinem Leben
herrscht an vielen Ecken und Enden ganz schon viel Routine. Da

spult sich jeden Tag ein dhnliches Programm ab.
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IN WELCHER WELT LEBST DU?

Wie oft gehst du dieselben Wege, triffst dieselben Menschen,
tust immer und immer wieder das Gleiche?

Von hier oben kannst du auch sehen, dass du selbst und auch
die Menschen um dich herum sich {iberwiegend in zwei ver-
schiedenen Welten aufhalten: in der beruflichen und in der pri-
vaten Welt.

Schaust du noch genauer hin, erkennst du, dass diese Welten je
nach Lebenskonzept verschieden grof sind. Vielleicht verbringst
du enorm viel Zeit im Job und nur ganz wenig im Privatleben. In
diesem Fall gibt es fiir dich eine grofde und eine ganz kleine Welt.
Letztere ist so mickrig, dass sie eher wie der Trabant der ande-
ren aussieht und gar nicht wie eine eigenstiandige Welt.

Wenn du daheimbleibst, um die Kinder grofzuziehen, dann
ist diese Welt ganz grof3. Sie kann manchmal so gewaltige Aus-
malde haben, dass daneben gar keine andere Welt mehr Platz zu
haben scheint.

Vielleicht bist du in Teilzeit beschaftigt und hast eine Fami-
lie? Dann sind deine Welten beide ungefahr gleich grofk. Und du
siehst, wie du pendelst: Es geht hin und her, hin und her. Das
sieht sogar von hier oben ganz schon stressig aus.

Gerade wenn du Beruf und Familie unter einen Hut zu brin-
gen hast.

Das ist alles andere als einfach.

Wenn du jetzt deinen Blick von da oben genief3t und du dir
denkst: Super! Genau so habe ich mir das gewiinscht, genau so
wollte ich es haben und genau so kann es die nichsten Jahre
weitergehen, dann Gliickwunsch! Du kannst das Buch weglegen

oder verschenken oder noch besser: an einem ungewdéhnlichen
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SCHEISS AUF SELBSTOPTIMIERUNG

Ort liegen lassen. Damit der Zufall es auf magische Weise dem
einen oder anderen in die Hande spielt, der nach diesem Erlebnis
hier oben und bei dem Gedanken, dass es vielleicht die ndchsten
Jahre immer und immer so weitergeht, ein eher mulmiges Gefiihl
hat.

Wenn du dich aber dafiir entscheidest weiterzulesen, dann tau-
chen wir jetzt ein wenig tiefer ein.

Denn so unterschiedlich wir Menschen und unsere Lebens-
modelle auch sein moégen, von einiger Entfernung aus gesehen
ist klar: Meist leben wir - zumindest in der westlichen Wohl-
standswelt - in zwei Welten: in der Berufswelt und der Privat-
welt mit Beziehung, Familie und Freunden.

20



DAS 2-WELTEN-DING

An einem meiner Workshops nahm kiirzlich ein Manager teil,
der sich furchtbar dariiber aufregte, dass sein ganzes Personal
total bescheuert sei, dass er nur Stress habe und ihn alles ner-
ve. Dass friher alles besser gewesen sei, dass er letztes Jahr
mal kurz vor dem Burn-out gestanden und drei Monate Auszeit
gebraucht habe. Er war total frustriert und wollte einfach nur
abkotzen.

Ich fragte ihn: ,Sag mal, in wie vielen Raumen lebst du eigent-
lich?“

Er schaute mich verwundert an. ,Wie meinst du das?“

Ich prazisierte meine Frage - ob er eine Wohnung oder ein
Haus hatte. Als er sagte, er lebe in einer Wohnung, zihlten wir
gemeinsam die Rdume, in denen er sich aufhilt. Da waren eine
offene Wohnkiiche, das Schlafzimmer und nattirlich das Bad.
Drei Raume. Nahm er immer denselben Weg zur Arbeit? Er be-
jahte. Ein weiterer Raum. Im Job kam er auf weitere zwei. Okay.
Dieser Mensch bewegte sich also seit Jahren in sechs Raumen.
Als ihm das klar wurde, schaute er mich an und sagte: ,Pah.
Jetzt weild ich, warum ich so frustriert bin. Mir ist ja total lang-

