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Vorwort von Reiner Calmund




Mit Kompetenz und Leidenschaft zum Erfolg





Im Profi-Fußball geht’s sofort immer um Millionenbeträge. Man könnte meinen, Geld regiert die Fußballwelt. Das mag sicherlich so sein. Im Fußball muss der wirtschaftliche Erfolg stimmen: TV- und Sponsoren-Einnahmen, Spielertransfers, Tickets und Merchandising, Image und Marke, Umsatz und Gewinn. Das ist die Basis für den sportlichen Erfolg. Nur dann ist ein Verein Spitzenklasse. Emotionen spielen dabei auch eine entscheidende Rolle. Während wirtschaftliche Zahlen rein rational zu betrachten sind, geht’s im Fußball an die Wurzeln und dort auf die emotionale Ebene. Ich liebe meinen Verein – aber ich erkämpfe den anderen. Dazwischen gibt’s meistens nichts.


Es kommt nicht darauf an, was Du kannst, sondern was Du tust.


Das habe ich ja am eigenen Leib erfahren. Ich war 55, als Bayer Leverkusen und ich getrennte Wege gingen. Ich konnte mir in meinem Leben gar nichts anderes vorstellen als Bayer 04. Ich war Jugendleiter und Stadionsprecher. Ich war Vorstand und Manager – und dann Geschäftsführer der Bayer 04 Leverkusen Fußball GmbH. Ich habe diesen Verein geliebt. Wir haben 1988 den UEFA-Cup gewonnen und 1993 den DFB-Pokal. Wir holten auch viele Vize-Titel in der Bundesliga sowie im DFB-Pokal und der Champions League. Es war die größte Zeit, die der Verein je erlebt hatte. Ich durfte Spieler verpflichten wie Ulf Kirsten, Rudi Völler, Bernd Schuster und Michael Ballack. Aus Brasilien kamen Stars wie Lucio, Emerson, Paulo Sergio, Jorginho, oder Zé Roberto. Bayer Leverkusen war mein Leben.


Und dann stand ich plötzlich vor dem Nichts. Früher war man mit 55 ja schon alt. Was macht ein alter Sack kurz vorm Ruhestand? Ich brauchte einige Zeit – bis mir klar wurde: entscheidend ist im Kopf. Ich habe es selbst in der Hand. Ich komme aus dieser Situation nur heraus, wenn ich mich mental darauf einlasse und das Beste aus dieser Situation mache. Sie kennen das Sprichwort: Aus der Not eine Tugend machen. Anders formuliert: Legen Sie im Kopf den Hebel um. Reset. Schütteln, neu fokussieren, ein Ziel und Meilensteine setzen. Und dann machen, machen, machen.


Dazu brauchen Sie gewisse Kompetenzen. Bilden Sie sich fort und weiter. Nichts ist so beständig wie der Wandel. Und wir wissen: Der Wandel ist heutzutage schon sehr schnell – und dennoch wird er nie wieder so langsam sein wie heute. Sie brauchen deshalb Weitsicht, um Themen zu erkennen und sich darauf einstellen zu können. Seien Sie zuverlässig; ein Wort ist ein Wort, ein Handschlag auch heutzutage noch ein Vertrag. Seien Sie innovativ und gehen Sie mit der Zeit, nicht dass Sie mit der Zeit gehen. Seien Sie kreativ und entwickeln Sie sich selbst weiter. Versetzen Sie sich in die Lage des anderen. Intelligente, kompetente Schlaftabletten haben keinen Erfolg. Es ist eine Frage des Mindsets.


Ohne Leidenschaft kein Erfolg.


Leidenschaft – das ist Emotion pur. Gelenkt und gesteuert von unserer geistigen Haltung. Die entscheidenden Millimeter, die entscheidenden Bruchteile von Sekunden – gerade im Sport: Sie werden im Kopf entschieden. Übernehmen Sie Verantwortung – für Ihr Leben und Ihre Herausforderungen. Entwickeln Sie Eigeninitiative und warten Sie nicht, bis Sie aufgefordert werden. Sie haben es selbst in der Hand. Seien Sie ausdauernd. Geduld, Geduld, Geduld. Glauben Sie daran, dass Sie Ihr Ziel erreichen werden. Beißen Sie. Geben Sie Herzblut rein. Identifizieren Sie sich mit einer Sache – auch wenn sie nicht von Anfang an gut ist. Sie können Sie gut machen. Zeigen Sie Teamgeist und seien Sie Erster unter Gleichen. Geben Sie Gas. Malochen, malochen und nochmals malochen. Und wenn’s ganz schwierig wird, Helm auf und Dreck fressen.


