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Editorial

mWie stehst du zu Selbstopti-
mierung? Entziehen kann man
sich dem Thema ja nicht: In-
fluencer erzéhlen uns, wie wir
unseren Style, unsere Skills
oder AulRenwirkung verbes-
sern kénnen. In Lebensléufen
wird eine nachvollziehbare
Entwicklung erwartet. Wenn
wir etwas eine Weile tun, wird
eine Verbesserung darin von
uns erwartet. Und sogar was
unsere Freizeit angeht, wird
gesellschaftlich erwartet,
dass wir uns Hobbys suchen,
die uns in irgendeiner Form
weiterbringen. Uff. Kann man
nicht einfach mal nur was far
sich machen? Muss alles einer
Verwertungslogik folgen? Ist
es nicht auch méglich, dass
sich das Leben nicht wie eine
einzige To-do-Liste anfuhlt?
Spoiler: Jep, das geht. In die-
sem Heft geht es darum, wie
Selbstoptimierung uns helfen
kann — beispielsweise dabei,
besser auf unsere Bedurfnisse
zu héren oder uns besser zu
organisieren. Und darum,
wann es auch mal gut ist mit
der ganzen Selbstoptimiererei.

Viel SpaR beim Lesen.
Deine iHochZwei-Redaktion




Zu viel
des Guten

m Drei Portionen Gemiise und zwei
Portionen Obst am Tag. Nicht zu viel
Zucker, Fett oder Fleisch. Das ist schon
mal eine gute Basis fiir eine gesunde Er-
nidhrung. Es gibt aber Menschen, denen
eine gute Basis nicht reicht — Menschen,
die das Ziel haben, sich maximal gesund
zu erndhren und dieses Ziel mit der Zeit
zu ihrem Lebensinhalt werden lassen.
,,Orthorexie” wird diese Fixierung auf
den Verzehr von gesunden Nahrungs-
mitteln genannt, die mitunter zwanghaft

werden kann: Die gesunde Erndhrung
wird dann tagesbestimmend. Betroffene
erlegen sich eine strikte Einhaltung von
Ernidhrungsregeln auf und entwickeln
ihre spezifischen Essgewohnheiten, die
immer mehr Raum einnehmen. Ortho-
rexie zéhlt offiziell nicht zu den Esssto-
rungen, kann jedoch im Zusammenhang
mit ihnen auftreten. Ob Stérung oder
nicht, eines steht fest: Genuss hat in
solch einem Leben keinen Platz mehr.

voll
leer?

m [Immer mehr junge Menschen haben immer
weniger Lust auf exzessiven Alkoholkonsum.
Keine Lust auf den Kater? Oder auf die Gedécht-
nisliicken? Oder auf die grofle Liicke im Porte-
monnaie? Es gibt viele Griinde. Fest steht aber,
dass sich das Prinzip des Mindful Drinking mehr
und mehr durchsetzt. Dabei geht es nicht darum,
komplett auf Alkohol zu verzichten, sondern da-
rum, ihn bewusst und in Mafen zu trinken. Und
sich dabei immer mal wieder zu fragen, ob man
gerade tatsdchlich Lust auf Alkohol hat oder aus
anderen Griinden zum Glas greift. Aus Gewohn-
heit beispielsweise oder auch durch den Einfluss
der anderen. Denn seien wir mal ehrlich: Der
ganz grofe Durst ist es ja doch eher selten.

Schon gewusst?

Alkohol fordert das Brustkrebsrisiko bei Frau-
en. Hintergrund: Er kurbelt die Ostrogenpro-
duktion an, Ostrogen wiederum erhoht das
Brustkrebsrisiko.
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Inken Mangold (23), Kauffrau im Bidromanagement aus Solingen

Ob Heilfasten, Radtouren oder Gesundheits-
wandern wie bei Inken: Gemeinsam mit unse-
rem Priventionsveranstalter und Kooperations-
partner AKON bieten wir dir eine grofie Aus-
wahl an zer jerten und qualitditsgesicherten
Praventionsprogrammen aus den Bereichen
Bewegung, Entspannung und Erndhrung an.




