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Fir meine Eltern, Pippa und lan,
ohne die Happy Not Perfect nicht zustande gekommen
ware.
Von euch habe ich gelernt, dass auch in der gréBten
Finsternis immer ein Licht zu finden ist.
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VORWORT

Wie jeder Mensch streben wir alle danach, glicklich zu sein. Allerdings
wissen wir meist nicht, was uns glucklich macht ... wir glauben es nur
zu wissen. Ein GroBteil der Verhaltensweisen, von denen wir uns Glick
versprechen, zeugt in Wirklichkeit davon, wie wir versuchen, unser
Selbstwertgefuhl durch die Anerkennung anderer zu steigern. Wir
denken, diese Anerkennung mache uns glicklich. Doch die nachste
Beférderung, ein neues Auto oder Accessoire oder ein groBeres Haus —
all das bewirkt nur einen kurzen Glicksmoment. Und warum? Weil wir
nicht verstehen, dass Gluck nicht von aul3en, sondern von innen
kommt. Glick zeigt sich nicht darin, was man hat, sondern darin, wer
man ist. Wie viele Menschen setzen alles daran, durch duBere
Merkmale des materiellen Erfolgs zu demonstrieren, dass es ihnen gut
geht! Diese lllusion verlangt oft einen sehr hohen Preis, denn sie
schwacht das Selbstwertgefihl und ruft Unsicherheit und Angste
hervor. Man zeigt nach auBBen hin ein strahlendes Lacheln, wahrend
man innerlich zutiefst unglicklich ist.

Happy Not Perfect erzahlt, wie Poppy Jamie zu dieser Erkenntnis
gelangt ist. Obwohl sie auf den ersten Blick in jeder Hinsicht »alles
erreicht« hatte, kampfte Poppy tief in ihrem Inneren mit Unsicherheit,
Angsten und der Sorge, andere kénnten sie als die Hochstaplerin
entlarven, als die sie sich fuhlte. Der ungeheure Arbeitseinsatz, dem sie
ihren Erfolg verdankte, machte sie nur noch unglicklicher. Ihr wurde
klar, dass die Verletzungen aus ihrer Kindheit groBen Anteil an ihrem
Unglick  hatten.  Verletzungen, mit denen sie sich nie
auseinandergesetzt hatte, Gefluhle, die sie nicht verstand ... Poppy
spielte eine Rolle in einem Leben, das nicht ihres war, immer lachelnd,
sehr erfolgreich. Sie war perfekt, aber nicht gltcklich.

In Happy Not Perfect zeigt Poppy, dass das Streben nach Perfektion
kontraproduktiv ist, dass wir nur glucklich sein kédnnen, wenn wir uns
selbst gegentiber Nachsicht walten lassen, und dass wir das Gluck nicht



im AuBeren, sondern in uns selbst finden. Dazu zieht sie verschiedenste
weltbekannte GeistesgréBen aus Gegenwart und Vergangenheit heran
und liefert unzahlige Beispiele sowie praktische
Anwendungsmaoglichkeiten, mit deren Hilfe wir unser Glick selbst
gestalten kénnen und erkennen, dass man nicht perfekt sein muss, um
gltcklich zu sein.

James R. Doty, MD

Autor des internationalen und New-York-Times-Bestsellers Das
Alphabet des Herzens: Die wahre Geschichte Uber einen, der sein Herz
verlor und sich selbst fand, Mitherausgeber des Oxford Handbook of
Compassion Science und Grinder und Direktor des Center for
Compassion and Altruism Research and Education an der Stanford
University.



EINFUHRUNG
Locker werden

Am meisten flrchten wir uns oft vor dem, was uns als Menschen
ausmacht: vor unserer Fahigkeit zu fahlen.

Unsere Geflihle kénnen tlickisch sein, gewaltig, wild, unbewegt oder
Uberwaltigend, wie die Unterstrdomung im Meer. Wir flrchten uns vor
Dingen, die uns verletzlich machen und uns dennoch Kraft verleihen.
Aber wer kénnte uns das verdenken? Emotionen sind allzu oft eine
schlimme Qual.

Endlich haben wir die Kurve gekriegt, das Leben lauft nach Plan,
unser Selbstvertrauen steigt, und wir haben den Eindruck, dass bald
unsere grof3e Stunde schlagen wird ... da trifft es uns mit voller Wucht
mitten ins Gesicht. Wutausbriiche, Enttduschung, Angste, Reue,
Schamgefihle und Verlegenheit (und anderes) brechen Uber uns herein
und machen unserem Héhenflug Knall auf Fall ein Ende.

WeiBt du, wie es ist, wenn man von einem starken Geftihl Gberrannt
wird? Oder hat man dir schon einmal gesagt: »Ho6r auf zu heulen! Sei
nicht so wutend! Beruhig dich endlichl« Wir lernen, dass starke
Geflhle stérend, unangemessen, falsch oder hasslich sind. Man soll
sich selbst treu bleiben, wird jedoch im gleichen Atemzug ermahnt, nur
nicht zu empfindlich zu sein. Wie lange habe ich mich bemuht, das
perfekte, »genau richtige« Mal3 an Emotionen zu finden, nicht zu viel
und nicht zu wenig! Nattrlich bin ich daran gescheitert und bekam
stattdessen Angst vor meinen Gefdhlen. Ich hoffte instdandig, sie
wirden nicht im unpassenden Moment ihr hassliches Haupt heben —
doch genau das geschah unweigerlich, und zwar immer wieder.

