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Renate Wettach

VORWORT
WiR MACHEN WEITER ...

... mit Band 3 und Band 4. Was als Idee begann, ist inzwischen zu einer
Bewegung geworden: Menschen, die ihre Geschichten teilen, nicht um zu
glinzen, sondern um ehrlich zu zeigen, dass Verinderung méglich ist. Dass
es Mut braucht — aber nie Perfektion. Dass Hoffnung nicht immer laut ist,

aber immer wirke.

Dieses Buch lidt dich nicht nur zum Lesen ein. Es fordert dich auf, hinzu-
schauen. Auf dein eigenes Leben. Auf das, was nicht mehr passt. Und auf das,
was langst in dir schlummert. Denn eines habe ich in meiner Arbeit immer
wieder erlebt: Du musst nicht in einer Situation verharren, die dich aus-
laugt. Nicht im Job, der dich nicht ausfiillt. Nicht in einer Beziehung, in der
du dich selbst verlierst. Verinderung beginnt nicht mit dem perfekten Plan.
Sie beginnt mit einem Gedanken: ,,So will ich nicht weitermachen.“

Vielleicht heifit das: einen neuen Beruf zu wagen. Vielleicht: ein klirendes
Gesprich zu fithren. Vielleicht: sich selbst wieder ernst zu nehmen. Egal was
es ist — du darfst gestalten. Du darfst laut denken, leise anfangen und trotz-
dem GrofSes bewegen. Dafiir ist dieses Buch. Und vielleicht ist genau jetzt
dein Moment, das Steuer wieder in die Hand zu nehmen.

FREeIHEIT UND VERANTWORTUNG

Hast du heute schon dariiber nachgedacht, wie viel Freiheit du hast? Du
kannst entscheiden, welchen Job du machst. Wen du liebst. Ob du Kinder
haben willst. Oder ob du lieber Pizza oder Pasta isst.

Das ist keine Selbstverstindlichkeit. In vielen Lindern werden diese Frei-
heiten mit Fiiflen getreten. Da entscheiden die Michtigen, wie dein Leben
auszusehen hat. Das Volk? Soll die Klappe halten und arbeiten. Wer pro-
testiert, wandert in den Knast oder schlimmer: Arbeitslager. Folter. Totale
Zerstorung. Das klingt brutal. Aber das ist die Realitit.



Vorwort
LerRNEN AUs der GeschichTte

Wenn ich dariiber nachdenke, denke ich an all die Menschen, die fiir unsere
Freiheit gekdmpft haben. Besonders beeindruckend sind die Beispiele, bei
denen das ohne Gewalt gelungen ist.

Nimm die friedliche Revolution in der DDR 1989. Die Leute gingen auf
die Strafle, obwohl sie wussten, dass das Regime jederzeit zuschlagen konnte.
Aber sie riefen: ,Keine Gewalt!“ Und sie blieben friedlich. Trotz der Sicher-
heitskrifte und der Gefahr, dass der Staat die Proteste brutal niederschligt.
Am Ende entwaffneten sie das Regime moralisch.

Oder Mahatma Gandhi. Er kimpfte fiir die Unabhingigkeit Indiens, aber
ohne Gewalt. Stattdessen setzte er auf Boykotte, Mirsche und zivilen Unge-
horsam. Der berithmte Salzmarsch 1930 war ein starkes Symbol dafiir.
Gandhi nannte diese Methode Satyagraha — den gewaltlosen Widerstand.
Und er zeigte: Man kann ein Imperium stiirzen, ohne Blutvergief3en.

WAS LeRNEN WiIR dARAUS?

Friedlicher Wandel ist méglich, wenn Menschen gemeinsam fiir ihre Rechte
eintreten. Warum bringen wir unseren Kindern nicht schon in der Schule
bei, wie man mit Argumenten und Verhandlungsgeschick fiir Verinderun-
gen kimpft? Stattdessen hore ich immer wieder Rufe nach Aufriistung. Ehr-
lich? Ein Alptraum.

