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Uber den Autor

Gerrit Ritscher ist 27 Jahre alt und Berufsfeuermann
und Notfallsanitdter in Hamburg. Auf seinem langen
Weg vom Kindheitstraum bis hin zum Traumjob
durchlebte er die schwersten Jahre seines Lebens und
das Leben lehrte ihn ein paar der hartesten Lektionen,
die es gibt. In diesen Jahren entwickelte er einen
eisernen Willen, eine starke Disziplin und die Liebe zum
Sport und Extremsportereignissen, Uber die er unter
anderem in diesen Buch schreibt.



Vorwort

In diesem Buch mdéchte ich von meinen wichtigsten
Erfahrungen auf dem langen und harten Weg vom
Traum aus der Kindheit berichten, der jetzt mittlerweile
schon uber 20 Jahre zurickliegt. Oftmals lehrte mich
das Leben, wie hart es zuschlagen kann und dass es
nicht nur Sonnenschein gibt. Genauso mdchte ich aber
auch Uber Extremsportereignisse wie den 24 h
Schwimmmarathon, Eisbaden und einen Halbmarathon
mit 20 kg Atemschutzgerat als Extraballast nur in kurzer
Hose bei Minusgraden berichten.

Es lohnt sich, fur sich selbst einzustehen und das Beste
aus sich und dem eigenen Leben herauszuholen. Ich
bin dankbar fur diesen Weg, dass ich ihn so gehen
durfte mit der Unterstltzung von meiner Familie und
meinen Freunden.

Es sind die harten Zeiten, die einen pragen und zu dem
Menschen machen, der man geworden ist. Daher
glaube ich, dass, wenn man sich ab und zu fir die
schwerere und kompliziertere Variante entscheidet,
man mehr wachsen und lernen kann. Lernen Uber sich
und das Leben. Erfahrung kann man nur durch
Erfahrungen sammeln und je weiter und langer wir
gehen, desto mehr werden wir sammeln. Oft mdchte
man sofort am Ziel sein, sieht aber nicht, dass nicht
das Ziel, sondern der Weg dorthin das Ziel ist.

Be Real!



Damit du dich nicht wunderst warum ich das ,,Du”
anstatt das ,Sie“ in diesem Buch verwende. Unter
Feuerwehrleuten ist es Ublich sich zu duzen da in
Notsituation, wo es um Leben und Tot geht, keine Zeit
fur F6rmlichkeiten ist. AuBerdem schweif3t das ,Du“
auch stérker zusammen da ein sehr familidrer Umgang
unter Feuerwehrleuten herrscht.
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Dankbarkeit

Im Alltag ertappt man sich viel zu haufig dabei, sich
Uber véllig unndétige Dinge zu beschweren, etwa
darUber, dass man nur ,E“ statt ,5G" im Netz hat oder
erneut im Stau steht.

Im Restaurant erhalt man Wasser mit Kohlensaure, gibt
es aber zurlck, anstatt es zu trinken. Man ist spat dran,
weil man im Stau stand, und rast dann schnell zur
Arbeit, wobei man das Risiko eines Unfalls in Kauf
nimmt.

Oder dass man zum Beispiel gerade keinen Schirm zur
Hand hat, sondern nur eine Kapuze, die man im Regen
aufsetzen kann. Das man bei Edeka an der Kasse steht
und sich innerlich denkt, ob die altere Frau vor einem
es nicht endlich mal auf die Reihe kriegt mit der
elektronischen Bezahlung per Karte.

All das sind Probleme und Aufregungen, die wir
Menschen uns negativ angeeignet haben. Wir
zerbrechen uns den Kopf und stressen uns Uber Dinge,
die wir gar nicht steuern kdnnen. Und trotzdem kochen
wir innerlich vor Wut und lassen uns von negativen
Gedanken minuten- oder stundenlang gefangen
nehmen, nur weil diese Dinge passiert sind.