weilig!®
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Klar, er lebte ja auch nur in zwei eng eingegrenzten Welten. Und
das tun ganz viele Menschen. Sie leben in zwei ,Blasen” - der
privaten Blase und der Job-Blase. Die Sache ist: Viele Menschen
sind so darin verstrickt, dass sie die tausend anderen Optionen
um sie herum gar nicht wahrnehmen. Wir leben namlich nicht
in einem 2-Welten-System, sondern in einer MilchstrafRe mit
unfassbar vielen Planeten und Optionen. Und laut den Astro-
physikern ist auch die Milchstrafe nur eine Galaxie von vielen
in einem Universum, das sich von Tag zu Tag ausdehnt und das
es auch noch in unendlicher Vervielfachung in vier Leveln gibt.
Und dazu noch parallel. Oder so.

Doch was ringsum los ist, bekommen viele gar nicht mit, weil
sie sich ausschlieRlich auf ihre zwei Welten konzentrieren. Da-
mit haben sie Berge von Mdglichkeiten, Chancen und Gliicklich-
mach-Projekten iiberhaupt nicht auf ihrem Radar, obwohl sie

diese wirklich gut gebrauchen kénnten!

Zwei Welten, verschiedene Lebensweisen,
gleiches Ergebnis

Wer eine richtig grofRe Businesswelt und daneben eine mickrige
privatehat,hatmeist auch ein Problem. Oder gleichmehrere,denn:
Wer voll im Beruf steht, verbraucht einen Gutteil seiner Lebens-
energie im Job. Wenn jemand dabei auch noch richtig Karriere
machen will, sich weiterentwickeln und viel Geld verdienen
mochte, dann scheint viel und hart arbeiten fiir viele der einzige
Weg: Man erklimmt eine Sprosse auf der Karriereleiter nach der
nichsten, bekommt bessere Jobs, eine noch bessere Position, ein
besseres Gehalt, den besseren Parkplatz nahe der Firma und er-
klimmt somit Level fiir Level, wie bei einem Computerspiel.
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Dafiir gibt es dann Bonuspunkte in Form von einem oder mehre-
ren schicken Hausern, schnittigen Autos und mehr.

Und ja, klar: Erfolg macht Spafd! Aber meist schafft man dann
daneben nicht mehr viel. Vollig erledigt landet man zu Hause auf
dem Sofa, arbeitet vielleicht noch weiter und gonnt sich maxi-

mal ein paar Folgen seines neuen Favourites auf Netflix.

Eigentlich sollte man ja noch Sport treiben, aber: Es fehlt die
Kraft dazu, vielleicht morgen ... Noch schwieriger ist es, wenn
nach der Arbeit daheim eine Familie wartet, vielleicht mit klei-
nen Kindern. Dann ist das mit der abendlichen Erholung so
eine Sache. Und die Versuchung ist grof3, im Biiro vielleicht
doch noch ein Stiindchen dranzuhingen, um dem Chaos und
Larm daheim zu entgehen. Fir andere Leidenschaften bleibt
oft keine Zeit oder sie helfen nicht wirklich, den Kopf freizu-

bekommen.

Was passiert im Job, wenn sich die ganze Energie eines Men-
schen auf eine grofRe Welt konzentriert, zum Beispiel auf die
Berufswelt? Es kann sich Verbissenheit einstellen, Nervositit,
man entwickelt einen unheimlich hohen Qualititsanspruch.
Man lenkt ja die ganze Kraft, die man aufzubringen imstande ist,
in den Versuch, Perfektion in dieser einen Welt zu erreichen. In
eine Welt, die mitunter aus wenigen Raumen besteht. So flippt
man aus, wenn der Mitarbeiter einen Termin vergessen oder der
Lehrling in der Hotelkiiche den Braten zu spat ins Rohr gescho-
ben hat.

