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Buch

Die engagierte Gesundheitsberaterin und Bestsellerautorin Barbara Riit-
ting 6ffnet ihre ganz personliche Hausapotheke: Von A wie Akupressur
bis Z wie Zungenschaber fasst sie ihre tiber viele Jahre gesammelten bes-
ten Tipps aus verschiedensten Kulturen und Traditionen zusammen, die
helfen, gesund alt zu werden. Sie berichtet, was ihr nach ihrem Burn-out
geholfen hat, wieder auf die Beine zu kommen, und wie sich die Umstel-
lung auf eine vegane Erndhrung im Alltag auswirkt. Die sehr persénlichen
Erfahrungen und Anekdoten aus Barbara Riittings Leben veranschauli-
chen, dass jeder sich bewusst fiir eine gesunde Lebensweise entscheiden
kann und die Verantwortung fiir sich selbst, aber auch fiir alle anderen
Lebewesen iibernehmen sollte.

Autorin

Barbara Riitting, erfolgreiche Schauspielerin, Bestsellerautorin und Ge-

sundheitsberaterin, gibt ihre Erkenntnisse in Sachen Gesundheit seit

Jahrzehnten in Biichern und Vortrigen an unzéhlige Menschen weiter.

Sie engagiert sich dariiber hinaus aktiv im Umwelt- und Tierschutz und

war Abgeordnete im Bayerischen Landtag. Die Autorin lebt mit Hund
und Kater in einem Dorf im Spessart.
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Vorwort

Nie anfangen aufzuhoren —
und nie aufhoren anzufangen!

Wer so alt geworden ist wie ich, hat sich natiirlich nicht immer
seines Lebens erfreut. Sie sind mir durchaus vertraut, die Tage
und Nachte voller Selbstzweifel, Mutlosigkeit, Angst, Trauer,
Depressionen, Lebensiiberdruss, Todessehnsucht. Ich habe es
schon oft erzahlt: Gerade sieben Jahre war ich alt, da berichtete
meine Mutter, Religionslehrerin unserer Zwergschule, von der
Kreuzigung Jesu. Ich war derartig geschockt, dass ich mit einer
Art Nervenzusammenbruch ins Bett gesteckt werden musste.
In einer Welt, in der Menschen so etwas tun, einen anderen
ans Kreuz nageln, wollte ich nicht leben.

Wer derartig empfindsam ist, kann das zwar auch schone,
aber doch auch schrecklich brutale Leben eigentlich nicht er-
tragen. Langer als zwanzig Jahre wollte ich es auf keinen Fall
aushalten. Wie Sie sehen, hat das nicht geklappt. Ich muss-
te mich immer wieder aufrappeln, nicht aufzugeben. Heute
kann ich sagen: Es hat sich gelohnt durchzuhalten. Ich fiith-
le mich als zwar kleines, aber wichtiges Glied in dieser einen
Weltengemeinschaft, zu deren Gliick ich ein bisschen beitra-
gen mochte.

Noch nie zuvor hat die Menschheit iiber ein derartig reiches
Angebot an Ratschldgen verfiigt, um gesund, vital und gliick-
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Vorwort

lich zu sein. Doch wie weit sind wir davon entfernt! Wie oft
habe ich selbst festgestellt: Das Leben ist so schwer! Ich kann
ja gar nicht mehr lachen!

Ich bin bis nach Indien gefahren, um wieder lachen zu lernen.
Und habe mich dann fiir ein Leben ohne Sicherheit entschlos-
sen, bereit, immer wieder aufs Neue infrage zu stellen, was mir
als Verhaltensmuster irgendwann tibergestiilpt worden war -
sei es durch das Elternhaus, die Erziehung, die Schule, die so-
genannte Gesellschaft — oder durch mich selbst, weil ich ja ein
liebes Kind sein wollte. So hinterfrage ich téglich: Bin ich die,
fiir die ich mich halte? Und versuche abzustreifen, was nicht
(oder nicht mehr) zu mir passt.

Das ist nicht gerade einfach, aber spannend.

Man braucht gar nicht nach Indien zu fahren. Uberall finden
sich Lebenshilfen in Hiille und Fiille. Dennoch: An den Haa-
ren aus dem Sumpf ziehen muss ich mich selbst - Verantwor-
tung fiir die eigene Gesundheit iibernehmen muss ich selbst,
auch heilen muss ich mich letzten Endes selbst. Also wie fan-
gen wir es an, schon gesund zu bleiben? Oder es wieder zu
werden?

Teresa von Avila hat es wunderschon ausgedriickt: »Tu dei-

nem Korper Gutes, damit deine Seele Lust hat, darin zu
wohnen.«
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Vorwort

Aber tun wir alles, damit unsere Seele sich wohlfithlt? Wie
viel kostbare Zeit vertrodeln wir mit unnotigen Sorgen! Es
scheint, als brauchten wir immer wieder Krankheiten oder an-
dere Schicksalsschldge, um zu erkennen, was wirklich wichtig
ist, um nicht am Gestern zu kleben und sich um das Morgen
zu sorgen, sondern ganz im Hier und Jetzt zu leben.

