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Vorwort

Wenn Sie in den Spiegel schauen, sehen Sie sich selbst als einen
einzelnen Menschen. Oberflichlich betrachtet ist das richtig.
Aber in Wirklichkeit sind Sie ein wundersames Konglomerat
aus unglaublich vielen kleinen Organismen. Die genaue Anzahl
zu bestimmen gestaltet sich schwierig wenn nicht gar unmaog-
lich, die Schétzungen schwanken zwischen 10 und 100 Billio-
nen. Sie bestehen also aus vielleicht 50.000.000.000.000 Zellen,
das sind 50 Billionen hochorganisierter kleinster Einheiten!
Und jede dieser Zellen ist ein winzig kleiner, eigenstindiger
Organismus. Wie Sie sich fithlen und wie fit Sie sind, hiangt
ganz wesentlich davon ab, wie sich Thre Zellen fiihlen und wie
fit diese sind.

Jede Zelle braucht Energie, um ihre jeweilige Aufgabe zu er-
titllen. Diese Energie muss in den Zellen selbst hergestellt wer-
den. Daher enthilt mit Ausnahme der roten Blutkérperchen
jede Zelle in uns winzig kleine energieproduzierende Struktu-
ren, die Mitochondrien genannt werden. Diese Mitochondrien
sind die einzige Quelle der Energiegewinnung im menschlichen
Korper. Die Energie wird in Molekiilen gespeichert, die eben-
falls in den Mitochondrien hergestellt werden: in Adenosintri-
phosphat, kurz ATP. ATP ist der universell einsetzbare Energie-
trager, den der Korper zum Leben benétigt.

Die Mitochondrien sind in der Regel ziemlich hart im Neh-
men, sie sind ganz schon widerstandsfihig und arbeiten fiir
unseren Korper auch unter widrigen Umstidnden. Unter un-
glinstigen Bedingungen verlieren sie jedoch an Effektivitat und
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produzieren weniger Energie. Das bedeutet fiir die vom Mangel

an Energie betroffene Zelle, dass sie ihre spezifischen Aufgaben

einfach nicht mehr richtig erfiillen kann. Die Zelle wird deshalb

nicht gleich absterben, aber ihr fehlt es an Kraft, das zu tun,

wofiir sie zustdndig ist. Sie arbeitet dann auf »Sparflammex.

Und genau das ist es, was Sie spiiren kénnen, wenn Thre Mito-

chondrien schlecht funktionieren. Thr Korper schaltet auf Spar-

flamme! Das kann sich in verschiedenen Symptomen und auch

Krankheiten duflern:

o Sie sind nicht mehr so leistungsfihig, wie Sie es vorher ge-
wohnt waren.

o Sie ermiiden schneller.

o Sie brauchen ldnger, um sich zu regenerieren.

o Sie fithlen sich nach dem Schlafen nicht erholt.

o Thr Magen reagiert empfindlich auf verschiedene Speisen.

« Sie vertragen Alkohol oder Kaffee nicht mehr.

o Thre Verdauung ist unregelmaf3ig.

o Sie sind anfillig fiir Infekte.

o Sie leiden unter Kopfschmerzen und Migréne.

o Sie neigen zu Depressionen.

o Thre Bauchspeicheldriise funktioniert nicht richtig (Diabetes).

o Sie haben wechselhafte Schmerzen an Muskeln und Gelen-
ken.

« Sie reagieren iiberempfindlich auf Nahrungsmittel, Duftstoffe
u.a.

« Sie werden zunehmend vergesslich.

o Sieleiden an einer Autoimmunkrankheit.

o Sie sind an Krebs, Parkinson oder Alzheimer erkrankt.

All diese Symptome und Erkrankungen weisen auf eine Sto-
rung der Mitochondrienfunktion hin. Das Wunderbare ist nun,
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dass Sie selbst eine ganze Menge dafiir tun konnen, um Ihren
Mitochondrien wieder »auf die Beine« zu helfen.

In diesem Buch werde ich Thnen genau erkldren, was in den
Mitochondrien abliuft. Ich werde Ihnen erklaren, was die Mi-
tochondrien brauchen, um wieder richtig gut funktionieren zu
konnen. Ich werde Thnen erkldren, wie Sie sich selbst aus der
Patsche helfen konnen. Sie werden von mir ein absolut alltags-
taugliches Programm an die Hand bekommen, mit dem Sie IThr
Ziel, wieder leistungsfiahig zu werden, in wenigen Monaten er-
reichen kénnen.

