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WILLKOMMEN

Liebe Leser,

ein herzliches Willkommen von mir an Sie!

Schön, daß Sie zu mir und diesem Buch gefunden haben. Schön, daß Sie da sind. Lassen Sie uns zusammen lesen, arbeiten, genießen und Ihr Leben verbessern.

Ich habe dieses Buch für SIE geschrieben. Ja, genau für SIE. NUR für SIE. Für Sie alle und jeden einzelnen gleichermaßen. Sie sind der Grund für meine Tätigkeit als Autorin, für mein Schreiben, für die Entstehung dieses Buches.

Ja, das darf durchaus schon mal ein Grund sein, sich geehrt zu fühlen. ;)

Ohne Sie hätte dieses Buch keinen Sinn, ohne Leser brauchen wir weder Autoren noch Lektüre. WELCHEN Sinn »100 Dinge genießen« für Sie ganz persönlich hat, werden Sie erfahren, indem Sie es lesen. Bitte tun Sie das.

Wirklich, das ist an dieser Stelle meine größte Bitte, mein erster Rat, meine wichtigste Empfehlung an Sie: nun, da Sie irgendwie, durch irgendwen, irgendetwas zu diesem Buch gefunden haben, bitte LESEN Sie es auch! Am besten komplett, also von dieser ersten bis zur letzten Seite.

Ich verspreche Ihnen: Sie werden es nicht bereuen. Es steht irgendetwas, wahrscheinlich sogar Vieles in diesem Buch, das Sie genau jetzt, an dieser Stelle Ihres Lebens benötigen, das Ihnen hilft, Sie weiter bringt, Ihr weiteres Leben positiv bereichert. Geben Sie sich diese Chance. Und mir. Uns.

Ich habe für Sie 3,5 Jahre Arbeit in dieses Werk investiert. Hunderte von Stunden des Schreibens und Korrigierens. Mit dem Inhalt, Wissen, Erlebnissen, Erfahrungen aus Jahren, nein Jahrzehnten meines Lebens.

Lassen Sie das nicht umsonst gewesen sein. Profitieren Sie davon, nehmen, nutzen Sie alles, was ich für Sie aufgeschrieben habe, und machen Sie das Beste daraus.

Möge Sie mein Buch vielfältig bereichern, unterhalten, anregen, motivieren, heilen, glücklich machen.

Lesen Sie auf den nächsten Seiten zunächst einmal Genaueres über mich und mein besonderes Leben. Der darauf folgende Abschnitt gibt Ihnen dann Informationen darüber, wie es zu diesem Buch kam, aus welcher dramatischen Leidensgeschichte es entstand.

Wenn Sie diese Teile (erstmal) überspringen wollen, können Sie auch gleich unter »Gebrauchsanleitung« weiter lesen und dann sofort mit den Genuß-Nummern loslegen. Das Schöne ist, daß hier alles freiwillig ist, ich Ihnen stets die letzte, freie Entscheidung höchst selbst überlasse. [image: ]

Aber bitte bleiben Sie hier, bleiben Sie dran, bleiben Sie mir gewogen. Dieses Buch ist so etwas wie »mein Baby«, mein kleiner, nein, ein sehr großer Schatz. Bitte vergessen Sie das nie auf unserem gemeinsamen Weg. Der jetzt beginnt.

Viel Spaß, viel Erfolg, viel GENUSS

wünscht Ihnen

Ihre

Inga Lohmann


ÜBER MICH

Ich wurde 1971 im Sternzeichen Fische geboren, und offensichtlich gestaltete sich schon meine Ankunft in diesem Leben schwierig. Wie mir berichtet wurde, war ich eine 14stündige Geburt, an deren Ende ich nur mit einer Saugglocke endgültig aus meiner Mutter herausbefördert werden konnte.

Danach war ich angeblich ein Schrei-Baby, meine Eltern konnten kaum eine Nacht voll durchschlafen. Außerdem war ich bereits im Säuglingsalter krank.

Ich litt nicht nur unter Milchschorf, sondern auch frühzeitig an diversen Allergien. Beides entwickelte sich zu dauerhaften endogenen, atopischen Ekzemen (heute Neurodermitis genannt).

Als ich das erste Mal stationär in der Haut-Uniklinik war, war ich gerade mal 5 Jahre alt. Damals war ich ganze 4 Wochen lang 60 km weit von zu Hause entfernt ohne meine Eltern untergebracht. Man schmierte mich mit klebrigen Teersalben ein und wickelte dicke Verbände darüber, unter denen meine Haut noch schlimmer juckte als sonst. Verzweifelt riß und kratzte ich mir diverse Male all die Verbände und Salben herunter, sehr zum Mißfallen des medizinischen Personals natürlich.

Ich erinnere mich heute noch traumatisch an eine Nacht, in der mich eine erboste Schwester Karola mit schloddernden Verbänden, verschmierten Salben und blutig gekratzter Haut in das grelle Licht eines OP-Saales zerrte. Dort lag ich dann in all dem Drama meines kranken kleinen Körpers halbnackt vor ihr und wurde zusammengeschrien.

Zu meinen Allergien und Hautekzemen kam schon früh ein starkes Asthma hinzu. Diverse Jahre schlief ich fast im Sitzen und mußte regelmäßig im Rahmen von Notfällen zum Arzt, um mir krampflösende Mittel spritzen zu lassen, damit ich nicht erstickte. Als ich einmal mit meinen Eltern in einem unserer regelmäßigen Urlaube an der Nordsee war, ging es mir in einer Nacht so schlecht, daß mein Vater früh um 3 Uhr mit mir spazieren ging. Immer in dem Bemühen, daß ich irgendwie weiter atmen konnte. Damals war ich 7 Jahre alt.

Meine Kindheit war geprägt von der ständigen Rücksicht auf meine gesundheitlichen Leiden. Es gab unzählige Sachen, die ich nicht essen und trinken durfte. Mir war es nicht möglich, mit anderen Kindern wild herumzutoben, ebenso wie Haustiere tabu waren. Ich lernte früh Begriffe wie Tavegil, Fenistil und Celestamine – Namen von Medikamenten.

Erstaunlicherweise lernte ich jedoch auch sonst schnell, egal ob die Farben, Buchstaben, lesen, schreiben oder Rätsel lösen. Ich war von klein auf intelligent, begriff schnell, konnte mir Dinge gut merken. Und war so auch von Anfang an immer gut in der Schule.

Obwohl oft krank und in Vielem eingeschränkt, waren meine schulischen Leistungen so gut, daß ich auf das Gymnasium kam und auch dort weiter zu den Klassenbesten gehörte.

Es war im Grunde für alle klar, daß ich sicher mal ein tolles Abitur machen und wohl auch studieren würde. Wenn, ja wenn da nicht wieder und weiter die Krankheit gewesen wäre.

Mit 14 Jahren hatte ich 3 Wochen lang extrem intensiv die Windpocken. Meine ohnehin ständig ekzemgeplagte Haut erreichte Zustände von tage- und nächtelangem Jucken, Nässen, Kratzen und Wunden bis an die Grenze jeder Erträglichkeit. Dabei brachte mich hohes Fieber bei bis zu 41 Grad an den Rand der Lebensgefahr.

Ab dieser Zeit wurde meine Neurodermitis überhaupt nicht mehr besser. Hatte ich vorher noch schubweise unter der Krankheit gelitten, also ein mal mehr, mal weniger schlimmes Erscheinungsbild gehabt, so blieb es jetzt das ganze Jahr anhaltend schlimm.

Die Schule wurde mehr und mehr zur Qual für mich. Ich schlief oft erst gegen morgen ein, nachdem ich viele Stunde mit niesen, schnauben, wühlen, scheuern, puhlen und kratzen verbracht hatte. So konnte ich in der Früh kaum aufstehen und immer schwerer die Stunden bis mittags im Unterricht überstehen, bis ich endlich wieder nach Hause konnte. Dort riß ich mir dann so schnell wie möglich die Klamotten von der juckenden Haut, kratzte jede Menge Schuppen herunter, wonach ich anschließend unter Schmerzen stundenlang lag, badete oder in Erschöpfungsschlaf fiel.

Natürlich war ich in der Zeit immer öfter bei Ärzten, besonders bei einem Hautarzt, der mir pfundweise immer neue Salben verschrieb, die meine Mutter schließlich in aufwändigen Prozeduren aus meiner Bettwäsche und Kleidung wieder herauswusch. Ebenso wie auch alles von den ständigen Schuppen, Blut- und Näßflecken meiner kaputten Haut gereinigt werden mußte – eine demütigende und anstrengende Zeit für alle.

Am Tag nach meinem 16. Geburtstag wurde ich in die Haut-Uniklinik eingewiesen, weil einfach nichts mehr ging. Der dort aufnehmende Arzt betrachtete meine an Armen und Beinen knallrot entzündete Haut. »Grauenhaft«, meinte er, »wie ein gekochter Hummer.« Es sollte aber noch schlimmer kommen.

Als besonders schwerer Fall wollte der Chefarzt mich am nächsten Tag einer Gruppe von Studenten vorführen. Ich hatte nur meine Unterhose und darüber einen Bademantel an, als ich in einen Raum geführt wurde, in dem ein großer Kreis aus Menschen saß. Ich wurde vor den Chefarzt geführt, neben dem diverse Ober- und Stationsärzte saßen. Und darum herum etwa 30 Studenten, junge Männer und Frauen. Vor all diesen Leuten wurde ich zu meinen Beschwerden befragt und mußte dann meinen Bademantel ablegen, damit alle mal gucken konnten. Gucken, wie denn eben so eine richtig schlimme Neurodermitis am ganzen Körper aussieht. Diverse Laute der Betroffenheit, mitleidsvolles Murmeln, interessierte Kommentare waren zu hören. Ich bekam aber von all dem wenig mit, so sehr wie ich mich geschämt habe, so sehr, wie ich hoffte, daß all das hoffentlich bald vorbei sein möge.

Meine Mutter war im Nachhinein einfach nur entsetzt, als ich ihr davon berichtete, und rückblickend hätte man wohl dagegen auch vorgehen müssen.

Ich war dann insgesamt mehrmals in der Uniklinik, man konnte mir dort jedoch nicht dauerhaft helfen. Überwiegend wurde ich am ganzen Körper mit Kortison-Salben eingeschmiert und danach in Plastikfolien eingewickelt. Das ließ meine Haut vordergründig schnell abheilen, jedoch anschließend alles umso schlimmer wieder aufbrechen, sobald man die Salbe wieder absetzte oder niedriger dosierte.

