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KAPITEL 1

VERSUCHE ES NICHT!
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Kapitel 1 Versuche es nicht! 7

harles Bukowski war ein Alkoholiker, ein Frauenheld, ein Spieler,

ein Riipel, ein Geizhals, ein Schnorrer und an seinen miesesten
Tagen ein Poet. Wahrscheinlich ist er der letzte Typ auf Erden, an den
man sich fir Lebensratschlige wenden oder den man gar in einem
Ratgeber erwarten wiirde. Deshalb fange ich genau mit ihm an.

Bukowski wollte Schriftsteller sein. Doch jahrzehntelang wurden
seine Arbeiten von fast jeder Zeitschrift, jeder Zeitung, jedem Maga-
zin, jedem Agenten und jedem Verleger abgelehnt. Seine Arbeit sei
grauenvoll, sagten sie. Grob. Ekelerregend. Verdorben. Je hoher die
Stapel der Ablehnungsschreiben wurden, desto mehr zog ihn die
Schwere seines Scheiterns in eine alkoholgeschwingerte Depression,
die ihn den grofiten Teil seines Lebens begleiten wiirde.

Bukowskis Broterwerb war Briefsortierer bei der Post. Er bekam
ein Scheifdgehalt und gab das meiste davon fiir Alkohol aus. Den Rest
verspielte er auf der Rennbahn. Nachts trank er, einsam und allein,
und manchmal haute er auf seiner abgenudelten Schreibmaschine Ge-
dichte raus. Nicht selten wurde er auf dem Fuf’boden wach, wo er in
der Nacht zuvor bewusstlos weggedammert war.

So vergingen etwa dreifdig Jahre, die meisten in einem bedeu-
tungslosen Nebel aus Alkohol, Drogen, Glicksspiel und Nutten. Doch
als Bukowski funfzig Jahre alt war, nach einem Leben voll Versagen
und Selbsthass, fand der Lektor eines kleinen, unabhédngigen Verlags-
hauses ihn auf einmal spannend. Der Lektor konnte Bukowski weder
viel Geld versprechen noch ordentliche Verkaufszahlen. Doch er emp-
fand eine seltsame Zuneigung zu dem versoffenen Loser, also ent-
schloss er sich, sein Gliick mit ihm zu versuchen. Es war die erste
echte Chance, die Bukowski je bekam, und, das war ihm klar, es wiirde
wahrscheinlich auch seine einzige bleiben. Bukowski schrieb dem
Lektor: »Ich habe jetzt zwei Méglichkeiten — entweder weiter bei der
Post zu arbeiten und durchzudrehen ... oder auszusteigen, Schriftstel-
ler zu spielen und zu verhungern. Ich habe mich fiirs Verhungern ent-
schieden.«
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8 DIE SUBTILE KUNST DES DARAUF SCHEISSENS

Kaum hatte er den Vertrag unterschrieben, schrieb er innerhalb von
drei Wochen seinen ersten Roman. Er nannte ihn einfach Post Office
und als Widmung schrieb er »Niemandem gewidmetx.

Bukowski hatte als Romancier und Poet schlie3lich grofien Erfolg.
Letztendlich veréffentlichte er sechs Romane sowie Hunderte Gedich-
te und seine Biicher wurden tber zwei Millionen Mal verkauft. Seine
Beruhmtheit iiberstieg jegliche Erwartungen — vor allen Dingen seine
eigenen.

Geschichten wie die von Bukowski sind das Schmierél unseres kul-
turellen Selbstverstandnisses. Bukowskis Leben verkorpert den ame-
rikanischen Traum: Ein Mann kampft fir das, was er will, er gibt nie
auf - und am Ende erfiillen sich seine kithnsten Traume! Im Prinzip ist
das Stoff fiir einen Film, den endlich mal einer drehen miisste. Wir alle
schauen uns Storys wie die von Bukowski an und sagen: »Siehst du? Er
hat nie aufgegeben. Er hat es immer weiter probiert. Er hat immer an
sich geglaubt. Allen Widrigkeiten zum Trotz ist er drangeblieben und
hat was aus sich gemacht!«

Trotzdem. Irgendwie ist es doch seltsam, dass auf Bukowskis Grab-
stein steht: »Versuche es nicht«.