Seit ich denken kann, benehmen sich meine Geftihle so, wie ich mir
eine Horde frecher Schulkinder vorstelle. Sie entwischen mir immer
dann, wenn das nicht passieren durfte. Sie platzen heraus, wenn sie
sich zurlckhalten sollten. Sie kénnen nervtétend sein, kennen keine



Grenzen, sind herablassend und wollen nicht horen. Im Laufe der Jahre
haben sie mich in abartig viele unangenehme Situationen gebracht,
weil ich in den unpassendsten Momenten unkontrolliert lachen
und/oder weinen musste. (Such mal bei Google nach Jude Law
peinliches Interview, dann siehst du, wie ich mit 21 Jahren verzweifelt
versuche, mich zusammenzureiBen, wahrend ich vor laufender
Fernsehkamera einen Lachanfall habe.)

Nach jahrelangem Krieg der Gefiihle kam mir ein Gedanke: Wie
ware es, wenn wir unsere biochemischen Reaktionen — genau das sind
Gefuhle namlich — als Weg in die Freiheit nutzen wirden? Stell dir mal
vor, wir wirden nicht mehr gegen Emotionen ankdmpfen, sondern das,
was sie uns sagen wollen, nutzen, um: (1) uns selbst besser zu
verstehen, (2) frihere Verletzungen zu Uberwinden und (3) unsere
toxischen Grundiberzeugungen abzustellen und uns damit neue
Maoglichkeiten zu er6ffnen. Das wirde bedeuten, die Gefuhle richtig
auszukosten.

In unserer Kultur scheint es fur Gefihle eine gewisse Rangordnung
zu geben. Glicklich ist der gepriesene Optimalzustand, den wir alle
anstreben sollten, denn dort kennt man keine Sorgen, alles ist toll. Ich
habe lange eine Rolle gespielt, versuchte verzweifelt, das vermeintlich
»Richtige« zu tun und zu sagen und dabei immer nett, gltcklich und
immer frohlich zu wirken — denn ich hatte gelernt, dass genau das von
einem braven Mddchen erwartet wird. Doch indem ich meine wahren
GefUhle und Reaktionen unterdrlckte, nahm ich mir unbewusst die
starkste Orientierungshilfe, die wir alle haben: ehrliche, ungefilterte
Emotionen.

Viele von uns verzichten auf Integritdt, um den Identitaten gerecht
zu werden, die man uns zuweist, und verlieren damit das Bewusstsein
far ihre innigsten Winsche, Sehnsiichte und Leidenschaften. Fir das,
was unsere Seele zum Leuchten bringt. Stattdessen orientieren wir uns
an anderen und richten uns nach deren Vorstellungen von einem
gelungenen Leben. Wir lassen uns von aul3en bestatigen und von der
offentlichen Meinung leiten.

An dem Tag, an dem ich erstmals versuchte, meine Gefuhle zu
akzeptieren und zu hinterfragen, was Gltck far mich wirklich bedeutet,
wurde mir unverhofft etwas klar. Glick war nicht in den perfekten
Momenten zu finden, nach denen ich mich so verzweifelt sehnte, oder



in der Anerkennung von auBlen. Vielmehr lag es in der Schénheit
inmitten des Chaos, in der Starke, die aus Herausforderungen
erwdchst, in der Fahigkeit, mich vor allen Dingen selbst zu schatzen
und nicht auf die Wertschatzung anderer zu warten, sowie in der
Bereitschaft, eine andere Sichtweise zu entwickeln. Glick kann nicht
nur angenehm, sondern auch schmerzlich sein; es ist bitterst3, kann
uns sehr zusetzen, sorgt fir Hohen und Tiefen und bedeutet nicht,
dass wir immer nur lacheln. Schon Aristoteles sagte, Gluck sei eine
Tatigkeit. Gluck ist etwas, das man tut.

Ist es nicht komisch, dass wir oft kaum dartber nachdenken, wieso
wir etwas tun, weil uns das Leben so in Beschlag nimmt? Meist leben
wir ganz unbewusst, ein Tag folgt auf den nachsten, mit den gleichen
Eindriicken und Gefahlen, sodass wir schon bald von unseren
Gewohnheiten gesteuert werden, statt diese selbst zu steuern. Ich war
fest davon Uberzeugt, dass Erfolg im klassischen Sinne die Antwort auf
all meine Probleme sein musste. Wenn ich mich nur mehr anstrengte
und ins Reich des Erfolgs und der Perfektion vordrang, wirde ich dort
sicher auch Gluck finden. Doch das Gluck ruckte in immer weitere
Ferne, wie der Topf voll Gold am Ende des Regenbogens. Was ich auch
erreichte, es war nie genug, denn ich sah immer und Gberall nur
Unzulanglichkeiten. Gehdssige Gedanken jagten mir durch den Kopf
wie ein aufgescheuchter Bienenschwarm. Tief in mir drin héhnte es
standig »nicht gut genug«.

Ich war 26 Jahre alt und sollte im Rahmen der Entrepreneurship-
Konferenz an der Harvard Business School einen Vortrag halten. Auf
dem Geldnde dieser hoch renommierten Lehreinrichtung machten mir
Angst und Hochstapler-Syndrom, meine alten Lieblingsfeinde, so
schwer zu schaffen, dass ich mit tiefen, ganz bewussten Atemzigen
verzweifelt gegen die aufsteigende Panik ankampfen musste.

Wie konnte ich mir anmaBen, in Harvard zu reden?

Wer an diesem Morgen durch mein Instagram-Profil scrollte oder
meine LinkedIn-Seite besuchte, musste glauben, ich hatte das
#besteleben. Bis vor Kurzem hatte ich eine Talkshow auf Snapchat
gehostet, die von Millionen verfolgt wurde, und auBerdem hatte ich
gerade mit meiner besten Freundin und Geschaftspartnerin  Suki
Waterhouse das Label Pop & Suki ins Leben gerufen, unsere eigene
Marke far Modeaccessoires. Mit Happy Not Perfect hatte ich eine



Mental-Health-Firma gegrindet, die nervése Seelen beruhigen sollte
(genau das, was ich in diesem Moment gebraucht hatte). Und noch
dazu hatte ich gerade Millionen von Dollar fir meine Unternehmungen
aufgetrieben. In der Grlnderszene gab es damals kaum Frauen, und
ich kannte nur wenige andere, denen ein erfolgreicher Deal gelungen
war. Ich pendelte zwischen drei Stadten hin und her und hatte mit
einigen der bedeutendsten GeistesgroBen der Welt zu tun. Mein
Gesicht war in Zeitschriften zu sehen, Weltstars wie Lady Gaga und
Beyoncé trugen Taschen und Schmuck aus unseren Kollektionen. Mir
schien es glanzend zu gehen, doch das war nur Fassade. In meinem
Inneren tobte ein Inferno der Unsicherheit.

