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WIDMUNG


Ich widme dieses Buch allen Frauen!


Besonders meiner Lieblingstante, Siglinde,


die leider viel zu früh von uns gegangen ist.


Ich habe Siglinde als starke Frau, liebevolle


Mutter und unendlich fürsorgliche Oma


sowie Hundemami kennengelernt, bei


der sich Shaggy, Josy und auch Frau Willie


„DOGGEN“ wohl gefühlt haben. Mir werden


unsere intensiven Gespräche fehlen. Auch


ihre Heiterkeit, Lebens- und Lesefreude sowie


positiven Gedanken werden mir in warmer


Erinnerung bleiben. Grüß Mama und alle


anderen Geschwister von Dir lieb von mir.





VORWORT


von Stefanie Hertel


„Kopf hoch, Krone auf und weiter“ – diese Floskel ist nicht nur der Titel eines meiner Lieder, sondern passt auch zu hundert Prozent auf Gabriela. Diese Frau kann einfach nichts umhauen!


Und jetzt schreibt sie auch noch ein Buch.


Geschichten, die das Leben schreibt, sind doch immer die, die einen am meisten berühren. Und Gabrielas Leben ist einfach erzählenswert. Denn eine Frau wie sie hat so viel erlebt und durchgemacht und erfindet sich immer wieder neu. Das macht Mut und gibt Ansporn, niemals aufzugeben.


Schon als ich sie kennenlernte, spürte ich die Stärke, die von ihr ausgeht. Hans R. Beierlein, mein langjähriger Manager und die Geschäftsführerin der Firma montana, Bizzi Nießlein, stellten sie mir als die neue Mitarbeiterin vor. Eine große Besonderheit konnte ich sofort erkennen: Gabriela hatte ihren Hund mit im Büro. Wow, eine, die das durchsetzen kann, muss was Besonderes sein. Ein Hund in der montana, das war bis dahin kaum vorstellbar. Ich war begeistert. Mir sind Menschen, die Tiere lieben, grundsätzlich sympathisch.


Und sympathisch ist sie mir bis heute geblieben. Schön, dass es Frauen wie Gabriela gibt, auf die man sich hundertprozentig verlassen und der man vertrauen kann.


Danke, Gabriela, wir freuen uns auf Dein wunderbares Buch!





Moin aus Travemünde


an der OstseeKüste!


Mein Name ist Gabriela – nicht Gabi! Und Würtz mit tz. Ich bin ein waschechtes Nordlicht und erblickte am 10. Februar 1966 in Hamburg das Licht der Welt. Ich habe eigen(willlig)e Gedanken zu (un)möglichen Themen. Themen, die wehtun können. Ich bin manchmal streitbar, lebe aber mit den Konsequenzen, bin anders als andere und unkonventionell. Ich kenne den Alltag mit Chaos und nutze Chancen, statt daran zu scheitern – aktuell Corona. Ich wäre eine gute Mentorin für »Alte Erfahrungen mit neuen Ideen verbinden«.


Auf Instagram haben wir mich als SINNfluencerin vorgestellt. Und weiter: »Mit Ü50 entdeckt sich das Multitalent neu und stellt mit ihrem Hund, Frau Willie, die Welt auf den Kopf. Hamburger Deern, Kreative und Beraterin in Musik- und Medienbranche, handelt auf eBay in ihrem „Onkel-Walter-Shop” (OWS) mit Klamotten, Kuriosem und Kostbarkeiten.« Warum SINNfluencerin? Weil ich es kann! Nein, im Ernst: Immerhin bin ich – wenn’s gut läuft – in der Mitte meines Lebens angekommen und blicke auf ein bewegtes, erfahrungsreiches Leben zurück. Ich denke viel über das Leben an sich, über die Menschen, deren Tun in Sachen Lieben, Leben, Lachen und Arbeiten nach und diskutiere gern über den Sinn des Lebens.


Warum ich bin, wie ich bin, ist ganz einfach: In erster Linie bin ich Wassermann (nicht -frau) und Stehaufmännchen. Ich bin freiheitsliebend, glücklich geschieden – immerhin waren es zehn Jahre Ehe – und alleinerziehende Hundemami, die nach siebzehn Jahren Exil (sorry München!) 2009 nach Hause in den Norden gezogen ist – und jetzt?


Jetzt habe ich mein Leben mal wieder kräftig umgekrempelt: Jetzt geht’s erst richtig los! Ich habe mich (endlich mal wieder) um mich gekümmert, habe 20 Prozent meines Gewichts reduziert, das Kochen gelernt, meine Wohnung reorganisiert, aufgeräumt und strukturiert. Von vielen Dingen und auch Menschen habe ich mich verabschiedet. Und womit: Mit Recht, und es geht mir besser – ganz nach dem Motto »Loslassen, was nicht glücklich macht«. Auch dank Corona habe ich mich zum wiederholten Male neu erfunden, oder besser: transformiert, mit dem Ziel, dass es mir besser geht. Nach dem ersten Lockdown – dieser Ausnahmesituation mit bester Entschleunigungsmöglichkeit – dachte ich endlich mal wieder über mich nach. Wo bleibe eigentlich ich? Denn ich habe (gern und viel) gearbeitet, habe Party gemacht und mit vielen Leuten eine Menge Spaß gehabt, aber mein sensibles Ich blieb bisweilen auf der Strecke.


Den Anstoß für meinen Neustart in ein leichteres und gesünderes Leben gab übrigens die großartige Sängerin Adele. Sie hat sage und schreibe 25 Kilogramm abgenommen, unter anderem mithilfe eines Personal-Trainers.


Auf den nächsten Seiten erfahrt ihr, dass und wie frau sich mit über 50 – genaugenommen Mitte 50 – neu erfinden kann. In meinem ersten Buch geht es um mein Leben in 139 Tagen des Jahres 2020; mit 90-Tages-Programm, ich von Termin zu Termin hetzen durfte, den Kalender voll und die To-do-Liste noch voller war, aber ich hab’s trotzdem geschafft, auf meine Ernährung zu achten – alles gespickt mit Rückblicken in turbulente Zeiten meiner Vergangenheit.





Kapitel 1


Wann komme eigentlich ich?


Dienstag, 19. Mai


Der Anfang meines neuen Ich’s und was


mein SAAB mit meiner Umstellung zu tun hat.


Der Tag, an dem alles begann.


Als ich mich abends ins Bett plumpsen lasse, sehe ich mein Spiegelbild – leider. Warum hat frau Spiegelschränke im Schlafzimmer! Mit Zweiseitenansicht!


Alles, was ich sehe, könnte straffer sein, wesentlich straffer! Alle sagen immer: »Siehst super aus, hast eine perfekt proportionierte barocke Figur«, aber ich weiß es besser. Mein Gewicht dürfte bei 91 Kilogramm liegen (ich habe leider keine Waage), bei 1,72 Metern Körpergröße. Na gut, die Oberweite könnte wohlwollend abgezogen werden. Eigentlich fühle ich mich wohl und finde mich ganz gut; allerdings sehe ich auf Fotos etwas aufgedunsen aus.


Nachdem ich mein Baby, meinen SAAB, seit 2008 mein treuer Begleiter, more than a car, in Schuss gebracht habe, bin jetzt auch mal ich dran, in Shape zu kommen. Sehr viele Prominente haben einen Personal-Trainer. Zwei Fragen: Gibt’s so etwas auch für »Normalos« und funktioniert es wirklich, seinen Körper in einem überschaubaren zeitlichen Rahmen zu formen?


Ich frage also die Suchmaschine nach einem Personal-Trainer in der Nähe von Lübeck. Nach langem Stöbern finde ich, was mich anspricht: LeXxFitness – »Dein Trainer- & Physioteam«. Das Studio befahl mir: »Mach dich fit!«, und versprach




	
ausgewogene Ernährung,


	Schmerzlinderung,


	mentales Coaching,


	starken Rücken und


	Stressabbau.





Alles in 90 Tagen und mit einer sympathischen Trainerin: Aleks! Sie soll mein Personal-Coach werden, beschließe ich.


Ein 90-Tages-Programm, Woche für Woche ein neuer Plan. Ich rechnete und studierte: zwölf Wochen! Ich liebe Struktur! Das hier ist genau das, was ich brauche! »Du möchtest endlich Deinen Traum von einem straffen Körper, mehr Ausdauer und einer rundum gesunden Lebensweise erfüllen?« Ja!


Kurzentschlossen schreibe ich Aleks in einer Mail, dass ich Lust habe, mich zu verändern, und hoffe, dass sie sich – nicht meldet.


Mittwoch, 20. Mai


Bestandsaufnahme für das erste


Gespräch mit Aleks


Gleich am nächsten Morgen meldet sich Aleks über Whatsapp. Zum Glück zeitnah! Vermutlich hätte ich’s mir sonst anders überlegt. Ich rufe sie an und freue mich über ihre sympathische Stimme. Läuft!


Ich vereinbare gleich einen Termin: Heute, 11 Uhr, bei mir. Ich mache eine Bestandsaufnahme, um gewappnet zu sein, damit ich nichts vergesse.




	Ich laufe nicht (Knieprobleme)


	Ich koche nicht


	Ich habe keine Kondition


	Ich bin nicht beweglich





Bei mir zu Hause




	steht eine Vibrationsplatte,


	gibt es einen Hund und


	fristet eine Bauchbank ungenutzt ihr Dasein.





Meine Ziele:




	Straffung


	Abnehmen


	Fitwerden





Das Gespräch mit Aleks verläuft sehr easy. Zum Glück ist es kein Verkaufsgespräch, sondern beginnt entspannt als Smalltalk. Später geht es um meine Ziele und den Ablauf des 90-Tage-Programms. Nach einer Stunde bekomme ich den Vertrag und bin mir sicher: Das ist mein Weg! Ab 1. Juni soll’s losgehen.


Im Rahmen eines speziellen LeXx-Fitness-Programms werde ich von Aleks begleitet, mit der perfekten Kombi aus Sport und Ernährung, 90 Tage lang. Sie steht mir 24/7 mit Rat und Tat zur Seite. Versprochene Vorteile bei diesem Programm:




	personalisiertes 1:1-Training, kein Gruppentraining


	umfassende individualisierte Ernährungsberatung


	Kostenfreier Eintritt in den Studios der Kooperationspartner





Freitag, 22. Mai


Liebevoll, ehrlich und kreativ ausgefüllter


Anamnesebogen


Ich bekomme eine Sprachnachricht von Aleks: Wir sollen Termine für die nächste Woche festzurren. Aber zuvor muss ich den Anamnesebogen ausfüllen, den sie mir auf den Tisch gelegt hat.


1. Übermäßiger Alkoholgenuss? Über’s Jahr gesehen komme ich bestimmt locker auf eine Flasche Wein täglich.


