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Leone und Arco gewidmet, meinen Jungs und 
Fuck It-Modellen auf  dieser Erde!

(Aber wagt es nicht, dieses Wort zu benutzen, Jungs!)
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VORWORT

Fuck it, ich schreibe einfach, was mir einfällt. Ich habe viel 
darüber nachgedacht und wollte das bestmögliche Vorwort 
schreiben, weil das Buch es voll und ganz verdient, und war 
dabei intellektuell sehr vorsichtig, als ich plötzlich innehielt 
und mir bewusst machte, was ich da eigentlich tat: Ich schrieb 
ein Vorwort zu einem Buch mit dem wagemutigen und res-
pektlosen Titel Fuck It – also warum lange überlegen?

Die Schlüssel zu unserer Befreiung von allen Beschrän-
kungen sind universell und von essenzieller Einfachheit: Lö-
sen Sie sich von all jenen Geschichten, die Sie sich selbst 
über das Leben und darüber, wer Sie sind oder sein sollten, 
erzählt haben, während Sie sich Ihren Weg durch das Leben 
mühevoll suchen. Plötzlich erkennen Sie sich als göttlich, all-
mächtig und großartig, so wie jedes göttliche und allmächti-
ge Wesen es tun würde.

Dafür braucht es aber die Bereitschaft, sich zu entspannen 
und loszulassen, und zwar nicht nur einmal, sondern wieder 
und wieder, da der Teil Ihres Verstandes, der nach diesen 
Geschichten süchtig ist und sich mit ihnen identifi ziert, ein 
schlauer Fuchs ist und immer wieder um seine Gewohnhei-
ten kämpfen wird. 
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12      Vorwort

Um loslassen zu können, bedarf  es eines Kommandos, das 
Sie Ihrem Geist geben, ein Kommando, mit dem sich der 
Geist identifi zieren kann und das eine spontane Reaktion 
von Freiheit weckt. Und welch besseres Kommando könnte 
es geben als Fuck It, denn schon während der Äußerung die-
ser profan-beredsamen Worte sind Sie eins mit jedem Rebel-
len, der je gelebt hat, mit all den großen Befreiern der Welt, 
mit jedem Eigenbrötler, der je gegen den Strom geschwom-
men ist – Sie sind frei – und in Ihrer Freiheit sind Sie von 
Natur aus großartig.

John und ich sind verwandte Geister – er inspiriert mich 
zutiefst, ebenso wie sein brillantes Buch Fuck It – ich halte es 
für einen wesentlichen Beitrag zum Erbe der Menschheit.

Barefoot Doctor
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DAS VORSPIEL

Ein Vorgeschmack: 

Sagen Sie zu irgendetwas Fuck It – und zwar jetzt

Wenn Sie Fuck It sagen, lassen Sie etwas los – üblicherweise 
etwas, das Ihnen Schmerzen bereitet.

Wenn Sie Fuck It sagen, überlassen Sie sich dem Fluss des 
Lebens – Sie tun nicht länger das, was Sie nicht tun wollen. 
Sie tun endlich, was Sie schon immer tun wollten, und Sie 
hören auf, auf  andere zu hören, und hören stattdessen auf  
sich selbst.

Wenn Sie Fuck It sagen, vollziehen Sie einen spirituellen 
Akt (und zwar den ultimativen), weil Sie loslassen, Ihren Wi-
derstand aufgeben und sich wieder ganz entspannt dem na-
türlichen Fluss des Lebens selbst anheimgeben (auch be-
kannt als Gott, Tao etc.).

Wenn Sie Fuck It sagen, hören Sie auf, sich Sorgen zu ma-
chen (üblicherweise jedenfalls), Sie sagen sich von Ihren 
Wünschen los (hauptsächlich) und werden schließlich richtig 
glücklich, weil Sie im gegenwärtigen Moment Sie selbst sind 
(wenn Sie Glück haben).
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14      Das Vorspiel

Bevor wir nun also Arm in Arm in den Swimmingpool der 
Weisheit des Fuck It springen, versuchen Sie es zunächst einmal 
selbst. Sagen Sie zu irgendetwas Fuck It. Es kann etwas Kleines 
sein (machen Sie einen Ausfl ug zum Kühlschrank und ver-
schlingen Sie den Käsekuchen) oder etwas Großes (gehen Sie 
zu diesem faulen Kerl, den Sie als Ihren Partner bezeichnen, 
und sagen Sie ihm, er soll endlich mal wieder spazieren gehen). 