Ich wiinsche Ihnen viele ermutigende Erkenntnisse, viele An-
regungen und viel Freude beim Lesen!

Thre
Rosemarie Unshelm



Einleitung
Mitochondrien — die Quelle unserer Energie

Als Erstes stelle ich Thnen einige interessante Mitbewohner vor,
die einen groflen Teil der Verantwortung fiir Ihre Lebensquali-
tdt tragen.

Es war vor wirklich langer Zeit. Es ist so lange her, dass es uns
Menschen noch gar nicht gegeben hat. Aber unsere Forscher
haben mit ihren wissenschaftlichen Methoden herausgefunden,
dass vor unglaublich langer Zeit in den Tiefen des Ozeans eine
sehr heifle und schwefelhaltige Quelle existierte. Dort unter
Wasser gab es keinen Sauerstoff. Aber es gab schon ganz kleine
Lebensformen. In der Tiefe des Ozeans sollen damals soge-
nannte Archaebakterien und Proteobakterien miteinander ver-
schmolzen sein. Die Archaebakterien waren darauf speziali-
siert, Glukose, also Zucker, fiir ihren Stoffwechsel zu nutzen,
und die Proteobakterien waren in der Lage, Sauerstoft zu verar-
beiten. Aus dem Zusammenschluss dieser beiden unterschied-
lichen Lebensformen entstand eine neue Lebensform, die in der
Lage war, sowohl Zucker als auch Sauerstoff als Energiequelle
zu nutzen. Diese Lebensform sollte die Urform der Mitochond-
rien, die Basis der Energiequelle des Menschen werden.

In jedem Biologiebuch kénnen Sie nachlesen, wie die Zelle auf-
gebaut ist. Da gibt es die Zellmembran, den Zellkern, die Mito-
chondrien und noch vieles mehr. Ich méchte Thr Augenmerk
auf die Mitochondrien lenken, denn diese haben eine ganz be-
sondere Qualitit. Die Mitochondrien sind von ihrem Ursprung
her eigenstdndige Lebewesen. In jeder unserer Zellen sind zwi-
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schen 500 und 10.000 Mitochondrien nachweisbar, in den Ei-
zellen soll es sogar 100.000 geben. Stellen Sie sich das einmal
vor! Sie sind nicht einfach nur ein Mensch mit Organen und
Blut und Haaren. Nein, Sie sind ein riesiger Lebensraum fiir
eine unendliche Anzahl kleinster Lebewesen. Denken Sie nur
an Thren Darm, an all die Bakterien, die in ihm wohnen und
arbeiten, denken Sie an Thre Haut mit all den Bakterien, von
denen sie geschiitzt wird. Von denen haben Sie ja sicherlich
schon einiges gehort. Aber haben Sie gewusst, dass in jeder, in
wirklich jeder Threr Zellen — mit Ausnahme der roten Blutkdr-
perchen - tausende dieser kleinen Lebensformen wohnen, die
Sie pausenlos mit Energie versorgen?

ATP — der Zindfunke fir die Zellaktivitat

Mitochondrien sind die Quelle unserer Energie. Sie sind es, die
aus den Nahrungsbestandteilen Energie liefern. Wenn Sie zum
Beispiel ein Késebrot gegessen haben, dann haben Sie mit dem
Brot Kohlenhydrate und mit dem Kése Eiweifd und Fett zu sich
genommen. Diese Nahrungsmittel werden im Verdauungs-
prozess so lange aufgespalten, bis sie in ihre kleinsten Einhei-
ten zerlegt sind. Ubrig bleiben Zuckermolekiile, Fettsduren und
Aminosduren (Eiweilbausteine), aber auch Vitamine, Spu-
renelemente und Mineralstoffe, die in die Zellen eingeschleust
werden. Und dort wird gemeinsam mit Sauerstoft in den Mito-
chondrien Energie bereitgestellt, die dann fiir die Zelle als
Zundfunke fiir weitere Prozesse zur Verfiigung steht. Dieses
Energieteilchen heifft ATP und ist in jeder Zelle, also in den
Zellen der Leber, des Auges, der Haut - einfach tiberall - uni-
versell einsetzbar. Der Prozess, mit dem das lebenswichtige
Energieteilchen ATP hergestellt wird, heifit » Atmungskette«
und ist sehr komplex und kompliziert. Im Wesentlichen werden
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dabei die Elektronen, die in der Zelle aus den verschiedensten
Nahrstoffen gewonnen werden, auf Sauerstoff {ibertragen und
geben ihre Energie ab, die letztlich im ATP-Molekiil fiir wenige
Sekunden konserviert wird.

