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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Niemand ist perfekt, und doch wollen wir es alle sein. Wirsuchen
zwanghaft nach Dellen und Macken, bis wir uns schlieBlich selbst nicht
mehr mdégen — obwohl wir allen Grund dazu hatten. Schluss damit! Die
Sex-Expertin und Beziehungsberaterin Paula Lambert weil3, wie es ist, den
eigenen Kbérper abzulehnen, Geflihle wegzuessen, statt sich ihnen zu
stellen, und sich vor lauter Selbstzweifeln selber zu verachten. Doch sie
hat einen wirksamen Weg gefunden, die inneren Monster zu bekampfen:
Wer in sich geht und lernt, sich selbst zu akzeptieren, wird auf Dauer
gllcklich werden - und das ist gar nicht so schwer! Paula Lambert ist
selberdurch alle Tiefen gegangen und hat am Ende zu sich gefunden.

Autor

Paula Lambert, geboren 1974, hat an der Axel
Springer Akademie in Berlin ihr Handwerk gelernt.
Sie war Redakteurin bei »Die Welt« und arbeitete als
freie Autorin u.a. flr »Geok, »Die Zeit«, »mare«
und »Emotion«. 1999 wurde sie mit dem Axel-
Springer-Preis ausgezeichnet. Sie ist Deutschlands
bekannteste Beziehungsratgeberin, hatte 12 Jahre
lang eine Kolumne in der »GQ« und ist durch ihre
TV-Sendungen »Im Bett mit Paula« (ZDF kultur),
»Paula kommt« (Sixx) und »No Body ist Perfect -
Das Nacktexperiment« (Sat.1) einem groBen
Publikum bekannt. 2014 startete sie die erfolgreiche
Kampagne gegen den weiblichen Optimierungswahn,
#Paulaliebtdich. Paula Lambert lebt in Berlin.




Paula Lambert, geb. 1974, ist Moderatorin und Bestsellerautorin,
u. a. des erfolgreichen Selbstliebe-Ratgebers Finde dich gut, sonst
findet dich keiner. Sie hat an der Axel Springer Akademie in Berlin
ihr journalistisches Handwerk gelernt, war Redakteurin bei der
Welt und arbeitete als freie Autorin u. a. fir Geo, Die Zeit, mare
und Emotion. 1999 wurde sie mit dem Axel-Springer-Preis ausge-
zeichnet. Sie hatte 12 Jahre lang eine Kolumne in der GQ und wurde
durch ihre TV-Sendungen Im Bett mit Paula (ZDFkultur) und Paula

kommt (Sixx) bekannt.

Wie in ihrem Podcast Paula KOMMT - Podcast des Scheiterns
macht Deutschlands bekannteste Beziehungsratgeberin auch in
ihren Biichern Mut, die eigenen Grenzen zu tiberwinden und zu
Selbstliebe, erfiilltem Sex und Partnerschaften auf Augenhohe zu

finden. Paula Lambert lebt in Berlin.
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Ftir Christin Lehniger und André Sobeck,

die immer mehr machen, als sie miissten

Vertrau dir selbst. Du weifSt mehr, als du glaubst.
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Ei ne |wa Awlaw\g N %egiw\:

Die Chance, dass du, wenn du dieses Buch in den Hinden
hiltst, eine Frau bist, liegt bei tiber 90 Prozent, weil ich
fiir einen Frauensender arbeite und die meisten meiner

Follower weiblich sind. Aus diesem Grund habe ich
gendermafSig fiir Frauen geschrieben, dartiber hinaus
heteronormativ. Das heifdt aber nicht, dass der Inhalt
nicht auch fiir alle Menschen und alle sexuellen

Orientierungen ebenso gilt. Viel Spaf3!



Ek@ i Yoggzk%t

Dieses Buch wurde wihrend der Corona-Pandemie geschrie-
ben und Junge, Junge, in Sachen Kreativitit und prima Laune
war es wirklich kein besonders guter Zeitpunkt, um damit
zu beginnen. Ein Kolibri schligt ungefihr 40- bis 50-mal in
der Sekunde mit den Fliigeln, was gefiihlt genau der Abstand
ist, mit dem die Kinder zu mir kommen, weil sie Hunger ha-
ben, irgendetwas in der Schul-Cloud nicht funktioniert oder
sie etwas nicht verstehen. Bemerkenswert tibrigens, an wie
wenig man sich aus der Schulzeit erinnert. Infinitesimal-
rechnung beispielsweise hat mein Gehirn komplett von der
Festplatte geloscht, wihrend es an anderen Informationen,
etwa der Existenz von distalem und proximalem Tubulus in
der menschlichen Niere, festhilt, als ob mein Leben davon
abhingt.