Haben wir wirklich die Schrecken vergangener Kriege schon vergessen? Wol-
len wir das wiederholen? Wir miissen endlich friedenstauglich werden. Und
das fingt schon bei den Familien und den Freundschaften unserer Kinder
an.

Konflikte im Alltag

Ich erinnere mich gut, als meine Tochter vier oder fiinf Jahre alt war. Sie kam

oft weinend aus dem Kindergarten. Da gab es diese ,Daumen hoch, Dau-



Renate Wettach

men runter“-Geste. Ein einfaches Zeichen, ob du ,,Freund® bist oder nicht.
»Mama, was bedeutet das, Freund zu sein?“, fragte sie mich. Wie erklidrt man
das? Ich versuchte es mit den tiblichen Sachen: Loyalitit, Unterstiitzung,
Vertrauen. Aber die Wahrheit war: Diese ,,Freundschaften im Kindergarten
waren nicht echt. Sie wechselten tiglich, je nachdem, wer gerade das Spiel-
zeug hatte. Das hatte mit ,Freundschaft® so wenig zu tun wie Gummibir-
chen mit Seilhiipfen.

Es herrschte Anarchie. Sobald die Erzieherinnen wegguckten, fingen die
Anfiihrer an, zu mobben. Wenn die Opfer sich wehrten, bekamen sie den
Arger, nicht die Mobber. Kennst du diese Dynamik?

Das dnderte sich erst, als eine Betreuerin aus dem Iran eingestellt wurde. Sie
hatte Ahnung von solchen Spielchen. Sie wusste, wie man damit umgeht.
Das zeigt: Lésungen sind méglich. Man muss nur wissen, wie.

VoN KinderkonflikTen zu Mobbing am ArbeiTsplarz

Was im Kindergarten passierte, erlebte ich spiter im Berufsleben. Mobbing.
Menschen litten, und der Betriebsrat? Oft blind dafiir. Die Mobber agierten
im Verborgenen. Beweise? Keine. Und ohne Beweise gibt es keinen rechtli-
chen Schutz. Da muss man sich selbst helfen.

Deshalb entwickelte ich Tools. Strategien, mit denen Mobbing-Opfer sich
besser schiitzen kénnen. Diese Methoden habe ich dann in meinem Buch
»Mobbing fiir Fortgeschrittene® weitergegeben. Damit Menschen wieder
Kontrolle tiber ihr Leben gewinnen. Denn auch hier: Lésungen sind még-

lich.
HoffNuNgsschimmer fUR die Zukunfr
Dann kam der nichste Schritt. Ich griindete den LowenStern Verlag. Und

weifSt du was? Seitdem habe ich so viele Coaches und Berater getroffen, die
unglaubliches Wissen haben. Menschen, die Hoffnung geben.



Vorwort

Also dachte ich: Warum nicht ein Buchprojekt starten, das Hoffnung in die
Welt bringt? Und hier ist es. Dein ,Hoffnungsschimmer®. Mein Wunsch
war, dass Menschen ihre ganz personlichen Geschichten der Hoffnung tei-
len. Und sie haben es getan. Inzwischen ist ,Hoffnungsschimmer® zu einer
ganzen Buch-Reihe mit mehreren Binden angewachsen.

Jetzt hiltst du eines dieser Biicher in deinen Hinden. Lass dich inspirieren.
Schau dein Leben genau an. Was kannst du tun, um deine Welt und die
Welt anderer zu verbessern? Es fingt im Kleinen an. Aber weiflt du was?
Diese kleinen Schritte machen einen Unterschied.

Der ,,Schmetterlingseffekt* zeigt uns das. Edward N. Lorenz hat es erforscht:
Ein winziger Fliigelschlag eines Schmetterlings kann irgendwo anders einen
Tornado auslosen. Ich glaube, dass auch unsere positiven Handlungen solch
weitreichende Folgen haben, allerdings zum Guten.

