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FIMLEITUNG: oy
WAS DIESES BUCH wilL  —
(UMD WAS MICHT)

Dieses Buch ist besonders flir drei Menschenkinder geschrieben: Oskar, Anton und Lulu.
Meine Menschenkinder. Jede Mutter wunscht sich, ihren Kindern etwas mit ins Leben zu
geben, das sie liberlebt, iberdauert und spater an sie erinnert. Das wird mit diesem Buch
grundlich schief gehen. Schon morgen wiirde es andere Listen geben, andere Impulse,
die ich fur wichtig hielte, schon morgen ware hier ein Aspekt tiberholt, dort einer spief3ig
und der dritte schlicht nicht mehr zu verstehen. Aber vielleicht ist es genau so, wie ich
spater in Erinnerung bleiben mochte: unvollstandig, fehlerhaft, kreativ. Wir orientieren
uns in diesen Zeiten so oft an einem Ideal, das zu erreichen infantil und unmoglich ist.
Alles sollen wir standig optimieren: unsere Schrittzahl, unseren Ruhepuls, unsere CO,-
Bilanz, die Anzahl unserer LinkedIn-Kontakte. Und jetzt sollen noch mal 50 Optimierungs-
vorschlage dazukommen?

Nein. Sollen sie nicht.

Die Listen sind ein Angebot zu stobern. Wer in einen Buchladen geht, wird auch nicht
aufgefordert, jedes Buch zu kaufen. Wer das Buch verschenken will, kann die doofsten
Vorschliage durchstreichen, kann auf den letzten Seiten selbst eine Liste anlegen, kann
Kommentare an den Rand schreiben oder Post-its in die Seiten kleben. Die Listen sind so
unvollstandig wie das Leben und mitunter auch so tiberfliissig. Ich habe einen Leberfleck
auf Hohe meiner rechten Niere. Er sieht ein bisschen aus wie Afrika in klein. Kein Arzt
der Welt kann mir sagen, wozu der da ist. Aber er gehort zu mir und gibt mir auf einem
Quadratzentimeter Haut Identitat. Wer hat schon einen Afrika-Leberfleck?

Und mit den Listen in diesem Buch soll es genauso sein: Sie bieten vielleicht an, sich ein
Stlick kennenzulernen. Nutzwertig wollen sie nicht sein. Aber wer sie liest, kennt sich
danach ein Stiickchen besser.






WAS AN EININAL
I LEBEN GETAN HABEN
SOLLTE

Der klassische Bildungskanon — Platon, Goethe, Marx — ist nicht alles. Bildung
beinhaltet auch Erfahrungen, die sich nicht in Blichern finden lassen. Was sollte

man im Leben wenigstens einmal getan haben? Welche Erfahrungen sind essenziell?
Was sollte man wissen, konnen, schon mal gehort haben?

Hier eine unvollstandige, subjektive, diskutierbare Liste fur alle,
die sich nach Orientierung sehnen.

Sich einmal in ¢iner fremden Stadt (ohne auf die Hilfe ¢ines
Smartphones zuriickgreifen zu konnen) verlaufen.

Einmal in ¢iner Diskussion ho ffnungs(os vmter(egen sein.
Einmal sich furchten und das auch offen zugeben.

Ein schlechtes Buch mit Genuss lesen, im Wissen darum,
dass ¢s ein schlechtes Buch ist.

Einomal drei Tage komplett ohne Geld auskommen.
Ein Jahr im Ausland leben und sich unterordnen (und die Sprache lernen).

Ein Grundverstdndnis fm Mathematik haben: Prozentrechnung
und Dreisatz.

KRIEG UND FRIEDEN von Tolstoi lesen. Oder ein ahnlich hochwertiges Buch.
Ein paar Stunden in ¢inem kunsthistorischen Museum zubrmgen.

Eine gute Weinprobe mitmachen.
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Das WEIHNVACHTSORATORIUM von Bach horen.