Immerhin habe ich es in den letzten Monaten geschafft, bei-
nahe tiglich zu duschen. Von dieser Tatigkeit ist mein Effek-
tivitatskonto meistens schon wieder aufgebraucht. In einem
grofen Klotz Gotterspeise zu leben, muss sich dhnlich zih

anfithlen wie das Tempo, in dem mein Gehirn sich weiter-

1"



bewegt. Dennoch: Gliickwunsch! Wenn du das hier liest,
heift das immerhin, dass wir es gemeinsam bis hierher ge-

schafft haben. Wooooohoooo!

Ich weifd natiirlich nicht, ob du Kinder hast. Oder vielleicht
einen Partner, der sich wie eines benimmt. Falls du eines
von beidem hast, kann dir ab jetzt nichts mehr passieren,
du bist apokalypsegestihlt und deine Nerven haben eine
Extra-Ummantelung aus Teflon bekommen. Falls du keine
hast, dann hast du vielleicht nicht ganz so oft weinend in der

Dusche gesessen, vielleicht nur jeden zweiten Tag.

Einer meiner beiden Teenager hat neulich zu mir gesagt:
»Ich glaube, ich verstehe nur ungefihr 9 Prozent meines Le-
bens.« Ich kann das absolut nachvollziehen. Als Erwachse-
ner versteht man, schitze ich mal, ungefihr 32 Prozent, und
das an guten Tagen. Der Rest ist eine Mischung, eine bunte
Ansammlung aus Uberraschungen und Emotionen, was die

ganze Sache nattirlich auch spannend macht.

Grundsitzlich ist es wichtig zu verinnerlichen, dass man
keinen Tag seines Lebens bereuen sollte. Gute Tage geben
dir Gliick, schlechte Tage Erfahrung. Die schlimmsten Tage
erteilen dir eine Lektion und die besten helfen dir dabei, Er-
innerungen zu schaffen. Was die letzten Monate angeht,
sind wir uns vermutlich alle einig, dass das Grundgefiihl da-
bei nicht ganz so toll war. Miisste ich die Pandemie auf Yelp

bewerten, wiirde ich ihr ganz klar nur einen Stern geben und
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den auch nur, weil ich Weihnachten zum ersten Mal seit
Jahren nicht die gesamte Verwandtschaft von Pulheim bis

Oberursel abklappern musste.

Gleichzeitig bin ich ziemlich sicher, dass wir, spiter, wenn
wir unser normales Leben wieder zuriickhaben (werden wir
das?), die Corona-Tage in unserer Erinnerung absolut ro-
mantisieren werden. Wie viel Zeit wir hatten! Was wir alles
fiir neue Hobbys hitten lernen konnen! Da ich kein Bana-
nenbrot mag und nur sehr geringes Talent in Sachen Hikel-
arbeit vorweisen kann, habe ich mir eine winzige Topfer-
scheibe gekauft, weil ich auf Instagram niedliche Videos von
filigranen Vasen und Tisschen gesehen habe. Wie sich her-
ausstellt, ist es unheimlich schwierig, filigrane Vasen zu for-

men. Wiirfel, Wiirste und Brezeln gehen hingegen ganz ein-
fach.

Aber pass auf: Alles in allem hatte diese Zeit auch etwas au-
BRerordentlich Gutes. Und zwar deshalb, weil wir alle simul-
tan an unsere Grenzen gestofen sind. Und wer an Grenzen

stofdt, der spiirt, wohin er wachsen will.