Lasst uns gemeinsam etwas bewegen. Jede kleine Geste, jede freundliche Tat
und jedes mutige Eintreten fiir unsere Werte kann der Anfang einer groflen
Verinderung sein. Denn wenn wir aus der Geschichte eines gelernt haben:
Friedlicher Wandel ist méglich. Aber nur, wenn wir nie aufgeben.

Renate Wettach

LowenStern Verlag
April 2025
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Dr. Imre Marton Reményi

DR. IMRE MARTON
REMENYiI

Berater fiir alle Lebenslagen
www.leowien.com

Dr. Imre Mdrton Reményi ist einer der gefragtesten Experten, ob als Berater,
Trainer oder Psychotherapeut, fiir alle Aspekte des menschlichen Zusam-
menlebens. Unternehmen und Organisationen schitzen an ihm die Vielfalt
von Themen, die er abdecken kann, und seinen Blick fiir das grofle Ganze.
Ein oftmaliger Auftraggeber sagte: , Wir rufen Dr. Reményi ... und alles ist
gut!“ Ob als Otello oder Dozent oder Redner: Dr. Imre Mdrton Reményi ist
auf jeder Bithne zu Hause!
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So hilfst du dir selbst

»INiemand weifS genug, um ein Pessimist zu sein.“ (Norman Cousins)

Vor knapp dreif8ig Jahren horte ich erstmals die Geschichte von Norman
Cousins. Er war Herausgeber einer amerikanischen Zeitschrift und unter-
nahm zu Beginn der 70er-Jahre eine lingere Auslandsreise. Bei seiner Riick-
kehr nach Amerika war er vollkommen erschépft, hatte schwere Fieberanfille
und Schmerzen. Er kimpfte mit allgemeinem Unwohlsein und mit Schwi-
chezustinden. Die Untersuchungen im Spital ergaben eine niederschmet-
ternde Diagnose. Cousins hatte eine schwere Entziindung der Wirbelsdule,
eine Spondylarthritis. Diese Erkrankung verursachte sehr starke Schmerzen.
Seine Uberlebenschance wurde mit zwei Promille als praktisch inexistent
eingeschitzt. Es galt als unwahrscheinlich, dass er in seinem Alter von Mitte
finfzig jemals sechzig erreichen wiirde. Er lief§ sich alles, was iiber seine
Krankheit publiziert worden war, beschaffen und begann zu lesen. Bald war
er ein Experte und konnte mit seinen Arzten iiber seinen Zustand diskutie-

ren. Doch die Prognosen wurden nicht besser.

Verwandte, Bekannte und Freunde kamen zu Besuch. Einige waren sehr
bedriickt durch die Vorstellung, ihn vielleicht zum letzten Mal zu sehen,
wihrend andere die Situation negierten und mit ihm tiber Alltdgliches plau-
derten und sogar Witze erzihlten. In dieser Zeit machte Norman Cousins
eine Entdeckung, die weitreichende Folgen hatte:

WENN €R lACHTE, HATTE ER WENIGER SCHMERZEN!

Daraus zog er die Konsequenz. Er lief§ sich lustige Filme vorfithren und
witzige Biicher vorlesen. Dabei stellte Cousins bald fest, dass seine Schmer-
zen weitgehend nachliefen, nachdem er etwa zehn Minuten lang intensiv
gelacht hatte. Auflerdem konnte er danach mindestens zwei Stunden prob-
lemlos schlafen. Cousins blieb nicht allzu lange im Krankenhaus. Das Per-
sonal und manche Patienten storten sich an seinem Gelichter. Denn nicht
nur in Amerika geht man davon aus, dass Kranksein eine sehr ernste Sache
ist und Krankenbehandlung in einer gedimpften und sterilen Atmosphire
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stattfinden sollte. Cousins zog in ein Hotel um und setzte hier sein Selbst-
hilfeprogramm fort.

