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Aufstand
des Denkens

Diese Texte entstehen aus einer ambivalenten Spannung, die
sich nicht auflésen lasst und auch nicht auflésen soll.

Auf der einen Seite steht meine anhaltende ,Verliebtheit in die-
se verrlickte Welt“: in ihre Schonheit, ihre Widerspriiche, ihre
Zerbrechlichkeit. Eine Zustimmung zum Leben, wie es ist, nicht
naiv, sondern staunend. Eine Haltung, die weil3: Dass es diese
Welt gibt, ist bereits ein Wunder. Und dass es mich selbst (immer
noch!) gibt, fast unglaublich.

Auf der anderen Seite wachst eine Verachtung: gegeniiber ge-
danklicher Vereinfachung, gegeniiber moralischer Bequemlich-
keit, intellektueller Nachlassigkeit und jener stillen Anpassung,
die sich heute gern als Haltung ausgibt.

Zwischen diesen Polen entsteht eine Unruhe, eine wachsame,
prifende Unruhe. Sie schiitzt davor, sich gemdutlich einzurich-
ten, im Denken wie im Leben.

Der ,Aufstand des Denkens® ist ein leiser Widerspruch gegen
den Mainstream der Gedanken, gegen vorschnelle Eindeutigkei-
ten und gegen die Verwechslung von Meinung und Denken. Die-
se Texte laden nicht zur Zustimmung ein. Sie sind Zumutungen.



lhre Form ist die der philosophischen Miniatur: Konzentrierte
Denkstlcke gegen eine Uberdrehte Gegenwart. Sie verweigern
sich der Logik der Dauererregung, des moralischen Rigorismus
und der 6konomischen Selbstverwertung.

Stattdessen 6ffnen sie Denk-Raume: kleine Refugien der Refle-
xion, in denen das Unzeitgemale, das Ambivalente, das Unreine
wieder zu Wort kommt.

Sie denken dort weiter, wo die groRen Diskurse enden: im Dazwi-
schen von Kérper und Geist, Missen und Lassen, Licht und Dunkel.

Jede Miniatur besteht aus 7 essay-artigen Kurzgeschichten mit
anschlielendem ,Nachhall“. Dieser setzt die Texte in ihren philo-
sophischen Bezug.

Geschrieben aus Liebe zur Welt und gegen die Verarmung des
Denkens.

Alle 7 Philosophischen Miniaturen sind zwischen 2023 und 2026
an unterschiedlichen Orten in Osterreich, Spanien und Italien
entstanden.



DIE / BANDE DER
PHILOSOPHISCHEN MINIATUREN:

BAND N°1

FIT UND FERTIG
Wie das Streben nach Gesundheit zur Krankheit wird.

Philosophische Miniatur gegen Gesundheitswahn und Kérperkult
— Eine Kritik der neuen Askese: tber die Krankheit im Zwang,
gesund zu sein.

BAND N°2

DER TERROR DER POSITIVITAT
Warum wir das ,,Negative“ wieder brauchen.

Philosophische Miniatur zur Verteidigung der Dunkelheit
— Ein Aufruf zur Wiederentdeckung des Zweifels, der Melancholie
und des Schattens als Quellen von Wahrheit.

BAND N°3

NEIN.
Vom Mut, nicht mitzuspielen.

Philosophische Miniatur Gber Ungehorsam und Nonkonformismus
— Eine Ethik des Widerstands: Uber die Wirde des Nein-Sagens
in einer Welt des Dauerzustimmens.

BAND N°4

VOM ENDE DER ARBEIT
Warum Produktivitat ein Irrtum ist.

Philosophische Miniatur tGber die Freiheit des Nicht-Mussens
— Eine Rickbesinnung auf Mul3e, Faulheit und das Nichtstun
als Radume wahrer Freiheit.



BAND N°5

HERAKLITS ECHO
Was ist das Gute an Gewalt?

Philosophische Miniatur iber das Gewaltparadox
— Ein Denken jenseits der Friedensformeln: Uber schdpferische
Zerstdrung, Konflikt und die Notwendigkeit des Gegensatzes.

BAND N°6

SEX SMELLS
Warum wahrer Sex schmutzig ist.

Philosophische Miniatur Uber die Erotik des Ekels
— Eine Verteidigung des Unreinen gegen die moralische und
hygienische Sauberung der Sexualitat.

