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Prolog

Behandele deine Schlafapnoe — Erst totest du andere und
am Ende dich selbst.

Du bist hier goldrichtig, wenn Du dieses Buch aus einem
oder mehreren der folgenden Griinde gewahlt hast:

1.

Langer als zwanzig Minuten zu lesen ist fir
Dich langweilig.

Intellektuelle Energie in
Gesundheitskonzepte zu investieren ist
nicht Dein Ding.

FuRBnoten mit wissenschaftlichen Beweisen
fir jedes Wort fallen in Kategorie 1. und sind
letztendlich langweilig.

Wenn es nicht das Richtige fiir Dich ist, hast
Du nur ein paar Minuten Zeit und eine eher
unbedeutende Menge an finanziellen
Ressourcen verschwendet.

Entweder es geht einfach oder es geht
einfach nicht.



Um sicherzustellen, dass wenigstens eine
Botschaft hdangen bleibt, flige ich sie in die Kopfzeile
jedes Kapitels ein.

Schlafapnoe ist aus meiner Sicht die schlimmste
aller Krankheiten.

Sie ist nicht nur ein stiller Killer oder zumindest ein
Zerstorer der Gesundheit desjenigen, der an ihr leidet.

Diese Erkrankten kénnen Unschuldige gefahrden
und toten, wenn sie die Kontrolle tiber Maschinen
und sich bewegende Objekte wie Autos, Busse,
Lastwagen oder sogar Flugzeuge verlieren. In
Deutschland fihren wir fast flinfundzwanzig
Prozent aller todlichen Verkehrsunfdlle auf den
Sekundenschlaf zurick.

Nur um die Dinge ins rechte Licht zu riicken:

Ich habe Jahr fiir Jahr Hunderte neuer Patienten
untersucht und finde jeden Tag Zeichen von
Schlafapnoe. Lass Dich oder Deine Lieben im
Zweifelsfall testen. Es ist einfach und absolut
schmerzfrei. Nur Mut.

Wenn Du jeden Tag nur flinfzehn Minuten
maximal viele Zigaretten rauchst, Wodka trinkst und
Zucker isst — kannst Du Dir dann vorstellen, dass Du
Deine Gesundheit damit bald schon ruinierst?

Uberlege jetzt, wie es wire, wenn Du Deinem
Korper anstatt dessen nur flinfzehn Minuten etwas
»Gesundes” gonnst. Wer weil3, vielleicht bringen die
ndchsten Seiten Dich ja auf waghalsige Ideen:



GenieRe jetzt bitte die qualvollen Vorschlage, fur
alle diejenigen, die ein (ewiges) Leben in Gesundheit
anstreben.
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Kapitel 1

Behandele deine Schlafapnoe — Erst totest du andere und
am Ende dich selbst.

The One zum AbgewdOhnen

Rauchen ist wahrscheinlich die schlechteste Wahl,
die Du jemals getroffen hast.

Vergiss es! Hor sofort auf! OK. Das war es zum
Thema Rauchen. Nur um die Seite zu fillen:

Ein kleines Spiel nicht far Dich, sondern fir
Deine Freunde, die aus unzahligen Griinden von
duBerster Wichtigkeit nicht so einfach aufhéren
kénnen wie Du.

Du wirst einerseits total genervt sein von mir.
Andererseits dauert Rauchen auf einmal viel langer.
Unter Umstanden wirst Du sogar Miihe haben, Dein
tagliches Rauchziel weiter zu erreichen.

Woche 1:

Bevor Du Deine nachste Kippe anziindest:

1. Trinke ein Glas Wasser, mindestens 200 ml.
2. Zahle jetzt bis 300 oder schau auf die Uhr.
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3. Jetzt hast Du genau 60 Sekunden Zeit, um
Deine Zigarette anzuziinden.

4. Wenn Du Dein Zeitfenster verpasst hast,
fange wieder bei 1 an.

Woche 2:
1. Trinke zwei Glaser Wasser, mindestens 400
ml.

2. Zahle bis 600 oder schau auf die Uhr.

3. Jetzt hast Du genau 60 Sekunden Zeit, um
Deine Zigarette anzuziinden.

4. Wenn Du Dein Zeitfenster verpasst hast,
fange wieder bei 1 an.

Woche 3:

Teile Deine Ideen im Amazon-Kommentarbereich
mit oder schreibe eine E-Mail
#ichliberlebtezweiraucherwochenunddasistwasich
dannmachte oder schreibe in meine LinkedIn-
Easyhealth-Gruppe.

Dosis facit venenum (die Dosis macht das Gift):
UbermaRiges Trinken von Wasser kann dazu fiihren,
auf alle moglichen bunten Arten vorzeitig sterben.

Ironischerweise dhnelt dieses besondere Erlebnis
dem, was Rauchen sowieso mit Dir macht. Aber Du
kannst dann allen bei Deiner Beerdigung sagen, dass
Du daran gestorben bist, nicht zu rauchen. Ich
denke, das konnte flir den einen oder anderen ein
gutes Geschaft sein.
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Kapitel 2

Behandele deine Schlafapnoe — Erst totest du andere und
am Ende dich selbst.

C@N}(/Z@ﬁb

The One mit dem besseren Essen

Manchmal ist Einfachheit Trumpf. Wenn Du Dich
nur an eine Regel halten mochtest, dann befolge
diese: Iss aus der Natur.

Interessierst Du Dich fir weitere Erlauterung?
Dann lade ich Dich ein, meiner personlichen Playlist
von Dr. Rangan Chatterjee, Ayurveda und gesundem
Menschenverstand zu folgen:

1.

vk wnN

Iss wie die Farben eines Regenbogens.

Iss nach den Buchstaben des Alphabets.

Iss langsam.

Beende Deine Mabhlzeit leicht hungrig.

Finde sechs Geschmacksrichtungen in
Deiner Mahlzeit (erinnere Dich: sUR, sauer,
salzig, zusammenziehend, bitter, scharf).
Kaufe nur Lebensmittel mit fanf oder
weniger Inhaltsstoffen.
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7. lIss alle Deine Mahlzeiten innerhalb von zehn
Stunden.

Alle diese Hinweise berlicksichtigen, dass Du eine
Vielzahl verschiedener Nahrstoffe aus der Natur
zum gesunden Leben bendtigst. Synthetische Stoffe,
mit denen Dein Korper auf Dauer eher belastet wird,
kénnen Deine Gesundheit gefdhrden. Unser Korper
kann kinstliche Vitamine beispielsweise nicht so gut
verarbeiten wie solche direkt aus natirlichen
Quellen.

Wenn es Dich interessiert, solltest Du einmal das
Syndrom des l6chrigen Darms nachschauen.

Du wirst auf alle moglichen positiven Effekte
stoen, wenn Du diese grausamen Regeln befolgst.
Es besteht ein erhebliches Risiko, Gewicht zu
verlieren. Sei gewarnt.

