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Von Schwarmblodheit, Big Data und dem Menschen als Projekt

Fitness, Fremdsprachen, Karriere, Liebe und Dating. Die Mdglichkeiten,
sein Ich zu perfektionieren sind heute unglaublich groB3, und das Beste:
Alles ist ganz leicht zu erreichen, nur einen Klick entfernt! Jeder kann es
spielend leicht schaffen, im Feierabend Norwegisch zu lernen, seinen
Traumpartner zu parshippen, 15-Minuten-Transzendenz in der
Meditationsapp zu finden und mit YouTube-Tutorials gelenkig wie ein Yogi
zu werden. Selbstoptimierung ist so einfach wie nie zuvor, wir sind slichtig
danach. Langst ist eine Branche daraus geworden und sie bietet das
perfekte Ich zum Kauf an. Der Druck von allen Seiten steigt, wir selbst
jedoch fordern am meisten von uns. Dabei ist das Besserwerden eine
Illusion, denn der durchoptimierte Mensch ist nicht gltcklicher als vorher.
Wie groB der Wahn der Ich-Konsumenten geworden ist, zeigt uns Isabell
Prophet mit Klarsicht und der nétigen Scharfe. Wir sind der
Selbstoptimierung verfallen — und es gefallt uns auch noch. Doch wer sein
Gllck sucht, sollte einen Gang zurickschalten und sich abgrenzen.
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Fitness, Fremdsprachen, Karriere, Liebe: Die Moglichkeiten, sein Ich
zu perfektionieren, sind heute unglaublich grof}, und das Beste ist:
Alles ist nur einen Klick entfernt. Jeder kann es spielend leicht schaf-
fen, seinen Traumpartner zu parshippen, 15 Minuten Transzendenz in
der Meditations-App zu finden und mit YouTube-Tutorials gelenkig
wie ein Yogi zu werden. Wir optimieren Koérper und Seele. Dabei ist
das Besserwerden eine Illusion, denn der durchoptimierte Mensch ist
nicht gliicklicher als vorher.
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Kauf mich

Hallo! Sie sollten dieses Buch kaufen. Es wird Thr Leben
besser machen, ganz sicher. Vielleicht ist es lhnen sogar
empfohlen worden, auf Basis fritherer Kidufe oder weil Sie
etwas gegoogelt haben. Vielleicht kennt Thre Buchhindle-
rin Sie so gut, dass sie Ihnen das Buch direkt in die Hand
gedriickt hat. Sie sollten ihr vertrauen.

Das bedeutet namlich, dass Sie irgendwie auf der Su-
che sind. Nach Rat, nach Orientierung. Sie suchen den
Weg, der Sie zum Gliick, zum Erfolg oder zum Seelenfrie-
den fiihrt. Oder zu allem gleichzeitig — warum so beschei-
den sein? Zu einem neuen, besseren Leben mit einem
neuen, besseren Ich. Wahrscheinlich wiirden Sie das nie-
mals »Selbstoptimierung« nennen. Selbstoptimierung ist
ein ganz schlimmes Wort.

Eigentlich geht es uns allen nur darum, dass das Leben
besser sein konnte. Mir ja auch, auch wenn ich das nie
zugeben wiirde. Wihrend ich dieses Buch schrieb, kaufte
ich unniitzes Zeug in den falschen Liden ein, organisierte
meine Zeit furchtbar ineffizient, vernachlissigte meine
Freunde, meinen Korper, aktuelle Debatten und meinen
Anteil an der Rettung des Planeten. Nicht, dass ich voll-
kommen gewissenlos wadre. Aber manchmal ist da so viel
Leben zu leben, dass ich nicht weif3, wie ich dem Bild des
richtigen Lebens auch noch gerecht werden soll. Es bleibt
das schlechte Gewissen — ein grauenvolles Gefiihl. Wieder
nicht gut genug gewesen.
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Einleitung

Selbstoptimierung klingt so wahnsinnig anstrengend.
Nicht wie etwas, fiir das wir modernen Menschen ernst-
haft noch Kapazititen tibrig hiatten. Wir haben ja schon
unseren Frithstiickskaffee vom Esstisch getrennt und trin-
ken ihn jetzt Zeitbudget-optimiert auf dem Weg ins Biiro,
wo wir das Geld verdienen, das wir brauchen, um uns an-
schliefend die notige Portion Erholung zu kaufen. »Aus-
gleich« nennen wir das.