- Manchmal
Mmuss man
einfach mql

innehdadl

ir sind gesellschaft-

lich total darauf ge-

polt, nach vorn zu

gehen, schnell zu

machen und irgend-
etwas zu erledigen. Wir sind immer aktiv
und unser Hirn natiirlich auch: Menschen
sind die einzigen Sdugetiere, die sich eine
Zukunft vorstellen konnen. Wir konnen uns
alles vorstellen. Das fiihrt aber auch dazu,
dass wir dariiber nachdenken, was alles
Schlechtes passieren konnte oder was noch
alles getan werden muss. So hiipfen unsere
Gedanken stindig hin und her, wie Affen
von Baum zu Baum.

Du kannst auf der Couch sitzen und Feier-
abend machen wollen, aber dann denkst du
wieder daran, was du morgen erledigen miiss-
test. Oder etwas, was du am Tag erlebt hast,
beschiftigt dich — Stress in der Schule, im
Betrieb oder an der Uni zum Beispiel. Meis-
tens sind wir mit irgendetwas beschéftigt und
sind wir es mal nicht, sorgen unsere Gedanken
dafiir, dass wir nicht zur Ruhe kommen.

Manchmal muss man einfach mal inne-
halten — und das konnen wir lernen. Wir
konnen dafiir sorgen, dass die Gedanken-
affen auf den Baumen mal ruhig sind. Bei
Yoga, Meditation und vielen Achtsamkeits-
iibungen geht es um den Riickzug der Sinne.
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Darum, den Geist zu fokussieren. Auf dich,
deine Atmung, auf das, was du jetzt gerade
fiithlst. Yoga funktioniert fiir viele Men-
schen gut, weil es mit Bewegung verbunden
ist. Vielen fillt es leichter, ihre Aufmerk-
samkeit in eine bestimmte Richtung zu be-
wegen, wenn sie sich selbst dabei bewegen.
Dann konnen wir lernen, uns in uns selbst
zu verankern und den Gedankenldrm des
Tages in weite Ferne zu schicken. Und im
Anschluss merken wir dann — wenn der
Kopf klarer ist —, dass viele Bedrohungen

Lust auf Yoga?
In unserem Themenspecial
Yoga erfihrst du, was Yoga be-
wirkt, welche verschiedenen
Formen es gibt und wie du an
‘ einem Yogakurs im Rahmen
unserer Prdventionskurse teil-
nehmen kannst.

oder Eventualititen gar nicht real sind. Mir
hat Yoga dabei geholfen, meine eigenen Be-
diirfnisse iiberhaupt als solche zu erkennen,
auf mich selbst Riicksicht zu nehmen und
das Selbstvertrauen zu gewinnen, Dinge
durchziehen zu kdnnen. Das zu machen,
was ich wirklich mochte — unabhingig da-
von, was andere fiir Vorstellungen davon
haben. Yoga ist bestimmt nicht fiir alle das
Richtige. Wichtig ist aber, einen Weg zu
finden, achtsam mit sich selbst und seinen
eigenen Ressourcen umzugehen.



~FUr Ernahrung
gibt es kein
One-size-fits-

gllI-Konzept”

+Wichtig ist nicht,
viele Dinge zu tun.
Sondern die richtigen
wegzulassen.”