Menschen neigen dazu, Sachen unnétig kompliziert zu
machen, wenn sie merken, dass sie da gerade akut
keinen Einfluss haben.

Was bringt es mir, im Stau zu stehen und mich dartber
zu argern, einer von Tausenden zu sein, die dasselbe
Problem haben, né@mlich sich maéglicherweise zu
verspaten oder hier unnitz zu warten? Sollte man in
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diesem Moment nicht eher dankbar sein, dass man
Uberhaupt ein Auto besitzen darf? Das man Uberhaupt
einen Fuhrerschein machen durfte, weil man kérperlich
dazu in der Lage war und noch ist?

Ware es nicht sinnvoll, wenn man in diesen Momenten
des absoluten Nullvorankommens, weil eine
Vollsperrung fur Stunden herrscht, wichtige Telefonate
erledigt oder seine Liebsten anruft und ihnen etwas
Schénes sagt? Vorausgesetzt, man hat eine
Rettungsasse gebildet und hat das Auto im Stau auch
ausgemacht, weil man stundenlang am selben Fleck
ohne Bewegung steht!

Waére es nicht sinnvoll, in diesem Moment wichtige
Uberweisungen vom Handy aus zu machen oder sich
zu fragen, wie man die aktuelle Lage, die man eh nicht
andern kann, positiv fUr sich nutzen kann?

Was kann ich jetzt tun, damit ich im Leben
vorankomme?

Kann ich jetzt fir meine Freunde oder Familie da sein,
die einmal sagten: ,Melde dich doch mal wieder, ich
wurde mich freuen, von dir zu héren!”

Man darf nicht vergessen, dass am Anfang des Staus
moglicherweise gerade ein Mensch um sein Leben
kampft. All die negativen Gedanken, die jeder Einzelne
im Stau hat, kénnte er womaoglich nie wieder erleben.
Dass dieser Mensch dort vorne vielleicht genauso
gerne bei seiner Familie ware wie man selbst jetzt oder
zumindest mit ihnen telefonieren wirde.

Es gibt Menschen, die sich nicht mal ein Auto leisten
kédnnen, geschweige denn den FuUhrerschein zu
machen. Es gibt Menschen, die wirden gerne den
Flhrerschein machen wollen, haben auch das Geld
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daflr, sind aber koérperlich oder geistig nicht in der
Lage, dazu ihn machen zu dirfen!

Aus diesen Grinden sind negative Gedanken, wie oben
genannt, eigentlich nicht erlaubt. Man sollte froh sein,
Uberhaupt im Stau zu stehen, weil man einen
Flhrerschein hat und das Geld fir Auto, Benzin und
Versicherung besitzt. Viele Menschen in Deutschland
haben das nicht.

Selbst wenn man morgens ,mit dem falschen FuB
aufsteht* und einem nichts gelingen will. Man
verschlaft, das Auto springt nicht an oder die StraB3en
sind glatt. Wenn die Kollegen dann probieren, einen mit
unlustigen Witzen aufzumuntern und man abends noch
einen nervigen Termin hat, sollte man eines nicht
vergessen.

Irgendwo auf dieser Welt ist gerade ein Mensch im
gleichen Alter wie man selbst und durfte den heutigen
Tag nicht mehr erleben, weil er in der Nacht zuvor
verstarb.

Oder er kampft heute um sein Uberleben und will mit
aller Kraft dem Tod entkommen. Gleichzeitig &rgert man
sich Uber die kleinsten Probleme, die man selbst hat.

Im Vergleich zu einem Menschen, der am selben Tag
um sein Leben k&dmpft, wahrend man sich z.B. &rgert,
im Stau zu stehen, erscheinen die eigenen Probleme
vOllig tbertrieben.

Man sollte fur jeden Moment im Leben dankbar sein,

fir jede Minute und Sekunde, die einem geschenkt
wird. Auch wenn es sich so anflihlt, als wirde sich alles
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gegen einen wenden, besitzt man immer noch etwas:
das eigene Leben, das man erleben darf.

