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Vorwort

Entschamifizierung. Dieses Wort habe ich zum ersten Mal von 
der Bloggerin Conni Biesalski gehört. In einem Podcast-Inter-
view sprach sie darüber, wie viel Heilung möglich ist, wenn 
wir mit anderen über Dinge sprechen, die wir aus Scham de-
finitiv niemandem jemals mitteilen wollten. Und ganz sicher 
nicht einer breiteren Öffentlichkeit. 

Dieses Buch ist ein Akt der Entschamifizierung. Ein wun-
dervolles Beispiel dafür, was passieren kann, wenn wir uns 
von unserer verletzlichsten Seite zeigen. Wenn wir uns dem 
Schmerz schockierender Erfahrungen stellen, anstatt ihn zu 
verdrängen und zu betäuben. Dann sind wir eine echte Hilfe 
für andere Menschen. Sie erkennen sich in unserer Geschich-
te wieder. In einer Welt, in der die meisten Menschen immer 
noch möglichst makelfrei wirken wollen, entfalten radikale 
Offenheit und Authentizität ein vorher kaum vorstellbares 
Heilungspotenzial – für Autorin und Leser gleichzeitig.

Deshalb haben sich unsere Vorfahren jahrtausendelang 
ihre Geschichten am Lagerfeuer erzählt. Geschichten von 
Triumphen und überschäumender Freude. Geschichten von 
Niederlagen und großem Schmerz. So konnten sie das Leben 
und ihre eigenen Erfahrungen einordnen, verstehen und sich 
entwickeln.

Denn du kannst noch so viele schlaue Sprüche von weisen 
oder erleuchteten Menschen lesen: Wenn du dich in ihrer per-
sönlichen Geschichte nicht spüren kannst, wird dein Verstand 
zwar etwas lernen, doch dein Herz bleibt unerfüllt. Wir do-
cken energetisch erst dann an, wenn wir spüren: Halleluja, ein 
Mensch wie du und ich! Niemand, der sich über mich erheben 
will, sondern der mit mir über seine Ängste, Unzulänglich-
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keiten und seinen Umgang damit spricht. Wenn das, wie in 
diesem Buch, noch mit einer schönen Prise Humor gewürzt 
ist, umso besser.

In den folgenden Kapiteln geht es um Geld. Und genau 
genommen doch nicht. Sondern um die Fähigkeit, einen Tief-
schlag im Leben zum eigenen Wachstum zu nutzen. Es geht 
um Mut. Um die Konsequenz, einen Preis für Veränderung zu 
bezahlen. Um die Frage, wie viel Freiheit wir uns außerhalb 
der genormten Masse erlauben. Und um Italien, Olivenbäume 
und Permakultur-Gärtnern – also all die Dinge, die ein Leben 
so richtig lebenswert machen. 

Ob dieses Vorwort auf eine Kuhhaut geht? Keine Ahnung. 
Für eine Vorwort-Premiere eignet es sich bestimmt hervor
ragend.

Mischa Miltenberger

Mischa Miltenberger, Jahrgang 1972, ist studierter Diplom-Kaufmann 

und ausgebildeter Tageszeitungsredakteur. Seit 2017 arbeitet er als 

Coach, Seminarleiter und Autor.
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Das Jahr 2020 geht auf  
keine Kuhhaut …

…  für ein Buch eignet es sich jedoch hervorragend. Bis vor 
nicht allzu langer Zeit hielt ich es für unmöglich, ein Buch zu 
schreiben. Im Jahr 2020 sind allerdings viele Dinge passiert, 
die ich davor für noch unwahrscheinlicher gehalten hätte, 
als mein eigenes Buch zu veröffentlichen. Mein Leben war 
so langweilig, dass es nicht einmal ausreichend Stoff für eine 
Partyunterhaltung lieferte. Die Erkenntnisse anderer in eige-
nen Worten zusammenzuschreiben, nur um sich Autorin nen-
nen zu können, war auch keine ausreichende Motivation für  
mich.

Inzwischen habe ich erkannt, dass man Menschen nur mit 
eigenen Inhalten berühren kann, in jedem Lebensbereich. Es 
wurde sicherlich schon über jedes Thema geschrieben, aber 
weil dies mein erstes Buch ist und kein anderer Mensch mir 
genau gleicht, ist dieses Buch ebenso einzigartig, wie ich es 
bin. Ich möchte dich im Folgenden gern an meinem persön-
lichen Jahr 2020 teilhaben lassen und beschreiben, wie ich 
meine Angst in Schöpferkraft umgewandelt habe.