BAND N°7

KALOS ZEN
Schon zu leben?!

Philosophische Miniatur (iber die Asthetik der Existenz
— Eine Meditation Uber das schdne Leben in dunklen Zeiten —
zwischen Kontemplation, Sinnlichkeit und Widerstand.



VORWORT

Ich habe ein halbes Leben lang versucht, das richtige Mal zu finden,
zwischen Genuss und Gesundheit, zwischen Ekstase und Askese.

Wahrscheinlich liegt genau darin der Schlissel: nicht im Entweder-oder,
sondern im Sowohl-als-auch.

Es gab Phasen, da habe ich mich selbst Uberwacht wie ein misstraui-
scher Warter meines eigenen Korpers. Ich habe getrackt, gezahlt, ge-
messen... Schritte, Schlafphasen, Herzratenvariabilitat.

Ich wollte wissen, ob ich ,richtig lebe, und merkte erst spater, wie sehr
mich diese Kontrolle vom Leben selbst entfernte.

Einmal lief3 ich mir einen Ring anfertigen, der meine Nachte Uberwach-
te. Er registrierte jede Unruhe, jeden Aufschlag auf dem Kissen, jeden
Atemzug. Das Ergebnis: Ich schlief schlechter. Denn wer weil}, dass
er beobachtet wird — sogar von sich selbst — kann nicht mehr ganz los-
lassen.

Und doch: Manche dieser Beobachtungen haben mir geholfen.

Eine HRV-Diagnostik zeigte mir, wie sehr der Atem ein Tor zur inneren
Ordnung ist. Durch gezielte Atemibungen lernte ich, mich selbst wieder
zu regulieren, nicht durch Technik, sondern durch Bewusstsein. Der Mo-
nitor wurde Werkzeug, nicht Gefangnis.

So ist es wohl mit allem, was den Korper betrifft:

Es gibt ein gesundes Mal} an Achtsamkeit, das uns néher zu uns bringt
und es gibt ein Ubermal an Kontrolle, das uns entfremdet.

Auch der Umgang mit Genussmitteln war fir mich ein lebenslanges
Lehrstick:

Alkohol, Nikotin, Koffein — die heilige Dreifaltigkeit der modernen Selbst-
belohnung.



Ich habe sie alle gekannt, bis an den Rand der Sucht.

Drogen habe ich gemieden, doch das Ringen mit der MaRlosigkeit blieb.
Und vielleicht ist gerade dieses Ringen das eigentlich Menschliche: zu
schwanken, zu Ubertreiben, zu scheitern und immer wieder neu zu ba-
lancieren.

Sport war lange mein ausgleichender Gegenpol zu geistiger Arbeit.

Ich habe zahlreiche Marathons und Triathlons absolviert, mit echter
Freude an der Bewegung und an der Entdeckung der eigenen Mdglich-
keiten und Grenzen.

Ich habe erlebt, was der Koérper leisten kann, wenn Wille und Atem im
Einklang sind.

Doch ich habe auch gesehen, wie viele sich qualen, verzerrte Gesichter,
die im Namen der Fitness leiden, wahrend die Freude langst erloschen
ist.

Uber fiinfzehn Jahre flihrte ich, angepasst an das Leben eines Unter-
nehmers und Familienvaters, ein ambitioniertes, erflillendes Sportleben.
Bis eine Impfung mein Nervensystem irritierte und mir eine chronische
Erschoépfung und eine Belastungsintoleranz hinterlie®. Phasenweise
konnte ich nicht mal mehr in den 1. Stock gehen ohne zu pausieren.

Mittlerweile bin ich zwar wieder alltagstauglich, aber nicht mehr leis-
tungsfahig im alten Sinn. Der Sport, wie ich ihn kannte, ist vorbei.

Heute spaziere ich. Ich schwimme gemutlich meine Bahnen. Ich spiele
Golf, langsamer, weicher, wacher.

Mein Koérper hat eine neue Sprache gelernt: die der Langsamkeit.
Es ist ein Abschied mit einem lachenden und einem weinenden Auge.

Weinend, weil ich die Lust an der Leistung kannte.



Lachend, weil ich jetzt den Reichtum der Stille entdecke.
Vielleicht war dieser Wandel unausweichlich.
Denn wer standig rennt, spurt den Boden nicht mehr.