An jenem Tag kam ich voller Ehrfurcht in Harvard an und konnte mir
kaum vorstellen, dass wirklich jemand héren wollte, was ich zu sagen
hatte. Dieser Augenblick ging weit Uber alles hinaus, was ich mir jemals
ausgemalt hatte, denn ich wurde als echte Unternehmerin gewdrdigt.
Was héatte nur mein jangeres Ich dazu gesagt, das friher in Englands
Provinz im Heu gespielt und die groBe Hoffnung gehegt hatte, es
irgendwann einmal bis nach London zu schaffen! Trotzdem war ich
ganz durcheinander, als ich Uber das Unigeldnde ging. Um hier zu
landen, hatte ich immense Opfer gebracht — ich flhrte seit Jahren keine
Beziehung, wohnte Tausende von Kilometern von meiner Familie
entfernt, hatte unzahlige Geburtstage und Urlaube verpasst —, und
jetzt endlich erfuhr ich Anerkennung flr meine Arbeit. Sollte sich
meine Unsicherheit also nicht in Luft aufgelést haben, musste ich nicht
uneingeschrankt glicklich sein? Objektiv betrachtet lebte ich den
glanzvollen, erfolgreichen Traum, auf den ich mein Leben lang
hingearbeitet hatte, aber dennoch wurde ich die toxische Angst und
die selbstkritischen Gedanken nicht los. In meinem Kopf wiitete nach
wie vor meine unbezwingbare Unsicherheit. Die Krankungen, die ich
schon im Sandkasten gehdért hatte, hallten noch immer nach.

Genau das macht das Gehirn so ratselhaft: Sosehr man sich auch
bemUht, ein innerer Kampf lasst sich nicht von auBBen beilegen. Ganz
gleich, welchen Meilenstein wir erreichen, welche Note wir erzielen
oder was wir uns anschaffen, unsere Sicht auf die Realitat wird ganz
unmittelbar durch unsere Sicht auf uns selbst gepragt. Innere Arbeit
lasst sich nicht durch duBere Arbeit ersetzen. Wir sehen, was wir
glauben. Und so fahlte ich mich trotz meiner Errungenschaften nach



wie vor peinlich schlecht qualifiziert, als hassliches Entlein, eine kleine
Betrlgerin, die in einer Liga mitspielen will, in der sie nichts verloren
hat, und langst nicht so erfolgreich oder legendar ist wie die anderen
Vortragenden.

Als ich im Greenroom auf meinen Einsatz wartete, machte ich mich
schier verriickt. Meine innere Stimme horte nicht auf zu sticheln: Du
bist die Unwichtigste von allen. Du hast hier nichts zu suchen. Du bist
total unqualifiziert. Du bist einfach lacherlich. Kein Wunder, dass der
Typ, auf den du stehst, nie zurlickschreibt. Er will einfach nichts von dir
wissen. Und das gilt auch fir diese schlauen Studenten, die alle viel
intelligenter sind als du. Das hier ist schlieBlich Harvard!

Ich bemUhte mich nach Kraften, diese Gedanken zu stoppen, mich
nicht ablenken zu lassen, sondern mich auf meine Aufgabe zu
konzentrieren. Nicht jetzt, halt sofort die Klappe und lass mich BITTE in
Ruhe die Rede vorbereiten, zischte ich innerlich zurtick. Aber es schien
unmaoglich, meine hammernde Angst in den Griff zu bekommen.

Eigentlich kénnte ich unsagbar stolz auf diesen Tag sein, aber mein
Gehirn hat jede Erinnerung daran ruiniert. Ich konnte nicht wirdigen,
wie hart ich dafur gearbeitet und welche Herausforderungen und
Schwierigkeiten ich gemeistert hatte, um so weit zu kommen. Die
Worte Du bist ein unbedeutender Niemand waren in meinem Kopf wie
eintatowiert, ich kam nicht dagegen an und fand keinen Ausweg aus
diesem Narrativ. Das Gehirn ist ein sehr Uberzeugender
Geschichtenerzahler, und wenn wir immer wieder genau das horen,
was wir am meisten flrchten, kdénnen wir uns kaum davon frei
machen.

Letzten Endes lief der Vortrag sehr gut. Ich hatte mir gar keine
Sorgen machen mussen. Wie so oft war ich vollkommen unnétig in
Panik geraten.

Ob wichtige berufliche Situationen oder Dates, fast immer litt ich
unter unertraglichen Selbstzweifeln und dem qualenden Gefuhl, nicht
gut genug zu sein. Nie empfand ich das Selbstvertrauen, das andere bei
mir vermuteten, hinter der lachelnden Fassade tobte ein unerbittlicher
Kampf gegen meine Unsicherheit.

Mein unablassiges Streben nach #Gluck, #Erfolg und danach, mich
endlich gut genug zu fuhlen, wurde irgendwann zu viel fur Kopf, Herz



und Seele. Erst als ich wegen meiner chronischen Angstzustéande vor
Erschépfung zusammenbrach und im Krankenhaus landete, weil ich
mich  kaum noch rihren konnte, musste ich mir widerwillig
eingestehen, dass mein Hang zur Perfektion mdglicherweise auf
direktem Wege zu Unzufriedenheit, Stress, Angst, Selbstverachtung
und Krankheit gefthrt hatte.

