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Wenn du keine Zeit fUr dieses Buch hast,
dann lies es

»Wann hast du Zeit?«

Klingt nach einer harmlosen Frage, oder? Wenn du aber spontan
beim Lesen panisch im Kopf angefangen hast, deine Termine durch-
zugehen und anschlieflend am liebsten richtig laut »NIE!« schreien
wolltest — dann bist du vielleicht wie ich Mitte 30. Du hast gefiihlt
nie Zeit fiir irgendwas und befindest dich mitten in der »Rushhour
des Lebens«. Der Lebensphase zwischen 30 und 40 mit hoher Be-
lastung, viel Stress und vielen wichtigen Lebensentscheidungen, am
besten noch alle gleichzeitig!

Gleichzeitigkeit ist ein gutes Stichwort. Warum ist das ab 30
plotzlich so viel auf einmal? Wo ist die freie Zeit hin?

Spulen wir einmal kurz zuriick: Als ich 30 wurde, reagierte mein
Umfeld darauf mit einem »Oha! 30!« und ich zuckte damals nur
unbeeindruckt mit den Schultern. »Andert sich doch nichts, nur
weil ich 30 und nicht mehr 29 bin.« Genau das schrieb ich auch in
meiner ersten »Life at 30«-Kolumne, die ich zu dem Zeitpunke star-
tete und bis heute jeden Freitag auf Suefengler.de verdffentiche.
Wenn ich jetzt diesen Artikel aufrufe, dann sehe ich mich auf dem
Foto neben der »Luftballon-30« stehen und kann nur miide licheln.

Nichts dndert sich? Alles dndert sich in den 30ern! Ubrigens
auch, wenn du keine Kinder hast.

Damals war ich aber viel zu beschiftigt mit dem »Durchziehen,
um dariiber nachzudenken, weil ich im Job und in der Freizeit alles
perfeke schaffen wollte. Ich zog auch noch durch, als in der Online-
Redaktion immer mehr Plitze eingespart wurden. Als ich immer
hiufiger die Letzte im Ofhice war. Und als ich schon merkte, dass
mein »Durchziehen« auch am Wochenende mein Privatleben

schrumpfen lief} und die Magenschmerzen mehr wurden. Schlief3-
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lich schaffte ich alles auch ohne Unterstiitzung — nur eben mit im-
mer mehr Stress.

Aber als ich dann merkte, dass ich selbst private Treffen mit
Freundinnen nach Feierabend einfach nur noch unglaublich an-
strengend fand und keine Verinderungen im Job in Sicht waren
(Ich hab’s versucht ...), da kiindigte ich meine Festanstellung und
machte mich mit meinem Blog selbststindig. Ging zum ersten Mal
zum Yoga — damals noch in Basketballshorts und mit viel zu viel
Selbstoptimierungsdruck. Ich entschleunigte meinen Alltag. Und
vor allem entschied ich, dass sich mein Leben und mein Alltag nicht
nur nach »Durchziehen« anfiihlen sollten.

SchliefSlich machte ich eine Ausbildung zur Stressmanagement-
Trainerin. Das war 2019 noch ziemlich neu und viele dachten, dass
ich in den Ausbildungszeiten bei so etwas wie einem Yoga-Retreat
war. Jetzt ist Stressmanagement zum Gliick nicht mehr so unbe-
kannt und lingst ein wichtiger Teil meiner Selbststindigkeit. Ich
gebe Stressmanagement-Workshops und in »Life at 30«-Mentorings
helfe ich zudem besonders Frauen dabei, wirklich den eigenen Weg
zu finden und sich nicht zu sehr von all dem Druck und den Er-
wartungen stressen zu lassen.

»Und jetzt bist du selbst nie mehr gestresst?« Quatsch. Natiirlich
bin ich nicht immer nur »zen, aber ich kann besser mit Stress um-
gehen, fithle mich nicht mehr wie im Hamsterrad und habe den
Dauerstress hinter mir gelassen. Ein guter Zeitpunkt ibrigens,
denn es kommt ab 30 so einiges an Druck auf uns zu.