Wenn es Dir als GbermaRig kompliziert erscheint
diese sieben Punkte zu befolgen, mail mir einfach.
#ichbinamidiotensicherenkonzeptdaslebendasuniv
ersumundalleszuverbesserninteressiertdasdetoxin2
8tagenheillt
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Kapitel 3

Behandele deine Schlafapnoe — Erst totest du andere und
am Ende dich selbst.

The One mit Bewegung

Mache funf Liegestitze, wenn Du das Haus
verlassen willst. Mache gleich nach deiner Riickkehr
wieder flnf Liegestitze.

Natdlrlich kannst Du die Anzahl dndern.

Natirlich kann die Art der Ubung eine andere sein.

Natdirlich kannst Du die Frequenz dndern.

Stelle nur sicher, dass Du die Frequenz nicht
reduzierst, in der Du Ubst. Es ist von groRter
Bedeutung (siehe Epilog!), Dinge zu Deiner
Gewohnheit zu machen. Wenn Du also etwas Neues
mit etwas Unvermeidlichem verbindest, kann dies
zu dauerhaften Verdnderungen zum Besseren
fihren. Man nennt das auf althochdeutsch stacking,
weil stapeln oder verknlipfen wahrscheinlich zu
einfach zu verstehen ware.

Wenn Dir das alles lacherlich erscheint, weil Du
sowieso viel trainierst:
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Finde etwas angemessen Herausforderndes, das
sich vorzugsweise direkt aullerhalb Deiner
Komfortzone befindet.

Insgesamt gilt naturlich, dass jeder zusatzliche Schritt,
jede kleine Bewegungseinlage Deinen Stoffwechsel vor
den schlimmen Folgen unserer hyperzivilisierten Welt
schitzen kann. Korperliches Training bewegt immer
auch Dein Gehirn und kann Dich vor Demenz
bewahren. Denn jede Bewegung regt unser
Nervensystem an, das alles koordinieren muss.

Wenn es Dir Ausdauer oder Spielsportarten mehr
SpaR bereiten, baue ein paar Kraftiibungen in Deinen
Alltag ein. Und andersrum. Schon eine Wasserflasche
am ausgestreckten Arm zu halten, wird fir Dich nach
einer gewissen Zeit zur Herausforderung.

Ausdauer und Schnelligkeit kann man auf dem
Gehweg trainieren, indem man so schnell wie
moglich fir zwei Minuten geht und sich merkt, bei
welcher Hausnummer man angekommen ist. Dann
wieder ruhig zuriickgehen und von vorne.

E-Bikes sind eine interessante Option, um zur
Arbeit zu kommen, ohne nassgeschwitzt zu sein. Ich
empfehle immer eine Pulsuhr, weil Du oft gar nicht
merkst, welche Kraft beim Fahrradfahren entsteht
und wie die Herzfrequenz dabei steigt.

Wenn Du nicht weiterkommst, sende mir eine E-
Mail und bitte mich um Unterstiitzung.

Schreibe Deine Kommentare auf Amazon oder
sende mir eine E-Mail an:
#ichmochtemitderweltmeinelieblingslibungteilen
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Wenn Du Dich in meinem nachsten Buch zum
Stacking verewigen mochtest, schreibe mir Dein
personliches #stackinghighlight.

Beispiel? Wenn Du mehr als ein Bein besitzt, stelle
Dich einfach auf das andere, wenn Du Deine Zéhne
putzt. Halt Dich bloR fest, bevor Du dabei heldenhaft
zu Boden stiirzt.

Stacking funktioniert fir alle Lebensbereiche und
deshalb schreibe mir auch, wenn es nichts mit
Bewegung zu tun hat.
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Kapitel 4

Behandele deine Schlafapnoe — Erst totest du andere und
am Ende dich selbst.

———— —=

The One Uber Schlaf

Ist Schlaf nur eine alberne Verschwendung von Zeit
und Energie?

Die Wahrheit liegt hochstwahrscheinlich in genau
der entgegengesetzten Richtung. Dennoch konnte
ich bislang keine Antworten auf die Halfte meiner
Schlaffragen finden, geschweige denn auf alle. Dr.
Rangan Chatterjee hat mir sehr geholfen und sein
Rat findet hier wieder den geblihrenden Platz.

Lasse uns also bei den bekannten Tatsachen und
Fakten bleiben und versuche, so viele Tipps wie
moglich zu befolgen:

1. Tauche Dein Schlafzimmer in mummeliges
Pechschwarz (versiehe jedes Standby-Signal
mit Klebeband, wenn es nicht ausgeschaltet
werden kann).

2. Verbanne o) viele elektronische
Gegenstinde wie moglich aus Deinem
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10.
11.

Schlafzimmer (einschlieflich Ladegerate und
naturlich Bildschirmgerate wie
Smartphones, Fernseher, Laptops).

Schalte alle Bildschirme eine Stunde vor dem
Schlafengehen aus.

Vermeide alle pharmazeutischen
,Hilfsmittel” zum Schlafen.

Versuche, Deine Beine vor dem
Schlafengehen wechselzuduschen und lasse
sie dann von selbst trocknen

Bringe die Kinder ins Bett, lies ihnen eine
Geschichte vor wund singe ihnen ein
Schlaflied. Frage sie nach den schonsten
Erlebnissen ihres Tages.

Kuschel mit Deinem Partner, frage
ausschlieBlich nach den guten Ereignissen
des Tages.

Hebe Dir die wichtigen Dinge, die
besprochen werden missen, fir den
nachsten Tag auf.

Denke an die, die Du liebst, erfiille Dich mit
dieser besten aller Emotionen, bis der Schlaf
kommt.

Halte Deine altersgemaRe Schlafdauer ein.
Besorge Dir eine Brille mit orangegefarbten
Glasern, die Dich schlafrig macht. Sie filtert
die wachmachenden blauen Lichtanteile
heraus.
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Wenn Du auf jeden Fall pharmazeutische
Substanzen brauchst oder zumindest glaubst, dass
Du sie bendtigst, um Dich in den Schlaf zu bringen,
schreibe mir einfach eine E-Mail
#ichtrauemichnichtmeineschlaftablettenwegzulass
en
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Kapitel 5

Behandele deine Schlafapnoe — Erst totest du andere
und am Ende dich selbst.

The One mit MuRiggang

Ich bin unglaublich faul. Dies ist ein groRer Vorteil
fur Dich. Es reduziert die Zeit, die wir zusammen
verbringen, immens.

Offensichtlich scheinst Du meinem
Urteilsvermdgen und meinem Fachwissen zu
vertrauen. Andernfalls hattest Du dieses Buch nicht
gekauft, geschweige denn bis zu diesem Kapitel
durchgehalten. Du bist hauptsachlich an guten
Ratschlagen interessiert. Du erwartest nicht die
Auflistung zahlreicher Studien. Du begniigst Dich
gerne damit, dass ich Dir deren Ergebnisse
mundgerecht portioniere.