Um es kurz zu machen: Norman Cousins ist vollig genesen. Sein Krank-
heits- und Genesungsbericht erschien 1977 im angesehenen New England
Journal of Medicine. Spiter griindete Cousins an der Universitit von Los
Angeles eine Abteilung fiir therapeutische Humorforschung und nannte das
Fach ,Gelotologie®. Er starb erst 1990 im Alter von 75 Jahren.

Ich war unsicher, ob die Geschichte wahr war, und vergaf§ sie bald. Sie fiel
mir erst wieder ein, als vor vier Jahren eine Person aus meinem Bekannten-
kreis schwer erkrankte. Um meine Verschwiegenheitspflicht zu wahren, gebe
ich den Beteiligten hier andere Namen. Doch die Geschichte habe ich selbst
erlebt und begleitet, und deshalb biirge ich fiir ihren Wahrheitsgehalt.

Rosalinde

Rosalinde ist eine 45-jihrige IT-Expertin und leitet ein grofles internationa-
les Team, iiberwiegend online. Ganz selten gibt es personliche Zusammen-
kiinfte in einer europdischen oder amerikanischen Stadt. Sie ist verheiratet
mit Gabriel und hat mit ihm zwei Kinder. Thr Sohn ist derzeit zehn, ihre
Tochter sechs. IThr Mann ist Wissenschaftler.

Vor rund vier Jahren ergab eine an sich als Routine gedachte Untersuchung
bei ihrem Gynikologen eine Unregelmifiigkeit. Das fiithrte zu einer Kaskade
von Untersuchungen ihres gesamten Bauchraumes bis in den oberen Brust-
korb. Das Ergebnis zog ihr den Boden unter den Fiiflen weg. Der Krebs
hatte sich in ihrem Bauchraum ausgebreitet, das Zwerchfell durchdrungen
und sich auf Leber und Nieren niedergelassen. Sie ging von einem Spezialis-
ten zum nichsten und im Kreis. In dieser Zeit hatten wir viele lange Gespri-
che, und ich erzihlte ihr auch die Geschichte von Norman Cousins. Wie er
begann auch sie, alle méglichen Studien zu lesen und mit ihren Arzten zu
diskutieren.
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Mein Ziel war von Anfang an die Stirkung ihrer positiven Haltung zum
Leben und Uberleben. Wir nannten es nicht Hoffnung, sondern Gewissheit.
Sie polte ihre Seele darauf, gesund zu bleiben und ihrem Korper zu helfen,
gesund zu werden. Sie wusste, dass es nur funktionieren wiirde, wenn sie sich

selbst felsenfest davon tiberzeugte.
MAMA, mussT du jETZT STERDEN?

Eine der heikelsten Situationen ergab sich bei einem Abendessen. Rosalinde
und Gabriel saflen mit ihren Kindern gemeinsam am Tisch. Gabriel hatte
seine inzwischen schon zur Gewohnheit gewordene besorgte Mine aufgesetzt
und war in triiben Gedanken versunken, als die piepsige Stimme der gerade
zwei Jahre alten Melanie fragte: ,Mama, musst du jetzt sterben? Gabriel
gefror zur Salzsdule, doch er wusste nicht, ob es die kindlich-naive Frage
seiner Tochter oder die frisch-frohliche Antwort seiner Frau: ,Aber nein,
noch lange nicht!“ war, die ihn mehr erschiitterte. Seine Gedanken kreisten
tiberwiegend um eine furchtbare Zukunft als alleinerziehender Vater. Leider
war er in diesem Zustand keine grofle Hilfe fiir Rosalinde. Deshalb traf sie
in aller Ruhe die Vorbereitungen fiir ihre Operation und die Zeit im Spital.
Sie organisierte eine stabile Versorgung ihrer Familie mit Mahlzeiten und
Aufsicht fiir ihre Kinder und ging dann in die Klinik, als ginge sie zum
Einkaufen.