Tja ... trotz seiner Verkaufszahlen und seines Ruhms war Bukowski
eben ein Loser. Das wusste er. Und sein Erfolg basierte nicht auf irgend-
einer Entschlossenheit, zu den Gewinnern zu gehéren, sondern auf der
Tatsache, dass er erkannt hatte, Loser zu sein, es akzeptierte und dann
gnadenlos ehrlich dartber schrieb. Er versuchte nie, etwas anderes zu
sein als das, was er war. Das Geniale an Bukowskis Werk liegt nicht da-
rin, dass er unglaubliche Hiirden tiberwand oder sich selbst in ein
leuchtendes literarisches Licht verwandelte. Es war genau das Gegen-
teil. Es war seine simple Fihigkeit, uneingeschrankt und gnadenlos ehr-
lich mit sich selbst zu sein - insbesondere mit seinen dunklen Seiten —
und seine Niederlagen mit allen zu teilen, ohne Zégern und Zweifel.

Das genau ist die wahre Geschichte von Bukowskis Erfolg: Es war
fur ihn okay, ein Loser zu sein. Bukowski scherte sich einen Dreck um
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Kapitel 1 Versuche es nicht! 9

Erfolg. Selbst nach seinem Durchbruch kam er noch vollkommen
besoffen zu seinen Lesungen und beleidigte Leute im Publikum auf
das Ubelste. Er stellte sich in der Offentlichkeit blof und versuchte
alles zu végeln, was nicht bei drei auf dem Baum war. Ruhm und Erfolg
machten ihn nicht zu einem besseren Menschen. Und er wurde auch
nicht etwa dadurch berihmt und erfolgreich, dass er ein besserer
Mensch geworden war.

Selbstoptimierung und Erfolg geschehen zwar oft gleichzeitig.
Aber das bedeutet nicht unbedingt, dass sie dasselbe sind.

Unsere Kultur ist heute zwanghaft auf total unrealistische positive Er-
wartungen fokussiert: Sei gliicklicher! Sei gestinder! Sei der/die Beste,
besser als der ganze Rest! Sei kluger, schneller, reicher, sexyer, belieb-
ter, produktiver, beneidenswerter und bewunderter! Sei perfekt und
unglaublich und kacke jeden Morgen vor dem Frithstick zwolfkarati-
ge Goldnuggets, wihrend du deinem selfiegeilen Ehepartner und dei-
nen zweieinhalb Kindern Abschiedskiisschen zuwirfst. Fliege dann
mit deinem Hubschrauber zu deinem ach so wunderbar erfullenden
Job, wo du den Tag mit unfassbar wichtiger Arbeit verbringst, die
wahrscheinlich eines Tages die Welt retten wird!

Doch wenn du mal kurz die Bremse reinhaust und dartiber nach-
denkst, dann sind die tiblichen Lebensweisheiten — also dieser ganze
positive und glickliche Selbsthilfekram, den wir die ganze Zeit ho-
ren — eigentlich nur auf das fixiert, was dir fehlt! Wie ein harter Laser-
strahl brennt er genau an die Stellen, die du als deine persénlichen
Schwichen und Versagen bereits erkannt hast, und unterstreicht sie
dann noch einmal fiir dich. Du erarbeitest dir die besten Arten, an
Geld zu kommen, gerade weil du das Gefiihl hast, noch nicht genug
Kohle zu haben.