Dieses Buch ist letztlich das Produkt lebenslangen
Lernens, niedergeschrieben in einer Woche.
Eigentlich kdnnte die einzige Anweisung sein:

1. Sei ein Siebtel der Zeit, in der Du wach bist,
faul. Dieser Hinweis konnte jedoch zu
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erheblichem Stress fihren. Miiiggang ist
doch eines der grofSten Tabus unserer Zeit.
Faul zu sein gilt als schmutzig,
verabscheuungswiirdig und so weiter.

2. ES tragt zu dem Thema einfach bei:
Tipp eines Rabbis auf die Frage, wie man zur
Freude kommt: Verspielt sein.

Ein groBer Teil der Krankheiten, die unser
modernes durchgetaktetes Leben mit sich bringt,
wird durch die Unterdriickung von Faulheit
verursacht, durch Stress.

Sei mutig oder gib vor es zu sein - niemand kann
den Unterschied erkennen!

Sei mutig und traue Dich, Dir taglich Zeit nur fir
Dich zu nehmen.

Auch hier wird sich das Zerhdammern Deines
Smartphones als sehr effektiv erweisen.
Ausschalten kénnte auch akzeptiert werden.

Es gibt das stille Gebet, Meditation, eine Tasse Tee
trinken, ein Buch lesen:

Viele StraRen fiihren in die Hauptstadt der
Belastbarkeit und der verbesserten
Herzfrequenzvariablitat. Eine gute
Herzfrequenzvariabilitat ist gesund. Sie zeigt, dass
Dein Herz sich an Deine taglichen Anforderung gut
anpassen kann. Schlagt Dein Herz jedoch so
gleichmaRig im Takt wie ein Metronom, kann das
sehr gefahrlich werden.

Ich weild wirklich nicht, wie ich das erklaren soll:
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Aber kannst Du bitte einfach einmal untatig sein,
faul, nenne es, wie Du magst, ohne irgendeine
Absicht! GenieRe und schatze es.

Schreibe mir eine E-Mail.

#ichfihlemichimmernochschuldigundtrauemichni
chteinmalfiinfminutenamtageineauszeitzunehmenbi
ttehilfmir
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Kapitel 6

Behandele deine Schlafapnoe — Erst totest du andere und
am Ende dich selbst.

The One Uber Nachstenliebe

Was nutzt es, auf sich selbst aufzupassen und die

Gesundheit Deiner Liebsten zu ignorieren? Erinnerst
Du Dich an Deinen letzten Flug?

1. Kimmere Dich zuerst um Dich selbst,

bevor Du anderen hilfst. Es macht keinen

Sinn zu versuchen, Deinem Sitznachbarn

mit der Sauerstoffmaske zu helfen, wenn

Du selbst keine aufhast und das
Bewusstsein verlierst.

Warum sollte es Deiner Meinung nach,
einen Unterschied machen, in einer
Aluminiumroéhre zu fliegen oder tagtaglich im
Spannungsfeld von  Wahnsinn  und
Verriicktheit der realen Welt gefangen zu
sein? Denke erst an Dich, dann hast Du mehr
Kraft und Ruhe fir die Leiden anderer.
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Bist auch Du schon einmal (beinahe)
gestorben, weil Du Dich um Deine Liebsten
gekiimmert und dariber Dich nicht mehr
um Deine eigene Gesundheit sorgen
konntest? Ich habe eine ganze Sammlung
dieser Traueranzeigen.

Hast Du auch schon einmal den
Rettungswagen vom Hof gejagt, weil
auBer Dir ja keiner nach Deiner Katze
schauen kann?

Das ist doch der absolute Hammer und
aus meiner Sicht vollig unverantwortlich.
Denn wenn Du tot bist, hat die Katze
herzlich wenig von Dir. Aber ich bin ja nur
der herzlose Arzt.

Monkey see, Monkey do: Gib doch einfach
ein tolles Beispiel fiir Gesundheit ab!

Deine Liebsten werden es sich bald
abschauen. Wasser predigen und Wein
trinken funktioniert namlich nicht.
Ubernimm  Verantwortung, vertraue
Deinem Bauchgefiihl und dem gesunden
Menschenverstand. Medizinische Titel
und weiBe Kittel zu tragen heildt nicht
notwendigerweise, dass ihre Besitzer die
Weisheit mit Loffeln gefressen haben. Bis
kurz vor 1900 lebtest Du wahrscheinlich
langer, wenn Du Dich in sicherem Abstand
zu  Arzten  aufhieltst.  Manchmal
unterscheidet sich das, was im besten
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Interesse Deiner Liebsten ist, erheblich
von dem, was High-Tech-Medizin und
einige Lobby-Richtlinien als die beste und
womoglich einzige Losung darstellen.
Tatsachlich konnen Gesundheitstipps flr
Erwachsene sehr gut flir Kinder geeignet
sein. Wenn Du Kinder gut behandelst und
forderst, musst Du sie als Erwachsene
nicht reparieren. Im Zweifelsfall schreibe
bitte eine E-Mail
#ichfliihlemichunsichermitkindergesundhe
itbittehilfmir

Andernfalls warte einfach noch ein wenig,
bis der junge Jack Cheese (danke, lieber
John Cleese) im Blicherregal Deines Kindes
erscheint. Er wird Euch einen guten Weg
zeigen, Kindern Gesundheit zu bewahren.
Anderen zu helfen ist im Wesentlichen
vorteilhaft flir Deine eigene Gesundheit.
Teilen und empfangen ist doch irgendwo
das Gleiche.

Pflanze bei Gelegenheit einen Baum, unter
dem Du nicht sitzen wirst. Mache einfach
etwas, von dem Du keinen Vorteil hast.
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Kapitel 7

Behandele deine Schlafapnoe — Erst totest du andere und
am Ende dich selbst.

The One Uber Gutes

Ich sehe oft, dass Du negative Ereignisse
ausgezeichnet wahrnimmst. Schlechte Dinge sind
fir viele weitaus attraktiver als gute. Negativitat ist
jedoch in Bezug auf die Gesundheit nicht hilfreich.
Wenn Du griibelst und nicht loslassen kannst, droht
Dir vielleicht auf lange Sicht eine ausgewachsene
chronische Depression.

Ich liebe Disruption bis zu einem gewissen Grad.
Oft sind ungewodhnliche, scheinbar unlogische oder
banale Mittel der einzige Ausweg, wenn
Medikamente nicht von alleine helfen. Sich als Arzt
nur auf Medikamente zu verlassen, war nie meins
und wird es nie sein.

1. Zeichne doch mal eine Tabelle, wie ich es
hier vormache. Gib dem Ganzen die

Uberschrift:
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Gutes Tun

ich fiir andere fiir ich fur
mich mich andere
Zihne Jemand hat Mutter
geputzt mir zugelachelt | angerufen
Mutter  hat
mir zugehort

Ok, das ist sicherlich eine Ausnahme von
Deinem Faulheitstraining. Bitte stelle sicher,
dass Du jedes positive Ereignis notierst, ganz
egal, ob Du es fir zu winzig haltst. Du wirst
erstaunt sein, wie sich Deine Perspektive
standig zum Besseren andert.

