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Warum ,,immer besser“ eher schlechter ist.
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Ich bin perfek !

Schoner sein, fitter werden, effektiver arbeiten: Selbstoptimierung ist ein weites Feld.

Der ganze Mensch ist eine einzige Baustelle, fertig ist man nie. In allen Bereichen des Lebens
lasst sich irgendwo noch irgendwas optimieren. Das suggerieren uns vor allem die digitalen
Medien und sozialen Netzwerke. Doch ist unser Streben nach Perfektion noch gesund?
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Wann ist es Zeit, die ReiBleine zu ziehen und das Leben einfach mal zu genieBen?

Trainiere deinen Kérper. Erndhre dich
gesund. Achte auf den 6kologischen FuR3-
abdruck, den du auf der Welt hinterlasst.
Von allen Seiten erzahlt man uns, dass wir
in samtlichen Lebensbereichen immer
besser werden kénnen - vielleicht sogar
missen, wenn wir ein akzeptiertes Mitglied
der Gesellschaft sein wollen. Was macht
das mit uns? Wir zahlen unsere Schritte,
tiberwachen unseren Schlaf, beantworten
Firmenmails noch kurz vor Mitternacht oder
morgens am Frithstiickstisch und demons-
trieren im Netz, wie perfekt unser Urlaub
war, mit dem perfekten Partner am perfek-
ten Strand. Schnell noch einen Filter aufs
Bild, fertig ist die Illusion: das perfekte ICH.

An seiner eigenen Entwicklung zu arbeiten,

istim Grunde ja ein lébliches Projekt.
So haben die modernen Fitnessarmbander
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und Selbstoptimierungs-Apps schon etliche
Sportmuffel vom Sofa gelockt und zu mehr
Gesundheit und Lebensqualitat verholfen.
Keine Frage, der virtuelle Wettstreit kann
ein starker Motivator sein. Und beim Kampf
gegen den inneren Schweinehund iberneh-
men die digitalen Medien mitunter eine
wichtige Schlisselrolle. Laut einer inter-
nationalen Onlinestudie der Gesellschaft
fiir Konsumforschung setzt bereits jeder
vierte deutsche Internetnutzer auf
Gesundheits-Apps oder Fitnesstracker.

Bedenklicher Trend.

Problematisch wird es allerdings, wenn
wir im Strudel permanenten Vergleichens,
Messens, Analysierens und Bewertens das
Gefiihl flr uns selbst verlieren. Und fiir das
Leben im Moment. Wenn nicht mehr der
SpaR an der Sache zahlt. Nicht mehr der




Audi BKK Magazin

Prof. Dr. Sarah Diefenbach

Professorin fiir Wirtschaftspsychologie,
Ludwig-Maximilians-Universitdt Miinchen.
Gemeinsam mit ihrem Forschungspartner
Dr. Daniel Ullrich schrieb sie das Buch
,Digitale Depression: Wie neue Medien
unser Glicksempfinden verdndern.“

Iich perfekt?

genussvolle Abend mit Freunden oder die so Diefenbach, ,fiihrtin ein Leben aus
Freude an der wochentlichen Joggingrunde dem man irgendwann nicht mehr zuriick-
mit dem Laufpartner - sondern nur noch die kann. Man kann nicht mehr einfach so
Kalorien, die Bestzeiten oder der Erfolg, den essen, schlafen, nichts tun. Die Stimme
man anschlieBend online veréffentlicht, um im Kopf bleibt: Was wiirde wohl mein

vor seinen Freunden richtig gut dazustehen. Selbstoptimierungscoach sagen?*“

Das bestatigt auch Prof. Dr. Sarah Diefen- Hoher, weiter, schneller.

bach, Wirtschaftspsychologin an der LMU Psychologen unterscheiden zwischen
Minchen: ,Trends wie die Quantified-Self- den ,Satisficern” und den ,,Maximizern®.
Bewegung (Selbstvermessung) machen Die einen sind schnell gliicklich mit dem
den ungesunden Perfektionismus salonfa- Erreichten, Letztere sind nie zufrieden.
hig. Es gilt als schick, den eigenen Kdrper Ein ,,Maximizer“ steht unter enormem

in jeder Hinsicht zu kontrollieren, das Leben Druck, immer Hochstleistung zu erbringen.
auch im Privatbereich nach einem strengen Gelingt das nicht, wachst der Druck umso
Protokoll zu fiihren.” Vom Schlafrhythmus mehr. Er ist niedergeschlagen, unzufrieden
Giber den Kaffeekonsum bis hin zur regel- und macht dennoch weiter.

maRigen Uberpriifung der Herzfrequenz -
die Selbstvermessung kennt keine Grenzen. @ Welcher Typ sind Sie? Machen Sie den Test:
,Was als technische Spielerei beginnt®, www.audibkk.de/gesundheit/spezial
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Selbstver-
‘echnologien

d es oft, die uns
das Zufriedensein
verlernen lassen.