In den 30ern bekamen die ersten meiner Freundinnen Kinder.
Und ich fing an, mich mehr mit meinem Lebensplan, Finanzen,
Rente und Vorsorge zu beschiftigen. Und damit kam auch das Ge-
fihl: »Ich muss doch jetzt mal wirklich wissen, was ich will.« Fami-
lie? Karriere? Beziehung oder Ehe? Alles zusammen und am besten

gleichzeitig. Oder?
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Mit Anfang 20 war es noch okay, keinen richtigen Plan zu haben.
Erst mal jobben, studieren, eine Ausbildung anfangen oder »Work-
and-travel«. In Australien auf irgendeiner Farm arbeiten. Danach?
Mal sehen ...

Aber mit 30 ist das ganz anders. Da kommt der Erwartungs- und
Zeitdruck mit solch einer Wucht und alles scheint auf einmal
gleichzeitig passieren zu miissen. Hitte ich nicht, weil wir gefiihlt
schon 500 Jahre zusammen waren, kurz vor meinem 30. Geburts-
tag geheiratet, dann hitte ich neben der »Und? Wann endlich Kin-
der?«-Frage auch viel Spafd gehabt mit den stindigen Nachfragen:
»Wann heiratet ihr?« oder »Immer noch Single?«

Bei all der Verantwortung und den neuen Verpflichtungen und
Erwartungen scheint uns in den 30ern so oft die Zeit zu fehlen. Fiir
die Familie und Freund:innen, im Job und besonders fiir uns selbst.
Wir sind noch nicht in der »Mid/jfe-Crisis« angekommen, aber ha-
ben schon mal eine richtige »Mid#ime-Crisis«.

Wie konnen wir mit dieser Rushhour in den 30ern umgehen,
statt stindig im Dauerstress zu versuchen, alles unter einen Hut zu
bekommen? Wie werden wir den Druck los und bringen mehr Zu-
friedenheit und Leichtigkeit in unser Leben? Ich stelle mich diesen
Fragen und versuche, Antworten darauf zu finden. Deswegen lohnt
es sich, dieses Buch zu lesen.

Natiirlich hingt unser Zeitmangel in den 30ern stark mit unse-
rem gesellschaftlichen System und den etablierten Erwartungen
und Strukturen zusammen. Gesellschaftlich und politisch muss sich
in Bezug auf eine gleichberechtigte Verteilung der Zeit noch viel
indern. Aus den iiber 30 Jahren meines bisherigen Lebens weifs ich
aber leider, dass das dauern wird. Damit meine ich nicht, dass wir
uns nicht fir die Verinderungen der Strukturen einsetzen sollen —
im Gegenteil: unbedingt! Ich will dir in diesem Buch aber auch

zeigen, dass du schon jetzt etwas verindern kannst, damit du nicht
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stindig so gestresst durch deinen Alltag von Termin zu Termin
sprintest.

Mir war es wichtig, nicht nur meine eigene Perspektive und mei-
ne Stressmanagement-Expertise einzubringen, sondern ich habe
viele Interviews zur Recherche gefiihrt. Ich bin so dankbar, dass sich
so viele inspirierende und sehr unterschiedliche Frauen fiir meine
Fragen Zeit genommen haben.

