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Grauer Hoodie, ungeschminkt und ein bisschen iibernachtigt sieht Laura
Malina Seiler aus - am Bildschirm, wir skypen. Auch einem High-Energy-
Mentalcoach kann ein Baby den Schlaf rauben. Doch Seiler ist nicht nur
junge Mutter, sondern auch Profi: lede Woche haut sie einen neuen
Podcast raus, zwischendurch schreibt sie Biicher, veranstaltet Massen-
Workshops und tritt auf Konferenzen auf. lhr Uersprechen: ein erfiilltes
Leben fiir jeden - wenn wir es denn wollen.

Interview: Katrin Kasper

Laura
Malina
eiler

»Jeden
Schritt

anerkennen«

ein Podcast »Happy, Holy & Confi-
dent« wurde schon mehr als zehn
Millionen Mal abgerufen, Deine
Biicher sind Bestseller, die Leute
stréomen in Scharen zu Deinen Vor-
trigen und buchen massenhaft Deine
Web-Seminare. Eher Gliick oder Ar-
beit? Ich war einfach mit dem richtigen
Thema zur richtigen Zeit am richtigen
Ort. Und ich spreche sehr undogmatisch
iber die Dinge, die Menschen wirklich
wichtig sind. Ich bringe in das Thema
Spiritualitidt und personliche Weiter-
entwicklung eine gewisse Frische, weil
ich nicht sage: »Du musst das so und
so machen«, sondern einfach: »Hier,
schaut mal, bei mir war das so und so,
das hat mir geholfen, vielleicht funktio-
niert’s ja auch fiir dich«. Und meine un-
endliche Begeisterung fiir das Thema
ibertragt sich schnell auf andere.

Dein grofRes Thema ist die Selbstliebe
- mit der Du selbst lange zu kiimpfen
hattest. Einer der grofdten Shifts fiir
mich war die spirituelle Erkenntnis, als
ich mir die Frage stellte: »Hey, was ist,
wenn ich mir dieses Leben ausgesucht
habe?« Es war fiir mich damals sehr,
sehr powervoll, mich nicht mehr als
Opfer meiner Erfahrungen zu sehen,
sondern als Schopferin. Darin konnte
ich etwas finden, was mir Kraft gibt und
nicht, was mir Kraft nimmt. Und das
konkret iibersetzen: Vergebungsarbeit
machen, mich damit auseinandersetzen,
warum sich Menschen so verhalten
haben, wie sie sich verhalten haben.
Mitfiihlend auf Erfahrungen gucken -
und mich selber mit anderen Augen
sehen.

Du hast gelernt, nicht mehr so hart zu
Dir selbst zu sein? Ich konnte mir die-
sen Raum aufmachen - wofiir mein Herz
schlédgt, wofiir ich hier bin. Und diese
Maske abnehmen, die wir oft aufziehen,
um irgendwelchen Erwartungen zu ent-
sprechen. Das war ganz spannend, mir
bewusst zu werden, dass ich viel ver-
sucht hatte, auf eine bestimmte Art und
Weise zu sein, weil ich dachte, dann
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werde ich geliebt. Und als ich angefangen habe,
so zu sein wie ich wirklich bin, kam die Liebe ganz
von selbst.

Du bezeichnest Dich selbst als »Mindful Empo-
werment Coach«. Klingt etwas hochtrabend.
Ist das die moderne Version einer Psychothe-
rapeutin? Natiirlich gibt es da Schnittmengen,
klar. Aber bei der Psychotherapie geht es ja
darum, mit Krankheitsbildern zu arbeiten. Im
Caoching schauen wir sehr ressourcenorientiert:
Wo mochtest Du gern hin in deinem Leben? Was
mdochtest Du erschaffen? Und was darfst Du da-
durch in Dir verdndern und loslassen?

Du sagst den Leuten: »So wie Du bist, bist Du
perfekt!« Klar, das hort jeder gern. Aber dann
braucht sich auch niemand mehr entwickeln.
Mit »perfekt« meine ich, uns mit dem géttlichen
Anteil in uns selbst zu verbinden - wie auch
immer man »g6ttlich« jetzt fiir sich selbst iiber-
setzen mochte. Namlich die eigene Vollstindig-
keit, die wir aber irgendwann vergessen haben.
Das heif3t nicht, dass alles, was du jetzt gerade
machst, richtig ist. Sondern, dass es diesen Anteil
in dir gibt, der perfekt ist - und erfiillt. Die Auf-
gabe von jedem einzelnen ist es, sich an diesen
Anteil zu erinnern. Und aus unserem Albtraum
aufzuwachen, den wir alle die ganze Zeit traumen:
Dass wir eben nicht okay sind, dass es uns an ir-
gendwas mangelt, dass wir irgendwas brauchen,
Dinge, vor denen wir Angst haben.