Mit der Selbstoptimierung von Koérper und Seele ist
eine gigantische Produktwelt zum Kassenschlager gewor-
den. Je abstruser die Idee, desto mehr Erfolg verspricht sie.
Selbstoptimierung steckt in der Milchschnitte, die beson-
ders proteinreich ist, oder im Snickers fiir den extra sport-
lichen Korper mit jedem Bissen. Selbstoptimierung steckt
in der Meditations-App. Selbstoptimierung steckt in der
Fitnessuhr mit Schrittzahler am Handgelenk, Selbstopti-
mierung steckt in Tees mit aromatischen Namen wie »Kraft
tanken, »Siifde Verfithrunge, »Magenliebe« und »detox your
feelings« — entgiften Sie lhre Gefiihle. Selbstoptimierung
ist ein Versprechen guter Gefiihle, und wir alle lieben gute
Gefiihle. Trotzdem startet der Tag nicht mit einem Blick
in die Augen der Liebsten — erst mal Mails checken. Nicht
schlecht, wenn man bedenkt, was die Onlinesuche nach
dem optimalen Partner mal gekostet hat. Die einen bezah-
len ihre Tinder-Dates mit Stunden verlorener Lebenszeit,
die anderen zahlen im Abo fiir einen Algorithmus, der bes-
ser zu wissen verspricht als Sie selbst, wem Thr Herz geho-
ren sollte.

12



Kauf mich

Ich habe dieses Buch geschrieben, weil ich iiberzeugt da-

von bin, dass wir nicht entkommen kénnen. An dieser Tat-

sache wird dieses Buch also nichts dndern.

Wenn Sie entkommen wollen, lassen Sie das Wir miissen nicht
Buch fallen, rennen Sie aus dem Buchladen, standig neue
werfen Sie draufden Thr Handy weg und fah- Ziele erreichen
ren Sie zum Flughafen. In Honduras gibt es

Gegenden ohne Internet. Aber packen Sie sich Miicken-

spray ein, sonst wird das nichts mit dem optimalen Leben.

Wenn Sie aber keine Lust haben auszusteigen: Leben Sie
damit. Ein Entkommen ist in unserem Wirtschaftssystem
nicht vorgesehen und unser Wirtschaftssystem wird sich
mittelfristig nicht dndern. Deshalb bin ich der Selbstopti-
mierung auf den Grund gegangen. Was soll dieses Phino-
men? Geht das wieder weg? Und muss ich da mitmachen?

Finden wir heraus, wie unsere Selbstoptimierungsoko-
nomie funktioniert. Und dann treffen wir kliigere Ent-
scheidungen, um endlich Ruhe zu finden und vielleicht
ein paar wirklich lohnenswerte Ziele zu erreichen. Aber
damit das klappt, lautet die erste Regel: Wir miissen nicht
stindig Ziele erreichen. Und wir miissen nicht stdndig
neue Methoden zur Selbstoptimierung ausprobieren,
neue Produkte, Kurse oder Berater bezahlen. Auch wenn
sie noch so verfiihrerisch sind und uns noch so herrlich
viel versprechen. Jeder will unsere letzte Rettung sein in
einer Welt, fiir die wir nicht genug sind.

Die Welt ist nicht gegen Sie. Sie sollen nicht manipu-
liert werden, sondern nur verfithrt. Aber manchmal ist
selbst das schon zu viel. Und auch gegen Verfiihrung kann
man sich wappnen.
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Einleitung

Selbstoptimierung hat ndmlich nichts mit »Mehr« zu tun.
Mehr kaufen, mehr machen, mehr Tee trinken. Nichts davon.
Es sei denn, Sie ersetzen mit dem Tee
Selbstoptimierung ist  lhre Friihstiickscola, dann bitte trinken
Selbstbetrug Sie mehr Tee. Den Rest konnen Sie sich
schenken. Selbstoptimierung durch ein
»Mehr« an irgendwas hat nichts mit wissenschaftlicher Op-
timierung zu tun. Sie ist Selbstbetrug. Wir brauchen mehr
Weniger. Weniger Anforderungen, weniger To-dos, weniger
Probleme und Krankheit, Stress und Belastungen. Wir
miissen Schluss machen mit den iibertriebenen Ansprii-
chen. Erst wenn weniger von auflen kommt, haben wir

mehr Energie fiir uns selbst.