Im Vergleich zu dem Universum, das ca. 50 Milliarden
Jahre, ausgeschrieben als Zahl: 50.000.000.000 Jahre,
existieren wird, hat der Mensch im absoluten |dealfall
eine Lebenserwartung von 80 bis 100 Jahren.
Nochmal der Vergleich 80-100 Jahren zu
50.000.000.000 Jahren.

Hier merkt man, wie schwindet klein doch ein
Menschenleben in Jahren zum groBen Ganzen ist.
Warum sollte man also diese winzig kleine Zeit, die wir
hier erleben durfen, in Undankbarkeit und negativen
Gedanken durchleben?

Es mag jetzt natlrlich einfach sein, diesen extremen
Vergleich auf meinem warmen Sofa mit einer Tasse
grinem Tee auf dem Tisch vor mir zu erwé&gen, aber
genau das ist es ja. Es ist krass, verdammt krass!

Ich darf mir kein Urteil Gber die Gedanken anderer
Menschen erlauben oder ihnen sagen, man muss so
und so denken, weil jeder Mensch anders ist. Aber ich
glaube, es tut in heutiger Zeit fir Geist und Koérper gut,
wenn man das eine oder andere Mal ein klein wenig
dankbarer ist. Dankbarkeit kann sich auch zwischen
Menschen ereignen, ohne dass der andere merkt, was
man gerade flr ihn tut.

Es war ein nasser, kalter und dunkler Winterabend in
einem Sozialviertel. Wir wurden zu einem Patienten im
ersten Stockwerk gerufen, der Bauchschmerzen haben
sollte. Mein Kollege und ich wussten nicht, was uns
erwartet, und wir hatten uns gewundert, warum jemand
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wegen dieses Stichworts die Feuerwehr bzw. den
Rettungsdienst anruft.

Vorort in der Wohnung trafen wir auf einen ca. 13/14-
jahrigen Jungen, der uns in der Wohnung
entgegenkam. Er berichtet, dass es seiner Mutter nicht
gut gehe und sie bald sterben wird.

Im ersten Moment guckten mein Kollege und ich uns
verwundert an, denn mit dieser klaren Aussage des
Jungen hatten wir nicht gerechnet. Vollig emotionslos
und ganz klar sagte er, dass er im Teenageralter bald
seine Mama verlieren werde. Da gehdért schon was zu,
dachte ich mir.

Mitten auf dem Sofa saB3 die Mutter, Mitte bis Ende 40,
die sich zuerst herzlich dankte, dass wir gekommen
sind. Sie erzahlte, dass sie im Endstadium Krebs hat
und ihr Bauch heute Abend trotz starker Schmerzmittel
mehr schmerzt als sonst. Die Schmerzen sind so heftig,
dass sie zu Hause nicht mehr allein klarkommt.

Sie fragte uns hoéflich im weiteren Verlauf des
Gesprachs, ob wir sie bitte ins Krankenhaus fahren
kénnten.

In ihren Augen sahen wir Angst!

Angst daher, dass sie sich Sorgen um ihren Sohn
macht, was aus ihm heute Abend wird und wie es mit
ihm weitergeht...

Mein Kollege und ich berieten uns kurz, was wir in
dieser Situation tun kénnen, und fir uns beide stand
naturlich fest, dass wir die Frau ins Krankenhaus fahren
werden. Die Mutter fragte, ob wir ihre erwachsene
Tochter anrufen kdnnten, damit sie ihren jlingeren
Bruder in dieser Situation auffangen kann.

Wahrend wir alles flir den Transport der Mutter ins
Krankenhaus vorbereiteten und die Mutter in den
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Rettungswagen verluden, kam die Tochter und ging
sofort zu ihrer Mutter und sprach mit ihr.