Ein afrikanisches Sprichwort sagt: „Jeden Morgen erwacht in Afrika eine Gazelle. Sie weiß, sie muss schneller rennen als der schnellste Löwe – oder sie wird gefressen. Jeden Morgen erwacht in Afrika ein Löwe. Er weiß, er muss schneller rennen als die langsamste Gazelle – oder er wird verhungern.“ Egal, ob Sie Löwe oder Gazelle sind: Bei Tagesanbruch müssen Sie rennen.


In diesem Sinne wünsche ich Ihnen viel Freude bei der Lektüre dieses zweiten Bandes vom Geheimnis mentaler Stärke. Gerade in diesen turbulenten Zeiten sollten wir uns klarmachen, welche Macht jeder von uns hat. Ich beglückwünsche Marc Chapoutier als Herausgeber – er ist mit diesem Thema auf der Höhe der Zeit. Denn gewonnen wird im Kopf.


Ihr Reiner „Calli“ Calmund




Einleitung vom Herausgeber


Marc Chapoutier


Stelle dir vor, du hättest mehr als 90 Menschen interviewt, um zu erfahren, was ihr Geheimnis mentaler Stärke ist.


Was machst du damit? Was macht es mit dir?


Genau diese Fragen wurden mir gestellt und sie waren der Beginn von etwas Großartigem, was ich hier mit dir teilen möchte.


Doch zuerst ein kleiner Hinweis:


Wenn du die ganze Geschichte erfahren möchtest, wie es dazu kam, dass ich als Lebensaufgabe nun Menschen interviewe, dann bestelle dir jetzt den ersten Band „Das Geheimnis mentaler Stärke“!


90 Interviews innerhalb von drei Jahren. 90 Menschen. 90 Geschichten. 90 Schicksale. Und mindestens 90 Erkenntnisse.


Alle zwei Wochen habe ich mit dem Ziel, Menschen zu helfen, dazu zu inspirieren, niemals aufzugeben und mit Hoffnung und Zuversicht mutig weiterzumachen, ein Interview auf YouTube und als Podcast auf allen Streamingdiensten veröffentlicht.


Diese Interviews gingen nicht spurlos an mir vorbei. Sie haben etwas mit mir gemacht.


Sie haben mir gezeigt, dass wir Menschen unendlich stark sein können, wenn wir daran glauben und etwas wirklich wollen.


Ebenso hat der Analytiker in mir große Freude daran gehabt, in diesen Interviews einen roten Faden zu erkennen und nach langer Analyse ein Modell zu entwickeln, das allen Menschen helfen soll, systematisch aus jeder Krise eine Chance zu machen.


Dieses Modell teile ich sehr gerne mit dir.


Doch zuerst möchte ich dir eine kleine Geschichte erzählen, wie dieses Modell überhaupt entstanden ist.


Wir schreiben das Jahr 2019. Es ist der 19. Juli und ich sitze mit meiner Frau in einem wunderschönen Restaurant mit einem unendlichen Weitblick über die Reisterrassen der Insel Bali. Es sind warme und feuchte 27 Grad und wir essen ein leckeres balinesisches Gericht. Wir lassen es uns gut gehen und sprechen über Gott und die Welt. Wir beobachten diese bezaubernde Natur und die Einheimischen, die mit Hingabe ihre Reisterrassen pflegen.


Auf einmal fragt mich meine Frau, ob sie mir eine Frage zu meinem Podcast stellen dürfe. Ich bejahe es natürlich und sie fragt mich: „Und was macht es mit dir, die ganzen Podcastinterviews zu führen? Was willst du daraus und damit machen, außer sie zu veröffentlichen?“


Ich kann ihr im ersten Moment keine Antwort geben. Zu diesem Zeitpunkt hatte ich bereits das 14. Interview aufgenommen und während unserer Zeit auf Bali hochgeladen. Meine Frau schaut mich fragend an, weil ich einige Sekunden mit meinen Gedanken weg war. Ich sage ihr dann nur, dass ich mich sehr demütig und inspiriert fühle und dass es der Anfang von etwas Großem ist. Was dieses Große sein soll, wusste ich damals selbst noch nicht.


Die Idee zum ersten Band dieses Buches entstand erst fünf Monate später, als mich meine Oma an Weihnachten fragte, ob es nicht ein Buch zu diesen tollen Interviews gäbe. Sie wolle lernen, wie man mental stark bleibe.


Wie es weiterging, weißt du bereits aus Band 1.


