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Buch

lektion eins: Je präziser das Ziel, desto besser. Stefan Maiwald stürzt 
sich beherzt ins abenteuer der Selbstoptimierung. in 100 tagen will er 
zu  einem offeneren, entspannteren und gelasseneren Menschen werden, 
besser, glücklicher und zufriedener. Und damit es nicht beim guten 
Vorsatz bleibt, testet er alles, was auch nur ansatzweise Veränderung 

verspricht. er gibt wirklich alles … und entdeckt erstaunliches dabei.

Autor

Stefan Maiwald, geboren 1971 in Braunschweig, lebt mit seiner italie-
nischen familie auf der insel Grado zwischen Venedig und triest. er 
schreibt Reportagen und Kolumnen u.a. für »SZ-Magazin«, »Merian«, 
»GeO Saison«, »feinschmecker«, »GQ«, »abenteuer und reisen«, »P.M.«, 
»freundin« und »Golf Journal«. Bekannt wurde er mit seinem Best seller 
»laura, leo, luca und ich – wie man in einer italienischen familie 

 überlebt«. 

Mehr von Stefan Maiwald:

Meine Suche nach der besten Pasta der welt  
(  auch als e-Book erhältlich)
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»da es sehr förderlich für die Gesundheit ist,  
habe ich beschlossen, glücklich zu sein.«

Voltaire
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Vorwort

ich halte mich für keinen besonders guten Menschen. ich lasse 
mich auf der autobahn ungern überholen, außerdem fluche 
ich zu viel. wenn ich meinen töchtern am abend Märchen 
vorlesen soll, übe ich lieber meinen Golfschwung vor dem 
Schlafzimmerspiegel, bis die Kleinen aus purer langeweile 
einschlafen. ich bin maßlos, denn ich kann weder eine ange-
brochene tafel Schokolade noch eine angebrochene flasche 
wein stehen lassen. das internet benutze ich weniger zur 
information, als zum Unsinn schauen, zum Beispiel Videos 
von obskuren achtzigerjahre-Bands aus meiner Heimat 
(und meine Heimat heißt Braunschweig, nicht london). der 
weltfrieden ist mir erschreckend egal. Bei der letzten wahl 
bin ich nicht einmal zur abstimmung gegangen, und ich 
verachte mich dafür, jedenfalls ein klein wenig. Und wie Sie 
inzwischen höchstwahrscheinlich bemerkt haben, bin ich 
auch noch ziemlich larmoyant. Kurzum: ich bin mir nicht 
sicher, ob ich mich selbst zum besten freund haben wollte. 
immerhin, ich bin unterhaltsam und werde zu geselligen 
treffen immer gern eingeladen. weil ich charmant plaudern 
und so gut die markante mimische Macke des Gastgebers 
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nachahmen kann, wenn der gerade für Getränkenachschub  
sorgt. 

Generell habe ich öfter schlechte als gute laune, dabei 
bin ich gesund und glücklich verheiratet sowie mit zwei ent-
zückenden töchtern gesegnet, und ich verbringe die Hälfte 
meines lebens auf einer italienischen insel mit sieben Kilo-
metern Sandstrand. ich bin recht gerade gewachsen und habe 
noch mein ersthaar. aber doch bin ich eher missgestimmt. 
Und wenn ich in Braunschweig oder München durch die Stadt 
gehe, sehe ich dort mehr schlecht- als gutgelaunte Menschen. 
also geht es den meisten anscheinend wie mir. warum ist das 
bloß so? Und: Kann man das nicht einfach mal ändern und 
dieses leben freudig und beschwingt angehen?

die Sache mit dem engel im titel dieses Buches, na ja, das 
Ziel ist vielleicht etwas hoch gegriffen. aber man muss seine 
Vorbilder ja gut wählen. engel sind offene, entspannte und, 
glaubt man der christlichen ikonographie, heitere wesen, die 
sich nicht allzu viele Sorgen machen müssen und entspannt 
über den dingen schweben. Kann man diese Gelassenheit 
erlernen? Kann man ein cooler, relaxter Kerl werden? Kann 
ich, als Minimalziel dieser zwischen zwei Buchdeckeln be-
grenzten abenteuerreise, zu jemandem werden, den ich selbst 
ganz okay finde? Jemand, der ein bisschen liebe in der welt 
verbreitet, statt um einen Parkplatz zu streiten1? 

ich werde es ausprobieren, und mir ist jede Hilfe willkom-
men. Selbst der esoterische weg soll mir recht sein, solange 
er wirkung zeigt. auch ein Placebo hat erwiesenermaßen 

1 es ist übrigens verboten, einen Parkplatz »freizuhalten«. das gilt als 
gefährlicher eingriff in den Straßenverkehr bis hin zum tatbestand 
der nötigung.
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messbaren effekt. Ja, ich bin fest entschlossen, mich auf alles 
einzulassen. Sogar auf Horoskope, auch wenn ich seit Jahren 
einen Privatfeldzug gegen die Sternbild-deuter führe.

Meine welt dreht sich um mich. ich bin verliebt in meine 
Kinder, während mir der nachwuchs meiner freunde egal ist. 
auch das ist wohl ein unfassbar egozentrischer charakterzug. 
Und natürlich steckt hinter dem wunsch, ein besserer Mensch 
zu werden, ebenfalls etwas ungeheuer narzisstisches. aber 
ich wäre halt lieber ein gutgelaunter als ein schlechtgelaunter 
egomane. Vielleicht gehe ich damit meinen Mitmenschen 
dann etwas weniger auf die nerven. es geht einfach darum, 
mit durchgedrücktem Kreuz in den Spiegel zu schauen und 
den Menschen darin jeden Morgen mit einem lächeln zu 
begrüßen. Oder wenigstens mit verständnisvollem Blinzeln. 
dabei will ich nicht Mutter teresa werden. wobei die ja sogar 
ein eher unangenehmer Mensch gewesen sein soll; glaubt man 
den Biografen, war sie mehr auf Ruhm bedacht als alles andere. 
aber nun gut: Bewirkt hat sie zweifellos einiges in dieser welt.

anfang 2012 war es dann so weit: ich gab mir 100 tage lang 
Zeit, ein besserer Mensch zu werden. alle möglichen Strate-
gien probierte ich aus; manches versuchte ich auch gleich-
zeitig, um keine Zeit zu verlieren. wichtig war mir bei der 
auswahl meiner engelwärts gerichteten aktivitäten, dass sie 
jeder andere ebenfalls ausprobieren kann. Morgen oder auch 
jetzt sofort. Mir erschien es zu leicht und zu schwer zugleich, 
einen radikalen Schnitt zu machen, meine Habe zu verkaufen 
und zum Beispiel in afrika nach trinkwasser zu bohren – da-
mit hätte ich ein Vorbild werden können und sicher auch ein 
Buch schreiben. aber ich möchte hier weder bekehren noch 
ins Gewissen reden, sondern einfach unterschiedliche wege 
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