Immer wenn Du drohst in alte
Gewohnheiten und Geflihle zuriickfallen,
schreibe einfach wieder in Deine Tabelle.

2. Nimm Dich selbst nicht so wichtig. In ein
paar Jahrzehnten oder noch ein bisschen
spater kraht kein Hahn mehr nach uns.

3. Investiere in Erlebnisse. Materielles ist
bedingt wichtig, bedingt ersetzbar, aber
Erlebtes kann Dir niemand nehmen.

4. Gib, bevor Du nimmst. Beobachte dann,
ob auch Du etwas zuriickbekommst. Gute
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10.

Beziehungen leben von der
Ausgewogenbheit.

Verzichte ruhig auf Neid. Dieses Gefiihl hat
Dich selten weitergebracht. Das wird sich
in Zukunft nicht andern.

Kenne immer Deinen Kompetenzkreis,
kenne Deine Grenzen. Dann wirst Du
immer sicher sein, bei dem, was Du tust
und was Du sagst.

Wie steht es mit Deiner Moral? Was
wirdest Du alles machen, bekdamest Du
eine Milliarde Euro angeboten? Was sicher
nicht?

Entscheidungen zu treffen, strengt
irgendwann an. Du ermidest dann und
entscheidest Dich vielleicht schlechter. Am
besten ist, Du haltst Dich einfach an ein
paar unumstoRBliche Prinzipien. Dann
musst Du die schon einmal nicht mehr neu
entscheiden und kannst Deine
Entscheidungskraft aufsparen.

Stelle Dir genau einmal in der Woche vor,
Deine schlimmsten Befiirchtungen seien
Realitit. Uberlege, wie es dazu gekommen
sein  konnte und lerne daraus.
Konzentriere Dich dann wieder auf das
Wesentliche, namlich das Gute.

GrofRes entsteht meistens aus vielen
kleinen Schritten. Mach vieles im Kleinen
daher richtig, dann wirst auch Du Dein Ziel
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11.

erreichen. Wichtiger ist aber, dass Du Dich
schon auf dem Weg gut flihlst. Denn der
Weg ist das Ziel.

Hore auf ES: Sie sagt:
Finde Dein inneres Gleichgewicht durch
Erinnerung an gute wund schlechte
Erfahrungen. Meine Generation hat lernen
kénnen, Krisenzeiten zu bewaltigen. Also
Ruhe bewahren, keine Panik (Anmerkung
des Autors: siehe Buchcover, danke
Douglas Adams).
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Kapitel 8

Behandele deine Schlafapnoe — Erst totest du andere und
am Ende dich selbst.

The One mit der Einsamkeit

Ich muss gestehen, dass ich erst durch Dr. Vivek
Murthy darauf gestoRen wurde, wie schrecklich
Einsamkeit wuitet und wie sie das Leben der
Menschen von Grund auf erschiittern und letztlich
zerstoren kann.

Du wirst Einsamkeit auch schon erlebt haben.
Wahrscheinlich wird sie aber nicht der Grund sein,
warum Du dieses Buch liest. Es gibt ein paar
grundsatzliche Dinge, die Du tun kannst. Damit
meine ich auch Dinge, die vielleicht anderen
Menschen helfen, die einsamer sind als Du:

1. Funf Freunde zu haben, mit denen man
einfach man selbst sein kann. Du kannst
sicherlich noch mehr Freunde haben, wirst
aber merken, dass die Beziehung dann
vielleicht nicht so tiefgehend ist. Weniger als
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funf geht natirlich auch. Meistens gilt: Sei
ein Freund, dann findest Du Freunde.

Wenn Du von Einsamkeit betroffen bist,
engagiere Dich ein paar Stunden in der
Woche ehrenamtlich (Bicherei, Vereine,
Essen auf Radern, etc.).

Sprich mit Deinem Arzt Gber Deine Einsamkeit.
Sag ihm, dass Du weilst, wie gefdhrlich sie fiir
Deine Gesundheit ist und dass Du berechtigte
Angst hast, viel friiher zu sterben.

Frauen reden gerne von Angesicht zu
Angesicht, Manner lieber Schulter an
Schulter stehend, wie zum Beispiel an der
Werkbank. Gesprachskreise funktionieren
flr Frauen besser, Do-it-yourself-Angebote
ziehen Manner an. Suche diese Treffpunkte
auf oder fuhre sie in Deinem Ort einfach ein.
Einsamkeit kommt in den besten Familien vor.
Zwei Menschen, die mir mit am nachsten
waren und es in meinem Herzen immer sind
und sein werden, sehe ich beinahe jeden Tag
und kann doch nicht auch nur ein einziges
Wort mit ihnen wechseln. Vielleicht kennst Du
das auch von Dir oder Freunden, wenn
letztlich Schuld und Ursache doch gar keine
Rolle mehr spielen. Das Leben ist zu kurz fir
Groll. Spring” Giber Deinen Schatten und gehe
den ersten Schritt.
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Wenn Du einsam bist, kannst Du ein viel hoheres
Selbstmordrisiko entwickeln. Wenn Du jemals in die
Situation kommst, dass der Freitod die beste Losung
zu sein scheint, hier die absolute Warnung:

Bevor Du Dich umbringst, lass Dir garantieren,
dass Du nie wiedergeboren wirst.

Sollte das nicht moglich sein, besteht doch
vielleicht die grofRe Gefahr, dass Deine Seele durch
den Akt des Selbstmordes so zerstort wird, dass Dir
in Deinem nachsten Leben die Holle auf Erden bliht.

Ubrigens bin ich Christ, aber ich wiirde den Teufel
tun und fir Dich von vornherein eine mogliche
Reinkarnation ausschlief3en.

Stell Dir vor: Jemand will sich vor Deinen Augen
toten. Du kannst keine medizinische oder
psychologische Unterstiitzung rechtzeitig bekommen,
um den Menschen daran zu hindern. Dann bleibt Dir
vielleicht nur noch die Erinnerung an meine wirren
Gedanken und die Hoffnung, eine solche Diskussion
Uber Seelenwanderung anzustolRen, bis Hilfe kommt.
Ich wiinsche Dir von ganzem Herzen, dass Du nie in so
eine Situation kommst.

Schreibe Deine E-Mail #einsam.
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Kapitel 9

Behandele deine Schlafapnoe — Erst totest du andere und
am Ende dich selbst.

The One Uber Ndhe

Meine gute Freundin Eyrisha Summers hatte
zuletzt einen grofRen Zaunpfahl im Gepack. Dieses
Kapitel hast Du ihr zu verdanken.