Fiir die Funktion unserer Mitochondrien brauchen wir also
Sauerstoff und eine ganze Reihe von Nihrstoffen. Den Sauerstoff
bekommen wir iiber unsere Atmung. Wir kdnnen nur wenige
Minuten ohne Atmung iiberleben, denn Sauerstoffmangel be-
deutet, dass in den Mitochondrien kein ATP mehr produziert
werden kann. Da ATP nur fiir wenige Sekunden gespeichert
werden kann und immer sofort verbraucht wird, kénnen die
Mitochondrien schnell kein ATP mehr bilden, wenn der Nach-
schub an Sauerstoff ausbleibt. Und ohne ATP fehlt der »Brenn-
stoff« der Zelle - der Stoffwechsel bricht zusammen. Es ist wie
wenn ein Kraftwerk aufgrund einer massiven Storung keinen
Strom mehr produziert. In den Héusern, die ihren Strom von
diesem Kraftwerk beziehen, gehen alle Lichter aus. Genauso
verloscht das Lebenslicht des Menschen, wenn die Mitochon-
drien kein ATP produzieren konnen.

Ein hocheffizientes System

Unser komplettes korperliches Befinden ist von unseren Mito-
chondrien abhingig. Sie sind der Garant fiir Wohlbefinden,
Gesundheit, Leistungsfihigkeit — fiir unser Leben. Das ist der
Grund, warum es so iiberaus bedeutsam ist, mehr iiber diese
kleinen Freunde, die uns in unvorstellbarer Zahl tagein tagaus
mit unserem Lebenslicht versorgen, zu erfahren. Es ist wichtig
zu wissen, was sie brauchen, welche Zutaten sie — neben dem
Sauerstoft - bendtigen, damit sie ihre lebenspendende Aufgabe
fiir uns erfiillen kénnen. Ebenso miissen wir wissen, was ihnen
nicht guttut, was sie beschadigt, was sie totet.
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Jeden Tag liefern uns diese kleinen Freunde so viel ATP, wie
wir wiegen. Wenn Sie 70 Kilogramm wiegen, werden in Thren
Zellen also jeden Tag 70 Kilogramm ATP gebildet und dann im
Stoftwechsel sofort wieder verbraucht. Der gerade hergestellte
Vorrat ist bereits nach 5 Sekunden wieder verschwunden! Sie
konnen sich vorstellen, dass jede Menge Zutaten bendtigt wer-
den, damit dieses Wunderwerk vollbracht werden kann. Steht
auch nur eine dieser Zutaten nicht in ausreichender Menge zur
Verfligung, ist die Effektivitit der Atmungskette beeintrachtigt
bzw. sie wird unterbrochen, und es wird wenig oder kein ATP
produziert.

Thr Korper ist von Natur aus in der Lage, alle notwendigen
Substanzen aus IThrer Erndhrung und Threr Atmung zu schop-
fen, damit die Mitochondrien alles haben, was sie fiir ihre un-
unterbrochene Tétigkeit bendtigen. Ebenso ist der Abtransport
der anfallenden Abfille und Giftstoffe durch ein ausgekliigel-
tes Transport-, Reinigungs- und Entgiftungssystem perfekt ge-
wihrleistet. Das Stichwort ist von »Natur« aus: Wenn Sie Threr
Natur entsprechende Umweltbedingungen antreffen, wenn Sie
sich Threr Natur entsprechend verhalten, wenn Sie sich Threr
Natur entsprechend erndhren, dann konnen Sie ein langes, ge-
sundes Leben fiithren.