VERTRAUEN UNd Zuversicht

Sie wusste, dass sie fiir die Genesung ihres Korpers zwei Dinge brauchte:
absolutes Vertrauen in ihre Arzte und eine ebensolche Zuversicht, dass ihr
Kérper bald wieder gesund sein wiirde. Sie legte sich auf den OP-Tisch,
lichelte den ersten Arzt an und lief§ sich mit diesem Licheln in die Nar-
kose gleiten. Dort blieb sie volle zwdlf Stunden, wihrend sich fiinf ausge-
wihlte Spezialisten am Tisch abwechselten und ihre jeweiligen Bereiche von
Geschwiiren und Knoten befreiten. Am nichsten Tag war Rosalinde von
den Strapazen der OP geschwicht, doch sie erwachte aus der Narkose und
begriiffite ihre Familie auch mit einem strahlenden Licheln. Es folgte die
Zeit der Chemotherapie und verschiedenster Infusionen. Dabei stellte sie
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sich vor, dass Gesundmacher in sie hineinflossen und sich langsam in ihrem

Kérper verteilten. Das Licheln war ihr stindiger Begleiter.

Schon nach vier Monaten nahm sie ihre Arbeit wieder auf, nach sechs Mona-
ten kam sie zu mir in die Praxis zum Frithstiick und erzihlte mir stolz, dass

sie mit dem Motorrad gekommen sei.

Inzwischen bin ich fest davon tiberzeugt, dass die Geschichte von Norman
Cousins wahr ist. Die von ihm begriindete Gelotologie ist ein eigener Zweig
der Wissenschaft vom Menschen geworden und bietet Erklirungen an, wie
die Kombination aus Hoffnung, Zuversicht und Lachen Korper und Seele

befihigt, heilend zu wirken.
WENN WiR lAcHEN, KONNEN WiR NiCHT TRAURIG SEIN

Lachen und Hoffnung sind eng miteinander verkniipft. Beide bauen Stress
ab, verbessern die Stimmung und stirken das Immunsystem. Fiir Rosalinde
kam das leider zu spit. Ich hatte unlingst ein sehr langes Telefonat mit ihr.
Die Krankheit war zu weit fortgeschritten gewesen, als dass eine Heilung
moglich gewesen wire. Sie kann kaum stehen und liegt die meiste Zeit im
Bett oder sitzt in einem Rollstuhl. Doch erst vorgestern fuhr sie selbst mit
dem Auto vom Spital nach Hause. Dort half ihr ihre 24-Stunden-Hilfe ins
Haus. Ernihrt wird sie tiber Infusionen, aber dafiir trinke sie tiglich mit
Genuss 15 Liter besonders leichtes, kohlensiurefreies Mineralwasser. Sie
liest keine Fachliteratur mehr. Sie geniefSt die Zeit mit ihren Kindern. Zu
Melanies sechstem Geburtstag richteten die Arzte und Schwestern den
Aufenthaltsraum der Arzte wie einen Partyraum ein und feierten mit der
Familie: ,Das geht auf's Haus!“ Sie weif3, dass sie irgendwann sterben wird,
und dennoch ist sie gliicklich. Sie arbeitet nach wie vor online, ist bei vollig
klarem Bewusstsein und dankbar fiir die vier Jahre, die sie linger gelebt hat

als erwartet.
Ich versuche, sie moglichst wenig zu belasten, und gleichzeitig ist in mir
immer wieder die Frage, ob sie noch lebt. Deshalb schicke ich ihr jeden Tag

tiber WhatsApp eine lustige Nachricht. Sie antwortet manchmal mit einem
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Emoji, doch wenn sie nicht direkt reagiert, gentigt es mir, dass die zwei Hik-
chen vor der Nachricht blau werden und mir signalisieren, dass sie die Kraft
hatte, die Nachricht zu 6ffnen. Ich stelle mir vor, wie sie lacht, und dann
lache ich nochmal mit ihr.