- Wissen, wie und nach welcher Melodie man einen Menschen herz-

druckmassiert (Die Lieder »Eine Insel mit zwel Bergen« oder
PHighway to Hell< geben den Takt vor, in dem man reanimiert).

THE BIG LEBOWSKI gucken (am besten mit ¢inem U—5O~]iihrigen,
der den Film erkldart).

Wissen, wo man Arte auf der Fernbedienung findet.

CITIZEN KAME gqucken. Oder 600D WILL HUNTING.

Das Hohlengleichnis von Platon kennen.

Sich ¢inmal beim Wandern ubernommen haben. Aber nur ein bisschen.
Auf ¢ine Demo gehen. ¥
Einmal ¢in »komisches€ Gericht ¢ssen:
Schnecken, Hummer, Froschschenkel.
Sich einmal mit je einem der Vertreter
der funf We(trefigionen unterhdalten.

Einmal ¢inen deutlich Reicheren tre ffen ..
und einmal einen deutlich Armeren. U} "y
Eine Mozart-Oper besuchen. |
In ¢iner Gerichtsverhandlung auf der Zuschauerbank sitzen.
Eine Macht im Wald ubernachten — ohne Zelt.

Einmal ¢eine Spielbank besuchen, ohne zu zocken: nur gucken und
beobachten.

Eine Weltkulturerbestdtte besuchen und hinterher wissen, warum
sie zum Weltkultererbe ¢rkldart wurde.

Sich einmal erkldren lassen, wie man ¢inen Tisch korrekt eindeckt,
was ¢in K(apperdeckchen ist und wit man ¢ingn Butterteller neben
den Weinglasern ausrichtet

I einem Fremdworterbuch blattern und jeden Tag drei neue
Fremdworter lernen. Drei Monate lang.

Ein Gedicht auswendig lernen, mit dem man Manner/Frauen
beeindrucken kann.
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Filnf Gesangsstunden nehmen. Oder ¢in Instrument lernen.
Einmal die Wiesn besucht haben. Oder den Karneval in Rio.
Einen Knigge-Kurs belegen.

So lange ¢inem Kellner, einem Taxifahrer oder einer Bdckereifach-
verkduferin in die Augen schauen, dass man Ainterher ¢in
Phantombild ¢rstellen konnte.

Ein Jahr lang ¢ine Aktie verfolgen. -
Einmal im Kloster ubernachten.

LN
Einmal den Bundestag besuchen. F‘ii:l' ;:JQ !H‘_:
Einen Knopf an ¢ine Hose oder Jacke anndhen. r-l-x.-'t:[- :

Einen Fahrradreifen flicken.
Ins Planetarium gehen.
Einmal den FAUST im Theater schen. Oder HAMLET.

Die Kommunikationstechniken von Friedemann Schulz von Thun
lernen, so dass man geordnet streiten kann.

Hinterher einen bewussten Dia(og fuhren.

Erklaren konnen, warum Deutschland foderalistisch ist —
und was der Unterschied zu Frankreich ist.

Einmal ¢in Ehrenamt ausiben oder einem Menschen helfen, ohne
etwas zuruckzubekommen.

Was sind Zinsen? Was ist der Unterschied zwischen ¢inem Fonds,
einem Festgeld— und ¢inem Girokonto, brutto und netto?

Wie funktioniert unser Krmkmkassensyshm? Warum gibt ¢s in
Deutschland mehr als 200 Krankenkassen?

Die Weltkarte studieren und — ohne \/or(age — versuchen abzumalen.
Ein internationales Sport-Event anschauen.

Feuer machen ohne Anzindehilfe. e
Wissen, wie ein Abakus funktioniert.
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Die Vita von mindestens drei griechischen Gottern kennen.

Ein Sternbild kennen und finden.

Einen handschriftlichen Kondolenzbrief (mit Fiiller) schreiben.

Eine Woche fr ein Tier verantwortlich sein.

Funf Baume und Pflanzen bestimmen konnen im Wald.

Einen Selbstverteidigungskurs besuchen.