Du stehst vor dem Spiegel und wiederholst Glaubenssitze, die dir
sagen, dass du schon bist, gerade weil du dich noch nicht hiibsch genug
findest. Du befolgst Dating — und Beziehungstipps, gerade weil du dich
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10 DIE SUBTILE KUNST DES DARAUF SCHEISSENS

bereits kein bisschen liebenswert findest. Du probierst alberne Visuali-
sierungsiibungen, in denen du dein erfolgreiches Alter Ego vor dir siehst,
gerade weil du das Gefthl hast, noch nicht erfolgreich genug zu sein.
Ironischerweise dient diese Fixierung auf das Positive — also dar-
auf, was besser und erstrebenswert ist — nur dazu, uns immer und im-
mer wieder genau daran zu erinnern, was wir nicht sind, was uns fehlt
und was wir sein sollten, aber nicht geworden sind. Denn: Kein wirk-
lich glicklicher Mensch steht jeden Morgen vor dem Spiegel und rezi-

tiert vor sich hin, dass er glucklich ist. Er ist es einfach!

Es gibt ein texanisches Sprichwort: »Die kleinsten Hunde bellen am
lautesten.« Ein selbstbewusster Mann hat gar nicht erst das Bediirf-
nis, irgendjemandem zu beweisen, dass er selbstbewusst ist. Eine rei-
che Frau muss auch niemanden davon tiberzeugen, dass sie reich ist.
Entweder man ist es oder man ist es nicht. Wenn du immer und immer
wieder von etwas Bestimmtem triumst, dann verstirkst du ebendiese
unbewusste Wirklichkeit wieder und wieder: Namlich dass du genau
das nicht bist!

Alle wollen dich mit ihren Werbespots glauben machen, dass der
Schliissel zu einem schéneren Leben ein besserer Job, ein grofieres
Auto, eine hiibschere Freundin oder ein Whirlpool mit einem aufblas-
baren Planschbecken fir die Kids ist.

Die Welt redet dir stindig ein, dass der Weg zu einem besseren Le-
ben mehr, mehr, mehr ist! Kaufe mehr! Besitze mehr! Tu mehr! Habe
mehr Sex und sei einfach mehr! Du wirst stindig mit Botschaften
bombardiert, was du dauernd alles wichtig nehmen sollst. Nimm den
neuen Fernseher scheifwichtig! Sorge verdammt noch mal dafiir, den
cooleren Urlaub als dein Kollege zu machen! Sieh zu, dass du die neu-
esten Gartenzwerge kaufst! Und kauf dir um Himmels willen unbe-
dingt den richtigen Selfie-Stick!

Warum tun wir das? Ich wirde mal sagen, diesen ganzen Kram so
scheifdwichtig zu nehmen, ist einfach gut fiirs Business.
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Das ist ja an und fiir sich nicht verkehrt. Das Problem ist nur, dass
diese Riesenbedeutung, die wir diesem Kram einriumen, verdammt
schlecht fiir unsere mentale Gesundheit ist. Es sorgt dafiir, dass wir
ubermaflig heftig an allem Oberflichlichen und Imitationen von allem
Moéglichen hingen und unser Leben der Jagd nach der Illusion von
Gluck und totaler Zufriedenheit verschreiben. Doch der Schlissel zu
einem guten Leben ist nicht, immer mehr Dinge so scheiffwichtig zu
nehmen, sondern sich um weniger zu kiimmern — nidmlich nur um

das, was wahr, unmittelbar und wichtig ist.

DIE FEEDBACK-SCHLEIFE DER HOLLE

Es gibt eine heimtiickische Macke in deinem Gehirn, die dich vollkom-
men zum Rotieren bringt, wenn du es zuldsst. Gib mir Bescheid, wenn
dir Folgendes irgendwie bekannt vorkommt:

Du willst irgendjemanden in deinem Leben zur Rede stellen. Des-
halb bist du nervés. Diese Nervositiat lahmt dich, und du fragst dich,
warum du eigentlich so nervés bist. Nun merkst du, wie du wegen dei-
ner Nervositit nervis wirst. Oh nein! Doppelt nervés! Jetzt bist du we-
gen deiner Nervositit nervés, was dich nur noch nerviser macht. Hilfe,
wo ist der Whiskey?

