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VORWORT

Am laufenden Band erscheinen zahlreiche Biicher iiber
Selbstentfaltung, Selbstoptimierung und Selbstverwirk-
lichung. Tausende sogenannter Selbsthilfebiicher werden
jedes Jahr tiber die Verkaufstresen der Buchhandler gereicht,
und auch in Arbeits- und Ausbildungszusammenhingen
ist die Philosophie der Selbstentwicklung allgegenwiértig.’
Unser Leben ist von permanenten Umstellungen und
Verinderungen geprégt, wobei Heerscharen von Coaches,
Therapeuten und Lifestyle-Beratern bemiiht sind, uns den
rechten Weg zu weisen. Dieses Buch versucht, eine Gegen-
position — und Alternative — zu dieser Kultur der Selbst-
optimierung zu formulieren. Anders ausgedriickt, geht es
dabei nicht darum, wie man sich weiterentwickelt, sondern
darum, wie man standhaft bleibt. Das Buch handelt nicht
davon, wie man sich selbst findet, sondern davon, wie man
sich mit sich selbst abfindet. Es empfiehlt in erster Linie kein
positives Denken, sondern negatives Denken. Und es leitet
seine Thesen nicht von modernen, populdren Philosophien
wie etwa Die 7 Wege zur Effektivitit, spirituellen Lehren oder
der Theorie U ab, sondern von der niichternen (aber niemals
langweiligen) Philosophie des Stoizismus, die im antiken
Rom sowohl von einem Sklaven (Epiktet) als auch von einem
Kaiser (Marcus Aurelius) in Worte gefasst wurde. Die Idee
mag vielleicht im ersten Moment seltsam erscheinen, aber
ich verspreche: Sie ergibt Sinn.






EINFUHRUNG -
DAS LEBEN AUF DER UBERHOLSPUR

Heutzutage erleben viele von uns, dass alles immer
schneller und schneller geht. Die Geschwindigkeit des
Lebens scheint stindig zuzunehmen. Mehr oder weniger
kontinuierlich miissen wir uns mit neuen Technologien,
permanenten Umstrukturierungen und standig wechseln-
den Trends bei Themen wie Erndhrung, Mode oder Life-
style auseinandersetzen. Hat man sich erst vor kurzem ein
Smartphone zugelegt, vergeht nicht viel Zeit, bis es gegen
ein anderes Modell ausgetauscht werden muss, das mit
den neuesten Apps kompatibel ist. Kaum hat man sich am
Arbeitsplatz an das aktuelle IT-System gewdhnt, wird eine
neue Version eingefiihrt, und sobald man es geschafft hat,
die lastigen Kollegen zu akzeptieren, werden organisa-
torische Verdnderungen vorgenommen, und man muss in
einem neuen Team arbeiten und mit neuen Menschen
zurechtkommen. Wir leben in lernenden Organisationen,
in denen konstante Veranderung das einzig Stabile ist und
Sicherheit allenfalls darin besteht, dass das, was wir gestern
gelernt haben, schon morgen wieder veraltet ist. Lebens-
langes Lernen und permanente Erweiterung eigener Kom-
petenzen sind somit zu Schliisselbegriffen geworden, um
die Ausbildungssysteme, Firmen und Organisationen
kreisen.

Einige Sozialwissenschaftler beschreiben unsere Ge-
genwart als »Fliichtige Moderne«?, in der alles stindiger
Verinderung unterliegt. Nicht zuletzt wird Zeit als fliichtig
wahrgenommen. Man konnte auch sagen, wir erleben,