Erst im Anhalten, im bewussten Atem, im unspektakularen Dasein offenbart
sich eine tiefere Gesundheit, jene, die nichts mehr beweisen muss.

Ich glaube heute: Gesundheit ist kein explizites Ziel, sondern ein Ver-
haltnismal. Ein Pendel zwischen Spannung und Loslassen, zwischen
Kontrolle und Vertrauen.

Zwischen Ekstase und Askese liegt kein Widerspruch, sondern das ei-
gentliche Mall des Menschseins.
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EINLEITUNG
Wir haben den Koérper zur Religion gemacht. Gesundheit ist ihr Gott,
Fitness ihr Gebet, Krankheit ihre Blasphemie. Und keiner merkt, wie un-

gesund diese Religion geworden ist.

Wir wollten gesund sein und wurden dabei erschopft. Aus der Sorge um
den Korper wurde ein Kult, aus Selbstflirsorge Selbstoptimierung.

Gesundheit wurde zum Ziel, das sich selbst zerstért: Wer nur noch an
seine Gesundheit denkt, verliert sie zuerst und mit ihr die Leichtigkeit

des Lebens.

Am Ende steht ein Paradox: Wir sind fit geworden und trotzdem fertig.

I.

Wir leben in der Zeit der Messgerate. Jede Regung wird gezahlt, jeder
Puls kontrolliert, jede Schwankung als Gefahr gedeutet.

Das Herz schlagt nicht mehr im Takt des Lebens, sondern im Rhythmus
der Statistik.

Wir haben vergessen, wie es sich anfuhlt, einfach nur zu atmen. Ohne
Zweck, ohne Zahl, ohne Ziel.

Der Mensch ist nicht mehr krank, er ist permanent in Diagnose.
Konrad Paul Liessmann sagte:

~Wer standig sein Gewicht, sein Korperfett, seinen Blutzucker etc. kont-
rolliert, kann kein gesundes Leben fiihren.”

Der Versuch, Gesundheit zu kontrollieren, macht uns krank. Denn wer
das Leben standig Uberwacht, verliert das Leben selbst.

Doch Gesundheit erschopft sich nicht im Kérper. Sie wurzelt auch im So-
zialen, in einem Milieu aus Beziehungen, Vertrauen und Gegenseitigkeit.

10



Aristoteles nannte den Menschen ein ,,Zoon politikon®, ein Gemeinschafts-
wesen, das nur im Austausch mit anderen gedeiht.

Kein Organismus bleibt lange heil in Isolation.

Die moderne Wissenschaft bestatigt, was die Philosophie seit Jahrtau-
senden ahnt:

Menschen mit stabilen sozialen Bindungen leben langer, erholen sich
schneller und erkranken seltener schwer.

Einsamkeit dagegen ist eine stille Epidemie: Sie erhdoht das Risiko fir
vorzeitigen Tod um rund 26 % und steigert die Wahrscheinlichkeit fur
Herzkrankheiten um 29 % sowie fir Schlaganfélle um 32 % (Harvard
School of Public Health, 2023), vergleichbar mit dem Rauchen von 15
Zigaretten pro Tag.

Die Weltgesundheitsorganisation schatzt, dass etwa 16 % der Weltbe-
volkerung von Einsamkeit betroffen sind, das ist jeder sechste Mensch
(WHO, 2023).

Ein gesundes Umfeld, Freundschaft, Zugehdrigkeit und Resonanz wir-
ken wie eine zweite Immunabwehr: Sie gleichen Schwachen aus, sta-
bilisieren, was im Inneren schwankt, und schaffen Sinn, wo der Kdorper
versagt.

Soziale Gesundheit ist jener unsichtbare Raum, in dem wir uns aufge-
hoben fliihlen, das Gewebe, das den Einzelnen tragt, wenn seine Krafte
zu erlahmen drohen.

Man konnte sagen: Nicht der starkste Korper, sondern das tragfahige
Miteinander hélt uns lebendig.

IT.

Der neue Heilige tragt Sportschuhe. Er fastet digital, trinkt Wasser mit
moralischem Anspruch, und lebt in stdndiger Angst vor dem Unreinen.
Krankheit gilt als personliches Versagen, Schmerz als Zeichen von
Schwéche, Alter als Betriebsfehler.
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Die Medizin spricht wie eine Kirche: von Reinigung, von Pravention, von
Disziplin. Und wir beichten unseren Cholesterinspiegel wie einst unsere
Siinden.

