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Leone und Arco gewidmet, meinen Jungs und
Fuck-1t-Modellen anf dieser Erde!

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

In seinem besonderen Buch The Beautiful 1ife (Bloomsbury Pu-
blishing PLLC, 2007) schreibt der frithere anglikanische Vikar
Simon Park: »Sie sind so lange auf einer Tretmiihle gelaufen,
aber haben sich entschieden, herunterzusteigen. Und jetzt ge-
hen Sie tber das Gras zum Rand einer gro3en Klippe, um in
eine herrliche Leere zu springen. Nach so viel sinnloser und
erschépfender Tatigkeit — denn sinnlose Tatigkeiten sind be-
sonders erschépfend — sehnen Sie sich danach, sich der eigen-
timlichen Obhut des Nichts anheimzugeben. Werden Sie es
wagen? Das Ego rennt Thnen hinterher, sagt Thnen, Sie sollen
nicht dumm sein, dass Sie wahnsinnig wiren, wenn Sie sprin-
gen wiirden, und um jeden Preis auf der Tretmihle bleiben
sollten. Es sagt, Sie werden umkommen, wenn Sie springen. Es
sagt, dort gibt es nichts. Es fragt, wie Sie sich nach dem Nichts
sehnen koénnen, wenn die Tretmuhle doch so gut funktioniert.
Was sagen Sie dazu? Was tun Sie?

Ich beantwortete diese Frage damals, im Jahr 2007, als ich
selbst noch anglikanischer Vikar war, folgendermalen: »Fuck
I#, Mark — springl«

Um es kurz zu machen: Ich stattete meinem Boss (dem Bi-
schof) einen Besuch ab, nachdem ich mich entschieden hatte,
zu sagen: »Fuck It, ich werde ihn einmal mein wahres Gesicht
sehen lassen — mit Warzen und allem Drum und Dran.« Das
Resultat war, dass ich meinen Job verlor, mein Haus, mein Ein-
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kommen, meinen Platz in der Gemeinde, meine Sicherheit und
noch mehr. Aber ich verlor nicht nur vieles, sondern ich ge-
wann auch etwas: Meine Freiheit, meine Authentizitit, meine
wahre Berufung, mein inneres Gliick und mein Leben, so wie
es sein sollte.

Fuck It zu sagen, wenn man scheinbar so viel zu verlieren hat
oder ein so grof3es Risiko damit eingeht oder man so tief fallen
wird, wenn alles schiefgeht, erfordert enormen Mut. Fuck 17 zu
sagen bedeutet nicht so sehr, »den anderen Menschen da drau-
Ben« Schmihworte entgegenzuschleudern, sondern sich selbst
ins Gesicht zu sehen (oder zumindest dem eigenen Ego). Das
Tao (der Weg) von Fuck Ibesteht darin, unseren eigenen Angs-
ten ins Gesicht zu sehen und zu sagen: »Ich werde mich nicht
mehr zuriickhalten.« Es hat seinen Preis, Fuck 17 zu sagen, aber
der Lohn ist oftmals viel hoher als der Preis. Fuck I# ist tough,
aber notwendig, wenn Sie die Person werden wollen, die Sie
eigentlich sind.

Und so applaudiere ich diesem wunderbaren Buch von John
C. Parkin und bin tief geehrt, dass er mich eingeladen hat, das
Vorwort zu dieser neuen Ausgabe zu schreiben, besonders
wenn man bedenkt, dass ich ein christlicher Priester bin und
somit eine der am meisten »Fuck [#«-bedirftigen Institutionen
der Welt reprisentiere.

Und doch ist die Ironie dabei, dass mein eigener Glaube (und
keine Sorge, ich bin keiner dieser freudlosen Sauertopfe, die
denken, meine Religion sei die einzig wahre und miisse deswe-
gen jedermann mit Gewalt eingefl63t werden) auf einem Mann
basiert, der bereits vor langer Zeit Fuck If gesagt hat: Jesus.