dass alles — wir eingeschlossen - dahintreibt, dass alle
Grenzen aufgehoben sind. Warum das so ist, vermag
niemand zu sagen. Ebenso wenig lisst sich beantworten,
wohin wir getrieben werden. Allerdings wird héufig
behauptet, die Globalisierung — oder eigentlich »die mit
der Globalisierung einhergehende Bedrohung« - sei dafiir
verantwortlich, dass wir uns auf permanente Verdnderung
einstellen miissten. Unternehmen seien gezwungen, sich
den stindig verdndernden Wiinschen und Anforderungen
des Marktes anzupassen, weswegen die Angestellten fle-
xibel und anpassungsfahig sein sollen. Seit etwa zwei Jahr-
zehnten lautet daher die reichlich abgedroschene Phrase
in Stellenanzeigen: »Gesucht wird ein/-e Mitarbeiter/-in,
der/die flexibel und veranderungsbereit ist und Offenheit
gegeniiber fachlicher und persénlicher Weiterentwicklung
mitbringt.« Das Schlimmste, was man also tun kann, ist
stillzustehen. Denn wenn man stillsteht, wiahrend alle
anderen sich vorwirtsbewegen, fillt man zurtick. Stehen-
bleiben, wo man sich befindet, ist heutzutage gleichbe-
deutend mit Riickwirtsgewandtheit.

In dieser fliichtigen Moderne, die auch unter Bezeich-
nungen wie flexibler Kapitalismus, Post-Fordismus oder
Konsumgesellschaft bekannt ist, muss das Individuum in
erster Linie am Ball bleiben.” Doch in einer Kultur, in der
die Geschwindigkeit aller Dinge konstant zunimmt, wird es
immer schwieriger, dieser Anforderung gerecht zu werden.
Das Tempo, mit dem wir uns durch das Leben bewegen und
in dem wir Dinge tun (den Arbeitsplatz wechseln, eine Auf-
gabe 16sen, Essen zubereiten usw.), hat sich im Laufe der
letzten Jahre stindig erh6ht. Als Beispiel sei hier angemerkt,
dass wir mittlerweile durchschnittlich eine halbe Stunde
weniger schlafen als noch Ende der 1970er Jahre und sogar
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bis zu zwei Stunden weniger als am Ende des 19. Jahr-
hunderts.* Fast alle Aspekte unseres Daseins sind von einer
Erhéhung der Geschwindigkeit betroffen, und nicht von
ungefihr sprechen wir von Fastfood, Speed-Dating, Power-
naps oder Kurztherapie. Erst neulich habe ich eine App
(namens Spitz) ausprobiert, mit Hilfe derer sich durch die
clevere Darstellung eines einzelnen Wortes unsere Lesege-
schwindigkeit von circa 250 Wortern pro Minute auf 500 bis
600 Worter erhohen lasst. Plotzlich kann man einen Roman
in zwei Stunden lesen! Aber fiithrt diese quantitative Er-
hohung der Geschwindigkeit tatséchlich zu einem qualitativ
besseren Verstindnis von Literatur? Wieso ist Geschwin-
digkeit zu einem Ziel an sich geworden?

Kritiker dieser immer weiter um sich greifenden Ent-
wicklung verweisen darauf, dass die Geschwindigkeits-
zunahme zu einer allgemeinen Entfremdung von unseren
Erlebnissen sowie einem Gefiihl permanenter Zeitknapp-
heit fithrt. Die technologischen Innovationen sollten uns
eigentlich mehr Zeit verschaffen - so dass wir Fufiball mit
unseren Kindern spielen, einen Keramikkurs besuchen
oder mit unseren Freunden tiber Politik diskutieren kon-
nen. Tatsdchlich geschieht jedoch das Gegenteil, wenn wir
die freigeschaufelte Zeit (etwa, wenn wir Flieflbander zum
Einsatz kommen lassen oder indem Routineaufgaben
neuen Technologien tiberlassen oder in die Dritte Welt
outgesourct werden) in immer mehr Projekte einfliefSen
lassen, mit denen wir unsere ohnehin schon iiberbuchten
Terminkalender fiillen. In einer sikularisierten Gesell-
schaft konnen wir nicht mehr auf einen ewigen paradie-
sischen Zustand im Jenseits hoffen, stattdessen versuchen
wir, so viel wie méglich in unser immer noch relativ kur-
zes Leben hineinzustopfen. Sein Leben auf diese Weise
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anzureichern ist natiirlich ein von Verzweiflung getrie-
benes Projekt, das zum Scheitern verurteilt bleibt. Somit
liegt es geradezu auf der Hand, die massive Ausbreitung
von Depressionen und Burn-out-Syndromen in unserer
Zeit als eine Reaktion des Individuums auf die Unertrag-
lichkeit der permanenten Beschleunigung zu deuten. Das
sich verlangsamende Individuum, das eher einen Gang
herunterschaltet — und vielleicht sogar voéllig stillsteht -,
erscheint in einer manisch anmutenden Optimierungs-
kultur deplaziert und wird schnell als krank (depressiv)®
betrachtet.