ITT.

Doch der Korper ist kein Projekt, sondern ein Ereignis. Er vergeht, er
leidet, er bricht und gerade darin liegt seine Schdnheit.

Schon Buddha wusste: Leben heif3t leiden. Nicht als Defekt, sondern als
Wahrheit. Schmerz ist kein Irrtum, er ist ein Lehrer. Leid ist kein Wider-
spruch zum Leben, sondern seine tiefste Form.

Wer sich einmal durch ein Krankenhaus bewegt, sieht die Wahrheit: das
Zittern, das Altern, das Sterben. Aber auch die Zartlichkeit derer, die
trotz allem weiteratmen.

IV.

Viktor Frankl sprach von der letzten Freiheit des Menschen, der Freiheit,
zum Unvermeidlichen Stellung zu nehmen.

Nicht alles Iasst sich heilen, aber alles I&sst sich halten. Manchmal ist
die Wiarde im Umgang mit dem Unheilbaren gréRer als jede Genesung.
Krankheit kann Sinn haben. Nicht im romantischen, sondern im radikal
realen Sinn: weil sie uns zwingt, uns selbst zu begegnen. Weil sie das
Ego entkleidet und den Kern zeigt, das nackte, atmende, verletzliche
Dasein.

V.

Aaron Antonovsky nannte das Salutogenese: den Menschen nicht als
entweder gesund oder krank zu begreifen, sondern als Wandernden auf
einem Kontinuum.

Gesundheit und Krankheit sind keine Zustande, sondern Spannungsver-
haltnisse.
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Wir bewegen uns das ganze Leben, oft sogar téglich zwischen beiden,
mal im Licht, mal im Schatten, mal in Gleichgewicht, mal im Gefalle.

Wirklich gesund ist, wer versteht, dass er nie vollig gesund sein wird.
Dass Leben immer ein Schwanken bleibt, ein Ringen zwischen Kraften,
die sich nie endgultig verséhnen.

Das Ziel ist nicht makellose Unversehrtheit, sondern das Vertrauen, in
dieser Bewegung getragen zu sein.

VI.

Doch die neue Religion der Gesundheit kennt keine Lust, keinen Rausch,
keine heilige MaRlosigkeit mehr. Sie hat vergessen, dass Leben auch
Exzess ist, ein Tanz am Rand des Males, ein Aufleuchten jenseits der
Norm.

Reinhold Pfaller spricht von einer Gesellschaft der Schonung: einer Kul-
tur, die alles, was Freude bereitet, unter den Verdacht der Unvernunft
stellt. Genuss wird zum Feind der Moral.

»Wir haben den Genuss verlernt und verwechseln ihn mit Selbstpflege.®

Aber wer die Lust opfert, verliert das Leben. Wer nur noch gesund leben
will, lebt nicht mehr.

Ein Glas zu viel Wein, eine Nacht zu kurz, ein Lachen zu laut, das sind
keine Krankheiten, sondern Erinnerungen an unser Menschsein.

Der Koérper will nicht nur funktionieren, er will beben, er will schwelgen,
er will fihlen.

Wer ihn ,nur® gesund halt, halt ihn gefangen.

VII.

Auch Liessmann kritisiert die neue ,Moral des Wohlbefindens*:
,Der Korper ist immer mehr als nur der Kérper.*
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Er meint: Wer nur noch seinem Wohlflihlgewicht, seiner Erndhrung, sei-
ner Achtsamkeit hinterherlebt, macht aus dem Leib ein Projekt, statt ihn
als Schicksal zu bejahen.

Gesundheit ohne Lust, Erndhrung ohne Freude, Kérper ohne Uber-
schuss, das ist keine Tugend, sondern asketische Verarmung.

VIIT.

Vielleicht beginnt wahre Gesundheit dort, wo wir aufhéren, sie zu er-
zwingen. Wo wir den Kdrper nicht langer optimieren, sondern bewohnen.
Wo wir wieder lernen, mit dem Schmerz zu sprechen, statt ihn zu be-
kadmpfen

Gesundheit ist keine Zahl, kein Laborwert, kein Idealbild im Spiegel.
Sie ist die Fahigkeit, im Unvollkommenen zu leben, ohne sich dafir zu
schamen.