outinen spielen bei der Selbstorganisa-

tion eine grofle Rolle. Doch um eine

Routine aufzubauen, braucht dein Ge-

hirn Zeit — im Schnitt 66 Tage laut einer

Studie am University College London.
Das heif3t, du musst das wirklich erst mal durchziehen.
Dafiir ist es wichtig, sich immer wieder an das Vorhaben
zu erinnern. Willst du dir zum Beispiel angewohnen,
Sport zu machen, kannst du dir eine optische Erinnerung
schaffen: Lege dir dein Sportzeug sichtbar bereit, stelle
die Sportschuhe an die Tiir. Dann blocke dir Termine
im Kalender. Was deiner Selbstdisziplin hilft, ist, ande-
ren Leuten von deinem Vorhaben zu erzihlen. Denn
wenn die spiter nachfragen, willst du ja nicht doof da-
stehen. Und du hast Support und den inneren Antrieb,
dich zu disziplinieren. Es ist immer gut, einen aktiven
Impuls zu haben. Das Vorhaben in eine Kalendererin-
nerung zu packen, ist eine gute Sache. Die hat man im-
mer auf dem Handydisplay stehen. Oder suche dir Ver-
biindete — Menschen, die das gleiche Ziel haben. Dann
geht ihr eine gemeinsame Verpflichtung ein.

Wenn du das Gefiihl hast, du hast immer zu wenig
Zeit, kannst du an deinem Zeitmanagement arbeiten.
Dafiir ist es wichtig, dass du lernst, deine Aufgaben zu
priorisieren. Mache nicht viele Dinge, sondern lasse die
richtigen Dinge weg. Konzentriere dich auf das, was dir
wichtig ist, um deine Ziele zu erreichen. Das kann ein
Abschluss sein, eine Priifung, aber auch Quality Time
mit Freunden, auf die Gesundheit achten. Wenn du dei-
ne Ziele kennst, weilit du, was du weglassen kannst. Ver-
ausgabe dich also nicht, indem du noch 100 andere Din-
ge machst, sondern nutze die frei gewordene Zeit, um
Energie fiir die Arbeit an deinen Zielen zu gewinnen.
Auch hier gilt: Kalenderblocker sind sinnvoll. Festlegen:
Das sind jetzt zwei Stunden, in denen ich konzentriert
lerne, dann erst mal raus, eine Stunde in die Sonne.
Wichtig auch: Zeitfresser bekdmpfen. Social Media aus-
stellen, lange Wege vermeiden oder dann Dinge tun, die
niitzlich sind. Und: Themen sammeln, wenn man merkt,

dass die To-do-Liste im Kopf immer ldnger wird. Schrei-
be alles auf, was im Kopf herumschwirrt. Geburtstage,
fiir die du ein Geschenk besorgen musst, Priifungen, die
Party, die zu organisieren ist. Du siehst, wann etwas
dringlich ist und was warten kann. Nur To-dos in eine
Liste zu schreiben, beriicksichtigt allerdings einen Aspekt
nicht: To-dos kosten immer Zeit. Probiere einmal aus, den
Zeitaufwand abzuschitzen und die To-dos auf einen Tag
zu verteilen. So merkst du schnell, was realistisch ist und
was nicht.

Pausen sind bei der Selbstoptimierung wichtig. Mir
fallt da ein Satz ein: Die Stille zwischen den Noten ist ge-
nauso wichtig wie die Noten selbst. Genau so ist das mit
Pausen. Wenn wir keine Pausen machen, bringen wir keine
Leistung. Richtig gut ist die ,,Pomodoro-Technik*: Du hast
25 Minuten Fokus-Zeit, in der du konzentriert arbeitest,
dann fiinf Minuten Pause, die ist fest eingeplant.

