
W
ie geht eigentlich ein 
gutes Leben? Wie viel 
kann man dabei von 
sich selbst verlangen? 
Und welche Erwartun-

gen dürfen andere an uns haben? Gibt 
es einen idealen Leitfaden, der einem 
sagt, was man muss, darf und ja nicht 
machen soll? Und wenn man sich dran 
hält: Ist man dann wirklich glücklich?   
„Ich glaube, ich habe mich sehr lange 
überhaupt nicht gefragt, ob das 
Leben, das ich führe, auch das ist, das 
ich leben möchte. Ich bin lange 
Idealen gefolgt, die nicht meine 
waren“, so Ruth Bernhardt, 33. „Erst 
durch die Geburt meines Sohnes 
wurde mir klar, dass mir die Kraft aus-
geht, wenn ich Glaubensmuster ver-
folge, die mir selbst nicht wirklich 
entsprechen und meine Fähigkeiten 
verkümmern lassen.“ Deshalb hat die 
zweifache Mutter (4 & 20 Monate) vor 
Kurzem gemeinsam mit einer 
Freundin die „MasterMum“-Gruppe 
gegründet. Ein Netzwerk für Mamas, 
die ihren eigenen Weg � nden wollen. 
„Viele spüren, dass ihnen dieses 
Streben nach Perfektion nicht guttut, 
trauen sich aber nicht, es zu ändern, 
weil sie sich fürchten, in den Augen 
anderer als Versager dazustehen.“ 

AUTHENTISCH STATT MAKELLOS. Den 
Fokus weglenken von Fehlern hin zu 
den eigenen Talenten und zu dem, was 
gut funktioniert – das ist der 
erste Schritt. Statt „Ich muss“ seine  
Gedanken mehr in Richtung „Ich tue, 
was ich wirklich möchte“ lenken. 
Denn die Jagd nach Perfektion und 
das ständige Bedürfnis, Ziele errei-
chen zu müssen, frisst Energie. „Klar, 
der Wunsch, sein Bestes zu geben, zu 
wachsen und sich entwickeln zu 
wollen, ist gesund und wertvoll. Aber 
wenn jemand gar nicht mehr zu-
frieden sein kann, wird es krankhaft. 
Es geht darum, die eigenen Ansprü-
che auf ein gesundes Maß zurückzu-
schrauben und sich so zu akzeptieren, 
wie man ist, – mit allen Ecken und 
Kanten“, erklärt Persönlichkeitscoach 
Su Busson (beyourbest.at). 

perf   kt?!perf
Was 
ist 
schon

„Ich mach mir die 
Welt, widewide wie 
sie mir gefällt!“ Pippi
Langstrumpfs Lied ist 
auch das Motto unserer 
zehn Leserinnen, die 
unterschiedlicher nicht 
sein könnten! Ganz egal 
ob durchtrainiert, 
faltenfrei oder karriere-
fokussiert: Sie ALLE 
SIND GLÜCKLICH –
genau so, wie sie sind!

»

perf   kt?!
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»AM BESTEN 
GEFALLE ICH 
MIR UNGE-
SCHMINKT!«
MONIKA CETIN, 52
MAKE-UP-ARTISTIN
Falten sind okay. „Ich möchte 
authentisch bleiben, bin ein natür-
licher Typ und ich sehe mich gerne 
so im Spiegel, wie ich wirklich bin. 
Deshalb bin ich am liebsten 
ungeschminkt. Außerdem geht es 
schneller, wenn man es mal eilig 
hat“, lacht die Visagistin, die bereits 
viele heimische und internationale 
VIPs hübsch gemacht hat. Auch 
auf ihre Lach- und Mimikfalten will 
die Wienerin nicht verzichten. Zum 
45. Geburtstag haben ihr Freun-
dinnen trotzdem eine Botox-
Behandlung geschenkt: „Ein Jahr 
habe ich gebraucht, bis ich mich 
getraut habe, es auszuprobieren. 
Ein Horror! Jede Mimik in meinem 
Gesicht war erstarrt! Ich war echt 
happy, dass es sich nach einigen 
Monaten zum Glück wieder ver-
flüchtigt hat.“ Und wenn Monika 
abends dann doch Lust auf ein 
bisschen Farbe im Gesicht hat, 
dauert das nur wenige Minuten: 
„Ein bisschen Rouge, Wimperntu-
sche, Lippenstift – fertig!“