Da erst erkannte ich, dass an alledem mein Kopf schuld war. Ich
musste mich endlich mit der fiesen kritischen Stimme in mir
auseinandersetzen und das Verlies der Gefuhle 6ffnen, die ich seit so
vielen Jahren weggesperrt hatte. Da ich nicht wusste, was mich
erwartete, graute mir davor sehr. Mir war klar, dass ich eine eindeutige,
sehr wichtige Entscheidung treffen musste: Ich konnte meinen
bisherigen Weg fortsetzen, mich selbst fertigmachen, anderen die
Schuld daran geben, dass ich mich unzulanglich fiahlte, und mich durch
die Uberzeugung zerstéren, dass Erfolg und Perfektion zwangsléufig
Glick bedeuten — oder ich konnte meine Richtung andern.

Wer sich andern will, muss lernen, und genau das nahm ich in
Angriff. Ich konsultierte alle Fachleute far Neurowissenschaft,
Psychologie, Achtsamkeit und Ontologie (die philosophische Lehre vom
Sein), die ich finden konnte, um herauszubekommen, wieso ich so
gnadenlos gemein zu mir selbst war und wie ich eine wohlwollendere
Einstellung entwickeln konnte. Mir wurde klar, dass mein Kopf ein
grindliches Ausmisten a la Marie Kondd brauchte (denn Freude
entfachte kaum etwas, das darin steckte!).

Ein GroBreinemachen im Kopf ist extrem anstrengend; mit
oberflachlichem Abstauben ist es nicht getan, man muss sich wie beim
Frihjahrsputz alle Ecken und Nischen grundlich vornehmen. Dann
jedoch kommt hinter all der Angst endlich das wahre Ich zum
Vorschein. Dort habe ich gefunden, wer ich wirklich, wahrhaftig und
ehrlich bin. Mein liebevolles, aufgeschlossenes, uneingeschranktes Ich.
Jahrelang, seit meiner Kindheit, hatte es sich nicht gezeigt.

Wenn wir auf diese Welt kommen, sind wir ganzlich
unvoreingenommen und voller Staunen, wir saugen alles auf wie ein
kleiner Schwamm. In unserer Unschuld verinnerlichen wir jede
Bemerkung, jedes Gefihl und jedes Erlebnis und entwickeln daraus
eine Reihe von Uberzeugungen und Regeln fir unsere Sicht auf uns
selbst und unsere Umwelt, damit wir uns darin zurechtfinden und



keinen Schaden nehmen. Diese selbst erstellten Uberzeugungen und
Regeln sind nicht unsere Schuld, sondern lediglich eine Folge der
Einflusse, denen wir von klein auf ausgesetzt sind — und die sucht sich
niemand selbst aus. Doch wenn wir uns nicht damit auseinandersetzen,
sehen wir die Welt zeitlebens so wie mit acht Jahren.

Als kleines M&dchen entwickelte ich die Uberzeugung, ich sei nicht
gut genug, wie ich war. Zwanzig Jahre lang suchte ich nach Beweisen,
die meine Wertlosigkeit bestatigten. Jetzt jedoch war das nicht mehr
noétig. Mir wurde endlich klar, dass das Leben aus einer anderen
Perspektive ganz anders aussehen kann, und dass es auch ganz anders
klingt, wenn die selbstkritischen Gedanken zum Schweigen gebracht
werden. Ich musste sie mir nicht mehr anhéren. Das muss niemand.

»Alles kann einem Menschen genommen
werden, bis auf eine einzige Sache: die letzte
menschliche Freiheit _ in jeder Situation die

eigene Haltung zu wihlen und seinen
eigenen Weg zu gehen.«
— Viktor Frankl

Das Ziel besteht nicht darin, perfekt zu sein, sondern von innen heraus
glucklich zu werden. Glucklichsein bedeutet, den Mut zu haben, das
Leben zu fuhren, das mich froh macht. In den letzten Jahren habe ich
daran gearbeitet, mich auf neue Uberzeugungen und Gedanken
einzulassen, und konnte mich dadurch so von meinen Angsten
befreien, wie ich es nie fir méglich gehalten hatte. Wenn wir uns mit
unseren Denkweisen auseinandersetzen und die
Fehlprogrammierungen aus unserer Kindheit korrigieren, verandert sich
unsere gesamte Sicht auf das Leben.

In meinem Inneren, das einst so finster, Furcht einfloBend und von
Angst gepragt war, herrscht endlich wieder Neugier und Mitgefihl. Ich
habe akzeptiert, dass es Ruckschlage geben wird, Hohen und Tiefen,
unvorhersehbare Wendungen und Entwicklungen, doch dank meiner
neuen Ausrichtung sind Verdnderungen fur mich nicht mehr
abschreckend oder bedrohlich, sondern eine Moglichkeit, Gber mich



hinauszuwachsen.

Ich winschte nur, ich hatte diese Techniken zur psychischen Starkung
schon friher entdeckt, denn dann waren mir unzahlige Stunden und
ganze Tage voller Schamgefihle und Selbstkasteiung erspart geblieben.
Deshalb habe ich dieses Buch geschrieben: Damit du kostbare Zeit und
Energie sparst. Ich habe erreicht, dass ich nicht mehr denke, ich sei
nicht gut genug, sondern akzeptiere, dass ich nicht alles schaffen kann
— obwohl es SpaB macht, das zu versuchen — und dass mein Ziel sich
standig wandelt. Ich war viel zu lange darauf fixiert, perfekt zu sein,
doch meine Geschichte zeigt, wie viel schdner das Leben ist, wenn man
es flexibel angeht.