Wenn du fiir eine Priifung lernst, hilft dir Struktur. Aus
groflen Aufgaben kleine Aufgaben machen, sodass du am
Ende des Tages Dinge abhaken und sagen kannst: Das ha-
be ich geschafft. Diese Erfolgserlebnisse steigern deine
Motivation. Strukturiere vor der Priifung die Themen,
unterteile sie in Bereiche. Dann schitzt du, wie viel Zeit du
fiir diese Bereiche brauchst. Wichtig ist es, immer wieder
zu kontrollieren: Bin ich noch im Plan oder muss ich Dinge
anpassen? Und es ist okay, anders zu lernen als alle anderen.
Es gibt Menschen, die schreiben alles aus einem Skript ab
und lernen dabei. Andere miissen sich bewegen, lesen Kar-
teikarten wihrend des Gehens oder schreiben Zusammen-
fassungen. Finde die Lernmethode, die zu dir passt. Viele
Optimierungsskills kannst du mit in den Job nehmen. Das
Wichtige ist auch hier das Priorisieren. Im Arbeitsleben
prasseln sehr viele Eindriicke auf dich ein, jede Mail ist ein
potenzielles To-do fiir jemand anderen. Du musst einen
Umgang mit den vielen Nachrichten finden. Lernen zu fil-
tern und zu priorisieren — und dann die Reihenfolge ein-
halten. Auch hier helfen wieder Blocker im Kalender. Und
immer wieder hinterfragen: Tue ich jetzt die richtigen Din-
ge? Und nicht vergessen: Feiere deine tdglichen Erfolge.
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Wie du dich in stressigen Zeiten
ernihren solltest

Gerade in Priifungsphasen oder anderen stressigen Zeiten ist
gute Erndhrung wichtig: Sie kann dir dabei helfen, Stress zu
bewidiltigen und die mentale und korperliche Leistungsfihig-
keit aufrechtzuerhalten. Im Online-Magazin gibt Brinja Hoff-
mann fiinf Tipps und nennt ihre Top Ten der Nahrungsmittel
gegen Stress.
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ine einheitliche
optimale Er-
nihrung gibt
es nicht — kein
One-size-fits-
all-Konzept. Denn wir alle
haben ganz unterschiedliche
Bediirfnisse und Vorlieben. Ich
empfehle grundsitzlich auf je-
den Fall eine ausgewogene Er-
nihrung mit frischem Obst, Ge-
miise, Vollkornprodukten, hoch-
wertigem Eiweill und gesunden
Fetten. Es ist jedoch wichtig zu
beachten, dass nicht jede Er-
nidhrung fiir jeden geeignet ist.
Allergien, Unvertriglichkeiten,
ethische oder religiose Uber-
zeugungen konnen Einschrin-
kungen mit sich bringen. Dar-
iiber hinaus spielen individuelle
Stoffwechseltypen und spezifi-
sche Ziele wie Gewichtsverlust
oder Muskelaufbau eine Rolle.
Dabher ist es ratsam, eine Ernih-
rung zu wihlen, die personliche
Priferenzen und Ziele bertick-
sichtigt. Achte auflerdem auf
die Signale deines Korpers. Wie
fiihlst du dich nach dem Essen?
Welche Lebensmittel verursa-
chen Unwohlsein oder machen
dich energiegeladen? Du kannst
auch mit verschiedenen Ernéh-
rungsansitzen experimentieren,
um herauszufinden, welche du
bevorzugst und wie sie sich auf
dein Wohlbefinden auswirken.
Sei offen fiir Veridnderungen
und finde eine Ernidhrung, die

zu dir passt und dich auf deinem
Weg zu einem gesunden Lebens-
stil unterstiitzt. Vorsichtig wire
ich mit Didten: Sie konnen zwar
kurzfristig zu Gewichtsverlust
fithren, doch viele Diiten haben
ihre Tiicken und kénnen lang-
fristig ungesund sein. Einige
aktuelle Erndhrungstrends, die
mir in den sozialen Medien be-
gegnen, betrachte ich daher kri-
tisch. Zum Beispiel Diiten, die
auf extremen Einschriankungen
basieren — Null-Kohlenhydrat-
Diiten oder Crash-Didten zum
Beispiel. Sie konnen zu Néhr-
stoffmangel und langfristigen
Gesundheitsproblemen fiihren.
Begriilenswert finde ich pflanz-
liche Erndhrung, sei es vege-
tarisch oder vegan. Auch den
,,Trend* der intuitiven Erndh-
rung sehe ich positiv: Hier liegt
der Fokus auf dem Bewusst-
sein fiir Hunger. Wie du’s auch
machst: Versuche, dich nicht
auf Verbote oder auf Diidten zu
konzentrieren. Setze lieber auf
eine ganzheitliche, ausgewogene
und nachhaltige Erndhrungswei-
se, die du langfristig aufrechter-
halten kannst. Finde Freude am
Essen, aber auch an Bewegung.
Es geht darum, eine gesunde Be-
ziehung zu Essen zu entwickeln
und eine langfristige, gesunde
Lebensweise anzunehmen. Hore
auf deinen Korper und integriere
gesunde Gewohnheiten in dei-
nen Alltag.