Sagen Sie zu irgendetwas Fuck It … egal, wozu. Und füh-
len Sie die Freiheit und das Loslassen, das es mit sich bringt. 
Vervielfachen Sie dieses Gefühl, stellen Sie sich vor, Sie wür-
den sich fast immer so fühlen – und Sie haben eine Vorstel-
lung davon, worauf  Sie sich einlassen. 

Und nun, als Letztes, bevor wir gemeinsam springen, 
SCHREIEN wir zusammen: 

Fuuuucccckkkkkkkk Iiiitttttttttttttttt!

Eine Botschaft des Autors 

Natürlich ist dieses ganze Buch eine Botschaft des Autors an 
den Leser. Aber das hier ist das Motorrad, das der Konvoi 
der Botschaft des Autors vorausschickt, um Sie zu treffen 
und Sie auf  die eigentliche Botschaft vorzubereiten. 

Also, der Mann auf  dem Motorrad nimmt seinen Helm ab. 
Und er kichert. Als er sich dann wieder gefangen hat, erklärt 
er Ihnen, warum er gelacht hat.

Diese Botschaft wird Sie auf  leichte, herzliche Weise errei-
chen. Die Dinge sind so für gewöhnlich leichter zu schlu-
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Eine Botschaft des Autors       15

cken und zu verdauen. Wie sagte das wohl berühmteste 
Kindermädchen der 1960er Jahre, Mary Poppins, noch so 
schön? »Ein Löffel Zucker hilft beim Schlucken der Medi-
zin.« Vor allem, wenn der Löffel mit Medizin/Zucker, den 
Sie zu sich zu nehmen wollen, jedes Aroma, das Sie nur wol-
len, annehmen kann. Das war für Michael Erdbeergeschmack 
und für Mary Poppins: »Mmh, Rum-Punsch.« Für Sie mag es 
ein ganz anderes Aroma sein, ganz nach Ihrem Geschmack.

Also, wählen Sie Ihr Aroma und ich werde versuchen, Ih-
nen entgegenzukommen.

Der springende Punkt bei der Sache ist, dass es bei der 
gesamten Botschaft um Nicht-Ernsthaftigkeit geht. Die Me-
dizin ist also selbst zu 100 Prozent Zucker. 

Das Leben besteht für uns aus lauter wichtigen Dingen. 
Unser Wertesystem besteht aus nichts anderem als den Din-
gen, von denen wir entschieden haben, dass sie uns wichtig 
sind, oder die uns durch Konditionierung mitgegeben wur-
den. Und die Dinge, die uns wichtig sind, sind die Dinge, die 
wir ernst nehmen. 

Wenn wir Fuck It sagen (und das tun wir normalerweise, 
wenn die Dinge, die uns wichtig sind, auf  dem Kopf  ste-
hen), erkennen wir, dass das, was uns wichtig war, gar nicht 
so wichtig ist. Mit anderen Worten: Wir hören – durch welch 
unglückliche Umstände auch immer – auf, etwas ernst zu 
nehmen, dem wir bisher immer furchtbar viel Bedeutung 
beigemessen haben.

Diese Bedeutungsfülle ist von großer Ernsthaftigkeit. Die 
Dinge dagegen, die nicht wichtig sind, bilden das Reich des 
Lachens und der Leichtigkeit. 
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16      Das Vorspiel

Es mag sein, dass Ihr Gehirn nun summt wie eine Fliege in 
der Schuhschachtel, die vom unangenehmen Geruch ange-
lockt wurde. Denn die Möglichkeit, dass die Dinge keine 
Rolle spielen, nun, die verwirrt Ihren Verstand. Aber für die 
meisten unter uns schwingt auch der unwiderstehliche Duft 
der Freiheit mit, wenn wir herausfi nden, dass die Dinge 
schließlich und endlich vielleicht gar nicht so wichtig sind, 
wie wir immer glauben. 

Warum es ein spiritueller Akt ist, Fuck It zu sagen

Wenn wir zu den Dingen, die uns richtig an die Nieren ge-
hen (den Dingen, die uns zu wichtig sind), Fuck It sagen, 
vollziehen wir einen spirituellen Akt. Fuck It ist der perfekte 
westliche Ausdruck der spirituellen Ideen des Ostens von 
Loslassen, Aufgeben und der Lockerung unseres Festhaltens 
an den Dingen (Anhaftungen). 

