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Das Buch

John C. Parkins gleichermaflen inspirierendes wie humorvolles Kon-
zept ist denkbar einfach: Laut und voller Uberzeugung gesprochen hel-
fen uns die zwei Worter Fuck it loszulassen, zu akzeptieren, was ist, und
zu entspannen, um alle Lebensbereiche gelassen und voll innerer Aus-
geglichenheit zu meistern - von der Partnerschaft iiber den stressigen
Berufsalltag bis hin zu anstrengenden Diiten. Sagen Sie also einfach
Fuck it zu allem, was Sie belastet und ungliicklich macht. Und fithlen
Sie die Freiheit. Fiihlen Sie, wie Sie Ihre Sorgen loslassen kénnen. Stel-
len Sie sich nun dieses Gefiithl mehrfach potenziert vor. Stellen Sie sich
vor, dass Sie sich fast immer so fithlen — und Sie haben eine Vorstellung
davon, worauf Sie sich einlassen!

Der Autor

John C. Parkin sagte Fuck It zu seinem Job in der Medienbranche in
London und floh mit seiner Frau und seinen S6hnen nach Italien, um
dort ein Retreat-Zentrum zu eroffnen. Schnell wurde ihm klar, dass
Fuck-It-Sagen eine ebenso grofle Kraft hat wie all die fernostlichen
Weisheitslehren zusammen, die er tiber 20 Jahre lang studiert hatte.
Heute gibt er seine Fuck-It-Retreats an spektakuldren Orten in ganz
Italien, zum Beispiel am Vulkan Stromboli. Die Fuck-It-Botschaft ver-
breitet er auch bei Fuck-It-Kursen im Internet, sogar mit Fuck-It-Mu-
sik. Den Rest der Zeit verbringt er mit seiner Familie, spaziert tiber die
Hiigel oder macht ein Nickerchen in der Sonne.
www.thefuckitlife.com
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Leone und Arco gewidmet, meinen Jungs und
Fuck-It-Modellen anf dieser Erde!

(Aber wagt es nicht, dieses Wort zu benutzen, Jungs!)
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VORWORT ZUR NEUEN AUSGABE

In seinem besonderen Buch The Beautiful 1ife (Bloomsbury Pu-
blishing PLC, 2007) schreibt der frihere anglikanische Vikar
Simon Park: »Sie sind so lange auf einer Tretmuhle gelaufen,
aber haben sich entschieden, herunterzusteigen. Und jetzt ge-
hen Sie tber das Gras zum Rand ciner grofien Klippe, um in
cine herrliche Leere zu springen. Nach so viel sinnloser und
erschopfender Titigkeit — denn sinnlose Tdtigkeiten sind be-
sonders erschépfend — sehnen Sie sich danach, sich der eigen-
timlichen Obhut des Nichts anheimzugeben. Werden Sie es
wagen? Das Ego rennt Thnen hinterher, sagt IThnen, Sie sollen
nicht dumm sein, dass Sie wahnsinnig wiren, wenn Sie sprin-
gen wiirden, und um jeden Preis auf der Tretmuhle bleiben
sollten. Hs sagt, Sie werden umkommen, wenn Sie springen. Es
sagt, dort gibt es nichts. Es fragt, wie Sie sich nach dem Nichts
schnen koénnen, wenn die Tretmithle doch so gut funktioniert.
Was sagen Sie dazu? Was tun Sie?

Ich beantwortete diese Frage damals, im Jahr 2007, als ich
selbst noch anglikanischer Vikar war, folgendermallen: »Fuck
I#, Mark — springl«

Um es kurz zu machen: Ich stattete meinem Boss (dem Bi-
schof) einen Besuch ab, nachdem ich mich entschieden hatte,
zu sagen: »Fuck It, ich werde ihn einmal mein wahres Gesicht
sehen lassen — mit Warzen und allem Drum und Dran.« Das
Resultat war, dass ich meinen Job verlor, mein Haus, mein Ein-
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Vorwort zur neuen Ausgabe

kommen, meinen Platz in der Gemeinde, meine Sicherheit und
noch mehr. Aber ich verlor nicht nur vieles, sondern ich ge-
wann auch etwas: Meine Freiheit, meine Authentizitit, meine
wahre Berufung, mein inneres Gliick und mein Leben, so wie
es sein sollte.