Eingn Tag im Rollstuhl verbringen und damit durch die Innenstadt fahren
Einmal ¢inen Toten berihren — oder wenigstens anschauen.

Das Forum Romanum sehen ...
und di¢ Akropolis.

Di¢ sichen Weltwunder kennen.
Ein KZ besucht haben.

Di¢ Abseitsr«ge( erkldren konnen.

Das Vaterunser, die zehn Gebote und das Glaubensbekenntnis kennen.
Ein Oberhemd bigeln.
Wie lautet Artikel 1, Absatz 1 des Grundgesetzes?

Wissen, wer Luther, Goethe, Marx, Adenauer, Bach, Gutenberg,
Bismarck, Einstein, Schiller, Hans und Sophic Scholl, Benedikt XV,
Zuse, Anne Frank, Beethoven, Ludwig 1, Elisabeth I, Katharina I1.
und Johannes XX waren.

Einmal auf etwas selbst so richtig hart sparen —
und sich dann seinen Herzenswunsch erfu((en.

Die funf Weltmeere kennen.

Die Mona Lisa gesehen haben. Und ihre Entstehungsgeschichte kennen.
Funf (ja!) verschiedene Krawattenknoten konnen.

Die Schachregeln kennen.

Wissen, wer Adorno war. Oder Bourdieu.

Einmal ¢inen Schwdcheren beschutzt haben.

Ein paar Zeilen Code schreiben und verstehen konnen.

Zehn Folgen der SIMPSONMS sehen. Oder die PEANUTS.
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Einmal ¢inen Job machen, auf den man keine Lust hat.

Drei zentrale Mapnahmen gegen den Klimawandel erklaren konnen,
Un-ge-fahr wissen, was die Relativitatstheorie besagt.

Einmal ¢inen Perspektivwechsel iiben und ¢twas klauen. H

Den Zufall trainieren: funf Stunden geradeaus laufen und &'

schauen, was passiert.

Das Sonnensystem erkldren konnen.

Was bedeutet »Audiatur et altera pars«? Und was bedeutet es fir dich?
Einen Standard-Tanzkurs machen.

Eine japanische Tee-Zeremonie besuchen.

Einmal ¢ine Rede halten, zum Beispiel auf einer Familienfeier.
Einmal per Anhalter fahren.

Eine Camera obscura bauen «onnen.

Wissen, wi¢ man Abofallen und Phishing ¢rkennt.

Einmal ¢ine Stadifihrung in der ¢igenen Stadt mitmachen.
Wissen, wer im Sicherheitsrat der Vereinten Mationen sitzt.

Charlic Chaplin, Loriot oder Bu((y Herbig schauen und Rinterher
erklaren konnen, wie ihr Humor funktioniert.

Mindestens zwei Anckdoten erzdhlen konnen, bei denen
man uber sich selbst lacht.

Die grofen Stilepochen der Kunst, Literatur, Musik kennen.
Einen: Monat lang Tagebuch schreiben.
Kommaregeln [ernen. Doch. Die. Muss. Man. Kennen.

Einen Sinn fir Proportionen entwickeln: Wic viele Sprachen gibt
¢s auf der Welt? 402 4007 Wer war wichtiger fur die Menschheit:
Louis Pasteur oder Pel¢? Eine Proportionskompetenz kann viel
Bildung ersetzen.

Zumindest wissen, wic man gebildet wirkt. Konigshaus-

oder Dschungelcampwissen ist keine Bildung.
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WIE MAN
GESUNMD BLEIBT

Eigentlich kommt der wichtigste Tipp fiir eine stabile Gesundheit aus dem Arzt-
Klassiker House of God von Samuel Shem, darin stehen ganz hinten die »Gebote fiir
gute Arzte«, und unter anderem heiBt es da ganz lapidar: »Wenn du nicht weit, was du
tun sollst — mache nichts.«! Das liest sich auf den ersten Blick zynisch, auf den zweiten,
dritten und vierten auch. Aber es zeigt auch eine besondere Form von arztlicher Demut:
Unwissenheit kaschiert man nicht mit Aktionismus. Gegen manche Dinge ist ein Kraut
gewachsen, gegen manche (noch) nicht.