Doch die Fragen meiner Frau an diesem wunderschönen Tag auf Bali haben etwas mit mir gemacht, was ich aber zuerst nicht ganz einzuordnen wusste. Wir genossen weiter unsere Reise quer über die Insel und kamen Ende Juli 2019 wieder in Deutschland an. Kurz danach startete ich meine Ausbildung zum „Mental Coach“, die für mich sehr wichtig war, denn durch meine Internetpräsenz bekam ich immer wieder Coachinganfragen, die ich nicht bedienen konnte. Ich konnte leider lediglich auf die Interviews verweisen.


Meine Coachingausbildung dauerte einige Monate. Ich lernte, wie wir Menschen mental ticken und was wir tun können, um unsere mentale Stärke zu trainieren. Während dieser mehrmonatigen Ausbildung ist, aufbauend auf den Fragen meiner Frau, etwas in mir entstanden, etwas, was mich dazu bewegte, nun mit einem konkreten Fokus diese Interviews zu führen.


Während der Ausbildung sprachen wir von den bekannten Trauerphasen, die wir Menschen durchlaufen, wenn wir einen Verlust erleben. Diese Phasen fand ich sehr spannend und habe mir gedacht, dass es doch wahnsinnig hilfreich sei, wenn es ebenso ein Modell gäbe, das Betroffenen hilft, aus jeder Krise oder Krankheit eine Chance zu machen.


Ich habe angefangen zu recherchieren, ob es bereits ein solches Modell gibt. Ich konnte einige Modelle finden, die aber lediglich beschreiben, was in uns passiert, nicht aber die Phasen aufzeigen, was man tun kann, um aus jeder Krise bewusst gestärkt hervorzugehen, um später sagen zu können: „Ich bin dankbar, das erlebt haben zu dürfen!“


Nun war meine Antwort auf die Fragen meiner Frau eindeutig: Ich möchte mit diesen Interviews ein Modell bzw. ein System entwickeln, das aufzeigt, was zu tun ist, um bewusst stark aus Krisen hervorzugehen.


Der Wissenschaftler in mir freute sich und ich fing sofort damit an, mein eigenes Leben und die Veränderungen durch meine Erkrankung in Phasen zu unterteilen.


Gleiches tat und tue ich immer noch nach jedem Interview, um zu schauen, welche Phasen durchlebt wurden. Und heute nach knapp 90 Interviews kann ich sagen, es ist ein eindeutiges Muster entstanden, das sich in jeder Geschichte wiederfindet.


Es sind fünf Phasen, die reaktiv durchlebt werden, um aus einer Krise, einer Erkrankung oder einem Schicksalsschlag eine unverkennbare Chance zu machen. Eine Chance, etwas im Leben zu verändern.


Diese fünf Phasen bilden das WARUM-Modell, das Du am Ende des Buches entdecken wirst. Vielleicht fällt Dir bereits beim Lesen die eine oder andere Phase meines Modells auf, denn jetzt kommen wir zum Herzstück, zu den zwölf inspirierenden Geschichten, aus denen dieser mutmachende 2. Band besteht.


In diesem 2. Band „Das Geheimnis mentaler Stärke“ wirst du neben dem Vorwort einer bekannten Persönlichkeit und meiner Einleitung zwölf Geschichten finden, die von beeindruckenden und inspirierenden Menschen erzählen. Zwölf individuelle Arten und Weisen, Krisen, Krankheiten oder Schicksalsschläge zu meistern.


Jede/r Autor/in beantwortet in ihrem/seinem Kapitel die gleichen elf Fragen, die diesem Mutmacherbuch Struktur und Orientierung geben. So besteht für dich die Möglichkeit, die Geschichten miteinander zu vergleichen und die für dich passende Technik und Strategie oder Lehre herauszuziehen.


Die folgenden elf Fragen werden von jeder/jedem Autor/in beantwortet:


1. Wie war dein Leben vor dem Schicksalsschlag/vor der Diagnose/vor der Krise?


2. Was waren die ersten Anzeichen der Krise? Was hast du daraufhin getan?


3. Wann stand sie fest? War sie abzusehen oder kam die Krise aus heiterem Himmel?


4. Wie bist du damit umgegangen? Was waren deine ersten Gedanken und darauf folgenden Taten? Vor welchen Herausforderungen standest du? Wie hast du dich gefühlt?


5. Welche Entscheidungen hast du aufgrund dessen getroffen?


6. Wie hat sich dein Leben verändert? Wie hat sich dein Umfeld verändert?


7. Was ist dadurch entstanden? Welche Erkenntnisse/Einsichten hast du gewonnen? Welche persönliche Bedeutung misst du Deiner Krise zu?