Fuck It zu sagen, wenn man scheinbar so viel zu vetlieren hat
oder cin so groB3es Risiko damit eingeht oder man so tief fallen
wird, wenn alles schiefgeht, erfordert enormen Mut. Fuck It zu
sagen bedeutet nicht so sehr, »den anderen Menschen da drau-
Ben« Schmihworte entgegenzuschleudern, sondern sich selbst
ins Gesicht zu sehen (oder zumindest dem eigenen Ego). Das
Tao (der Weg) von Fuck Itbesteht darin, unseren eigenen Angs-
ten ins Gesicht zu sehen und zu sagen: »Ich werde mich nicht
mehr zurlickhalten.« Es hat seinen Preis, Fuck If zu sagen, aber
der Lohn ist oftmals viel hoher als der Preis. Fuck I#ist tough,
aber notwendig, wenn Sie die Person werden wollen, die Sie
eigentlich sind.

Und so applaudiere ich diesem wunderbaren Buch von John
C. Parkin und bin tief geehrt, dass er mich eingeladen hat, das
Vorwort zu dieser neuen Ausgabe zu schreiben, besonders
wenn man bedenkt, dass ich ein christlicher Priester bin und
somit eine der am meisten »Fuck Ix-bedurftigen Institutionen
der Welt reprisentiere.

Und doch ist die Ironie dabei, dass mein eigener Glaube (und
keine Sorge, ich bin keiner dieser freudlosen Sauertopfe, die
denken, meine Religion sei die einzig wahre und musse deswe-
gen jedermann mit Gewalt eingefl63t werden) auf einem Mann
basiert, der bereits vor langer Zeit Fuck 17 gesagt hat: Jesus.

Er hat auf viele Arten Fuck It gesagt. Er sagte Fuck It zu de-
nen, die dachten, Frauen sollte man ihren Platz zeigen, und
erlaubte es sogar einer Frau im horizontalen Gewerbe, seine
FiBe zu kiissen. Er sagte Fuck 17 zu denen, die Alkohol und
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Vorwort zur neuen Ausgabe

Feste als Stinde betrachteten, und machte sogar noch mehr
Wein fir eine Party, bei der eh schon alle betrunken waren. Er
sagte Fuck 1t zu denen, die sich selbst fiir rechtschaffener und
heiliger hielten als die anderen und hielt sie sogar davon ab,
ihren nach aullen projizierten Hass an einer Unschuldigen aus-
zulassen. Er sagte sogar Fuck It zu denen, die Religion als etwas
ansahen, wodurch sie sich iiberlegen fiihlen konnten, und rich-
tete sogar die Gefallenen, die Gebrochenen und die Niederge-
driickten in die Arme der gottlichen LIEBE auf. Und er sagte
Fuck It zu seiner eigenen persoénlichen Sicherheit und forderte
mutig das System heraus, wissend, wo das alles enden wiirde.
Ja, meine eigene Religion basiert auf Fuck I7, doch das ist von
perfektionistischer Wohlanstindigkeit ersetzt worden.

Ich glaube, dass religiose/spitituelle Menschen diese Lektion
wahtscheinlich mehr brauchen als alle anderen. Wir mussen zu-
rick zu dem Ort, an dem die Griinder unserer unterschiedli-
chen Pfade waren — die Minner und Frauen, die uns gelehrt
haben, in Fille zu leben und nicht auf die seichten Stimmen an
der Oberfliche zu horen, sondern auf die tiefe Weisheit der
inneren Stimme.

Ich habe oft gesehen, dass der menschliche Geist in einem
fast permanenten Dialog mit sich selbst steht. Es ist, als wiren
da viele Stimmen, die alle gleichzeitig nach Aufmerksamkeit
schreien, und die meisten von ihnen kommen aus dem Ego.
Unterhalb von ihnen ist jedoch eine andere Stimme, stiller,
doch weiser. Fuck It erlaubt es dieser tieferen Stimme zu spre-
chen und hilft uns dabei, die anderen, weinerlichen Stimmen
mutig zu konfrontieren, indem wit Ja zu dem Risiko sagen, das
es mit sich bringt, seiner Angst ins Gesicht zu sehen, in gutem
Glauben den Schritt zu wagen, in den Abgrund zu springen
und den Sprung von der Tretmiihle unserer eigenen Erwartun-
gen zu tun.
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Vorwort zur neuen Ausgabe

Wie dem auch sei, Fuck If, genug von meiner Stimme. Es
reicht, wenn ich lhnen sage, dass IThnen ein echter Genuss be-
vorsteht. Also machen Sie es sich bequem und bereiten Sie sich
darauf vor, nie wieder dieselbe Person zu sein.