Oder mal angenommen, du hast ein Problem mit deiner Wut. Der
blédeste Kleinkram macht dich wiitend, und du hast keine Ahnung,
warum du so ausrastest. Die Tatsache, dass du so schnell ausrastest,
macht dich erst recht wiitend. Und dann, in deinem kleinlichen Zorn,
merkst du, dass diese dauernde Wut dich zu einem oberflichlichen
und fiesen Menschen macht, und das hasst du. Du hasst es so sehr,
dass du wiitend auf dich selbst wirst. Jetzt schau dich nur an: Du bist
wiitend darauf, dass du wiitend darauf wirst, wiitend zu sein! Oh, fuck!

Anderes Beispiel: Du machst dir stindig derartig einen Kopf dari-
ber, immer das Richtige zu tun, dass du dir jetzt einen Kopf dartiber
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12 DIE SUBTILE KUNST DES DARAUF SCHEISSENS

machst, warum du dir dauernd so einen Kopf machst. Oder: Du fiithlst
dich so schuldig fiir jeden Fehler, den du machst, dass du jetzt schon
Schuldgefiihle hast, dass du dich immer so schuldig fithlst. Oder: Du
bist so oft einsam und allein, dass dich das umso einsamer und trauri-

ger macht, wenn du nur daran denkst.

Willkommen in der Feedback-Schleife der Hélle. Wahrscheinlich hast
du dich auch schon mehr als einmal darin verfangen. Vielleicht bist du
sogar gerade jetzt mittendrin: »Mein Gott! Ich hinge die ganze Zeit in
dieser Feedback-Schleife - ich bin ja so ein Versager! Ich muss sofort
damit aufhéren. Oh, mein Gott, ich bin doch so ein Loser, weil ich
mich selbst dauernd als Loser sehe! Ich sollte mich nicht immer so
nennen. Oh, Scheifle. Ich mach es schon wieder! Seht ihr das? Ich bin
ein Versager! Aaaahhhh!«

Beruhige dich, Amigo.

Ob du es glaubst oder nicht — das ist Teil unserer schon oberflachli-
chen und gemeinen Personlichkeit als Menschen. Nur sehr wenige
Tiere auf diesem Planeten haben tberhaupt die Fahigkeit, stichhalti-
gen Gedanken nachzugehen, und uns Menschen ist sogar der Luxus
vergonnt, dass wir tiber unsere Gedanken nachdenken konnen. Ich
kann also daran denken, mir Miley-Cyrus-Videos auf YouTube anzu-
gucken, und dann dariber nachdenken, welch ein Schwachkopf ich
bin, dass ich mir Miley-Cyrus-Videos auf YouTube angucken will. Ah,
das Wunder des Bewusstseins!

Und hier liegt das Problem: Unsere heutige Gesellschaft hat dank der
Wunder der Konsumkultur und der »Hey schau mal, mein Leben ist
cooler als deins«-Social Media eine ganze Generation von Menschen
hervorgebracht, die glauben, dass diese negativen Gefithle — Nervosi-
tat, Angst, Schuld etc. — iberhaupt nicht okay sind. Ich meine, schau
dir doch mal deine Timeline bei Facebook an, jeder hat eine saugeile
Zeit. Schau, acht Leute haben diese Woche geheiratet! Und irgendeine
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Sechzehnjihrige im Fernsehen hat einen Ferrari zum Geburtstag be-
kommen. Und ein anderer Teenie hat gerade zwei Millionen mit einer
App gemacht, die dir automatisch mehr Klopapier liefert, wenn es dir
ausgeht.

Du dagegen hiangst zu Hause rum und besorgst es dir selbst. Und
irgendwie kannst du dich dem Gedanken nicht entziehen, dass dein
Leben noch beschissener ist, als du dachtest.

Die Feedback-Schleife der Holle ist bereits zu einer Epidemie ge-
worden, die viele von uns total stresst, total neurotisch macht und mit
Selbsthass fullt.