2. Wie schätzen Sie Ihre Verfassung ein? Gesund und willig.


3. Wie gelangen Sie zur Arbeit? Zu 90 Prozent bin ich im Homeoffice (auch ohne Corona)


4. Haben Sie Heißhunger auf Süßes? Eher auf Deftiges: Chips und so.


5. Beschreiben Sie Ihr Essverhalten. Oje, als ich Aleks erzählte, dass ich gern auf TK-Produkte zurückgreife, war sie begeistert. Aber als ich ihr von Pizza vorschwärmte, verzog sie entsetzt das Gesicht: »Oh, ich dachte an Gemüse.«


6. Ziele gesamt? Fit, beweglich und straff.


7. In welchen Sportarten haben Sie Erfahrungen? Volleyball bis 1990, 17 Jahre lang, zwei bis dreimal die Woche; Fitness bis 2008, anfangs zwei bis dreimal wöchentlich, danach immer wieder passives Mitglied; Treppensteigen seit 2009 mindestens sechs Mal am Tag 106 Stufen.


8. Welche Sportart betreiben Sie am liebsten? Couching.


9. Haben Sie Ambitionen für einen Wettkampf? Nein, nein, nein, nein, auf keinen Fall!


10. Wie oft und wie lange wollen Sie trainieren? Optimal.


11. Was erwarten Sie von Ihrem Personal-Trainer? Motivation


12. Wünsche? Let’s go!


Samstag, 23. Mai


Meine Ankündigung für die Zeit ohne Alkohol


Ich verabschiede mich von meinen Weggefährten der Nacht. Nicht ganz natürlich, aber ich kündige an, dass ich in den nächsten drei Monaten mitkommen, aber kein Tröpfchen Alkohol genießen würde. Toll: Die meisten gratulieren mir und motivieren mich.


Sonntag, 24. Mai


Tagebuch führen


Am Dienstag darf ich ins Fitnesscenter. Was zieht man da eigentlich an? Ist ja schon länger her. Kurze Bestandsaufnahme meiner Sportkleidung:




	Turnschuhe? Habe ich.


	Hose? Habe ich, sah aber schon mal besser aus.


	T-Shirt? Blau mit Slogan »Wir machen Alarm«. Passt prima.





Ok, ich bin ausgerüstet!


Später bimmelt das Handy. Aleks: »Es wäre schön, wenn du ab morgen ein Tagebuch mit deinen Essgewohnheiten anlegst.« Na klar, mache ich gern, ich interessiere mich selbst dafür. Also, hübsches Büchlein rausgesucht und zum Tagebuch umfunktioniert.


Montag, 25. Mai


Gesundheitscheck


Mein halbjährlicher Termin bei der Ärztin meines Vertrauens zur Blutabnahme steht an. Ich frage Aleks, ob sie ein Wert besonders interessiere. Sie möchte den Entzündungswert wissen. Wird erledigt. In der Arztpraxis erzähle ich gleich von meinem Vorhaben. So kann mich jeder dran erinnern.


Am Abend feiere ich Premiere: Erster Tagebucheintrag, selbst Snickers und Co. verschweige ich nicht. Ehrlich gesagt: Hätte ich’s nicht aufgeschrieben, hätte ich sicher mehr gegessen.


Dienstag, 26. Mai


Mein erster Besuch im Fitnesscenter und mein Abschied


vom geliebten Essen auswärts


12 Uhr, endlich ist mein Termin im Fitnesscenter da. Damit beginnt ein neuer Lebensabschnitt!


Wegen Corona darf ich mich nicht in der Umkleidekabine umziehen. So ein Mist! Ich habe extra vorher angerufen und gefragt. Kein guter Start, ich bin genervt. Umziehen darf ich mich im Solarium.


Aleks und ich beginnen mit einigem an Theorie (gähn), dann gehen wir meine Essensgewohnheiten durch (ähem). Komisch, Aleks bemängelt meine Ernährung. Sie erzählt mir von LowCarbbenni und seiner Ernährung (oh, Benni ist sympathisch, er hat einen Hund! Menschen mit Hund sind top!). Sie gibt mir mehrere Links zu Benni, ich kann mir drei Rezepte auswählen, für die ich Zutaten einkaufen und anschließend selbst verarbeiten darf. Das soll ich in ein zweites Büchlein schreiben.


Nun geht’s durchs Studio. Wegen Corona ist es verwaist. Duschen ist nicht erlaubt – prima, ich habe nach dem Training einen Termin mit meinem Steuerberater. Der wird sich freuen. Laufband? Ach nee, laufen geht wegen meiner Knie nicht. Dann eben Power-Walking. Ich stand noch nie auf so ’nem Teil, weil ich immer Respekt davor hatte; mein Kopfkino blockierte mich. Ständig sah ich vor meinem geistigen Auge, dass ich die Balance verliere und runterfalle. Aber es klappt – im Gehen – erstaunlich gut, 12 Minuten und 15 Sekunden lang!


Danach folgen Übungen, mit denen Aleks meine Beweglichkeit testen will. Resultat: gar nicht so schlecht. Da mein Po verspannt sei, soll ich zu Hause einen Tennisball oder Ähnliches heraussuchen und den Allerwertesten damit »massieren«.


Leider dürfen wir das Super-Hyper-Messgerät nicht nutzen, weil es coranabedingt (also aus Hygienegründen) nicht erlaubt ist. Also erstellt Aleks manuell eine Analyse meiner Größe, meines Gewichtes … Das ominöse Messergebnis benötigt Aleks, um für mich einen Trainingsplan zu erstellen. Sie fragt nach meinem Blutdruck. „Äh, nö, ich glaub, der ist ok“, sage ich. Vorsichtshalber werde ich Donnerstag, wenn ich meine Blutwerte bekomme, meine Ärztin fragen.


Aleks löchert mich weiter, will wissen, wie ich mir mein Fitnessprogramm in Zukunft vorstelle. Mittlerweile bin ich zu dem Schluss gekommen, dass ich lediglich ein Mal pro Woche das Training mit Aleks und ansonsten mein »Studio zu Hause« nutzen will:




	Vibrationsplatte


	Bauchbank (habe ich die jemals benutzt?)


	Ergometer (das Teil, das da bei mir so rumsteht)


	Hundespaziergänge am Strand





Ich will deshalb nicht häufiger im Studio trainieren, weil es in Lübeck ist und ich allein 30 Minuten Anfahrt habe. Das mag eine Herausforderung für Aleks sein, aber sie ist mein Personal-Trainer. Sie erzählt mir einiges, was wir tun und berücksichtigen müssen. Ich kann mir aber nichts merken. Also: Ab jetzt Zettel und Stift in der Tasche. Was ich mir gemerkt habe: Eine Apple Watch muss her!


Wenn ich schon bereit bin, Geld auszugeben: Eine Waage wäre auch nicht schlecht. Am besten gleich eine mit Fettmessung. Digitales Zeitalter, ich komme! Jetzt fehlt nur noch eine coole Trinkflasche, und Kopfhörer wären nicht schlecht, die kleinen Stöpsel nerven mich.


18.30 Uhr. Ich schicke Aleks ein Foto von meinem leckeren Mittagessen: Mozzarella Caprese und Pasta. Sie fragt mich nach meinem Abendessen, und ich berichte zufrieden, dass das Mittag- gleichzeitig mein Abendessen ist.


Ich gehe meine To-do-Liste durch. Ach ja, der Tennisball! Da hätte ich viel Besseres zu bieten: zwei kleine Massagebälle und eine Massagerolle. Nun muss ich Aleks fragen, was ich damit anstellen darf.


Mittwoch, 27. Mai


Rezepte nachkochen und Apple Watch bestellen


Von Aleks bekomme ich eine motivierende Sprachnachricht: Ich solle schon einmal anfangen, die Rezepte umzusetzen. Was sagt mein innerer Koch dazu? »Nö, nö, du bist Minimalistin. Erst werden die Reste verwertet, schließlich sparst du damit Geld.« Donnerstag wird eingekauft, da ist Markt, und ich habe in der Nähe eh einen Termin.


Ich habe mir eine Apple Watch bestellt! Oberdumm: Obwohl ich Power-eBayer bin, habe ich weder verglichen noch mich informiert und die Uhr viel zu günstig gekauft, per Überweisung! Jeder eBayer weiß, dass er möglichst nur mit Paypal oder Kreditkarte bezahlen sollte – wegen des Käuferschutzes. Abends erhalte ich dann tatsächlich die Mitteilung, dass das Konto des Verkäufers gehackt sei, er gar keine Uhr zum Verkauf angeboten habe und eBay bereits informiert worden sei. eBay sagt mir, ich müsse mich an meine Bank wenden, die wiederum kann nicht garantieren, dass ich mein Geld wiederbekomme.


Ich will aber eine Apple Watch! Also weiter geschaut. Bei eBay ist das gleiche Angebot wieder online, diesmal das eines anderen Verkäufers. Den Fehler des Kaufs mittels Überweisung mache ich nicht noch einmal. Im Internet finde ich ein Exemplar knapp 150 Euro unter dem UVP. Wegen des Käuferschutzes bestelle und bezahle ich per Paypal/Amex. Jetzt heißt es abwarten. Nach dem Kauf lese ich Bewertungen über den Verkäufer, die nichts Gutes ahnen lassen. Ich bin gespannt.


Donnerstag, 28. Mai


Marktbesuch inklusive Grünzeug kaufen


Das Nagelstudio meines Vertrauens hat meine Füße auf Sommermodus umgestellt. Jetzt geht’s zum Markt – zum ersten Mal in meinem Leben bin ich auf einem Wochenmarkt! Erste Erkenntnis: Hack wird auf dem Markt nicht verkauft. Huhn will ich nicht, da ich’s nicht auseinandernehmen will. Ich nehme Pute, später stelle ich fest, dass das Huhn schon seziert ist (typisch Blondie). Auf zum Gemüsestand, ich brauche Spitzkohl. »Sie können mir alles anbieten«, sage ich zu dem netten Verkäufer, »weil ich gar nicht weiß, wie der Kohl meines Begehrens aussieht.« Er hält lachend einen Kohlrabi hoch. Ha – den kenne ich. Außerdem empfiehlt er mir Salat. Die kleinen Gurken sehen knackig aus: »Drei Stück, bitte!« Und Radieschen und Zucchini. Wow, mein Einstand auf dem Markt – was für ein Erfolgserlebnis.


Im Supermarkt eröffnen sich mir neue Welten, oder besser, Regale: Crème fraîche, Tomatenmark, Muskat, Low-Carb-Eiweißbrötchen. Ich stehe da wie im griechischen Supermarkt, als könnte ich die Schrift nicht entziffern. Auch die Nährwerte soll ich überprüfen, sagt Aleks. Insgesamt kostet mich der Einkauf für drei Rezepte 30 Euro! Geht sicher günstiger, aber so schlimm war es auch nicht.


Nach dem Einkauf geht’s zur Ärztin: Meine Werte sind wunderbar, bis auf das Cholesterin, aber der Wert sei im Rahmen. Also keine Umstellung der Schilddrüsentabletten. Ich will gerade gehen, als meine Ärztin mich zurückhält, sie wolle mal meinen Blutdruck messen. Stimmt, da war doch noch was! Das Ergebnis kann sich sehen lassen: 118/78 Blutdruck, Puls 85. Ich bin frisch wie eine junge Elfe (ihre Aussage!).


