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──────── ✦ ────────

Anti-Mainstream-Signatur:

Wer meine Bücher lesen will, dem sollte von Anfang an glasklar sein, dass sich an ihnen grundsätzlich die Geister scheiden werden. Denn ich schreibe nicht, um persönlich zu gefallen. Ich schreibe, um aufzuklären, um Menschen zu inspirieren und ihnen zu helfen. Und wo immer die Geister sich scheiden, gibt es auch jene, die ihren Unmut lautstark zum Ausdruck bringen – und das meist nicht ohne böswillige Hintergedanken. Nicht selten tun sie dies in Form von negativen, undifferenzierten und oft auch unstimmigen Kritiken, die kaum ein gutes Haar an der kritisierten Person und/oder deren Werke lassen und mit denen sie andere Menschen beeinflussen und schlimmstenfalls sogar von Aufklärung, Inspiration und Hilfe abhalten wollen. Und es gibt sicherlich noch genügend Menschen, die sich von derartigen Kritiken beeinflussen und damit vielleicht von interessanten Persönlichkeiten oder auch vielen wissenswerten Dingen, Wahrheiten und hilfreichen Informationen abhalten lassen. Will ich damit etwa sagen, dass generell alle negativen Kritiken unglaubwürdig und unfair sind? Mitnichten! Ich will damit lediglich sagen, dass nicht alle negativen Kritiken glaubwürdig und fair sind, nur weil sie laut sind und glaubwürdig erscheinen. Es ist nicht alles Gold, was glänzt. Aber es ist auch nicht alles schlecht, was bewusst durch den Dreck gezogen wurde. Oft findet man Gold erst dann, wenn man den Mut hat, den Dreck beherzt wegzuwischen und genauer hinzuschauen.

Gezeichnet, die Autorin

──────── ✦ ────────
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Ein paar Worte zum Bild:

Unzählige erwachsene Menschen in dieser Welt hetzen oder schleppen sich mühsam Tag für Tag durch ihren grauen Alltag. Sie verrichten ihre Aufgaben und Arbeiten oft müde, erschöpft, abgeschlagen und gestresst und leiden nicht selten unter Kopfschmerzen, Migräne oder gar dem sogenannten Burnout-Syndrom – schieben diese Art von Problemen vielleicht einfach allein aufs Wetter oder, wenn sie schon älter sind, auf ihr Alter. Die Lebensenergie, -kraft und -freude, über die sie in ihrer Kindheit und Jugend noch verfügten und die mit den Jahren (fast völlig) verloren gegangen schien, wollen sie sich mithilfe von regelmäßigem Koffeinkonsum oder anderen Substanzen zurückholen – nicht wissend, dass in vielen Fällen oft gerade ihr Koffeinkonsum im Laufe der Jahre überhaupt erst dazu geführt hat, dass sie sich im Vergleich zu einem Kind oder Jugendlichen kaum noch richtig energiegeladen und lebendig und vergleichsweise selten wirklich fröhlich, wach und kraftvoll fühlen. Die fröhlichen und beschwingten Lebensgeister haben sich irgendwann einfach verabschiedet, und Kinder leiden nicht selten unter ihren leicht reizbaren und schlecht gelaunten Eltern. Das kleine Mädchen ganz vorne im Bild scheint den Ersteller des Bildes etwas traurig, ja fast schon flehentlich anzuschauen, als wolle es sagen: „Bitte, ihr lieben Erwachsenen, ändert etwas. Das Leben macht so keinen Spaß!“
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Vorwort

In einer Welt, in der unzählige Menschen tagtäglich eine gesellschaftlich verharmloste Droge konsumieren, ohne sich der tatsächlichen Auswirkungen bewusst zu sein, möchte dieses vergleichsweise kleine, aber wichtige Buch teilen, dokumentieren, aufklären, inspirieren und Starthilfe geben. Ich möchte meine Leserinnen und Leser ein klein wenig an meinen eigenen Erfahrungen mit dem Koffeinkonsum teilhaben lassen, meinen Koffeinentzug mithilfe von Tagebucheinträgen dokumentieren, koffeinabhängige Menschen darüber aufklären, wie das, was sie nahezu täglich konsumieren, auf sie und ihren Körper wirkt, sie dazu inspirieren, es selbst einmal mit einem Koffeinentzug zu versuchen, und Starthilfe all jenen geben, die bereit sind, wie ich ab jetzt endlich ein hellwaches Leben – zumindest weitestgehend ohne Koffein – zu leben. Denn Fakt ist, niemand von uns braucht dieses sogenannte Genuss- und Suchtmittel, das aus unzähligen Menschen weltweit echte Koffein-Junkies und -Zombies gemacht hat und immer noch macht.