Zu Opas Zeiten war das sicher nicht anders, auch er fithlte sich ein-
fach manchmal beschissen. Nur damals dachte man sich: »Meine Giite,
heute geht’s mir ja echt kacke wie Kuhmist. Aber was soll’s, so ist das
Leben eben. Ich mach mal besser weiter mit dem Heuharken!«

Und heute? Wenn man sich auch nur mal fiir schlappe funf Minuten
mies fithlt, wird man mit 350 Bildern von Menschen bombardiert, die
gerade ein total gliickliches und total verdammt tolles Leben fiihren, und es
ist unméglich, da nicht zu denken, dass mit einem selbst ja echt was
nicht stimmen muss.

Es ist dieser letzte Punkt, der uns in Schwierigkeiten bringt. Wir
fihlen uns schlecht, weil es uns schlecht geht. Wir fithlen uns schuldig
dafiir, dass wir uns schuldig fithlen. Wir drgern uns {iber unseren Ar-
ger. Unsere Nervositit macht uns nervos. Was stimmt nur nicht mit

mir?

Der Schliissel ist es einfach, drauf zu scheif3en. Das wird die Welt ret-
ten. Denn wir akzeptieren einfach, dass die Welt beschissen ist und
dass das okay ist, weil es schon immer so war und immer so sein wird.

Scheif} einfach drauf, wenn es dir mies geht — das ist die Abkiirzung
aus der Feedback-Schleife der Hélle. Sag dir einfach: »Okay, ich fiihle
mich scheifle, na und, was soll’s?« Und dann, als ob du mit magischem
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14 DIE SUBTILE KUNST DES DARAUF SCHEISSENS

Scheif3-drauf-Feenstaub gepudert worden wirst, horst du einfach da-

mit auf, dich selbst dafiir zu hassen, dass es dir gerade nicht gut geht.

George Orwell sagte einmal, um zu sehen, was direkt vor der eigenen
Nase liegt, muss man stiandig kimpfen. Na denn, die Lésung, wie wir
unseren Stress und unseren Arger bewiltigen kénnen, liegt genau vor
unserer Nase. Aber um das zu merken, sind wir zu sehr damit beschif-
tigt, Pornos und Werbung fir Heimtrainer zu gucken und uns zu fra-
gen, warum wir nicht gerade eine heifle Blondine végeln und dabei
unser Sixpack zeigen.

Wir reifden zwar online Witze {iber unsere »First-World-Problemec,
aber wir sind alle Opfer unseres eigenen Erfolgs geworden. Stressbe-
dingte Gesundheitsprobleme, Angststérungen und Depressionen ha-
ben wihrend der letzten dreiflig Jahre explosionsartig zugenommen,
obwohl nun wirklich jeder einen Flachbildschirm hat und sich seine
Einkaufe nach Hause liefern lassen kann. Unsere Krise ist nicht lainger
materiell, sie ist existentiell, sie ist spirituell.

Wir haben so scheife viel Zeug und so viele Moglichkeiten, dass
wir nicht einmal wissen, was uns wirklich wichtig sein sollte.

Es gibt eine unendliche Anzahl an Dingen, die wir sehen oder wis-
sen kénnen, also gibt es auch unendlich viele Wege zu entdecken, dass
wir den Mafdstaben nicht gerecht werden, dass wir nicht gut genug
sind, dass alles nicht so grofartig ist, wie es sein kénnte. Und das zer-

reif3t uns innerlich.

Und hier sage ich dir, was an diesem ganzen »Wie man gliicklich ist«-
Mist falsch ist, der bisher acht Millionen Mal auf Facebook geteilt wur-
de - hier kommt, was keiner bei dem ganzen Mist durchschaut:

Der Wunsch nach positiveren Erfahrungen ist an sich selbst eine
negative Erfahrung. Und paradoxerweise ist das Akzeptieren ei-
ner negativen Erfahrung an sich selbst eine positive Erfahrung.
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Das blist einem ziemlich das Hirn weg, stimmt’s? Also nimm dir eine
Minute, entwirre dein Gehirn und lies das noch mal: Positive Erfahrun-
gen haben zu wollen, ist eine negative Erfahrung. Negative Erfahrungen zu
akzeptieren, ist eine positive Erfahrung. Der Philosoph Alan Watts be-
zeichnete das als »Gesetz der Umkehrung« - je starker man versucht,
sich immer besser zu fithlen, desto unzufriedener wird man. Denn das
Verfolgen dieses Wunsches verstirkt nur eines — namlich die Tatsache,
dass einem die Zufriedenheit tiberhaupt fehlt.