Und: Nicht gegen alles muss man etwas tun, selbst wenn man es konnte. Nicht jeder ein-
gewachsene FuBnagel gehort in eine Notaufnahme. Mehr als 50 Prozent aller Patientin-
nen und Patienten, die eine solche aufsuchen, brauchten keine. Weil sie kein Notfall sind.

Also der wichtigste Tipp: Nicht immer, wenn man sich krank fihlt, ist es Krebs. Und
Vordiagnostik spart dir Wartezeit (und dem Gesundheitssystem — sprich der Solidar-
gemeinschaft, ergo: dir — Kosten). Es gibt auch KI-generierte Gesundheitsassistenten, die
bei einer Ersteinschitzung helfen. Oder Oma. Die kannte namlich nicht nur die ersten
Zeilen vom Faust, sondern wusste auch ad hoc, was gegen Bauchschmerzenzahnschmer-
zenwasauchimmer hilft.

Die WHO definiert Gesundheit als einen »Zustand des vollstindigen korperlichen, geis-
tigen und sozialen Wohlbefindens und nicht nur das Fehlen von Krankheit und Gebre-
chen«. Das ist eine kithne Definition. Denn wer fiihlt sich an einem Tag VOLLSTANDIG
korperlich, geistig und sozial wohl? Irgendwas knackt doch immer. Aber vielleicht hilft
auch da Omas Neunmalklugheit: »Denk nicht dran, dann ist es weg.«

Heute ist gut ein Drittel aller Patientinnen und Patienten aus Dolorosa-nihilitis-crepitans-
Grinden (= starker Schmerz von nichts — Diagnose: kerngesund) bei der Hausarztin
oder dem Hausarzt. Ablenkung hilft also dem Korper, sich selbst zu helfen. Oder anders:
Einsamkeit und Nabelschau machen krank. Wer sich nicht fiihlt, ist gut beraten, sich mit
lebendigen Ablenkern zu umgeben (das konnen auch vierpfotige Wesen sein, wenngleich
deren Diagnosefihigkeiten meist eher beschrankt sind). Der Vorteil ist, dass man einen
zweiten Blick hat, der von auB3en merkt: Jetzt ist es doch Zeit, einen Arzt zu rufen. Oder
den Rettungswagen, so dass zumindest das letzte Arzt-Gebot von House of God nicht ein-
tritt: »Sie konnen einen sterbenden Patienten nicht toten.«

14



GEGEN KLEINE WEHWEHCHEN HILFT:

. Gegen HALSSCHM ERZEM hilft Salbei. Ein, zwei Teeloffel getrockneten Sal-
bei mit 250 Milliliter kochendem Wasser tibergie3en, zehn Minuten ziehen
lassen, abseihen, zum Gurgeln abkiihlen lassen.

. Gegen SCHMUPFEN: Nase duschen. Nasenduschen gibt's in der Apothe-
ke. Der Trick: immer den Mund leicht getffnet lassen (macht man ja ver-
schnupft sowieso), damit das Wasser nicht in den Rachen lauft. Den Kopf
schrag halten und die Kochsalzlosung (gibt es mit der Dusche) durch das
obere Nasenloch hochziehen. Es kommt dann durch das untere (oder den
Mund) wieder raus.

. Gegen DURCHFALL: Colaund Salzstangen. Wird seit Generationen empfoh-
len, um den Flussigkeits- und Elektrolytverlust auszugleichen. Dabei ist Cola
naturlich ganz ungesund, und der viele Zucker kann Verdauungsprobleme
verstarken. Gesunder ware leicht gesui3ter Tee oder stilles Mineralwasser.
Cola schmeckt allerdings besser. Aber nur, wenn einem vom Essen nicht
noch schlechter wird. Der Korper hat ein feines Sensorium, was er vertragt.