Ich schreibe im Folgenden aus Griinden der Vereinfachung von
»Frau« und »Mann«, da wir in einem biniren System sozialisiert
sind. Die Personenbezeichnungen beziehen sich selbstverstindlich
auf alle Geschlechter. Dass Frauen hier im Fokus stehen, liegt nicht
nur daran, dass ich selbst eine Frau bin, sondern auch daran, dass
die Zeitknappheit der Frauen in der Rushhour des Lebens auch viel
mit unseren aktuellen Gesellschaftsstrukturen und der Ungleichver-
teilung von Care-Arbeit zu tun haben. Das heif3t aber ganz und gar
nicht, dass ich hier nur fiir Frauen schreibe. Wir sollten vielmehr
alle gemeinsam neue Losungswege finden, unseren Alltag so zu ge-
stalten, dass wir nicht nur stindig der Zeit hinterherrennen. Ge-
meinsam ist iibrigens ein gutes Stichwort, schliefSlich kann ich hier
nicht fiir alles eine allgemeingiiltige Losung prisentieren. Es geht
auch darum, dass wir unser Rennen durch den Alltag hinterfragen
und zusammen Lésungen finden.

Ich lade dich tibrigens gern ein, zwischen den Kapiteln hin und
her zu springen, wenn dich ein Thema besonders interessiert. Oder
dir das Buch in passende Hippchen aufzuteilen. Jedes Kapitel funk-
tioniert fur sich auch einzeln und Wichtiges gibt es immer noch
einmal als Take-away am Ende. Ich freue mich, wenn du das Buch
immer wieder in die Hand nimmst. Gerade auch, wenn du das Ge-

fuhl hast, eigentlich gar keine Zeit zum Lesen zu haben.

14



15



»Wir sind nicht nur
interessant und erfolgreich,
wenn wir standig beschiftigt sind.«



Mt dew (2eit-)
Druck wud all

Uber die immer weiter gesteigerte Selbst-
optimierung und warum Pausen produktiv
sind und dringend ein besseres Image
brauchen. AuBerdem geht es darum,
Erwartungsdruck loszuwerden und die
tagliche Reiziiberflutung zu stoppen.



Von diesem »lch musste eigentlich ...«

Gefiihlt habe ich nur kurz geblinzelt und schon sind wieder vier
Wochen vergangen. Was alles passiert ist? So viel!

Manchmal geht es mir in meinem Alltag so, als wiirde ich bei
einem Grand-Slam-Turnier Tennis spielen: Die Bille fliegen mir
nur so mit 150 km/h um die Ohren, wihrend ich nach links und
rechts sprinte und nur versuche, irgendwie hinterherzukommen
(was ibrigens nicht einmal ansatzweise klappen wiirde).

Kennst du das, dass im ganz normalen Alltag einfach »alles im-
mer so viel« ist? Gerade in den viel zu seltenen wirklichen Pausen,
da denken wir oft:

»Ich miisste eigentlich ...«

Die Mails beantworten, ach, eigentlich auch proaktiv ein neues
Projekt anschieben. Endlich einen Termin fiir einen neuen Haar-
schnitt ausmachen. Essen vorkochen. Die Kiiche aufrdumen und al-
les in diese durchsichtigen Container umfiillen. Die Steuerunterlagen
sortieren. Mich noch mehr informieren und viel mehr sozial engagie-
ren. Wirklich regelmiflig Sport machen. Jeden Morgen zuerst einen
gesunden Saft trinken. Uberhaupt so eine richtige Morgenroutine
haben. Nicht immer so viel Zeit bei Netflix verplempern. Stattdessen
konnte ich endlich mal mit dieser App Spanisch lernen — wollte ich
doch schon so lange. Auflerdem ein selbst entworfenes Fotobuch als
Geburtstagsgeschenk machen. Dazu noch einen »gesunden« Kuchen
backen. Und endlich Sachen fiir den Flohmarkt ausmisten.

Nachdem ich das alles so heruntergeschrieben habe, muss ich
erst einmal vor allem eins: mir dringend einen Kamillentee holen.