Zartlichkeit, Berihrung, Sex — all das hat absolutes
Potential, Dich gesund zu erhalten. Viele Konflikte
[6sen sich, wenn Du den Kontakt physisch herstellen
kannst. Dr. Rangan Chatterjee hat es sinngemal als
dreidimensionale BegriRung beschrieben. Dabei
legst Du einfach beim Guten-Morgen-Sagen Deinem
Partner mindestens die Hand auf die Schulter. Du
weillt doch, wie angenehm es ist, die Schulter
geklopft zu bekommen. Das ist bei vielen Menschen
moglich. Ich mache es gerne bei Patienten. Das
schafft genau das Vertrauen, das Deine Begegnung
verdient. Bei Deinem Partner und Dir wird es dazu
fuhren, dass |hr einfach  ricksichtsvoller
miteinander umgeht. Probiere es einfach aus.
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Mache Dir eine Strichliste, wie oft Du an einem
durchschnittlichen Tag Menschen berihrt hast. Du
wirst sehen, dass da noch Luft nach oben ist.

In dieser Zeit ist Stress ein sehr groRes Problem,
vielleicht sogar das allergrofRte aller Probleme. Du
bist vielleicht nach Deinem anstrengenden
Arbeitstag auch oft ausgelaugt und dann willst Du
nur noch Deine Ruhe.

Das ist nicht wirklich eine gute Basis fir
Zartlichkeit und mehr. Doch sei mal ehrlich: ein
bisschen Kuscheln tut einfach immer gut.

Alles kann, nichts muss. Einfach ohne Kleidung
zusammen im Bett liegen. Nimm Dir Zeit, vielleicht
einmal mit rdumlichem Abstand von zu Hause. Du
weillt doch, der Appetit kommt beim Essen.

Mehr Infos unter
#ichmochtegernewiedernaheerfahren.
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Kapitel 10

Behandele deine Schlafapnoe — Erst totest du andere und
am Ende dich selbst.

The New(s) One

Halte Dich von News fern. Ja, Du hast richtig gehort.
News und Gesundheit geht nicht zusammen. Denke
mal driber nach:

1. News generiert Aufmerksamkeit.
Aufmerksamkeit ist das Lebenselixier der
Terroristen. Erst dadurch macht Terror
,Sinn“ und muntert zum Nachahmen auf.
Verkirzt: News totet.

2. News bindet taglich wertvolle Zeit, die Du
doch notig hast und sinnvoller nutzen
koénntest.

3. News beschaftigt Dich gedanklich, obwohl
Du in den allermeisten Fallen gar nichts
andern kannst. Dadurch kostet es Dich
wieder wertvollere Entscheidungskraft. Sich
mit Dingen zu beschéftigen, die man nicht
andern kann, ist hochst toxisch. Das kann
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Dich auf mittlere Sicht passiv, lethargisch,
angstlich, depressiv machen.

Friiher haben Menschen mehr mit der Hand
geschrieben, sie sollen sogar regelmaRig
Blcher gelesen haben (falls jemand aus
Deinem Freundeskreis mit  diesem
antiquierten Begriff nichts anfangen kann:
ein Buch entspricht schon einmal 1600 —
3000 Tweets a 280 Zeichen am Stlick; nein,
meins hat gefiihlt 30). Leider ist das
Schreiben auf Papier und das Lesen von
Blichern scheinbar fast Uberfliissig. Kannst
Du es noch, ohne dass es Dich ermiidet?
Rolf Dobelli hat es auf den Punkt gebracht:
Es ist den meisten Menschen erstens kaum
moglich, aus dem Gedachtnis fir jedes der
letzten zehn Jahre die wichtigsten News
aufzuschreiben. Noch schwieriger wird es
sein, Beziehungen zu Deinen personlichen
Lebensumstanden aus den einzelnen Jahren
zu erkennen.

Maile mir #ichmochtenewsabstinenzerleben.
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Kapitel 11

Behandele deine Schlafapnoe — Erst totest du andere und
am Ende dich selbst.

(_ANY@%E

The Corona One

Blicher spiegeln den Zeitgeist wider. Du hattest
vielleicht wenig Verstandnis, wenn 2020 im August
mein Gesundheitsbuch Covid-19 ausspart. Das ging
meiner Frau ganz genauso und so kommt durch ihr
Drangen ein Kapitel hinzu. Also hier ein paar
Gedanken  basierend auf  meinem  (Un-
)Kenntnisstand vom 15. August 2020:

1. Befolge immer die aktuell fiir Dich giltigen
vorbeugenden Malnahmen, um Dich und
andere vor einer Infektion zu bewahren.

2. Medizin ist seit 28 Jahren ein Mittelpunkt
meines Lebens. Mein Kompetenzkreis hat
mittlerweile beruhigend viele
Schnittmengen mit ihr. Ich habe viele
Tausend Menschen behandelt. Wie man so
sagt, von der Wiege bis zur Bahre, es waren
wohl alle Stadien dabei. Aber: so schnell und

38



krass wie eine alte Patientin ohne
AulRenkontakt habe ich personlich noch nie
jemand sterben sehen, wohlgemerkt an einer
Infektionskrankheit. Die  Vergleiche mit
Influenza habe ich noch nicht so ganz begriffen.
Der Tod war jedenfalls aus meiner Sicht
unvergleichlich und alles andere als schon.
Wenn Du schon jemanden an dieses Virus
verloren hast, weil3t Du, wovon ich rede. Im
Moment sind wir das Kaninchen und Covid-
19 ist die Schlange. AulBer Respekt kdnnen
wir nicht viel tun, solange es keine
zuverldssige Therapie oder eine sichere
Impfung gibt.

Covid-19 erschafft Situationen, die wir nicht fir
moglich gehalten hatten. Es gibt leere Himmel,
leere Stadien, leere Autobahnen, leere
Tourismushochburgen, Olympia abgesagt,
obwohl gar kein Weltkrieg ist. Deinen
Geburtstag konntest Du nicht feiern. Deine
Hochzeit musstest Du verschieben. Deine Oma
ist einsam im Altenheim gestorben. Nutze die
Zeit. Schreibe alles auf. Das sind Zeitzeugnisse,
aus denen Deine Kinder und Enkel noch in
Jahrzehnten lernen werden.

Du hast auf einmal zwei Stunden mehr Zeit
am Tag, weil Du ins Homeoffice verbannt
wurdest und Dein Arbeitsweg sich um 70 km
auf 7 mverkdirzt hat. Steh” einfach weiter um
5 Uhr auf. Anstatt 1 Stunde Stop and Go,
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mache einfach 1 Stunde Go. Zligig spazieren
gehen und abends eine kleine Radtour mit
der Familie.

5. Meine Oma GB sagt immer (auch jetzt noch
mit 95 Jahren): Jedes Schlechte hat sein
Gutes. Was ist an Covid-19 ,gut“? Was
kannst Du personlich fir Dich daraus
ableiten? Schreibe auch das auf.