Eines noch: Bitte legen Sie dieses Buch wieder weg,
wenn Sie wissen wollen, wie Sie ohne Selbstoptimierung
ein optimaleres Selbst finden. Mehr Karriere mit weniger
Selbstoptimierung. Oder der schonere Korper mit schlech-
terer Erndhrung. Wie so was geht, wollen zwar wirklich
viele Leute wissen, das macht diesen Wunsch aber nicht
sinnvoller. Und ich kann es Ihnen auch nicht sagen. Uber-
haupt werden wir uns mal mit unseren Wiinschen ausei-
nandersetzen miissen.

Woher sie kommen.

Von wem sie kommen.

Und wem sie nutzen.

Und jetzt gehen Sie bitte zur Kasse, laufen Sie nach
Hause, schiitten Sie die Cola in den Ausguss und machen
Sie sich einen Tee. Wir treffen uns im ersten Kapitel.

14



Von Menschen

Das Problem sitzt immer
vor dem Bildschirm



1 Die Suche nach dem wahren Ich
fiihrt ins Verderben

Was uns iiberfordert, wie wir es zu beheben versuchen und
warum das schiefgehen muss. Unser Leben ist nur ein klei-
nes Mosaiksteinchen in diesem grofden, weiten Universum.
Und alle gemeinsam ergeben wir eine Masse williger Kon-
sumenten. Dabei wissen wir oft genug gar nicht, wonach
wir eigentlich suchen. Big Data bietet es uns trotzdem an.
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Von Menschen

Verlockungen vor dem ersten Sonnenstrahl

Das Internet kennt mich zu gut. Nach 20 Jahren Bezie-
hung weifs es genau, wie es mich kriegt. Und wenn ich von
mir spreche, dann meine ich mein Geld. Und meine Le-
benszeit, natiirlich. Das Internet will nur mein Bestes.

Es kodert mich mit Versprechen von Liebe, Freund-
schaft, der Geborgenheit eines Chats und dem Endor-
phinschub nach einem lustigen Video. Und dank Big Data
streut es noch Werbung fiir Sportschuhe, Kleider, Reisen
und Fahrriader ein. Perfekt auf mich zugeschnitten: Ich
liebe alles, was ich sehe. Nur Sportschuhe habe ich inzwi-
schen wirklich genug — danke, Internet.

Und dann sind da noch die Heilsversprechen. Verspro-
chen wird mir nicht weniger als der ganz grofde Haupt-
preis im Leben: mein besseres Ich. Die Suche nach dem
besseren Ich ist ein gigantischer Markt. Die Suche nach
einem Ich, das all die guten Dinge verdient hat — emotio-
nal gesprochen, wirtschaftlich aber auch. Ein optima-
les Ich. Und natiirlich: das richtige Ich. Das Ich, das ich
widre, wenn ich nicht irgendwann aus der Spur geraten
waére.

Eigentlich finde ich mich gar nicht mal schlecht, aber
es geht vermutlich noch um einiges besser. Diese Frau, die
beim Joggen regelmiflig von Schmetterlingen abgehédngt
wird, das bin nicht wirklich ich. Mein wirkliches Ich steht
frithmorgens auf und hat beim Laufen dann Spaf. Das In-
ternet weifd das natiirlich. Und es verspricht mir das Blaue
von einem wolkenverhangenen Himmel herunter, wenn
ich nur diese Schuhe kaufe, diesen virtuellen Trainer en-
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#1 Die Suche nach dem wahren Ich

gagiere und meine minderbemittelte innere Mitte zent-
riere. So einfach ist das.