Prof. Dr. Sarah Diefenbach

Vor allem d | Ie'inen Zurschaustellung
Instagram, Fz liicklicher Momente, "
ein Wegweiser € 1 'iedigung des eigenen = .“
ist wie in allen Dingen:

das Gift- und dosieﬁ!?ier

entpuppen, der
en und Méddchen in di
Sie eifern den vermein
Kérpern gestylter Fitness-
und prasentieren sich in den s
Netzwerken stolz mit einer Roll
auf dem Schliisselbein. Was fiir AuRRe
stehende duBerst skurril klingt, ist fr die lussenden A
Madchen ein ernster Wettbewerb: Je her- h Innen fiihrt.
vorstehender der Knochen, desto groBer und ort ja die Antwort auf
die Anerkennung in Form von ,,Gefallt Psych W as brauche ich wirklich,
mir“. Magertrends in den sozialen Medien =~ N&hrboden fiir z éein?

sind nicht neu. Der Wunsch nach Selb- und Schuldgefiihle. r

stoptimierung kann vereinzelt jedoch
genau dort hinfiihren: in ein zwanghaftes Mit Achtsamkeit zuriick zum
Sport- und Essverhalten. - Mehr dazu im Wesentlichen.

Interview mit Louisa Dellert, Seite 12 Die neuen Medien deshalb verteufg‘!ﬁfé&h
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Druck, Stress, Versagensangste.
Fest steht, dass ein UbermaR an Selbst-

optimierung den Druck erhoht und Stress
erzeugt. ,Die sozialen Netzwerke, allen

Kurse zum Thema Achtsamkeit oder
Stressbewaltigung finden Sie unter:
www.audibkk.de/gesundheitskurse
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8 Uberlebenstipps fur
mehr Zufriedenheit jenseits
der Perfektionsfalle.

1

Mehr Schein als Sein: Machen Sie
h bewusst, dass der Inhalt, den
sozialen Medien prasentiert
sorgsam ausgewahlt ist
ielen Fallen extrem 2
bea rbeitet wurden. Auch wenn es im Zeitalter sozialer
Medien noch so schwer fallt: Verglei-
chen Sie sich nicht! Es wird immer
jemanden geben, der schéner, erfolg-
3 reicher oder sportlicher ist als Sie.
fir die
wie
der
. 4
Mut zur Langeweile! Ja, Sie diirfen
auch mal einen Samstag einfach
daheim bleiben. Das wird zwar kein
~ interessanter Facebook-Eintrag
aber dafiir ein entspannter Abend,
der richtig gut tut.

erlieren Sie sich nicht im Dschungel
uter Ratschldge. Das Internet ist voll
von Anleitungen fiir das perfekte Leben.
un Sie, was Ihnen guttut!

8

Verbringen Sie Zeit
mit Menschen. 1.000
sGefallt mir“ auf Facebook
Ich bin wertve oder Instagram kénnen
so wie i ein personliches Gesprach
4 und menschliche Nahe
nicht ersetzen.

Lesen Sie das Thema auch oﬁ[ihg 3
www.audipkk.de/gesundheit/spe

ad o TP

zia
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Der Mensch ist nicht auf Effizienz
programmiert. Spannend ist, dass I m Fl'ow
unsere Kreativitat gerade dann oy
zum Vorschein kommt, wenn die Zu m G l'u C k
Anforderungen an die eigene Effizienz
vergleichsweise gering sind. Genau in
solchen Momenten entsteht dieser
Flow, das Gefiihl von Freude,
Lust und Lebenskraft.

Mehr Se/in als

Menschen sind soziale Wesen. Dazuzugeho
ist eines unserer Urbediirfnisse. Ubertreiben es deshalb
so, mit unserem BemuUhen um eine positive A darstellung?
Ein Blick auf eine Gesellschaft, die sich stets erkaufen

will — und dabei ihr Glick verschenkt.

Wenn man bei Facebook, Twitter, Instagram,

Youtube und Snapchat angemeldet ist, verbringt man -
Hochrechnungen zufolge - 5 Jahre und 4 Monate
seines Lebens in sozialen Netzwerken! Definitiv zu viel.

You
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Facebook
als Frustrations-
aschine

7 /-

der Social-Media-Nutzer verof-
fentlichen gerne Selfies, aber 82
Prozent schauen sich die Selbst-
portrats von anderen ungern an.
Dieses ,,Selfie-Paradoxon* ist das
Ergebnis einer Studie, die 2017
von Prof. Dr. Sarah Diefenbach im
Journal ,,Frontiers in Psychology“
erschienen ist.
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Im Gesprach mit Louisa Dellert, Bloggerin aus Braunschweig.
Sie hat selbst erlebt, was der Fitnesswahn in den soziale Medien
mit einem machen kann. Heute kampft sie gegen den Kult der
makellosen Koérper im Netz und ruft zu mehr Selbstliebe auf.