Später erhalte ich eine Sprachnachricht von Aleks: „Wie läuft es denn so?“ Ich berichte von meinem erfolgreichen Tag und ernte Lob.


Freitag 29. Mai


Todestag von Josy, Ernährungsberatung


und erstes Kocherlebnis


Heute ist der zweite Todestag meiner geliebten Josy; sie wurde nur 11 Jahre jung. Wehmut und ein paar Tränen kommen hoch. Josy war mein erster eigener Hund. Nach dem tragischen Verlust unserer Deutschen Dogge Shaggy erfüllte ich mir sehr spontan meinen Wunsch, einer schwarzen französischen Bulldogge namens Josephine (Mutzenbacher), kurz Josy, ein neues Heim gegeben. Warum so ein komischer Name? Eigentlich wollte ich sie Fräulein Würtz nennen, aber um meinem damaligen Arbeitgeber eine Gedächtnisstütze zu geben, fand ich Mutzenbacher sehr passend.


11 Uhr. Aleks kommt zur Ernährungsberatung. Das wird spannend. Erst mal geht’s um meine Werte, Aleks ist überrascht: »Wurde da was vertauscht? Die sind besser als erwartet und der Blutdruck ist in Ordnung!«, staunt sie.


Sie möchte meine Vorräte sichten. Zum Glück sind nur Reste da, denn eigentlich wäre ich jetzt im Urlaub, und ich gehe nur alle sechs Wochen einkaufen. Was da ist, wird analysiert und besprochen. Einiges soll ich entsorgen. Ich weigere mich, ich schmeiß nix weg, das muss verarbeitet werden. Wir finden seltsame Dinge, die ich bisher nicht wahrgenommen habe: Paniermehl, Mehl, Backpulver, Kloßteig …, hä? Manches ist schon 2012 abgelaufen. Also gut: weg damit, in den großen Müllsack.


Nun geht’s ans Eingemachte: Aleks drückt mir einen Schnellhefter in die Hand: »Ernährungsberatung«. Zum Glück besprechen wir nur das Wichtigste, die ganzen tollen Ausdrücke und wissenschaftlichen Ausführungen interessieren mich nicht. Das Ergebnis zählt – und dafür ist Aleks zuständig. Sie errechnet meinen täglichen Kalorienbedarf, 1.200 Kalorien, und empfiehlt mir eine App, MyFitnessPal, mit der ich Nahrungsmittel suchen, scannen, hinzufügen und außerdem Rezepte einfügen kann. Sogar meine Essenszeiten soll ich angeben. Ha! Das ist ganz einfach: zwischendurch – wenn ich dran denke. Ich solle doch bitte dreimal pro Tag essen, ich komme höchstens auf zwei Mahlzeiten. Aber Aleks ist hartnäckig, wir handeln einen Kompromiss aus: »Morgens isst du Müsli«, schlägt sie vor. »Ne, bäh, mag ich gar nicht!«, weigere ich mich. »Ok, dann einen Shake«, entscheidet sie. Aber damit bin ich auch nicht einverstanden. Shakes erinnern mich an meinen Exmann und seinen ständigen Mixmarathon – Chaos in der Küche inklusive. Hinzu kommt: Noch ein Elektrogerät in der Küche. Aleks überzeugt mich mit einem kleinen Gerät der neuen Generation von WMF. Zum Shake hinzugeben soll ich ein Eiweißpulver zum Mixen. Gut seien auch Körner. Bin ich ein Huhn? Was für Körner? Ach so: Sonnenblumenkerne und Sesam – genehmigt. Dazu Nüsse. Die Teile bleiben immer zwischen den Zähnen hängen. Aber gut, ich bestelle brav den WMF-Mixer und das Pulver. Oha – die Auswahl ist riesig! Ich nehme das Pulver in der grünen Dose, es kommt aus Deutschland und soll köstlich nach Vanille schmecken. Aha, es gibt einen Mengenrabatt. Ich als Sparfuchs bestelle gleich vier Dosen für die Lady.


Irgendwann kommt Kerstin, meine On/Off-Freundin aus Travemünde. Sie sei so fertig, möchte Prosecco. Ich habe keinen, nur einen Rosé. Gekonnt öffne ich die Flasche und stelle zwei Gläser auf den Tisch …, ach nee, ich trink ja nicht! Also darf Kerstin allein trinken, ich bleibe bei Wasser!


Später muss Kerstin noch etwas erledigen, sie geht, und ich denke mir: Mensch, jetzt könnt ich doch beweisen, dass ich kochen kann. Ich bereite die Küche vor: erst mal das Radio installieren, mit Musik geht alles besser. Nun aber ran ans Rezept! In meiner Low-Carb-App steht Spitzkohleintopf. Zum ersten Mal in meinem Leben koche ich! Ohne Küchenwaage und ohne Video. Zwar stelle ich irgendwann fest, dass ich den Spitzkohl nur hätte schneiden und nicht einzeln rupfen müssen, aber egal, ich schmecke ab: Lecker! Ich kann kochen! Trara!


Als Kerstin die Treppe zu mir hochläuft, stellt sie fest, dass es im Haus lecker rieche, jemand habe wohl gekocht. Als sie sieht, was in meiner Küche passiert ist, fällt sie aus allen Wolken: »Nee, du?« Großzügig biete ich ihr vom leckeren Eintopf an. Ihr schmeckt es! Als sie ihren Teller in die Küche bringt, nascht sie sogar nochmal.


Das Tolle: Während des Kochens blieb meine Küche sauber und ordentlich. Ich bin megastolz! Ich mache ein Foto und sende es an meine Eingeweihten und an Facebook, wo ich sofort einen Kommentar bekomme: »Das hast doch nicht du gekocht!« Ihr werdet euch wundern!


Samstag, 30. Mai


Mein erster Versuch, Körner zu kaufen, und die Einweihung


meiner neuen digitalen Waage: 92,5 Kilogramm


Rabäh – Aleks erinnert mich daran, einzukaufen und loszulegen. Und das bei meinem geschäftlichen Ausnahmezustand. Egal, es gibt immer Ausreden. Also auf zum Supermarkt!


Die Körnerauswahl ist im negativen Sinne sehr übersichtlich. Nüsse und Seltsames wie Basica, Chia, Flo, Lipin, Quinoa finde ich nicht. Die gibt es nur im Bioladen, der hat aber nicht auf. Ich verschiebe den Körnerkauf auf nächste Woche, freue mich aber – in den Bioladen wollte ich eh längst mal gegangen sein.


Jetzt brauche ich erst mal eine Auszeit bei Snack con amore im Brügmanngarten. Mittlerweile kennt ganz Travemünde meinen Plan, so kann ich ohne viel Aufhebens Wasser bestellen. Shaun, der Besitzer, erinnert mich, dass in meiner bei ihm geparkten Flasche noch Wein für ein Glas ist. Ich frage mich, wie viele Kalorien da wohl drin sind, und entscheide mich, den Wein in einem Glas mitzunehmen, mich auf eine Bank zu setzen und mich mit der Fitness-App zu beschäftigen: Ich gebe die Rezepte ein. Das kostet mich sieben Versuche! Die App speichert meine Eingaben nicht. Aber dafür kenne ich die Rezepte jetzt auswendig. Zweieinhalb Stunden später bin ich glücklich: Den Wein genoss ich langsam, stellte aber fest, dass ich Wein nicht mehr brauche, weil er mir nicht mehr schmeckt.


Als ich nach Hause komme, bin ich genervt: DHL hat ganze Arbeit geleistet, ich darf drei Pakete vier Etagen hochschleppen. Aber Waage, Kopfhörer und Mixer wurden geliefert, und ich packe sie mit Vorfreude aus und beschäftige mich gleich mit der Waage, zunächst erfolglos, aber dann wird das Gewicht aufs Handy übertragen: Ich wiege 92,5 Kilogramm – und bin völlig frustriert.


Sonntag, 31. Mai


Pfingsten und lustig geht auch ohne Alkohol


An Pfingsten ist das Wetter super. Im Godewindpark warten um 12.45 Uhr Jasmin, Stefan und Sparky auf mich und Frau Willie (Sparky, Jack Russell Terrier, gilt als Willies Verlobter). Früher war es mir bis zum Park immer zu weit, jetzt freue ich mich: Ich brauche Schritte!


Jasmin und Stefan trinken Prosecco, ich bleibe brav beim Wasser. Sie wollen zum Strand. Gesagt, getan, auf zum Ocean View, aber auwei, die Touristen sind eingefallen, und wir sitzen im Sturm. Ich habe Glück, weil ich einigermaßen geschützt hinter der Hecke sitze. Auch hier wissen alle Bescheid, was ich vorhabe. Ich bestelle mir Rhabarberschorle und stelle dank App fest, wie viele Kalorien die 0,4 Liter haben. Da mir die Schorle viel zu süß ist, fülle ich das Glas mit sehr viel Wasser auf. Wegen des Windes kapitulieren wir und setzen uns auf eine Bank hinter einer Glaswand im Brügmanngarten. Jasmin hat Hummeln im Mors, Stefan schweigt, und ich ruf in der Pinte bei Donald und Susanne an. Kurz darauf sitzen wir dort, draußen auf der Terrasse: best place in town. Wir fühlen uns wie im Urlaub. Jasmin trinkt Prosecco auf Eis, Stefan Bier, ich Cola Light mit Wasser – und es macht mir nichts aus! Das hätte vor einer Woche ganz anders ausgesehen.


Da ich nichts gegessen und kaum Kalorien verbraucht habe, bestelle ich mir Rotwein. Nach zwei(!) Stunden habe ich das Glas leer getrunken. Bereits nach ersten Schlucken merkte ich: Ich bin beschwipst! Kann ja wohl nicht wahr sein.


Zu Hause stelle ich mich auf die Waage – und falle fast runter: 91,8 Kilogramm. Ich habe 700 Gramm abgenommen!





Kapitel 2


Mein 90-Tage-Programm beginnt!


Montag, 1. Juni


Erster Erfolg: 10.000 Schritte


Von 12 bis 16.30 Uhr verbringe ich mit meiner Kirmi-Freundin Tina einen super Tag – bei viel Wasser und Salat. Erstmalig habe ich die 10.000 Schritte überschritten! Ich bin glücklich. Die Waage zeigt 91,7 Kilogramm.


Dienstag, 2. Juni


Eiweißpulver, Feedbackgespräch mit Aleks


und Training


5.30 Uhr. Ich bin wach und aufgestanden. Wie entspannt kann frau sein? Um 6.30 Uhr war ich im Park, um 7 Uhr sitze ich im Büro, um 12 Uhr geht’s ins Studio zu Aleks. Was mache ich mit Frau Willie? Ach, sie kann mal zu Hause bleiben.


Der Name »Frau Willie« kommt nicht von ungefähr. Ursprünglich hieß sie Janna, fand ich aber doof, ich wollte einer Bully-Dame aus dem Hause Würtz einen schön bekloppten Namen geben. Schließlich hieß Josy »Josefine Mutzenbacher«! Ich wurde mal gefragt, warum Willie Willie heißt. »Ganz klar, Willie Würtz!«, rief ich. Das wurde verstanden. Sie heißt eigentlich nicht Willie, sondern Wilhelmina. Nicht Wilhelmine – genau wie ich GabrielA und nicht GabrielE heiße. Getreu dem Musiktitel Micaela (aha) von Bata Illic.