Je verzweifelter du versuchst, reich zu werden, desto drmer und
unwirdiger fihlst du dich, ganz unabhingig davon, wie viel Geld du
eigentlich verdienst. Je mehr du sexy und begehrt sein willst, als desto
hasslicher wirst du dich selbst wahrnehmen, unabhangig von deinem
tatsichlichen Auferen. Je verzweifelter du versuchst, gliicklich zu
sein und dich geliebt zu fiithlen, desto einsamer und dngstlicher wirst
du, ganz gleich, wie sich dein Umfeld verhilt. Je mehr du spirituell
erleuchtet sein willst, desto selbstzentrierter und oberflichlicher wirst
du bei dem Versuch, das zu erreichen.

Es ist wie dieses eine Mal, als ich auf einem Acid-Trip war: Je lan-
ger ich auf ein Haus zulief, desto weiter rickte das Haus von mir weg.
Und ja, ich habe gerade meine LSD-Halluzination dazu benutzt, phi-
losophische Uberlegungen iiber Gliick anzustellen. Na und - scheif?
drauf!

Der Existentialist Albert Camus sagte mal (und ich bin mir ziem-
lich sicher, dass er damals nicht auf LSD war): »Du wirst nie gliicklich
sein, solange du danach forschst, woraus Gliick besteht. Du wirst nie

richtig leben, solange du nach dem Sinn des Lebens suchst.«

Oder, einfacher ausgedriickt:

Versuche es nicht!

Ich weif} schon, was du jetzt denkst: »Mark, deine Ideen finde ich ja
wirklich geil, aber was ist mit dem Porsche, auf den ich schon die ganze

Zeit spare? Was ist mit meiner Bikinifigur, fir die ich die ganze Zeit
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16 DIE SUBTILE KUNST DES DARAUF SCHEISSENS

hungere? Schlief’lich habe ich jede Menge Kohle fiir meinen Heimtrai-
ner hingelegt! Was ist mit der Villa am See, von der ich die ganze Zeit
traume? Wenn ich jetzt auf all das scheifle, dann erreiche ich nie ir-
gendwas. Und das will ich ja nun wirklich nicht, oder?«

Gut, dass du fragst.

Ist dir schon mal aufgefallen, dass du manchmal etwas besser
kannst, wenn du dich weniger darum bemithst? Hast du schon mal be-
merkt, dass der, der am wenigsten am Erfolg einer Sache interessiert
ist, am Ende der ist, der es schafft? Hast du schon mal beobachtet,
dass sich in dem Moment, wenn man denkt, drauf geschissen, plétz-
lich alles von selbst fugt?

Warum ist das dann so?

Interessanterweise wird das »Gesetz der Umkehrung« aus gutem
Grund so genannt: Drauf scheiflen hat die umgekehrte Wirkung.
Wenn es negativ ist, das Positive zu verfolgen, dann wird das Verfol-
gen des Negativen etwas Positives bewirken. Dein Schmerz im Fit-
nessstudio verbessert deine allgemeine Fitness und bringt dir mehr
Energie. Deine Niederlagen im Job fihren zu einem besseren Ver-
stindnis dessen, was man braucht, um erfolgreich zu sein. Offen mit
seinen Schwichen umzugehen, macht einen paradoxerweise selbstbe-
wusster und wirkt auf andere charismatisch. Der Schmerz einer ehrli-
chen Auseinandersetzung schafft das groéfite Vertrauen und den Res-
pekt in deiner Beziehung. Das Leiden von Angst und Beklemmung
durchzustehen, wird dich mutig und ausdauernd machen.