Okay, Frieden mit mir selbst - und das war’s
dann? Wenn wir uns mit diesem Anteil in uns ver-
binden, dann bin ich auch wieder mit allem ver-
bunden. Und dann kommt automatisch dieser
Schritt, dass uns der Effekt bewusster wird, den
unser Handeln hat in der Welt. Deswegen ist die
personliche Weiterentwicklung auch so wichtig,
weil sich dann der Kreis schlieRt: Plstzlich sind
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Aus spiritueller
Perspektive aber
geht es darum,
Menschen

zu helfen, sich
mitilhrem
innersten Hern
zu verbinden.

Ein Schiachter
zum Beispiel
konnte erkennen,
dass er das Leid,
was er anderen
Wesen zufiigt,
immer auch sich
selbst zufiigt.

wir wieder mit allem verbunden - der
Natur, den Tieren, anderen Menschen.
Und dann ist es ja quasi unmdglich, je-
mand anderem Leid zuzufiigen. Weil Du
verstehst, dass Du dir in dem Moment
auch selbst Leid zufiigst.

Und wenn nun jemand seine Erfiil-
lung darin sieht, ein toller Torero zu
sein? Oder der schnellste Schlachter?
Als Coach ist es meine Aufgabe, jeman-
den bewertungsfrei dabei zu unterstiit-
zen, seine Ziele zu erreichen. Aus
spiritueller Perspektive aber geht es
darum, Menschen zu helfen, sich mit
ihrem innersten Kern zu verbinden. Ein
Schlachter zum Beispiel konnte erken-
nen, dass er das Leid, was er anderen
Wesen zufiigt, immer auch sich selbst
zuftigt. Also, die Challenge, einen
Schlachter zu coachen, wiirde ich wahr-
scheinlich annehmen! Es gibt da ja auch
superschéne Geschichten, wie die von
einem Milchbauern, der es nicht mehr
ausgehalten hat, wenn seine Kithe nach
ihren Kélbern riefen. Er hat seinen Be-
trieb so umgestellt, dass die Kélber mit
ihren Miittern zusammenbleiben konn-
ten. Wahrscheinlich verdient er jetzt
weniger Geld, aber er hat auf sein Herz
gehort.

Solche Beispiele sind leider eher Ein-
zelfille... Ich finde das super inspirie-
rend. Meine Aufgabe als spirituelle
Lehrerin sehe ich darin, Menschen dabei
zu helfen, wieder in ihr Herz zu kommen
und raus aus dem Kopf. Denn im Herzen
weild auch der Schlachter, dass das, was
er tut, nicht richtig ist. Aber vielleicht
wurde ihm beigebracht, dass es richtig
ist, und er hat dadurch den Zugang zu
seinem Herzen verloren. Das Schéne an
gelebter Spiritualitdt ist, dass jeder bei
sich selber gucken kann: Okay, wo habe
ich denn den Zugang zu meinem Herzen
verloren, zu meiner Wahrheit? Und wo
verletze ich durch mein Verhalten an-
dere Lebewesen? Im Alltag sind wir zwar
nicht alle Schlachter. Aber, metapho-
risch gesprochen, verletzten wir da-
durch, dass wir oft selber verletzt sind,
auch andere Menschen, und die Erde.

Wir alle sind irgendwo auch Schlach-
ter? Es ist immer so leicht, auf andere zu
zeigen und zu sagen: »Du béser Schlach-
ter« und »bdser Bauer«. Ich glaube,
wenn jeder anfingt, bei sich selber auf-
zurdumen und Frieden zu schlieRen,
entwickeln wir eine ganz andere Kraft.
Es kann ein neues kollektives Bewusst-
sein entstehen fiir Verdnderungen in
der Welt. Und das passiert ja auch ge-
rade. Wir sehen, dass sich immer mehr
Menschen vegan erndhren. Wir gehen
zu Edeka, und da steht ein halbes Regal

mit veganen Produkten in der Fleisch-
abteilung. Das finde ich megatoll!