Gestorter Lebensraum — gestorte Mitochondrienfunktion

Jedoch ist unser Lebensraum einfach nicht mehr optimal dafiir
geeignet, die menschliche Gesundheit problemlos gewéhrleis-
ten zu konnen. Unsere Mitochondrien sind heutzutage massiv
gefordert und oft deutlich Giberfordert. Dazu tragt nicht nur die
Umwelt ihren Teil bei. Auch die Qualitdt der Nahrungsmittel,
die Sie zu sich nehmen, sowie die physische und psychische
Uberlastung Thres Organismus fithren dazu, dass die Mito-
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chondrien nicht mehr reibungslos arbeiten kénnen, was eine
Stérung der Energiegewinnung bedeutet. Und ohne ausreichend
Energie kann kein Stoffwechselprozess perfekt funktionieren.
Das macht sich in Form von zahlreichen Stérungen bemerk-
bar - von Befindlichkeitsstérungen tiber Allergien und Schmer-
zen bis zu chronischen Krankheiten.

Ist die perfekte Funktion Ihrer Mitochondrien gestort, fithrt
das immer zu Stérungen im Kérper. Deshalb ist es absolut sinn-
voll, sich um diese kleinen Freunde gut zu kiilmmern und dafiir
zu sorgen, dass sie fiir ihre Arbeit moglichst optimale Bedin-
gungen vorfinden.

Leider macht es uns das moderne Leben nicht leicht, wirklich
gut fiir uns zu sorgen. Es ist tiberhaupt keine Selbstverstind-
lichkeit, dass uns gesunde Nahrungsmittel, sauberes Wasser,
reine Luft und gentigend Zeit zur Regeneration zur Verfiigung
stehen. Das Gegenteil ist der Fall. Wir leben in einem Umfeld,
das nicht unserer Natur entspricht - obwohl wir alles haben,
was das Herz begehrt, und noch viel mehr. Ich wiinsche mir
sehr, dass sich an unserem Umgang mit der Welt ganz viel én-
dert, damit unser wunderbarer Planet fiir uns eine zuverléssige
Basis bieten kann. Doch das ist hier nicht mein Thema.

Ihr Weg zu Gesundheit, Leistungsfahigkeit
und Wohlbefinden

Jetzt ist es mir wichtig, Ihnen zu zeigen, wie Sie trotz der widri-
gen Umstinde, die Sie und mich alltdglich begleiten, trotz die-
ser unwirtlichen Bedingungen unserer eigentlich so wunder-
vollen Welt, Thren Weg zurtick zu Ihrer verlorenen Gesundheit
und Leistungsfiahigkeit finden. Ich zeige Thnen, wie Sie sich
diesem Dschungel von krank machenden, vergiftenden und er-
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schopfenden Faktoren entziehen konnen. Ich kann Thnen dabei
helfen, Klarheit zu erlangen. Klarheit dariiber, was Thnen scha-
det, was Thre Kraft kostet, was Thre Mitochondrien absterben
lasst. Wenn Sie wissen, mit welchen ganz praktischen Verdnde-
rungen Sie fiir sich selbst sorgen kénnen, dann finden Sie den
Weg zuriick zu Ihrer Gesundheit, zuriick zu Ihrer Leistungs-
fahigkeit, zurtick zu IThrem Wohlbefinden.

Die sechs Schritte in die Kraft
In den folgenden Kapiteln beschreibe ich die sechs Schritte, die
Sie langfristig aus der Erschopfung in die Kraft fithren.

Schritt 1: Gedankenmedizin - die Basis
Die Gedankenmedizin ist die Grundlage fiir die weiteren Schritte.
Thre Gedanken habe eine enorme Kraft, Sie wirken sich direkt
auf Thren Korper, Ihre Zellen aus. Sie konnen dieses Werkzeug
fiir Thren Weg zu Gesundheit und Wohlbefinden nutzen.
Nehmen Sie jeden Tag Thre Gedankenmedizin ein. Das heif3t,
steuern Sie Thre Gedanken, denken Sie positiv, um sich zu be-
stairken und nicht zu schwichen. Denken Sie immer wieder
ganz bewusst, dass Sie fiir sich und Ihre Mitochondrien nur das
Beste wollen. Nutzen Sie die Magie, indem Sie Thren Gedanken
mit dem positiven Gefiihl kombinieren. Diese Kombination
von positivem Gedanken und sicherem Gefiihl, dass dieser
Gedanke richtig ist, ist es, die Thnen den sicheren Weg in die
Regeneration weist.