Eigentlich sollten wir vom Aufstehen an angenehm wach, entspannt, fit und lebensfroh durch den Tag gehen – ohne wiederholte Energieeinbrüche. Stattdessen schleppen sich viele viel zu oft schlapp, müde, gestresst, erschöpft und kraftlos durch ihren Alltag. Etliche, vor allem etwas ältere Menschen, wissen schon gar nicht mehr, wie energiegeladen sie sich noch als Kinder und Jugendliche fühlten, bevor sie mit ihrem nahezu regelmäßigen Koffeinkonsum begannen, und schieben ihre dauernde Schwäche, Trägheit, Tagesmüdigkeit, Energielosigkeit, unangenehmen Kopfgefühle einfach nur aufs Wetter oder ihr Alter. Doch mit Symptomen, die durch den ständigen Wechsel zwischen Koffeinwirkung und Koffeinentzug entstehen, muss sich niemand abfinden.

Viele wissen schlicht nicht, dass sie sich in einem künstlichen Kreislauf befinden, der sie Tag für Tag ausbremst. Ein Kreislauf, der ihnen Energie raubt, statt sie zu geben. Ein Kreislauf, der so normal geworden ist, dass er kaum noch hinterfragt wird. Und dieses Buch möchte genau dort ansetzen: beim Erkennen. Beim Verstehen. Beim ehrlichen Hinschauen. Denn erst wenn wir begreifen, was Koffein wirklich mit uns macht, können wir entscheiden, ob wir diesen Zustand weiter akzeptieren – oder ob wir uns davon befreien wollen.




Teil I –
  Mein Alltag mit Koffein

Dieser erste Teil ist bewusst überschaubar gehalten. Er skizziert, wie ich zum Koffeinkonsum kam – und welche Erfahrungen ich damit über die Jahre hinweg gemacht habe.

Vermutlich geht es vielen Leserinnen und Lesern ähnlich wie mir: Man wächst als Kind in eine Familie hinein, in der das tägliche Trinken von Kaffee ganz selbstverständlich dazugehört. Schon meine Mutter erzählte mir, dass meine Großeltern damals immer Lindes Kaffee tranken – eine Traditionsmarke, die bereits seit der ersten Hälfte des 20. Jahrhunderts existiert. Und so wie meine Großeltern regelmäßig Kaffee tranken, trank später auch meine Mutter regelmäßig Kaffee. Ich kann mich noch gut daran erinnern, wie sie die gerösteten Bohnen jedes Mal frisch in einer schönen roten Holzkaffeemühle mahlte, die eine kleine Handkurbel hatte. Als Kind stand ich jedes Mal daneben und beobachtete fasziniert, weil ich den Vorgang irgendwie spannend fand. Ich mochte diese rote Kaffeemühle, und manchmal durfte ich sogar selbst an der Kurbel drehen. Und jedes Mal bekam ich auf Verlangen eine einzige Kaffeebohne, auf der ich genussvoll herumkaute. Warum auch immer – ich liebte den Geschmack dieser Bohnen ganz einfach. Den duftenden Kaffee durfte ich allerdings erst einige Jahre später trinken. Bis dahin bekam ich stattdessen koffeinfreien „Kinderkaffee“ (Getreidekaffee), der mir ebenfalls ganz gut schmeckte und mir ein bisschen das Gefühl gab, zu den Großen dazugehören zu dürfen.

Irgendwann in meiner Jugend fing ich dann damit an, Koffeinkaffee zu trinken. Das taten schließlich fast alle, also dachte ich mir nichts dabei. Und ich hinterfragte auch gar nicht, ob der Konsum gesund oder ungesund war. Kaffee schmeckte mir einfach, vor allem mit Milch und viel Zucker, und wenn fast alle Menschen um mich herum dieses Gebräu tranken, war das offenbar vollkommen in Ordnung so.