Der US-amerikanische Psychologe Abraham Maslow, Griin-
der der »Positive Psychologie«-Bewegung, hat einmal gesagt:
»Man kann sich dafiir entscheiden, riickwirts in die Sicher-
heit zu gehen oder vorwirts in das Wachstum. Fir Wachs-
tum muss man sich wieder und wieder entscheiden, und

die Angst muss wieder und wieder iiberwunden werden.«
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Nichts anderes bedeutet es, gegen eine Barriere zu laufen.
Man kann sich dafiir entscheiden zurtickzuschrecken und
nichts zu tun. Oder man nimmt all seinen Mut zusammen
und geht den Weg, der ungewiss ist und Angst macht. Woher
soll der Kifer in der Kiste schlief§lich wissen, ob sich hinter
der Wand eine schone griine Wiese verbirgt oder doch nur
ein Frosch mit weit aufgerissenem Maul? In der Kiste zu
bleiben ist meiner Meinung nach keine gute Alternative.
Der Kifer wiirde sich langweilen, unglicklich werden und
schlimmstenfalls sogar verhungern. Was also tun? Aus mei-
ner Sicht gibt es nur eine einzige Moglichkeit: die Kiste zu

verlassen und herausfinden, was draufien wartet.

Und genau darum geht es in diesem Buch: Um zu werden,
wer du sein konntest, musst du den Menschen hinter dir las-

sen, der du warst.

Im Grunde ist die Sache einfach. Wer sich fiirchtet, gibt der
Furcht die Kontrolle tiber sich. Hiufig ist die Angst vor Kon-
sequenzen grofler als das Problem selbst. Und das Schlimmste
daran ist, dass ein Mensch, der nicht sein ehrlichstes Leben
leben kann, eines fiihrt, in dem Scham, Sorge, Kummer stin-
dige Giste sein werden. Das hort sich doch nicht besonders
verlockend an, oder? Lieber will ich dich dazu ermutigen,
dich dem Leben mit so viel Verve wie moglich zu stellen, die
daftir notigen Hindernisse aus dem Weg zu riumen und eines
zu verstehen: Wenn du den Elefanten sattelst und aufsteigst,

brauchst du den Hund am Boden nicht mehr zu fiirchten.



Ich glaube, darin liegt der Schliissel zu einem gelingenden
Leben. Der Titel dieses Buches, Geh schon mal in dich, das
Gliick kommt dann nach, bedeutet genau das. Die Botschaft
ist nicht, keine Fehler mehr zu machen oder keine Schwi-
chen mehr zu haben und immer gut drauf zu sein. Sondern
sich jeden Tag aufs Neue fiir sich selbst zu entscheiden. Wenn
man die eigenen Bediirfnisse, die eigenen Fallstricke und
Schwichen einmal bewusst wahrnimmt, kann man plotzlich
auch seine Stirken ganz klar sehen. Dafiir muss man ein we-
nig aufriumen und aufzurdumen bedeutet immer, dass man
gewaltig entrimpeln muss. Einen Beruf aufzugeben, der Si-
cherheit gibt, kommt einem dumm und gefihrlich vor. Eine
Beziehung zu beenden, die so schlimm nun auch nicht ist
(obwohl du nicht besonders gliicklich bist), fithlt sich wag-
halsig an. Themen mit Menschen anzusprechen, an deren Ur-
teil dir sehr viel liegt (auch wenn es vielleicht nicht so sein
sollte), wirkt viel zu radikal. Aber es ist notig, um eine Ent-
scheidung zu treffen. Du kannst das ganze Leben als Kifer in
einer Kiste verbringen. Oder du entscheidest dich trotz des

Risikos dafiir, tiber eine prichtige Blumenwiese zu fliegen.



Dei ne WM@Y&@L\MJ(\@

Wenn man sich auf Wanderschaft begibt, braucht man gutes
Equipment. Es gibt ein paar Dinge, die wichtiger sind als
andere. Ein Zelt wire sinnvoll und ganz sicher auch ein Gas-
kocher. Am wichtigsten sind aber deine Schuhe. Sie sind
die Basis fiir das Gelingen deiner Reise und deshalb geht es
in den folgenden Lektionen um ganz Grundsitzliches. Nicht

vergessen: Gut geschntrt, ist halb gewonnen!