Schritt 2: Ernahrung — das Richtige essen

Damit die Mitochondrien erfolgreich ihre Arbeit verrichten
konnen, brauchen Sie gesunde, natiirliche Néhrstoffe. Die Nah-
rungsmittel, die Sie heute vor allem konsumieren, sind jedoch
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meist industriell verarbeitet und enthalten viele Stofte, die Gift
fitr Thren Korper sind und Thre Mitochondrien lahmlegen.

Stellen Sie Thre Erndhrung um auf eine frische, natiirliche,
moglichst wenig verarbeitete Kost. »Superfutter« fiir Ihre Mito-
chondrien enthalt saimtliche Néhrstoffe und Substanzen, die sie
brauchen, um optimal zu funktionieren.

Schritt 3: Verdauung — den Darm entlasten

Nur wenn Thr Verdauungssystem gut funktioniert, kann die
Nahrung komplett aufgespalten werden und alle Néhrstofte
konnen in ausreichender Menge ins Blut und damit zu Thren
Mitochondrien gelangen.

Schaffen Sie die Voraussetzungen fiir eine gute Verdauung.
Das ist zum einen die Erndahrung mit frischen und verdauungs-
freundlichen Nahrungsmitteln, zum anderen eine gesunde
Darmflora. Sorgen Sie dafiir, dass Thr Darm von Schlacken und
Ablagerungen befreit wird, das funktioniert am besten mit eini-
gen Fastentagen.

Schritt 4: Entgiften — den Korper Uber die Leber entgiften
Mit dem, was Sie essen und trinken, mit Medikamenten und
aus der Umwelt nehmen Sie die verschiedensten Giftstofte auf.
In Threr Leber werden Giftstoffe verarbeitet und ausgeschieden,
damit sie Threm Korper und Thren Mitochondrien keinen Scha-
den zufiigen konnen.

Sorgen Sie dafiir, dass in Zukunft méglichst wenig Giftstoffe
in Thren Korper gelangen, unterstiitzen Sie Thre Leber, dass sie
ihre Arbeit so gut wie moglich erledigen kann. Das gelingt zum
Beispiel mit einer natiirlichen Erndhrung, die alle notwendigen
Substanzen, Vitalstoffe und Nahrstofte bereitstellt, die die Leber
benotigt. Nicht zuletzt befordern Sie die Entgiftungsleistung



Einleitung 21

Ihrer Organe mit regelméfligen Einldufen, Entlastungstagen
und Basenbédern.

Schritt b: Bewegung — die Mitochondrien aktivieren und
vermehren

Gut funktionierende Mitochondrien sorgen fiir Energie, und je
mehr Mitochondrien perfekte Arbeit fiir Sie leisten, umso agiler
fithlen Sie sich. Tragheit, Bewegungsmangel und Stress storen
gravierend die Regenerationsfahigkeit Ihres Korpers.

Wenn Sie sich bewegen, werden Mitochondrien nicht nur ak-
tiviert, sie vermehren sich auch. Bringen Sie Thren Stoffwechsel
also mindestens alle zwei Tage fiir eine halbe Stunde auf Trab.
Sie miissen sich nicht auspowern, aber Ihr Puls sollte deutlich
erhoht sein.

Schritt 6: Gedankenmedizin im Alltag anwenden

Der Kreis schliefit sich: Die positiven Gedanken, kombiniert
mit dem sicheren Gefiihl in Threm Herzen, dass Thre Bemiithun-
gen von Erfolg gekront werden, haben Sie dabei unterstiitzt, die
Schritte aus der Erschépfung in die Kraft zu gehen. Diese Ge-
dankenmedizin konnen Sie im Alltag vielfiltig einsetzen.

Ob Sie Stress bei der Arbeit haben, unzufrieden mit einer
Beziehung sind oder Geldsorgen haben - mit der Gedanken-
medizin konnen Sie mit schwierigen und unangenehmen Situ-
ationen besser umgehen. Sie konnen einen neuen Blickwinkel
einnehmen, sich aus negativen Spiralen befreien.