8. Wo stehst du heute? Wie lebst du damit? Was hast du gelernt? Was hat sich verändert?


9. Was hat dir geholfen, heute da zu sein, wo du bist? Was hat dir geholfen, mental stark zu bleiben, und was hat dir Kraft gegeben? Deine TOP 5! Dein Geheimnis mentaler Stärke!


10. Wenn du die Zeit zurückdrehen könntest, würdest du etwas anders machen? Wenn ja, was?


11. Abschlussfragen: Wie siehst du deine Zukunft?




a) Was ist deine Vision?


b) Was ist dein Lebenssinn?


c) dein Lebensmotto?


d) Wenn du deinem damaligen Ich am Anfang Deiner Krise drei Tipps mitgeben könntest, welche wären es?


e) Wo und wie können wir mit dir Kontakt aufnehmen?





Am Ende des Buches erwarten dich zwei Überraschungen.


Erstens die Möglichkeit, mehr über das WARUM-Modell zu erfahren, und zweitens der Zugang zu einer Chance, um mental noch stärker zu werden, um das Gelernte umzusetzen und um den nächsten Schritt für mehr Urvertrauen und persönlichen Erfolg zu gehen.


Lies nun jedes Kapitel, um zu erfahren, wie die Autor*innen mit diversen Krankheiten und Krisen umgehen, oder blättere zurück zum Inhaltsverzeichnis und suche nach der für dich relevanten Thematik und der/dem Autor/in, die/der bereits das gemeistert hat, was dich oder einen geliebten Menschen in deinem Umfeld vielleicht gerade jetzt betrifft.


Viel Freude beim Lesen!


Marc Chapoutier




Marc Chapoutier alias Knochenmarc (Herausgeber)


Int. Keynotespeaker, Mentor & Autor
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Marc Chapoutier ist im Mai 2015 an einer sehr seltenen Autoimmunerkrankung erkrankt. Dem Tod geweiht, wurde er 2 Jahre lang mit wöchentlichen Bluttransfusionen am Leben gehalten. Bis ihm im März 2017 dank einer Knochenmarktransplantation ein neues Leben geschenkt worden ist.


Heute hat er durch diesen Schicksalsschlag seinen Sinn im Leben gefunden und sein Leben total umgekrempelt. Nun hilft er Menschen dabei präventiv, gerade im unternehmerischen Kontext, gesund zu bleiben und ist reaktiv als Mentor für Menschen präsent, die aus einer vermeintlich ausweglosen Situation das Beste machen wollen. Denn jede Krise ist eine Chance im Leben!


www.marcchapoutier.de


https://www.instagram.com/knochen_marc/


https://www.facebook.com/knochenmarc/


https://www.youtube.com/c/KnochenMarc







Warum eigentlich ich?


Wenn alles perfekt scheint,


kommt die Diagnose


Annette Holl und der Krebs


1. Wie war dein Leben vor dem Schicksalsschlag/vor der Diagnose/vor dieser Krise?


2009 bekam ich das erste von drei Kindern, mein Teeniemädchen. Das zweite Kind, der Mittelstürmer, kam im klassischen Zweijahresabstand. Das brachte anstrengende Jahre mit wenig Schlaf und wenig Zeit für die Partnerschaft mit sich.


2016 kriselte es in meiner Ehe. Rückblickend eine wichtige Phase für meinen Mann und mich, aus der wir gestärkt hervorgingen. Meine dritte Schwangerschaft kam unverhofft und bescherte uns zwar immenses Familienglück und gemeinsame Elternzeitmonate, aber auch Platznot in unserer bis dato gemieteten Doppelhaushälfte. Wir entschieden uns, ein Haus zu bauen, und zogen schließlich Ende 2019 in unser traumhaft holziges Eigenheim.


Nach jeder Schwangerschaft ging es schnell wieder zurück in meinen Job als Grundschullehrerin. Außerdem veröffentlichte ich als Autorin neben Beruf, Haushalt, Familie und Sport mehr als 20 pädagogische Ratgeber, schrieb unzählige Artikel für Zeitschriften.


Ich lebte ein sehr getaktetes, prallgefülltes, schnelles Leben und erfüllte von außen betrachtet jedes Klischee einer modernen Frau: erfolgreich im Beruf, glückliche und sich aufopfernde Mutter, sportliche und modische Frau im wunderschönen Eigenheim.


Nach zehn Jahren Familien-, Berufs- und Alltagswahnsinn war ich Ende 2019 sehr erschöpft und wir ließen das Jahr mit einem Urlaub in einem schicken Familienhotel ausklingen.


