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Du bist genug!

Raus aus der Selbstoptimierungsfalle

>> Selbstoptimierung kann Selbstbe-
stimmtheit ausdrticken, weil ich eigen-
verantwortlich fur das losgehe, was mir
wichtig ist in meinem Leben. Selbstop-
timierung kann jedoch ebenso bedeu-
ten, Verhaltensweisen zu etablieren, die
ich bei anderen bewundere, ohne zu
wissen, ob diese Verhaltensweisen
Uberhaupt zu mir und meinem Leben
passen.

Selbstoptimierung kann im Sinn ha-
ben, durch bewusste Verdnderungen
meiner Erndhrung oder Alltagsbewe-
gung gut auf meinem Kérper zu achten,
ihn wertzuschétzen und dabei zu unter-
stitzen, mich so lange wie mdglich
durchs Leben zu tragen. Selbstoptimie-
rung kann jedoch auch ein Versuch
sein, durch genau diese neue Erndh-
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rungs- und Bewegungsgewohnheiten
auf Jagd nach Wertschatzung und
Selbstwerterh6hung zu gehen, da ich
mir und der Welt dadurch beweise,
»dass ich’s echt drauf hab“, ein paar
mehr Likes und Follower bekomme und
ganz eventuell sogar ein kleines Lob
von meinem Prof, meiner Chefin oder
meinen Eltern einheimse.

Selbstoptimierung kann bedeuten,
bewusst meine Persénlichkeit zu entfal-
ten und mich Zwiebelschicht fir Zwie-
belschicht von all dem zu befreien, was
mir nicht guttut, um fir meine eigenen
Ziele und personlichen Werte einzuste-
hen. Selbstoptimierung kann jedoch
auch zur Folge haben, genau diese per-
sOnliche Werte, Ziele und Bedurfnisse
hinter vermeintlich universell gultigen
Erfolgsgewohnheiten zu verstecken, um
mich vor der Erkenntnis zu schitzen,
dass ich eigentlich gar nicht weiB, was
mir selbst wichtig ist, wo meine Starken
liegen und was mich persénlich aus-
macht.

Wer also bist du?

Albert Einstein sagte einst: Jeder ist
ein Genie! Doch wenn du einen Fisch
danach beurteilst, ob er auf einen Baum
klettern kann, wird er sein ganzes Leben
glauben, dass er dumm ist.

Bevor du also deine Kletterklinste
optimierst, solltest du dich fragen, wer
du wirklich bist — ,Affe oder Fisch“?
Willst du wirklich Karriere machen oder
eher Vollzeit-Mama/-papa sein? Willst
du tatséchlich eine Sportskanone sein
oder geht es dir vielmehr darum, mehr
Zeit in der Natur zu verbringen, mehr
Abenteuer, Sinn oder Kreativitat in dein
Leben einzuladen? Von welchen Leit-
werten mochtest du dich durch dein Le-
ben navigieren lassen?
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Selbstwertschatzung vs.
auBerer Anerkennung

Viele Menschen sehnen sich auch
als Erwachsene danach, Wertschatzung
von Bezugspersonen, etwa den Eltern
oder Vorgesetzten, zu bekommen. Hau-
fig ist ein Selbstoptimierungsversuch ein
Schrei nach Liebe, ein Ruf nach Auf-
merksamkeit: ,,Nimm mich endlich wahr!
Schau hin, wer ich bin. Ich geb mir doch
extra viel Midhe!“

Insgeheim wiinschen sich viele Men-
schen Anerkennung von auB3en fir das,
was sie leisten und erreichen - fir ihre
Top-Figur, fir ihren hippen Lebensstil,
flr ihr gut gefilltes Bankkonto.

Doch was macht dich selbst am En-
de des Tages — am Ende deines Lebens
— wahrhaftig zufrieden? Was erfillt
dich?

Gedanken-Experiment:
Die magische Bank

In Anlehnung an Marc Levy: Stell dir
vor, jeden Morgen stellt dir deine Bank
86.400 Euro auf deinem Konto zur Verfi-
gung. Du kannst den gesamten Betrag an
einem Tag ausgeben. Allerdings kannst
du nichts sparen. Was du nicht ausgege-
ben hast, verféllt. Aber taglich um Mitter-
nacht flllt sich dein Konto mit neuen
86.400 E fur den kommenden Tag.