Lassen Sie sich Zeit

Die Gedankenmedizin ist die Grundlage fiir Ihren Weg. Sie ler-
nen sie im ersten Schritt kennen und sie wird Sie tiber die fol-
genden Schritte begleiten.
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Sie miissen die sechs Schritte nicht in sechs Wochen durch-
ziehen, das wire auch gar nicht moglich. Lassen Sie sich Zeit.
Stress ist kontraproduktiv. Schritt eins ist mir wichtig, damit
fangen Sie an, um die Basis zu schaffen. Dann befassen Sie sich
mit Schritte zwei, der Erndhrung. Hier gibt es viel zu erfahren
und auszuprobieren. Schritt drei und vier bauen dann darauf
auf, fiir diese Schritte brauchen Sie ebenfalls etwas Zeit. Sie und
Ihr Korper miissen sich umgewoéhnen. Hingegen konnen Sie
Schritt finf und sechs sofort umsetzen, um einen Umschwung
in Threm Wohlbefinden zu erreichen.

Fangen Sie einfach an

Unsere Gesellschaft bietet eine riesige Palette an Annehmlich-
keiten, die Thnen Ihr Leben bequemer machen, es reizvoller ge-
stalten, Thre Gaumenfreuden allzeit und preisgiinstig bedienen.
Doch diese Annehmlichkeiten haben ihren Preis. Sie zahlen
nicht in barer Miinze, sondern mit Threr nachlassenden Kraft,
mit dem schleichenden Verfall Threr Gesundheit und der
schwindenden Leistungsfahigkeit.

Vielleicht bekommen Sie gerade eine Ahnung davon, dass Sie
auf diesem Weg einige Dinge in Threm Leben dndern miissen.
Dass Sie einige Threr liebgewordenen Gewohnheiten ablegen
miissen und sich neu orientieren werden. Vielleicht wollen Sie
dieses Buch nun doch lieber wieder zur Seite legen. Lesen Sie
trotzdem weiter! Sie werden sich wundern, wie leicht es ist, sich
auf diesen neuen Weg zu begeben. Auch wenn Sie ein Genuss-
mensch sind, werden Sie mit Sicherheit nicht zu kurz kommen.
Ganz im Gegenteil. Genuss — sei es geschmacklicher oder kor-
perlicher Art — wird erst zum echten Genuss, wenn Sie fit und
gesund sind. Dann erst konnen Sie wieder richtig und lustvoll
geniefen. Dann sind die alten, liebgewordenen Gewohnbheiten,
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die Sie auf Threm Weg in die Erschopfung begleitet und diesen
beschleunigt haben, schnell durch gesunde Spezereien ersetzt -
ohne jegliche Verzichtsgefiihle.

Mein Ziel ist es, IThnen dabei zu helfen, dass Sie wieder leis-
tungsfahig werden, dass Sie gesiinder und gliicklicher werden.
Ich bin mir ganz sicher, dass sich die Umstellung und der damit
verbundene vortibergehende Aufwand fiir Sie lohnt. Und dieser
Lohn ist die deutliche Verbesserung Ihrer Leistungsfahigkeit
und Threr Gesundheit, Thres gesamten Wohlbefindens.






Gedankenmedizin

Bevor ich Thnen mehr tiber dieses wunderbar funktionierende,
absolut alltagstaugliche Programm zu IThrer Regeneration er-
zahle, mochte ich eine sehr wichtige Erkenntnis mit Thnen tei-
len. Diese Erkenntnis lautet: Ihr Gedanke ist das effektvollste
Werkzeug, das Thnen das Universum zur Verfiigung gestellt
hat. Sie konnen Thre Gedanken als Medizin benutzen.

Die Macht der Gedanken

Wie bitte, Medizin aus Gedanken? Diese Idee mag Thnen erst
einmal wirklich seltsam erscheinen. Denn Gedanken haben wir
ja mehr als genug, und mit den bisherigen Gedanken sind Sie
in den Zustand geraten, in dem Sie sich jetzt befinden. Aber ich
kann Thnen versichern, dass die Qualitat IThrer Gedanken und
die damit verbundenen Gefithle und Uberzeugungen einen
grofleren Einfluss auf Ihre Gesundheit und Leistungsféhigkeit
haben, als Sie es sich bisher vorstellen konnten.

Nehmen wir an, Sie sitzen friedlich im Café und geniefSen
den freien Nachmittag. Pl6tzlich denken Sie an die unverschamt
hohe Rechnung, die Thnen gestern zugestellt wurde. Sofort
reagiert Thr ganzer Korper mit Stress: Der Puls beschleunigt
sich, der Blutdruck steigt, Sie bekommen vielleicht feuchte,
kalte Hinde, Thr Magen zieht sich zusammen, und der Kaffee