Reverend Mark Townsend — Autor von Diary of a Hereticund Jesus
Through Pagan Eyes.

14



VORWORT ZUR ALTEN AUSGABE

Fuck it, ich schreibe einfach, was mir einfillt. Ich habe viel dar-
tiber nachgedacht und wollte das bestmdgliche Vorwort schrei-
ben, weil das Buch es voll und ganz verdient, und war dabei
intellektuell sehr vorsichtig, als ich plétzlich innehielt und mir
bewusst machte, was ich da eigentlich tat: Ich schrieb ein Vor-
wort zu einem Buch mit dem wagemutigen und respektlosen
Titel Fuck If — also warum lange Gberlegen?

Die Schliissel zu unserer Befreiung von allen Beschrinkun-
gen sind universell und von essenzieller Einfachheit: Losen Sie
sich von all jenen Geschichten, die Sie sich selbst tber das Le-
ben und dartiber, wer Sie sind oder sein sollten, erzahlt haben,
withrend Sie sich Ihren Weg durch das Leben mithevoll suchen.
Plétzlich erkennen Sie sich als gottlich, allmachtig und groBar-
tig, so wie jedes géttliche und allmichtige Wesen es tun wiirde.

Dafiir braucht es aber die Bereitschaft, sich zu entspannen
und loszulassen, und zwar nicht nur einmal, sondern wieder
und wieder, da der Teil Thres Verstandes, der nach diesen Ge-
schichten stichtig ist und sich mit ihnen identifiziert, ein schlau-
er Fuchs ist und immer wieder um seine Gewohnheiten kimp-
fen wird.

Um loslassen zu konnen, bedarf es eines Kommandos, das
Sie Ihrem Geist geben, ein Kommando, mit dem sich der Geist
identifizieren kann und das eine spontane Reaktion von Frei-
heit weckt. Und welch besseres Kommando kénnte es geben
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Vorwort zur alten Ausgabe

als Fuck I#? Denn schon wihrend der AuBerung dieser profan-
beredsamen Worte sind Sie eins mit jedem Rebellen, der je ge-
lebt hat, mit all den groBen Befreiern der Welt, mit jedem Ei-
genbrotler, der je gegen den Strom geschwommen ist — Sie sind
frei, und in Threr Freiheit sind Sie von Natur aus grof3artig,

John und ich sind verwandte Geister — er inspiriert mich zu-
tiefst, ebenso wie sein brillantes Buch Fuck 17 — ich halte es fur
einen wesentlichen Beitrag zum Erbe der Menschheit.

Barefoot Doctor
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DAS VORSPIEL

Ein Vorgeschmack: Sagen Sie
zu irgendetwas Fuck It — und zwar jetzt

Wenn Sie Fuck It sagen, lassen Sie etwas los — tblicherweise
etwas, das Thnen Schmerzen bereitet.

Wenn Sie Fuck It sagen, Uberlassen Sie sich dem Fluss des
Lebens — Sie tun nicht linger das, was Sie nicht tun wollen. Sie
tun endlich, was Sie schon immer tun wollten und Sie horen
auf, auf andere zu horen, und horen stattdessen auf sich
selbst.

Wenn Sie Fuck It sagen, vollzichen Sie einen spirituellen Akt
(und zwar den ultimativen), weil Sie loslassen, Thren Wider-
stand aufgeben und sich wieder ganz entspannt dem natiirli-
chen Fluss des Lebens selbst anheimgeben (auch bekannt als
Gott, Tao etc.).

Wenn Sie Fuck I sagen, horen Sie auf, sich Sorgen zu machen
(iblicherweise jedenfalls), Sie sagen sich von Ihren Winschen
los (hauptsichlich) und werden schlieBlich richtig gliicklich,
weil Sie im gegenwirtigen Moment Sie selbst sind (wenn Sie
Gliick haben).