Du hast nichts zu verlieren, wenn du
dir vornimmst, dein Leben zu verandern

Als ich jung war, habe ich gedacht, dass Glick sich in
dufleren Dingen und Erscheinungen findet, also vielleicht in
Geld oder Beziehungen oder in einer Karriere. Aber dann
hatte ich eine Beziehung, und da war es nicht. Dann hatte
ich eine Karriere und Geld, aber da war es auch nicht. Dann
wurde mir Gott sei Dank klar, dass es im Leben ist wie bei
Indiana Jones — nicht der goldene, funkelnde Kelch fiithrt in

die Freiheit, sondern der, den man vielleicht erst tibersieht,
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weil er so unscheinbar ist. Und vor allem auch derjenige,
der schmutzig ist. Ich meine den, der so richtig nach Arbeit

aussieht.

Und Arbeit ist es. Das weifst du vielleicht schon, obwohl du
trotzdem nachts in deinem Bett liegst und dir Geschichten
ausdenkst, wie es sein konnte, wenn du drei Wiinsche frei
hittest. Oder wie du den einen Richtigen findest, mit dem
alles fortan wie in rosa Watte gepackt ist. Vielleicht liegst du
auch einfach wach so wie ich frither und nimmst dir vor,
dein Leben ab morgen endlich so zu dndern, dass die Stein-
chen an die richtige Stelle fallen. Egal, ob es Liebe ist oder
dein Kérper oder einfach eine allgemeine Lebensrichtung.

Ab morgen wirst du ganz bestimmt jeden Tag Sport machen!

Und dann wachst du auf und bist miide. Irgendwas kommt
dazwischen, was schon wieder verhindert, dass dein Traum
Wirklichkeit wird. Irgendetwas —in dir. Dieses Gefiihl ist
wahnsinnig dtzend. Du fiihlst dich fremdbestimmt, obwohl
du der Kapitian bist und fihrst nach links, obwohl du nach

rechts mochtest.

Dieses Buch ersetzt keine Therapie, das ist klar. Aber es hilft
dir hoffentlich dabei, auf die dringendsten Fragen eine Ant-
wort zu finden und zeigt dir, was du tun kannst, um die
Klippen zu umschiffen, an denen du so oft eine Bruchlan-
dung hinlegst. Wirklich jeder Mensch hat Tage oder Zeiten,

in denen sich alles irgendwie blod anfiihlt — vor allem man
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selbst. Sogar Charles Darwin, ohne Frage einer der kliige-
ren Menschen, die je gelebt haben, hatte Momente, in denen
er sich in erster Linie dimlich vorkam. Zwei Jahre, nachdem
er sein bahnbrechendes Werk Die Entstehung der Arten
herausgebracht hatte, schrieb er in einem Brief an seinen
Freund Charles Lyell am 1. Oktober 1861: »But I am very
poorly today and very stupid and hate everybody and eve-
rything.« Sich mies und dumm zu fithlen und einfach alles
und jeden zu hassen, kennst du vielleicht auch an bestimm-
ten Tagen, und das macht wirklich ganz und gar nichts, weil
nicht nur Manieren uns zu Menschen machen, sondern eben
auch die bunte Bandbreite der Gefithle. Und wenn freund-
lich mit Pflanzen sprechen ihnen beim Wachstum hilft,
dann stell dir nur mal vor, was das Gleiche mit Menschen

machen kann.

So, jetzt legen wir aber los. Wenn du dieses Buch gekauft
hast, dann hast du es wahrscheinlich nicht getan, weil dir
das Cover so gut gefallen hat — obwohl auch das ein ausge-
zeichneter Grund ist. Ich spekuliere einfach mal drauflos
und denke, dass du mit deinem derzeitigen Leben nicht ganz
glicklich bist. Das ist vollig okay, denn das geht fast al-
len so. Vielleicht bist du auf der Suche nach einer Bezie-
hung und findest keine. Oder vielleicht findest du immer
nur Leute, bei denen es besser gewesen wire, du hittest sie
nicht gefunden (falls du dir da nicht sicher bist, frag einfach
deine Freunde, die haben vielleicht ein paar Takte tiber deine

Partner zu sagen!). Moglicherweise magst du nicht, was du
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sichst, wenn du morgens in den Spiegel schaust oder hast
das Bedurfnis, dich unsichtbar zu machen, sobald du in die
Offentlichkeit gehst. Es kann auch sein, dass du einfach mit
dem Istzustand ungliicklich bist und gerne ein anderes Le-
ben hittest. Was auch immer es ist, ich liebe dich jetzt

schon. Willkommen im Scheitern.