Die zwel
2SIfGU

der

A

In der Ausbildung oder im Job, beim Sport oder wenn es
um Self Care geht: Wir mochten unser Leben optimie-
ren, es besser machen. Eine gute Idee — eigentlich! Denn
standige Verbesserung kann auch richtig stressen.
Also: Wie geht gesunde selbstoptimierung?

daille
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unge Menschen, die in sozialen
Medien aktiv sind, bekommen
im Laufe einer Woche um die
5000 Bilder zu sehen. Mit der
Realitit haben die Bilder, die bei
TikTok oder Instagram durchlaufen, jedoch
oft nur wenig zu tun. Photoshop und Filter
lassen Cellulite und Falten verschwinden,
verbessern den Teint, machen schlank und
schon. Aktuelles Beispiel: der Vanilla-Girl-
Trend, der vor allem bei TikTok gerade
schwer angesagt ist. Unter dem Hashtag
#vanillagirl eroffnet sich eine uniforme
Welt, iiber die ein gigantischer Beigefilter
zu liegen scheint: beigefarbene Kleidung,
Bettwische, Mobel. Dazu die passenden
Pflegeprodukte: beigefarbener Puder, pas-
tellfarbener Lipliner, Bodylotion mit Vanil-
leduft — die ganz grofie Vanilla-Bubble. Ein
Vanilla Girl zelebriert zudem einen teuren
Lifestyle, der aus Starbucks, Vanille-Kaffee
und Yoga besteht. Es ist schlank, in der Re-
gel blond, hat reine Haut und ernihrt sich
gesund. Mitmischen? Kein Problem. Wer
sich zum Vanilla Girl morphen will, be-
kommt Baukisten und Anleitungen von
diversen Kosmetik- und Modemarken, die
den Trend gewinnbringend fiir sich nutzen
— unter ihnen auch Luxusmarken wie Gucci
oder Dior. Dieser Trend ist in vielerlei Hin-
sicht problematisch. Er erhebt den Typus der
jungen, blonden, weiflen und normschonen
Frau zum Schonheitsideal, was automatisch
viele Menschen ausgrenzt. Frauen mit dunk-
lerer Haut beispielsweise. Oder die, die sich
Designerklamotten nicht leisten konnen.
Auch jene, die eben nicht mit den Vanilla-
Girl-Standardmafen ausgestattet
sind. Im schlimmsten Fall hungern
sich diese einfach in die XS-Hose

hinein. Bei Trends wie diesem ist es
nicht weiter verwunderlich, dass mittler-
weile jeder fiinfte junge Mensch zwi-
schen 11 und 17 Jahren Symptome einer
Essstorung zeigt. Oder ganze 30 Prozent
der Jugendlichen wegen ihres Aussehens
besorgt sind. Denn wer von der Norm
abweicht, ist nicht anders, sondern
falsch — so die Wahrnehmung spe-
ziell von jungen Menschen, die ihre
eigene Identitit oft noch nicht ge-
festigt haben. Beautytrends wie
die fluffige Vanille-Blase laden
geradezu dazu ein, sich in ihnen

zu verlieren. Natiirlich ist nichts
verkehrt daran, wenn du beige
Kleidung tragst, Vanilleduft