Mehr Produktivitit, mehr Gelassenheit und natiirlich
viel mehr Gliick und Gesundheit gewinne ich dem Inter-
net zufolge, wenn ich morgens um 5 Uhr in der Friihe auf-
stehe, 7 Minuten Sport mache, 15 Minuten meditiere und
dann 30 Minuten lese. Und zwar auf Papier und keines-
falls Nachrichten. All das vor dem Friihstiick und vor dem
ersten Sonnenstrahl. Der Weg zur besten Version meines
Selbst ist gepflastert mit Aufgaben, Anforderungen, Verlo-
ckungen, Regeln und Hashtags. #morningrun, weil man das
ja morgens so macht und weil der Hashtag eine Routine
suggeriert. Und jeder Tag beginnt mit einer neuen Liste
mit sieben Dingen, die gliickliche Menschen jeden Mor-
gen tun. Ich hingegen putze mir jeden Morgen die Zdhne
und ziehe Kleidung an — damit bin ich komplett ausgelas-
tet. Aber wo ist der Hashtag # morgenszihnegeputzt? Wo ist
# successfullydressedinmyworkingpajama? Die kleinen Erfolge
des Alltags, die feiert wieder keiner.

Wenn Instagram recht hat, machen sich gliickliche Men-
schen morgens eine Schale Acaijoghurt mit Sternchen-
bananen und ebenso exotischen wie
wirkungsfreien Kérnern. Dazu gibt es Warum ist besser sein
einen Smoothie, gleich mit Rabatt-Code so anstrengend?
fiir noch mehr Produkte fiir den perfek-
ten Start in den Tag. Gluckliche Menschen bekommen
viele Rabatt-Codes und fangen entweder ganz schon spit
mit ihrer Arbeit an — oder sie schlafen echt wenig.

Und das soll mein Leben besser machen?

Nicht mit mir. Natiirlich wollen wir besser sein. Ich will

19



Von Menschen

auch gern besser sein. Ich frage mich nur, warum das so
verdammt anstrengend sein soll. Und warum es schon
so frith am Morgen stattfinden muss. »Besser« bedeutet
in unserer Gesellschaft in der Regel »Schaff mal mehrl.
Und mit »mehr« meinen wir: die Arbeit, die Hausarbeit,
den Konsum. Moderne Ubermenschen haben alles im
Griff, nehmen sich, was sie wollen, schaffen, was sie miis-
sen, und machen noch das kleine bisschen Mehr, damit
alles perfekt aussieht. Wir nennen es Optimierung, aber
in Wahrheit ist es eine Materialschlacht. Und das Mate-
rial sind wir selbst. Unser Korper, unsere Energie, unser
Seelenfrieden.

Ich finde Konsum noch nicht einmal schlecht. Es gibt
einen Grund, warum mir in Werbeanzeigen Sportschuhe,
Kleider, Reisen und Fahrrader gezeigt werden. Ich mag
diese Dinge. Das Internet weif3, dass ich sie gern mag. Ich
hitte sogar gern noch ein Fahrrad mehr - in Berlin sollte
man immer ein oder zwei als Reserve halten. Auch das weif$
das Internet, da bin ich mir sicher.

Das Internet kénnte mich zum perfekten Menschen
machen, jedenfalls behauptet es das. All die Instrumente
und Methoden sind schon da, ich miisste nur ein wenig
investieren: Zeit, Geld, Morgenstunden, Sie wissen schon.
Und was ich nie fiir ein Thema gehalten habe, ist plétzlich
eine gigantische neue Welt aus Produkten und Dienstleis-
tungen geworden.

Die Selbstoptimierung.

Ich bekomme Losungen fiir Probleme, die ich noch
nie hatte, und Losungen fiir Probleme, die ich vielleicht
habe - die mir aber nie als Problem erschienen waren.

20



#1 Die Suche nach dem wahren Ich

Selbstoptimierung ist der Versuch, dem Leben gerecht
zu werden, auf alles vorbereitet zu sein. Und sie ist allge-
genwdrtiger, als ich dachte. Wir nennen es nicht so. Aber
wir tun es alle. Optimierung ist lingst zum Teil unserer
Identitdit geworden. Das ist manchmal gut, wenn wir
unser Streben gezielt einsetzen und sorgsam dosieren.
Es kann aber auch problematisch sein. Namlich immer
dann, wenn die Selbstoptimierung uns mehr kostet, als
sie bringt. Da kann man den Begriff der »Optimierungg«
schon mal hinterfragen. Aus diesem Gedanken ist dieses
Buch entstanden.

Optimierung verspricht uns eigentlich ein »Weniger«.