Mein Wunsch nach etwas mehr Ruhe und einem gemütlichen Ankommen in unserem neuen Haus blieb aber ein Wunschtraum. Denn im März 2020 stand die Welt still und wir rutschten in den ersten Lockdown. Homeschooling bei den Großen, kindergartenfrei bei der Kleinen, Homeoffice bei meinem Mann. Ich war tageweise für die Notbetreuung an meiner Schule zuständig. Außerdem schrieb ich für einen Verlag Elternleitfäden fürs Homeschooling. Also einerseits viel Freizeit, da sämtliche Freizeitaktivitäten und Termine wegfielen, andererseits Action in den eigenen vier Wänden.


Im Sommer und Herbst, als die Schulen und Kindergärten wieder öffneten, kam dann etwas Erleichterung. Aber für ein echtes Luftholen oder Auftanken reichte es nicht.


Bis November 2020 war mein Leben mehr oder weniger ohne Pause durchgelaufen und dann crashte die Diagnose „Brustkrebs“ hinein.


2. Wann hast du erste Anzeichen gemerkt/wahrgenommen? Was hast du getan?


Ich habe nichts bemerkt. Mein Tumor war nicht tastbar.


3. Wann stand es fest? War es abzusehen oder kam es aus heiterem Himmel?


Es kam absolut unverhofft, als ich zu einem Krebsvorsorgetermin zu meinem Gynäkologen ging und er beim Ultraschall eine „wohl ganz harmlose Zyste“ entdeckte. Er schickte mich „vorsichtshalber“ zur Abklärung in die Klinik. Ich bin ihm unendlich dankbar für seine Wachsamkeit und Genauigkeit und den Service des Brustultraschalls ab vierzig, was absolut nicht die Regel ist!


4. Wie bist du damit umgegangen? Was waren deine ersten Gedanken und folglich Taten? Vor welchen Herausforderungen standest du? Wie hast du dich gefühlt?


Daheim angekommen, reservierte ich online sofort einen Termin in einer Klinik hier in der Nähe, und schon zwei Wochen später traf ich auf eine Ärztin, die mir vom ersten Moment an sympathisch war. Erneuter Ultraschall, ein paar Tage später Mammografie, dann gleich die Biopsie. Als ich die Einverständniserklärung für diesen Eingriff unterschrieb, wurde mir kurz mulmig, weil das plötzlich so eine Gewichtigkeit hatte. Aber ich machte mir zu keinem Zeitpunkt Sorgen, dass irgendetwas nicht stimmen könnte. Das Wort „Brustkrebs“ kam mir nie in den Sinn.


Dort dann ein paar Tage später die Gewissheit: „Sie haben da einen kleinen Brustkrebs.“ Diese Worte ließen mich von meinem Stuhl aufspringen und entlockten mir die Sätze: „Das geht doch nicht! Mein Mann! Die Kinder! Meine Eltern! Die Schule!“ Und ich stand aufgebracht im Zimmer.


An mich dachte ich eigentlich erst Stunden später, als ich allein mit einer Packung Kinderriegel auf dem Sofa saß und realisierte, was los war: „Du hast eine lebensbedrohliche Krankheit.“ Dann kamen die Tränen, die Angst, die Gedanken an den Tod, ich informierte meine Eltern, Geschwister, meine Kinder. Letzteres wahrlich eine Herausforderung, aber auch mit die wertvollsten Gespräche und Momente, die ich je mit meinen drei Goldschätzen hatte.


Nach den ersten Tagen im diffusen Krebsnebel stellte ich um in den Funktioniermodus. Ich durchlief sämtliche Staginguntersuchungen, ging zur Operation, begann mit der Chemotherapie und lebte mein Leben im Lockdown zwischen Familie, Taxifahrten und Kranksein.


Da ich in einem kleinen Schwarzwaldstädtchen wohne, wo jeder jeden kennt oder etwas über den anderen weiß, wollte ich keine Gerüchte schüren („Hat die sich getrennt?“ „Warum seh ich die in Joggingklamotten im Supermarkt, aber sie arbeitet nicht?“) und machte nie ein Geheimnis aus meiner Krankheit. Noch auf dem Klinikparkplatz rief ich meine Schulleiterin an und in den nächsten Tagen informierte ich den engsten Freundeskreis, meine Arbeitskolleginnen und die Eltern meiner Schülerinnen und Schüler.


Für meine Familie und die Schwiegereltern, die alle nicht hier bei uns in der direkten Nähe wohnen, richtete ich eine WhatsApp-Gruppe ein. So konnten sie trotz Corona-Besuchsverbot und Chemovorsichtsmaßnahme Anteil an meiner Erkrankung nehmen.