magst oder dir einfach die
Asthetik der Vanilla Girls

gefillt — es ist nur wichtig zu
verstehen, wen ein Trend

ein- oder ausschlieft, und

vor allem auch, was man

dagegen unternehmen

kann, bevor wir uns un-

kritisch einem Trend

anschliefen.
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Pretty Privilege: Als schén empfundene Menschen werden tatséchlich in fast jedem
Lebensbereich besser bewertet und oft auch besser behandelt, wie verschiedene
Studien zeigen. Der Grund dafur ist der sogenannte Halo-Effekt: Wenn wir bei einer
Person ein positiv belegtes Merkmal wie Schénheit bemerken, schreibt unser Gehirn
ihr automatisch auch andere positive Eigenschaften zu — zum Beispiel Intelligenz.
Menschen, die wir attraktiv finden, trauen wir mehr zu. Das fuhrt dazu, dass diese tat-
sd@chlich auch erfolgreicher sind als ,unattraktive” Personen. Fir Menschen, die als
attraktiv wahrgenommen werden, 6ffnen sich mehr und andere Turen. Das Aussehen
hat in unserer Gesellschaft einen hohen Stellenwert — das kdnnen wir nicht grund-
legend dndern. Aber wir kbnnen unseren eigenen Umgang damit reflektieren: Be-
handeln wir eine Person gerade anders, weil wir sie attraktiv oder auch unattraktiv
finden? Wir kbnnen uns vornehmen, uns Zeit fur Entscheidungen zu lassen — denn
der Halo-Effekt ist vor allem dann stark, wenn wir aus dem Bauch heraus entschei-
den. Auerdem kénnen wir auf Kommentare zu AuRerlichkeiten verzichten, damit das
eigentlich Wichtige in den Vordergrund treten kann. Es schadet auch nicht, andere
Menschen und deren Wahrnehmung mit in die eigene Beurteilung einzubeziehen.
Vielleicht lassen wir uns dann weniger blenden.



Krasser St

yle

Sie sind extrem: ,That Girl“-Influencerinnen, die sich vor allem an junge
Frauen richten und fUr einen Lifestyle stehen, der Essstérungen und Zwdénge
begunstigt. Und Influencer der ,Hustle Culture®, die Arbeit und finanziellen
Erfolg Uber alles stellen und eine exzesshafte Selbstoptimierung propagie-
ren. Beide Typen sind populdr — und gefdhrlich. Wie grof3 sind die gesund-
heitlichen Risiken dieser Lifestyles?
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Who's

ie ist immer perfekt. Mor-
gens um 5 Uhr schliipft
sie aus dem Bett, ausge-
ruht und entspannt. Sie
geniefit das Morgen-Yoga
frisch gestylt, meditiert und schliirft
ihren griinen Avocado-Smoothie in
ihrer hellen Loftwohnung. Danach Ein-
trige ins Dankbarkeitstagebuch. Und
schon bricht sie auf in den Tag. Nutzt
jede Minute effektiv und der berufli-
che Erfolg ist ihr sicher. Sie weil}, wo-
rauf es ankommt: auf Selbstoptimie-
rung und Wellness, darauf, die beste
Version ihrer selbst zu sein und dabei
immer gut auszusehen. Gern teilt sie
ihr Wissen, damit auch andere ihr
nacheifern konnen. Bei ,,That Girl“
handelt es sich iibrigens nicht um eine
einzelne Person, sondern um einen
Lifestyle, der von vielen Influencerin-
nen verkorpert und auf TikTok, Insta-
gram und YouTube prisentiert wird.
Millionen junger Frauen folgen den
.- That Girls* begeistert und wiren gern
wie sie — selbstoptimiert, erfolgreich
und scheinbar immer in der mentalen
und korperlichen Balance. Spricht et-
was dagegen? An sich zu arbeiten, das
Leben in die Hand zu nehmen und
immer besser zu werden kann doch
nicht schaden...
Doch, kann es. Denn das echte
Leben kommt dazwischen. Es lduft
nicht alles glatt, wir sehen nicht im-

mer gut aus, wir haben Misserfolge,
Streit, schlechte Tage. ,,That Girl* er-
mahnt uns aber, dass es immer eine
bessere, schonere, erfolgreichere Ver-
sion von uns selbst gibt. Wir miissen uns
nur anstrengen. Mehr Zeit investieren
und mehr Disziplin zeigen. Jeden Tag
noch mehr Sport treiben. Thre Videos
suggerieren: Andere bekommen das
locker hin.