Verkauft wird uns aber ein »Mehr«. Und am Ende des
Tages kennen wir alle Details der neuen Methode zum bes-
seren Leben. Nur uns selbst, uns kennen wir nicht mehr.
Wir haben uns erfolgreich verdrangt.

Ein teures Beispiel: Coaching. Liegt voll im Trend. Ich
wollte das auch mal machen, nach meiner Arbeit an mei-
nem letzten Buch »Die Entdeckung des Gliicks«.! Ich hatte
gerade ein Jahr damit verbracht zu erkldren, wie wir mit
kleinen Verdnderungen im Berufsleben gliicklicher wer-
den. Und wieso solche kleinen Verdnderungen wirksamer
sind als grof3e, anstrengende, teure. »Grandioses Thema
fiirs Coachingl«, befanden 100 Prozent meiner Freunde.
Nachdem ich mich intensiv mit Coaching-Ausbildun-
gen auseinandergesetzt hatte (um mich selbst ein biss-
chen optimaler auszubilden und dann andere zu optimie-
ren), bekam ich im Facebook-Newsfeed eine Werbeanzeige
fiir einen Coach, der Coaches coacht. Kein Scherz! Coa-
ching ist auch Selbstoptimierung. Nur halt in besonders
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Von Menschen

teuer. Trotzdem ist es ein gigantischer Trend geworden.
Alle reden dariiber! Warum? Weil es zu viele Coaches gibt.
Ich kenne mehr Menschen mit Coaching-Zertifikat als
Menschen, die mal gecoacht wurden. Wenn das kein Trend
wire, die Leute wiren alle so arbeitslos wie vor ihrer Aus-

bildung.

Das Internet weif3 einfach, was wir brauchen. Hinter die-
sem Wissen stecken grofle Datenbanken. Sie merken
sich jeden Klick, sie merken sich sogar, ob wir linger auf
einen Beitrag schauen, wie weit wir einen Text lesen, wer
unsere Freunde sind und wo wir gern essen gehen. Sie
kennen alle unsere Schwichen und sie wissen, was wir
fiir unsere Schwichen halten. Sie wissen, wo sie angrei-
fen miussen. Als »Datenkraken« verteufeln wir die Unter-
nehmen, die alles einsammeln. Dabei verraten wir ihnen
unsere Geheimnisse freiwillig. Ein Reiseunternehmen
verwendet meine Daten nicht gegen mich, wenn es mir
verlockende Bilder eines Ortes anzeigt, an den ich gern
reisen wiirde. Der Konzern hasst mich ja nicht. Er mag
mich. Er will ein paar Sachen mit mir unternehmen und
er ist iiberzeugt davon, dass ich den Spafl meines Lebens
hitte. Er zeigt mir, was ich sehen will. Und damit folgt er
seinem Unternehmenszweck: mein Geld einzusammeln,
indem er mir Gliick verspricht. Das finden Sie zu idea-
listisch? In Kapitel 6 reden wir genauer dariiber. Und ja,
es gibt Einschrankungen. Aber bleiben wir mal bei der
Idee.

22



#1 Die Suche nach dem wahren Ich

Wer als Kind Limonade verkauft hat, der tat das auch eher

an heiflen Tagen am Rande der beliebten Laufstrecke. Im
Winter bei Feierabend vor dem Fir-

menausgang wire der Erfolg mogli- Gute Werbung verspricht
cherweise begrenzt gewesen, denn immer Rettung
die Limonade hat an einem kalten

Tag und kurz vor dem Heimweg keinen Wert fiir uns. Im
Sommer kann sie die Welt bedeuten. Gerettet. Und eine
Werbeanzeige mit Strandfoto kommt genau zur richtigen

Zeit, wenn wir sie kurz nach dem Mittagessen in unserem
Smartphone sehen. Wenn der Arbeitstag noch nicht ein-

mal halb rum ist und der niachste Urlaub noch so wahn-
sinnig fern.

So ist Konsum auch immer etwas Emotionales: Gut ge-
macht zeigt uns die Werbung genau das, was wir gerade
brauchen. Deshalb sehen wir bei Fuf3ballspielen Werbung
fiir Bier und wihrend der »Rosenheim-Cops« Spots fiir Ha-
morrhoiden-Cremes. Je nach Lebenslage konnen diese
Dinge unser Leben verdammt viel besser machen - ob-
wohl ich tiberzeugt bin, dass vielen Fuf(ballfans mit der
Hamorrhoiden-Creme besser gedient wére und die Rosen-
heim-Cops nach zwei Bier viel lustiger sind.