Bevor wir nun also Arm in Arm in den Swimmingpool der
Weisheit des Fuck 17 springen, versuchen Sie es zunidchst einmal
selbst. Sagen Sie zu irgendetwas Fuck It. Es kann etwas Kleines
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Das Vorspiel

sein (machen Sie einen Ausflug zum Kiihlschrank und ver-
schlingen Sie den Kisekuchen) oder etwas Grof3es (gehen Sie
zu diesem faulen Ketl, den Sie als Thren Partner bezeichnen,
und sagen Sie ihm, er soll endlich mal wieder spazieren gehen).

Sagen Sie zu irgendetwas Fuck It ... egal, wozu. Und fiihlen
Sie die Freiheit und das Loslassen, das es mit sich bringt. Ver-
vielfachen Sie dieses Gefiihl, stellen Sie sich vor, Sie wiirden
sich fast immer so fihlen — und Sie haben eine Vorstellung
davon, worauf Sie sich einlassen.

Und nun, als Letztes, bevor wir gemeinsam springen, SCHREI-
EN wir zusammen ... Funnucccckkkkkkkk Lttt

Eine Botschaft des Autors

Natitlich ist dieses ganze Buch eine Botschaft des Autors an
den Leser. Aber das hier ist das Motorrad, das der Konvoi der
Botschaft des Autors vorausschickt, um Sie zu treffen und Sie
auf die eigentliche Botschaft vorzubereiten.

Also, der Mann auf dem Motorrad nimmt seinen Helm ab.
Und er kichert. Als er sich dann wieder gefangen hat, erkldrt er
Ihnen, warum er gelacht hat.

Diese Botschaft wird Sie auf leichte, herzliche Weise errei-
chen. Die Dinge sind so fir gew6hnlich leichter zu schlucken
und zu verdauen. Wie sagte die wohl berihmteste Hexe der
1960et-Jahre, Mary Poppins, noch so schén? »Ein Loffel Zu-
cker hilft beim Schlucken der Medizin.« Vor allem, wenn der
Loffel mit Medizin/Zucker, den Sie zu sich nehmen wollen,
jedes Aroma, das Sie nur wollen, annehmen kann. Das war fur
Michael Erdbeergeschmack und fur Mary Poppins: »Mmbh,
Rum-Punsch.«
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Eine Botschaft des Autors

Also, wihlen Sie Thr Aroma und ich werde versuchen, Thnen
entgegenzukommen.

Der springende Punkt bei der Sache ist, dass es bei der ge-
samten Botschaft um Nicht-Ernsthaftigkeit geht. Die Medizin
ist also selbst zu 100 Prozent Zucket.

Das Leben besteht fiir uns aus lauter wichtigen Dingen. Un-
ser Wertesystem besteht aus nichts anderem als den Dingen,
von denen wir entschieden haben, dass sie uns wichtig sind,
oder die uns durch Konditionierung mitgegeben wurden. Und
die Dinge, die uns wichtig sind, sind die Dinge, die wir ernst
nehmen.

Wenn wir Fuck It sagen (und das tun wir normalerweise,
wenn die Dinge, die uns wichtig sind, auf dem Kopf stehen),
erkennen wir, dass das, was uns wichtig war, gar nicht so wich-
tig ist. Mit anderen Worten: Wir héren — durch welch ungliick-
liche Umstinde auch immer — auf, etwas ernst zu nehmen, dem
wit bisher immer furchtbar viel Bedeutung beigemessen haben.

Diese Bedeutungsfiille ist von groBer Ernsthaftigkeit. Die
Dinge dagegen, die nicht wichtig sind, bilden das Reich des
Lachens und der Leichtigkeit.

Hs mag sein, dass Thr Gehirn nun summt wie eine Fliege
in der Schuhschachtel, die vom unangenechmen Geruch an-
gelockt wurde. Denn die Méglichkeit, dass die Dinge keine
Rolle spielen, nun, die verwirrt Thren Verstand. Aber fir die
meisten unter uns schwingt auch der
unwiderstehliche Duft der Freiheit
mit, wenn wir herausfinden, dass die
Dinge schlieBlich und endlich viel-
leicht gar nicht so wichtig sind, wie wir

Wenn wir Fuck It
sagen, horen wir
auf, etwas zu ernst
zu nehmen.

immer glauben.

Pause.
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