Natürlich könnten wir bis zur Parusie (lieben Sie diesen 
Ausdruck nicht auch?) darüber diskutieren, was »spirituell« 
eigentlich bedeutet. Im weiten Sinn wird es gewöhnlich defi -
niert als das Nicht-Materielle: in welcher Nicht-Gestalt oder 
Nicht-Form auch immer. Aber auch das sagt mir nicht wirk-
lich zu. Ich kann »spirituelle« Gefühle aus den materiellsten 
und alltäglichsten Gegenständen gewinnen. Lassen wir uns 
also wegen der eigentlichen Defi nition keine grauen Haare 
wachsen – es sollte reichen, dass wir uns bei dem treffen, 
was wir gemeinsam meinen, wenn wir »spirituell« sagen. Und 
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Warum es ein spiritueller Akt ist, Fuck It zu sagen     17

– meiner Erfahrung nach – öffnen wir uns dem Spirituellen 
immer dann, wenn wir uns tief  entspannen und loslassen.

Wenn Sie zu irgendetwas Fuck It sagen, bewegen Sie sich 
von Anspannung und Anhaftung hin zu Loslassen und Frei-
heit. Und alle Philosophien, alle Religionen, alle spirituellen 
Haltungen und Rituale versprechen genau dies: Freiheit.

Das Problem ist nur, dass dieses Versprechen äußerst 
schwer zu halten ist.

In der Tat wäre jede Philosophie, die dieses Versprechen 
erfüllen könnte, die ultimative Philosophie, deshalb: Will-
kommen in der Philosophie von Fuck It.

Das Problem für die meisten von uns hier im Westen – so 
gestresst, zugeknöpft, ängstlich und kontrolliert, wie wir 
sind – ist, dass wir einen Kraftausdruck wie Fuck It benöti-
gen, um uns in einen Zustand der Tiefenentspannung zu 
versetzen. 

Die Fuck It-Methode hat neben ihrer beeindruckenden 
Aussagekraft auch noch den großen Vorteil, dass sie auf  
nichts von folgender Liste zurückgreifen muss: 

 Gebet
 Gesang 
 Meditation
 Sandalen tragen
 Lieder zu Akustikgitarren-Begleitung singen
 den Glauben entwickeln, dass nur Sie Recht 
haben und sonst niemand

 Menschen töten
 Bohnen essen
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18      Das Vorspiel

 Orange tragen
 sich selbst davon abhalten, Dinge zu tun, 
die man eigentlich tun möchte

 Regeln
 Vorgeben, glücklich zu sein, wenn man es 
nicht ist

 Amen sagen, es sei denn, Sie wollen das 
wirklich

Amen.

Warum Fuck It solch eine Wirkung hat

Es enthält das Wort Fuck

Ein Buch wie dieses hier ist kontrovers, und zwar schon ein-
fach nur deshalb, weil es das Wort Fuck enthält. Das ist wirk-
lich lustig. Erstens, weil die zugrundeliegende Philosophie 
das wahrhaft Anarchische dabei ist, nicht die Benutzung des 
Wortes selbst. Aber hauptsächlich, weil es bei einem Wort 
wirklich lange braucht, bis es seine Kraft verliert. 

Das Wort Fuck ist wirklich ganz wunderbar.
Es ist wunderbar, weil es ein umgangssprachlicher Aus-

druck dafür ist, Sex zu haben. Das ist an sich schon eine 
Ursache des Amüsements, weil sich seine Bedeutung so aus-
gedehnt hat. »Fuck off« bedeutet eigentlich: »Los, hab Sex«,  
was eigentlich keine Beleidigung ist, sondern ein schöner 
Vorschlag. »Fuck you« ist eigentlich: »Sex mit dir«, und das 
ist bestimmt keine Beleidigung, sondern eher eine Einla-
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Warum Fuck It solch eine Wirkung hat    19

dung. »Oh, Fuck« bedeutet eigentlich: »Oh, großartiger Sex«, 
und das ist ja in einem Moment der Frustration nicht das 
Schlechteste, woran man denken kann.

Dieses eine Wort hat die Macht, zu schockieren. 

Und das war zu der Zeit, als es noch selten benutzt wurde, 
auch verständlich. Aber in den 1980er und 1990er Jahren ist 
es in die Alltagssprache eingedrungen. Als der Kraftausdruck 
schlechthin hat es alle Klassen, Rassen und Altersgrenzen ge-
kreuzt. Seine Anpassungsfähigkeit ist erstaunlich – sie ist in 
der Tat so gut, dass es als beliebiger Teil einer Rede fungieren 
kann. 