»OHNE BOTOX 
SCHAUE ICH 
GRANTIG AUS.«
CAROLINE VAN KELST, 41
CHEFIN VON PRIMEROSE PR
Schönheit ist ihr wichtig. Gesund-
heit, Fitness,  Beauty: Damit be-
schäftigt sich die PR-Managerin 
täglich. Das hat auch ihren privaten 
Lifestyle beeinflusst: „Ich gehe 
zweimal pro Monat zur Kosmeti-
kerin, das ist für mich ein Ritual. Es 
tut meiner Haut gut und entspannt 
mich. Ich liebe tolle Cremen, Seren 
und Parfums.“ Damit sie sich in 
ihrer Haut wohlfühlt, hat die zwei-
fache Mutter auch medizinisch 
nachgeholfen: „Ohne Botox 
bekomme ich Knitterfalten und 
eine Zornesfalte, die mich grantig 
und müde aussehen lässt. Das 
muss ich nicht haben. Auch mein 
Kopfweh ist vom Botoxen besser 
geworden. Außerdem bin ich ein 
großer Fan vom Vampire Lifting.“ 
Spürt sie Druck von außen, jung 
aussehen zu müssen? „Nein, den 
mache ich mir selbst. Ich fange 
immer an, mit mir zu hadern, wenn 
ich lange keinen Sport mache. Da 
hilft auch kein Botox, sondern nur 
Bewegung. Ich fühle mich nur in 
Kleidergröße 36 wohl.“

sche, Lippenstift – fertig!“
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»MANCHMAL 
HERRSCHT BEI 
UNS CHAOS!«
RUTH BERNHARDT, 33
IN KARENZ
Kein Stress, wenn was herumliegt. 
An manchen Tagen ist bei den 
Bernhardts picobello aufgeräumt. 
Und dann gibt’s diese Tage, da 
verteilen sich die Duplosteine in 
der ganzen Wohnung, Frühstücks-
geschirr wird erst abends weg-
geräumt, am Schreibtisch stapeln 
sich Arbeitsunterlagen, Kinder-
geburtstags-Einladungen, ge-
bügelte Wäsche, und die Kids 
leeren ihre Spielsachen überall aus. 
„Früher hat mich das total ge-
stresst, da habe ich dann wie eine 
Blöde geputzt, bevor Freundinnen 
gekommen sind. Damit sie nicht 
denken, ich hätte meinen Haushalt 
nicht im Griff“, so die zweifache 
Mama. Irgendwann war Ruth von 
sich selbst genervt: „Mit kleinen 
Kindern könnte man den ganzen 
Tag aufräumen. Deshalb haben wir 
beschlossen: Wir verzichten zu-
gunsten von Dingen, die uns mehr 
Freude bereiten, auf den perfekten 
Haushalt! Auch wenn das 
bedeutet, dass manchmal 
Chaos herrscht.“

»ICH RÄUME 
AUF, BEVOR 
DIE PUTZFRAU 
KOMMT!«
MELANIE KUGLITSCH, 33
FOTOGRAFIN
Schöner Wohnen. Als detailver-
liebt und perfektionistisch be-
schreibt sich die Mama zweier 
Volksschulkinder. Und gibt zu: „Das 
kann manchmal mich, aber auch 
mein Umfeld nerven. Doch meine 
Mutter hat mir immer gepredigt, 
dass Ordnung das halbe Leben ist. 
Daher ist’s mir wichtig, dass 
zu Hause alles aufgeräumt ist. Das 
geht oft so weit, dass ich sogar 
sauber mache, bevor die Putzfrau 
kommt.“ Ihre Liebe für Interior 
und Wohnaccessoires präsentiert 
die Fotografin (melanienedelko.at) 
auf ihrem Blog „Wiener Wohnsinn“: 
„Ich will anderen zeigen, dass jeder 
seine eigenen vier Wände stylish 
gestalten kann.“ Auch in ihrem 
Alltag hat die Wienerin ordentlich 
aufgeräumt: „Ich habe mich von 
allem Negativen losgesagt und bin 
meinen Gefühlen gefolgt. Ich lebe 
seit über einem Jahr in einer neuen 
Beziehung und führe ein positives 
Leben, das ich die letzten Jahre 
so nicht kannte.“

»ICH RÄUME »ICH RÄUME 
AUF, BEVOR 
»ICH RÄUME 
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Entscheidend ist die Frage: Stresst 
und blockiert mich der Anspruch, den 
ich an mich und mein Leben habe? 
Oder spornt er mich im positiven Sinn 
an? Zweiteres tri� t zum Beispiel auf 
die Wiener Businesslady Kathrin Pee 
zu. Für Außenstehende wirkt der All-
tag der 35-Jährigen bestimmt oft 
stressig und beschwerlich.  Sie arbeitet 
in der Human-Resource-Abteilung 
eines internationalen Unternehmens: 

