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_Prolog

Schlafen! Er méchte einfach schlafen und den Tag
vergessen. Denn morgen hat er wieder viel auf dem
Plan stehen.

Als Daniel am nachsten Morgen aufwacht, sind die
Kopfschmerzen unertréglich. Gleichzeitig schmerzen
seine Zahne, aber er kann nicht genau sagen, wo.
Irgendwie tutalles weh, oben, unten, rechts, links. Das
kalte Wasser, das er sich in dem Versuch, munter zu
werden, ins Gesicht spritzt, 14sst ihn zusammenzu-
cken.Aua!Dastutnoch mehrweh.Kélte, gar nichtgut.
SeinRickeniststeif,ihmistschwindelig. Warum geht
es ihm heute nur so schlecht?

Plotzlich falltihmalles wieder ein und er wiinschtsich
in die Vergesslichkeit zurlick. Julia hat ihn verlassen.
Einfach so, weil er sich keine Zeit fiir sie genommen
hat. Und sie hat recht, seine Arbeit war ihm einfach
wichtiger. Nein, so kann man es auch nicht sagen, die
Arbeit war einfach da, musste erledigt werden. Und
Julia, mitihrem freundlichen Lachen und den groBBen
Augen, sie hatte meist Verstandnis. Aber wahrschein-
lich redete er sich das nur ein, denn sie schien gelitten
zu haben. Wie konnte er das tibersehen? Daniel er-
innertsichanalldie Momente, in denensie versuchte,
mit ihm zu reden. Wie reagierte er? Gar nicht. O Gott,
gar nicht. Er hat einfach durch sie durchgestarrt und
gar nichtzugehort. In Gedanken war er schon wieder
weit weg, bei der Arbeit.

Was steht fiir heute alles im Terminkalender? Wieder
Business-Pléne, wieder Prasentationen, wieder Ge-
sprache mitach so wichtigen Leuten. Sind sie wirklich
so wichtig? Sind sie wichtiger als Julia?

Daniel schautin das Gesicht, dasihm aus dem Spiegel
entgegensieht. Ist das wirklich er? Augenringe, tiefe
Faltenumden Mund undzwischenden Augenbrauen.
Doch das ist es nicht, was ihn wirklich stort. Es sind

seine Augen. Ausdruckslose Augen, kein Funken
Freude, kein Hauch von Lebensfreude. Er sieht noch
etwas anderes. Angst! Kalte, schneidende Angst vor
der Zukunft. Kann er so weiterleben? Immer arbeiten,
immer am Limit, ohne Julia?

Was, fragt er sich noch einmal, steht heute alles auf
dem Terminkalender? ...

_Einleitung

Danielistder Prototypeines Uberarbeiteten, gestress-
ten Menschen. Letztendlich ist er aufgrund seiner
Uberforderung, Unzuverldssigkeit auf sozialer Ebene
und korperlichem Unwohlsein am psychischen und
physischen Ende und wurde von seiner Freundin ver-
lassen. Langsam fangt er an, Uber sich und seine Le-
bensfiihrung nachzudenken. Die Anderung von Ge-
wohnheiten ist jedoch nicht einfach. Der Weg in ein
knirsch- und schmerzfreies Leben erfordert Einsicht
und Engagement. Erhéhte Leistungsfahigkeit ist nur
dann maglich, wenn er Regenerationsphasen ein-
plant, um wieder zu Kraften zu kommen und seinem
Korper die notige Ruhe gdnnt. Ohne dies wird er