Interview

Louisa, als du dich damals auf Instagram
angemeldet hast, wolltest du dir Motivati-
on zum Abnehmen holen. Letztlich bist du
in einer duBerst ungesunden Fitness- und
Diatspirale gelandet, hast noch 46 Kilo
gewogen, bei einer Gro3e von 1,63 m.

Wie ist es dazu gekommen?

Ja, tatsachlich habe ich mir von Instagram
Motivation versprochen. Personlich fiihlte
ich mich dadurch aber noch mehr unter
Druck gesetzt. Die ganzen durchtrainierten
Korper und Sixpacks hatten mich fasziniert.
Likes, Kommentare, Anerkennung: Alles
schien moglich zu sein, wenn man gut aus-
sieht. Das wollte ich auch. Also nahm ich ab.
Machte dreimal am Tag Sport und aB nur
noch Salat. Postete meine Fortschritte auf
Instagram und erhielt nach und nach eine
Menge Anerkennung. Stetig mehr. Die Leute
haben meine Bilder gelikt und kommen-
tiert. Mit jedem Gramm, das ich abnahm,
liebten sie mich mehr. Und das spornte
mich an.

Eine Herzoperation hat dich letztlich
,wachgerittelt und dich auf einen neuen
Weg gebracht. Heute bist du immer noch
Fitnessbloggerin, aber du unterscheidest
dich von den anderen. Inwiefern?

Ja, das stimmt. Mir wurde klar, dass ich sorg-
samer mit mir, meinem Koérper und meinem
Leben umgehen muss. Aktuell mdchte ich
mich nicht mehr als Fitnessbloggerin beti-
teln. Ich fiihle mich nicht mehr wohl damit,
jeden Tag Sport zu machen und den Leuten
Fitnesstipps zu geben. Im Moment interes-
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sieren mich einfach andere Themen und ich
selbst habe auch so ab und an mein Motiva-
tionstief. Im Grunde habe ich mich schon
immer von anderen Fitnessbloggern unter-
schieden. Ich habe viel Sport gemacht und
trotzdem auf Posts meine Cellulite nicht
versteckt. Ich habe mich gezeigt wie ich

bin und tue das auch immer noch.

Sportlicher, schéner, gesiinder: Das Netz
ist voll von Ratschldgen, das sorgt auch fiir
unheimlich viel Druck. Wie geht man am
besten damit um? Wie kann man der
Perfektionsfalle entkommen?

Man sollte sich dariiber im Klaren sein, dass
nicht alles, was wir im Internet sehen, unbe-
dingt real ist und dass jeder sein Packchen zu
tragen hat. Nur man selbst kann entschei-
den, welches die beste Version von einem
selbst sein soll und darf. Man muss sich
immer wieder bewusst machen, dass

a4 i

wir nur dieses eine Leben haben und

uns gliicklich schatzen kénnen, gesund
zu sein.

Viele Bilder im Netz sind ja extrem bear-
beitet. Wie einfach das mittlerweile
funktioniert, wissen viele gar nicht.

Ja, es gibt Apps, mit denen man super
einfach retuschieren kann. Einmal tiber
die entsprechenden Kérperstellen driiber-
wischen und schon hat man glatte Baby-
haut, ganz ohne Creme, so wie jede Frau
sich das wiinscht. Vielleicht finde ich noch
meine Beine zu kurz ... Auch das kannich
in zwei Sekunden verandern, ohne dass
man das sieht.

Hand aufs Herz: Vergleichst du dich
noch mit anderen im Netz oder bist
du immun?

Klar, ich ertappe mich schon hin und wie-
der dabei, dass ich mein Leben mit dem
anderer Menschen vergleiche. Das ist auch
irgendwo normal. Wichtig ist nur, dass
man schnell wieder im Hier und Jetzt ist
und sein eigenes Leben schatzt.

Stell dir vor, du kénntest einen Monat
komplett offline sein: Kein Handy, keine
Fotos und Videos, keine Community,
die , gefiittert” werden muss. Welches
Gefiihl iberwiegt: Freude oder
Unbehagen?

Ruhe :-)
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Louisa , Lou” Dellert, 28 Jahre,
erfolgreiche Bloggerin, Griinderin
von www.louisadellert.com

327.000

Follower auf Instagram

Wichtig ist nt
dass man schnell
leder im Hier und
Jetzt ist und se’in

e/genes Leben
schatzt.

Mehr uber Louisa sowie praktische Tipps und Motivation fiir Sport und Alltag
finden Sie auf ihren Social-Media-Kanalen.
@Llouisadellert
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