Um gliicklich zu sein (statt perfekt), braucht man Flexibilitit. In
psychischer und emotionaler Hinsicht werde ich allmahlich biegsam wie
ein Schlangenmensch und kann mit neuen Situationen so umgehen,
dass ich davon profitiere (statt nur zu hoffen, dass ich sie irgendwie
Uberstehe). Wer flexibel ist, kennt keine Hindernisse, Fehlschlage oder
Unglucksfalle. Nur durch Schmerz und Reflexion kénnen wir uns
weiterentwickeln und wandeln. Das Leben bietet viele Gelegenheiten
zum Wachstum, wir mussen nur lernen, diese zu erkennen und zu
nutzen. Mit einer flexiblen Einstellung entdeckt man {berall
Moglichkeiten und verborgene Geschenke. Aus der richtigen
Perspektive ist ein Rickschlag kein Scheitern, sondern ein Schritt hin zu
einem Weg, der mehr Freude verschafft. Kummer kann die Tur zur
persdnlichen Weiterentwicklung &ffnen. Und das Gefahl, nicht
weiterzukommen, bietet die Chance, uns unser urspringliches, wahres
Ich vor Augen zu fuhren und auf das zu héren, was unsere Gefihle uns
sagen wollen. Wir schreiben die Geschichte unseres Lebens selbst,
deshalb sollten wir daran arbeiten, dass sie méglichst gut wird.

Die von mir entwickelte Flex-Methode zum flexiblen Denken ist ein
einfaches Schema mit vier Schritten. Diese tagliche Reflexion wird auch
dein Leben verandern. Grundsatzlich geht es bei der Flex-Methode
darum, dass du auf deinen Korper horst, um dich geistig
weiterzuentwickeln und deine eingeschliffenen Gedankengdnge
umzuprogrammieren, damit du dich von der Vergangenheit |6sen, auf
Liebe einlassen und Angste Uberwinden kannst. Flex-Denken gibt dir
die Energie, eine Zukunft zu gestalten, die zu deiner Seele passt. Die
einzelnen Schritte - die vier E, namlich (innere) Einheit,



Entdeckungsfreude, Entscheidung und Entschlossenheit — erldutere ich
im zweiten Teil dieses Buches. Im dritten Teil zeige ich dann, wie die
Flex-Methode praktisch  umgesetzt wird. Diese Methode st
psychologisch und spirituell fundiert, eine handfeste Sache, keine
Modeerscheinung, und es braucht etwas Zeit, bis man sie verinnerlicht
hat. Aber ich wende sie schon eine ganze Weile an und kann dir
deshalb helfen, schneller zum Erfolg zu kommen.

Das Leben stellt uns immer wieder vor die gleichen Probleme, nur in
etwas abgewandelter Form. Statt dich verzweifelt zu fragen, warum dir
das jetzt schon wieder passiert, kannst du kritische Momente mit
meiner Methode gut meistern. Unsere Lebensqualitat beruht auf der
Qualitat unserer Entscheidungen, und die Flex-Methode zeigt uns einen
dynamischen Weg, mit dem wir immer bessere Entscheidungen treffen
und mit Emotionen zurechtkommen, die uns behindern kénnten.

Mit der Flex-Methode gelingt es dir, alle Gefiihle wahrzunehmen,
ohne davon Uberrollt zu werden.

Die Flex-Methode férdert deine Energiefrequenz und deine innere
Einstellung.

Die Flex-Methode ist wie ein intensives Fitness-Training fir das
Gehirn.

Vielleicht denkst du jetzt: Fitness ist nicht mein Ding oder Das klingt
mir zu anstrengend. Aber wenn du es nicht versuchst, bleibst du in
Einsteins Definition von Wahnsinn gefangen — du tust immer wieder
das Gleiche, erwartest aber ein anderes Ergebnis. Weiterentwickeln
kann man sich nur, wenn man sich aus der eigenen Komfortzone
herauswagt und auf Unbekanntes einlasst.

Also zieh dir innerlich die Sportschuhe an, denn gleich geht’s los: Wir
werden unsere Denkweise, unsere Gedanken und unser Verhalten
Kraaaftig trainieren.

Als ich einmal auf einer Technik-Konferenz fur einen Kaffee anstand,
lief mir einer der renommiertesten Investoren der Welt Uber den Weg,
jemand, der die Ideen und Technologien finanziert hat, die unsere Welt
im letzten Vierteljahrhundert verandert haben. Ich fragte ihn: »Was
haben die vielen brillanten Genies, die Sie kennengelernt haben, alle
gemeinsam?«

»Sie wagen eine neue Perspektive, trauen sich, um die Ecke zu



denken und Uber den Tellerrand zu schauenk, lautete die Antwort. »Sie
versuchen nicht, sich dem Status quo anzupassen, sondern tanzen
nach ihrer eigenen Pfeife.«

Seine Worte beeindruckten mich nachhaltig. Ich beschéaftigte mich
erst seit Kurzem mit der Flex-Methode und bekam hier erneut die
Bestatigung, dass sich unendliche Moglichkeiten eréffnen und wir
Zugang zu dem Genie bekommen, das in uns allen schlummert, wenn
Wir uns nur trauen, anders zu denken.

Man kénnte sagen, ich bin gut im »Manifestieren« oder darin, einen
Gedanken Wirklichkeit werden zu lassen. Mit 28 Jahren hatte ich
Unternehmen gegriindet, stand auf Forbes-Listen und wurde auf
glamourdse Partys eingeladen. Doch dass die Offentlichkeit meine
Leistungen wohlwollend zur Kenntnis nahm, machte mich nicht
glucklicher. Auf meiner Flex-Reise ging es darum, das oberflachliche
Manifestieren auf den Kopf zu stellen und in erster Linie dafir zu
sorgen, dass in mir ein Ort entsteht, an dem ich mich sicher fahle. Es ist
unglaublich, wie schnell sich meine duBeren Lebensumstande positiv
veranderten, sobald ich mich auf mein Inneres konzentrierte! Die
Happy-Not-Perfect-App war mein erster Ausflug in die Psyche und
dient dazu, es langsamer angehen zu lassen und das Leben besser zu
bewadltigen. Mit der App ist die tagliche Achtsamkeit ein Spiel, das
innere Klarheit und Ruhe verschafft. Dieses Buch tber die Flex-Methode
ist der nachste Schritt, mit dem wir tiefer in die neuronale
Umprogrammierung eintauchen.