Die nächste Maßnahme waren 8 Wochen Kur in Davos. Von der auf über 1500 Meter hohen pollen- und hausstaubmilbenfreien Luft dort profitierte ich tatsächlich. Allerdings nur, solange ich dort war. Und die Nahrungsmittel-Allergien plagten mich dort ebenso weiter, wie auch die Kortison-Salben weiter nötig waren.

Stärkere Medikamente, härtere Waffen, wirkungsvollere Betäubungsmittel mußten her. So wurden aus den Kortison-Salben Kortison-Tabletten und schließlich Kortison-Spritzen. Und am Ende wirkten sogar die nicht mehr. Stattdessen fielen mir am ganzen Körper die Haare aus. Und ich konnte mitten im 11. Schuljahr absolut nicht mehr zur Schule gehen.

Es war im Gespräch, mit der Schule vielleicht nur ein Jahr zu pausieren, doch der Schulrektor ließ dies nicht zu. Ich mußte komplett von der Schule abgehen. Da ich die 10. Klasse abgeschlossen hatte, war ich war zumindest im Besitz der Mittleren Reife. Für mich als aussichtsreiche Kandidatin auf ein glänzendes Abitur jedoch trotzdem eine absolute Katastrophe. Zumal ja auch niemand wußte, wie es überhaupt mit mir weitergehen sollte. Ob ich überhaupt noch wieder gesünder werden würde und je irgendeinen Beruf würde ausüben können.

Vorerst jedoch hatte meine Mutter eine Spezialklinik gefunden, die ohne Kortison behandelte. Die befand sich zwar rund 900 km von uns entfernt im Bayerischen Wald, aber die Therapie dort versprach Hoffnung. Ich verbrachte 10 Wochen dort, überwiegend erstmal mit Kortison-Entzug.

Es ist schwer in Worte zu fassen, wie hart diese Zeit für mich war. Ohne das unterdrückende Kortison brachen meine Ekzeme in nie gekannter Form noch vehementer durch. Von der Kopfhaut bis zu den Fußsohlen juckte, nässte, blutete und schälte sich meine Haut Tag und Nacht. In einer Nacht rief eine Schwester den Notarzt, und ich saß danach über Stunden weinend vor Schmerzen in einer desinfizierenden Lösung in einer Badewanne. An vielen anderen Tagen fegte ich mit den Händen Schuppenberge auf dem Fußboden meines Zimmers zusammen, bevor die Putzfrau kam. Eine Mitpatientin starrte einmal auf die tiefen Risse in meinen Kniekehlen und Armbeugen. »Mein Gott, das sieht aus, als hätte da jemand mit einem Messer reingeschnitten.« Wochenlang ging das so, bevor sich eine erste Besserung einstellte.

Kraft, Ablenkung und einen gewissen Trost fand ich in dieser Zeit nur durch zwei Dinge: bei der täglichen Postverteilung und beim stundenlangen Tagebuch- und Briefe schreiben. Mein Vater war handelsreisender Geschäftsmann und schickte mir fast jeden Tag eine Ansichtskarte aus einer immer anderen Stadt, wo er Kunden besuchte. Alle diese Postkarten habe ich noch heute. Meine beste Freundin war nach der 10. Klasse für ein Jahr in die USA gegangen und schrieb mir von dort. Während ich alles über Darmsanierung und Rotationsdiäten lernte.

Insgesamt war ich in den folgenden Jahren so um die 5, 6 Mal in dieser Spezialklinik. Dazwischen fuhren wir zu ambulanten Nachuntersuchungen dorthin – immer Tagestouren mit Übernachtung. Zum Glück war mein Vater lange Autofahrten gewohnt, und meine Eltern hatten das nötige Geld, um mir teure Untersuchungen, Medikamente und Spezialnahrung zu finanzieren, die von der Krankenkasse nur zum Teil übernommen wurden.

Wieder zur Schule gehen oder eine Arbeit beginnen konnte ich in der Zeit zwischen 17 und 20 noch nicht. Wenn ich nicht gerade in der Klinik war, lag ich weiter oft Tage krank im Bett oder machte im Rahmen der ganzen Therapien andere »nette« Maßnahmen durch, wie etwa mir nach und nach alle Amalgam-Plomben und meine häufig entzündeten Mandeln entfernen zu lassen.

Um mich bildungstechnisch wenigstens etwas sinnvoll zu beschäftigen, absolvierte ich nebenbei zumindest einen Fernkurs in »Englisch für Fortgeschrittene«, sowie einen Schreibmaschinen- und Computerkurs an der Volkshochschule.

Erst mit 20 war mein Zustand dann über längere Zeit mal so stabil, daß ich mir zutraute, mich nun doch um einen Ausbildungsplatz zu bewerben. Von klein auf hatte ich immer Bankkauffrau werden wollen, und tatsächlich fand ich eine Sparkasse, die mir diese Chance gab. Es war die einzige von rund 30 Banken, bei denen ich mich bewarb, Einstellungstests und Vorstellungsgespräche absolvierte. Ich bestand grundsätzlich alle Tests und Gespräche ausgezeichnet, nur wenn das Thema auf meinen Schulabgang und meine Krankheiten kam, schüttelten die meisten Personalchefs leider bedauernd den Kopf. Mit lebenslangen, chronischen und nach Meinung der Ärzte unheilbaren Krankheiten ist man nur mal nicht gerade ein Traumkandidat als Bewerber.

Obwohl ich mich die ganze Ausbildung über sehr oft zur Arbeit und Schule quälen mußte, hatte mich meine Intelligenz nicht verlassen. Ich hatte so gute Schulnoten und betriebliche Beurteilungen, daß man mir vielerorts verzieh, wenn ich öfter als andere mal krankgeschrieben war. Man bot mir gemeinsam mit nur 4 anderen Auszubildenden sogar an, meine eigentliche 3 Jahre Lehrzeit auf 2,5 zu verkürzen. Die anderen, die dies ebenfalls durften, waren alle Abiturienten. Ich schloß meine Ausbildung frühzeitig mit einem Notendurchschnitt von 1-2 ab, und alle erwarteten, daß ich in der Bank noch richtig Karriere machen würde. Hätte ich vielleicht auch. Wenn, ja wenn ich nicht eben immer wieder und weiter schwer krank gewesen wäre.

Mitte 20 versuchte ich das erste Mal, bei meinen Eltern aus- und von zu Hause wegzuziehen. Ich hatte mich in einem Urlaub in einen Mann verliebt, der in einem anderen Bundesland lebte und wollte diese Liebe unbedingt fortführen.

Bei einer Sparkasse in seiner Nähe fand ich Arbeit und ebenso eine Wohnung. Was mit vielen Hoffnungen begann, entwickelte sich schließlich zum Albtraum. Sobald ich vor Ort war, wollte der Mann immer weniger von mir wissen. In meiner frisch renovierten Wohnung, konnte ich es kaum aushalten, da die frische Wandfarbe, neuen Teppiche und Holzmöbel mit ihren Ausdünstungen meine Allergien explodieren ließen. Zudem lag mein neuer Wohnort in einer Art Talsenke, wo sich im Sommer die Pollen zu einer regelrechten Dunstwolke anstauten.

Ich stand in der Sparkasse mit laufender Nase am Schalter, konnte aus meinen verquollenen Augen kaum sehen. Mein grauenhafter Ausschlag ließ manchen Kunden betroffen zurückweichen, und in meiner Erschöpfung durch ständigen Schlafmangel wurde der Tag auf den Beinen zur endlosen Tortur.

Schließlich schlief ich im Hotel und fuhr jedes Wochenende nach Hause, aber auch das war natürlich keine langfristige Lösung. Ein Arzt am Ort riet mir, sobald wie möglich wieder an die Nordsee zu ziehen. Meinen Job mußte ich so ebenso kündigen wie meine Wohnung. Finanziell, gesundheitlich und seelisch sowieso am Ende blieb mir nichts weiter übrig, als erstmal wieder bei meinen Eltern einzuziehen.

Nach einigen Monaten Krankschreibung bewarb ich mich dann wieder bei einer Bank, wo ich direkt in der Probezeit wieder krank und sofort entlassen wurde. Es war klar, daß es so nicht mehr weiterging. Ich war einfach nicht fähig, jeden Tag Vollzeit außer Haus zu arbeiten. Eine Karriere in der Bank konnte ich unter diesen Umständen endgültig begraben.

Meine Ausbildungs-Sparkasse nahm mich noch wieder auf für eine Teilzeitarbeit. Ich arbeitete nun nur noch vormittags und hoffte, es mit einem täglich möglichen Mittagsschlaf und nachmittäglicher Ruhezeit irgendwie zu schaffen.

Gleichzeitig fing ich aber auch an, mich mit dem Gedanken an eine mögliche Heimarbeit zu beschäftigen und begann ein Fernstudium zur Englisch-Übersetzerin.

Meine Besserungsversuche hinsichtlich meiner Krankheiten gingen ebenfalls weiter. Nachdem ich jahrzehntelang alle Stationen der Schulmedizin durchlaufen hatte, zog ich nun durch die Praxen der Psychologen, Heilpraktiker und Geistheiler. Psychotherapie, Akupunktur, Laser, Bestrahlungen, Bioresonanz, Homöopathie, Magnetfeldmatten, Aloe Vera, Schwarzkümmelöl, Vollwertkost, vegetarische Kost, Reiki, Besprechen, Entspannungstechniken – ich habe wohl nichts unversucht gelassen. Meistens halfen die Sachen entweder nichts oder nur kurzfristig. Die Sitzungen, Produkte, Behandler waren teuer, und im schlimmsten Fall vertrug ich das, was mir gegeben und mit mir gemacht wurde, gar nicht, so daß alles noch schlimmer wurde. Immer wieder wurden mir neue Hoffnungen gemacht, immer wieder mußte ich diese ein weiteres Mal begraben.

Mit Ende 20 war ich schließlich noch mal wieder in der Allergie-Spezialklinik. Der dortige Chefarzt betrachtete ungläubig meine tausendfach erhöhten Blutwerte an allergenen Antikörpern. »So schwere Fälle haben wir selbst hier nur selten«, meinte er und wollte wissen: »Wie LEBEN Sie denn eigentlich damit?«

Ja, wie konnte, wie kann ich damit leben, ÜBERleben im wahrsten Sinne des Wortes. Was sollte, was konnte ich überhaupt essen? Wie übersteht man ein Frühjahr, einen Sommer, in dem man praktisch die meiste Zeit nicht vor die Tür gehen und kein Fenster aufmachen kann? Wer soll ständig für einen putzen und waschen, wenn man quasi am besten unter sterilen Bedingungen leben sollte, aber selber absolut keinen Umgang mit Staub, Wasch- oder Putzmitteln verträgt?