Ehrlich, ich kénnte noch ewig so weitermachen, aber du verstehst,
worauf ich hinauswill.

Alles Lohnenswerte im Leben wird durch die Bewdltigung der damit
verbundenen negativen Erfahrungen gewonnen. Jeder Versuch, dem Ne-
gativen zu entkommen, es zu meiden, zu vernichten oder zum Schwei-
gen zu bringen, wird nur nach hinten losgehen. Das Vermeiden von
Leid ist eine Form von Leid. Das Vermeiden von Anstrengung ist eine

© des Titels »Die subtile Kunst des darauf Schei3ens« von Mark Manson (978-3-86882-811-5)
2017 by mvg Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Néhere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de




Kapitel 1 Versuche es nicht! 17

Anstrengung. Das Abstreiten eines Fehlschlages ist ein Fehlschlag. Be-
schamendes zu verbergen, ist an sich beschdmend.

Schmerz ist ein Faden im Gewebe des Lebens, der untrennbar mit dem
Rest verbunden ist. Thn herausziehen zu wollen, ist nicht nur unmaég-
lich, sondern sogar zerstorerisch: Bei dem Versuch, ihn auszureifien,
trennt man alles andere mit auf. Der Versuch, Schmerz zu vermeiden,
gibt diesem Schmerz bereits zu viel Wichtigkeit.

Im Gegenteil, wer sich einfach nicht um den Schmerz kiimmert,
wird unaufhaltbar. Mir waren in meinem Leben viele Sachen scheif3-
wichtig. Und auf viele Sachen habe ich einfach geschissen. Wie bei ei-
nem Weg, den man nicht entlanggeht, waren es die Dinge, um die ich
mich einfach nicht geschert habe, die letztendlich den Unterschied
ausgemacht haben.

Wahrscheinlich kennst du sogar jemanden, der sich irgendwann mal
einen Dreck um die Konventionen geschert hat und dann Unglaubli-
ches erreicht hat. Vielleicht gab es auch eine Zeit in deinem Leben, in
der du dich einfach nicht um Regeln gekiimmert hast und Unglaubli-
ches erreicht hast. Fur mich rangiert der Moment, als ich meinen si-
cheren Job im Finanzsektor nach nur sechs Wochen an den Nagel ge-
hangt habe, um ein Internetbusiness zu starten, ziemlich weit oben in
meiner personlichen »Ich kiimmere mich einen Scheify drum«-Ruh-
meshalle. Das Gleiche gilt fiir meine Entscheidung, das meiste von
meinem Kram zu verkaufen und nach Stiidamerika zu ziehen. Gab’s
Bedenken? Nein. Ich hab’s einfach getan.

Diese Scheif3-drauf-Momente sind die, die unser Leben am meisten
formen. Der wichtigste Richtungswechsel im Beruf, die spontane Ent-
scheidung, die Schule zu schmeifien und in der Rockband mitzuma-
chen, die Entscheidung, sich endlich von diesem schnorrenden Boy-
friend zu trennen, den du ein paarmal zu oft in deiner Strumpfhose
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erwischt hast. Drauf scheifden bedeutet, den schwierigsten und furcht-
einfléflendsten Herausforderungen des Lebens ins Auge zu blicken

und aktiv zu werden.

Auf bestimmte Dinge zu scheifien, scheint auf den ersten Blick leicht
zu sein, aber es ist eine ganz andere Tiite Burritos, wenn man den De-
ckel aufmacht. Ich hab zwar keine Ahnung, was dieser Satz bedeutet,
aber es ist mir auch scheiflegal. Eine Tiite Burritos klingt grofiartig,
also lass uns dabei bleiben.