Dieses Buch prasentiert keine Zauberformeln, sondern eine
wissenschaftlich fundierte Methode, mit der das Leben zauberhafter
wird. Ich werde dem Flexen auf ewig dankbar dafir sein, wie es mich
befreit hat. Dass ich frei bin, eins mit mir und ganz offen, ist schéner
als jede Befdrderung, jede Gehaltserhéhung, jedes neue Paar Schuhe
oder jeder heiBe Kuss von einem stBen Typen. Ich kann es kaum
erwarten, die Strategie zu vermitteln, die mein Leben von Grund auf
verandert hat und mich nun vor samtlichen Gedankenfallen bewahrt,
in die ich tappen kénnte.

»Friher dachte ich, ich sei der seltsamste
Mensch der Welt, aber dann iiberlegte ich,



dass es so viele Menschen aufder Welt gibt,
dass sicher noch eine darunter ist, die sich
so merkwiirdig und beschiéadigt fiihlt wie
ich. Diese Person stellte ich mir dann vor
und malte mir aus, sie wiirde gleichzeitig
auch an mich denken. Nun, ich hoffe, wenn
es dich gibt und wenn du das liest, weifit du,
dass ich wirklich hier bin und ich bin
genauso seltsam wie du.«
— Frida Kahlo



TEIL 1
FUCK MY

LIFE—

WIE ALLES BEGANN



»ALLE VERGANGENHEIT IST NUR
EIN PROLOG.«

— WILLIAM SHAKESPEARE




MEINE TOXISCHEN
GRUNDUBERZEUGUNGEN

Jeder Mensch hat tief in sich den innigen Wunsch, geliebt zu werden
und zu lieben. Von dem Augenblick an, in dem wir auf diese Welt
kommen, gibt Liebe uns Schutz. Schon frih wird uns klar, dass die
ersehnte Liebe oft an Bedingungen geknlpft ist, und in unseren
pragenden ersten Lebensjahren lernen wir, wie wir die Liebe, die wir
wollen und brauchen, am besten bekommen und geben. Aus diesen
Erfahrungen leiten wir eine Reihe von GrundUberzeugungen ab, die
unsere |dentitat pragen, unsere Entscheidungen beeinflussen und die
Basis fUr unsere Beziehungen zu anderen bilden.

Niemand ist schuld an den GrundUberzeugungen, die wir
entwickeln. Sie sind Uberlebensstrategien, die in unserem friihesten
Umfeld entstehen, und nicht unbedingt nur auf unsere Eltern
zurUckzufthren. Auch Schule, Geschwister und Freundeskreis haben
groBen Anteil an der inneren Geschichte, die wir uns tdglich neu
einpragen, und zwar meist, ohne es richtig zu merken. Wir spulen die
immer gleichen Worte wieder und wieder ab, bis wir irgendwann
erkennen, dass wir in einem Narrativ gefangen sind.

Ich m6chte nun berichten, welche (falschen) Grundiberzeugungen
ich in meiner Kindheit verinnerlicht habe, wie sie mit der Zeit toxisch
wurden und was sie bewirkt haben. Wahrend du meine Geschichte
liest, solltest du Uberlegen, welche drei GrundUberzeugungen in
deinem Kopf verankert sind und wie sie deine Realitat filtern (und zwar
nicht so wie ein hlbscher Instagram-Filter).

Du wirst bald feststellen: Das, was mir mit acht Jahren geholfen hat,
funktionierte spater leider nicht mehr so gut.



Grundiiberzeugung Nr. 1
NICHT GUT GENUG

Mit acht Jahren hatte ich gelernt, wenn ich es allen recht machte,
wirde man mich vielleicht lieben, und nichts wdrde schéner sein.
Allerdings war das eine enorme Herausforderung. Ich war nie die
Cleverste, Witzigste, Hubscheste oder Sportlichste, hatte nie die
schonsten Schuhe oder den leckersten Fruhstlckssnack. Meine
Durchschnittlichkeit (und mein langweiliges Pausenbrot) bedeutete,
dass ich mich doppelt anstrengen musste, um Bestatigung zu finden
und mir Liebe zu sichern.

In meinen Augen war ich das einzige durchschnittliche Kind in der
ganzen Klasse. Claire konnte singen wie ein Engel. Charlie hatte einen
coolen Pferdeschwanz. Nick war ein richtig guter Schwimmer. Nur ich
hatte keine offensichtliche Superkraft, mit der ich mir Freunde sichern
konnte. Deshalb meinte ich, ich misste besser sein, dann wdrde ich
auch beliebter.

In Schulauffihrungen beschrankten sich meine Rollen auf Fee
Nummer 6, Waisenkind Nummer 4 oder Hysterisches Madchen
Nummer 12 in Hexenjagd. Fast alle Jungs, mit denen ich zusammen
war, machten irgendwann mit mir Schluss, und ich war schon froh,
wenn sich Uberhaupt jemand mit mir treffen wollte.

Fast mein ganzes Leben lang habe ich Tagebuch gefthrt, und in den
Eintragen, die ich mit elf oder zwolf Jahren verfasste, erkenne ich im
Nachhinein schon meine toxischen Grundidberzeugungen. Mit elf
Jahren war ich fest davon Uberzeugt, ich sei nicht gut genug und
niemand wurde auch nur eine Woche lang mit mir zusammenbleiben.