Die Tatsache, dass du dieses Buch gerade in den Händen 
hältst und diese Zeilen liest, ist kein Zufall. Wahrscheinlich 
bist du mit mir verwandt – im biologischen Sinne oder see-
lenverwandt  –, das heißt, deine Geschichte hat irgendetwas 
mit meiner zu tun, auch wenn es auf den ersten Blick nicht 
danach aussieht. Ich glaube nicht mehr an Zufälle, sondern an 
die Gesetze des Universums, auf die ich im dritten Kapitel ein-
gehe. Irgendetwas hat dich also dazu bewogen, dieses Buch in 
die Hand zu nehmen. In meiner Welt bedeutet das, dass dieses 
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Buch irgendetwas enthält, das dich ansprechen und vielleicht 
sogar wachrütteln wird.

Ich bin mir einerseits bewusst, dass ich mich in einer sehr 
privilegierten Lage befand, in der ich mir viel Zeit für meine 
persönliche Entwicklung nehmen konnte. Andererseits weiß 
ich heute, dass jeder Mensch diese Möglichkeit hat, es bedarf 
aber einer eindeutigen Entscheidung dafür. 

Ich bediene mich nicht ausschließlich eigenen Gedanken-
guts, denn um zu verstehen, was mit mir passiert war, las ich 
viel über Psychologie und Spiritualität und stieß dabei auf 
zahlreiche beeindruckende und spirituelle Menschen, auf die 
ich mich berufen möchte. Das Buch Gespräche mit Gott von 
Neale Donald Walsch habe ich erst gelesen, als mein Buch 
schon fast fertig war, zumal mein früheres Ich ein Buch mit 
so einem Titel sicher ignoriert hätte. Erst Monate nachdem 
ich zum ersten Mal von dem Buch gehört hatte, fing ich an, es 
zu lesen, da ich es innerhalb von zwei Wochen aus mindestens 
fünf verschiedenen Richtungen empfohlen bekam. Es über-
raschte mich nicht, dass ich sehr gut nachempfinden konnte, 
was darin beschrieben wird, denn ich hatte es am eigenen Leib 
erfahren. 

Weil ich Sprichwörter und die Talkshow Nachtcafé liebe, 
führe ich die Tradition von Wieland Backes fort und beende 
jeden Abschnitt mit einem (eigenen) Zitat.

Wir sind es immer selbst, 
die uns im Weg stehen und uns das Leben 

schwer machen, niemand sonst. 
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Zwanzig Fragezeichen oder was 
hat das mit irgendwas zu tun?

Suche nach dem Dolce Vita?

Meine Suche nach dem Sinn des Lebens hat schon viel frü-
her angefangen. Ich beginne dieses Buch dennoch mit der 
Auswanderung nach Italien. Im Oktober 2019 packten mein 
Freund und ich unser altes Leben in München in Kisten, ver-
stauten diese im Keller unserer Eltern und starteten mit ei-
nem Auto voller Kleider, Schuhe, Bücher, Laptops, unserem 
Hund und vielen Fragezeichen in meinem Kopf in Richtung 
Rom, wo uns eine möblierte Wohnung und sehr nette, hilfs-
bereite Vermieter erwarteten, nicht mehr und nicht weniger. 
Für mich bedeutete dieser Schritt, meinen Teilzeitjob in einer 
Anwaltskanzlei zu kündigen und Abschied von Hunden zu 
nehmen, die ich regelmäßig ausgeführt hatte. Abschiede von 
Menschen gab es auch.

 
Es fiel mir gar nicht schwer, mein bisheriges Leben hinter 
mir zu lassen. Eine ungleich größere Herausforderung war es, 
mich auf etwas völlig Unbekanntes einzulassen. Dabei bin ich 
schon mehrmals in meinem Leben für längere Zeit ins Aus-
land gegangen und immer allein, das erste Mal mit neunzehn 
nach dem Abitur. Der große Unterschied  – es war zeitlich 
begrenzt, und ich wusste genau, was ich dort machen würde, 
denn ich habe immer im Ausland gearbeitet, somit waren die-
se Auslandsaufenthalte auch finanziell abgedeckt. Dieses Mal 
sollte es unbefristet sein, und ich hatte keinerlei Aussicht auf 
eine Einnahmequelle, nicht einmal einen Plan.
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Wie man auf die Idee kommt, so einen Schritt zu wagen? 
Da muss man entweder ziemlich durchgeknallt oder verzwei-
felt sein. Beides traf sicher auf mich zu, wobei die Verzweiflung 
überwog und die Angst definitiv größer als die Verrücktheit 
war. Daher hätte ich den Schritt ohne meinen Freund auch 
nicht gewagt. Er war nicht verzweifelt, dafür fest davon über-
zeugt, dass er sein restliches Leben in einem Land mit mediter-
ranem Klima verbringen möchte. Er hatte bereits erreicht, was 
mein Ziel war: als Selbstständiger ortsunabhängig arbeiten zu 
können. Auf meine Bedenken bezüglich meiner beruflichen 
Zukunft hin fragte er mich: »Bist du zufrieden mit deinem 
Leben?«, was ich natürlich verneinte. Und er entgegnete: »Na 
also, dann ändere was.«

Den Willen, etwas zu ändern, hatte ich bereits Jahre vor der 
Auswanderung. Nur was? Nach fünf Jahren Büroarbeit war 
ich körperlich und psychisch angegriffen und wusste, dass das 
nicht das Leben war, das ich noch weitere vierzig Jahre führen 
konnte und wollte. Dass ich möglichst nie wieder acht Stun-
den am Tag in ein und demselben Büro verbringen würde, war 
mir also schon sechs Jahre vor der Auswanderung klar.