Als junge Frau litt ich an Rheuma: die Folge falscher Erndh-
rung, verstiarkt durch seelische Belastung und nicht ausge-
lebte Aggressionen. Das Rheuma habe ich heute »im Griff«.
Sogar einen Burn-out mit heftigen Depressionen habe ich
tiberstanden. Der Frust, als Abgeordnete im Bayerischen
Landtag so gut wie nichts bewirken zu kénnen, hat mich fast
umgebracht - da reichen auch Frischkornbrei und Melis-
sentee nicht mehr aus. Marcumar und Betablocker hitte ich
schlucken sollen bis ans Lebensende - ich, als Gesundheits-
apostelin! Was aber brachte die Rettung? Die radikale An-
derung der Lebensumstinde. Mit zweiundachtzig habe ich
noch einmal ganz neu angefangen, habe mein Abgeordneten-
mandat zuriickgegeben, bin umgezogen in ein kleines Dorf
im Spessart und obwohl ich von Natur aus alles andere als
robust bin, geht es mir heute mit tiber achtzig besser als mit
dreifdig.

Wenn ich mir jedoch meine Altersgenossinnen ansehe: Band-
scheibenschdden, Bypisse, Depressionen, kiinstliche Hiiften,
Schrittmacher, Horgeridte, Osteoporose. Das alles soll »alters-
bedingt« sein, gar »unabwendbares Schicksal«?
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Vorwort

Ich behaupte, nein.

Was mich immer wieder auf die Beine gebracht hat, kann auch
anderen Menschen helfen.

Es gilt vor allem, immer wieder die Lebensenergie zum Flie-
len zu bringen und die Abwehrkrifte zu starken.

Das A und O sind eine gute Verdauung und eine flexible
Wirbelsdule. Mehr denn je bin ich iiberzeugt, dass die vege-
tarische Vollwertkost die beste Erndhrungsform ist. Dazu
gehoren richtiges Atmen, geniigend Bewegung in frischer
Luft, Gymnastik, Phytotherapie in der Kiiche, Meditation
und vieles mehr, was ich in diesem Buch beschreibe. Tinni-
tus kann man ebenso vorbeugen wie Inkontinenz, und vor
Verkalkung bewahrt uns die duflerst wirksame Knoblauch-
Zitronen-Kur.

Ein pralles Leben fiihren halt gesund. Lachen und Weinen,
Freude ins Leben bringen, neugierig bleiben, fiir andere da
sein, dankbar sein. Manchmal hilft auch etwas so Einfaches
wie die gute alte Warmflasche.

Horen wir auf, uns mit anderen zu vergleichen. Andere sind
immer schoner, kliiger und was weif$ ich. Eine Bekannte be-
merkte einmal iiber eine andere: Die sieht von hinten noch
besser aus als ich von vorn!
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Wenn die Seele die Sprache verliert, fingt der Kérper an zu schreien

Das war 2006 passiert

Totaler Zusammenbruch. Und noch dazu im Zug - acht Uhr
drei ab Bernau am Chiemsee, meinem damaligen Wohnort,
zum Miinchner Ostbahnhof. Eine Besuchergruppe erwartet
mich im Landtag zu den tiblichen Ritualen: einem Film tiber
den Landtag, dem Besuch von Ausschuss oder Plenum, ei-
nem Gesprich und gemeinsamem vegetarischen Mittagessen
in der Landtagsgaststitte mit »ihrer« Abgeordneten, namlich
mir, von der erwartet wird, dass sie wieder mal das (selbst ge-
schaffene?) Klischee der strahledugigen, immer gut gelaun-
ten, nie alternden Mutmacherin bedient; was mir zunehmend
schwerer fllt.

Im Zug muss ich alle paar Minuten auf die Toilette, um mich
zu lbergeben, was eine Frau ermuntert, hinter mir herzusa-
gen: »Sie miissen aber oft!«

Wieder auf meinem Platz, wird mir so schwindlig, dass ich
dummerweise aufstehe, um eine Arztin, die ich im Nebenab-
teil weif$, um Hilfe zu bitten — hore noch den Knall, wie ich
auf dem Gang auf irgendein Eisenteil aufschlage, dann gna-
dige Ohnmacht.

Als ich wieder zu mir komme, hat man mich auf die Sitz-
bank gelegt und einen Notarztwagen zum Ostbahnhof bestellt.
Dort angekommen, werden die Mitreisenden aufgefordert,
den Zug zu verlassen, in die S-Bahn umzusteigen.

Der Krankenwagen bringt mich ins ndchste Krankenhaus:
Rippenprellung, eine Rippe angebrochen, vermutlich Gehirn-
erschiitterung, am rechten Ellenbogen ist meine Kostiimjacke
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