»ICH WOLLTE 
EIN ABENTEUER 
WAGEN!«
PATRICIA RICCI, 33
ERLEBNISTRAINERIN 
(VILLA NATURA)
Mehr Freude. Chemiestudium, 
Doktorarbeit, Jobs im Labor und 
einem Forschungsunternehmen  
– Patricia Ricci war erfolgreich 
unterwegs. Doch die Wissenschaft 
hat die 33-Jährige nicht erfüllt. 
Nebenbei machte sie Fortbildun-
gen als Yogalehrerin & Erlebnis-
pädagogin: „Ich hatte schon 
immer das Gefühl, dass es mehr 
geben muss. Mit 30 dachte ich mir: 
Jetzt oder nie! Ich wollte ein Aben-
teuer wagen.“ Die Wienerin mach-
te sich in Klosterneuburg mit ihrer 
„Villa Natura“ selbstständig. Dort 
veranstaltet sie Kreativtrainings, 
Kräuterwanderungen, Wild-Woman- 
Workshops: „So kann ich viel mehr 
bewegen. Für mich war es kein 
Ausstieg, sondern ein Einstieg ins 
Leben.“ Leistungsdruck will sie 
nicht mehr spüren: „Ich find’s 
schön, wenn ich mit einem Lä-
cheln, voller Ideen und Lebenslust 
aufwache. Und abends weiß ich, 
dass meine Gäste mich zentrierter 
verlassen, als sie gekommen sind.“ 

KATHRIN PEE, 35
HR PROJECT MANAGEMENT & 
STRATEGIC CONSULTING
Immer am Tun. Ich verbringe viel 
Zeit in der Arbeit, und auch wenn 
ich nicht im Büro bin, laufen die 
Gedanken oft weiter. Gute Ideen 
kommen halt nicht immer am 
Schreibtisch“, sagt Kathrin Pee. Die 
Wienerin arbeitet in der Personal-
entwicklung. In sehr intensiven 
Phasen ist da dann wenig Platz für 
Freunde und Familie: „Da brauche 
ich zur Regeneration dann Zeit mit 
mir allein. Oft halse ich mir zu viel 
Arbeit auf, weil ich so großes Inter-
esse an einem Thema habe. Es 
gibt auch Tage, an denen ich gar 
nicht heimgehen möchte, weil ich 
gerade an etwas Spannendem 
arbeite und im Flow bin.“ Und wie 
wichtig ist ihr dabei Erfolg? „Natür-
lich ist es toll, vor allem, wenn man 
positives Feedback bekommt und 
in der eigenen Entwicklung unter-
stützt wird.“ Eine Regel, die sich die 
35-Jährige dabei für ihre Karriere 
aufgestellt hat: Sie möchte auf-
grund ihrer Qualifikationen weiter-
kommen, nicht auf Kosten anderer. 

KATHRIN PEE, 35

»OFT HALSE 
ICH MIR ZU VIEL 
ARBEIT AUF!«

„Meine Arbeit spielt eine große Rolle 
in meinem Leben. Ich kann mich dort 
verwirklichen, lerne täglich dazu und 
habe Erfolgserlebnisse. Es gibt Tage, 
an denen möchte ich gar nicht heim-
gehen, weil ich so vertieft bin in mein 
Tun. Wenn man das Richtige für sich 
gefunden hat, eine Aufgabe, in der 
man wirklich aufgeht, dann ist man 
auch gut darin. Und der Erfolg stellt 
sich ganz automatisch ein.“

WIE FINDEN MICH DIE ANDEREN? 
Klingt alles sehr einleuchtend. Aber 
woher kommt dann dieser Drang, 
fremden Vorstellungen entsprechen 
zu wollen?  „Perfektionismus wird uns 
anerzogen, von der Umgebung und 
von einem selbst“, weiß Psychiater und 
Neurowissenschafter Raphael Bo-
nelli (bonelli.info). „Klassisch ist die 
perfektionistische Mutter, die immer 
darauf bedacht ist, was denn das 

»

»

»OFT HALSE 

EIN ABENTEUER 

unterwegs. Doch die Wissenschaft 

geben muss. Mit 30 dachte ich mir: 
Jetzt oder nie! Ich wollte ein Aben-
teuer wagen.“ Die Wienerin mach-