Ubrigens musste ich googeln, wie man Hamorrhoiden-
Creme schreibt, und ich bin mir sicher, das Internet wird
es mich monatelang bereuen lassen.
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Von Menschen

Wer sich selbst sucht, der iibersieht sich

Selbstoptimierung. Was fiir ein Wort. Meine Freundin
Emma war es, die dieses Konzept in mein Leben brachte,
das ist schon ein paar Jahre her. Emma ist Mitte 30 (war
sie damals natiirlich noch nicht), hat eine Tochter (hatte
sie damals noch nicht), ein Herz fiir den Planeten (hat sie
schon lidnger) und eine fragwiirdige, aber duferst eintrag-
liche Arbeitseinstellung: Viel hilft viel. Emma ist in mei-
nem Freundeskreis die mit dem Geld, die, die nie Zeit hat,
und die, die trotzdem jeden Morgen Yoga macht. Natiir-
lich. Ich bin ein bisschen neidisch, aber ich habe auch
wirklich gern frei. Krasser Zielkonflikt.

Emma entdeckte eines schonen Sommertages das
Thema »Quantified Self«. Das Ich quantifiziert, also in Zah-
len gefasst. Es geht dabei um Menschen, die sich selbst
vermessen. Einen Schrittzdhler haben heute viele, Pulsuh-
ren sieht man auch immer o6fter, bei Schlaftrackern ist viel-
leicht noch Luft nach oben.

Im »Quantified Self« sind diese Daten nur die Basis.
Selbstvermessern geht es darum, sich selbst gut kennen-
zulernen. Sie wollen wissen, wie viel Zeit sie am Tag auf
Facebook verbringen, auf der Toilette, beim Lesen oder in
der Bahn. So entdecken sie Ineffizienzen. Vergeudete Le-
benszeit, die sie anderswo besser einsetzen konnen.

Ich war irritiert, unsere gemeinsame Freundin Judith
vollkommen fasziniert. Judith ist die weltbeste Katastro-
phen-Béndigerin. Ich kenne niemanden, der das alltagli-
che Chaos besser im Griff hat als sie. Judith wollte organi-
sierter werden, ordentlicher, sich gesiinder erndhren und
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so weiter. Quantified Self schien ihr also eine gute Idee.
Daten sammeln, um sich selbst zu optimieren, tiglich aus-
werten, sich selbst verantwortlich halten.

Etwa drei Tage lang wertete sie an jedem Abend ihre
Tagesleistung aus, sammelte dann noch gut zwei Wochen
lang weiter — und erkannte schliefélich, dass eine Liste mit
Informationen keinen anderen Menschen aus ihr macht.
»Und im Ubrigen mag ich miche, verkiindete sie stattdes-
sen. »Sol«

So.

Man muss Judith nicht verbessern. Man muss Emma nicht
verbessern. Ich wiirde weniger Arbeit und mehr Freizeit

fiir optimal halten — Emma aber nicht.

Vielleicht sollte ich mich verbessern. Niemand will besser
Mehr arbeiten und seltener pleite sein als sein wollen
Emma? Mehr Mut zum Chaos und dann

kreativer sein als Judith?

Ich konnte eigentlich alles Mogliche sein.

Und gerade als ich noch dachte, ich finde schon den
Begriff Selbstoptimierung ziemlich gaga, war ich schon
mittendrin. Niemand will gern besser sein wollen. Selbst-
liebe heifdt die Losung unserer Zeit: Wir finden uns gut.
Dumm nur: Dann gibt’s doch wieder was, was man verbes-
sern kann. Sogar die Selbstliebe hat ein Optimierungspo-
tenzial. Es passiert von ganz allein.

»Schau mal«, sagt das Internet, »diese Reisebloggerin,
das konntest du sein«

»Geh weg, Internets, sage ich.

Sage ich natiirlich nicht. Ich scrolle ihren ganzen Feed
durch, vorsichtig, um nicht versehentlich ihren Tausen-
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