Ja, mein Leben war und ist über weite Strecken ein Überlebenskampf, einer, der alle Betroffenen, auch mich, immer wieder mal regelrecht lebensmüde macht. Nahezu alle Schwerst-Neurodermitiker, die ich über die Jahre in Kliniken traf, hatten schon oft Selbstmordgedanken.

Auch bei der Teilzeit-Arbeit blieb die chronische Belastung für mich. Für einen gesunden Menschen ist es schwer nachvollziehbar, wie selbst die scheinbar einfachsten Tätigkeiten eines Bürojobs für einen Kranken zu einer Ansammlung von Hürden werden, über die er sich den Tag über quälen muß.

Ein paar Unterlagen in ein anderes Stockwerk bringen zum Beispiel, wonach sich nach dem Treppensteigen auf meiner Haut Schweiß bildete, der sofort starken Juckreiz auslöste. Ein Postgang zur Hauptstelle während der Pollenzeit, wonach ich derartige Nießattacken hatte, daß ich mich die Stunde danach nicht mal auf die Bearbeitung einer Liste konzentrieren konnte. Ich weiß nicht, wie viele Stunden meiner Jahre in der Bank ich insgesamt auf der Toilette verbrachte, um mich mit Atemübungen kurz zu beruhigen, einen Moment den Kopf in den Nacken oder gegen die Wand zu lehnen, mich unter der Kleidung zu kratzen und mir irgendwie immer wieder Durchhalteparolen einzureden, die mir halfen, bis mittags und Feierabend durchzuhalten.

Irgendwann half das alles nichts mehr. Anfang 30 war ich schließlich ganze 9 Monate am Stück krankgeschrieben. Beim Arzt holte ich mir immer neue Krankmeldungen ab, meinen Chef und die Kollegen mußte ich auf immer neue Termine meiner Rückkehr an meinen Arbeitsplatz vertrösten. Schließlich fing meine Krankenkasse an, Druck zu machen. Deren medizinischer Dienst wollte mich erneut in Kliniken schicken. Ich wußte, daß ich dort nur endlose weitere Austestungen oder wieder die massive erneute Betäubung mit Kortison vor mir hatte, nach denen man mich dann erstmal wieder für »arbeitsfähig« befand.

Meine Kollegen schafften es schließlich nicht mehr, ständig meine Arbeit mit zu erledigen, und mein Chef besetzte am Ende meinen Platz dauerhaft neu mit einer Vollzeitkraft. Mir teilte man mit, daß ich in Zukunft in einer anderen Stadt in einer Abteilung eingesetzt sein würde, wo Fehlbuchungen aufliefen. Dort arbeitete ein größeres Team, wo es nicht so schlimm sei, wenn ich öfter mal fehlen würde. Ein Schock für mich. 30 km = eine halbe Stunde weit entfernt arbeiten und den ganzen Tag damit beschäftigt sein, Buchungsfehler anderer Leute zu korrigieren – nein. Ich glaube, das war der Moment, wo ich innerlich meine Arbeit als Bankkauffrau endgültig kündigte.

Die Aufhebung meines Arbeitsverhältnisses im gegenseitigen Einvernehmen (wie es im Rechtsdeutsch so schön hieß) erfolgte kurz danach. Ich schied freiwillig aus der Bank aus. Schluß mit dem Druck durch Ärzte, Krankenkasse, Kollegen und Chefs. Erstmal nur endlich mal zur Ruhe kommen und irgendwie noch mal gesünder werden – hoffentlich. Und dann vielleicht etwas von zu Hause aus arbeiten – irgendwie.

Vorerst stand ich vor dem Nichts. Schwerst chronisch krank, kein Einkommen, keine Zukunftsperspektive. Es kam nicht in Frage, eine Rente einzureichen, denn dafür hätte ich erstmal wieder in Kliniken gemußt, wo … (siehe oben). Arbeitslos konnte ich mich auch nicht melden, weil ich nicht arbeitsfähig war. Die Zahlung von Krankengeld durch die Krankenkasse ist zeitlich begrenzt, und wenn man bei Ablauf immer noch krank ist, bleibt nur noch Rente oder Sozialhilfe. Und auf letztere hatte ich auch kein Anrecht, da ich ja noch bei meinen Eltern wohnte, die dafür zuviel verdienten. So blieb mir vorerst nur die weitere Unterstützung meiner Eltern und das Leben von Ersparnissen.

Ich versuchte von Anfang an, irgendwie irgendetwas von zu Hause aus zu arbeiten, zumindest stundenweise. Da ich eine gute Telefonstimme habe, gut mit Menschen reden kann, fing ich als Operator bei einer Dating-Line an. Außerdem telefonierte ich eine Zeitlang für eine Wintergarten-Firma in der Kundenakquise. Eine langfristige Erfüllung war dies aber natürlich nicht.

In meiner Verzweiflung saß ich auch mal wieder in der ambulanten Psychotherapie. Meine Psychologin war wie ich sehr offen nicht nur für alternative Heilverfahren, sondern auch spirituell interessiert bzw. wissend. Sie schickte mich eines Tages zu einer ihr bekannten Schamanin, die unter anderem auch Karten legte und mit Engeln arbeitete. Diese Frau sollte mal schauen, wie es denn in Zukunft mit mir weitergehen konnte.

Ich mochte die freundliche, blonde Dame von Anfang an, und erstaunlicherweise sah sie in meinen Karten viele Dinge, die sie gar nicht wissen konnte. Zudem sagte sie mir sofort auf den Kopf eigene hochsensible, intuitive und spirituelle Fähigkeiten zu.

Ja, meine Hochsensibilität hatten sogar die Ärzte mir immer wieder bestätigt, wenn ich mit Haut, Nerven, Streßhormonen, Lust und Schmerzen empfindlicher reagierte als andere Menschen. Diese Dinge ließen sich sogar messen. Ich erinnerte mich auch an mein ungewöhnlich heftiges Ansprechen auf die von mir bereits erprobten energetischen Heiltechniken wie Reiki oder Besprechen.

Die Schamanin berichtete mir, daß sie ihre Dienste als Kartenlegerin unter anderem auch telefonisch unter einer Servicenummer anbot, was mich ebenso verwunderte wie begeisterte. Kartenlegen am Telefon? Von zu Hause aus bei freier Zeiteinteilung? Menschen helfen und dabei auch noch Geld verdienen? Konnte das funktionieren? Konnte das für MICH funktionieren?

Meine Kartenlegerin bot mir direkt an, mich auszubilden. Sie nahm gelegentlich Schüler an, denen sie nur Einzelunterricht gab. Die Ausbildung sollte etwa 1 Jahr dauern. Der Rest ist Geschichte.

Ich machte diese 1jährige Ausbildung zur Kartenlegerin und fing direkt danach als spirituelle Beraterin bei einer Service-Line an. Mit Anfang 30 war ich nun offiziell selbständig mit Gewerbeschein, Umsatzsteuernummer, also allem drum und dran.

Natürlich war der Anfang nicht leicht. In meinem ersten Monat verdiente ich gerade mal 150 Euro, wovon selbstverständlich noch niemand leben kann. Aber ich war immer ehrgeizig und baute mir konsequent Schritt für Schritt einen Kundenstamm auf.

Nebenher baute ich meine spirituellen Fähigkeiten immer weiter aus. Ich besuchte Kurse zum Thema Pendeln und Mentaltraining, las Bücher über Engel, hörte mir CDs mit Meditationen an, ließ mich in sämtliche Reiki-Grade einweihen und übte immer weiter fleißig mit den Karten.

Gesundheitlich wandte ich mich vollkommen von der Schulmedizin ab und behandelte mich überwiegend nur noch selbst. Ich las Bücher über Ernährung und Krankheitsursachen, fuhr zum Fasten nach Buchinger und Basenfasten, entgiftete meinen Körper. Mit dem Eincremen hörte ich vollkommen auf, ebenso nahm ich Medikamente nur noch, wenn es gar nicht mehr anders ging.

In meinem nun selbstbestimmten Tagesablauf machte es zum Glück nichts mehr, wenn ich nachts mal schlecht schlief oder mich sonst nicht gut fühlte. Ich konnte mich schließlich auch tagsüber jederzeit hinlegen, baden oder auch mal einen Tag im Bett bleiben. In der Hauptpollenzeit mußte ich nicht aus dem Haus und konnte, wann immer ich es wollte, brauchte und bezahlen konnte, in den Urlaub ans Meer fahren. Besonders auf Mallorca und Ibiza ging es mir im Sommer immer gut, und diese Auszeiten gaben mir jedes Mal auch Kraft, zu Hause wieder umso besser klarzukommen.

Obwohl ich gesundheitlich mit den Jahren Wege fand, einigermaßen zurechtzukommen, so verschwand das Drama jedoch nicht aus meinem Leben.

Mehrmals geriet ich in Lebensgefahr und zwar dramatisch. Das eine Mal ertrank ich beim Baden fast in einem Fluß, zweimal starb ich fast bei Autounfällen mit Totalschaden. Im Ausland wäre ich mal beinahe an einer Lungenentzündung erstickt und diverse Male um ein Haar von umfallenden großen Gegenständen erschlagen worden. Daran, daß ich während all dieser Gefahren eben bis heute NICHT gestorben bin, wuchs immer wieder auch mein Glaube an Schutzengel bzw. mein Kontakt zu Gott und den Engeln in gerade eben diesen Notsituationen.

Sehr großes Leid bedeutete für mich auch immer wieder das Thema Liebeskummer. Ich litt daran sogar oft und lange noch mehr als durch all meine jahrzehntelangen Krankheiten.

Mit 15 hatte ich einen Freund, in den ich erstmals sehr verliebt war. Es war mir jedoch nicht lange möglich, mit ihm die Teenager-Freuden von Tanzkurs, Jahrmarkt, Partys und Moped fahren zu teilen, da mich meine schwere Neurodermitis immer wieder an all dem hinderte.

Anders mit 18, als ich dann einen jungen Mann traf, der durch die Folgen eines Autounfalls selbst viele Monate mit Operationen und im Krankenhaus verbrachte. Erst war er im Krankenhaus, dann ich, zwischendurch machten wir so gut es ging »normale« Sachen. Wo und wie wir waren, war für unsere Liebe egal – Hauptsache, wir waren zusammen. Wir teilten 2 Jahre lang eine tiefe Liebe, die sogar in einer Verlobung und Plänen für ein gemeinsames Leben mündete.