Das Ergebnis: Der stindige Ver-
gleich mit den perfekt inszenierten
Standards der ,,That Girl“-Videos setzt
psychisch extrem unter Druck und trig-
gert gleich doppelt: die korperliche
Selbstoptimierung und die Optimie-
rung des Alltags, der eigenen Ziele und
Vorstellungen wird glorifiziert. Du
musst diinn sein. Du darfst keine Ab-
weichungen von deinem Plan tolerieren.
Du musst perfekt funktionieren. Es ist
eine Kultur, die unter dem Deckmantel
eines gesunden Lebensstils Essstorun-
gen und Burn-out zur Folge haben
kann. Klappt es nicht mit der Umset-
zung, versagt man gleich doppelt.

Es hilft, sich immer wieder zu sa-
gen, dass die makellose Welt der ,,That
Girls* eine Illusion ist — und eine
ziemlich spaBbefreite Angelegenheit
noch dazu. Endlose Routinen, keine
Uberraschungen, nie wirklich ausge-
lassen sein — will man das wirklich?
Lieber unperfekt, lieber mal unausge-
schlafen, dafiir aber gliicklich.

iHochZwei

Arbeiten bis
zum Umfallen

mmer weiter rauf auf der Kar-

riereleiter. Alles geben. Wer

faul auf der Couch liegt, hat

verloren. Die ,,Hustle Culture*

wird in den sozialen Medien
gefeiert. Das krasse Leistungsprinzip
verspricht, dass jeder Mensch alles wer-
den und erreichen kann — solange er nur
geniigend arbeitet, jeden Tag alles gibt.
Aber: Das stimmt nicht fiir alle Men-
schen. Oft genug hingt Erfolg davon ab,
welche Hautfarbe, welchen sozialen
Status oder welches Geschlecht man
hat. Trotzdem liegt das sich Aufopfern
fiir die eigene Karriere in den sozialen
Medien voll im Trend. Auf TikTok und
Instagram zeigen viele Menschen —
auch Influencer —, wie sie erfolgreich

iHochZwei

wurden, Macht und Ansehen gewonnen
haben. Natiirlich muss auch hier die
richtige Routine her: friih aufstehen,
Sport machen, gesunde Bowl zum Friih-
stiick und dann rein in den Tag. Nine-
to-five-Job? Ist fiir Looser! Besser ist:
Du bildest dich nach deinem reguldren
Job weiter oder machst mit dem Neben-
job noch mehr Geld. Das brauchst du
auch, denn nebenbei baust du dir dein
eigenes ,,Business auf. Mit links, wie
es scheint. Viele Menschen kommen da
ins Griibeln. Fragen sich, ob sie nicht
ambitioniert genug sind, faul sogar. Ob
sie nicht besser auch so sein sollten.
Alles geben, ohne Riicksicht auf Ver-
luste. Das sind gefidhrliche Gedanken.
Gerade wenn man noch nicht richtig

weil}, wie die berufliche Zukunft aus-
sieht, was man vom Leben will, konnen
solche extremen Lifestyles schaden.
Schnell kommt die Uberzeugung auf,
dass man etwas auf die eine Art machen
muss und nicht anders. Die Folgen: to-
tale Erschopfung, Burn-out und sogar
gesundheitsschiddlicher Medikamenten-
missbrauch, um die entsprechende Leis-
tung zu erbringen. Auflerdem stehen
Erfolg, Leistung, Spafl und Entspan-
nung nicht im Widerspruch. Im Gegen-
teil. Wer viel leistet, braucht einen Aus-
gleich: Spall mit Freunden, Pausen beim
Arbeiten, Urlaub, gesunde Erndhrung
und Sport. Aber auch richtig faule Tage.
Die Mischung macht’s.