Ahnlich geht es vielen Fulltime-Miittern. Sie gehen in ihrer Welt

auf wie Bosse in einem Unternehmen. Sie sind keine Hausfrauen,

23



SCHEISS AUF SELBSTOPTIMIERUNG

sondern Familien-Managerinnen. Friither, noch in den 1970er-
Jahren, war es ohnehin normal, dass die Frau zu Hause blieb und
sich dem Nachwuchs widmete. Frauen mit dem Potenzial, grofRe
Unternehmen mit 5.000 Mitarbeitern zu fithren, konzentrierten
ihre ganze Energie darauf, den Kuchen gebacken zu kriegen, den
Boden staubfrei zu halten und im Garten die Hecke im Zaum zu
halten. Und was passiert auch hier, wenn die ganze Lebensener-
gie in eine Welt flie3t? Da fangen Frauen dann plétzlich an, mit
der Zahnbirste die Fliesen zu putzen, oder drehen durch, wenn
der Handwerker mit schmutzigen Schuhen durch die Wohnung
lauft. Jedes Detail wird plotzlich riesengroRR. Jede Miicke zum
Elefanten.

So manche scheint gefangen in dieser Welt. Sie sitzt in ihr drin
wie in einem goldenen Kéfig. Und eigentlich will sie auch nicht
raus, weil es ja gerade so gut lauft.

Ich, Vaya, weil3, wovon ich rede. Ich war selbst an dem Punkt,
habe 80 Stunden in der Woche gearbeitet. Ein Wunder, dass
ich heute noch verheiratet bin, obwohl ich damals schon mit
meinem Mann zusammen war. Viele meiner Freunde kostete
der tolle Job ihre einst gute und stabile Beziehung. Ganz normal
in unseren Tagen. Irgendwann reicht die Energie nicht einmal
mehr aus, um die eh schon kleine Welt der Beziehung neben
dem Job aufrechtzuhalten, um fiir den Partner da zu sein oder
gar fur Kinder.

Wer zwischen zwei Welten herumspringt, um Familie und Job
unter einen Hut zu bringen, hat es aber auch nicht gemiitlicher,
ganz im Gegenteil. Am Abend bleiben auch hier oft nur noch
Sofa, Glotze und vielleicht noch ein Glas Wein.
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Das Paradoxon

So setzen viele ihre ganze Energie ein, in einer oder auch in zwei
Welten - und sind abends vollig erschopft. Eigentlich sollte sich
am Ende des Tages so etwas wie zufriedene Miidigkeit einstel-
len, wenn man auf der Couch liegt und die Fiife hochlegt. Man
hat schliel3lich viel erledigt. Aber hier kommt das Paradoxe:

Obwohl viele zwischen zwei Welten hin- und herrasen, sich
in der Arbeit oder in der Familie verausgaben oder sogar beides
in Einklang bringen, schleicht sich bei den meisten von uns ein
Geflihl der Leere ein, vielleicht sogar der Langeweile.

Eigentlich ist es verriickt: Man hat den ganzen Tag geschuftet
und dann noch den Rasen geméaht oder die Kinder versorgt und
danach zum Schwimmunterricht gebracht, mitunter den Haus-
halt erledigt und sich moglicherweise sogar mit einer Freundin
getroffen ... Der Tag ist verplant, voll, es gibt immer etwas zu tun,
es bleibt kaum Zeit, iiberhaupt zur Ruhe zu kommen. Wie kann
einen da auch nur ein Hauch von Langeweile beschleichen? Sind
wir denn total irre?

Vielleicht sind wir irre, aber wir sind zumindest nicht allein
damit: Yoga, Meditation, Esoterik, Hinwendung zur Spirituali-
tat ... all das zeigt, dass viele Menschen auf der Suche sind nach
etwas, das ihnen gibt, was sie in ihren Welten nicht finden. Sie
Uben sich in Dankbarkeit, in Demut und Zufriedenheit. Vielen
hilft das, zumindest eine Zeit lang. Aber was, wenn sich irgend-
wann dann doch wieder dieses seltsame Unbehagen einstellt,
diese unbestimmte Sehnsucht nach irgendwas, das es vielleicht
irgendwo da draufRen noch gibt?

Wir wissen ja, dass wir alles haben und dankbar sein mis-

sen. Ja, natiirlich, es ist eine Gnade, in Mitteleuropa geboren
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