Als mich mein Freund Sigi Anfang 2019 besuchte, irritierte es ihn, dass ich den Leuten immer erklären musste, dass Willie eine Hündin sei. Wie so oft, pragmatisch und auf den Punkt gebracht, sagte er: »Warum nennst Du sie nicht einfach Frau Willie?«


10 Uhr. Anruf von Uschi. Sie ist seit fast einem Jahr meine liebevolle Hundesitterin, fast Adoptivmutter von Willie und mir mittlerweile eine sehr gute Freundin. Sie würde Willie gern heute und morgen nehmen. Ich bringe ihr Willie mitsamt Futter vorbei.


Gerade wird das Eiweißpulver geliefert – läuft.


Ich treffe pünktlich bei CleverFit ein. Aleks ist neugierig, und ich berichte, dass ich mir eine Waage gekauft habe. Sie notiert mein Gewicht und macht mich darauf aufmerksam, dass ich mich morgens – nach dem Aufstehen und erstem Toilettengang – auf die Waage stellen möge. Da wöge ich weniger. Oh ja!


Das Eiweißpulver entspricht Aleks Vorstellungen, und ich befrage sie zu meinen Rezepten und dazu, ob ich weiterhin zwei Bücher für Rezepte und Ernährung führen müsse, obwohl ich bereits alles in der App hinterlegt hätte. »Natürlich nicht!«, sagt sie. »Ich habe gedacht, dass ältere Damen mit der App nicht so gut klarkommen.« Merke: Ich gehöre nicht zu den älteren Damen. Ich benutze so gut wie alles! Aleks sagt, ich soll mir meine Rezepte aufschreiben, damit ich sie griffbereit hätte. Überraschung: In meinem Kaufrausch habe mir das Starterpaket von LowCarbbenni bestellt: zwei Kochbücher und ein Tagebuch. Meine Trainerin wusste gar nicht, dass das geht.


Ich erzähle ihr, dass ich an einem Buch arbeite und unser 90-Tage-Programm darin vorkommt. »Oh, toll, das musst Du mir unbedingt geben!«, begeistert sie sich.


Als ich ihr erzähle, was ich gegessen und getrunken habe, erhalte ich einen kleinen Dämpfer: zwei Gläser Wein. »In der Anfangsphase muss ich ausprobieren, ob mir was fehlt, und wie es mir damit geht«, erkläre ich ihr. Das Resultat ist klar: Ich kann und werde auf Alkohol verzichten, aber: Versuch macht kluch, ne?!


Ich berichte Aleks, dass ich die Apple Watch jetzt zum dritten Mal bestellt hätte und darauf hoffe, dass sie diese Woche endlich ankomme, weil ich das Handy für die Schrittzählung nicht immer dabei habe. »Wenn sie da ist, würd’ ich mich über Hilfe bei der Einrichtung freuen«, erkläre ich unauffällig. »Ha, ist doch einfach und selbsterklärend«, lacht Aleks. »Du bist mit der ganzen Technik aufgewachsen«, erinnere ich sie und frage, welcher Jahrgang sie sei. 1992. Fragen?!


In puncto Schritte zählen vermelde ich Erfolge: Mein Tagesziel von 4.000 Schritten habe ich nur mit Ach und Krach geschafft. Wobei ich, selbst ohne Gassigehen, durchschnittlich 2.000 Schritte täglich vermelden konnte. Warum? Meine Wohnung ist groß und was frau nicht im Kopf hat, hat sie in den Beinen. Jedenfalls habe ich gestern die 10.000-Schritte-Marke geknackt.


Aleks will loslegen. Also gut, wieder aufs Laufband: 12 Minuten, 15 Sekunden, deutlich bessere Werte. Und ich schwitze! Zwei Durchläufe beim Zirkeltraining, zwei Knieübungen lassen wir aus, besser ist besser. Aleks erklärt mir: »Die ersten vier Wochen sind der Einstieg, in der Zeit nehme ich Infos der Kunden über Gewicht und sonstige Einwände an, aber dann wird’s hart.« Ich freue mich!


Mit dem Cabrio geht’s nach Hause, duschen, anziehen, ab in den Park: Schritte und viel Wasser! Uff – ich bin unten und habe meine Maske vergessen. Treppen wieder hoch; runter geht, aber rauf …, da brech ich fast zusammen.


Der Gang durch den Park ist ganz schön anstrengend, aber: Schritte!


Um 19 Uhr bin ich wieder zu Hause, um genau zu sein: im Büro, obwohl ich todmüde bin.


Mittwoch, 3. Juni


Shake und Salat mit Körnern, 90 Kilogramm


unterschritten und erster Einkauf im Bioladen


Ich habe meine »Memoiren« an meinen inner circle gesandt. Um 6.37 Uhr kontrolliere ich mein Gewicht: 90,2 Kilogramm. Ich mich wieder hingelegt, um auszuschlafen. Willie, die Frühaufsteherin, ist bei Uschi. 9.40 Uhr. Gewicht: 89,8 Kilogramm. Wir arbeiten dran.


Nächste Herausforderung: der Shake. Keine Ausreden mehr, alle Zutaten sind da, Shaker an: Sieht lecker aus! Schmeckt gar nicht mal schlecht. Aber dieses Abspülen … Nun den Shake in die App eintippen.


Schon ist es wieder 13.30 Uhr: Ich mache mir meinen Salat fertig, mit leckerer selbstgemachter Burger-Sauce a la LowcarbBenni. Heute Abend sind Burger dran. Wow, ich habe Muskelkater. So ein Mist, das bedeutet, dass es beim nächsten Training härter wird. Da darf ich eher anfangen und den Zirkel in zwei Durchgängen zum Aufwärmen absolvieren.


Der Salat ist fertig, hm, war wohl zu viel Grün, nur zwei Tomaten und eine halbe Zwiebel. Aber die Sauce ist der Hammer, ich werde doch noch Freundin von Grünzeug. Ach, ich habe die Kerne und Körner vergessen! Die muss ich erst mal kaufen, im Bioladen, aber erst mal Shiatsu. Das war wieder prima, und nun geht’s in den Bioladen.


Zwar hatte ich gehofft, dort auf eine Bekannte zu treffen, aber Fehlanzeige: Eine andere Dame ist Herrscherin des Ladens. Sie hat das Lachen nicht erfunden. Oje, wird man durch Bio so? Bitte nicht, mich gibt’s nur lachend!


Die erste Schwierigkeit trat schon vor Betreten des Ladens auf: In Zeiten von Corona hat jeder Ladenbesitzer seine eigenen Vorsichtsmaßnahmen. Hier stoße ich auf einen DIN-A4-Aushang, vollgeschrieben, Schriftgröße 10 pt oder kleiner. Ich frage mich, ob ich bei Ladenbesuchen am Abend vorher hinschleichen sollte, um zu verstehen, was am nächsten Tag zu tun ist. Maske ist klar, Desinfektion auch, den Rest kann ich nicht lesen. Ein Satz ist mit Leuchtstift gemarkert: nur ein Kunde zurzeit. Doof nur, wenn die Tür zu ist, und man nicht weiß, ob jemand drin ist. Daher empfinde ich den barschen Ton unangebracht, den meine »Freundin« anschlägt, um mir zu sagen, dass ich warten möge.


Nun gut, es ist soweit. Die Tür geht auf, eine Kundin verlässt das Geschäft, Auftritt Gabriela. Ich erkläre lachend, dass es mein erstes Mal sei. Kein Lächeln. Ich lege los: „Floh, Sesam, Quinoha, Chia bekomme ich.“ Chia ist aus, Pech. „Und Lipin, bitte.“ Ratloses Gesicht. Die Suchmaschine wird angeworfen. Nun kommt der Geschäftsinhaber hinzu: »Lupin?«, fragt er. Da ich’s nicht weiß, und selbst wenn es Lupin gewesen wäre: Das haben sie auch nicht. Da muss ich erst mal Aleks fragen.


Ich frage nach Eiweißbrot und -brötchen. »Das führen wir nicht«, lautet die niederschmetternde Antwort. Ich könne Zutaten aus dem Laden mitnehmen und selbst backen. Ja, ne, is klar. Ich mache viel, aber es gibt Grenzen! Für knapp 11 Euro kaufe ich drei Tütchen Samen »Allerlei«. Draußen stehen schon zwei weitere Kunden und warten. Fazit: Ungünstiges Timing für einen längeren Besuch in einem kleinen Bioladen.


Weiter geht’s: Schritte! Ich mache einen Zwischenstopp zu Hause, ich brauche dringend Wasser. Merke: immer und überall Wasser dabeihaben. Um 18 Uhr hole ich Willie ab. Sie hat sich gefreut. Das Leben kann so schön sein!


Zu Hause lege ich die Füße hoch, bearbeite mit dem Ball meinen Po und nutze die Fußrolle. Meine Füße schmerzen. Ich stelle fest, was sich verändert hat:




	ich habe beängstigend viel Energie


	wenig bis gar keine Blähungen mehr


	
kein Interesse an Männern – keine Zeit


	Premieren und Neuland:


	Einkauf auf dem Wochenmarkt


	bisher unbeachtete Supermarktregale entdeckt


	Bioladen betreten


	Ich koche!


	neu: digitale Waage, Mixer, Apple Watch (demnächst)


	Grünzeug ist gar nicht so schlecht


	Extrem viel Zuspruch und Neugierde





20.30 Uhr. Große Runde mit Willie. Ich glaube, sie wundert sich über die große Abendrunde. Sie wird sich später noch mehr wundern: Willie, Ball und ich werden Hofrunde drehen, um weitere Schritte zu machen.


Donnerstag, 4. Juni


Überall Flöhe


Der Shake ist genauso lecker, wie er aussieht – guter Start in den Tag! Nach einer Büroeinlage gehe ich um 10.15 Uhr mit Willie in den Park: Die Freude ist ihr anzumerken! Anschließend geht’s ohne sie zur Massage. Da ich warten darf, tue ich lauter gute Taten: Ich höre mir viele interessante Geschichten eines 86-Jährigen an, ehemaliger Journalist, 49 Jahre verheiratet. Außerdem öffne und schließ ich die Tür für Patienten der Arztpraxis und schlussendlich helfe ich einer älteren Dame, ihren kleinen Flitzer auszuparken.