Was das Scheitern angeht, so kenne ich mich damit wahnsin-
nig gut aus. Das ist dein Gliick, behaupte ich jetzt mal, denn
egal, in welchem Loch du dich gerade befindest: Ich war ziem-
lich sicher auch schon da. Ich weif8 nicht, ob du es weifit, aber
ich steckte schon als ich geboren wurde bis zum Hals in
Schwierigkeiten. Und wie du auch, hatte ich irgendwann das
starke Gefiihl, mich aus all den miesen Gefiihlen, die sich in
meiner Magengegend breitmachten,, befreien zu miissen. Die
miesen Gefithle kamen daher, dass ich in unheimlich starken
Mustern gefangen war, die mich wieder und wieder in die
gleichen Situationen befordert haben, nur eben mit anderen

Nebendarstellern. Du weif3t vermutlich, was ich meine.

Wiederholungen sind grundsitzlich gut. Wenn wir lernen,
miissen wir, wie schon gesagt, eine Titigkeit so lange wie-
derholt ausfiihren, bis sich im Gehirn ein passender Lern-
weg gebildet hat. Auf diese Weise wichst man. Blod ist es
nur, wenn die Wiederholungen sich in einem Verhalten zei-
gen, das selbstverletzend ist, weil man zum Beispiel aus-
schliefilich Partner wihlt, die einem zu verstehen geben,

dass man nicht im Geringsten liebenswert ist. Es dabei zu
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belassen, wire schade. Da du aber hier bist, denke ich, dass
du ahnst, dass es so, wie es ist, nicht bleiben kann. Und das

ist ein toller Schritt.

Zunichst ist es mir wichtig, dass du eines wirklich ver-
innerlichst: Du bist nicht alleine. Die meisten Leute ver-
schweigen es, wenn es ihnen hundeelend geht, aber hier, auf
unserem gemeinsamen Weg, werden wir das genaue Gegen-
teil tun. Wir sagen uns einfach alles. Und am Ende, das ver-
spreche ich dir jetzt schon, wirst du heller strahlen als ein

Atomkraftwerk — nur auf die gute Art.

Wenn es nach mir geht, dann wird dieses Buch fiir dich wie
ein bester Freund oder eine beste Freundin, die mit dir durch
dick und diinn geht und dir Rat gibt, wenn du nicht weiter-
weifdt und dir da Mut zuspricht, wo du vor Angst erstarrst.
Ein paar Dinge wiederhole ich darin wieder und wieder, weil
das menschliche Gehirn nur neue Pfade anlegt, wenn man
wieder und wieder auf der gleichen Stelle herumtrampelt.
Du kannst mit diesem Buch auch arbeiten oder du kannst es
lassen, aber all die Ubungen, die ich eingebaut habe, haben
mir selbst geholfen. Und wenn irgendetwas sein sollte, dann
bin ich ja auch noch anderswo fir dich da. Du weif3t ja, wo

du mich findest.

Wenn ich Talks gebe oder Biicher schreibe, dann berichte
ich gerne von mir. Und zwar nicht, weil ich die brillanteste

Person der Welt bin, sondern weil ich der Mensch bin, den
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ich am besten kenne und verstehe. Ich weif}, warum ich wie
handele und verstehe, welche Verhaltensweisen mich in
Schwierigkeiten gebracht haben und manchmal immer noch
bringen. Und ich hoffe, dass ich fiir dich eine so gute Projek-
tionsfliche bin, dass du das Gleiche fiir dich herausfinden
kannst. Ich kenne meine Niederlagen ganz genau, aber viel
wichtiger: Ich bin inzwischen stolz auf die Kimpfe, die ich

gewonnen habe.

Fir den Fall, dass du mich nicht so genau kennst oder dieses
Buch wirklich nur durch Zufall in die Hand genommen

hast, mochte ich mich dir noch einmal genauer vorstellen.