. Nelkendl lindert leichte ZAHNMSCHMERZEN, weil es Eugenol enthalt, dieser
Wirkstoff wirkt betaubend, entzindungshemmend und antibakteriell. Ein,
zwel Tropfen Nelkenol auf einen Wattebausch und damit den schmerzenden
Zahn und das umliegende Zahnfleisch betupfen.

. Holundersirup ist eine super VITAMIN-C-BOMBE: einKilogramm Holun-
derbeeren, gepfllickt, entstielt, gewaschen, 500 Milliliter Wasser, Saft einer

Biozitrone, eventuell Ingwer aufkochen, 20 Minuten sanft kocheln lassen,
abseihen, danach mit Honig abschmecken (den Honig nicht in den zu hei-
Ben Saft einrtihren, weil sonst die gesunden Enzyme

des Honigs nicht erhalten bleiben).

15



. Beriihren der Haut vermindert das SCHMERZEMPFINDEN. (Deswegen be-
ruhigen sich Babys, wenn man ihre Bauchkolik sanft weg reibt.) Spezielle
Nervenfasern in der Haut reagieren auf langsames Streicheln und senden
Signale an das Gehirn, welches mit einer vermehrten Oxytocinausschuttung
reagiert, das wirkt schmerzlindernd. Das Kleinstreicheln funktioniert aber
nur bei leichten und nicht chronischen Schmerzen. Wer Beruhrungen nicht
aushalt: Langsames, bewusstes Ein-Aus-Atmen kann auch helfen.

. Gegen PSEUDO-KRUPP: Das stark rochelnde, bellende Kind vor den geoff-
neten Kuhlschrank oder vor eine laufende Dusche aufrecht hinsetzen (oder
tragen, das beruhigt zusatzlich) und: Ruhe bewahren. Meist ist der Anfall in der
Notaufhahme wieder weg. Warum? Weil man durch die kiihle Nachtluft lief.

. Gegen BINDEHAUTENTZUNDUMGEN am Auge: einen ausgekochten

Schwarzteebeutel einfrieren und auf das entztuindete Lid legen.

. Gegen MVASENBLUTEM: einen eiskalten Lappen in den Nacken legen.
Ruhig atmen.

10. Quark hilft gegen SOVMNMENBRAND. UngesiiBten Quark etwa fingerdick auf

ein Tuch streichen, das Tuch auf die verbrannte Haut legen und 15 Minuten
wirken lassen. Danach das Tuch abnehmen. Den Quark nicht direkt auf die
verbrannte Haut streichen, sonst muss er hinterher schmerzhaft wieder ab-
gewaschen werden.

11. Gegen K AT ER: Fetter Fisch hilft, den Alkohol zu verstoffwechseln. Alkohol

entzieht dem Korper Wasser und Elektrolyte. Fisch liefert Salz, das hilft, den
Elektrolythaushalt wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Ergebnis: weniger
Kopfschmerzen, weniger Schlappheit. Das Eiweil3 des Fisches hilft zusatzlich
der Leber bei der Verarbeitung von Alkohol. Omega-3-Fettsduren hemmen
den leichten Entzundungsprozess im Korper, den der Alkohol verursacht.

16
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12. Gegen HUST £ V: Kartoffelwickel. Fiinf Kartoffeln mit Schale kochen, bis sie
weich sind, kurz abkiihlen lassen und in ein Tuch einwickeln, zerdrticken.
Der Wickel darf warm, aber nicht heif3 sein. Das Tuch mit den Kartoffeln auf
die Brust legen, mit einem Schal warm fixieren, 30 Minuten wirken lassen,
danach entfernen.

13. Gegen OHRENSCHMERZEN: Zwiebeln. Ohrenschmerzen sind fies. Wenn
man eine mittelgrof3e Zwiebel schalt, klein schneidet, sie in ein sauberes
Sackchen fullt und leicht zerdruckt, so dass der Saft heraustreten kann, und
anschlieBend vorsichtig auf einer Heizung erwarmt, kann dieses Hausre-
zept helfen, den allerersten akuten Schmerz zu lindern.