Die meisten kdmpfen sich durch ihr Leben, indem sie sich in Situa-
tionen, die das tiberhaupt nicht wert sind, zu sehr einen Kopf machen.
Wir 4rgern uns tber den unfreundlichen Typ an der Tankstelle, der
uns das Wechselgeld in Cents rausgegeben hat. Wir drgern uns, wenn
unsere Lieblingsshow im Fernsehen ausfillt. Es wurmt uns, wenn der
Kollege nicht nach unserem fantastischen Wochenende fragt.

Unterdessen sind unsere Kreditkarten tiberzogen, unser Hund
hasst uns und unser Jungster zieht Crystal Meth im Badezimmer,
doch wir regen uns tber Kleingeld und Alle lieben Raymond auf.

Schau mal, es lauft doch so: Eines Tages wirst du sterben. Ich weif3, das
ist irgendwie klar, aber ich wollte es nur noch mal erwihnen, fir den
Fall, dass du es vergessen hast. Du und alle, die du kennst, ihr werdet
ziemlich bald tot sein. Und in der kurzen Zeit zwischen jetzt und dann
kannst du dich nur um ein paar wenige Sachen kiitmmern. Um wirklich
wenige, um ehrlich zu sein. Und wenn du rumldufst und dich tber al-
les und jeden argerst und alles und jedes so scheifwichtig nimmst,
ohne richtig dartber nachzudenken oder dich dafiir zu entscheiden —
tja, dann bist du ziemlich angeschissen.

Es gibt eine subtile Kunst, einfach drauf zu scheiflen. Obwohl das
Konzept licherlich klingen mag und ich mich vielleicht wie ein Arsch-
loch anhére, ist das, woriiber ich hier spreche, im Grunde genommen,

© des Titels »Die subtile Kunst des darauf Schei3ens« von Mark Manson (978-3-86882-811-5)
2017 by mvg Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Néhere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de




Kapitel 1 Versuche es nicht! 19

wie man lernt, seine Gedanken erfolgreich zu fokussieren und Priori-
titen zu setzen - indem man aussucht und entscheidet, was einem
wichtig ist und was nicht. Und zwar auf der Grundlage deiner selbst
gewahlten persénlichen Wertmaf3stibe. Das ist unglaublich schwierig.
Es bedarf lebenslanger Ubung und Disziplin, um das zu erreichen.
Und man wird regelmiflig scheitern. Aber es ist vielleicht die wert-
vollste Anstrengung, der man sich in seinem Leben stellen kann. Viel-
leicht ist es auch die einzige Anstrengung im Leben.

Wenn dir nimlich zu viele Sachen wichtig sind — wenn du dich um alles
und jeden scherst — dann meinst du das Recht darauf zu haben, andau-
ernd zufrieden und glicklich zu sein, darauf, dass alles zum Verrecken
genau so ist, wie du es haben willst. Das ist krank. Und es frisst dich bei
lebendigem Leib. Jede Widrigkeit wird dir wie eine Ungerechtigkeit
vorkommen, jede Herausforderung wie Versagen, jede Unannehmlich-
keit wie eine personliche Krankung, jede Uneinigkeit wie Verrat. Du
hiangst in der armseligen Holle deiner eigenen Gedanken fest, bren-
nend vor Wut und mit dem Gefiihl, ein Anrecht auf alles Mégliche zu
haben; du rennst im Kreis deiner ganz persénlichen Feedback-Schleife
der Holle, bist stindig in Bewegung und kommst doch nirgends an.

DIE SUBTILE KUNST DES DARAUF SCHEISSENS

Die meisten Menschen stellen sich die Kunst des drauf Scheiflens als
eine Art heitere Gleichgultigkeit gegentiber allem vor; als eine Art
Ruhe, die allen Stiirmen trotzt. Sie stellen sich jemanden mit dieser
Einstellung als einen Menschen vor, der sich von nichts aus dem
Gleichgewicht bringen lisst und vor niemandem einknickt. Und so
wiren sie selbst auch gern.

Fur Leute, die fiir nichts im Leben Gefiihle entwickeln und die in

nichts eine Bedeutung sehen, gibt es auch einen Namen: Psychopa-
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