Na ja, global gesehen wichst der
Fleischkonsum. Sinkt unser kollekti-
ves Bewusstsein nicht gerade? Zumin-
dest leben wir in einer Zeit, in der es
mdglich ist, dass sich das Bewusstsein
verdndert - auch global: durch das In-
ternet, eine neue Art der Kommunika-
tion und véllig neue Technologien,
gerade auch was die Entwicklung von
Alternativprodukten betrifft. Man
denke nur an den Hype um Beyond
Meat. Die Frage ist natiirlich, wieviel
Power kriegt man hinter dieses Be-
wusstsein. Und dafiir braucht es dann
wieder jeden einzelnen, der in seiner
Mitte ist, in seiner Kraft, und dazu bei-
tragen kann, dieses Wissen in die Welt
zu bringen.

Viele Menschen empfinden es als
Druck, sich stindig selbst optimieren
zu miissen. Befeuerst Du das nicht
noch, wenn Du ihnen sagst, dass sich
jeder ein auflergewohnliches Leben
erschaffen kann? Gerade diesen Druck
mache ich nicht. Ich sage, es ist ein Pro-
zess, ein Weg. Und das einzige, was
wichtig ist, dass Du wirklich auch los-
gehst und dir die Zeit nimmst, die es
braucht. Und fiir dich reinspiirst, was
fiir dich gerade das Richtige ist, jetzt in
diesem Moment. Egal, was ich sage oder
andere sagen oder was man irgendwo
liest. Damit die Leute sich mit ihrer In-
tuition verbinden, mit ihrer eigenen
Wahrheit. Und das Gute daran ist, dass
dann automatisch wieder das Bewusst-
sein fiir das Richtige da ist.

Du ernidhrst Dich vegan. Wie und
wann bist Du dazu gekommen? Das
war ein Prozess von etwa anderthalb
Jahren. Ich hatte so vor sechs, sieben
Jahren ziemlich starke Hautprobleme
und war oft miide. Irgendwo las ich
dann, dass Milchprodukte den Kérper
stark iibersduern. Und dass diese Uber-
sduerung dazu fiihrt, dass der Kérper
leichter Entziindungen bekommt. Und
gerade Hautprobleme wie zum Beispiel
Akne eine Form von Entziindung sind,
die iiber die Haut dann quasi ausgeleitet
wird. Ich fand das super spannend, die
Hautérzte hatten nie eine Verbindung
zur Erndhrung hergestellt.

Wie schwer fiel Dir der Milch-Entzug?
Ich habe zunichst fiir einen Monat keine
Milchprodukte mehr gegessen. Und
schnell gemerkt, wie meine Haut besser
wurde. Da war ich voll angefixt, habe
viel tiber Erndhrung gelesen und bin
schnell auf Vegan gestof3en. Das war zu
der Zeit, als ich mir erlaubt habe, viel
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9 9 Und das einzige, was wichtig ist, dass
Du wirlich auch losgehst und dir die
Zeit nimmst, die es braucht. ,

mehr in mein Herz zu gehen. Plotzlich
habe ich diesen ganzen Schmerz gespiirt
—der Tiere, der Erde. Ich habe mich ver-
bunden gefiihlt und nicht mehr ge-
trennt von der Erde und anderen
Menschen. Es war so, als hitte sich ein
Schalter in mir umgelegt: Ich kann kein
Fleisch mehr essen! Riickblickend ist es
fiir mich nicht nachvollziehbar, dass ich
das jemals gemacht habe. Aber mir
fehlte vorher tatsdchlich das Bewusst-
sein.

Nimmst Du Dir das im Nachhinein
iibel? Wir geben ja immer unser Bestes.
Das ist wie bei dem Schlachter in unse-

rem Beispiel, es fehlt einfach das Be-
wusstsein. Es ist eben die Realitit, in der
wir in dem Moment leben. Fiir uns ist es
richtig, weil wir es so gelernt haben und
vielleicht auch alle um uns herum es
richtig finden. Und fiir mich kam damals
dieser Riesen-Switch, dass ich gemerkt
habe: Ich kann das gar nicht mehr, vom
Herzen her. Also habe ich aufgehért,
Tierprodukte zu essen.

Hattest Du anfangs noch Geliiste? Ich
hab immer gern Burger gegessen, in
Berlin gibt es ja iiberall diese Liden. Das
war dann schon manchmal fies, weil es
ja einfach gut riecht. Und ich weiff noch,
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am Anfang habe ich dann manchmal ge-
dacht: »0Ooooh, jetzt ein Burgerl« Aber
dann kam sofort automatisch dieses:
»Nee«. Es fiihlte sich einfach nicht rich-
tig an.