Wie versucht man nun, am Ball zu bleiben, wenn sich
die Erde immer schneller dreht? Am Ball zu bleiben be-
inhaltet, dass man sich permanent auf Weiterentwicklung
einstellen muss. Das betriftt nicht nur die fachliche Ent-
wicklung im Zusammenhang mit unserem Arbeitsleben -
Skeptiker bezeichnen das lebenslange Lernen mitunter als
»Lernprozess bis zum Tod« (und viele erleben die ewigen,
von wohlmeinenden Beratern durchgefiihrten Fort-
bildungskurse als eine wahre Plage, womdglich sogar als
eine Form des Fegefeuers?) —, auch die personliche Weiter-
entwicklung ist gefordert. In modernen, lernenden Orga-
nisationen mit flachen Hierarchiestrukturen, Aufgaben-
delegation, selbststeuernden Teams und einer diffusen
oder nicht existierenden Trennung zwischen Arbeits- und
Privatleben sind insbesondere personliche, soziale, emo-
tionale und lernorientierte Kompetenzen duflerst gefragt.
Werden Aufgaben nicht unmittelbar und auf eindeutige
Weise von einem autoritir agierenden Chef erteilt, muss
man selbst in der Lage sein, mit anderen zu verhandeln,
zusammenzuarbeiten und zu erspiiren, ob die Dinge
richtig laufen. Der ideale Mitarbeiter betrachtet sich heut-
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zutage selbst als jemand, der iiber ein breites Spektrum an
Kompetenzen verfiigt, fiir deren Uberwachung, Entwick-
lung und Optimierung er auch selbst verantwortlich ist.
Zahlreiche menschliche Interaktionsformen und Gepflo-
genheiten, die in fritheren Zeiten im Privaten verortet
waren, sind innerhalb von Organisationen und Unter-
nehmen zu Werkzeugen geworden, welche die permanente
Entwicklung der Mitarbeiter gewéhrleisten sollen. Gefiihle
und personliche Eigenschaften werden instrumentalisiert.
Kann man dies nicht verkraften - wird man zu langsam,
mangelt es einem an Energie, oder bricht man sogar zu-
sammen -, werden Gegenmafinahmen wie Coaching,
Stressbewiltigung, Achtsamkeit und positives Denken
eingeleitet. »Lerne, im Hier und Jetzt zu seing, lautet die
Botschaft. Allerdings kann man die Orientierung und das
Gefiihl fir Zeit schnell verlieren, wenn sich alles immer
weiter beschleunigt. Der Vergangenheit verhaftet zu sein
wird als riickstindig aufgefasst, wobei die Zukunft nur als
eine Reihe von imaginierten und unzusammenhingenden
Augenblicken existiert und nicht als tiberschaubarer und
kohirenter Lebensverlauf wahrgenommen wird. Wer
kann heute tatsichlich noch langfristig planen, wenn die
Welt derart auf Kurzfristigkeit fokussiert ist? Sollte man
iiberhaupt langfristige Planungen anstreben? Wozu sollte
man sich dariiber Gedanken machen, wenn doch ohnehin
alles in stindiger Verdnderung begriffen ist? Hinzu
kommt: Halt man an langfristig ausgerichteten Idealen, an
stabilen Zielen und Werten fest, gilt dies als Ausdruck fiir
Riickwirtsgewandtheit und mangelnde Flexibilitit, man
leistet also »Widerstand gegen Verdanderung«, wie Berater
und Konsulenten es nennen wiirden. »Denke positiv und
arbeite losungsorientiert, heifdt es dann oft, weil wir nun
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