14. Arnika (als Salbe, Tinktur oder Tabletten) hilft bei Y ERSTAUCHUNGEN.

15. Hihnersuppe macht jede GRIPPE ertraglicher. Und die Enzyme in der
Suppe wirken entzindungshemmend.

16. Ingwertee sollte man bei V ERDAVUNGSPROBLEMEMN trinken.

17. Honig hilft bei HUSTE M: nur nicht iiber 45 Grad erwérmen, sonst ist er
nur noch Zuckerwasser.

17







AT WELCHER. MUSIK
AN TEDE HOCHZEIT ABER
AUCH JEDE KRISE UMD
JEDE BEERDIGUNG UBERLEBT

Bei Musiktiteln muss man scheitern. Ist Queen besser als John Lennon?
Prince musikalischer als Michael Jackson? Ist Madonna kommerziell erfolgreich — oder
auch unsterblich gut?

Wir lassen jemanden uiber die Titel entscheiden, die das kann beziehungsweise
die es nicht juckt, wenn man ihre Auswahl doof findet: KI.

Auf jeden Fall kann man den medizinischen Nutzen festhalten,
wenn es um den Genuss von Musik geht:

AUSIK senkt den Cortisolspiegel — das sorgt fiir nachweisbaren Stressabbau.

IUSIK ldsst den Korper Dopamin und Serotonin qusschutten,
das sind korpereigene Glucklichmacher.

MUSIK senkt den Adrena(msp(ege(: Angstzustdnde werden reduziert.
IUSIK ist ¢ine nachweislich erprobte A(zheimer-?rophy(axe.

MUSIK stimuliert das Be(ohnungszentmm im Hirn und wirkt wie ¢in
Schmerzmittel.

MUSIK senkt den Blutdruck.

IUSIK verkiirzt die Einschlafzeit und verbessert dic Sch(afqua((tdt
durch Melatoninsteigerung.

MUSIK ist ¢ine Konzentrationsstimuldnz.
MUSIK beeinflusst die EEG-Wellenmuster im Hirn,

19
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MUSIK verbessert die Plastizitdt desselben.
MUSIK verbessert die Herzratenvariabilitdt.

IAVSIK kann die Produktion von Immunglobulin A steigern:
Das Immunsystem wird ges%drkt

MUSIK erhont die Anzahl der natiirlichen Killerzellen, die unter
Umstdanden helfen, Virusinfektionen zu bekdmpfen.

IAVSIK reduziert entzindungshemmende Botenstoffe wie Interleukin-s.
ALSO: IAUSIK IST GESUND. HORENM. WAS AUCH IMIAER.

Das sagt ChatGPT, wenn man nach ¢inem Soundtrack fiirs Leben fragt,
mit dem man jede Krise uberstent:

Eye of the Tiger (Survivor)

Stronger (Kanye West)

Don’t Stop Believin’ (Journey)

Happy (Pharrell Williams)

Someone Like You (Adele)

Perfect (Ed Sheeran)

Boulevard of Broken Dreams (Green Day)

® N gk e

We are the Champions (Queen)
9. Lean on Me (Bill Withers)

10. Imagine (John Lennon)

Das sagt ChatGPT, wenn man nach Songs fragt, die Mozart gefallen hatten:
Messe in h-Moll (Johann Sebastian Bach)

Die vier Jahreszeiten (Antonio Vivaldi)

Stabat Mater (Giovanni Battista Pergolesi)

Toccata und Fuge in d-Moll (Johann Sebastian Bach)

Wassermusik (Georg Friedrich Hiandel)

Sinfonie Nr. 45 (Joseph Haydn)

Concerti Grossi, Op. 6 (Arcangelo Corelli)

Der Messias (Georg Friedrich Hiandel)

© PN AR e

Empfindsamer Stil (Carl Philipp Emanuel Bach)

10. Die Zauberfl6te (von ihm selbst, Mozart.
Er hat die Leichtigkeit des Vogelfiangers geliebt.)
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