Und wie ist es bei Kleidung? Achtest
Du auf vegane Materialien? Damit
fange ich jetzt gerade an. Es sind ja
immer so Stufen, die man hochgeht.
Und mit diesem Thema beschiftige ich
mich jetzt ganz bewusst - nicht nur, ob
Kleidung vegan, sondern auch, ob sie
fair hergestellt ist. Auch hier ist es wich-
tig, das in seinem eigenen Tempo zu ma-
chen. In dem Moment, wo wir uns zu
etwas zwingen, funktioniert es nicht.

Was machst Du mit alten Sachen, die
nicht vegan sind? Ich habe noch relativ
viele Lederschuhe, die halten ja auch
ewig. Da sage ich mir: Okay, die jetzt
wegzuwerfen, ist bescheuert. Jetzt hat
man sie ja, und dann trigt man sie halt
auch. Sonst wire das irgendwie paradox,
das finde ich fast noch schlimmer. Dann
wire das Tier v6llig umsonst gestorben.

Wenn man so viel im Rampenlicht

steht wie Du, ist man auch schnell mal
der Kritik ausgesetzt. Der Klassiker:
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Deine Schuhe, Dein Giirtel oder was
auch immer sind angeblich nicht
vegan, also bist Du auch keine rich-
tige Veganerin. Wie gehst Du mit
sowas um? Das ist mir tatsdchlich noch
nie passiert. Aber was ist iiberhaupt ein
richtiger Veganer? Wer bewertet das?
Ich freue mich iiber jeden Menschen,
der schon an einem Tag in der Woche
weniger Fleisch ist. Aber da haben wir
Menschen manchmal die Tendenz, sehr
hart zu sein. Und bewerten ausgerech-
net die, die sich die allergrofite Mithe
geben.

Was koénnen wir dagegen tun? Ich
glaube, es ist sehr wichtig, jeden Schritt
in die richtige Richtung anzuerkennen.
Und nicht ein schlechtes Gewissen zu
haben, wenn man irgendwas macht, das
noch nicht zu hundert Prozent richtig
ist. Wir kénnen uns sagen: »Hey, ich bin
auf meinem Weg.« Darin liegt Bewe-
gungsfreiheit. Das Militante finde ich
schwierig.

Wenn wir uns solche Schlupflécher
lassen, besteht dann nicht die Gefahr,
dass wir in alten Verhaltensmustern
héngen bleiben? Ich glaube, das ist typ-
abhingig. Es gibt Menschen, die sind zu

hundert Prozent ja oder nein, und es
gibt Menschen - und das ist die Mehr-
heit -, fiir die ist Verdnderung ein Pro-
zess. Da geht es eher darum, das Endziel
im Auge zu haben und sich jeden Tag ein
Stiick mehr dahin zu bewegen. Und ge-
rade bei Nahrung ist es wichtig, liebevoll
mit sich zu sein und sich sein eigenes
Tempo zu erlauben. Statt sich abzuwer-
ten, weil man etwas Falsches gegessen
hat, sagt man sich dann lieber: »Hey, ich
habe das jetzt gemacht, bin aber deswe-
gen kein schlechter Mensch. Und mor-
gen versuche ich es einfach wieder.«

Du bist stindig als Speaker auf Kon-
ferenzen unterwegs. Wie lduft es da
mit der veganen Verpflegung? Ich
esse unterwegs viel asiatisch, weil es da
in 99 Prozent der Fille immer was lecke-
res Veganes gibt - Curry mit Tofu und
Reis zum Beispiel. Man muss natiirlich
gucken, ob FischsoRe oder so drin ist,
aber das kann man ja alles fragen.
Eigentlich finde ich immer was. Zur
Not holt man sich eben einfach ir-
gendwo ein Brétchen oder etwas mit
Avocado. Mir etwas mitzunehmen,
kriege ich nur selten hin. Aber mein
Team weil§ ja auch, dass ich vegan esse.
Und auf unseren eigenen Veranstaltun-

gen haben wir immer veganes Catering

fiir alle.

Du hast ein eigenes Magazin heraus-
gebracht: »I AM«, unter anderem mit
veganen Rezepten. Deine Art, die
Leute an das Thema heranzufiihren?
Ja. Ich sage niemandem: »Du musst jetzt
auch vegan seing, sondern: »Ich esse
vegan. Mir tut es megagut. Probiere es
ausl« Mit den Rezepten will ich die Leute
inspirieren. Aber ich bewerte nieman-
den, der nicht vegan ist - das sind trotz-
dem wundervolle Menschen. Es ist
immer wichtig, dass man den Menschen
nicht in seiner Wiirde angreift oder in
seinem Menschsein.