Kräuterwanderungen, Wild-Woman- 
Workshops: „So kann ich viel mehr 

cheln, voller Ideen und Lebenslust 

dass meine Gäste mich zentrierter 
verlassen, als sie gekommen sind.“ 
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Umfeld über einen sagt, und das den 
Kindern genauso eintrichtert.“ Bis 
diese selbst diesen Zwang verspüren. 
„In den sozialen Medien werden wir 
außerdem ständig mit irgendwelchen 
surrealen Idealen konfrontiert. Über 
Facebook und Instagram entsteht 
dadurch leicht der Eindruck, dass fast 
alle unsere Bekannten und Freunde 
fehlerfrei sind und ein perfektes 
Leben haben. Nur eben wir nicht. 

»ICH HABE 
EIN MAL EINE 
DIÄT GEMACHT 
UND DABEI NUR 
GEWEINT!«
COSTINA ANA-MARIA 
MUNTEANU, 28
ANGESTELLTE
Kein Verzicht. Ein Leben ohne 
Schokolade? Für Costina un-
vorstellbar! „Ich habe ein Mal in 
meinem Leben eine strenge Diät 
gemacht und dauernd nur 
geweint, weil es so schrecklich für 
mich war. Dann dachte ich mir: Ich 
verbiete mir nie wieder etwas und 
will auch nie wieder so streng zu 
mir selbst sein!“ Seitdem genießt 
die Wienerin gutes Essen in vollen 
Zügen und steht zu ihren Kurven: 
„Ich werde immer wieder auf mei-
ne Oberweite reduziert, habe aber 
mit der Zeit gelernt, damit umzu-
gehen. Ich gefalle mir, wie ich bin!“ 
Seit drei Jahren arbeitet sie neben-
beruflich als Curvy Model und hat 
seit Kurzem auch einen Agentur-
vertrag in der Tasche: „Mir macht 
es Spaß, mich zu präsentieren. 
Und ich will damit zeigen, dass es 
okay ist, wenn man ein bisschen 
mehr wiegt.“

Und man selbst steht plötzlich da und 
glaubt, nicht hübsch und nicht erfolg-
reich genug zu sein“, ergänzt Busson. 
Auch die stetig steigende Unsicherheit 
in unserer Gesellschaft und der 
Wunsch nach Orientierung tragen 
dazu bei, dass wir nach Richtwerten 
von außen suchen, anstatt auf uns 
selbst zu hören. Bonelli: „Familiäre 
und zwischenmenschliche Bindungen 
werden immer instabiler und kurz-

lebiger. Das verursacht Angst.“ 
Vor lauter Panik, wie wir 

unser Leben nun ausrichten sollen, 
vergessen wir darauf, dass es oft 
einfach passiert – und uns auch mal 
vor ungeplante Herausforderungen 
stellt. Bei Sarah Lena Fabi, 23, war 
das so. Die Wahl-Wienerin wollte 
Karriere machen und in ihrem Job als 
Visagistin vorankommen, als sie mit 18 
schwanger wurde. „Mein Sohn Lean 

»

»

»FÜR MEINEN 
KÖRPER 
TRAINIERE ICH 
2X TÄGLICH!«
EVA SAISCHEGG, 21
STUDENTIN & TRAINERIN
Diszipliniert für den Erfolg. „Als 
Hobby kann man’s eigentlich nicht 
mehr bezeichnen, eher als Full-
time-Job“, erzählt die Athletin. 
„Wenn ich mich auf einen Body-
building-Wettkampf vorbereite, 
verbringe ich mehr Zeit beim 
Training als daheim. Auch meine 
Ernährung muss zu 100 Prozent 
stimmen: Ich wiege mein Essen ab 
und koche für unterwegs. Ich kann 
mich nicht einfach in ein Restau-
rant setzen und was bestellen.“ 
Verständnis für ihren Lifestyle 
haben nicht alle. „Familie und 
Freunde finden’s oft komisch, 
wenn ich jeden Tag Hähnchen 
esse, aber sie akzeptieren es und 
unterstützen mich dabei. Das gibt 
mir Kraft.“ Und auch im Internet, 
wo die Studentin die User an ih-
rem Lebenswandel teilhaben lässt, 
gibt’s durchwegs positives Feed-
back: „Natürlich schreiben man-
che, dass ich zu muskulös bin, aber 
das ist mir egal, denn jeder hat ein 
anderes Ideal, und das ist gut so.“
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war eine Überraschung. Rückblickend 
aber bin ich froh, dass alles so passiert 
ist, wie es eben gekommen ist, weil er 
und meine Tochter Nefeli meinen 
Alltag extrem bereichern.“

