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»fucked up«
amerikanische Umgangssprache,

steht fiir ...

... Scheifye gebaut,
...am Arsch,
... kaputt.

Fiir alle, denen es gerade scheife geht.

Gewidmet der Dunkelheit,
die unser Licht gebiert.



»Das neue Buch von Veit Lindau wirkt zu Beginn wie
eine kalte Dusche. Es macht wach. Niichtert aus. Lisst
dich radikal und ehrlich in der R ealitit ankommen, die
Dinge beim Namen nennen. Je weiter du liest, desto
wirmer prickelt es unter der Haut. Denn alleine die
Anerkennung der Wahrheit setzt ungeahnte Kritte frei.
Veit Linau macht dir klar, dass du in den Tilern deiner
Niederlagen nicht alleine bist, sondern sie mit vielen
Menschen teilst. Wachrtittelnd, ermutigend, praktisch.«

Ursula Karven

»Fucked Up — genau wie es der Titel verspricht, bringt
Veit die Dinge ungeniert auf den Punkt. Mit prakti-
schen Tipps zum Umgang mit persdnlichen Nieder-
lagen. Im Sport musste ich lernen, mit Tiefschligen um-
zugehen, also den Wert des Scheiterns zu erkennen. Das
motiviert mich, immer wieder an mir zu arbeiten und
die Siege mehr wertzuschitzen. Durch die Niederlage
in der Finalserie 2006 fiihlte sich die NBA-Meister-
schaft fiinf Jahre spiter noch viel tiberwiltigender an.«

Dirk Nowitzki
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PROLOG

Ein Rat: Lies dieses Buch nicht, wenn es dir gerade
ausgezeichnet geht, die Sonne scheint und dein
Leben in die perfekte Richtung liuft. Surf die Wel-
le und genieBe es. Bade in dem wunderbaren Ge-
fithl, vom Leben geliebt zu werden, alles verstan-
den zu haben und am richtigen Platz zu stehen.
Wenn du nicht gerade ein professioneller Dra-
ma-Junkie bist, macht es keinen Sinn, grundlos in
der Sch... zu wiihlen.

Das Buch ist in jedem Fall eine gute Investition.

Stell es ins Regal.Vertraue darauf: Es wird dich fin-
den, wenn du es brauchst. Ich habe es flir den Mo-
ment geschrieben, ...
. in dem du festhingst,
. in dem du wieder einmal erschopft vor einer
deiner inneren und duBeren Mauern stehst,
. in dem du auf die Fresse fliegst,
. in dem sich der Boden oftnet,
. in dem du nicht weiterweifit und dich daftr
hasst.



FUCKED UP

Man hat uns beigebracht, unseren Wert daran zu
messen,

dass wir die Kontrolle haben,

tapfer funktionieren,

Erfolge liefern,

R ekorde brechen,

Bescheid wissen,

schon und schlank aussehen
und immer gut drauf sind.

Man hat uns erzihlt, dass die Guten immer belohnt
werden. Mit Erfolg, Geld, Gesundheit und natiir-
lich einer romantischen Liebesbeziehung.

Das ist leider Bullshit.

Das Leben hilt sich nicht an unsere kindlichen
Vorstellungen von »fair« und »richtige. Es verfligt
tiber unendliche Kraft, aber auch Gewalt jen-
seits unserer moralischen Urteile. Es ldsst uns
Schicksalsschlige erfahren, die uns den Boden un-
ter den Fiilen wegzichen. Es zerschmettert ohne
Vorwarnung unsere Triume. Es erinnert uns durch
Schmerz und Krankheit an die Verginglichkeit un-
seres Korpers.

10



Prolog

Auch wenn wir es nicht wahrhaben wollen, wenn
wir gerade auf unserem ganz personlichen Sieger-
treppchen stehen:

Wir sind verletzbar.

Wir wissen verdammt wenig.

Es geht nicht immer bergauf.

Und die besten Lektionen kommen nie, wie wir sie uns

wiinschen.

Das Leben pflanzt seinen wertvollsten Samen gern
in den schmutzigsten Dreck.

Diamanten entstehen unter hohem Druck.

Die Verzweiflung der Raupe ist die Vorfreude des
Schmetterlings.

Mitten im Geburtskanal ist es dunkel, eng, schlei-
mig und blutig.

Doch keine Angst. Dies ist kein Buch des Verza-
gens. Es ist ein Manifest der Hoffnung. Denn auch
auf’ die dunkelste Nacht folgt irgendwann die
nichste Morgendimmerung.

Das Chaos von heute ist eine hohere Ordnung, die

wir nur noch nicht verstehen.
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FUCKED UP

Dies ist ein Buch fiir die Langsam-Lerner, die Di-
cken, die Dummen, die Verlassenen, die Gestrau-
chelten, die Versager, die Verrannten. Fiir alle, die
sich gerade vom Leben gefickt fithlen. Fur die stil-
len Helden, die zwar nicht so attraktiv wie Super-
man strahlen, sich aber genauso mutig und zih mit
den Widersachern in ihrem Leben auseinander-
setzen. Ihre Feinde sind keine Schurken mit illust-
ren Namen. Sie heiBen Verlust, Konkurs, Schei-
dung, Burn-out, Speck, Krankheit, Sinnkrise oder
schlicht Dussligkeit.

Vielleicht fragst du dich, fiir welche Schweregrade
von Katastrophe dieses Buch gedacht ist. Ich halte
nicht viel davon, Leid zu vergleichen. Was der eine
von uns easy wegsteckt, bedeutet fiir die andere
einen K.-o0.-Schlag. Leid ist Leid. Ein kleiner Mis-
thaufen, an der richtigen Stelle platziert, stinkt ge-
nauso wie ein groler.

Der pertekte Moment fiir dieses Buch ist gekom-
men, wenn du Scheille gebaut hast und/oder so
richtig am Arsch bist.

Vertrau deinem Instinkt. Wenn sich dieses Buch
gut in deiner Hand anfiihlt, ist es deins.
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