Sophia Thiel war eine der ganz grofden Fitness-Influencerinnen. Doch
far inren Erfolg musste sie einen hohen gesundheitlichen Preis zahlen.
Heute ist sie eine junge Frau voller Energie, die offen Uber ihre Essstorung
spricht und sich fur mentale Gesundheit und Selbstliebe starkmacht.

Wie ist ihr das gelungen?

nfluencerin mit einem Traumkdorper zu sein — davon trdumen

viele junge Menschen. Sophia Thiel hatte Millionen Follower,

aber sie war weit davon entfernt, ein gliickliches Leben zu fiih-

ren. Ganz im Gegenteil: Der enorme Druck, immer so perfekt
aussehen zu miissen, der ganze Stress wurde zu viel. Sie litt an

der schweren Essstorung Bulimia nervosa — auch bekannt als Ess-
Brech-Sucht. Irgendwann konnte sie nicht mehr, brach aus ihrem alten
Leben aus und nahm sich eine Auszeit. Und diese Zeit hat sie fiir sich
genutzt, um wieder zu Kriften zu kommen — korperlich und seelisch.
,.Healthy and Happy Inside Out* — nach diesem Motto lebt Sophia
heute. In Interviews und auf ihren Kanilen schildert sie, was ihr wirk-
lich wichtig ist im Leben, und teilt ihre Erkenntnisse und Erfahrungen
mit ihren Followern. Sophia hat fiir sich erkannt, dass eine hiibsche
Hiille kein Garant dafiir ist, gliicklich zu sein. Ganz egal, wie perfekt
der Korper auch geformt ist. Auch eine Therapie unterstiitzt sie. Sophia
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hat gelernt und lernt auch weiterhin, sich von bestimmten Verhaltens-
weisen, die ihr nicht gutgetan haben, zu verabschieden. Zum Beispiel
hort sie heute bewusst in sich hinein, nimmt ihren Kérper wahr und
seine Bediirfnisse ernst. Sie fragt sich regelméfig: Wie geht es mir
eigentlich? Jetzt ist sie in der Lage zu erkennen, wenn es mal wieder
zu viel wird, und sich dann Pausen zu gonnen.

Gesund zu leben heil3t fiir sie heute ganz klar: ihre Lebensquali-
tdt zu steigern, sich gesund zu erndhren und mit Freude Sport zu
treiben, wenn sie Lust dazu hat. Sophia hat fiir sich aulerdem das
Eisbaden entdeckt. Es hilft ihr unter anderem dabei, Stress abzu-
bauen und ganz bei sich zu sein.

Wenn man Sophia heute sieht, ist es keine Frage: Ihre neue Le-
bensweise macht sie so viel stirker, als viele Muskeln und ein ultra-
schlanker Body es jemals konnten. Es gibt so viel mehr im Leben als
den perfekten Korper.

iHochZwei

gut an!

= Das Streben nach Perfektion ist
far viele Musiker offensichtlich ein
Thema. Schén anzuhéren sind
diese Songs aber allemal — du
findest sie in unserer iHochZwei-
Playlist auf Spotify.
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Ich sag dir:
Beste Kasse!

Bist du mit uns zufrieden? Erzahl es gern deinen
Freunden, Bekannten und Kollegen, damit sie
von den gleichen Vorteilen profitieren wie

du. Und wenn du erfolgreich ein neues Mitglied
geworben hast, lassen wir uns auch nicht
lumpen — dann bekommst du als Dankeschon
25 Euro auf dein Konto.
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