Sie unterhielten sich und klarten, was mit dem Jungen
passieren sollte heute Abend. Man sah der Mutter im
Gesicht an, dass sie dankbar war, dass ihre Tochter
sich um den Sohn kiimmert.

Als es endlich losging und der Junge sich von seiner
Mutter fir den Abend verabschiedete, stand ich
drauBen bei ihm, versuchte ihn zu beruhigen und gab
ihm zum Abschied eine "Ghettofaust", um die
Stimmung etwas aufzulockern.

Als sich die Fauste beruhrten, sagte er zu mir, dass ich
der ,coolste Sani“ sei, den er jemals getroffen hatte,
und bedankte sich fur die Hilfe.

In diesem Moment war es flir mich eine unauffallige
Verabschiedung, aber am Morgen nach dem
Feierabend war ich so dankbar fur diesen Spruch. In
gewisser Hinsicht motivierte er mich auch stark, weil
ich probierte, in diesem Moment ein guter Kumpel fir
ihn zu sein, dem er vertraut, dass wir alles flr seine
Mama tun werden. Am Abend sagte ich ihm noch, dass
er so stark bleiben soll, wie ich ihn kennenlernte, und
dass er ,nicht abrutschen® soll, indem er anféangt, Gras
zu rauchen oder sich mit falschen Freunden einldsst.

Im Nachhinein kam durch meinen Rat auch sein Spruch
zustande.

Einfach weil man ehrlich und respektvoll mit ihm
umging und ihn nicht als kleines Kind behandelte,
sondern als erwachsenen Kumpel. Der Junge schien
richtig dankbar zu sein, dass mein Kollege und ich uns
so liebevoll um seine Mama kiimmerten — auch wenn
das fir uns nur ein "Job" ist. Es muissen nicht immer
die gréBten Geschenke sein oder dass man jeden Tag
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von seinen falschen Freunden zu héren bekommt, was
man flr ein krasser Typ sei, weil man wieder einen
Schwéacheren abgezogen hat. Es kommt im Leben
oftmals auf die kleinen Sachen an. Meist sind es die
Dinge, die man unbewusst tut, die andere Menschen
dankbar stimmen. Wie zum Beispiel jemanden im
Vorbeigehen anzulacheln und zu griBen.

Was einem auch helfen kann, im Leben dankbarer zu
werden, ist, sich am Abend bewusst zu machen, woflr
man alles dankbar ist, welche schénen und lehrreichen
Momente man erlebt hat, und diese aufzuschreiben.

So merkt man erstmal, dass nichts im Leben
selbstverstandlich ist und jeder Tag ein neues
Geschenk ist, was man erleben darf.

Man kann sich auch Gedanken machen, auf was man
sich am nachsten Tag besonders freut und seine
Energie auf das Ereignis legen.

Andere auch deine Sprache, denn deine Sprache
spiegelt ganz viel deines Mindsets wieder! Probiere mal
zu sagen, dass du morgen zur Arbeit gehen darfst.
Viele Menschen haben gar keine Arbeit und verdienen
kein Geld, daher darfst du zur Arbeit gehen und Geld
verdienen. AuBerdem ist es immer noch freiwillig, dass
du jeden Morgen zur Arbeit gehst. Du kénntest
genauso gut den Job wechseln, wenn er dir nicht
gefallt.

Sage nicht, du musst heute noch den Haushalt
machen, du darfst den Haushalt machen!

Wie viele Menschen besitzen nicht mal ein Dach Uber
dem Kopf und kénnen es daher gar nicht machen.
Sage nicht, du musst noch zu deinen Eltern, sage, du
maochtest zu deinen Eltern fahren, denn irgendwann
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werden sie nicht mehr da sein. Wenn du von Zuhause
bereits ausgezogen bist, ist die Zeit namlich schon
vorbei, in der ihr euch am meisten im Leben gesehen
habt.