Daran, daß ich ihn letztendlich doch wieder verlor, war ich zum großen Teil mit Schuld und konnte es mir nach der Trennung 3 Jahre lang nicht verzeihen. Als er schließlich eine andere heiratete, war ich so verzweifelt, daß ich sogar einen halbherzigen Selbstmordversuch unternahm. Ich schluckte einige Schlaftabletten und trank danach eine ganze Flasche Alkohol. Da ich besonders an letzteren nicht gewöhnt war, übergab ich mich, bevor alles richtig wirkte und schlief danach neben der leeren Flasche und der Heiratsannonce meines Ex ein. Als man mich später fand, wurde ich nur angeschrien: »Fängst du jetzt völlig an zu spinnen??!« Damals dachte ich, daß irgendwann wohl auf meinem Grabstein stehen würde: »Eigentlich wollte sie immer nur geliebt werden.« Und diese tiefe Sehnsucht und Verzweiflung sollte mein Leben noch oft bestimmen.

Mitte 20 hatte ich wieder eine schöne Beziehung mit einem Mann, bei dem ich sogar zeitweise wohnte. Auch nach 2 Jahren ging uns nie der Gesprächsstoff, das Lachen oder die erotische Anziehung aus. Es war einfach schön, mit ihm zusammen zu sein. Leider gab es auch hier wieder einen Haken bzw. etwas, an dem unsere Beziehung letztendlich scheiterte. Er war der Erbe eines Familienbetriebes seines Opas, der unbedingt von meinem Freund ebenfalls an einen leiblichen Nachkommen vererbt werden sollte. Ein eigenes Kind mußte also her. Mit mir war das völlig unmöglich. Ich habe nicht nur vererbbare Krankheiten, wegen der ich auch selbst Einzelkind geblieben war, sondern auch einen Zustand, bei dem ich selbst dauerhaft auf Hilfe angewiesen bin und mich nie jahrelang rund um die Uhr um ein Kind hätte kümmern können. Mein Freund bekam das mit, sah das ein und trennte sich schließlich von mir mit den Worten: »Du bist eine tolle Frau. Der Sex mit dir war der beste, den ich je erlebt habe. Aber du bist einfach zu krank.«

Diese Aussage traumatisierte mich dermaßen, daß ich mit 25 das erste Mal in eine Psychotherapie ging. Er dagegen tat sich mit einer 10 Jahre jüngeren zusammen, heiratete sie und bekam mit ihr 2 Kinder.

Jahrelang hatte ich in meinen Urlauben eine Menge Flirts, Affären und auch flüchtigen Sex. Dafür schien ich ja schließlich gut zu sein. Ich holte mir Bestätigung aus kurzem Momenten des Begehrtwerdens, immer und eigentlich auf der Suche nach Liebe. Die ich so, dort und von diesen Männern natürlich nicht bekam.

Anfang 30 hatte ich daheim noch mal eine längere Verbindung mit einem lieben Mann, der allerdings jünger und kleiner war als ich. Ich ließ mir von anderen einreden, daß es darauf nicht ankam und unterdrückte mein eigentliches Verlangen nach einem deutlich größeren und älteren »Beschützer«. Mein Freund wiederum verdrängte lange seinen Wunsch nach einem kleinen, süßen »Mädchen« und wurde schließlich schwach, als ihn ein solches monatelang über das Internet anschrieb. Auch hatten wir wieder das Thema, daß auch er eigene Kinder wollte. Nachdem ich mich inzwischen sogar hatte sterilisieren lassen, um garantiert niemals schwanger zu werden, war das Thema Kinder für mich und mit mir endgültig in diesem Leben durch. Auch diese Verbindung führte also wieder in die Trennung.

Unglücklich in der Liebe widmete ich mich umso mehr wieder meiner Arbeit und Fortbildung. Um meine spirituelle Beratertätigkeit auf noch solidere und seriösere Fundamente zu stellen, absolvierte ich ein Studium zum »Psychologischen Berater/Personal Coach«. Während der 2 Jahre des Lernens beschloß das Leben offenbar, mich auch praktisch erneut auf das Härteste Erfahrungen machen zu lassen. Mitten im Lehrheft zum Thema »Mißbrauch« wurde ich in einem Urlaub auf Ibiza vergewaltigt. Ein Albtraum, brutal, blutig, schockierend. Vielleicht hätte ich ohne mein ganzes theoretisches Wissen zu dem Thema deswegen in die nächste Therapie gemußt. So jedoch stand ich alles überwiegend alleine durch. Während der anschließenden Monate der körperlichen Heilung, Schmerzen und Aids-Tests beerdigte ich das Thema flüchtige Abenteuer mit Männern endgültig. Ohne eine länger andauernde Bekanntschaft, gewachsenes Vertrauen und echte gegenseitige Liebe sollte und würde in Zukunft kein Mann mehr an mich herankommen.

Wieder dauerte es, bis diese Umstände eintraten bzw. ein solcher Mann in mein Leben trat. Es passierte mir Ende 30 ausgerechnet in Ägypten, wo ich mich in einen Arzt verliebte und mit diesem in eine mehrjährige, besondere Liebesbeziehung ging.

Die Beziehung brachte viele Reisen nach Nordafrika mit sich, wo das Klima mir sehr gut tat. Auch in der Heimat ging ich das Thema Gesundheit in Kombination mit Fortbildung erneut an, indem ich eine Ausbildung in psychologischer Hypnose an einer medizinischen Fachschule in der Schweiz absolvierte. Die Hypnose wandte ich danach hauptsächlich zur Raucherentwöhnung und zum Abnehmen an.

Aus eigener Erfahrung wußte ich seit Jahren, wie sehr das Thema giftfreies Leben und gesundes Essen meine und unser aller Gesundheit beeinflussen. Nun hatte ich ein Werkzeug, um nicht nur mir selbst, sondern auch anderen in dieser Hinsicht noch mehr und dauerhaft helfen zu können. Sogar auf meinen Reisen konnte ich Hypnose-Sitzungen geben und damit selbst unterwegs Geld verdienen.

Man kann sagen, daß ich in dieser Zeit Ende 30/Anfang 40 mein Leben einigermaßen im Griff hatte.

Was dann passierte und wie es schließlich zu diesem Buch kam, lesen Sie weiter unter »Über dieses Buch«.


ÜBER DIESES BUCH

Es war im Jahr 2012, als mein Leben innerhalb von ein paar Monaten tief erschüttert wurde, um nicht zu sagen, es völlig auseinanderbrach.

Im Sommer 2012 ging mein Vater im Rahmen einer Vorsorgeuntersuchung zu einer Darmspiegelung, bei der er verletzt wurde. Er kam mit einem Notarztwagen ins Krankenhaus auf die Intensivstation und wurde dort in den folgenden 5 Monaten zu Tode operiert, zu Tode behandelt.

Ja, ich kann es nicht netter ausdrücken. Das war und ist die schockierende Wahrheit. Was anfangs »nur« eine kleine Darmwunde war, entwickelte sich zu Darmteilen, die entfernt wurden, der Legung eines künstlichen Darmausgangs, nicht stillbaren inneren Blutungen, einem geöffneten, entzündeten Bauch, der sich nicht mehr schließen ließ. Im Krankenhaus bekam mein Vater eine chronische Lungenentzündung, den MRSA-Keim, eine Niereninsuffizienz, die einen Anschluß an die Dialyse erforderte. Er erlitt einen Schlaganfall, der erst nicht als solcher erkannt wurde, war von da an halbseitig gelähmt und sprachunfähig. Seine Vorderzähne wurden zerstört beim ständigen Intubieren und mußten alle gezogen werden. Mehrmals wurde er zu früh verlegt, nicht ausreichend beaufsichtigt, fiel aus dem Bett, erstickte fast, mußte wiederbelebt werden, nur um immer wieder tagelang im künstlichen Koma zu liegen, angeschlossen an unzählige Geräte, Schläuche und Beutel. Schließlich starb mein Vater am 12.12.2012 im Alter von 71 Jahren an multiplem Organversagen.

Für ihn war dieses Ende eines unfaßbaren Leidensweges vielleicht eine Gnade. Er hätte nie wieder normal leben, sich an einfachen Dingen wie essen oder Auto fahren nie mehr erfreuen können. Ihm hätte maximal noch ein begrenztes Leben als Schwerst-Pflegefall in irgendeinem Heim bevorgestanden, das er so nie gewollt hätte.

Trotzdem war sein Tod ein Schock für uns, auch weil wir in all den Monaten stets um eine Besserung oder Genesung mit ihm gekämpft hatten. Und weil sein Tod so sinnlos, so grausam erschien. Opfer einer Vorsorgeuntersuchung. Von der Schulmedizin, Ärzten, ihren Operationen, Medikamenten, Methoden, immer wieder falschen Entscheidungen und Wegen zerstört. Und das, wo er sich erst in jenem Jahr noch ein ganz neues Auto gekauft hatte. Mit dem er so gerne zum Handball gucken und mit meiner Mutter Kaffee trinken fuhr. Wo er nach über 45 Jahren Arbeit endlich seine verdiente Rente genoß. Und noch so viel vorhatte…

Wie oft hatte er das in seinen wachen Momenten im Krankenhaus noch gesagt. »Ich will doch noch wieder zu euch nach Hause kommen und Bratkartoffeln essen.« Und besonders zu mir: »Ich will doch noch so viel für dich tun.«

Ja, ich schlucke die aufsteigenden Tränen herunter, selbst jetzt noch, wenn ich über 4 Jahre später darüber schreibe. Wenn ich an all die Monate denke, als meine Mutter und ich jeden Tag an seinem Bett saßen, seine Hand hielten, streichelten, beruhigend und ermutigend leise zu ihm sprachen, selbst wenn er uns im künstlichen Koma vielleicht gerade kaum hörte. Wie wir ihm halfen, Unmengen Schleim seiner Lungenentzündung abzuhusten. Wie wertvoll ein einzelner Blick aus seinen blauen Augen, ein Wort oder Händedruck von ihm für uns wurden. Wie er mit seinem Keim schließlich in Quarantäne lag, wir uns vor jedem Besuch von Kopf bis Fuß in Schutzkleidung hüllen mußten. Aber auch das wurde alles zur Nebensache für eine kurze Zeit neben dem von uns geliebten Vater und Ehemann. Der am Ende nur noch schwach die Hand seiner nicht gelähmten Seite heben und den Kopf ein bißchen drehen konnte, um uns aus traurigen, sehnsüchtigen Augen nachzuschauen, wenn wir sein Krankenhauszimmer verließen, um immer wieder ohne ihn nach Hause zu gehen. Sein Zuhause, in das er nie wieder zurückkehren sollte.