Er hat auf viele Arten Fuck It gesagt. Er sagte Fuck 17 zu de-
nen, die dachten, Frauen sollte man ihren Platz zeigen, und
erlaubte es sogar einer Frau im horizontalen Gewerbe, seine
FiaBe zu kissen. Er sagte Fuck It zu denen, die Alkohol und
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Feste als Stinde betrachteten, und machte sogar noch mehr
Wein fiir eine Party, bei der eh schon alle betrunken waren. Er
sagte Fuck It zu denen, die sich selbst fir rechtschaffener und
heiliger hielten als die anderen und hielt sie sogar davon ab,
ihren nach auf3en projizierten Hass an einer Unschuldigen aus-
zulassen. Er sagte sogar Fuck It zu denen, die Religion als etwas
ansahen, wodurch sie sich tiberlegen fithlen konnten, und rich-
tete sogar die Gefallenen, die Gebrochenen und die Niederge-
driickten in die Arme der géttlichen LIEBE auf. Und er sagte
Fuck It zu seiner eigenen personlichen Sicherheit und forderte
mutig das System heraus, wissend, wo das alles enden wiirde.
Ja, meine eigene Religion basiert auf Fuck I, doch das ist von
perfektionistischer Wohlanstindigkeit ersetzt worden.

Ich glaube, dass religiose/spirituelle Menschen diese Lektion
wahtscheinlich meht brauchen als alle anderen. Wir miissen zu-
rick zu dem Ort, an dem die Grunder unserer unterschiedli-
chen Pfade waren — die Manner und Frauen, die uns gelehrt
haben, in Fille zu leben und nicht auf die seichten Stimmen an
der Oberfliche zu héoren, sondern auf die tiefe Weisheit der
inneren Stimme.

Ich habe oft gesehen, dass der menschliche Geist in einem
fast permanenten Dialog mit sich selbst steht. Es ist, als wiren
da viele Stimmen, die alle gleichzeitig nach Aufmerksamkeit
schreien, und die meisten von ihnen kommen aus dem Ego.
Unterhalb von ihnen ist jedoch eine andere Stimme, stiller,
doch weiser. Fuck It erlaubt es dieser tieferen Stimme zu spre-
chen und hilft uns dabei, die anderen, weinetrlichen Stimmen
mutig zu konfrontieren, indem wir Ja zu dem Risiko sagen, das
es mit sich bringt, seiner Angst ins Gesicht zu sehen, in gutem
Glauben den Schritt zu wagen, in den Abgrund zu springen
und den Sprung von der Tretmtuhle unserer eigenen Erwartun-
gen zu tun.
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Wie dem auch sei, Fuck I#, genug von meiner Stimme. Es
reicht, wenn ich Thnen sage, dass Ihnen ein echter Genuss be-
vorsteht. Also machen Sie es sich bequem und bereiten Sie sich
darauf vor, nie wieder dieselbe Person zu sein.

Reverend Mark Townsend — Autor von Diary of a Heretic und Jesus
Through Pagan Eyes.



VORWORT ZUR ALTEN AUSGABE

Fuck it, ich schreibe einfach, was mir einfillt. Ich habe viel dar-
tber nachgedacht und wollte das bestmogliche Vorwort schrei-
ben, weil das Buch es voll und ganz verdient, und war dabei
intellektuell sehr vorsichtig, als ich plétzlich innehielt und mir
bewusst machte, was ich da eigentlich tat: Ich schrieb ein Vor-
wort zu einem Buch mit dem wagemutigen und respektlosen
Titel Fuck It — also warum lange tiberlegen?

Die Schlissel zu unserer Befreiung von allen Beschrinkun-
gen sind universell und von essenzieller Einfachheit: L.osen Sie
sich von all jenen Geschichten, die Sie sich selbst tiber das Le-
ben und daruber, wer Sie sind oder sein sollten, erzahlt haben,
wihrend Sie sich Thren Weg durch das Leben miihevoll suchen.
Plotzlich erkennen Sie sich als géttlich, allmichtig und grof3ar-
tig, so wie jedes gottliche und allmichtige Wesen es tun wiirde.

Dafiir braucht es aber die Bereitschaft, sich zu entspannen
und loszulassen, und zwar nicht nur einmal, sondern wieder
und wieder, da der Teil Thres Verstandes, der nach diesen Ge-
schichten siichtig ist und sich mit ihnen identifiziert, ein schlau-
er Fuchs ist und immer wieder um seine Gewohnheiten kamp-
fen wird.

Um loslassen zu konnen, bedatf es eines Kommandos, das
Sie Threm Geist geben, ein Kommando, mit dem sich der Geist
identifizieren kann und das eine spontane Reaktion von Frei-
heit weckt. Und welch besseres Kommando konnte es geben
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als Fuck It? Denn schon wihrend der AuBerung dieser profan-
beredsamen Worte sind Sie eins mit jedem Rebellen, der je ge-
lebt hat, mit all den grof3en Befreiern der Welt, mit jedem Ei-
genbrotler, der je gegen den Strom geschwommen ist — Sie sind
frei, und in Ihrer Freiheit sind Sie von Natur aus grof3artig,

John und ich sind verwandte Geister — er inspiriert mich zu-
tiefst, ebenso wie sein brillantes Buch Fuck I — ich halte es fiir
einen wesentlichen Beitrag zum Erbe der Menschheit.