Karima Stockmann
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lhr neuestes Mut-Lied ,,Trau Dich“
findest du auf
youtube.com/lebensfreudeheute
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Was du noch wissen solltest: Die Bank
kann dein Konto jederzeit ohne Vorwar-
nung schlieBen. Sie kann sagen: Jetzt ist
das Spiel fir immer aus.

Was also wirdest du tun? Was wir-
dest du mit deinen téglichen 86.400 E an-
stellen?

Viele von uns wissen nicht, dass dieses
Spiel Realitat ist. Jeder von uns hat so eine
magische Bank: die Zeit. Jeden Morgen
bekommen wir 86.400 Sekunden Leben flr
den Tag geschenkt. Was wir an diesem
Tag nicht gelebt haben, ist verloren. Doch
jeden Tag beginnt sich das Konto neu zu
flllen - bis es irgendwann endgliltig ge-
schlossen wird.

Und so stelle dir noch einmal diese ent-
scheidende Frage: Was machst du mit dei-
nen taglichen 86.400 Sekunden LEBENS-
ZEIT?

Verfolgst du fremde Ziele oder deine ei-
genen? Versuchst du ein ,Affe zu sein,
obwohl du ein ,,Fisch” bist? Lehnst du Fa-
cetten von dir selbst ab, so dass du dich
erst ,,selbstoptimieren” willst, ehe du stolz
auf dich selbst sein kannst? Hat dir die Ge-
sellschaft, deine Kindheit oder die sozialen
Netzwerke immer wieder eingeredet, dass
du anders sein solltest, dass du schoner,
kluger, erfolgreicher, beliebter, gelassener
sein musst, ehe du wirklich zufrieden mit
dir und deinem Leben sein darfst?

DU BIST STARKER, ALS DU GLAUBST!
Dein Mutmachbuch fiir die groBen und
kleinen Herausforderungen des Lebens

ist ,Lebensfreude-Stifterin“, Bestseller-Autorin, Speakerin und Mama. Ihre Bicher und Vortrage machen Mut und
tun gut! Die Diagnose Diabetes mellitus Typ 1 sowie der tragische Verlust ihrer Schwester motivierten Karima zu
dieser Herzensmission. |hr Geheimrezept fiir mehr Zufriedenheit besteht seither aus einer Balance von selbstflr-
sorglicher Eigenverantwortung sowie vertrauensvollem Zu- und Loslassen.

Mehr auf Instagram @karima.stockmann_lebensfreude und www.karima-stockmann.info
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Du bist genug!

In unserer Gesellschaft hat sich ein
kollektives Geflihl von ,Ich bin nicht ge-
nug!“ eingeschlichen. Doch du bist ge-
nau richtig, so wie du bist — mit all dei-
nen Emotionen, mit all deinen Flausen
im Kopf, mit all deinen Zukunftséngsten,
Sehnstichten und Traumereien.

Du hast deine ganz individuelle Le-
bensgeschichte, die dich zu dem ge-
macht hat, der du jetzt bist. Kein
Mensch ist genau deinen Weg gegan-
gen. Du bist DU und das ist gut so! Ent-
decke dich selbst und nimm sowohl
deine Stérken als auch deine vermeint-
lichen Schwéachen in den Arm. Denn sie
machen dich einzigartig.

Und dann geh los und nutze deine
86.400 Sekunden Lebenszeit jeden Tag,
um deinen wahren persdnlichen Zielen
naherzukommen. Trau dich, du selbst
Zu sein.

Selbstflirsorge auf dem
Weg zum Ziel

Man sagt, Fokus sei eine Erfolgszu-
tat. Um jedoch auch fir mogliche Stol-
persteine, Verzdgerungen, stirmische
Zeiten und Fehltritte auf deinem Weg
gewappnet zu sein, ist es ebenso wich-
tig, sich nicht nur auf deinen zukinfti-
gen Erfolg zu fokussieren. Offne deinen
Blick fur die Geschenke der Gegenwart
und gib bereits im Hier und Jetzt gut auf
dich acht. Wer sich auf dem Weg zum
Ziel immer wieder Momente des Nichts-
tuns génnt, tief durchatmet und seine
Sinne achtsam einschaltet, beschert
sich wertvolle Kraftoasen im Alltag. Er-
innern wir uns immer wieder daran,
denn: Glick ist keine Station, an der
man ankommt, sondern eine Art zu rei-
sen. — Margaret Lee Runbeck ||