Es kann sich kaum ein Mensch vorstellen, was meine Mutter und ich in diesen Monaten durchmachten. Alles drehte sich im Grunde nur noch um meinen kranken Vater und das Krankenhaus. Wenn wir nicht dort waren, beantworteten wir Nachbarn und Verwandten die immer neuen Fragen zu seinem Zustand. Wir diskutierten, was wer von welchem Arzt erfahren hatte, was als letztes geschehen war oder als nächstes passieren sollte. Überall war das ständige Entsetzen, die Verzweiflung, Fassungslosigkeit zu spüren. Immer mehr kamen meine Mutter und ich in die Erschöpfung und doch nicht zur Ruhe.

Ich war bis in die Nacht hinein so aufgewühlt, daß ich nicht schlafen konnte. Oft weinte ich, war wütend, traurig und einsam. Ich fing an, jeden Abend Alkohol zu trinken – zur Entspannung, zum Einschlafen und einfach zur Betäubung. Wenn der Alkohol wirkte, ließ die ganze Belastung wenigstens kurzfristig einmal nach – scheinbar. Doch natürlich kam alles danach wieder umso vehementer zurück, so daß ich am nächsten Abend wieder trinken mußte, um alles zumindest zeitweise zu vergessen, möglichst nichts mehr zu spüren. Ein Teufelskreis begann.

Meine Ernährung wurde in dieser Zeit ebenso immer schlechter. Es war einfach alles nicht mehr wichtig. Schnell ein paar Pommes, Burger, Cola auf dem Weg zum Krankenhaus und später eine Tüte Chips zur abendlichen Flasche Rotwein. Einfach irgendwas reinfüllen, Süßigkeiten als »Nervennahrung«, Essen als Trost, zur Ablenkung und ebenfalls zur Betäubung.

Gerade mit meinen Krankheiten ging das nicht lange gut. Meine Allergien und Neurodermitis verschlechterten sich ständig, meine Figur sah »aufgeschwemmt« aus. Urlaub konnte ich keinen mehr machen – keine Zeit und kein Geld dafür.

Ja, auch das Geld ging ebenso wie meine Arbeit ständig weiter den Bach runter. Ich war ja ständig nur noch entweder im Krankenhaus und zu Hause mit meiner Mutter, Nachbarn, Verwandten, meiner besten Freundin in Gesprächen und Telefonaten. Und danach war ich teilweise einfach nur noch erschöpft, immer wieder zu müde, zu unkonzentriert, um noch irgendwas zu arbeiten.

Leider kann man sich als Selbständige nicht krankmelden, und wenn man nicht arbeitet, verdient man kein Geld. Die Ausgaben, die Abbuchungen laufen aber weiter. Und wenn diese dann immer wieder höher sind als die Einnahmen, macht man minus, häuft man Schulden an. Aber auch das ist ja (erstmal) egal, wenn der eigene Vater gerade sterbenskrank ist, oder?

Für mich kam noch eine zusätzliche Katastrophe dazu. Ebenso im Spätsommer 2012 endete nach 4 Jahren nämlich meine große Liebesbeziehung in Ägypten. Es kam zu einem dramatischen Ende, einer schicksalhaften letzten Begegnung mit einer Eskalation, die eine einst romantische, leidenschaftliche, besondere Verbindung in traumatischen Erlebnissen, hitzigen Diskussionen, Vorwürfen, Schuldzuweisungen und einem völligen Kontaktabbruch enden ließ.

Scheinbar sollte ich in diesem Jahr alles verlieren. Meinen Vater, meine große Liebe, meine Arbeit, mein Geld und meine Gesundheit. Nach diesem Jahr war jedenfalls nicht mehr viel von mir übrig.

Immer wieder hatte ich Kreislauf- und Nervenzusammenbrüche. Ich erinnere mich an einen Tiefpunkt, als ich weinend auf dem Boden des Schlafzimmerbodens zusammensank und schrie: »Ich will nicht, daß Papa eine Leiche ist!«

Die Ärzte diagnostizierten »reaktive Depressionen« bei mir, die mit Psychopharmaka behandelt wurden. Gleichzeitig konnte ich kaum schlafen und wenn, hatte ich nur furchtbare Albträume. Das Trinken von Alkohol begleitete mich weiterhin und hatte sich mittlerweile scheinbar zu einer Abhängigkeit entwickelt. Denn sowie ich versuchte, weniger zu trinken oder mal einen Tag ganz darauf zu verzichten, fing ich stark an zu schwitzen, zittern und stundenlang übernervös zu sein – Entzugserscheinungen. Ich machte mich schlau über die Möglichkeit einer ärztlich bzw. stationär begleiteten Entgiftung, die wie ich erfuhr, dann in der Psychiatrie stattfinden würde. Was für eine grauenhafte Vorstellung.

Neben dem Trinken konnte ich auch weiterhin nicht vom Fastfood lassen und schleppte rund 10 Kilo Übergewicht mit mir herum, die ich haßte. Eigentlich haßte ich mein ganzes Leben in dieser Zeit. Alles war nur noch eine Qual der Existenz von Tag zu Tag und Nacht zu Nacht, die meistens einfach nur unerträglich waren.

Arbeiten konnte ich nur wenig, die Schulden wurden immer mehr. Keiner wußte, wie es weitergehen sollte. Ich konnte zwar vorerst weiter gemeinsam mit meiner Mutter im ehemaligen Elternhaus wohnen, aber auch das war nicht einfach. Mein Vater fehlte einfach überall, menschlich sowieso, aber auch finanziell. Wie lange wir nur mit der geringen Witwenrente meiner Mutter und meinem bescheidenen Einkommen ein ganzes Haus würden halten können, wußte keiner. Zumal wir beide gesundheitlich stark angeschlagen waren.

Ich bekam weitere deprimierende Arztdiagnosen wie z.B. die von chronisch zu starken Monatsblutungen, einem ständig wachsenden Myom und damit verbundenem Eisenmangel und Blutarmut. Mir wurde eine Gebärmutter-Entfernung empfohlen – ein recht großer Eingriff also und das schon mit Anfang 40.

Mir drohte also offensichtlich eine Menge Krankenhaus, und es stellte sich immer wieder die Frage, wofür überhaupt noch. Ich fühlte keinerlei Lebensfreude mehr, sah keinerlei Perspektive oder lohnenswerte Zukunft mehr für mich. All das wurde noch überschattet vom ständigen Liebeskummer aufgrund meiner verlorenen Liebe in Ägypten. Es war scheinbar alles weg, was mich je glücklich gemacht hatte bzw. alles machte irgendwie keinerlei Sinn mehr.

Irgendwann im Jahr 2013 stand ich dann in diesem grauenhaften seelischen und körperlichen Zustand vor dem Grab meines Vaters. Ich betrachtete den Grabstein und die Inschrift. Unter dem Namen meines Vaters war bereits Platz gelassen worden für den Namen meiner Mutter, die irgendwann ebenfalls einmal dort bestattet werden sollte. Tja, irgendwann würde meine Mutter dann auch nicht mehr da sein, und spätestens dann würde ich niemanden mehr haben, dem ich ernsthaft etwas bedeutete oder der wirklich für mich da war.

Mein Blick schweifte über die umliegenden Gräber und blieb dann an der Grabstelle direkt über der meines Vaters hängen. Die war noch leer, noch frei, hier lag noch niemand.

Und in diesem Moment hatte ich den so, so starken Wunsch, ebenfalls tot zu sein. Einfach zu sterben, hier wegzukommen, an einen anderen, besseren Ort, in den Himmel oder auf jeden Fall auch dorthin, wo mein Vater bereits war.

Ja, das war wohl mein Tiefpunkt. Der tiefste Punkt der Verzweiflung, Erschöpfung, Hoffnungslosigkeit, Trauer und Sehnsucht. Und dann passierte etwas. Genau in diesem Moment vernahm ich ganz deutlich die Stimme meines Vaters: »Tut mir einen Gefallen, und tu das nicht.«

Ich stockte. Wer sprach da, was war das, hatte ich mir das nur eingebildet? Aber dann erklangen dieselben Worte noch einmal.

Man muß wissen, daß ich als Medium bereits seit Jahren Erfahrung darin hatte, Botschaften der Engel und aus der göttlichen Quelle für mich und meine Kunden zu empfangen. Das Gebiet der Jenseitskontakte, den Kontakten zu Verstorbenen also, hatte ich jedoch bis zu diesem Tag noch kaum betreten.

Es meldete sich eindeutig mein Vater. Weitere Worte erklangen, mit denen er beruhigend und ermutigend auf mich einsprach. Vor allem aber dieses »Tu mir einen Gefallen« ließ mich immer wieder erschauern. Das waren so typisch SEINE Worte, ganz genau DIESE. Immer wieder hatte er so Sätze begonnen, wenn er mir einen Rat gab oder mich vor etwas warnte: »Tu mir einen Gefallen, und fahr nicht so schnell«, »Tu mir einen Gefallen, und gib das Geld nicht so schnell aus«, mein ganzes Leben hatten mich diese Worte begleitet.

Nun stutzte ich und war ebenso auch ernüchtert, vor allem, weil mein Vater sich wohl gerade noch gar nicht freuen würde, mich im Jenseits wiederzusehen. Im Gegenteil, er wollte, daß ich noch weiterlebte, noch wieder gesünder, glücklicher wurde und noch etwas aus meinem Leben machte. Es war noch nicht an der Zeit zu gehen. Ich sollte noch nicht aufgeben, es sollte für mich noch wieder besser werden.

Aber WIE zum Kuckuck, WIE sollte ich denn weiterleben, wie all das weiter aushalten, all das, was ich vor mir hatte, bewältigen und irgendwie noch mal wieder in eine bessere Lage kommen???

Die Antwort war: In vielen kleinen Schritten. Schritt für Schritt. Ein Schritt nach dem anderen. Schrittweise wieder aufwärts. Viele kleine Dinge tun, immer wieder, immer neu. Und mich dann nach und nach immer besser fühlen. Stück für Stück wieder mehr und zurück in meine Lebensfreude kommen. Und ich sollte darüber schreiben. Genau diesen meinen Weg, alle diese Dinge aufschreiben. Damit viele andere, die ebenso in Not, in tiefer Krise waren wie ich, ebenso Hilfe bekamen, ja eine regelrechte Anleitung, eine Wegbeschreibung aus tiefer Dunkelheit wieder zurück ins Licht.

Das war der Moment, in dem die Idee zu diesem Buch entstand und in dem ich mich entschloß, erstmal weiter zu leben. Ich versprach meinem Vater, es wenigstens zu versuchen, aufgeben konnte ich ja zur Not immer noch. Danach verließ ich den Friedhof mit den ersten Ideen für die ersten Schritte.