Hinter dem »Ich miisste eigentlich«-Gefiihl steckt in den 30ern
eine Menge Erwartungsdruck. Wir miissten nicht nur wissen, was wir
wollen, sondern auch alles im Griff haben. Zusitzlich besteht immer

noch ein grofler gesellschaftlicher Druck, wie wir — besonders als
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Frauen — zu sein und zu leben haben. Wie wir auszusehen haben und
wie unser Alltag aussehen sollte. Die Medien und Social Media ma-
chen es mit ihrem ganzen »So optimierst du dich selbst und wirst zu
deiner besten Version«-Wahn auch ganz und gar nicht besser. Wie?
Du machst dir nicht jeden Morgen erst einmal einen frischen Selle-
riesaft und schreibst dann eine halbe Stunde in dein Journal? Abends
weifSt du nicht, wie viele Schritte du zuriickgelegt hast?

Neue Technologie sorgt zwar fiir Vereinfachung, aber gleichzeitig
auch fiir Reiziiberflutung und stindige Erreichbarkeit (iibrigens ei-
ner der grofiten Stressfaktoren, dazu mehr ab Seite 44). Schritte
zihlen und Schlaf analysieren — spannend, erzeugt aber teilweise
auch ganz schon viel Druck.

Sich von all der stindigen Optimierung zu l6sen und es anders
zu machen, das kostet viel Energie und bringt Rechtfertigungen mit
sich. Ich kenne das so gut. Wenn es also darum geht, weniger Stress
in den 30ern zu haben, dann meine ich damit auf keinen Fall eine
noch weiter gesteigerte Selbstoptimierung: Es gibt von mir keine
Tipps, wie du es »schaffst«, nur noch vier Stunden zu schlafen, um
mehr in deinen Tag pressen zu kénnen, um ja alle Erwartungen
(von auflen und innen) zu erfiillen. Ich werde dagegen auf den
nichsten Seiten der Pause ein besseres Image verpassen. Auflerdem
will ich, dass wir von dieser gesteigerten Selbstoptimierung weg-
kommen. Das ist schwer in unserer Gesellschaft — ich weif$ —, aber

wir fangen an, umzudenken, und ziehen dann andere mit.

Ubertriebene Selbstoptimierung
ist nicht das Ziel

»Ich habe das Gefiihl, nicht zu gentigen. Nicht gut genug zu sein.«
Hast du das schon einmal gedacht? Damit bist du nicht allein. Das

ist einer der stirksten Glaubenssitze. Besonders unter Frauen.
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Wir leben in einer Gesellschaft, in der uns gesagt wird: »Du
kannst alles erreichen, wenn du dich nur genug anstrengst und
wenn du es wirklich willst.« Also haben wir oft den Eindruck, dass
wir noch nicht gut genug sind und besser werden miissen. Jeden
Tag kénnten wir doch damit anfangen, noch hirter an dieser ver-
besserten Version von uns zu arbeiten.

Wir brauchen ein Bewusstsein dafiir, dass dieses »Du kannst alles
werden« nicht nur Freiheit bedeutet, sondern auch unrealistisch ist
und zu cinem riesigen Stressfaktor werden kann.

Nie scheint das Erreichte genug zu sein. Immer kénnten wir
scheinbar so viel optimieren. Das gilt fiir Geld, Karriere, Aussehen
und auch fir unsere Gesundheit. Wir bekommen mit dieser Mes-
sage noch mehr Verantwortung aufgehalst. Und davon spiiren wir
in den 30ern doch schon mehr als genug. Auflerdem kostet das
stindige Optimieren viel Zeit. Dass wir nicht alle die gleichen Vor-
aussetzungen oder Privilegien haben und zudem in einer noch nicht
gleichberechtigten Gesellschaft leben, wird dabei gern tibersehen.

Die Schwierigkeit, wenn es um die Optimierung unseres Lebens
und uns selbst geht: Prinzipiell ist es gut fiir uns, wenn wir etwas fiir
uns tun. Auf uns achten. Uns gesund ernihren. Sport treiben. Ge-
rade deshalb ist es so leicht, in einen Selbstoptimierungswahn zu
verfallen. Es geht hier — wie bei so vielem — um die Balance.