Wahre Gesundheit ist kein Zustand. Sie ist eine Haltung. Manchmal
nichts weiter als die stille Wirde, mit der ein Mensch seine Krankheit
tragt und die stille Freude, mit der er das Leben trotzdem feiert.

IX.

Dieses Buch versammelt sieben kleine Miniaturen Uber groRe Zumu-
tungen:

Uber Gesundheit, die zum Zwang geworden ist,

Uber Korper, die sich verweigern

und Uber die leise Ruckkehr des Unvernlnftigen, das uns manchmal
gesunder macht als alle Regeln.

Jede Miniatur ist ein Spiegel eines Lebens zwischen Disziplin und Hin-
gabe, ein Versuch, das Menschliche im Gesunden wiederzufinden.
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DIE 7 MINIATUREN IN BAND N°1

Ein Glas auf das Leben. Vom Ende der praventiven Vernunft.
Ein Arzt erkennt, dass zu viel Vorsicht das Leben verkleinert. Gesund-
heit beginnt dort, wo man wieder Vertrauen trinkt und nicht Kontrolle.

Die Riickkehr der Zigarettenpause. Ein Pladoyer fiur das Zwischen-
menschliche im Lasterhaften.

Ein kleines Laster wird zum letzten Ort echter Begegnung. Manchmal ist
das Unvernilnftige das Menschlichste, was wir haben.

Jenseits der Diagnose. Warum wahre Heilung im Zwischenmensch-
lichen beginnt.

Eine Frau mit chronischem Schmerz zeigt, dass Gesundheit kein Zu-
stand ist, sondern ein Strom, der zwischen Menschen flief3t.

Der stille Atem. Wie Ruhe heilt, wenn Aktivitat erschopft.
Ein Sportler verliert seine Leistungsfahigkeit und findet seinen Atem.
Was er lernt: Nicht das Wollen heilt, sondern das Lassen.

Der siiBe Trotz. Warum Verzicht manchmal kranker macht als Kuchen.
Eine Frau erkennt, dass Genuss oft ehrlicher ist als Askese. |hr Krank-
heitsgewinn heil3t Leben in all seiner Unvollkommenbheit.

Pharmakon. Vom Gift, das heilt.
Eine Geschichte Uber die wunderbare Ambivalenz der Chemie. Manch-
mal braucht es das Kinstliche, um das Naturliche zu retten.

Drei Méwen iiber dem Meer. Uber Heilung durch Hingabe.

Am Meer lernt eine Frau, das Leben nicht mehr zu halten, sondern es zu
lassen. Heilung, so zeigt sich, ist nichts, das man macht, sondern etwas,
das geschieht.
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EIN GLAS AUF DAS LEBEN.

Vom Ende der pradventiven Vernunft.

Ein gefeierter Arzt glaubt, das Leben durch Prédvention besiegen zu kén-
nen, bis ihm ein alter Mann begegnet, der nie gesund war, aber alles ge-
liebt hat, was ihn krank machte. Ein Gespréch lber Feuer, Freiheit und
den Sinn einer Gesundheit, die das Leben vergisst.

Er war ein berihmter Arzt. Seine Klinik galt als die gesuindeste des Lan-
des, eine Festung der Pravention. Niemand dort wurde krank, niemand

starb ,unndétig®.

Ernahrungsplane, Frilherkennungsprogramme, digitale Uberwachung,
genetische Risikoprofile, alles war perfekt organisiert.

Der Arzt glaubte, dem Tod ein Schnippchen schlagen zu kénnen.

,Wenn man alles richtig macht,“ sagte er, ,ist Krankheit nur noch eine
Frage der Nachlassigkeit.*

Die Menschen kamen zu ihm, um sich absichern zu lassen, gegen alles,
was unvorhersehbar war.

Sie allen das Richtige, dachten das Richtige, bewegten sich genau so
viel, wie es Studien empfahlen.

Sie lebten lang, aber sie lebten kaum.
Es war ein stilles Leben, ohne Exzesse, ohne Rausch, ohne Zufall.

Ein Leben, das jeden Schmerz vermeiden wollte und dabei das Geflhl
verlor.

Eines Tages kam ein alter Mann in die Klinik.

