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Leben Sie schon  
oder optimieren Sie 
noch?
Wenn wir uns nur ausreichend selbst verbessern, dann sind wir irgendwann 
erfolgreich, schön und glücklich. Oder? Das Problem ist: Es geht immer noch 
mehr. Ich verrate Ihnen, wie Sie dem Selbstoptimierungswahn entkommen. 
von GABRIELE WIMMLER
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Handeln wir 
aus unserem 
Ego heraus, 
um im Außen 
zu glänzen?  
Oder weil es 
uns gut tut?

W er möchte nicht das 
Maximum aus einem Leben 
herausholen? Doch dauerhaft 
setzt uns dieser Zustand unter 

Druck und führt zu Überforderung. Die Nor-
men geben nämlich nicht wir selbst, sondern 
die Gesellschaft vor. Kritisch wird es, wenn die 
Suche nach dem perfekten Ich uns unglücklich 
macht. Es gibt nämlich immer jemanden, der 
besser ist – sei es auf dem Partnermarkt, im Job 
oder im Freundeskreis. 
Wir setzen uns freiwillig dem Konkurrenzge-
danken einer Gesellschaft aus, die uns nicht zur 
Ruhe kommen lässt. Schneller, höher, weiter 
lautet das Tempo unserer Leistungsgesellschaft. 
Wir haben Angst, langweilig und durchschnitt-
lich zu sein – und das treibt uns nicht selten in 
die Extreme. Und Extreme sind anstrengend. 
Aktuelle Studien bestätigen, dass Menschen 
nicht zwangsläufig glücklich werden, wenn sie 
es gesellschaftlich nach ganz oben geschafft 
haben. Sondern dann, wenn es ihnen gelingt, in 
Übereinstimmung mit ihrem Potential zu leben.

Persönliche Weiterentwicklung: Ja!  
Permanente Selbstoptimierung: Nein!
Es ist natürlich in Ordnung, nach Weiterent-
wicklung und lebenslangem Lernen zu streben. 
Wir sollten allerdings im Auge behalten, worum 
es uns dabei wirklich geht. Handeln wir aus 
unserem Ego heraus, für unsere Außenwir-
kung, oder überlegen wir uns, was wir wirklich 
brauchen, um glücklich und zufrieden zu sein? 
Die persönliche Weiterentwicklung und positive 
Selbstführung sind das Gegenteil von Selbstop-
timierung: sie richten sich nach „innen“. Es 
geht darum, sich selbst besser kennenzulernen 
zu lernen, Resilienz aufzubauen, um die Her-

ausforderungen des Lebens besser bewältigen 
zu können und schädliche Gedanken- und Ver-
haltensmuster zu erkennen und zu verwandeln. 
Diese Tipps unterstützen Sie, dem Selbstopti-
mierungswahn entgegenzuwirken:
1 — sie müssen nicht immer glücklich 

sein. Unsere Aufgabe ist es nicht, 
uns immer glücklich zu fühlen, son-
dern das anzunehmen, was gerade 
da ist und das bewusst und bejahend 
zu fühlen. Toxische Positivität ist un-
gesund: wer so genannte „negative“ 
Gefühle verdrängt, muss langfristig 
mit Problemen rechnen.
2 — seien sie nicht die beste, 
sondern die echte version ih-
rer selbst.
Wir müssen nicht perfekt sein, denn 
wir mögen keine perfekten Men-
schen. Die eigenen Schwächen zu 
kennen und zu ihnen zu stehen, 
macht authentisch und nahbar.
3 — wenn sie eine grenze spü-

ren, gehen sie nicht weiter, sondern 
bleiben sie stehen. Gönnen Sie sich regel-
mäßig Stille und Auszeiten vom Alltag. In der 
Stille können wir die Verbindung zu uns selbst 
spüren.
4 — eniger müssen – viel mehr dürfen.
Streichen Sie das Wort „müssen“ aus Ihrem 
Wortschatz. Muss erzeugt immer Druck. 
Erstellen Sie anstelle einer To-Do-Liste eine 
Ist-Schon-Erledigt-Liste. 
5 — freuen sie sich über das, was sie 
schon erreicht haben. Anstatt von einem 
Ziel zum nächsten zu hasten, besser innehalten, 
sich über Erfolge freuen und diese genießen. 
Seien Sie stolz auf sich!  
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