Als Tierfreundin setzte ich mich seit vielen Jahren für die 
artgerechte Haltung von Tieren ein, dabei vernachlässigte ich 
meine eigene artgerechte Haltung, bis das Aufeinanderher-
umhacken im Büro und auch im privaten Umfeld körperliche 
und seelische Spuren hinterließ. Ich hatte Rücken- und Kopf-
schmerzen, war kraftlos und müde, im Nachhinein kann ich 
sagen, ich hatte ein Bore-out-Syndrom. Ich musste meine be-
rufliche Situation ändern, und so kündigte ich meine Vollzeit-
stelle in der Medienbranche. Ich hatte die finanzielle Freiheit, 
selbstständig und in Teilzeit zu arbeiten, Weiterbildungen zu 
machen, ja sogar eine Ausbildung oder ein zweites Studium 
hätte ich mit Anfang dreißig noch gut beginnen können. In 
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München wird fast alles angeboten, dazu kommen Fernstu-
dien. Ich hätte auch eine Ausbildung in einer anderen Stadt 
oder in einem anderen Land machen können. Die ganze Welt 
mit all ihren Möglichkeiten stand mir offen. Die Frage war 
nur: Was wollte ich? Die Antwort darauf hatte weder ich noch 
irgendeine andere Person in meinem Umfeld.

Als Tierfreundin setzte ich mich schon lange 
für die artgerechte Haltung von Tieren ein, 

nicht aber für meine eigene. 

Flucht nach Italien?

In meinem Kopfkino lief monatelang ein Film mit dem Titel 
Warum Italien?. Was soll in Italien besser sein? Wie will ich in 
Italien meinen Lebensunterhalt verdienen beziehungsweise 
beruflich erfolgreich sein oder gar meine Berufung finden?

Mir war also mehr als klar, dass Italien nicht alle Proble-
me lösen würde und die Sonne allein nicht die Stimmung 
hebt, zumal wir im Herbst auswanderten. Mir kam es mitun-
ter auch wie eine Flucht vor, weil ich nicht täglich mit den 
schönen, erfolgreichen Menschen der Münchner Schickeria 
konfrontiert werden wollte. Wenn man sich schon vergleicht, 
warum nicht nach unten? Das ist leider nicht so einfach, ich 
habe es nie geschafft, mich mit hungernden Menschen in Afri-
ka zu vergleichen. Für einen fairen Vergleich habe ich immer 
Menschen mit ähnlichen Ausgangsbedingungen im gleichen 
Kulturkreis herangezogen.

Man kann ans andere Ende der Welt gehen, die eigenen 
Gefühle nimmt man immer mit. So war es auch bei mir, die 
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Bedenken und Zweifel wurden noch mehr, weil ich nun ja 
noch mehr Zeit für mein Kopfkino hatte. Ich ging in Italien 
nur noch ins Kopfkino statt in ein reales Kino und schau-
te auch nicht mehr fern, was für mein Italienisch durchaus 
förderlich gewesen wäre. In München hatte ich nach meiner 
Tätigkeit in der Film- und Fernsehbranche unter anderem als 
Filmvorführerin gearbeitet, weshalb ich mindestens einmal in 
der Woche im Kino gewesen war. In Italien entdeckte ich You-
Tube für mich, ich lenkte mich nicht mehr mit Unterhaltung 
und Comedy ab, sondern konsumierte philosophische und 
psychologische Inhalte und begab mich auf die Suche nach 
meinen Talenten.

Du kannst ans andere Ende der Welt reisen,  
deine eigenen Gefühle hast du immer mit im Gepäck. 

Talentfrei leben?

Ich wusste immer, dass jeder Mensch Talente hat, der eine 
mehr als der andere, manche haben ganz offensichtliche Ta-
lente, andere eher verborgene. Mit »talentfrei leben« meine 
ich, die eigenen Talente ungenutzt zu lassen, weil man beruf-
lich das macht, was die Eltern schon waren oder gern gemacht 
hätten. Oder vielleicht nutzt man seine Talente nicht, weil 
man sie nicht kennt. Ich haderte schon lange mit dem The-
ma, was meine Talente wären und was ich mit meinem Leben 
Sinnvolles anfangen sollte. Ich war, was das betrifft, bestimmt 
betriebsblind und schätzte meine Begabungen nicht.

Viele fragten mich in diesem Zusammenhang, was ich denn 
gern in meiner Freizeit mache und was ich als Kind am liebsten 