Nach einer wie immer lustigen und angenehmen Massage bei Ulli hole ich Willie und Tasche von oben: Auf geht’s zum Markt! Gemüse und frische Pute, leider keine Hundeknochen. Zu Hause mache ich mich an meinen Outlook-Terminplan. Da trag ich alles in schönen bunten Farben ein (ich mal mir die Welt, wie sie mir gefällt):




	
Grün = Termine


	Rot = Arbeitstermine


	Blau = Spaziergänge mit Willie


	Gelb = Büro


	Orange = Essen und Trinken


	Hellgrün = Gewicht, Schritte und Kalorienverbleib


	Lila = Treffen, Auszeiten und so weiter





17.30 Uhr. Ich gehe mit Willie Richtung Strand. Es beginnt zu regnen, wir halten durch, schließlich habe ich meine knallroten Gummistiefelchen an. Zum ersten Mal habe ich das Gefühl, ausgelaugt zu sein, müde, motivations- und kraftlos. Später wird es wie aus Kübeln schütten, gut für die Natur, aber wie komme ich morgen zum Kunden, beim SAAB ist das Verdeck offen. Egal, ist erst morgen!


Zuhause mache ich mir mein Abendessen: Zucchini-Hackfleisch-Pfanne. Als ich die Gewürze aus dem Schrank hole, fällt die Packung Floh-Samen heraus. Herd, Arbeitsplatte, Fußboden – voller Flöhe. Merke: Körner und Samen in Behälter schütten. Aber nicht heute, ich bin echt platt.


Freitag, 5. Juni


Voller Energie und Apple Watch tritt in mein Leben


Weiter geht’s! Eine Apple Watch ist da, die aus der zweiten Bestellung. Was für eine große Verpackung! Ich stelle meine Neugier zurück, warte auf die bereits angekündigte dritte Uhr und gehe derweil mit Willie eine Runde im Park: Schritte! Ich stelle fest, dass Willie eine Ladung Flöhe abbekommen hat; sie stand bei der Essenszubereitung wie immer dabei. Dusche ist angesagt, aber nicht heute, zu kalt. Jetzt geht’s erst mal zum Kunden!


Viereinhalb Stunden später: Am Himmel tummeln sich Möwen und sprechen miteinander. Ich find’s herrlich! Vermutlich verteidigen sie ihre Nester. Ich schaue dem niedlichen Möwennachwuchs auf den Dächern mit dem Fernglas zu. Dumm nur, dass manchmal die Nachbarn am Fenster stehen.


Zum Einzug schenkte mir Mama einen Sternengucker. Ich dachte, der wäre für meine Dachfenster im Treppenhaus. »Der ist fürs Wohnzimmer«, erklärte sie mir. Ach so, Ausguck auf Priwall, sage ich. Sie antwortete: »Nee, um zum zu Nachbarn gucken.« Gesagt, getan. Dumm nur, dass der Nachbar auch gerade durchs Fernglas sah und mir zuwinkte.


Meine Freundin Daniela sitzt mit ihrem Mann Eckhard am Büdchen, Freunde sollen hinzukommen. Kaum habe ich mir Kaffee und Wasser geholt und mich hingesetzt, erscheint Kerstin, die oft mit lautem Organ für Unruhe sorgt. Um Daniela und Co. nicht zu stören, setzen wir uns an den anderen Tisch. Irgendwann brechen die Freunde von Daniela auf, und wir setzen uns wieder an ihren Tisch: Reise nach Jerusalem. Die anderen Gäste schmunzeln.


Ich renne viel, weil ich Schritte brauche. Hole Kerstin und mir Getränke. Irgendwann verabschieden sich Daniela und Eckhard, Kerstin und ich bleiben sitzen. Um 19 Uhr wird’s kalt.


Zu Hause wartet ein Paket: Juhu, die dritte Apple Watch. Mein Abend ist gerettet. Ich bin gespannt. Aleks sagte, ist ganz einfach und selbsterklärend. Ich werde berichten! Jetzt sitze ich schon wieder knapp zwei Stunden im Büro. Es ist der Wahnsinn, aber mir geht’s gut, Energie reicht!


Ich versuche mein Glück mit der Apple Watch: Was für ’ne tolle Verpackung! Wie hübsch: Im Umkarton sind Abbildungen der Uhr in unterschiedlichen Farben, damit man weiß, falls einem Schwarz nicht gefällt, gibt es andere Varianten. Noch zwei Kartons: In einem das Sportarmband (hui, spätestens jetzt gehöre ich zu den Sportlern) und im zweiten Karton die Uhr.


Samstag, 6. Juni


Kosmetik, Einkaufsbummel, LowCarbbennis Bücher


Moin, mir geht’s gut! Während der Morgentoilette beschäftige ich mich voller Enthusiasmus mit meiner Apple Watch. Anlegen, Knopf drücken, los geht’s. Fehler. Kein Strom. Dann doch mit dem Handy Schritte zählen.


Da war doch was! Willie hat durchs Ballholen bestimmt ordentlich geschwitzt. Sie wird nach dem Duschen ordentlich trocken gerubbelt. Neugierig steht sie da, als ich ihr Feindesgebiet, die Dusche, betrete. Als ich die Glastür schließe und das Wasser angeht, verschwindet sie. Ich weiß überhaupt nicht, was ich anziehen soll. Im Kleiderschrank entscheide ich mich für ein langärmeliges, knielanges T-Shirt-Kleid. Da kann ich ’ne Weste drüber tragen und dazu schön bequeme Schuhe, denn um 11 Uhr darf ich zur Kosmetikerin. Endlich Gesichtspflege inklusive Augenbrauen. Was sie wohl zu meinem Herpes sagen wird?


Vorher muss ich mich um die Watch kümmern. Also: Handy ist da, Uhr auch. Allerdings dachte ich, ich könnte die Uhr gleich anlegen, aber ich soll erst die Uhr irgendwie einlesen. Geht nicht, also die wieder ab, nun loggt sich mein Handy, wo auch immer, ein. Passwort? Keine Ahnung! Es folgen Sicherheitsfragen, wann habe ich die denn vergeben? Nach langem Hin und Her bin ich drin – und schon wieder draußen. Ich gehe zur Kosmetik.


Laut Schild am Eingang dürfen nur ein bis zwei Personen den Laden betreten. Ich frage mich: „Wovon ist das bis bitte abhängig – von der Körpergröße?“ Die Kosmetikerin ist 1,53 Meter klein, süß und kompetent. Nach knapp eineinhalb Stunden bin ich fertig. Sie fragt, ob ich entspannen konnte. Gute Frage. Ich hasse es, nur dazuliegen, keine Entspannung für mich, ich habe leider keine Ruhe in mir. Geht mir auch bei Shiatsu so: Nachruhen ist nicht. Sobald Fiorella die Hände von mir lässt, stehe ich schon auf. Daran muss ich vielleicht auch noch arbeiten.


Weiter geht’s, Willie wartet. Ich habe auf dem Hinweg ’ne tolle Leggings gesehen, herabgesetzt, und dachte noch: „Bloß jetzt keine Klamotten kaufen, weil ich vielleicht abnehme.“ Tja, Leggings Leoprint ist nur in Größe eins und zwei da. Zwei = M, Traum geplatzt. Aber ich sehe ’ne lustige orangene Hose, one size, prima. Meine Lieblingsverkäuferin wäre nicht meine Lieblingsverkäuferin, wenn sie mir nicht ’n paar Vorschläge in Sachen Hose unterbreiten würde. Probieren geht über Studieren, mein letzter Einkauf ist vier Jahre her, ich probiere zwölf Hosen an. Sind einige coole Teile dabei. Mit Gummizug, passen also auch für den Fall der Gewichtsabnahme.


14 Uhr. Aleks hat mir acht Sprachnachrichten geschickt! Sie hat mein „Buch“ gelesen und ist voll des Lobes über mein Verhalten. Sie weist mich darauf hin, dass mein Gewicht stagnieren könne, dies sei wissenschaftlich erwiesen und normal. Was ist schon normal?


17.10 Uhr. Ich bin unendlich müde, der Tag war ereignisreich. Da meine Apple Watch immer noch nicht fertig ist, melde ich mich bei Jasmin und Stefan. Ich hoffe, Stefan übernimmt es für mich, die Uhr einzurichten, ich bin zu ungeduldig. Raus muss ich wegen der Schritte eh. Nach zwei erfolglosen Anrufen ruft mich Stefan zurück: »Wir sind bei Tina«, informiert er mich. «Ich komm auch«, freue ich mich, »um Prosecco und Wein braucht ihr euch nicht zu sorgen. Ich habe keinen Bedarf!« (Hoffentlich bekommt er es mit der Uhr hin.)


Bei Tina haben Willie und Sparky Spaß. Stefan kümmert sich um meine Uhr – er bekommt es hin! Nach längerer Zeit und diversen Eingaben von Passwörtern. Von wegen einfach! Jetzt weiß ich wieder, wozu ein Mann im Haus vielleicht doch von Vorteil sein könnte. Leider ist der Schrittzähler nicht gekoppelt, was ja der Ursprungsgedanke war. Wir vermuten, dass es am langsamen Netz bei Tina liegt. Da es mit der Uhr so gut geklappt hat, gebe ich Stefan gleich noch den Kopfhörer. Die Bedienungsanleitung ist so klein geschrieben, dass ich nicht weiterkam. Stefan nimmt sich des Problems an, drei Knopfdrücke später ist der Kopfhörer intakt. Stefan will sich gar nicht mehr trennen und tanzt im Takt von der Musik, die nur er hört.


In der Zwischenzeit ist Manolo, Tinas Hund, hinzugekommen. Nach wie vor denkt er, er wäre schwul. Sparky ist sein Opfer. Es hat eine gewisse Komik: Sparky frisst Kauknochen, und Manolo ist über ihm, Willie sucht sich ihr eigenes Wirkungsfeld, Stefan und ich sorgen uns um den Gesundheitszustand Manolos, er ist Rentner und Herzpatient.


Irgendwann wird es mir zu viel und zu hektisch. Ich will Ruhe und verabschiede mich. Zu Hause angekommen, merke ich, wie kaputt ich bin. Nix mehr mit Büro. Ich mache mir etwas zu essen: Resteverwertung ungesunder Kost und ab vor die Glotze. Nebenbei finde ich tatsächlich heraus, wie ich auf der Uhr die Schritte einstelle. Jawoll, ich, Gabriela Würtz, ältere Dame, habe es herausgefunden und gleich umgesetzt!


Sonntag, 7. Juni


To-do-Liste, Matjesbrötchen, Willie und Sparky


und zu viele Apps


Hier mal zur Belustigung ein wenig meines täglichen Wahnsinns - ein Auszug aus meiner To-do-Liste:




	
Paket mit Gläsern packen (OWS)


	Gürtel und Apple Watch II im OWS einstellen


	Bücher von LowCarbbenni auspacken


	Irgendeine Benachrichtigung von DHL bearbeiten


	Künstler-Mail beantworten


	Zwei Produktlieferungen für OWS bearbeiten


	Meine Lieblingstante anrufen


	Stefans Steuer bearbeiten





Außerdem habe ich mir ernsthaft aufgeschrieben, welche Körperpflege ich endlich erledigen will, ich komme zu nix und vergesse zuviel.




	OWS-Bewertungstext ändern


	Ablauf von Papas Geburtstag klären (Oh, liebe Aleks, am 14. Juni wird der erste richtige Shit-Day mit richtig leckerem Essen. Aber: kein Alkohol!)