Es war von Anfang an klar, daß es nicht nur darum ging, irgendwie Dinge zu tun, um irgendwie den Tag herumzukriegen. Das hatte ich ja auch bisher schon getan, wir alle tun das immer jeden Tag »irgendwie«. Nein, es ging darum, meine LEBENSFREUDE wieder zu bekommen, mein Leben wieder zu GENIESSEN, zumindest zeitweise, immer mehr, möglichst oft. Und so ist die erste zentrale Botschaft meines Buches:


	GENUSS ALS WEG (zurück) ZUR LEBENSFREUDE

	GENUSS FÜR LEBENSFREUDE



Ja, Dinge nicht einfach nur »tun«, sondern sie GENIESSEN, während man sie tut. Das ist ein himmelweiter Unterschied. Überlegen Sie, wie ist/klingt es, wenn Sie sagen: »Ich nehme jetzt ein Bad« oder »Ich gehe jetzt noch in die Badewanne«. Okay, neutral, Tätigkeit, macht man eben so, kann man machen, tun Viele. Und wie ist/klingt es nun andererseits, wenn jemand sagt: »Mmh, ich gehe jetzt noch baden, boah, das GENIESSE ich immer so. Ich mache mir Kerzen an, wähle eine schöne Musik und mein Lieblingsbadeöl aus, und wenn ich mich dann in das heiße Wasser sinken lasse, ist das einfach nur noch purer GENUSS für mich.« Zwei Aussagen und zwei völlig unterschiedliche Gefühle, die dabei vermittelt werden bzw. entstehen.

Vielleicht denken Sie: »Ja, schön und gut, aber davon, daß ich mich dann mal in die Badewanne lege, selbst wenn ich das noch so sehr GENIESSE, werden meine Probleme, meine Lebenskrise, Krankheit und Depression auch nicht viel besser.« Nun, von dem einen Mal vielleicht nicht. Wobei es ja auch schon wohltuend sein kann, von allem Drama zumindest einmal 30 Minuten Auszeit zu haben. Immerhin schon mal eine halbe Stunde weniger Grübeln, Sorgen, Verzweiflung. Zumindest kurzfristig mal irgendetwas tun, bei dem man sich wenigstens EIN BISSCHEN besser fühlt, das mal irgendwie ein KLEINES WOHLGEFÜHL zurück ins Leben bringt. Und diese Sache dann eben am nächsten Tag wieder tun. Plus noch etwas anderes, das gut tut, dazu. Und noch etwas. Und wieder. Und noch etwas.

Wie ist es dann, wenn man eben JEDEN TAG, jeden Tag MEHRERE STUNDEN, zunehmend MEHRERE DINGE immer mehr und mehr GENIESST? Sie lernt (wieder) zu genießen, sie bewußt genießt, sich an ihrem Genuß mehr und mehr erfreut? Richtig, dann geht es einem schrittweise besser und besser, man fühlt sich immer öfter wohl und damit insgesamt nach und nach lebensfroher, stärker, entspannter, gesünder.

Das kann in der Bilanz so weit gehen, daß man sogar von der kompletten Lebensmüdigkeit = Selbstmordplänen schrittweise wieder hinfindet zu Lebenskraft = Lebenswille. Glauben Sie nicht? Nun, ich habe auch das in der Vergangenheit bereits erlebt.

An einem Punkt meines Lebens war ich einmal derart lange anhaltend so tief verzweifelt, daß ich schließlich sogar im Internet nach Möglichkeiten, wie man sich das Leben nehmen kann, gesucht habe. Am Ende hatte ich sogar eine Todesart, sowie einen Ort und Zeitpunkt, an dem ich das machen wollte, für mich festgelegt. Die Einzelheiten erspare ich mir und den an dieser Stelle bereits entsetzten Lesern besser. Es soll im Grunde auch nicht darum gehen, sondern daß ich zusätzlich zu meinen Selbstmordplänen damals auch eine Liste schrieb mit Sachen, die ich vor meinem Tod noch machen wollte. Zum einen gab es da Sachen, die ich noch regeln wollte. Finanzielle Dinge, wer was von mir erben sollte, Abschiedsbriefe, die ich noch schreiben wollte. Und dann waren da auch Dinge, die ich noch mal GENIESSEN wollte. Sowas wie einen Urlaub, ein Bad im Meer, die Sonne, einen Kuß, etwas Bestimmtes essen, mit jemandem noch mal sprechen, eine bestimmte Person noch mal sehen, ein Lied hören, einen Film sehen, einen Ort aufsuchen, etwas fühlen, sehen, erleben. GENUSS, den ich noch mal haben wollte, WOHLGEFÜHL, das ich noch mit aus diesem Leben nehmen wollte, auch wenn ich gerade so sehr litt. Und ahnen Sie was passierte? Ich tat diese Dinge, nahezu alle, eins nach dem anderen, vieles immer wieder. Und wundersamerweise kehrte dabei meine Lebensfreude schrittweise immer mehr zurück. Meine Selbstmordpläne gerieten immer weiter in den Hintergrund, bis ich sie schließlich völlig verwarf und irgendwann gar nicht mehr daran dachte.

Das alles können diese Dinge, von denen ich Ihnen in diesem Buch berichte. Und wenn sie für mich soviel bewirkt haben, wird sich dadurch auch in Ihrem Leben etwas positiv verändern.

Der 2. Punkt, der ein Motto und Weg für und durch mein Buch war und ist, heißt


2. GENUSS OHNE SCHADEN



Ja, Genuß ohne Gift, Genuß, der keine Krankheiten und Süchte verursacht und fördert. Leider ist das nicht selbstverständlich, denn das Wort »Genuß« wird in unserer Gesellschaft nur allzu oft mißbraucht. Mißbraucht, um uns Produkte anzupreisen und zu verkaufen, die unseren Sinnen zwar kurzzeitig einen »Kick« verschaffen (oft im Sinne einer Drogenwirkung), unseren Körper jedoch gleichzeitig vergiften, verstopfen, verkleben, übersäuern oder sonst wie in seinen natürlich, gesunden Funktionen (zer)stören.

Gleichzeitig mißbrauchen wir selbst die Wörter Genuß/genießen/Genießer, um unsere ungesunden Verhaltensweisen zu entschuldigen, zu rechtfertigen und an ihnen festzuhalten. Wir alle kennen beispielsweise mindestens einen stark übergewichtigen Menschen, der seine regelmäßige Völlerei »erklärt« mit den Worten: »Ich bin eben ein Genießer.«

Das Problem dabei ist nicht, DASS wir genießen, sondern WAS. Ich hebe es noch mal hervor, weil es so essentiell wichtig ist:

»Das Problem ist nicht, DASS wir genießen, sondern WAS.«

Es gibt ein Buch, das meine Gesundheit bzw. mein Wissen über Krankheiten und deren Ursachen nachhaltig beeinflusst hat, und das ist »Gesundheit durch Entschlackung« von Jentschura/Lohkämper. Die Bestseller-Autoren bezeichnen darin das Phänomen »Genuß« als Hauptursache der meisten unserer heutigen sogenannten »Zivilisationskrankheiten«, zu denen beispielsweise Allergien, Diabetes, Rheuma/Arthrose, Karies/Osteoporose, Herz-/Kreislauferkrankungen und Krebs gehören.

Wir lesen das Wort »GENUSS« auf Werbeplakaten für Zigaretten, es kommt in nahezu jeder Reklame für Alkohol vor und ständig in der Anpreisung von Kaffee und Schokolade.

Allein, als ich nach einem Titelbild für dieses Buch gesucht habe, fand ich im Internet unter »Genuß« am häufigsten Bilder von Wein, Kaffee, Schokolade, Käse und Zigarren. Klar, das ist eben, was man uns als »Genußmittel« verkauft bzw. wir darunter verstehen. Daß diese »Genuß-MITTEL« für unseren Körper allerdings überwiegend »Genuß-GIFTE« darstellen, wird uns dabei wohlweislich verschwiegen.

Tabakwaren wie Zigaretten und Zigarren fügen unserem Körper bei jedem Konsum eine kleine Rauchvergiftung inklusive Giften wie Nikotin, Teer, Kohlenmonoxid und über 4000 weitere Schadstoffe zu.

Rotwein ist angeblich gut für unser Herz, jedoch gilt das nur für Anteile von darin enthaltenen Traubenresten, die wir ebenso über normalen Traubenverzehr und Traubensaft zu uns nehmen können. Der Alkohol im Wein bringt ebenso wie der in Bier oder Schnäpsen immer das Gift Alkohol in unseren Leib und schädigt auf Dauer nicht nur unsere Leber, sondern auch unser Nervensystem, Immunsystem und unsere Gehirnfunktionen.

Kaffee ist eine Peitsche für Herz und Blutdruck, überreizt das Nervensystem und kann zu Magenbeschwerden führen. Außerdem ist er in seiner säurebildenden Wirkung auf Dauer einer der Mit-Hauptverursacher von Zahnschäden und Osteoporose.

Käse ist ein künstlich hergestelltes Produkt, das für unseren Körper schwer verdaulich ist. Außerdem besteht er zu 50 % oder mehr aus tierischem Fett, das eine Menge Cholesterin in unseren Gefäßen hinterläßt und häufig Übergewicht mitbestimmt. Dasselbe gilt für alle fetten Fleisch- und Wurstsorten. In Käsesorten ist zudem noch viel Histamin enthalten, das Allergien und Neurodermitis verursachen und verstärken kann.

Schokolade soll angeblich gut für das Herz sein, das gilt jedoch nur für den Anteil an Rohkakao darin, der üblicherweise den geringsten Teil des Produktes ausmacht. Überwiegend besteht Schokolade aus Industriezucker und Fett, die wiederum dick und auf alle möglichen Arten krank machen können, was ebenso auf die meisten anderen Süßigkeiten zutrifft.

Alle diese Produkte liefern unseren Geschmacksnerven und Sinnen einen kurzfristigen Reiz. Sie verschaffen uns durch die Zuführung künstlicher Stoffe ein vorübergehendes Wohlgefühl, einen Kick, eine Drogenwirkung, Befriedigung oder Beruhigung. Sie putschen uns auf, berauschen oder betäuben uns für eine Zeit lang. Aber:

Für unseren Körper sind alle diese Produkte definitiv KEIN Genuß!

Zu bemerken ist, daß die »Genuß«-Werbung nicht bei den sogenannten »legalen Drogen« wie Koffein, Nikotin und Alkohol aufhört. Nein, das Wort GENUSS scheint der größte Werbeträger unserer Zeit zu sein und findet sich ebenso auf Fastfood-Produkten, egal ob Pizza, Pommes oder Hamburgern, auf Nudel- und Fleischgerichten bis hin zu Sahnejoghurt und Eiscreme.