BiochemiscHe PROZESSE iM KORPER

Humor kann Stress abbauen, die Stimmung verbessern und das Immun-
system stirken, wihrend Hoffnung die psychische Resilienz und das allge-
meine Wohlbefinden fordert. Ein positiver Gemiitszustand beeinflusst die
biochemischen Abliufe im Kérper. Lachen und Freude fiihren zur Ausschiit-
tung von Endorphinen und anderen Hormonen, die schmerzlindernde und
entziindungshemmende Eigenschaften haben. Hoffnung und Optimismus
aktivieren das Belohnungssystem im Gehirn und férdern die Produktion
von Neurotransmittern, die das Wohlbefinden steigern.

Seit fiinf Jahren gonne ich mir den Luxus einer Personal Trainerin. Zuvor
waren alle meine Ansitze, regelmifSig etwas fiir meine Fitness und Gesund-
heit zu tun, kliglich und kostspielig gescheitert. Die Mitgliedskarte fiir das
Trainingszentrum nahe meiner Wohnung verkiimmerte nach fiinf Besuchen
ungenutzt. Dabei bot man mir dort zum Einstieg einen Profi, der mit mir
alle Folterinstrumente (denn so empfand ich diese metallisch glinzenden
Maschinen) genau erklirte und mit mir die jeweils passenden Gewichts-
einstellungen ausprobierte. Ich hatte ein ausgewogenes Trainingsprogramm
und es war sogar befriedigend, es absolviert zu haben. Jedoch empfand ich
das Herumschleppen meiner verschwitzten Trainingskleidung als unange-
nehme Belastung, und deshalb lief§ ich es bleiben. Auch der Plan, morgens
im nahegelegenen Park zwei Runden zu drehen, fiir den ich mir die teuren
Laufschuhe gekauft hatte, endete nach sechs Wochen mit meiner Ubersied-
lung. Danach folgten Jahre der Unsportlichkeit.

So wire es auch geblieben, wenn nicht mein Freund und Hausarzt die Not-
wendigkeit von sportlicher Aktivitdt drastisch erkldrt hitte. In dieser Zeit
brachte mir meine liebe Frau den Gedanken an eine Personal Trainerin nahe
und das funktionierte wirklich gut.
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Theodora

Theodora ist eine junge Frau, die damals in einem der renommiertesten Trai-
ningszentren in Wien arbeitete und nebenbei an ihren freien Vormittagen
einzelne Kundinnen und Kunden in deren Wohnungen trainierte. Ich fand
schnell Gefallen an der Arbeit mit ihr. Fiir jedes Treffen hatte sie ein anderes
Programm vorbereitet, das immer Elemente fiir Mobilisierung, Muskeldeh-
nung und Kriftigung beinhaltete. Das GrofSartige war, dass sie zu mir kam
und damit meinen inneren Schweinehund iiberwand. Oft hatte ich vorher
keine Lust zu trainieren, doch dann klingelte sie an meiner Tiir und besiegte

meine Unlust mit ihrem Elan, und nachher ging es mir immer gut.

Vor zwei Jahren begann sie, einzelne Termine abzusagen. Ich dachte zunichst
nichts dabei, doch dann riickte sie mit der Wahrheit heraus: Die Arzte hat-
ten bei ihr Leukdmie diagnostiziert. Sie war Alleinerzieherin ihrer zwei Toch-
ter, die damals acht und sechs Jahre alt waren. Sie ging in den Krankenstand
und konnte leider auch mit mir nicht mehr arbeiten. Die Chemotherapie
beraubte sie ihrer Haare und kostete sie viel Kraft. In dieser Zeit hielten wir
den Kontake, und ich erzihlte auch ihr von Norman Cousins. Sie horte auf-
merksam zu und nahm sich vor, diesem Beispiel zu folgen. Sie versorgte sich
mit Humor in allen Formen und machte es zur Gewohnheit, regelmifSig

ihre Dosis Lachen zu sich zu nehmen.