Zwischendurch merke ich wieder: Die Einzige, die stresst, bin ich selbst. Perfektionismus gepaart mit Ungeduld geht selten gut. Also tief durchatmen und – ooooohm.


Es ist mal wieder kalt, und heute will ich die erste der teuren neuen Hosen tragen. Sie sitzt perfekt. Jetzt alles einpacken: Wasser, Napf, Goodies, Tüten, Telefon, Schlüssel, Geld – also doch Tasche. Ich hasse Taschen! Bei den Goodies fällt mir auf: Ich muss Willies Knabbersortiment für zu Hause ordentlich verstauen: raus aus der großen Tüte hinein in den leeren überdimensional großen Popcorn-Eimer mit Biene-Maja-Motiv. Wenn ich schon beim Aufräumen bin und in der Küche stehe, kann ich die Spülmaschine anschmeißen. Nie war sie so schnell voll wie in dieser Zeit: Töpfe, Pfannen, Gläser wurden selten so oft benutzt!


Beim Gang durch den Park fallen mir weitere To-dos für meine Liste ein, die ich in mein Handy tippe. Wie haben wir das früher gemacht? Ach so: Wir haben es uns gemerkt oder nutzten die bewährte Kombi: Zettel und Stift!


Den Punkt meines persönlichen häuslichen Beauty-Programms habe ich trotz Liste vergessen: Fingernägel lackieren (natürlich nur mit Klarlack und keine Farbe). Drama! Außerdem fällt mir auf, dass ich Willie endlich ein beiges Geschirr samt Leine bestellen sollte. Geht gar nicht, dass sie nur gold, rot, blau, schwarz, lila, türkis Outfits hat und fünf Körbchen!


Auf der Wiese im Park muss ich fünfmal stehen bleiben: Willies Wiesenwalzen. Irgendwann erreiche ich den Brügmanngarten und freue mich für Willie, weil Pekka samt anderes Ende der Leine da ist. Aber leider ist die Holz-und-Stöckchen-Gruppe auch vor Ort. Das bedeutet: kein gemeinsames Toben, denn Willie rennt immer wieder ins Spielfeld und wirft den König des Spiels um, sodass der Roooobert-Schrei (bei den Geißens geklaut) gebrüllt wird: »Peeeekka!« Außerdem regen sich die Spieler in den (un-)nettesten Tönen auf. Ich verlasse die Wiese: »Ist für alle zu stressig.« Leben und leben lassen.


Bei Shaun hole ich mir lecker Matjesbrötchen und gehe zum Büdchen. Ich will entspannen, aber mit Pekka wird bis zur Bude hin gespielt, sodass meine Maus leidet und alles in heulendem Elend gipfelt: Sie will mitmachen. Ich ziehe auf die andere Seite des Büdchens – ohne Sichtkontakt – und hole mir Kaffee mit Milch. Ute fragt: „Kuh- oder Kondensmilch?“ Ich albere herum: »Das Tier Kondens kenne ich nicht, bitte Kuhmilch.«


Auf dem Nachhauseweg gehe ich die große Runde – Schritte! Auf dem Weg denke ich, ich könnte im Godewindpark Stefan und Jasmin treffen und zwei Fliegen mit einer Klappe schlagen:


1. Treffen mit Freunden


2. Willie trifft Sparky


Als Stefan und Sparky ankommen, heißt es für die nächsten Stunden: Sparky und Willie außer Rand und Band: Herrlich, zum Schreien! Das verlobte Paar: Nächstes Jahr wird geheiratet. Später verschlechtert sich mein Gemütszustand, denn ich bekomme eine Sprachnachricht von Aleks: »Ich habe deine liebevollen Aufzeichnungen gelesen und bin der Meinung, dass du Intervallfasten anfangen solltest.« Besonders lustig finde ich ihre Einleitung: »Eine Anmerkung habe ich zu deinem Essverhalten am Abend.« Ah ja. Ich esse zu spät und es gebe eine App … Argh, ich will keine weitere App! Durch das 90-Tage-Programm habe ich bereits sechs(!) Apps zusätzlich:




	Uhr


	Fitness


	LowCarb


	Schrittzähler


	Waage


	Aktivität





Und das bei meinem Minimalismus! Ich habe keine vierundzwanzig Stunden Zeit für das alles. Nebenbei darf ich das Geld verdienen, was es mich kostet. Meine Gedanken kreisen mehr um das Programm als um meine beruflichen Aufgaben und Ziele, von privaten Dingen mal ganz zu schweigen. Ich hoffe sehr, dass ich schnellstens wieder in Form komme!


Montag, 8. Juni


90 Kilogramm geknackt, voller Terminplan, lecker Fisch


2.30 Uhr. Ich lege meine Uhr auf die Ladestation. Ist es gut, wenn ich sie nachts trage? Was zeichnet sie auf? Wie erkenne ich, dass sie geladen werden muss?


5.45 Uhr. Ich bemerke, dass Willie nicht mehr im Bett liegt. Ich ahne was, gehe dem Geruch nach … Richtig. Die Arme hat Durchfall vom Feinsten. In der Küche auf den Fliesen. Nach zehn Minuten inklusive Nachwischen bin ich fertig – im wahrsten Sinne des Wortes – und tapere zurück ins Bett. Meine Uhr will einen Code, den ich nirgendwo entdecken kann. So ein Sch… Ich lege Handy und Uhr weg. Ist ein Topstart in die Woche.


8.30 Uhr. Willie will raus. Gähn. Na gut. Erst mal auf die Waage: 89,1 Kilogramm! Ich schwör! Ich habe die 90-Kilo-Marke geknackt! Hose und Socken an, Jacke drüber und los geht’s in den Hof. Ball werfen. Als ich Willies Geschäft entsorgen will, entdecke ich im Müll, dass ein Nachbar seine Jiffy-Tüten (gepolsterte Briefumschläge) säuberlich reingelegt und Anschrift mit Edding unleserlich gemacht hat. Ich werde ein Schreiben an die Nachbarn verfassen, dass ich Umschläge, kleine Schachteln und Pappkartons für OWS gern entgegennehme. Die Umwelt wird es danken, und die Nachbaren sparen sich ihren Gang zum Altpapier. Gesagt, getan – in liebevoller Gestaltung erhalten sie einen netten Brief mit hübschem Briefumschlag aus Ägypten und kleinem maritimen Aufkleber statt Briefmarke. Ganz nebenbei hat Uschi mal wieder Telepathie genutzt: Sie würde Willie heute gern nehmen. Wir vereinbaren, dass ich sie gegen 12 Uhr zum Tennisplatz bringe, und Uschi sie morgen Abend wieder abliefern darf. Deal. Läuft. Dann kann ich morgen ganz in Ruhe ins CleverFit. Ich teile Uschi mit, wie froh ich bin, dass ich sie habe und alles so gut klappt. Sie ist mein sechster Anlauf. Oha, wenn ich an die fünf Versuche davor denke, brr – will ich gar nicht erklären (weg mit negativen Gedanken). Ich muss Uschi unbedingt fragen, ob sie Willie von Freitag bis Sonntag nehmen könnte. Da bin ich bei Papa.


Wieder oben angekommen, widme ich mich meiner Routine:




	Sparstecker an


	Teewasser an


	
Sparstecker an: Senseo


	Musik geht automatisch an


	Shaker ist bereit


	Teebeutel in Becher


	Kaffee in Maschine


	Shake vorbereiten


	Willie Futter geben


	Wasser wechseln





In der Zwischenzeit habe ich mein Büro eröffnet:




	Sparschalter an


	Licht an


	PC an


	Tisch- und Wandkalender eingestellt


	Sparschalter für TV an


	TV an


	Receiver an


	TV-Aufnahmen programmieren





Jetzt erscheine ich, bewaffnet mit Shake, Tee, Kaffee, und Glas Wasser gegen den Durst – und schon geht’s an den Schreibtisch. Bevor ich’s vergesse: Erst mal To-do-Liste für heute erstellen. Ich weiß, wie ich bin: Ich mache viele Sachen gleichzeitig, sodass ich den Rest vergesse, weil ich irgendwas Neues, von dem ich nichts wusste, erledige.


Beim Eintragen meiner Werte stelle ich fest, dass die Waage nicht übertragen hat. Also gehe ich nach dem Frühstück nochmal auf die Waage: 800 Gramm mehr. Nun gut, wir wollen nicht schummeln, sonst passen die anderen Werte, zum Beispiel Fett und BMI, nicht mehr zusammen. Ich frage mich die ganze Zeit, wie das mit dem Intervallfasten funktionieren soll. Seit Beginn des Programms bin ich ziemlich strukturiert, möchte aber meine Flexibilität nicht aufgeben. Außerdem habe ich berufliche Verpflichtungen, Termine …, und das Programm ist ein extremer Einschnitt in meine Freiheitsliebe und Unabhängigkeit. Jetzt auch noch zu bestimmten Zeiten Essen? Nö! In meinem Kalender sieht es eh schon sehr voll und zum Glück bunt aus! Egal. Das wird Thema am Dienstag. Jetzt muss ich erst mal für mein Geld was tun, wobei: Vielleicht wird mein Buch doch demnächst gedruckt und erfolgreich verkauft, wer weiß.


11 Uhr. Los geht’s mit Arbeiten, um 12 Uhr ziehe ich mich schnell an. Ich entscheide mich für die nächste neue teure Hose, die in knallorange. Frische Farben braucht das Land! Vorher nochmal Küche wischen, arme Willie.


Am Tennispark begrüßt Willie ihre Patentante stürmisch. Ich erkläre Uschi ihre Verfassung, und wir hoffen, dass es wegen der Aufregung mit Sparky gestern war. Wir gehen zum Du über, wird auch Zeit, und beschließen, endlich mal gemütlich essen zu gehen, ich lade ein – selbstverständlich. Uschi bringt mir Willie morgen Abend zurück.


Ich gehe zur Fußreflexzonenmassage in die Möwengasse. Wow, schönes Ambiente, raus aus den Schuhen und rein in eine wunderschöne Kabine. Die nette Thai-Dame bittet mich, mich obenrum freizumachen. »Äh – für die Fußreflexzonenbehandlung?« Kleines Missverständnis. Ich darf meine Hose hochziehen und los geht’s. Herrlich! Nach fünfundfünfzig Minuten bin ich bereit für viele Schritte. Auch die Faszien an den Unterschenkeln wurden bearbeitet. Tat weh, war aber anschließend mehr gut, gleich neuen Termin in vier Wochen vereinbart. Meine von Schritten geplagten Füße werden es danken!


Ich habe Bock, endlich mal wieder essen zu gehen. In die Fischbratküche, eine schnucklige Wirtschaft im Retro-Style, ein echter Geheimtipp. Ich weiß sofort, was ich essen möchte: Scampi-Spieß-Teller mit zwei Fischfilets, Kartoffeln, zerlassener Butter und Bohnen, vorweg nur Gurkensalat und eine Flasche Wasser. Sünde pur. Egal – ich habe lange nix Richtiges mehr gegessen. Zugegeben, es war viel Butter, aber so lecker!