Achten Sie einmal bewußt darauf, in der Fernsehwerbung, auf Plakatwänden, in Zeitschriften, im Supermarkt und auf den Produkten selbst: wie oft und wo überall taucht da das Wort »Genuß« auf? Und dann fragen Sie sich: Kommt dieses Produkt so, wie es Ihnen da angepriesen wird, wie Sie es in der Hand halten, essen oder trinken sollen, in der Natur vor? Wächst oder fließt es SO in der Natur? Nein? Nun, dann können wir es als »unnatürliches Produkt« bezeichnen, welches von Natur aus so nicht für unseren Körper bestimmt ist. Das bedeutet, daß unser Körper dieses Produkt als Fremdkörper ansieht, dessen Bestandteile er nicht alle auf natürliche, gesunde Weise aufspalten, verarbeiten, verwerten kann und das ihn, insbesondere bei häufigem, regelmäßigen, dauerhaften und massigem Verzehr krank machen kann. Im Grunde bedeutet das dann:

»Wir »genießen« uns krank!

Ich hatte erlebt, wie mich der Alkohol nach und nach immer abhängiger und kränker gemacht hatte. Es galt nun, schnellstmöglich und ein für allemal mit dem Trinken wieder aufzuhören und eben keinen Alkohol mehr zu »genießen«. Wenn ich weiter etwas genießen wollte, dann mußten und sollten es in Zukunft andere, gesündere Sachen sein. Dinge, die eben nicht abhängig und krank machen, die nicht nur zeitweise berauschen und betäuben und nebenbei schreckliche Nebenwirkungen haben, die am Ende nicht nur meine Probleme nicht lösen, sondern mir auf Dauer noch zusätzliche verschaffen.

Eine ähnlich sinnlose und schädliche Erfahrung mit einem »Genuß«-Produkt hatte ich schon als Teenager gemacht, als ich eine zeitlang stark süchtig nach Schokolade war. Ich aß das Zeug jeden Tag tafelweise und nahm dadurch in einem Jahr ganze 20 kg zu! Meine Neurodermitis blühte dabei schlimmer auf denn je, meine Cholesterin-Werte stiegen in derart bedrohliche Höhen, daß mein Hausarzt mich entsetzt fragte, wie das sein konnte.

Schon damals mußte ich einsehen und lernen, daß es keinen Sinn hat, wenn ich neben meiner Seele auch noch meinen Körper leiden lasse, indem ich ihm ständig etwas zuführe, was ihm nicht gut tut, nur um mich (scheinbar) seelisch, nervlich vorübergehend zu »trösten«. In Wahrheit vergrößert sich dabei das Leid nur noch immer mehr und mehr, und den schon vorhandenen Problemen werden immer weitere hinzugefügt.

So hatte ich die Phase meiner Schokoladensucht in einem Jahr, nachdem ich wegen anhaltender schwerer Krankheit mit der Schule aufhören mußte, noch arbeitsunfähig zu Hause saß, Liebeskummer, weil keinen Freund mehr hatte und unter der Einsamkeit litt. Durch die Massen an Fett und Zucker, die ich mir dann in den Mund und den Körper stopfte, wurden meine Krankheiten noch schlimmer. Zusätzlich hatte ich nun auch noch immer mehr Übergewicht, meine ganzen alten Klamotten paßten nicht mehr, und ich war aus all diesen Gründen noch weniger in der Lage, zu arbeiten oder auszugehen, konnte noch weniger das Haus verlassen. Dieser Frust führte wieder zu noch mehr Fressen, zu noch mehr Suche nach Trost und Ablenkung beim Futtern von Schokolade. Was dann wieder noch kränker, dicker, unglücklicher machte, weswegen man sich dann wieder mit Süßigkeiten betäuben mußte usw. Ein Teufelskreis.

Ebenso wie der mit dem Alkohol während der Krankheit und dem Tod meines Vaters. Trinken, um zu vergessen und zu schlafen. Wieder aufwachen mit den alten Problemen und zusätzlichen Beschwerden nach dem Konsum von Alkohol-Gift. Abends wieder trinken, um all das zu betäuben und nächsten Tag noch mehr Katzenjammer. Die Probleme werden nicht kleiner, sondern größer, also braucht man mehr oder stärkere Betäubungsmittel. Die einen dann allerdings noch mehr vergiften und zerstören, was wieder mehr Leid bedeutet. Jede Drogenabhängigkeit entwickelt sich mehr oder weniger nach diesem Muster.

Nun könnte man einwenden, daß man eben Alkohol und Schokolade dann eben nur gelegentlich oder in kleinen Mengen zu sich nehmen sollte, um eine Abhängigkeit und den durch die Produkte verursachten Schaden zu vermeiden oder zumindest in Grenzen zu halten. Ja, das kann man machen oder versuchen. Dann haben wir vielleicht nur kleine Probleme durch das, was wir »genießen« oder spüren gar keine schädlichen Auswirkungen, weil unser Wunderwerk Körper all das, was ihn durch diese unnatürlichen Produkte in seinen Funktionen stört, irgendwie (noch) schafft, wieder zu entsorgen, zu entgiften.

Wenn Sie z.B. einmal in der Woche 1 Zigarette rauchen, werden Sie davon wohl kaum besonders krank werden und würden sich auch noch nicht als süchtig bezeichnen. Trotzdem fügt bereits diese 1 Zigarette unserem Körper eine kleine Rauchvergiftung zu und beeinträchtigt kurzzeitig die Funktionen unserer Lunge und den Sauerstofftransport in unserem Körper. Ähnliches gilt für 1 Glas Wein oder 1 Riegel Schokolade.

Ein wirklich unbeschwerter, gefahrloser, giftfreier und ausschließlich wohltuender GENUSS ist hier nicht gegeben. Genau diesen wollte ich für mich jedoch finden, entwickeln, umsetzen und mit diesem Buch auch an Sie weitergeben.

Sie finden deshalb in diesem Buch ausschließlich Dinge, Beispiele, Anregungen, Möglichkeiten für GENUSS, die uns nicht abhängig oder krank machen, uns auf gar keinen Fall schaden, sondern nur gut tun.

Somit ist dieses Buch ideal für alle, die gerade eine Raucherentwöhnung, Alkoholentgiftung oder Ernährungsumstellung hinter oder noch vor sich haben. Vielleicht haben Sie (noch) das Gefühl, daß Ihnen ohne Ihr »Genuß«-Produkt, an das Sie gewöhnt waren, nun etwas fehlt. Oder Sie haben Angst, daß wenn Sie in Zukunft darauf verzichten werden, Ihnen etwas fehlen wird.

Von meinen Hypnose-Kunden, die bei mir eine Raucherentwöhnung machen oder zum Abnehmen kommen, höre ich das oft: »Was soll ich denn nun in Zukunft GENIESSEN?« Ich lächle dann immer und sage: »Alles.« Was Alles so alles sein kann, finden Sie in diesem Buch in Form der 100 Dinge plus zahreichen Beispielen in der jeweiligen Nummer zusätzlich.

Falls Sie jetzt gerade denken »Hey Moment mal, ich BIN Raucher, Trinker, übergewichtig, und ich habe derzeit gar nicht vor, davon etwas aufzugeben oder einzuschränken«, dann kann ich Sie beruhigen. Sie können und sollten dieses Buch trotzdem weiter lesen. Denn ich habe für Sie eine Vielzahl von unschädlichen Dingen, die Sie zusätzlich genießen können, was immer Sie sonst tun. Sie werden sich wundern, wie vielfältig Genuß wirklich sein kann und das ohne schlechtes Gewissen und unerwünschte Nebenwirkungen.

Dabei kommt es bei der Umsetzung und Anwendung wie bei allen Dingen des Lebens natürlich auf ein vernünftiges Maß und die individuelle Verträglichkeit an. Daß es, um auf das Beispiel mit dem Baden zurückzukommen, sich wohl irgendwann doch negativ auswirken könnte, wenn jemand nun täglich 8 Stunden in der Badewanne liegt oder sich ein Allergiker dabei in Duftölen wälzt, die er nicht verträgt, versteht sich wohl von selbst. Und ich halte Sie für intelligent genug, daß wir uns über derartige Absurditäten nicht länger unterhalten müssen.

Lesen Sie ansonsten noch ein paar wichtige Hinweise von mir im nächsten Kapitel »Gebrauchsanleitung«, um dann bestmöglich start- und tatbereit zu sein.


GEBRAUCHSANLEITUNG

Wie jetzt, brauchen Sie die, eine »Gebrauchsanleitung«, um dieses Buch zu lesen? Um überhaupt irgendein Buch zu lesen? LIEST man das nicht einfach und gut ist?

Nun, ich habe diesen Part extra »GebrauchsANLEITUNG« genannt und nicht etwa »GebrauchsANWEISUNG«. Denn zum einen möchte und kann ich Ihnen selbstverständlich keinerlei »Anweisungen« geben, natürlich entscheiden Sie selbst frei, was Sie wie tun oder auch nicht.

Eine »Anleitung« im Sinne von »Empfehlung, Tip, Rat, Hinweis« soll es aber schon vorab geben, einfach, weil Sie so aus dem Buch wahrscheinlich mehr Nutzen ziehen.

Außerdem ist es mir sehr wichtig, bei Ihnen möglichst den Zustand der Überforderung, Verwirrung und des womöglich frühzeitigen Abbrechens des Lesens und damit Genießens zu vermeiden.

Denn immerhin beinhaltet dieses Buch ja stolze 100 Nummern, was schon eine ganze Menge ist. Zudem finden Sie bei jedem einzelnen Thema, also in jeder Nummer, noch zahlreiche zusätzliche Einzel-Anregungen, Beispiele, Möglichkeiten, Varianten für sich, diesen Punkt persönlich nach Ihren Vorlieben und innerhalb Ihrer individuellen Lebensumstände umzusetzen. So kann es dann schon mal eine Einzel-Nummer inklusive rund 30 und mehr Umsetzungs-Vorschlägen sein.

Dabei geht es mir natürlich darum, daß möglichst JEDER Leser unter den aufgeführten Dingen seine persönliche(n) Genuß-Möglichkeit(en) findet, ich also so vielen Leuten wie möglich helfen kann.

Zusätzlich nimmt Sie jede Nummer mit in mein eigenes Erleben dieser Sachen, mit auf eine Reise durch Emotionen, Erkenntnisse, Erinnerungen, und den Erwerb neuen Wissens. Von alledem können wir nur begrenzt Dinge aufnehmen, zulassen und verarbeiten.

Somit empfehle ich Ihnen grundlegend, maximal EINE NUMMER pro Tag durchzulesen, wirken zu lassen und umzusetzen.