6. Solltest Du krankenhauspflichtig an Covid-19
erkranken, in einer Situation, wo
Kapazitaten auf Intensivstationen wieder
sehr begrenzt sind, gib alles! Vermittle
denen, die Uber medizinische Ressourcen zu
entscheiden haben und letztlich Uber die
Chancen aufs Uberleben, dass Du Covid-19
Uberwinden kannst. Nebenbei: so eine
Einstellung schadet sicherlich nicht Deinen
Selbstheilungskraften.

7. Kimmere Dich um die Jugendlichen. Sorge
dafir, dass sie in dieser Rezension einen
Ausbildungsplatz finden.

Reicht nicht an Covid-19-Input? Maile mir
#disruptiv.
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Kapitel 12

Behandele deine Schlafapnoe — Erst totest du andere und
am Ende dich selbst.

The One Uber Deine Arbeit

Du verbringst an vielen Tagen mehr Zeit an Deinem
Arbeitsplatz als mit Deiner Familie. Das zu bewerten
steht mir nicht zu. Gedanken mache ich mir
trotzdem:

1. Passt Deine Arbeit groRtenteils zu dem, was
Du als Deinen Kompetenzkreis bezeichnest?
Dann ist das eine gute Voraussetzung fiir ein
erfllltes und ausgeglichenes Arbeitsleben.
Wenn Du Deine Tatigkeit nicht beherrschst,
wirst Du Dich immer wieder Uberfordern.
Dazu kommt die Angst zu versagen, der
Druck, Mobbing bis hin zur Gefahrdung von
anderen Menschen.

2. Fihlt sich Deine Arbeit an wie eine groRe
Familie? Dann ist es das wohl auch. Und doch
wird Arbeit am Ende des Tages am Ergebnis
gemessen. Dabei werden Kriterien angelegt,
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auf die bei Dir zu Hause wohl kaum jemand
kame. Halte immer eine gesunde Distanz zu
Deiner Arbeit. Dienst ist Dienst, Schnaps ist
Schnaps und Blut dicker als Wasser.

Wie steht es mit Deinen Werten? Welche
moralischen Anspriiche hast Du an Dich,
Deine Kollegen, Dein Unternehmen? Taugst
Du zum Whistleblower?

Einer der groRten Irrtimer, denen ich
aufgesessen bin, ist, dass einzelne Menschen
fir das Wohl der Menschheit entscheidend
waren, sind und sein werden. So wichtig war
bislang keiner und wird wohl auch keiner
sein. Auch Du bist es nicht!

Viele Menschen, die sich fir unersetzlich an
ihrem Arbeitsplatz gehalten haben, wurden
eines Besseren belehrt. Das wusste schon
Udo Jirgens (,,Vielen Dank fir die Blumen®).
Dazu passt wunderbar, dass Du Deine
Gesundheit immer und bei jeder
Gelegenheit Giber Deine Arbeit stellen musst.
Das ist nicht egoistisch, sondern Dienst am
Arbeitgeber. Denn krank belastest Du Deine
Kollegen und riskierst letztlich unter
Umstdanden die Basis zur Teilhabe an
Gesellschaft und Berufsleben.

Es ist zur Mode geworden, moglichst frih
eine Schwerbehinderung anerkennen zu
lassen. Daflir werden dann die kleinsten
Diagnosen zusammengekratzt mit der
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naiven Hoffnung, dass sich diese zu einem
erklecklichen Batzen an Prozenten (Grad der
Behinderung) summieren. Noch
bedenklicher ist der oft leichtfertig
eingeschlagene  Weg zu  vorzeitiger
Berentung. Oft liegt es daran, dass mein
erster Rat von vielen Uber lange Zeit
vernachldssigt worden ist und sie Zeichen
eines Burnout aufweisen. Fir viele ist jedoch
auch Altersteilzeit oder sogar die Berentung
mit 67 Jahren buchstablich gefahrlich. Denn
wenn Du dann weder Sinn noch Erfillung
mehr in Deinem Leben findest, kann das zu
schweren Erkrankungen und vorzeitiger
Alterung bis hin zum verfriihten Tod fihren.
Nimm Dir ein Beispiel an Menschen wie
Reinhard Mey (,Wie ein Baum, den man
fallt“) oder auch an meinen verdienten
Arztkollegen KHS, PA und RW, die auch mit
weit Uber siebzig Jahren noch viel SpaR
daran haben, uns zur Hand zu gehen und so
wichtige Schaltzentren der landlichen
hausarztlichen Versorgung am Leben halten.
Last not least mit 94 Jahren Frau ES, die es
sich nicht nehmen lasst, als gelernte
Verlagslektorin  dieses  Blchlein  mit
kritischem Blick zu prifen.

Bist Du Verkehrspilot oder Beamter mit
Altersgrenze, suche Dir bitte rechtzeitig
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einen Luckenfuller fir die Zeit nach der
Pensionierung.

Bist Du Vorgesetzter oder gar Arbeitgeber, solltest
Du signifikant in die Gesundheiterhaltung Deines
Teams investieren. Suche Dir also einen
kompetenten Partner wie uns, der einfache
Gesundheit fiir zwischendurch und sofort Deinem
Team auf dem Silbertablett prasentiert. Auch wenn
ich jetzt arrogant riberkomme: Ich wiirde das als
eine ureigen arztliche Aufgabe begreifen.

Verlasse Dich dabei nicht auf die gesetzlichen
Krankenkassen, die vom deutschen Horror-Virus
WANZ befallen sind. Sie miissen wirtschaftlich,
ausreichend, notwendig und zweckmaRig handeln,
genauso wie die Kassendrzte. Kurz gedacht, aber
politisch wohl korrekt:

Um Gesundheit zu fordern muss man
vorausschauend und nicht in Wahlzyklen denken
und Geld investieren fiir Gutes, das leider selten
eine grolRe Evidenz hat. Krankheiten abzuwarten
und dann teuer zu behandeln ist die verlasslichere
Option. Dafir kann man schlieRlich kaum zur
Rechenschaft gezogen werden.

Maile #meinunternehmensofortgesund.
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Kapitel 13

Behandele deine Schlafapnoe — Erst totest du andere und
am Ende dich selbst.

The One fir Kranke

Wenn Du krank bist, dann gehst Du zum Arzt. Du
wirst es nicht glauben, aber selbst dazu fallt mir
etwas ein.

1. Rufe 112 an, wenn Du etwas Ernstes wie
etwa Herzinfarkt, Lungenembolie oder
Schlaganfall nicht ausschlieBen kannst.
Wenn Du auf einmal Schmerzen hast, die Du
nicht kontrollieren kannst.