Barefoot Doctor



DAS VORSPIEL

Ein Vorgeschmack: Sagen Sie
zu irgendetwas Fuck It —und zwar jetzt

Wenn Sie Fuck It sagen, lassen Sie etwas los — tiblicherweise
etwas, das IThnen Schmerzen bereitet.

Wenn Sie Fuck It sagen, uiberlassen Sie sich dem Fluss des
Lebens — Sie tun nicht linger das, was Sie nicht tun wollen. Sie
tun endlich, was Sie schon immer tun wollten und Sie hdren
auf, auf andere zu hoéren, und horen stattdessen auf sich
selbst.

Wenn Sie Fuck It sagen, vollziehen Sie einen spirituellen Akt
(und zwar den ultimativen), weil Sie loslassen, Thren Wider-
stand aufgeben und sich wieder ganz entspannt dem natrli-
chen Fluss des Lebens selbst anheimgeben (auch bekannt als
Gott, Tao etc.).

Wenn Sie Fuck I sagen, horen Sie auf, sich Sorgen zu machen
(iblicherweise jedenfalls), Sie sagen sich von Ihren Wiinschen
los (hauptsichlich) und werden schlieBlich richtig gliicklich,
weil Sie im gegenwirtigen Moment Sie selbst sind (wenn Sie
Glick haben).

Bevor wir nun also Arm in Arm in den Swimmingpool der
Weisheit des Fuck 17 springen, versuchen Sie es zunichst einmal
selbst. Sagen Sie zu irgendetwas Fuck I7. Es kann etwas Kleines
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sein (machen Sie einen Ausflug zum Kihlschrank und ver-
schlingen Sie den Kisekuchen) oder etwas Grofles (gehen Sie
zu diesem faulen Kerl, den Sie als Thren Partner bezeichnen,
und sagen Sie ihm, er soll endlich mal wieder spazieren gehen).

Sagen Sie zu irgendetwas Fuck 17 ... egal, wozu. Und fihlen
Sie die Freiheit und das Loslassen, das es mit sich bringt. Ver-
vielfachen Sie dieses Gefiihl, stellen Sie sich vor, Sie wirden
sich fast immer so fithlen — und Sie haben eine Vorstellung
davon, worauf Sie sich einlassen.

Und nun, als Letztes, bevor wir gemeinsam springen, SCHREI-
EN wir zusammen ... Fuunucccckkkkkkkk Lttt

Eine Botschaft des Autors

Natirlich 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, erklirt er
Thnen, warum er gelacht hat.

Diese Botschaft wird Sie auf leichte, herzliche Weise errei-
chen. Die Dinge sind so fir gewohnlich leichter zu schlucken
und zu verdauen. Wie sagte die wohl berihmteste Hexe der
1960er-Jahre, Mary Poppins, noch so schon? »Ein Loffel Zu-
cker hilft beim Schlucken der Medizin.« Vor allem, wenn der
Loffel mit Medizin/Zucker, den Sie zu sich nehmen wollen,
jedes Aroma, das Sie nur wollen, annehmen kann. Das war fir
Michael Erdbeergeschmack und fir Mary Poppins: »Mmh,
Rum-Punsch.«
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Also, wihlen Sie Tht Aroma und ich werde versuchen, Thnen
entgegenzukommen.

Der springende Punkt bei der Sache ist, dass es bei der ge-
samten Botschaft um Nicht-Ernsthaftigkeit geht. Die Medizin
ist also selbst zu 100 Prozent Zuckert.

Das Leben besteht fiir uns aus lauter wichtigen Dingen. Un-
ser Wertesystem besteht aus nichts anderem als den Dingen,
von denen wir entschieden haben, dass sie uns wichtig sind,
oder die uns durch Konditionierung mitgegeben wurden. 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 stehen),
erkennen wir, dass das, was uns wichtig war, gar nicht so wich-
tig ist. Mit anderen Worten: Wir héren — durch welch ungliick-
liche Umstinde auch immer — auf, etwas ernst zu nehmen, dem
wir bisher immer furchtbar viel Bedeutung beigemessen haben.

Diese Bedeutungsfiille ist von grofler Ernsthaftigkeit. Die
Dinge dagegen, die nicht wichtig sind, bilden das Reich des
Lachens und der Leichtigkeit.