Mit Galgenhumor, Pragmatismus und der Ablenkung durch ein Buchmanuskript, das ich vor der Erkrankung zu schreiben begonnen hatte, kam ich insgesamt recht lange recht gut durch die Corona-Krebszeit.


Aber nach den ersten Chemos und dem Corona-Zauber drumherum dann war ich sehr erschöpft, sowohl körperlich als auch seelisch. Sämtlicher Goodwill war weg: Ich konnte und wollte nicht mehr! Ich fühlte mich allein und vom Schicksal verraten und fragte mich: „Warum eigentlich ich?“


5. Welche Entscheidungen hast du aufgrund dessen getroffen (gute und weniger gute)?


Ich kontaktierte meine ehemalige Hebamme, die auch schon Ratgeberin in meiner Ehekrise gewesen war. Warum ich es tat, weiß ich nicht. Aber es war die beste Entscheidung für alles, was dann kommen sollte.


Sie gab mir den Tipp, doch vielleicht mal über meine Erkrankung zu schreiben („Du schreibst doch so gerne. Ich mag deine schönen E-Mails.“). Ich verneinte das kategorisch. Der Krebs war ja schuld an meiner Misere, da wollte ich doch nicht auch noch drüber schreiben! Aber der Gedanke ließ mich nicht los und irgendwie landete ich auf der Seite der Kurvenkratzer, richtete mir in einer Hauruckaktion einen Blog ein und schrieb, schrieb, schrieb. Nach ein paar Tagen hatte ich sechs Blogtexte fertig und machte meinen Krebsblog, den ich „Meine Herausforderung“ taufte, öffentlich. Ich wollte so meine Ängste und Sorgen „wegschreiben“ und dachte, dass ich nach einer Weile wieder in der Versenkung verschwinden würde. Ich wollte ja wieder „die alte Annette“ werden, die als Autorin von sich reden macht, als gute Lehrerin bekannt ist und als Mama gut performt.


Ich ahnte damals nicht, welche Dimensionen das alles annehmen würde. Das Schreiben ist mein Lebenselixier geworden. Meine Ideen sprudeln, mein Blog wird gelesen, ich erhalte Feedback und neue Projekte sind daraus entstanden. Und mittlerweile weiß ich, dass es auch im Leben nach Krebs noch genug zum Verarbeiten und Darüberschreiben gibt.


Den Blog zu erstellen war die absolut beste Entscheidung, die ich hätte treffen können! Mit dem ersten Klick auf die Taste „Veröffentlichen“ gab ich den Startschuss für ein Mindset, das mich mit positivem, aber dennoch realistischem Blick durch meine Krebserkrankung gehen ließ.


Und anders als gedacht, kann ich das Krebsigsein durchaus in mein altes Ich integrieren. Ich möchte das sogar. Es gehört zu mir, es hat mich tief geprägt und vieles bewirkt.


6. Wie hat sich dein Leben verändert? Wie hat sich dein Umfeld verändert?


Mit der Diagnose Krebs takteten zig Arzt- und Therapietermine mein Leben. Aber dazwischen war Zeit, viel Zeit. Mein altes Leben zwischen Familie, Arbeit, Haushalt, Ehe und Sport hatte durch meine sofortige Krankschreibung und die Pandemie einen Vollstopp erfahren. Meine Tage waren langsamer, der Terminkalender – von Arzt- und Therapieterminen abgesehen – leer. Die Nächte dank Cortison oft schlaflos und lang. Klar, es ging mir nicht immer gut, ich lag auf dem Sofa oder brauchte meine Ruhe. Aber dennoch hatte ich plötzlich sehr viel Platz im Tag, den ich so vorher nicht gehabt hatte. Für meine Kinder, für meinen Sport, fürs Schreiben, fürs Nachdenken, fürs Lesen und Podcasthören. Dadurch kam ich zunächst zur Ruhe und schlussendlich zu mir.


Mein Umfeld hat sich nicht nennenswert verändert. Zwar hört man immer wieder, dass Leute ihren Freundeskreis entrümpeln, sich von Freunden lossagen. Das tat ich nicht. Die meisten der Freundinnen, Freunde und Bekannte „von davor“ sind es auch jetzt noch. Aber ich habe zu manchen Personen ein anderes Verhältnis, verstehe mich nicht mehr so mit ihnen wie davor. Doch ich möchte die Tür noch einen Spaltbreit offenlassen. Vielleicht ändert sich mein Gefühl, wenn ich noch mehr in meinem Leben nach Krebs angekommen bin.


Spannend ist auf jeden Fall, dass ich mein Umfeld anders wahrnehme: Ich schaue mittlerweile weitaus realistischer auf meine Mitmenschen und lasse mich nicht von Insta-Happy-Lifebildern und akkurat gemähten Vorgärten stressen oder gar beeindrucken.