Ich komme aus Bonn. Irgendeiner muss es tun

Wenn du aus Bonn kommst, bleibt dir nicht viel zur Aus-
wahl. Entweder, du hast riesige Traume oder solche, die zur
Umgebung passen. Das ist wahrscheinlich in jeder kleinen
Stadt so, auch wenn mein Geschichtslehrer Dr. Nikolai
immer behauptet hat, dass Bonn eigentlich eine Grof3stadt
sei. Jedenfalls wollte ich, solange ich denken kann, einfach
nur weg. Das lag nicht an Bonn selbst, wo man es mit ein
paar Einschrinkungen durchaus aushalten kann. Sondern
an meinen Lebensumstinden. Ich méchte dir kurz davon er-
zihlen, damit du weif}t, warum ich all deine Angste so gut

verstehe.
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Mein Uberleben habe ich vor allem ein paar aufmerksamen
Nachbarn zu verdanken. Als ich sechs Monate alt war, ver-
schafften sie sich Zugang zu der Wohnung, in der ich ganz
alleine war. Sie haben mir erzihlt, dass ich in einem kaput-
ten Laufstall lag, um mich herum ein angelutschter Brot-
kanten, eine Streichholzpackung und ein paar leere Milch-
flaschen, in denen sich teilweise schon Schimmel gebildet
hatte. Ich war mager und traurig, aber ich weinte nicht. Wie
es Kinder eben tun, wenn sie resigniert haben. Aus dieser
Zeit stammt librigens mein bis heute schwieriges Verhiltnis
zu Nahrungsmitteln. Tief in mir drin habe ich immer noch
Angst zu verhungern.

Finf Jahre lebte ich nach diesem Vorfall bei besagter Nach-
barsfamilie, bezog mit ihnen ein Haus, in dem sie mir alles
beibrachten, was man als Kind kénnen muss: laufen, Fahr-
rad fahren, Ostereier suchen. Ich fithlte mich sicher. Und
dann, eines Tages, kam meine biologische Mutter, nahm
mich aus meinem Zuhause und stiirzte mich ins absolute
Chaos. Ich habe die Geschichte schon ausfiihrlicher in mei-
nem letzten Buch Finde dich gut, sonst findet dich keiner
beschrieben, aber falls du es nicht gelesen hast, ist es wich-
tig zu wissen, woher meine Fihigkeit kommt, mit proble-

matischen Erlebnissen umzugehen.

Was ich noch nie beschrieben habe, ist, dass ich als Kind so
eine Art Ein-Personen-Spionageunternehmen gefiihrt habe.
Wenn du so aufwachsen musst, wie ich es getan habe, dann

bist du stindig auf der Hut. Ich habe meiner Mutter nicht
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vertraut, weil ich mich auf nichts verlassen konnte. Also
versuchte ich, die Umstinde »lebbar« zu machen, indem ich
die Kontrolle tbernahm. Ich suchte nach Beweisen fiir
meine Existenzsicherung. Mit zehn Jahren ging ich regelma-
Big ihre Lohnbescheide durch, priifte, wie viele Sonntags-
dienste sie gemacht hatte (Sonntagsdienste wurden besser
bezahlt) und iiberschlug, ob es dieses Mal so weit reichen
wiirde, dass der Strom nicht abgestellt wiirde. Nattrlich
hatte ich keine Ahnung, wie viel Geld man brauchte, um
einen Monat zu tberstehen. Das Einzige, was ich verstand,
war, dass die roten Zahlen auf dem Kontoauszug nicht gut
waren. Dennoch gab mir das Gefiihl, diese Dinge zu wissen,
eine Art Sicherheit. Ich horte Telefongespriche mit und war
stindig bereit, die nichste Liige aufzudecken. Wo bist du ge-
wesen? Hattest du wirklich Dienst? Warum kommst du
nicht? Wer ist dieser Typ, mit dem du telefonierst? Du hast
doch eigentlich einen Freund. Und so weiter. Ich war nie-
mals entspannt, sondern meistens mit ausgestreckten Fiih-
lern unterwegs. Und so habe ich auf traurige Weise gelernt,

vorab zu ahnen, was spiter passieren wiirde.

Das war nicht gesund und schon gar nicht kindgerecht.
Mein Ungliick konnte ich nicht in Worte fassen, ich konnte
nur versuchen, den Schmerz soweit abzufedern, dass er mich
nicht vollig uberrumpeln wiirde. Wenn wieder ein Mann an
der Seite meiner Mutter das Handtuch geworfen hatte.
Wenn ich plotzlich ins Internat sollte, weil der neue Mann

mich nicht mochte. Wenn ich ein Blatt Papier fand, auf dem
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