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elbstoptimierung bedeutet für mich persönliches Wachstum 
mit optimiertem Einsatz meiner Energie, Eigenschaften und 
Fähigkeiten, mit denen ich eine Wirkung erzielen kann. Diese 
Weiterentwicklung soll nicht schnell, sondern kontinuierlich 
und beständig sein, und die Leitplanken dafür sind meine 

Werte. Ein wichtiger Wert dabei ist die Grosszügigkeit mir selbst und 
anderen gegenüber. Sobald wir zu streng mit uns und anderen sind, 
werden wir hart. Die Welt braucht mehr freundliche, weise und 
empathische Menschen, nicht harte, intelligente Menschen.
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plastisches Gehirn kann und will lebenslang lernen, und das auf allen 
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Die Selbstoptimierung betreibe ich nicht um ihrer selbst willen, sondern 
sie steht im Dienst meiner sinnhaften Wirkung nach aussen; denn wenn 
ă×ÿΨĞă×ÿΨņáĘÖņŎΨ¾ĔŶáĿŎăáłáΨœğÝΨÝ¾ņΨ�áņŎáΨ¾œņΨĞăłΨĞ¾×ÿá͜ΨáłĘáÖáΨă×ÿΨĞáÿłΨ
8łáœÝáΨœğÝΨÿăğŎáłĘ¾ņņáΨņ×ÿįğáłáΨ�Ŀœłáğ͛Ψ$ņΨĿłĦƅŎăáłáğΨÝăáΨ]áğņ×ÿáğΨœĞΨ
mich herum, mein Wirken und meine Reichweite, und nicht zuletzt 
natürlich auch ich selbst, weil ich erfüllter und zufriedener bin.
Somit löst Selbstoptimierung in mir Lust, nicht Druck aus. Mein Ziel ist 
nicht höher, schneller, weiter, sondern authentischer, wirksamer, 
zufriedener.
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neugierig und lernbereit bleiben und indem wir uns täglich persönlich 
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gewohnten Mustern laufen. Das impliziert auch, dass wir uns regel-
ĞÍņņă÷Ψ ´áăŎΨ ğáÿĞáğΨ öŘłņΨ Eğğáÿ¾ĘŎáğ͜Ψ �áƆáĔŎăáłáğ͜Ψ ^áœáͺEğŎáğŎăĦ-
nen-Setzen. Dazu verbringe ich regelmässig Zeit mit meinen Kindern in 
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onsfreien Leerlaufzeiten kann mein Gehirn Erfahrungen verarbeiten 
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menten, neuen Ideen und Erkenntnissen. 
Müssiggang ist somit alles andere als verlorene Zeit.
Ich stelle mir regelmässig Fragen wie „War ich heute in meinen Stärken 
und meiner Energie? Habe ich nach meinen Werten gelebt? Wo sehe ich 
Optimierungspotenzial, welche Fähigkeit kann ich weiterentwickeln? 
Wie habe ich die Leute um mich behandelt, wie haben sie sich mit mir 
gefühlt?“
Weiterhin versuche ich aufmerksam Rückmeldungen vom Umfeld 
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wertvoll, da sie sehr direkt, stark und schonungslos sind. Den Spiegel 
vorgehalten zu bekommen ist manchmal sehr anstrengend und verlangt 
viel von mir, aber ich kann mich dadurch in kleinen Schritten weiterent-
wickeln, und das ist eine wundervolle Sache. 

$ăğΨ áłņŎłáÖáğņŨáłŎáņΨ �áăņĿăáĘΨ ăņŎΨ öŘłΨ Ğă×ÿΨ ]ă×ÿáĘĘáΨ dÖ¾Ğ¾͜Ψ ŨăáΨ ņăáΨ
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ihrem Selbstoptimierungswahn und ihre Gesundheit dafür opfern. Oder 
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Wenn man die persönliche Selbstoptimierung über das Wohlergehen 
anderer, die eigene körperliche oder psychische Gesundheit, die eigene 
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meiner Sicht eine Grenze, was niemandem dienlich ist.
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schick anziehe. Ich bin bewusst auch immer wieder ungeschminkt und 
in sportlicher Kleidung unterwegs. Äusserliche Faktoren können das 
Inhaltliche verstärken, sollen aber nicht dominant sein. Kleine Verände-
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mierung soll einen mehr in die eigenen Stärken und Eigenschaften 
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persönlicher Kraft und Überzeugung. 

In der Interaktion mit Menschen versuche ich, echt zu sein, indem ich 
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Ich versuche keine Superwoman zu spielen und wertschätze gern die 
Stärken, die ich in anderen entdecke, statt mich selbst zu beweihräuchern. 
Die Herausforderung besteht darin, dass ich einerseits mit meiner 
Visibilität inspirieren und ermutigen möchte, und da gehört eine 
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„polierten“ Image Stress, Komplexe oder Versagensgefühle bei anderen 
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fungieren und die Inhalte so perfekt wie möglich vermitteln und 
darstellen, aber gleichzeitig möchte ich den Studierenden zeigen, dass 
mir auch nicht immer alles gelingt und „struggles“ dazugehören. Darum 
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Lernen und Weiterentwickeln.
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signatur und ihre Werte nicht genau kennen. Fragen wie diese können 
uns alle herausfordern, uns selbst noch besser kennenzulernen, mehr 
Freude zu erleben und einen grösseren Impact zu erzielen: 
Was sind meine Stärken? Was brauche ich, damit mein Gehirn in 
�×ÿŨœğ÷ΨĔĦĞĞŎ͢Ψ¦¾ņΨņăğÝΨĞáăğáΨ¦áłŎá͢Ψ¦¾ņΨņĦĘĘΨĞáăğΨ�áăŎł¾÷Ψņáăğ͢

_Dr. phil. Barbara Studer 
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eigener Sinnhaftigkeit
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