In den ersten Jahren des Genusses hatte ich auch keinerlei Probleme mit dem Koffeinkonsum. Ich fühlte mich völlig normal, lebendig, energetisch. Das geht bestimmt vielen Menschen so, und ich erkläre im wissenschaftlichen Teil des Buches unter anderem, warum viele die negativen Folgen des Konsums oft erst Jahre später ganz deutlich zu spüren bekommen. Es ist oft ein schleichender Prozess, den die meisten zunächst kaum bemerken. Und wenn man dann irgendwann in seinem Leben manchmal fast schon verzweifelt dasitzt und sich fragt: „Was stimmt denn bloß nicht mit mir?“, kommt man meist gar nicht erst auf die Idee, dass der mehr oder weniger regelmäßige Koffeinkonsum die Ursache oder zumindest eine der Hauptursachen für gesundheitliche Probleme sein könnte, weil man anfangs ja schließlich auch lange keine Probleme damit hatte.

So erging es mir selbst irgendwann. Mit der Zeit wurde ich immer müder, immer schlapper, immer antriebsloser und immer kraftloser, sodass ich irgendwann noch nicht einmal mehr regelmäßig arbeiten konnte, mich oft regelrecht erschöpft, ausgebrannt und überfordert fühlte – was mich zudem auch noch depressiv machte. Denn sogar die einfachsten Arbeiten fielen mir schwer, und nach wenigen Minuten Bewegung fühlte ich mich schon, als hätte ich zwei Stunden im Akkord auf dem Bau malocht. Ich kam oft kaum noch aus dem Bett und war nur noch ein Häufchen Elend, weil ich deprimiert darüber war, dass ich nicht einfach die Dinge tun und erledigen konnte, die ich so gerne erledigt und getan hätte. Und ich fragte mich fast schon verzweifelt, was ich am besten tun könnte, um wieder zu mehr Energie zu kommen. Denn Kaffee half schon lange nicht mehr wirklich.

Irgendwann hörte ich in einer Fernsehwerbung: „Vitasprint B12 – weckt den Tiger in Ihnen!“ Dieses Nahrungsergänzungsmittel wurde als stark energiefördernd angepriesen, und ich sah eine Chance, dadurch wieder etwas auf die Beine zu kommen. Obwohl ich mich ehrlich gesagt fragte, wie dieses Mittel in der Lage sein sollte, aus dem kläglich miauenden Kätzchen in mir einen Tiger zu machen. Neben Eiweißbausteinen ist Vitamin B12 enthalten, das bei einem Mangel dieses Vitamins durchaus zu überraschend positiven Effekten führen kann. Und gerade mal fünf Tage, nachdem ich es täglich eingenommen hatte, sprühte ich erstaunlicherweise plötzlich vor Energie. Und es ist nicht übertrieben, wenn ich sage, dass ich sogar so viel Kraft in mir verspürte, dass ich das Gefühl hatte, Bäume ausreißen zu können. Ich fühlte mich tagsüber weder müde noch schlapp und konnte sogar wieder anfangen, Sport zu treiben, weshalb ich dachte, dass ich zuvor wohl einfach nur unter einem Vitamin-B12-Mangel zu leiden gehabt hatte, der durch das besagte Nahrungsergänzungsmittel nun ausgeglichen sei. Doch obwohl ich dieses Mittel weiterhin regelmäßig einnahm, verließ mich im Laufe der Zeit die Kraft wieder, und mein Energielevel sank zunehmend sogar noch tiefer, als es zuvor der Fall gewesen war. Nicht, weil das Vitamin B12 plötzlich seine Wirkung verloren hätte, sondern weil die Hauptursache meiner Schwäche und ständigen Tagesmüdigkeit eine ganz andere war. Gewiss hatte ich zudem zuvor tatsächlich an einem Vitamin-B12-Mangel gelitten, sonst hätte dieses Ergänzungsmittel wohl nicht so überraschend stark bei mir gewirkt. Da dieser Mangel aber schnell behoben schien, das Energielevel nach einiger Zeit jedoch trotzdem immer weiter sank, musste es logischerweise demnach noch mindestens eine weitere Ursache geben.

Als nächstes probierte ich Q10.
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