Theodora und ihre Téchter unternahmen in dieser Zeit viele Ausfliige und
hatten dabei sehr viel Spaf8. Auch unsere Gespriche drehten sich um heitere
Dinge. Wir lachten sehr viel, und sie schmiedete Pline fiir die Zeit nach
ihrer Genesung. Die Arzte wunderten sich iiber ihre raschen Fortschritte in
der Genesung. Vor ungefihr fiinf Monaten konnten wir wieder mit unseren
regelmifligen Trainings beginnen. Sie trug am Anfang eine Umhingetasche
mit einer Pumpe, die iiber einen Schlauch mit ihrem Brustkorb verbunden
war. Sie hatte dem Gerit den Namen Valentina gegeben. Valentina hatte die
Aufgabe, ihr in regelmifligen Abstinden Medikamente in den Brustkorb
zu pumpen. Vor Kurzem feierten wir den Abschied von Valentina. Theo-
dora hat eine jugendliche Kurzhaarfrisur mit Lockchen und ist wieder so fit
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wie zuvor. Sie muss nur noch halbjahrlich zur Kontrolle, doch sie fiihlt sich
gesund und sie ist gesund.

RONjA

Zum Abschluss wenden wir uns noch kurz Ronja zu. Ronja ist eine junge
Frau, ungefihr gleich alt wie Rosalinde und Theodora, also Anfang vierzig.
Sie ist in ihrem Beruf sehr erfolgreich und kam zu mir im Rahmen einer
beruflichen Fortbildung. Eines Tages wirkte sie bedriickt, und auf meine
Frage sagte sie, dass sie von einem Arzttermin komme, wo man ihr mitge-
teilt habe, dass sie im Kehlkopf einen Knoten habe, der untersucht werden
miisse. Sie hatten ihr in einer Biopsie Gewebe entnommen, das in einem
Labor untersucht werden miisse. Sie war verzweifelt und geknicke. Ich emp-
fahl ihr die Lachkur. Sie fand an der Idee gefallen und organisierte einige
Freundinnen. Sie griindeten einen sehr aktiven Lachklub. Innerhalb einer
Woche mussten sie beginnen, Interessierte abzuweisen und den Klub zur
geschlossenen Gesellschaft zu deklarieren.

Wie vereinbart ging sie nach finf Wochen wieder zum Arzt. Er eroffnete
ihr, dass die Gewebsprobe als ,bosartiger Krebs® diagnostiziert worden war
und war verbliifft, dass sie dariiber lachte. Doch das war nichts gegen seine
Verwirrung, als er sechen wollte, wie viel der Knoten gewachsen war, und er
ihn nicht fand. Der Knoten war verschwunden und nicht mehr nachweis-
bar. Auch die Blutuntersuchung zeigte keine Tumormarker. Ronja hatte den
Krebs ausgebremst, bevor er sich ausbreiten konnte.

WAs kONNEN WiR Aus dieseN FallgeschichTeN lERNEN?

*  Das Lachen ist keine Garantie fiir Heilung.

*  Das Lachen stirke das Immunsystem.

e Esgibt dem Kérper Signale, sich auf Weiterleben zu programmieren.
*  Esverbessert selbst in extremen Situationen die Lebensqualitit.

