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Hallo,

ichbin’s, dein schlechtes Gewissen. Ich wollte
mich nur bei dir bedanken fiir die gemeinsame
Zeit, die ich sehr genossen habe — wahrschein-
lich mehr als du jemals. Bevor du mich jetzt zum
Teufel jagst, méchte ich hier noch einmal unsere
schonsten Momente Revue passieren lassen

Adieu,

dein schlechtes Gewissen

Hallo,

ich bin’s, deine (wiederentdeckte) Lockerheit. Ich freue
mich, dass ich in deinem Team sein darf! Wir werden
gemeinsam an der einen oder anderen Stellschraube
drehen, die alten Daumenschrauben lockern — und,
hey, schon hat das Leben viel mehr Spiel!

Bis gleich (Ohren steif halten und
O v schén Locker in den Knien),
deine Lockerheit
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Nett kann ich auch,
bringt aber nix. ...

Manchmal bin ich ganz hilfreich. Meistens lastig. Selten bin ich erwinscht. Ich
norgle, jammere, lamentiere, seufze horbar und schlage dabei die Hande thea-
tralisch tiber dem Kopf zusammen ... Ich finde immer etwas auszusetzen — an
dir! Ich gonne dir keine ruhige Minute, lass dich nachts oft nicht schlafen und
bin beleidigt, wenn du mich nicht beachtest. Ich bin ein herrlich unangenehmer
Zeitgenosse. Und auf die Dauer ganz schon ungesund.

ICH BIN DEIN SCHLECHTES GEWISSEN.

(Du wirst mich vermissen.)




Nix da.

Ich bin die Stimme, die dir sagt: Gut ist gut genug und Perfektion ist was fur
SpieBer. Mein Mantra: Tun, was man kann, und dann zufrieden die Beine hoch-
legen. Noch Staub in der Ecke und zehn unbeantwortete Mails im Posteingang?
Davon geht die Welt nicht unter und morgen ist schlieBlich auch noch ein Tag.
Also jetzt mal locker in den Handgelenken und Stift geschwungen!

UBUNG | Schlussstrich ziehen

Sinn dieser Ubung: einen Schlussstrich unter all die Dinge ziehen,
die dir das Leben unnétig schwer machen.

Schluss mit

e muss! o Dauerstress

o perfekt sein wollen « Hamsterrdadchen

o dem (ewig) schlechten Gewissen o Deppvom Dienst

* viel zu hohen Messlatten o alles auf deine Kappe nehmen
« Kopfkino e sichselbst hintanstellen

e Psychospielchen .« ..

So:

Jetzt du: Setze diesen Strich fort; nimm einen Edding
oder einen Filzer — Bleistift gilt nicht!



Dein Alter Ego

Jeder kennt mich. Oft bin ich anerzogen, das Produkt von gesellschaftlichem
Leistungsdruck und personlicher Selbstoptimierung. »Ich gebe immer mein
Bestes«, »Ich habe hohe Anspriiche an mich selbst<, »Ich mussl<, »Ich kann mir
keine Fehler leisten<, das sind Aussagen, die mich sofort auf die Matte rufen und
hellhdrig werden lassen. (Nur mal so: Mein Gehor ist von Natur aus sehr qut aus-
gepragt. Ich hore 15-mal besser als du. Ich hore selbst das, was du denkst.) Mir
kann man so leicht nichts vormachen. Sich selbst dagegen schon.

10 Indizien, dass ich dich [éngs’( im Griff habe

(tre’(en meist vereinzelt und sporadisch au{)

e Dubist zu allen nett, nur nicht zu dir.

o Dulachst, auch wenn dir gar nicht danachist.

o Duhast das Gefuhl, das, was du tust, reicht oft nicht aus.

e Dudenkst, dubist nicht gut genug.

o Duzweifelstandir.

o Dufindest dich zu dick / zu diinn / zu breit / zu schmal / zu lang /
zukurz/zualt/zujung...

o Dulobst dich selbst nicht.

« Dugonnst dir selten etwas.

« Dubist genervt.

o Dustehst oft unter Stress.




10-Punkte-Programm
Was tun, wenn ein oder mehrere
Indizien zvireffen?

e erstmal nix

o Ruhe bewahren

e keine Panik!

o (wieder) hinsetzen

o FuBehochlegen

e sich bequem machen

« nachste Seite aufschlagen

o ein Stiickchen Schokolade essen
« Schokofinger ablecken

o weiterlesen!



Generation
null Fehler

Vielleicht gehdrst auch du zur »Generation null
Fehler<? (»Was soll nur aus dir werden Kind?!
Du musst ...«) Du musst alles moglichst perfekt machen, schlieBlich legitimiert
Erfolg, ist eine Art Daseinsberechtigung in einer bekennenden Leistungsgesell-
schaft. Also bringst du Arbeit, Familie, Freizeit und Finanzen selbstverstandlich
souverdn unter einen Hut, dein Lebenslauf weist keine gréeren Liicken auf, du
kochst jeden Tag gesund und lecker mit frischen Zutaten regionaler Herkunft —
denn nattirlich sorgst du dich auch um deine Umwelt, kimmerst dich ehren-
amtlich um deine Mitmenschen, siehst dabei noch spitzenmafig aus und bist
tibermagig gliicklich! Nein?

NE'N?’ Und schon stehe ich (wieder) vor deiner Tiir. Irgendwann musst du auf-
machen und dann wirst du mich nicht mehr so schnell los. Ich setze dir einen
ganzen Sack Flghe ins Ohr: Wieso schaffst du das nicht? Wieso kriegst du das
einfach nicht gebacken? Wenn doch alle anderen es schaffen? Was hast du denn
schon geleistet? Willst du das wirklich so abgeben? Komm schon, das kannst du
besser! Wieder zugenommen? Keine Gehaltserhdhung? — Selber schuld! Heul
doch ... (Ja, ich bin gemein. Niedertrachtig. Nimm’s nicht personlich. Ich kann
mich ja selbst kaum ausstehen.)

Meine Freunde bringe i
ich auch gleich mit: Y%P\Hn