Er trug keinen Termin im Kalender, keinen Befund in der Tasche.
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Sein Blick war ruhig, fast spéttisch.

»Ich bin nicht hier, um geheilt zu werden,” sagte er, ,ich bin hier, um
Ihnen etwas zu erzahlen.”

Der Arzt, irritiert, setzte sich.
»Ich bin nie gesund gewesen,” sagte der Alte.
»Ich habe geraucht, getrunken, geliebt, gelitten.

Ich erinnere mich an Nachte in Tavernen, in denen der Wein warm und
billig war, aber das Lachen ehrlich.

An Morgen, an denen der Kopf schmerzte, aber das Herz weit war.
Ich habe Frauen geliebt, ohne zu fragen, ob sie mir guttun.

Ich habe mich gestritten, aus Leidenschaft und Eitelkeit, und Verséh-
nung als das schonste aller Heilmittel erlebt.

Ich bin gelaufen, habe im Winter am Fluss gebadet, weil das Leben
manchmal Kalte braucht, um warm zu werden.

Ich habe ganze Nachte durchgetanzt, nicht schon, dafur bis die Fllie
wund waren.

Ich habe mir das Rauchen abgewdhnt und spater wieder angewdhnt,
weil ich begriffen habe: Manche Laster sind Atemzlge der Freiheit.

Ich habe zu viel gegessen, wenn das Essen gut war, zu viel getrunken,
wenn die Gesellschaft stimmte, zu laut gelacht, wenn das Leben mir
seine Zahne zeigte.

Ich habe Fieber gehabt, Schmerzen, Herzklopfen und in all dem gespduirt,
dass ich lebe.”

Der Arzt schwieg.
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,Sie behandeln Menschen, als waren sie Maschinen,” fuhr der Alte fort.

»+Aber der Mensch ist kein Motor, der gleichmaRig laufen soll. Er ist ein
Feuer, das brennt, flackert, sich verzehrt.

Und alles, was Sie Pravention nennen, ist in Wahrheit Angst vor diesem
Brennen.”

Der Arzt sah aus dem Fenster.

Auf dem Kilinikgelande joggten Menschen in perfekt synchronem Takt,
ihre Fitnessuhren blinkten wie Heiligensymbole des modernen Glau-
bens.

Er fragte leise: ,Aber was ist, wenn das Brennen verbrennt?*

Der Alte lachelte.

,Dann war es wenigstens warm.*“

Der Arzt kam nach Hause, erschopft, aber merkwirdig klar.

Er stellte seine Tasche ab, ging in die Kiche und sah die Flasche Wein,
die seit Jahren unberihrt auf dem Regal stand, einst ein Geschenk, im-
mer aufbewahrt ,fir einen besonderen Anlass*.

Er 6ffnete sie. Kein Anlass, nur ein ganz normaler Abend.

Der Korken knisterte, als wirde er eine alte Abmachung brechen.

Er goss sich ein Glas ein, setzte sich, roch daran. Dann trank er, lang-

sam, ohne Schuld, ohne Rechtfertigung.

Zum ersten Mal schmeckte er das, was er sonst nur analysiert hatte: das
Leben selbst, in seiner Bitterkeit, seiner Warme, seiner Flille.

Er begann zu verstehen, dass Gesundheit kein Ziel ist, sondern ein Ne-
beneffekt des Daseins.
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Dass der Mensch nicht geschaffen wurde, um sich zu optimieren, zu
schonen oder zu verldngern, sondern um zu erfahren und zu erleben.

Auch das, was weh tut.
Auch das, was verflhrt.
Auch das, was vergeht.

Mit jedem Schluck fiel etwas von ihm ab, die Vorsicht, die Kontrolle, das
unmerkliche Zittern des Verninftigen.

Er merkte, wie still es geworden war, und wie friedlich diese Stille sein
konnte, wenn sie nicht vom Pflichtgefuhl gefillt war.

Der Wein roch nach Erde, nach Sommer, nach einer Welt, die nichts
beweisen will.

Und der Arzt dachte: Vielleicht beginnt Heilung dort, wo man aufhort,
gesund sein zu wollen.

Er trank das Glas aus, nicht gierig, sondern dankbar.

Dann stand er auf, stellte das Glas in die Spiile, und flr einen Moment
hatte er das Geflihl, zum ersten Mal seit langem bewusst gelebt zu haben.
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