Wie reagiert Deine Familie auf Deine
Erndhrungsweise? Das ist megageil:
Meine Eltern essen jetzt komplett vege-
tarisch, obwohl es fiir sie frither véllig
normal war, dass es Wurst gegeben hat
und so weiter. Sie haben sich einfach
von mir inspirieren lassen. Vor ein paar
Tagen war ich bei ihnen in Bonn und
mache den Kiithlschrank auf, da liegen
vegane Wiirstchen drin. Und mein Papa
sagt: »Ja, die sind so lecker. Die essen wir
jetzt immerl« Er trinkt auch nur noch
Hafermilch, und statt Butter gibt’s
Alsan. Er ist iiber 70, aber so nach und
nach stellt er sich um. Das ist eben ein
Prozess.

Wie bist Du konkret vorgegangen?
Hast Du mit Deinen Eltern auch mal
iiber Tierrechte gesprochen? Nee,
aber wenn ich essen gehe mit meiner Fa-
milie und sich jemand Kalbsschnitzel be-
stellt oder so, dann sage ich schon:
»Boah, du weisst, das ist ein Babytier?«
Und lasse das auch so stehen. Ich sage
also nicht: »Du darfst das nicht esseng,

)

Ich glaube, es ist
sehr wichtig,
jeden Schrittin die
richtige Richtung
anzuerkennen.
Und nicht ein
schlechtes Gewis-
sen zu haben,
wennman
irsentwas macht,
das noch nicht
hundert Prozent
richtigist. ,

aber »Sei dir dessen bitte bewusst, das
war ein Babyl« - das kann ich mir meis-
tens doch nicht verkneifen.

Du hast auch Deine Fans schon zu Ak-
tionen rund um die Friday Future-Kli-
mastreiks aufgerufen. Nach
Miillsammeln, Kleider-Tauschparties
und Flohmarkt schlédgst Du einen ve-
ganen Potluck vor. Gehort die vegane
Erndhrung beim Klimaschutz nicht
ganz nach vorn? Das waren einfach
Vorschlige, die mein Team und ich ge-
sammelt haben, wie wir im Alltag dazu
beitragen konnen, unsere Erde zu schiit-
zen. Das ist alles gleichrangig, da war
keine Wertung drin.

Bei der Klimadebatte wird ja das
Thema Erndhrung gern ausgeklam-

mert. Nervt Dich das? Wenn man sich
Zahlen anguckt, ist es ja wirklich ein-
deutig, dass gerade die Fleischproduk-
tion, mit dem Futteranbau, dem
Wasserverbrauch und den Wildern, die
dafiir abgeholzt werden, unfassbar viel
zur Klimaerwirmung beitrégt. Schon in-
teressant, dass das so wenig thematisiert
wird. Ich sehe da tatsichlich einen rie-
sigen Hebel, iiber den man relativ leicht
durch sein Konsumverhalten was dn-
dern kann.

Was kannst Du mit Deiner Arbeit be-
wirken? Ich spreche dariiber - in mei-
nem Podcast, in Interviews — und meine
Community weil}, dass ich vegan esse.
Aber ich kann nur fiir mich schauen, was
fiir mich das Richtige ist, und mich da-
nach verhalten. Wir inspirieren doch
viel mehr Menschen, wenn sie denken:
»Krass, die hat soviel Energie, die ist so
gut drauf, krass, die hat so ne gute
Haut, als wenn wir ihnen Angst oder
ein schlechtes Gewissen machen. Das ist
jedenfalls die Art, wie ich mein Leben
lebe - und wie ich das auch weitergebe.

Laura Malina Seiler gehort zu den angesagtesten
Life-Coaches in Deutschland. Die 33-Jdhrige ist
Bestseller-Autorin, hdlt Vortrdge und bietet im In-
ternet Selbsthilfekurse an. Ihr Podcast »Happy,
Holy & Confident« wird monatlich Hunderttau-
sende Male abgerufen, er gehort zu den erfolg-
reichsten in Deutschland. Laura Seiler wuchs in
Venezuela, Bolivien und Spanien auf. Sie studierte
Politik, Spanisch, Italienisch und interkulturelle
Kommunikation in Diisseldorf, Istanbul sowie Ber-
kley. Anschliefsend arbeitete sie im Musikmana-
gement und absolvierte parallel eine Ausbildung
zum Personlichkeits-Coach. Laura Seiler lebt mit
ihrem Partner in Berlin und ist Mutter eines klei-
nen Sohnes.