2. Im Zweifelsfall (und Du solltest lieber immer
zweifeln), gehe immer erst zum Hausarzt,
wenn Du nicht genau weil3t, was Dir fehlt.
Wir sind prima Lotsen und Beruhiger. Wir
sind trainiert, einerseits Gefahrliches zu
sehen und Dich andererseits vor
Uberversorgung zu bewahren. Mache Dir
die Miihe und versuche einmal, Dich in
einen Arzt hineinzuversetzen. Besonders als
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Spezialisten mogen wir es, wenn wir immer
neue und immer mehr Diagnosen
aufschreiben kdnnen. Unser morbides
WANZ (siehe oben) -
Krankenversicherungssystem zahlt vielleicht
nur ausreichend, wenn Du so viele
Diagnosen wie moglich vorzuweisen hast
und wir missen dann nicht so viel Angst
haben, dass wir Deine Behandlung in drei,
vier Jahren rickwirkend den Krankenkassen
erstatten muissen. Entlassungsberichte von
Krankenhausern sind ein Schlaraffenland fiir
Krankenkassen. Deine vielen neu
festgestellten Diagnosen kénnen ihnen
womoglich einen finanziellen Vorteil
verschaffen im Wettbewerb mit
Krankenkassen, die vermeintlich gesiindere
Versicherte haben. Auch Spezialisten tun
sich schwer, Dich wegzuschicken, ohne
zumindest eine supergeniale
Spezialistendiagnose gestellt zu haben. Was
ware denn das fir ein Arztbrief an mich,
den Hausarzt, wenn nicht mal eine
Diagnose drinstande? Konnte der Spezialist
Dich denn liberhaupt ohne Diagnose mit
Deiner Krankenkasse abrechnen? Frage ihn
doch einmal, was Du seiner Meinung nach
hast, was Dir fehlt.

Dein Hausarzt sieht nicht nur Dein LDL-
Cholesterin im Blut. Er kennt Deine Eltern,
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4.

Deine Kinder, weil} von Deiner Arbeit und
kann Deine Seele lesen. Du bist bei Deinem
Hausarzt so sicher wie in Abrahams SchoR.
Du kannst gerne von Arzt zu Arzt hoppen,
aber von Deinem Hausarzt sollte Dich nur
wahlweise Dein oder sein Tod trennen.
Tatowiere Dir die Mobilnummer Deines
Hausarztes auf die Stirn. Sieht aus wie
ScheilRe und hatte unzahligen Menschen das
Leben gerettet oder ein friedliches
maschinenfreies Ende beschert. Was ware
es mir als Notarzt nicht wert gewesen, wenn
ich mir die Informationen eines mir
unbekannten Patienten schnell vom
Hausarzt hatte besorgen kénnen.

Ich weil3, dass Du Dr. Google liebst. Fir den
Moment ist es besser fiir Deine Gesundheit,
wenn Du Dich darauf konzentrierst, Deinem
Hausarzt ganz einfach Deine Beschwerden
so genau wie moglich zu beschreiben. Dr.
Google ist nachher immer noch verfiigbar.
Sei froh, wenn Du privat versichert bist.
Wenn Du es nicht bist, danke Gott, dass
Deutschland so viele Privatversicherte hat.
Glaubst Du mir nicht? Schau doch einfach
einmal in GroRbritannien vorbei und schlafe
eine Nacht in einem Krankenhausschlafsaal
mit 20 Leuten oder versuche dort einmal mit
Krebsverdacht einen CT-Termin oder mit
Uber 70 Jahren noch eine Niere transplantiert
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zu bekommen. Der hilflose National Health
Service hat wahrend der Coronaepidemie
seitenfiillend medizinisches Personal als
Martyrer des Mangels an Schutzausriistung
und der politischen Inkompetenz verloren.
GroRbritannien ist flir mich warnendes
Beispiel, was passiert, wenn man den
Wettbewerb im Gesundheitssystem einer
kostenlosen Einheitsversicherung opfert.

Die Konkurrenz in Deutschland schafft
Qualitat, weil Facharzte und Krankenhauser
das Modernste und Beste fir Privatversicherte
auffahren. Das ist dann die Ausristung, die
natirlich auch allen  Kassenpatienten
zugutekommt.

Wenn Krankenhduser noch ein bisschen
schlauer waéren, konnten sie durch eine
evidenzbasierte  Zusatzversorgung  ihrer
Privatpatienten sogar spielend einfach ihre
eigene SchlieBung verhindern und profitabel
arbeiten. Dann konntest Du auch in Zukunft
noch ein Kind in Deinem
Wohnortkrankenhaus entbinden. Das ist bei
uns zuhause schon nicht mehr moglich.

Lass Dich doch bitte nicht von Politikern in
diese Neiddiskussion verwickeln. Politiker
sind immer safe und werden wohl Uberall
mit Samthandschuhen und bevorzugt
behandelt. Als ich Notarzt auf einem
Kirchentag war, wussten wir sogar die
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Blutgruppe vom Goldfisch des dort
auftretenden  Bundeskanzlers  Gerhard
Schroder und natirlich selbstverstandlich
auch alle dessen eigene Parameter.

Dein Hausarzt besorgt Dir ganz bestimmt
immer einen Facharzttermin morgen oder
nachste Woche, wenn es Deine Gesundheit
dringend erfordert und nicht Dein
Bankkonto. Dafiir sind wir Lotsen. Wenn Du
uns Ubergehst und zu wissen meinst,
welchen Spezialisten Du brauchst, dann
dauert es wahrscheinlich langer und war
wohl auch nicht so wichtig.

Halte Dich so kurz wie moglich in
Krankenhdusern auf. Denke an allmachtige
Krankenhauskeime, die dafiir sorgen, dass
Du nachhaltig tot oder zumindest ebenso
krank entlassen wirst.
Passe Dich immer gut an, damit Du ein
Lieblingspatient des Personals wirst. Das
kann im Zweifelsfall sehr
gesundheitsfordernd sein, auch wenn das
wahrscheinlich kategorisch bestritten wird.
Wenn Du meinst, Du bist kranker und
gefahrdeter als das medizinische
Fachpersonal Dich einschatzt, haue bitte auf
die Pauke (wenn Du zu schwach bist, muss es
jemand fur Dich tun)! Oft genug werden
bescheidene, zuriickhaltende, niemandem
zur Last fallen wollende Menschen
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untertherapiert und geraten in
Lebensgefahr. Fir manche ist es dann zu
spat. Es ist mir relativ egal, was irgendwelche
Studien und Statistiken dazu aussagen. Halte
Dich einfach daran! Dann geht es Dir besser
als dem Arzt, dessen Blutvergiftung (Sepsis)
im Krankenhaus erst nach massivem Druck
von auBen adaquat auf der Intensivstation
behandelt worden ist.
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Kapitel 14

Behandele deine Schlafapnoe — Erst totest du andere und
am Ende dich selbst.

Cﬁ&){%

The One vom Alter

Lass uns auf meine Freundin ES horen, die mit 94
den absoluten Bonus fiir Dich in dieses Buch bringt.
Einige der folgenden Hinweise hat sie uns mit auf
den Weg gegeben.