»Du bist erkiltet? Dann hast du wohl nicht genug Obst geges-
sen.« Was fiir ein Quatsch! Wir sind nicht immer fiir alles verant-
wortlich und kénnen Negatives nicht immer von vornherein durch
Optimierung vermeiden. Und wenn wir schon beim Thema sind:
Nein, wir kénnen die Erkiltung auch nicht innerhalb eines Tages
zeitsparend mit einer gerade angesagten Vitamin-Infusion bekdmp-
fen, um schnell weiter zu funktionieren.

Wo tiberall Optimierungsdruck herrscht? In allen Aspekten un-

seres ohnehin schon oft stressigen Alltags.

20



Bitte endlich keine Kérperbewertungen mehr!

Fangen wir einmal beim Offensichtlichen an — unserem Aussehen.
Obwohl Frauen in den letzten Jahren so stark dagegen angekimpft
haben, gibt es gesellschaftlich immer noch ein Idealbild: schlank,
aber nicht zu diinn. Volle Lippen (ein absoluter Trend in den letzten
Jahren). Strahlend reine Haut ... Ach, du weif3t es ja selbst. Aktuell
ist eine Frau wie Hailey Bieber wahrscheinlich ziemlich nah dran
am Ideal. Das dndert sich aber regelmiflig. Auf jeden Fall eine Frau
ohne Falten. Altern ist out.

Frauen wie Sarah Jessica Parker, die vollig normal altern, miissen
sich einiges anhoren. Nur weil sie einfach sie selbst ist und mit 60
nicht mehr aussicht wie mit 30. Es geht bei unseren Kérpern viel zu
wenig darum, was sie alles kdnnen und tiglich leisten, und viel zu
sehr darum, wie sie aussehen. Mir wurde {ibrigens schon gesagt, dass
ich nicht mitreden kénne, weil ich kérperlich zu nah am Ideal sei,
und auf der anderen Seite bekam ich Kritik, viel zu diinn zu sein. Das
zeigt die Absurditit von Korperbewertungen wieder einmal.

Ein Gegentrend nennt sich »Bodyneutrality«, also unsere Kérper
nicht mehr stindig zu bewerten. Nachdem wir aber lange so sozia-
lisiert wurden, fillt das nicht immer leicht. Und zu viel »Neutrali-
tit« unserem Aussehen gegeniiber scheint gesellschaftlich und vor
allem wirtschaftlich nicht gewiinscht. Die britische Journalistin
Laurie Penny stellte sogar die These auf, dass die Weltwirtschaft zu-
sammenbrechen wiirde, wenn Frauen sich plotzlich wohlfithlen
und nicht mehr versuchen wiirden, Schonheitsideale zu erreichen.
Das ist natiirlich recht drastisch formuliert, dennoch sind die meis-
ten von uns in einem System aufgewachsen, in dem Kérperbewer-
tungen vollig normal waren und daraus auch Profit gemacht wurde.
Von der Doppelseite »Cellulite-Shaming« in Zeitschriften wurde
direkt weitergeblittert zur Werbeanzeige fiir »Anti-Cellulite-

Cremes«. Statt uns weiter so sehr selbst zu optimieren, dass wir
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Fokus statt Multitasking: Geh konzentriert eine Aufgabe
nach der anderen an - das spart letztlich Zeit.

Team bilden: Uberlege, wer dich unter-
stiitzen kann, und gib Aufgaben ab.
Du musst nicht alles allein schaffen.

Zeitdruck akzeptieren: Lass dich nicht noch »vom Stress
stressen« und versuche, eine Situation, die du gerade
nicht andern kannst, anzunehmen.



ZEITDRUCK?
DAS KANN HELFEN:

Kurz innehalten und durchatmen:
Verschaff dir eine klare Sicht auf die Situation.

Erwartungsdruck loslassen: Hinterfrage deine
eigenen Erwartungen und Glaubenssitze.

Prioritaten setzen: Konzentriere dich auf das,
was wirklich dringend ist, und verschiebe alles
andere auf spater.
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