SICH MITTELMÄSSIGKEIT EINGESTEHEN. 
Glücklich sein hat also nichts mit 
einem perfekten Lebenslauf  oder 
fehlerfreiem Funktionieren zu tun. 
Laut dem „World Happiness Report“ 
hängt’s von Faktoren wie Gesundheit, 

»ANDERE 
KRIEGEN KINDER, 
ICH BEKOMME 
HOTELS!«
TINA VERDI, 38
TOURISMUS-MANAGERIN
Kinderlos glücklich. Seit über 20 
Jahren ist die 38-Jährige in der 
Tourismusbranche – und hat oft 
70- bis 80-Stunden-Wochen. 
Zurzeit baut Tina im Salzburger 
Pinzgau sogar ihre eigene Hotel-
kette („Das Alpenhaus Hotels & 
Resorts“) auf und hat in vier 
Jahren bereits das fünfte Hotel 
eröffnet. Ihre Arbeit ist ihre Leiden-
schaft: „Das sind meine Babys. 
Mein Umfeld ist der Meinung: 
Andere kriegen Kinder, ich 
bekomme Hotels. Ich bin auch 
unglaublich dankbar dafür, dass 
mein Mann das so mitträgt und 
mich unterstützt.“ In der Mutter-
rolle hat sich die Touristikerin nie 
gesehen: „Für mich war schon 
immer klar, dass ich keine Kinder 
haben will. Und ich habe das Glück, 
dass mein Partner das ganz 
genauso sieht. Früher konnten 
diesen Wunsch viele nicht nach-
empfinden und ich habe oft ge-
hört: ,Warte nur, das kommt schon 
noch.‘ Mittlerweile wissen es alle.“

Entscheidungsfreiheit, liebevollen 
sozialen Beziehungen und einem Job 
ab, der die Existenz gut absichert. 
Nichts da mit Ideal� gur, Überdrüber-
karriere oder Millionen am Konto. 
Österreich liegt dabei übrigens auf 
Platz 12 von insgesamt 157 Ländern. 

Wer den Durchschnitt in Sachen 
Lebensfreude jetzt noch ein bisschen 
heben möchte, für den hat Bonelli 
einen Tipp: „Fangen Sie an, sich selbst 

so zu sehen, wie es der Wirklichkeit 
entspricht. Nicht mehr und nicht weni-
ger. Suchen Sie nicht länger nach An-
erkennung von außen und vergleichen 
Sie sich auch nicht mehr! Glücklich ist, 
wer sich so annehmen kann, wie er nun 
mal eben ist, in seiner Fehlerhaftigkeit, 
Mittelmäßigkeit und Gewöhnlichkeit 
– die drei Schreckgespenster für 
Perfektionisten.“ 
 M E L A N I E  Z I N G L ,  K A T H A R I N A  D O M I T E R  ■

»

»ICH WURDE 
MIT 18 ZUM 
ERSTEN MAL 
MUTTER!«
SARAH LENA FABI, 23
MAKE-UP-ARTISTIN
Großer Familiensinn. „Wie willst 
du das denn schaffen? Du 
machst dir dein ganzes Leben 
kaputt!“ – Sätze wie diese bekam 
die Wahl-Wienerin häufig zu 
hören, als sie mit 18 zum ersten 
Mal schwanger wurde. „Dass ich 
so jung Mutter wurde, war nicht 
geplant. Ich wollte eigentlich 
Karriere machen.“ Mittlerweile 
hat die Visagistin zwei Kinder: 
Sohn Lean ist viereinhalb Jahre, 
Töchterchen Nefeli 16 Monate alt. 
Ehemann Chris macht das 
Leben für Sarah Lena perfekt: „Zu 
wissen, dass ich meine eigene 
kleine Familie habe, ist das 
schönste Gefühl überhaupt. Wenn 
ich sehe, wie meine beiden Kinder 
jeden Tag neue Fortschritte 
machen, bin ich der glücklichste 
Mensch der Welt. Mein Alltag wird 
mit so viel Liebe und Freude 
bereichert.“ Einzig: Auf die 
stinkenden Windeln könnte die 
23-Jährige ganz gut verzichten …  

kaputt!“ – Sätze wie diese bekam 

Leben für Sarah Lena perfekt: „Zu 

schönste Gefühl überhaupt. Wenn 
ich sehe, wie meine beiden Kinder 

Mensch der Welt. Mein Alltag wird 

»ANDERE 
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