1. Sein ist wichtiger als Haben. Investiere in
Erlebnisse und nicht in Besitz.

2. Lass Dich Uberraschen und bleibe neugierig
auf das Leben.

3. Lerne rechtzeitig, dass Gesundheit Dein
hochstes Gut ist. Nun gut, ES selbst
relativiert meine Perspektive.
Wahrscheinlich gibt es noch andere Werte,
die gleichwertig und genauso wichtig sind.

4. Akzeptiere Altern nicht als Schicksal,
sondern verstehe, dass (D)ein
Alterungsprozess die groBte Krankheit der
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Menschheitsgeschichte ist und es Heilung
dafiir gibt.

Warte (nicht), bis Du wie ES 94 Jahre alt bist,
bevor Du Dir das therapeutische
Schlafapnoe-Didgeridoo von Daniel Spiegel
beibringen lasst.

Gewohne Dich daran, Ausdauer zu haben.
Dann hast Du plétzlich viel mehr Zeit, als Du
Dir ausgemalt hast.

Achte darauf, dass man sich Zeit dafir
nimmt, Dich zu waschen und vor allem Deine
Zahne zu putzen, wenn Du es alleine nicht
mehr hinbekommst. Solange Du es noch
selbst schaffst, hilf doch anderen, denen es
schwer fallt oder gar nicht moglich ist.
Trainiere Deinen Geist mindestens fiunf
Minuten taglich.
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Epilog

Behandele deine Schlafapnoe — Erst totest du andere und
am Ende dich selbst.

Herzlichen Glickwunsch!

Du hast nur wenig langer zum Lesen dieser paar
Kapitel gebraucht als ich, um sie zu schreiben. Der
einzige Grund, warum ich Dich ,geschlagen” habe,
ist: Du konntest nicht umhin, die eine oder andere
Anweisung auszuprobieren.

Das ist ok und ich habe mir das schon gedacht.
SchlieRlich ging es mir genauso. Wir wissen beide, dass
Gesundheit kostenlos ist und wir wissen auch, dass sie
ihren Preis hat. Ich beziehe mich nicht auf das
Preisschild, das dieses E-Book hat. Ubrigens werden 20
Prozent des Reingewinns an Arzte ohne Grenzen
gespendet, falls Dich das Uberhaupt interessiert.

Warte - gerade Zahlen stehen im Ayurveda unter
einem schlechten Stern! Ungerade 15 Prozent
kommen da bestimmt besser! Das war ein Scherz,
25 Prozent werden es sein. Damit ist gewahrleistet,
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dass dieses Buch irgendjemanden garantiert
geslinder machen wird. Der Preis fiir Gesundheit ist
ganzlich anders. Es wird in wertvolleren Einheiten
gemessen. Sekunden, Minuten, Stunden, Monate,
Jahre und einige sind Uberhaupt nicht skalierbar:
Vernunft, Einsicht, Abstinenz, Kompromiss.

Dieses Buch hat Dir inzwischen tatsachlich
bewiesen, wie einfach es ist. Du hast erlebt, wie
verzeihend Dein Korper ist: Nach all Deinen
gesundheitlich etwas unperfekteren Jahren erfahrst
Du nach nur einer kleinen Trainingsepisode immer
noch sofortige Erleichterung und Verbesserung.

Gib es zu: Das ist verriickt und kaum zu glauben.
Aber dann hast Du es selbst in Dir gefiihlt und Du
bist die einzige Person, die Dich nicht anligt.

Wir Menschen existieren immer noch auf dieser
Erde aus einem Hauptgrund:

Wir sind auBerst zuriickhaltend und skeptisch
gegeniber neuen Gewohnheiten.

Wir sind nicht auf jeden neuen Zug gesprungen,
sondern haben uns erst viel Zeit genommen, bevor wir
Neues dauerhaft dann in unseren Alltag einbauten.

Bitte denke Du daran, wenn Du erwartest, Dich an
Dein Neugelerntes oder hochstwahrscheinlich eher
Neuerinnertes sofort zu gewdhnen und es zur
Routine werden zu lassen. Hochstwahrscheinlich
wird es genau sechs Monate benétigen, um dieses
Neue zu einem festen Bestandteil Deines taglichen
Lebens zu machen.
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Nehmen wir doch einfach einmal an, das Alter sei
einfach eine schreckliche Krankheit! Wenn Du also
den einfachen Prinzipien eines gesunden Lebens
folgst, erhaltst Du zusatzliche GESUNDE Tage,
Monate, Jahre, um Deine Lebensspanne zu
verlangern. Meine Freundin ES ist, wie gesagt, 94
Jahre alt und lebt ihr Leben jeden Tag in vollen
Zigen. Ich bin so dankbar fir ihr Beispiel und
erinnere mich IMMER an ihren Weg, ihre Energie.
Finde Dein eigenes Vorbild fiir ein gesundes Alter.

Stelle dann Fragen nach dem Geheimnis, gesund
alt zu werden, so wie ich ES Fragen gestellt habe.

Dann schreibe die Antworten, diese unglaublich
wertvollen Juwelen der Gesundheit, in einen
Kommentar hier bei Amazon oder schreibe eine E-
Mail
#ichwirdegernederlinkedingruppedraruneasyhealt
hbeitreten

Triff mich dort und unterhalte Dich gerne von
Angesicht zu Angesicht mit mir und international
renommierten Gesundheitsexperten. Bitte sprich
von Deinen Erlebnissen, sage es einfach allen
weiter. Sei ein Teil davon, 100.000.000 Menschen
gestinder zu machen. Dies ist das groRRe Ziel von Dr.
Rangan Chatterjee und wir sollten alle dazu
beitragen. Lies seine Blicher. Ich halte seine Arbeit
fir das Geslindeste, was ich je gelesen habe. Seine
Blicher werden Dir die wissenschaftlichen
Grundlagen meiner oft etwas seltsamen
Gesundheitsvorschlage erklaren. Lies auch das
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Hammerbuch Together von Dr. Vivek Murthy. Seine
Weisheit zum Thema Einsamkeit konnte ich nicht
einmal ansatzweise anschneiden.

Rolf Dobelli hat pragnantes Wissen in seinen
Blchern zusammengefasst und mich zu manchen
Punkten des guten Lebens und Newsabstinenz
inspiriert.

Der absolute Dank gebiihrt Eyrisha Summers. Sie
hat mir zum zweiten Mal in meinem Leben das
Schreiben beigebracht. Sie ist eine erfolgreiche
Autorin des deutschsprachigen Raums und ohne sie
hattest Du dieses Buch nicht in Deinen Handen. Und
nun tu einfach. Du wirst Dich selbst begeistern.

Denke immer daran: Belohnung lasst Dein Gehirn
Dich immer spiiren. Es spielt keine Rolle, ob Du
erfolgreich noch zum Bus gerannt bist oder zum
ersten Mal Deinen eigenen Learjet besteigst:
Belohnung fihlt sich erstaunlich dhnlich an. Wenn
Du ein Vorbild brauchst, halte Dich an Menschen
wie ES, die sich an kleinen Dingen freuen kénnen.
Schaue genau hin, wie sie das machen.
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