Auch blicke ich wohlwollender und milder umher. Jede und jeder trägt einen ganz speziellen Rucksack mit sich herum. Was eine Person wirklich ausmacht, warum sie sich so verhält oder wieso sie etwas tut, kann ich nicht sehen. „Ist die Frau dick, weil sie sich zu wenig bewegt oder weil sie Cortison einnimmt?“ Ich weiß es nicht und es ist definitiv nicht an mir, es zu beurteilen. Das macht mir den Umgang mit anderen Menschen um einiges leichter und ich lasse mich vorbehaltloser und weitaus unbekümmerter auf andere ein. So führte ich z.B. mit dem Taxifahrer, der mich zu fast allen Chemotherapien und Bestrahlungen fuhr, tiefgründige Gespräche oder hatte häufigen WhatsApp-Kontakt zu Müttern von Schülerinnen und Schülern.


Ob mein Umfeld anders mit mir umgeht, weiß ich nicht. Ich könnte mir aber vorstellen, dass die eine oder der andere mein offenes Sprechen über die Krankheit, mein Mich-Zeigen in Instagram Stories oder auch meine direkten offenen Fragen befremdlich findet. Dann respektiere ich, wenn sie oder er Abstand von mir nimmt. Ich werde mein Auftreten und meine Art zu leben nicht mehr ändern, weil ich mich damit pudelwohl fühle.


7. Was ist dadurch entstanden? Welche Erkenntnisse/Einsichten hast du gehabt? Welche persönliche Bedeutung misst du deinem Schicksalsschlag zu?


Ich bin der Meinung, dass ich nie ergründen werde, wieso ich krebskrank wurde. Schicksal? Zufall? Zu viel rotes Fleisch? Zu viel Stress? Ich glaube, es sind viele Einzelteile, die zu einem Zeitpunkt, als ich in einem seelisch labilen oder körperlich sehr erschöpften Zustand war, kumulierten. Vielleicht war es der Moment, als mein Bruder vor fünfzehn Jahren ganz plötzlich starb? Vielleicht waren es die Monate, als mein Mann und ich in einer Krise steckten? Vielleicht war es das Jahr unseres Hausbaus? Schlussendlich ist es egal, da ich die Erkrankung nicht mehr rückgängig machen kann.


Ich sage ganz klar: Ich hätte den Krebs nicht gebraucht und ich wünsche diese Erkrankung und den Therapieweg keiner bzw. keinem! Die gemachten Erfahrungen möchte ich aber keineswegs missen und ich sage ihnen laut: „Danke.“


Einerseits wurde ich sehr geerdet: Ich weiß nun, dass Gesundheit definitiv das wichtigste Gut und „Ich wünsche dir vor allem Gesundheit“ nicht nur eine Floskel auf Geburtstagskarten ist. Andererseits wurde ich etwas spleeniger, empfänglicher für esoterische Ansätze und den Glauben an schicksalhafte Mächte. So war vielleicht schon der eigentliche Beginn meiner Krebsreise, das Verschieben des Vorsorgetermins aufgrund meiner Coronaangst in den Oktober hinein, vielleicht kein Zufall, sondern Himmelsglück? Denn der Tumor wäre beim eigentlichen Termin im März bestimmt noch nicht sichtbar gewesen. Insgesamt wurde mein Blick auf mein Leben geschärft: Mir wurde immer klarer, was ich besser und anders machen kann, um zufriedener und glücklicher in mein neues Leben mit alten Anteilen zu gehen.


Da zu Beginn meiner Krebsreise nicht klar war, ob sie ein gesundes Happy End haben würde und der Tod als potentieller Begleiter immer mit dabei war, musste ich lernen, mit Etwaigkeiten, mit Unsicherheiten, mit Unplanbarkeiten umzugehen. Das ließ mich Dinge gelassener hinnehmen und mich spontaner werden.


Ich sage, fühle und agiere mehr aus dem Bauch heraus und von meinem Herzen geleitet. So trete ich unbeschwerter in Kontakt mit anderen Menschen, schreibe z.B. Menschen auf Instagram an, die ich interessant finde. Ich sage Leuten in meinem Umfeld, was ich an ihnen mag. Ich mache einfach so kleine Geschenke. Ich lobe meine Kinder bewusster. Ich sage meinem Partner häufiger, dass ich ihn liebe. Ich lache mehr mit meinen Schülerinnen und Schülern.