Ausnahme: wenn Sie mit dem Thema einer Nummer aus irgendeinem Grund nichts anfangen können oder wollen, Sie die Sache nicht mögen, einer Anwendung organisatorische, finanzielle, gesundheitliche oder sonstige Hindernisse im Weg stehen.

Gehen Sie in diesem Fall dann einfach zur nächsten Nummer über, lesen also einfach weiter beim nächsten Kapitel und schauen, ob Ihnen dies mehr zusagt.

Es werden niemals 1000 Leute die gleichen 100 Dinge allesamt gleichermaßen genießen. Das ist so weder möglich noch gewollt. Sie werden nicht 1:1 dieselben Dinge genauso genießen wie ich und umgekehrt ich nicht alles wie Sie.

Wenn Ihnen jedoch von 100 Dingen zum Beispiel 10, 20 oder sogar 50 richtig gut gefallen und Freude machen, dann ist das doch schon viel wert, und dieses Buch hat Ihnen Nutzen gebracht, oder?

Ich versprechen Ihnen: Sie WERDEN von VIELEN Nummern hilfreich inspiriert werden – JEDER von Ihnen.

Jeder Leser wird vielfältige Dinge in und aus diesem Buch lernen, sehr viele meiner genannten Dinge genießen und seine/ihre Lebensfreude Schritt für Schritt auf dem Weg immer weiter erhöhen.

Also, geben Sie bitte keinesfalls auf, wenn Ihnen unterwegs einmal etwas nicht gefällt, Sie sich bei etwas unsicher oder mit etwas (noch) überfordert fühlen.

Alles, Vieles kann, nichts muß. Niemand zwingt Sie zu irgendetwas, niemand will Ihnen irgendetwas aufdrängen. Sie entscheiden zu jeder Zeit und an jedem Punkt dieses Buch und Ihrem Leben ganz allein selbst, was Sie letztendlich tun oder nicht.

Setzen Sie sich nicht unter Druck, geben Sie sich Zeit. Lesen Sie, fühlen Sie, machen Sie, wonach Ihnen ist. Stellen Sie vielleicht den einen oder anderen Punkt erstmal zurück und fangen zunächst mit etwas an, das Ihnen sofort leicht fällt, worauf Sie spontan Lust bekommen. Und dann machen Sie weiter mit der nächsten Sache.

Wir wollen vor allem GENIESSEN, uns des Lebens mehr und mehr erfreuen, es immer bewußter bereichern und uns so immer mehr aus dem Leid befreien bzw. mit Schwierigkeiten leichter umgehen können.

Das ist mein Wunsch, meine Botschaft an Sie. Und wie wir das schaffen, erfahren Sie in den folgenden 100 Nummern plus Anhang.

Also, gehen wir los, auf den GENUSSVOLLEN Weg in mehr LEBENSFREUDE.

Ich freue mich, daß Sie dabei sind und bin gespannt, wie sich Ihr Leben schon bald positiv verändern wird.


NUMMER 1: Wasser

Ich genieße heute gleich nach dem Aufstehen ein schönes, großes Glas kühles Mineralwasser.

Erfrischend prickelt das sprudelnde Wasser in meinem Mund, läuft durch meine Kehle in meinen Bauch und füllt meinen Körper mit natürlicher Flüssigkeit, mit Lebensenergie auf.

Unser Körper besteht aus bis zu 70 % Wasser, das Gehirn sogar aus bis zu 85 %. Jede unserer Zellen benötigt Flüssigkeit, um Nährstoffe aufzunehmen und Abfallstoffe abzugeben, um gesund zu arbeiten, zu überleben. Wasser hält unser Blut flüssig, unseren Kreislauf in Schwung.

Gerade morgens braucht der Körper am besten als erstes 1, 2 Gläser Wasser, um den nächtlichen Flüssigkeitsverlust zu ersetzen, wieder aufzufüllen.

An Neujahr, nach einer vielleicht feucht-fröhlichen Silvesternacht, in der der Körper durch Alkohol dehydriert und mit Giften überschwemmt wurde, noch umso dringender.

Ich starte jedoch nicht nur diesen ersten Tag des neuen Jahres mit einem großen Glas Wasser, sondern beginne JEDEN Morgen auf diese Weise.

Und auch zum Start dieses Buches, der einzelnen Nummern, der Anregungen und Beispiele für Genuß ohne Schaden und Reue, paßt der Punkt großartig.

Gehen wir also frisch ans Werk und bringen die Dinge (im wahrsten Sinne des Wortes) in den Fluß.

Wie hätten Sie denn gerne Ihr Wasser? Still oder lieber mit Kohlensäure? Bevorzugen Sie eine bestimmte Marke oder Sorte? Mit einer Scheibe Zitrone, ein paar Eiswürfeln oder lieber auf Zimmertemperatur?

Suchen Sie sich aus, gießen Sie sich ein, was Sie mögen und dann PROST!

Auf ein neues Jahr, neue Energie, neue Erlebnisse, neue Erfahrungen, ein neues Leben mit ganz viel GENUSS!


NUMMER 2: Traumschiff

Ich genieße heute einen ruhigen Fernsehabend bei einer Folge »Das Traumschiff«.

Aller Streß, alle aktuellen Anliegen MEINES Lebens bleiben nun einmal hinter mir, beiseite, wenn ich den spannenden Geschichten der Passagiere und Besatzung auf See folge. Ich tauche ein in deren romantische Verliebtheit, dramatischen Liebeskummer, komplizierte Familienverstrickungen, die Verfolgungsjagd eines Diebes oder Betrügers, Aufdeckung eines Zwillingspaares oder Doppelgängers.

Das Schöne dabei: egal, wie kompliziert alles scheint, zum Ende der Reise, nach 90 Minuten Film haben sich immer alle diese Verwicklungen aufgeklärt, die Liebenden gefunden, die Streitenden versöhnt, die Probleme gelöst.

Dazu spielt das Ganze vor der immer neuen Kulisse wunderschöner Urlaubsorte – ob an den Stränden Australiens, bei einer Durchfahrt des Panama-Kanals oder zwischen den Bauwerken Barcelonas – das Traumschiff reist durch die ganze Welt, nimmt uns dabei mit an Bord und zu den Landausflügen. Jeder von uns kommt so an Orte, an denen wir noch nie waren, die wir selbst vielleicht auch nie bereisen werden.

Welche Bilder haben IHNEN besonders gut gefallen? Die Traumstrände der Fidschi-Inseln? Die bunten Tänzer des Karnevals in Rio? Die Innenansicht einer beeindruckenden Kirche? Haben Sie sich erinnert an einen Ort, wo Sie schon einmal waren? Eine Anregung bekommen für Ihren nächsten Urlaub?

Schwärmen Sie ein bißchen für den gutaussehenden Schiffsarzt, den Kapitän oder eine schicke Person unter den Passagieren?

Oder genießen Sie einfach 90 Minuten ein Stück heile Welt, die Sie danach mit wohligen Gedanken in Ihren Alltag zurückkehren läßt?


NUMMER 3: Sauna

Ich genieße heute Wärme und Entspannung in der Sauna.

Ja, Sauna ist großartig bei Regen, Kälte, jeder Art von »schlechtem Wetter«. Meine besonders, weil sie nämlich angegliedert ist an ein Wellen-Hallenbad und es dort nicht nur eine einzelne Sauna, sondern gleich eine ganze Wellness-LANDSCHAFT mit allen Arten der Schwitzräume gibt. Doch von Anfang:

Meine bevorzugte Saunalandschaft liegt im Nordsee-Heilbad Büsum, und ein Ausflug dorthin bedeutet für mich jedes Mal auch so etwas wie einen Urlaubstag. Zum einen, weil mit An- und Abfahrt dorthin schon mindestens ein halber Tag bei draufgeht bzw. genossen wird. Zum anderen, weil die Wirkungen von Fahrt, Ausflug, Schwimmbad und Sauna normalerweise den Erholungswert, die positiven Nachwirkungen von noch MINDESTENS einem Urlaubstag genießen lassen.

Im Grunde genommen kann man, je nachdem wo man eine Sauna aufsucht, sogar mehrere Genuß-Nummern dabei miteinander verbinden. Autofahren, Musik hören, Sport machen, Entspannung, davor/danach noch etwas Leckeres essen, einen Spaziergang machen – hey, Genuß-Profis werden hier zu Kombi-Genies. [image: ]

Ich nutze heute auch gleich mehrere Annehmlichkeiten im Rahmen meiner Sauna-Tour, indem ich selbstverständlich auf der Hinfahrt meine Lieblingsmusik voll aufdrehe. Und dann muß sich vor dem Besuch im Schwimmbad noch gestärkt werden – mit einer schmackhaft überbackenen Kartoffel und einem großen Salat.

So, super, ich habe allen heimischen Streß schon fast völlig vergessen, ziehe mich nun schnell um und entere gleich darauf das Wellenbad, das passenderweise auch noch »Piratenmeer« heißt.

Ohhhh, Wellenbad ist für mich soooo sehr Kindheitserinnerung! So viele Urlaube habe ich als Kind mit meinen Eltern an der Nordsee, in Büsum, Westerland usw. verbracht, wo wir immer irgendwann mal im Wellenbad waren. Kennen Sie das? Eigentlich ist das Becken ein normales Schwimmbad, mit ruhigem Wasser, in dem man also gemächlich seine Bahnen ziehen kann. Aber alle halbe oder ganze Stunde sind dann »die Wellen«. Mittels Technik werden dabei künstliche Wellen erzeugt, die dann ähnlich wie im Meer langsam nach vorne zum Beckenende rollen, wo sie brechen. Sowohl das Schwimmen über die großen Wellen wie auch das Planschen in der flachen, spritzenden Brandung machen dabei einen Riesenspaß. Jeder kann mitmachen, egal, ob er nun im Tiefen schwimmt oder im Flachen herumhüpft. Gefährlich ist es nicht, denn natürlich passen Bademeister auf, daß nichts passiert, und so tief und strömend wie das Meer ist es im geschützten Bad ja auch nicht.

Nach dem ganzen Auf und Ab oder Hüpfen in den Wellen, ist man etwas erschöpft. Angenehm ausgepowert. Wie gut, daß hier bequeme Liegestühle zu einer Pause einladen, besonders wenn man dabei noch freien Blick auf den Deich und das Watt hat. Ich atme durch und lese ein paar Seiten in einer mitgebrachten Zeitschrift. Ja, das Urlaubsfeeling hat schon eingesetzt. Und als nächstes kommt die Saunalandschaft dran.

Entspannung in der Sauna ist die perfekte 2. Einheit in Sachen Fitneß und Entspannung nach dem Schwimmen. Ich starte »langsam«, also nicht gleich zu hoch temperiert, was allen
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