Es mag sein, dass Ihr Gehirn nun summt wie eine Fliege
in der Schuhschachtel, die vom unangenehmen Geruch an-
gelockt wurde. Denn die Moglichkeit, dass die Dinge keine
Rolle spielen, nun, die verwirrt Ihren Verstand. Aber fur die
meisten unter uns schwingt auch der
unwiderstehliche Duft der Freiheit
mit, wenn wit herausfinden, dass die
Dinge schlieBlich und endlich viel-
leicht gar nicht so wichtig sind, wie wir

Wenn wir Fuck It
sagen, horen wir
auf, etwas zu ernst
zu nehmen.

immer glauben.

Pause.
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Fir ungefihr sieben Jahre.

Denn das da, lieber Leser, war die urspriingliche »Botschaft
des Autors, die ich fur die Erstausgabe dieses Buches geschrie-
ben habe. Und da bin ich nun wieder, sitze am ungefihr glei-
chen Ort und gehe die ganzen Worte noch mal fiir die revidier-
te und aktualisierte Auflage durch. Ich schreibe auch die Worte
»Huck It« wieder richtig aus; das fihlt sich etwas seltsam an, da
wir bisher tiberall ** benutzten. Das fing mit dem Cover dieses
Buches an (sonst hitten wir es in keinen Buchladen stellen diir-
fen), aber bald griff es auch in die E-Mails und tiberallhin sonst
tber (sonst hitten wir es ja auch nie in den Posteingang der
Leute bekommen).

Nicht, dass es was hilft, oder? Fihlen Sie sich durch das
F-Wort weniger beleidigt, wenn die mittleren Buchstaben durch
Sternchen ersetzt werden? Sind »u« und »c« wirklich der ansto-
Bigste Teil des Wortes? Naturlich nicht. Es ist nicht so, wie
wenn man bei einem Foto in einem Magazin die rasierten Ge-
nitalien eines Models verdeckt.

Eine neue Botschaft des Autors

2002: Nachdem wir zu unserer Karriere und unserem Leben in
London Fuck It gesagt haben, machen wir (meine Frau Gaia,
unsere ein Jahr alten Zwillinge und ich) uns in einem Camping-
wagen auf den Weg nach Italien (Gaia ist Italienerin) und
schauen uns nach einem Platz um, wo wir unseren Retreat
grinden konnen. Wir finden einen riesigen bewaldeten Hiigel
mit zwei verlassenen Hiusern darauf (die wir spiter renovieren
werden), das Ganze in der Nihe von Urbino in Le Marche.
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2004: Wir eréffnen den Retreat The Hill That Breathes. Es ist
aufregend, es ist ermiiddend und es ist toll. Gegen Ende des
Jahres stellen wir fest, dass wir unseren Gisten — die zum Ent-
spannen und Loslassen gekommen sind — den Rat geben, dass
es wahrscheinlich das Beste ist, Fuck I# zu den Dingen zu sagen,
die sie stressen. Den Leuten scheint das zu gefallen, zumindest
sagen sie uns das, und uns kommt eine Idee: Warum nicht eine
»Fuck-1--Woche« veranstalten?

Sommer 2005: Unsere erste Fuck-I+-Woche ist ein Erfolg und
komplett ausverkauft. Wir stellen fest, dass wir viel dartiber zu
sagen haben, wie Fuck-I+-Sagen uns in unserem Leben zu Ent-
spannung und Frieden verhelfen kann.

Juli 2007: Ich vertffentliche das Buch selbst und drucke
1.000 Exemplare. Die Leute lieben es. Bald wird allenthalben
dariiber geredet — darunter auch bei meinem Lieblingsverlag
Hay House. Ich spreche gerade mit einem Kumpel iiber diesen
Verlag, als ich eine E-Mail von Michelle Pilley, der Geschifts-
fihrerin von Hay House in Grof3britannien, bekomme. Sie
wolle mit mir reden. Ich treffe mich mit Michelle und ihrem
Team und wir verstehen uns wirklich gut. Sie bieten an, das
Buch im nichsten Jahr zu veroffentlichen.

Oktober 2008: Hay House veroffentlicht F**& Iz The Ultimate
Spiritual Way in Grof3britannien. Es findet groBen Anklang in
der Presse und taucht sogar im Fernsehen in The Graham Norton
Show aut. Wir sind vollig tberrascht.

(Jetzt, da ich diese Zeilen funf Jahre spater schreibe, ist das
Buch in 22 Sprachen ubersetzt worden und hat weltweit
300.000 Exemplare verkauft.)