*  Esist ansteckend und breitet sich aus.
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CassMae

CASSMAE

Kiinstlerin, Buchautorin & Stimme fiir Inklusion
WWW.cassmae.com

CassMae ist eine blinde deutsche Singer-Songwriterin, Autorin und Spea-
kerin, die sich weltweit fiir Inklusion und Vielfalt einsetzt. Sie gewann u.a.
mehrfach den UK Songwriting Contest und auch den ,Best International
Content Creator Award“ Indiens. Beim diesjahrigen Mahashivratri sang sie
vor einem Millionenpublikum und Sadhguru. Indiens PM Narendra Modi,
wiirdigte sie in seinem ,Mann Ki Baat“ als ,,deutsche Tochter Indiens und
empfing sie 2024. Thre Kunst vereint Musik, Sprache und gesellschaftliches
Engagement.
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MEeiN WEG iN die Musik — und darUber
hinaus

Die Musik iN mirR

Mein Name ist CassMae und ich moéchte euch meine Geschichte erzih-
len — eine Geschichte, die eigentlich begann mit etwas sehr Negativem,
Hoffnungslosem, und die sich dann fiir mich in etwas sehr Positives und
Bewegendes verwandelt hat.

Dazu muss ich ein bisschen ausholen: Ich hatte schon immer die Liebe zur
Musik in mir. Schon als Kind habe ich mich dabei von meiner Intuition
leiten lassen. Ich habe gesungen, Klavier gespielt, eigene Melodien erfunden,
spiter Songs geschrieben und mit verschiedenen Instrumenten experimen-
tiert — einfach das gemacht, was sich fiir mich gut und richtig angefiihlt hat.
Musik war fiir mich nie nur ein Hobby — sie war Ausdruck, Riickzugsort
und mein Weg, die Welt um mich herum zu verstehen.

DeR KIANG MEINER GEJANKEN

Ich schrieb Songs, die sich vor allem um meine Gedanken und Gefiihle
drehten. Ich habe mich viel mit mir selbst beschiftigt, mit Fragen wie: Wer
bin ich? Was fiihle ich wirklich? Und was mochte ich der Welt sagen?

Trotz dieser Kreativitit hatte ich lange das Gefiihl: Es reicht nicht. Es ist
nicht genug. Ich wusste, ich will noch mehr ausdriicken — etwas, das mich
auf einer tieferen Ebene ausmacht. Etwas, das mich vollstindig reprisentiert.

EiN SOMMER, der Alles veRANdERTE
2017 war ich fiinfzehn Jahre alt und durfte ans Berklee College of Music in

Boston. Dort war ich Teil des Summer Performance Programs — und es war

eine der prigendsten Erfahrungen meines Lebens. Ich habe dort so viel tiber
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Musik gelernt: tiber Songwriting, Performance, Gesangstechniken, {iber das
Produzieren eigener Stiicke.

Noch eindrucksvoller war der internationale Austausch. Menschen aus der
ganzen Welt, mit so unterschiedlichen musikalischen Prigungen — das war
unheimlich inspirierend. In diesen fiinf Wochen entdeckte ich etwas, das
mein Herz sofort ergriff: die indische Musik.

Die ENTdeckuNG EiINER NEUEN WELT

Man kénnte sagen, sie kam schleichend in meine Musik — aber in mein
Leben kam sie ganz plétzlich. Ich war wie elektrisiert. Diese Stimmen, diese
Rhythmen, diese Spiritualitit — das hat mich tief beriihrt.

Ich begann, mich intensiver mit der indischen Kultur zu beschiftigen. Nicht
nur musikalisch — auch spirituell. Die Geschichten, die Philosophie, die
Emotionen dahinter. Es war, als hitte ich etwas gefunden, das mir lange

gefehlt hatte.
Der GRrRORe STillstand

Dann kam 2020 die Corona-Pandemie. Ich hatte gerade ein Album aufge-
nommen, ein Release-Konzert geplant — alles war bereit. Doch am Tag des
Lockdowns fiel alles ins Wasser. Keine Biihne, keine Feier, keine Begegnung

mit meinem Publikum.
Es war ein grofler Riickschlag. Ich hatte so viel vorbereitet, so viel inves-
tiert — emotional, zeitlich, kiinstlerisch. Plotzlich war alles still. Ich fiihlte

mich orientierungslos.

Und doch: Diese Liebe zur Musik blieb. Vor allem zur indischen Musik.
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