Fuck ersetzt für einige jedes andere Wort in den Sätzen. 
Und das Bemerkenswerte daran ist, dass es selbst mit seiner 
virusartigen Fähigkeit, sich zu verbreiten, den größten Teil 
seiner Kraft behält. 

Nun, heute ist es möglich, diesen Ausdruck auf  die Titel-
seite eines Buches zu setzen, was noch vor 20 Jahren un-
denkbar gewesen wäre, aber es ist tatsächlich nach wie vor 
dieses eine Wort, das eine solche Aufmerksamkeit auf  das 
Buch lenkt. 
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20      Das Vorspiel

Es geht nur um Anarchie 

Wenn man Fuck It sagt, ist es, als ob man der Welt der Bedeu-
tung, Konventionen, der Autorität, des Systems, der Unifor-
mität und Ordnung beide Finger zeigt. Und das ist Anarchie. 
Anarchie bedeutet wörtlich ohne Herrscher. Und Anarchisten 
vertreten einen Staat ohne Herrscher und Anführer. Die wei-
tere Bedeutung von Anarchie jedoch ist die Abwesenheit ei-
nes gewöhnlichen Standards, Ziels oder einer Bedeutung. 

Und das ist der Schlüssel zum anarchischen Herz von Fuck 
It. In unserem Leben ist alles auf  die gnadenlose Ansamm-
lung zahlreicher Bedeutungen angelegt. Obwohl uns dies 
immerzu bedrückt und belastet, unterstützt alles um uns he-
rum diese Ansammlung von Bedeutung. So versuchen wir, 
uns auf  Standards, Ziele und Werte zu einigen, um harmo-
nisch zusammenzuleben. Also ist alles, was einige dieser kol-
lektiven Bedeutungen, die heilige Kuh unserer semantischen 
Universen, angreift, eine große Bedrohung. Und Anarchie – 
die tatsächliche Abwesenheit von Bedeutung oder Zielen – 
ist die größte Bedrohung von allen. 

Die engere politische Bedeutung von Anarchismus – der 
staatliche Umsturz – ist nichts verglichen mit der Spreng-
kraft seiner wahren Bedeutung: der Umsturz einer gemein-
samen Wahrnehmung von Bedeutung und Zielen. Der An-
archismus in diesem Sinn ist die explosivste, radikalste 
Philosophie, die sich der Mensch nur erträumen kann.

Aber das ist der Weg, den Sie wählen, wenn Sie Fuck It sa-
gen: Sie leben eine Philosophie, vor der alle höllische Angst 
haben. 
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Warum Fuck It solch eine Wirkung hat    21

Fuck It ist also mit zwei verschiedenen Arten von Spreng-
stoff  beladen: Das Wort Fuck ist bereits ein offensiver, nicht 
zu verachtender Anstoß und die Formulierung selbst ebnet 
den Weg der Philosophie der reinen Anarchie. 

Und gerade bevor Sie jetzt Angst bekommen, zu lesen auf-
hören und denken: »An Anarchie bin ich nicht interessiert«, 
sei hier eine interessante philosophische Fußnote präsen-
tiert, die sich in der Etymologie des Wortes »Anarchie« ver-
birgt. Anarchos (ja, das ist übrigens alles Griechisch) war eine 
Beschreibung, die oft auf  Gott angewandt wurde – »unver-
ursacht« und »anfangslos« zu sein, wurde als göttlich angese-
hen.

Das ist ein großartiger Moment. Ein Augenblick, in dem 
ganze Stadien (oder stadia, wenn Sie Ihre Lateinhausaufga-
ben gemacht haben) von Menschen sich erheben und diese 
Erkenntnis bejubeln sollten: Fuck It ist der ultimative spiritu-
elle Weg (und das ist er wirklich, ganz nebenbei bemerkt) 
und die Essenz der wahren Anarchie. Gott – GOTT, kein 
Geringerer – wurde als Anarchos bezeichnet. 

Heilige Mutter Jesu, das sind gute Neuigkeiten. Man könn-
te glauben, dass es einen Gott gibt, der mich durch seine ul-
timative Philosophie führt. Aber hey, Gott, es tut mir leid, 
dieses gesamte Konzept von Dir ist wieder so eine Bedeu-
tungssache – also etwas, zu dem wir anarchisch Fuck It sagen 
müssen.

Sorry, Gott.
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