Nun habe ich einiges von der To-do-Liste erledigt. Auf der sehr schnell erfolgreichen Suche nach einem beigen Hundegeschirr für Willie sehe ich ’ne Rüdenbinde. Was es so alles gibt! Habe ich natürlich gleich weitergeleitet. Vielleicht besteigt Manolo Sparky dann nicht mehr.


Dienstag, 9. Juni


Gym-Martyrium, LowCarbbenni-Bücher,


Trainingsplan für zu Hause


Meine Sachen sind gepackt, heute ist Gym-Tag. Leider ist es zu kalt für die Fahrt mit offenem Verdeck. Um 11.30 Uhr bin ich im CleverFit. Am Empfang bekomme ich ein Besucherband. Die Umkleiden sind wieder geöffnet, die Duschen folgen wohl in der nächsten Woche. Ich zeige Aleks meine Büchersammlung, die von LowCarbbenni. Die Bücher gefallen ihr sehr gut, sie wird einen Satz für sich bestellen. Hey, LowCarbbenni bekomme ich jetzt Provision, bitte?


Ich hole mir Wasser. Das ist sowieso der Hammer: Ich habe vorher nie oder selten Wasser getrunken, nun um die zwei Liter am Tag. Das hat Folgen: Toilettengänge ohne Ende! Aber gut, dann kommt alles raus, was nicht drinbleiben soll. Es geht zum Zirkel: statt zweimal nur einmal, da die Zeit knapp ist. Aleks liest zwischendurch meinen heutigen Schriftsteller-Erguss und beobachtet mich. Ich bin mit dem Zirkel fertig. »Nächstes Mal begleite und korrigiere ich dich wieder«, sagt sie. Ich zeige ihr die Apple Watch, und sie grinst, als ich ihr vom Armband und meine fehlerhafte Bedienung erzähle. Sie hilft mir bei einigen Einstellungen, dann bin ich mit meinem Fragen-Katalog dran:




	
Körpermessung: Wegen Corona ist das Gerät immer noch nicht erlaubt. Aleks ist einverstanden, dass wir beim nächsten Mal mit Maßband messen, damit ich Erfolge sehe, unabhängig vom Gewicht, was mich im ganzen Leben nicht interessiert hat Der beste BMI sind alte Klamotten. Ich wollte heute Morgen meine knallrote Adidashose anziehen: null Chance, aber guter Indikator.


	Intervallfasten: Ich erkläre Aleks, dass es für mich absolut nicht umsetzbar ist. Dafür muss ich ihr versprechen, dass ich am Abend Nullkommanix an Kohlenhydraten zu mir nehme. Das sei kontraproduktiv, sagt Aleks. «Salat am Abend?«, frage ich. »Alles gut, bis 18, 19 Uhr ist alles ok.«


	Uhr nachts nicht tragen, nur laden, erfahre ich.


	Basica: Aleks schlägt vor, dass ich einen Messlöffel am Abend in den Tee rühre. Das ist machbar.


	Ersatzübungen im Zirkel, weil ich keine Übungen machen kann, die die Knie belasten? Gibt es leider nicht. Mal sehen, vielleicht baue ich durch mein Fitnessprogramm Muskeln zur Entlastung meiner Knie auf. Die Hoffnung stirbt zuletzt.


	Nun wird es ernst: Aleks hat einen Trainingsplan für mich zu Hause entwickelt:


	Aufwärmen: Auf der Stelle gehen, kann so schwer nicht sein. Ha – Aleks hat für meine Knie eine Änderung eingebaut: Die Beine zur Seite gebeugt heben, so hoch es geht, und die Arme dazu. Haltung bewahren, Koordination ist alles.


	
Vibrationsplatte – im Studio natürlich die Luxusausführung mit Griffen


	Plank: Kenne ich, oder? Äh, nee, es handelt sich um Unterarmstütze.


	Liegestütze – auweia, und immer dran denken: Schulterblätter zusammen, ich weiß gar nicht, wie ich die anspreche. Po und Bauch anspannen und natürlich: Haltung.


	Liegestütze und Schulter tippen – ok, für mich die Anfängerversion: Gewichtsverlagerung (habe ich erwähnt, dass ich nach jeder Wiederholung wie ein Sack auf den Bauch falle? Ist zu viel Eigengewicht und dann der Busen, die fehlenden Muskeln *jammer*).


	Kniebeuge – nur leichte Beugung


	Ausfallschritt – je Seite zweimal, oha!


	Treppe – je Seite zweimal, das ist wie Stepper, aber: mein Gleichgewicht.





Alle Übungen jeweils zweimal dreißig Sekunden und zwei- bis dreimal wöchentlich, insgesamt dreißig Minuten, das sollte selbst ich schaffen. Lustig ist immer und überall: Wenn Aleks es vormacht, sieht es einfach und leicht aus, aber da komme ich sicher hin – irgendwann. Nun folgen:




	Mattenübungen – Ah prima, das ist auf dem Boden liegen, kann ich.


	Plank – Schon mal gehört. Ach ja: wie auf Vibrationsplatte!


	Crunches – Uff, das ist eine Mörderübung für den Bauch, den ich zwar habe; aber ich glaube, es geht um die nicht vorhandenen Bauchmuskeln.


	Crunches zur Seite – je Seite!


	
Beine zur Seite – kenne ich vom Volleyball. Aleks macht es vor: nicht ganz, wie gedacht, sondern mit angewinkelten Beinen, aber anschließend habe ich sogar die Energie, Aleks meine Volleyballübung zu zeigen. Aber nur einmal.


	Dehnen – dazu kommen wir nächstes Mal.





Wir sind durch – zum Glück. Nun darf ich allein an den Zirkel, zwei Durchgänge. Aleks verlässt das Studio. Bei der ersten Übung vergesse ich prompt, dass ich sie zweimal machen soll. Kein Beschiss, wird hinten drangehängt!


Ich quäle mich also so durch, dann kommt die Motivation: junges Mädel mit Top Figur und entsprechendem Outfit. Nicht drüber nachdenken, sie könnte meine Enkelin sein, außerdem ist sie zu blass und hat eine Quietschstimme. Böse Gabriela, aber sorry, ich muss mich motivieren.


Nach der nächsten Übung torkle ich zum Wasserspender. Da kommt gelbes Wasser raus! Haben die hier ’n Wasserproblem? Ich frage an der Anmeldung nach, alle beschäftigt, ich warte, nach zehn Minuten darf ich den Hinweis vortragen. »Das ist ein Problem, aber das ist lediglich Geschmack, der sich ins Wasser verirrt hat, nichts Schlimmes, lass einfach laufen und wähle neu.« Mach ich und entscheide mich für 0,3 Liter Wasser mit Grapefruit, also doch gelb, und zusätzlich 0,2 Liter Wasser mit Kohlensäure.


Ab in die Umkleide und dann mit dem Cabrio die Heimfahrt antreten. Im Auto warten




	vierzehn Whatsapp-Nachrichten,


	fünf Mails,


	drei OWS-Benachrichtigungen.





Bevor ich mich verrenne, entscheide ich mich für one after the other. Erst mal essen und dann den Rest erledigen. Ich überlege, wie ich die dreißig Minuten Fahrt zukünftig besser nutzen kann. Mit Freisprechanlage Gedanken diktieren? Bringt mich nicht weiter, muss ich abhören und tippen. Warum kann ich nicht mal ’ne Auszeit nehmen während des Fahrens. Gute Idee, so wird’s gemacht, basta!


Ich erreiche um 14.30 Uhr meine Garage, gehe, nein schleppe mich die Treppen hoch und hole meinen Salat. TV an und sinnieren. Na gut, doch auf Whatspp schauen. Ich bin gespannt auf Aleks Fotos von meinen Verrenkungen, damit ich morgen beginnen kann, mein Homestudio und mich zu quälen. Morgen? Abwarten, wie es mir geht.


19 Uhr radelt Sabine beim Büdchen ein. Wir setzen uns einem Ehepaar genau gegenüber an einen Tisch. Die beiden genießen in unsere Richtung die Abendsonne, wir den Strand in deren Blickrichtung, Sabine mit Bier, ich mit Wasser – natürlich. Ein Tisch wird frei, wir ziehen um und bleiben unserem Ritual aus Ägypten treu: der Polonaise. Bei der Erinnerung müssen wir lachen.


Ägypten, gemeinsamer Urlaub, wir kamen schön entspannt im Bademantel aus dem Spa; es war dunkel, aber wir sahen die Poolbar. Ausgestattet mit Ouzo und sonstigem gesunden Zeug starteten wir eine Polonaise, da die Stühle so lustig in Reih und Glied rumstanden.


Überhaupt hatten Sabine und ich sehr viel Spaß. Ich war trinkfest; wenn sie platt war, habe ich mir jemanden zum Kartenspielen gesucht und ihn übern Tisch gezogen. Ich konnte nie ’n Ende finden und blieb selten allein, weil ich Leute anquatsch(t)e.


Zu Hause gibt es wieder eine Premiere: Lecker Tee und Wasser mit Basica. Glotze an, Beine hoch und mit Sabine telefoniert wegen Wellness im Juli. Wir einigen uns auf Nordsee. Die tut den Bronchien von Sabine gut, ich bin begeistert, höre schon das Wellenrauschen.


Mittwoch, 10. Juni


Wetter genutzt und drei Kilogramm


weniger in zehn Tagen


Ein neuer Tag beginnt. Wow, die Waage zeigt 89,5 Kilogramm an. Drei Kilo in zehn Tagen!


Hoch motiviert geht’s nach der Dusche ans Werk, ausgestattet mit Frühstücksallerlei. Aleks hat die Fotos gesendet. Ach du liebe Zeit! Aber nicht so schlimm wie befürchtet und ohne meine Zusammenbrüche.


Während ich mein Büro beziehe, öffne ich das Wohnzimmerfenster: Möwennachwuchs gegenüber. Ich freue mich, so süß! Die sind schon tapsig unterwegs. Aber was sehe ich da? Einen Querschläger Möwenschiet. Auf meinen CDs! Sie stehen fein sortiert unter dem Wohnzimmerfenster. Netter Gruß meiner Vogelfreunde! Aber ich kann’s vertragen, bringt Glück.


Um 9.49 Uhr habe ich meine Tagebuch- und Fitness-App-Einträge erledigt und fotografiere endlich neue OWS-Artikel. Uschi erscheint um 11 Uhr und bringt Willie zurück. Ich zeige ihr meine tolle Aussicht auf die Möwen. Uschi berichtet, dass Willie gestern mal richtig platt vom Spielen mit dem überdimensional großen Tennisball war.


Nach kurzer Büro-Runde überlege ich: Ich sollte das Wetter nutzen und mit Willie erst mal ’ne Runde drehen, morgen soll das Wetter schietig werden. Auf zum Brügmanngarten. Pekka mit Ines und Peter sind dort; Willie rennt natürlich zu Pekka, sehr kurzgehaltener Smalltalk, Pekka und Willie sind außer Rand und Band. Ich muss aber los, schwieriges Manöver, denn Willie will bei Pekka bleiben und legt sich immer wieder ins Gras. Mit Goodies gelingt das Verlassen der Wiese.