Dankbarkeit macht das Leben in vielen Situationen
schéner. Man lernt, kleine Dinge mehr zu schétzen,
wenn man sie nicht als selbstverstandlich ansieht. In
dunklen Zeiten im Leben kann sie einem helfen,
positiver und gltcklicher zu sein.

Wenn man erkennt, welches Privileg das Leben ist und
wie wertvoll jedes Leben ist — sei es von Tier, Mensch
oder Pflanze -, dann betrachtet man es aus einer
anderen und besseren Perspektive.

Das Beste, was einem passieren kann, ist, dass man
morgens aufwacht und gesund ist!

Wenn man zusatzlich die Mdglichkeit hat, zum
KlUhlschrank zu gehen, sich etwas zu essen zu nehmen,
danach zu duschen und anschlieBend zur Arbeit zu
fahren, ist man wohlhabender als die meisten
Menschen weltweit.

Einer der schonsten und dankbarsten Momente im
Leben fir mich ist, wenn man mit einem guten Team
dazu beigetragen hat, ein Menschenleben im Einsatz zu
retten. Egal, ob es sich um einen Unfall, eine
Erkrankung oder um ein Feuer mit geretteten Menschen
handelt. Man weiB, dass der oder diejenige nun
weiterleben darf, weil man im Team eine starke
Leistung hervorgebracht hat.

Das gesamte Team an der Einsatzstelle kann nur
deshalb effektiv arbeiten, weil im Vorfeld ein weiteres
groBes und leistungsstarkes Team, beispielsweise in
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der Technik- und Logistikzentrale der Feuerwehr, eine
unverzichtbare und wichtige Aufgabe erflllt hat.
Dadurch funktionieren im Einsatz alle Gerate und
Fahrzeuge einwandfrei.

An der Einsatzstelle ein Teil dieses Teams sein zu
durfen, ist fir mich auch zeitgleich eine der gréBten
Motivationen, diesen Beruf auszutiben!

Genau so bin ich dankbar fir die Momente, in denen
man mit dem L&schfahrzeug oder dem Rettungswagen
in Hamburg unterwegs ist und einem kleine Kinder auf
der StraBe zuwinken. Meist kénnen sie ihr L&acheln
dann nicht mehr verbergen, wenn man freundlich
zurtck lachelt und winkt.
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Stress

Um Stress zu bewaltigen und besser mit ihm
umzugehen, mussen wir ihn zuerst verstehen. Wir
sollten wissen, was er in uns auslost und wie wir darauf
reagieren.

Jeder kennt ihn und jeder splrt ihn meist sogar
tagtaglich. Man verschittet seinen Morgenkaffee auf
dem frisch angezogenen Hemd. Auf dem Weg zur
Arbeit steht man im Stau und verspatet sich. Oder man
hat auf der Arbeit einfach viel zu tun, und der Chef Ubt
Druck aus, indem er verlangt, dass man noch mehr
schafft.

Bewusst nehmen wir ihn meist gar nicht so wahr,
sondern er beginnt im Unterbewusstsein und macht
sich hier breit, noch bevor wir ihn bereits spuUrbar
merken kénnen. Wenn er dann richtig da ist, werden wir
hektisch, innerlich angespannt, und wirken nach auBen
oft nervés.

Aber was genau ist eigentlich Stress?

Stress ist eine erhdéhte Anspannung von Kérper und
Geist, die durch auBere Faktoren ausgel6st wird und
negative Auswirkungen auf uns hat. Im schlimmsten
Fall kann dies zu gesundheitlichen Schaden fihren.
Wenn wir im Stress sind, merken wir, wie wir immer
angespannter und hektischer werden. Durch den Stress
wird auch das Herz schneller und der Blutdruck steigt
an, wir merken, wie wir unruhig und nervés werden.
Stress ist eigentlich eine ,positive” Eigenschaft des
Korpers. Sie hat sich in der Evolution entwickelt, damit
wir in gefahrlichen Situationen fliehen oder kdmpfen
kénnen. Dabei schiittet der Kérper Stresshormone aus.
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