Ich weiß nicht, ob das Leben mir mehr Gelegenheiten zuspielt als früher oder ob ich diese besser wahrnehme, weil ich weniger verkopft unterwegs bin. Fakt ist, dass sich mir seit meiner Krebserkrankung viele Chancen eröffnet haben: Ich durfte in mehreren Podcasts mitmachen, die Anzahl meiner Follower auf Instagram steigt. Gemeinsam mit einem anderen Krebsbetroffenen habe ich eine Selbsthilfegruppe ins Leben gerufen und bin dadurch zum großartigen Verein „Jung & Krebs e.V.“ gestoßen. Und ich darf eine der Autorinnen dieses wundervollen Buches sein.


8. Wo stehst du heute? Wie lebst du damit? Was hast du gelernt? Was hat sich verändert?


Alle Akuttherapien sind beendet, die nächsten Jahre befinde ich mich noch in der Antihormontherapie. Stand heute bin ich krebsfrei.


Mein Leben hat rasant an Fahrt aufgenommen und ich bewege mich auf vielen Baustellen: Ich bin in Teilzeit an meine alte Schule zurückgekehrt, habe auch wieder begonnen, für pädagogische Verlage zu schreiben. Dazu kommen mein Krebsblog und sonstige Aktivitäten rund um das Thema „Krebs“. Manch einer oder einem wäre das vielleicht zu viel. Für mich aber fühlt es sich genau so gut und richtig an und deshalb lebe ich es auch so.


Äußerlich betrachtet hat sich mein Leben nicht großartig geändert: Es war und ist trubelig. Aber mein Blick auf das Leben, meine Einstellung zum Leben und die Art wie ich lebe haben sich definitiv geändert.


Ich bin trotz vieler Aktivitäten dennoch ruhiger und gelassener. Was nicht heißt, dass ich nachlässig bin. Aber ich gebe nun auch mal Dinge ab, nehme Hilfe an oder sage bewusst „Stopp!“ und „Nein!“, wenn mir etwas zu viel wird oder es doch zu viele Aufgaben und Termine in einem Tag sind. Ich bin nicht mehr so akkurat-akribisch, was Sachen wie Essenszeiten, zusammengelegte Wäsche, farblich passende Servietten oder ausgefeilte Weihnachtsdekoration anbelangt.


Eine große Neuerung für mich ist die Abschaffung meines schlechten Gewissens. Das begleitete mich früher bei so vielen meiner Aktivitäten. So habe ich schon immer viel gesportelt, dachte aber früher oft: „Sollte ich jetzt nicht eigentlich daheim den Haushalt machen oder mit den Kindern spielen oder die Klassenarbeiten korrigieren?“ Nicht selten bin ich deshalb in aller Herrgottsfrühe losgeradelt oder räumte verschwitzt und in Joggingklamotten die Spülmaschine aus, um dennoch pflichtgetreu alles zu absolvieren. Das gibt es nun nicht mehr! Wenn ich sportle, sportle ich, wenn ich schreibe, schreibe ich, wenn ich putze, putze ich. Alles zu seiner Zeit und alles mit seiner Berechtigung. Das führt dazu, dass das Essen eben auch mal etwas später auf dem Tisch steht oder die Kinder einfach „nur spielen“, anstatt „pädagogisch wertvolle“ Bastelarbeiten anzufertigen.


Ich schaue jetzt mit einem wohlwollenden Blick und mit Stolz auf das, was ich alles kann. Mein Fokus liegt nicht mehr auf dem, was vielleicht nicht tausendprozentig richtig ist. Im Gegensatz zu früher verurteile ich mich am Ende eines Tages nicht für das, was ich von meinen vielen To-dos nicht geschafft habe. Nein, ich lobe mich für das, was erledigt ist, und schiebe den Rest gelassen auf die Liste für den nächsten Tag.


Ja, ich bin um Längen positiver geworden und mein Glas ist nun halb voll und nicht wie früher halb leer. Ich wehre mich aber entschieden dagegen, dass ich jetzt mit naivem Blick durch die rosarote Brille schaue und permanent von der Schönheit des Lebens schwärme. Mir ist klar, dass es traurige Momente, doofe Tage und beschwerliche Phasen gibt. Auch ist mir durchaus bewusst, dass ich aufgrund meiner Krebserkrankung einen Schicksalsrucksack mit mir herumtrage und der Krebs jederzeit wiederkommen kann.


Aber ich erkenne das große Ganze dahinter – die Familie, das Zusammensein mit Menschen, die Natur, die Erfüllung im Beruf, das Körperwesen –, für das es sich jeden Tag aufzustehen und weiterzumachen lohnt. Und egal, wie viele Tag mir auf Erden vergönnt sind!
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