Nach dem Shiatsu klingle ich kurz bei meinen Lieblingsnachbarn, die sich um meine Pflanzen während meines Urlaubs kümmern. Kurzer Schnack. Später pack ich Goodies und Tüten ein und auf geht’s mit Willie zum Brügmanngarten. Am Büdchen sehe ich Ute mit einem Nachbarn von mir sitzen. Bei Wasser und Kaffee unterhalte ich mich mit Ute. Dann geht’s nach Haus, Sessel, Beine hoch, TV.





KAPITEL 3


Travemünde, Buxtehude und OWS


(Onkel Walter Shop)


Donnerstag, 11. Juni


Papas 85. Geburtstag, Schlafzimmer wird


Folterkammer, die besten Apps


3.30 Uhr. Willie macht mich wahnsinnig mit ihrem Ohrenkratzen. Ich greife zu Ohrentropfen, Willies Freude hält sich in Grenzen. Aber das Kratzen hört auf – und wird durch Schütteln ersetzt. Meine Versuche, wieder einzuschlafen, schlagen fehl, also schicke ich einige Preisvorschläge an OWS-Kunden und schalte endlich die Anzeigen für knapp 400 Produkte. Das dauert, aber ich halte durch und werde müde.


Nach dem Aufstehen rolle ich meine neue Vibrationsplatte ins Schlafzimmer. Ihr habt richtig gelesen: Ich »rolle«, dank Griff und Rollen lässt sich das gute Stück bewegen. Also steht sie jetzt im Schlafzimmer, im Wohnzimmer sind nämlich keine Spiegel. Nachher mache ich darauf Sport, ehrlich gesagt, freue ich mich schon drauf. Aber erst mal wird Willie im Hof mit ein bisschen Ballwerfen bespaßt.


Auf dem Weg zur Massage merke ich: Mein Sport-T-Shirt ist eindeutig zu eng und zu kurz. Na gut, bald werden da keine Speckrollen mehr sein. Aleks empfiehlt mir, feste Termine für das häusliche Work-out einzuplanen. Das macht Sinn, und da ich davon ausgehe, dass ich dienstags im CleverFit bin, plane ich dafür donnerstags und samstags ein, und, wenn möglich, noch einen Termin zwischendurch, mal sehen, nicht übertreiben.


Kleiner Tipp für alle Shake-Trinker: Hinterher Wasser in den Shaker und nochmal mixen, das löst die größten Spuren, vor allem die von Körnern. Und da ich schon so brav dabei bin, Tipps zu geben, hier die vier kostenlosen Apps:


1. Health


Schrittzähler – schön als Diagramm


2. MyFitness


Digitales Tagebuch für Ernährung und Gewicht


3. Medisana Vitadock+


Gewicht, BMI, Körperfett, Muskelmasse, Körperwasser, Knochengewicht


4. Apple Watch


Fitnessprogramm, Work-out und Walking


Bei der Uhr habe ich noch nicht ganz raus, wie ich Bildschirmfotos erstelle. Wichtigste Empfehlung für die Uhr: alle unnötigen Apps löschen. Ich schwöre: Es bleiben genug übrig! Sonst habt Ihr Chaos. Ich kann zum Beispiel Mails auf dem Display gar nicht lesen, zu klein; telefonieren und Nachrichten lesen will ich auf der Uhr auch nicht und Wäschewaschen sowieso nicht.


15 Uhr. Ich beginne mit dem Work-out: fünf Minuten Gehen, im Wohnzimmer vor dem Fernseher. Oh Hilfe! Ich habe nie verstanden, warum Leute bei sportlicher Betätigung stöhnen müssen. Jetzt weiß ich’s: Arme und Beine koordinieren. Beine seitlich heben – keine Chance, aber ich führe die Übung bestmöglich durch. Aller Anfang ist schwer. Auf geht’s ins Gym, äh, Entschuldigung, Schlafzimmer und zwar ohne Willie. Also: Tür zu!


Als erstes: Musik an! Radio Lübeck ist über meinen alten Radiowecker schlecht zu empfangen, der nächstbeste Sender – NDR 2 – spielt Ed Sheerans Shape Of You. Na, wenn das keine Motivation ist. »Ed, ich bemüh mich!« Ehrlich gesagt, sieht die Vibrationsplatte harmlos aus, aber sie hat’s wirklich in sich! Zunächst freue ich mich, dass ich kein Handtuch benötige, da ich die einzige Nutzerin meiner Vibrationsplatte bin. Aber denkste – ist doof, da ich auf der Platte hin und her rutsche. Also Handtuch her. Das hilft aber nicht, weil mein Körper zu schwer ist für Plank-Übungen und Liegestütze, geschweige denn Liegestütze mit Gewichtsverlagerung. Ursprünglich sollte ich sogar Liegestütze mit Schultertippen machen *lach*. Aber ich ziehe es durch!


Aller Anfang ist schwer. Kniebeuge, Ausfallschritt und Treppe … Ich habe einen neuen Feind in meinen vier Wänden: Spiegel und Vibrationsplatte. Es geht auf die Matte; ich habe einen Teppich, das reicht, wieder Planks, argh. Nun die Crunches. Das klappt nicht mit Stoppuhr, also die erste Runde zählen: zwanzig Crunches seitlich und Beine zur Seite. Ich habe fertig. Keine Schoki, keine Chips, kein Alkohol, keine TK-Pizza, Nudeln mehr – ich schwöre! Ich will das schaffen, ohne aus dem letzten Loch zu pfeifen.


Knapp fünfundvierzig Minuten nach Beginn meines Work-outs: Ich bleibe erst mal liegen und schaue, was ich auf dem Handy erledigen kann. Dann quäle ich mich über die Seite in die Stehposition, um gleich wieder aufs Bett zu plumpsen. Dort überlege ich, meine Workouts auf morgens zu legen. Das ist doch ein super Start in den Tag. Irgendwann macht es bestimmt Spaß, also das Duschen auf jeden Fall!


Ich fotografiere für OWS und will mein persönlich gesetztes Soll erfüllen. Um 19 Uhr habe ich alle Taschen fotografiert. Ich schalte Computer und TV aus, und Willie darf wieder vom Schoß runter. Ach Mist, schnell Waschmaschine leeren und dunkle Wäsche starten. Schön, wenn man Angestellte hat, die ohne Aufsicht ihre Arbeit erledigen. Ich liebe meine Frau Waschmaschine und den Geschirrspüler und bedanke mich als gute Chefin mit viel Pflege und lieben Worten.


Mir fällt mal wieder auf, was frau so alles ganz nebenbei schafft; Dinge, die es nicht mal auf die To-do-Liste schaffen, weil sie sofort erledigt werden. Akkordarbeit. Applaus an uns Frauen. Männer sind mit Müllruntertragen schon hoffnungslos überfordert, weil das nicht auf ihrer Job-Description des Lebens steht oder in ihrem Time Schedule keinen Platz findet.


Auf geht’s zu Daniela und Nelli zum Büdchen im Brügmanngarten. Wir reden über mein Buch: „Vielleicht dein nächster Job als Managerin? Ich denke mir eine schöne Dankesrede im Buch aus und, wenn’s verfilmt wird, für die Oscar-Verleihung. Na gut, Deutscher Filmpreis geht auch erstmal, ich bin ja so bescheiden“, albere ich herum.


Willie startet wie immer mit Wiesenwalzen, sie und Nelli rennen ein wenig über die Wiese, und Willie entdeckt mal wieder den Haufen eines Weggefährten. Aber Wunder geschehen: Ich kann sie von dem »Leckerbissen« weglocken und bin stolz. Daniela schlägt vor, dass wir ins Atlantic gehen. Masken auf und schönen Platz am Fenster finden: Wir haben einen sehr unterhaltsamen Abend mit bester Aussicht auf die stürmische Ostsee.


Zwischen Daniela und mir gibt es viele Parallelen. Wir beide suchen immer wieder neue Herausforderungen, weil uns langweilig ist und wir nicht ausgelastet sind *lach*. Wir schwelgen in Erinnerungen an unsere Ausbildung mit vielen tollen Erlebnissen, Privilegien und Freiheiten. Ich erkläre Daniela, wie schön es für mich ist, nicht mehr den Drang zu haben, open end auf Piste zu gehen. Vielleicht wird aus mir doch noch ein anständiges Mädchen. Während unseres durchaus lustigen Gesprächs erzähle ich, dass ich echt Muskelkater habe, den ich selbst beim Lachen bemerke. Herrlich! Ich lebe und liebe das Leben.


Nach knapp einer Stunde verabschieden wir uns. Ich gehe meine Block-Runde. Wunderbar: Starker Wind, fast wie an der Nordsee. Hätt’ ich weniger Gewicht, wär’ ich mit den Möwen geflogen, die sich so schön am Himmel vom Winde wehen lassen und von oben kacken – ganz selbstverständlich. Zum Glück nicht auf mich.


Freitag, 12. Juni


Buxtehude mit Doppelkopf und ohne Alkohol


2.52 Uhr. Ich entdecke auf Whatsapp die Nachricht eines Kontaktes aus alten Zeiten, in denen ich geschäftlich für einen nicht zahlenden Kunden (verurteilter Straftäter) auf einer Messe war. Wie lange ist das her?! Ich bin mir nicht sicher, ob es sich bei dem Absender um den Junior oder den Senior handelt. Er will mal wieder schnacken. Er war auch einer von Papas Kunden. So klein ist die Welt!


Meine Güte, habe ich Durst, aber Stopp, nicht noch mehr Flüssigkeit, sonst verringert sich der Zweistundentakt meiner nächtlichen Klogänge. Willie schnarcht. Kurz vor vier und etliche Zeilen später bin ich immer noch wach, und die Vögel zwitschern, was das Zeug hält. Herrlich, das abwechslungsreiche Geträller. Ich denke an das bevorstehende Wochenende. Ich will meine Familie nicht in mein Programm einweihen, lieber abwarten, daher nehme ich weder Waage, Körner noch den Shake mit. Das werden Shit-Days, sorry. Mal sehen, wie die Auswirkungen sein werden. Aber für Sonntag habe ich mein eigenes Work-out geplant, und ich werde alles geben.


8 Uhr. Meine Sachen für Buxtehude sind gepackt, das Bettzeug für die Übernachtung ist im Auto verstaut – kritisch beäugt von Willie. Beim Ballwerfen mit ihr gehe ich immer tiefer in die Knie. Zusatz-Work-out á la Gabriela, geht doch. Noch schnell drei der wertvollen Weißweine im Auto verstaut, wenn ich schon keinen Kartoffelsalat mitbringe. Wir müssen leider ohne meinen allseits beliebten und nicht für möglich gehaltenen, weil von mir selbstgemachten, Kartoffelsalat auskommen. Ich hatte gesagt, dass ich zwei Tage Vorlauf zum Einkaufen und Vorbereiten brauche: Ich schaffte das nicht, musste arbeiten; ich habe nämlich zwischenzeitlich die Mitteilung von einem Kunden erhalten. dass es mit dem Großauftrag weitergehe.
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