In diesem Alter bedeutete »mit einem Jungen zusammen sein«
Ubrigens, dass man in der Pause ein paar Minuten lang gemeinsam auf
dem Schulhof herumlief (wenn es hoch kam, Hand in Hand!).

Hier ein paar Eindricke von den Qualen, die ich damals
durchmachte:



Oktober 2002

lch habe Tom W, gefmg‘c, er hat Ja gesagt. Nach dem
Wochenende habe ich mir Locken gemackt. Dann hat er
Schlugs 9ema\c}\t. lch habe wnichts 9ejagt unnd nichts getam.
Die anderen haben sich uber mich fujtig gemac}\t.

Januar 2003

(3in J'e,tzt sect etner Woche mit David zusammen. Er hat
noch nicht Schlugs gema\c[mt! Ich hoffe sehr, dass ich das
Stipemdium bekormme.

Alles Liebe
Poppy W

Im Sport lief es ganz ahnlich. Beim Hockey verbrachte ich mehr Zeit auf
der Bank als auf dem Spielfeld, was meinem Vater sehr peinlich war,
wenn er zum Zuschauen kam. Aus Mitleid wechselte mich der Trainer
fur die letzten zehn Minuten ein, und dann musste ich so tun, als hatte
ich keine Angst vor dem Ball. Es war entsetzlich.

Was ich auch tat, die Uberzeugungen »nicht gut genug ... hiibsch
genug ... schlau genug ... schlank genug« gruben sich immer tiefer
ein. Ich war in Selbstvorwirfen gefangen. Objektiv betrachtet hatte ich
durchaus meine Starken, zum Beispiel schrieb ich gute Noten, aber ich
kam mir in jeder Hinsicht unzulanglich vor. Nicht cool genug fir die
Hipster, nicht clever genug fir die Nerds. Ich sehnte mich danach, dass
mich irgendjemand oder irgendeine Gruppe mit offenen Armen
empfing. Doch obwohl ich mir professionell das Haar glatten lie3, die
Lider dick mit blauem Glitzer schminkte und die Wimpern mit



schwarzer Mascara zukleisterte, wartete ich vergeblich, und das Gefuhl,
nicht akzeptiert zu werden, lieB in meinem Inneren ein tiefes Loch
entstehen. Dass mein Aussehen, mein Verhalten, meine Stimme und
mein ganzes Wesen einfach nicht gut genug waren, stand fur mich
genauso felsenfest, wie dass der Himmel blau ist. So
niederschmetternd diese toxische Uberzeugung auch war, ich zweifelte
nicht daran, denn féalschlicherweise hatte man mir von klein auf
beigebracht, dass man gewisse Dinge einfach hinnehmen muss. Und
dazu gehorte far mich, dass ich nicht gut genug war.

Grundiiberzeugung Nr. 2
ICH MUSS MICH MEHR ANSTRENGEN

Meine durch und durch englische Kindheit war zwar liebevoll, doch ich
war oft sehr beunruhigt, wenn wieder einmal finanzielle
Schwierigkeiten wie ein drohender Schatten Uber uns hingen. Wir —
mein Vater, der eine kleine Firma besaBB, meine Mutter, eine
Psychotherapeutin, meine beiden Brider und ich — hatten keine
Geheimnisse voreinander. Wenn einer von uns ein Problem hatte,
betraf es uns alle, und im Sorgenmachen waren wir olympiareif. Mein
alterer Bruder Thomas konnte abends nicht einschlafen, sondern
lauschte durch die Bodendielen, wenn meine Eltern sorgenvoll Gber
Geldfragen diskutierten. Das, was er aufschnappte, gab er an meinen
kleinen Bruder Edward und mich weiter, sodass wir dachten, wir
stinden kurz vor der Obdachlosigkeit. Ich lebte in der standigen Sorge,
dass die Firma meines Vaters dichtmachen musste.



Juld 2002

Bald sind wir Pfe:':te. Mussen umziehen, wed das Haus
schweineteuer ist!!! Ich bin eine famgweifige, fette Kukh
(wegem _SQBigl(eite-h + Fernsehen, kein Sport). So ko ich
nicht in mednem neuen (Bicind [sic] rumlaufen. Ich mochte
rank und schlank sein. Deshalb mache Lc[«JeA:zt Fittwness [sic].

Mein jungeres Ich tut mir so leid! Schon mit elf Jahren hatte ich Angst,
pleite zu sein und dick zu wirken — zwei Angste, mit denen ich mich
noch zwanzig Jahre lang herumschlagen wirde.

Aufgrund dieser finanziellen Unwaéagbarkeiten verinnerlichte ich sehr
frih, dass man sich sicher und geliebt fahlt, wenn man in Gelddingen
unabhangig ist. Mit zehn Jahren waren meine BrUder und ich bereits
Kleinstunternehmer, die in der Nachbarschaft Autos wuschen und in
der Schule heimlich SuBigkeiten verkauften. Das unternehmerische
Denken hatte ich von meinem Vater, der mir vermittelte, dass alles
maoglich ist, wenn man immer alles gibt.

Der erste Schritt auf dem Weg zum Geldverdienen waren gute
Noten, deshalb schmuggelte ich zum Arger meiner Mutter Schulbticher
statt Kleidung in den Koffer, wenn es in den Familienurlaub ging, damit
ich in den Ferien lernen konnte. Zeugnisse waren ftr mich immer ein
Drama. Alles unterhalb der Bestnote empfand ich als Katastrophe, als
muUsste ich damit meinen Traum von einer besseren Zukunft sofort
begraben. Wenn meine Zensuren nicht perfekt waren, hatte ich mich
wohl nicht genug angestrengt.



Januar 2003

Die meuv\gem sind vorbel, und in Mathe war ich ric%tig gut,
82 % + 66 %, aber (n Franzésisch sehr schlecht, 4,5 von 25. Ich
habe geweint. Hoffentlich kann ich die Prifung wiederholen.
[n Chemte wiederhole ich auch. (Zefigiom war _fcﬁ\wie,rig, sehr
jcfnwie,rig. Hatte Netball, Ich brauche das _Stipemo(ium ganz
afrimgehaf, damit ich mich nicht schlecht f'uHe

Poppy W@

Bei schlechten Noten weinte ich bitterlich und lernte dann verbissen so
lange, bis ich mich verbessert hatte. Mit besseren Zensuren konnte ich
mir ein Stipendium fir die Schule sichern, sodass meine Eltern Geld
sparen wirden.

Aus meinem Drang nach Perfektion, die unerreichbar blieb,
entwickelte sich eine weitere GrundUberzeugung ...

Grundiiberzeugung Nr. 3
GLUCK UND ERFOLG SIND DIE LOSUNG FUR ALLES

Diese Uberzeugung war naheliegend. Ob im Fernsehen oder in der
Schule, von klein auf hatte ich unzahlige Beispiele dafir erlebt, dass
»Erfolg« und »Gllck« ein bombensicherer Plan sind, die Eintrittskarte
in eine Welt OHNE SORGEN, in der ich nie wieder unter Angst,
Unsicherheit oder Ablehnung leiden musste:

1. Wenn ich perfekt bin, werde ich gltcklich und erfolgreich.

2. Glucklich und erfolgreich = viel Geld und keine finanziellen Note

3. Glucklich und erfolgreich = toller Kérper, und Jungs stehen auf
mich



4. Glucklich und erfolgreich = groBBer Freundeskreis, denn alle
mogen mich
5. Gluckliche und erfolgreiche Menschen heiraten immer und leben
glucklich bis an ihr Lebensende.
6. Mit glicklichen und erfolgreichen Menschen wollen alle
befreundet sein.
7. Gluckliche und erfolgreiche Menschen sind immer gut genug
und kennen keine Ablehnung.
. Glickliche und erfolgreiche Menschen beweisen es ihren Hatern.
. Glucklich und erfolgreich kann jeder Mensch werden, der sich
genug anstrengt.

O 00

Ich war mir ganz sicher, einen bombensicheren Plan zu haben. Ich
wirde unentwegt lacheln, schéne Dinge haben, heiraten und es allen
zeigen! Ich musste mich nur genug anstrengen und perfekt sein wie
alle anderen glticklichen und erfolgreichen Menschen, dann wurde ich
alles erreichen. Meine Mutter, die als Therapeutin sehr beschaftigt war
und unsere Familie in vielerlei Hinsicht Gber Wasser hielt, hatte meinen
Bridern und mir vermittelt, dass Selbstmitleid ohne Handeln so nutzlos
ist wie ein Auto ohne Benzin. Wir lernten: Wenn dich etwas stort, dann
andere es. Je mehr ich also von meiner Nichtswuirdigkeit Uberzeugt
war, desto starker wurde meine Grundidberzeugung, dass Gluck und
Erfolg meine Probleme I6sen wirden.

Jull 2003

Ellie st etne ganz andere Liega [sic] als tch. Ste st
famtaﬁti}cfm fsec ], und ich bin eihfach [amgweifﬁg. Fur Amo’(y

gefﬁn‘: e aufwarts, fur mich wahrscheinlich nur nach unten,

Ich hatte gerade erfahren, dass meine erste groBe Liebe sich vermutlich
mit einer Neuen traf, dem hubschesten Madchen der Schule. Das
machte mir gnadenlos deutlich, wie absolut wertlos ich im Vergleich zu



ihr war. »Ich bin nicht gut genug« brannte sich mir férmlich ein.

Immer, wenn ich Unsicherheit oder Ablehnung erlebte oder wenn
das Gefuhl der Unzulanglichkeit in mir hochkochte, tréstete ich mich
mit dem Gedanken: Irgendwann bin ich gliicklich und erfolgreich, dann
ist das alles vorbei. GrundUberzeugung Nr. 3 war unerschutterlich. Ich
war fest davon Uberzeugt, dass Erfolg meinen emotionalen Schmerz
heilen wirde.

Diese drei Grundiiberzeugungen aus meiner Kindheit — dass
ich nicht gut genug war, aber erfolgreich und damit
gliicklich werden wiirde, wenn ich mich nur genug
anstrengte — pragten mein gesamtes spateres Leben und
wurden mit der Zeit duBerst toxisch. Wenn ich damals schon
gewusst hdtte, was ich spater gelernt habe (mehr dazu in
den nédchsten Kapiteln), hdtte ich mein zwdélfjahriges Gehirn
davon abhalten kénnen, sich auf direktem Weg ins Ungliick
zu sturzen.

Was meine Grundiiberzeugungen fiir meine
berufliche Laufbahn bedeuteten

Kennst du noch die MTV-Show My Super Sweet 16? Mein 16.
Geburtstag war das krasse Gegenteil. Ich wurde nicht in einer wei3en
Limousine herumkutschiert und wirbelte auch nicht Uber die
Tanzflache, sondern kellnerte in einem Imbiss. An diesem Tag durfte ich
zum ersten Mal legal arbeiten und brannte darauf, um neun Uhr
morgens meine Schicht anzutreten. Finanzielle Freiheit schmeckte nach
Burgern und Pommes, roch nach Speisedl und hatte den Klang eines
Tellers, der auf dem Boden zerschellt ... wahrend der Koch mich
anschreit und ich mich ausgiebig entschuldige.

Wie ich das genoss! Endlich konnte ich Geld verdienen und den
Grundstein fur meinen Erfolg legen. Angetrieben wurde ich dabei von
meinen GrundUberzeugungen. Zudem war ich weiter unternehmerisch
tatig und verkaufte »Hot Pants«, weil3e und schwarze Slips, auf die ich
das Schullogo gebigelt hatte. Im gesamten Abschlussjahrgang fanden



