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Du kannst dein Leben steigern

Wir konnen uns mit dem zufrieden geben, was wir sind. Oder wir arbeiten stindig an uns
und optimieren die eigene Leistungsfihigkeit. Sieben alltagstaugliche Rezepte zur Verbesserung
der Hirnleistung —und zur Steigerung der Lebenslust.

von Didier Sornette

"N Iachheit, intellektuelle Stdarke und

Bestdndigkeit, korperliche Gesund-
heit — das sind Dinge, die sich herstellen
lassen, mit einem Minimum an Willens-
kraft und organisatorischem bzw. zeitli-
chem Aufwand. Die Ergebnisse dieser ein-
fachen Rezepte konnen das Leben
nachhaltig verandern.

Warum optimieren? Warum Leistung?
Warum Leistungsdenken? Eigentlich wol-
len die meisten von uns doch bloss ihr
Leben geniessen und ihm einen Sinn abge-
winnen. So weit, so gut. Ich behaupte je-
doch, dass es ganz einfach ist, eine volle
korperliche und geistige Fitness zu errei-

chen, die die meisten von uns auf diesem
Level und mit dieser Bestdndigkeit als un-
moglich erachten, und dass diese Leistungs-
fihigkeit den Erfahrungsschatz zu erwei-
tern und die Freude am Leben zu erhohen
vermag. Als Kinder lieben wir es, mit
Hochstgeschwindigkeit zu rennen und alles
Mogliche auszuprobieren, was uns die Mut-
ter untersagt hat. Als Teenager und junge
Erwachsene sind wir bestrebt, unsere auf-
keimenden Talente und Stdrken zu nutzen,
um neue Abenteuer zu wagen und unsere
Grenzen bis zum Aussersten auszureizen.
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Und als Erwachsene kdnnen wir genau dar-
an ankniipfen.

Ist es nicht phantastisch, einen stidrke-
ren und flexiblen Kérper zu haben, mit dem
wir jegliche Art von Sport versuchen und
praktizieren konnen? Macht Musizieren
nicht viel mehr Spass, wenn wir die Techni-
ken beherrschen und unser Ohr geiibt ist?
Ist es nicht wunderbar, Schach auf Meister-
niveau zu spielen? Die Liste lasst sich auf
alle menschlichen Aktivitdten erstrecken.
So viel sollte klar sein: die Dimension und
Breite der Freude ist umso intensiver, je
starker die Kridfte von Korper und Geist
sind. Dennoch akzeptieren wir nur allzu oft
unsere eigenen Grenzen und geben uns mit
dem zufrieden, was wir haben — vor allem
wenn wir dlter werden und die Schrump-
fung der Leistungsfihigkeit im Alter — zu
Unrecht! — als unvermeidlich betrachten.

Mit der Revolution der Biotechnologie,
den Errungenschaften des Humangenom-
projekts und den boomenden Disziplinen
der Genomik, Proteomik und anderen «iks»
betont die moderne Wissenschaft die Gene
als Ursache fiir Krankheiten und psychi-
sche Macken. Dabei werden die Gene oft als
Gegensatz zu umweltbedingten und erwor-
benen Eigenschaften gesehen. Diese Debat-
te von «angeboren» versus «erworben» ist
ein Minenfeld von Kontroversen, die die
grosse Komplexitidt von Biologie, Evolution
und o6kologischen Wechselwirkungen wi-
derspiegeln. Meine Interpretation der iiber-
bordenden wissenschaftlichen Literatur
ist: die Uberbetonung der Gene vonseiten
der Wissenschaft ist Ausdruck einer Wahr-
nehmungsverzerrung, die «den verlorenen

Didier Sornette

Didier Sornette ist Professor fiir Entrepreneurial
Risks, fiir Physik und Geophysik an der ETH Ziirich
und fiir Finanzwissenschaften am Swiss Finance
Institute. Er zdhlt zu den weltweit fiihrenden
Risikoforschern.

Schliissel unter der Laterne sucht» — sie
folgt im Rahmen linearen kausalen Den-
kens einem Weg, der fiir technische Ansit-
ze zuginglich ist.

Als Spezialist komplexer Systeme stelle
ich jedoch eine andere Hypothese auf: die
meisten Krankheiten und Probleme, die
durchaus in einer genetischen Umgebung
verwurzelt sind (das ist fast ein Pleonasmus,
da unsere genetischen Codes die grundle-
genden Anweisungen unserer Biologie steu-
ern), werden tatsédchlich durch Prozesse in
unserer Umwelt bedingt bzw. erleichtert,
die sich vorhersehen und/oder steuern las-
sen. In ihrer sorgfiltigen Priifung der jiinge-
ren Literatur tiber Krebs stellen Campbell
und Campbell sowie Servan-Schreiber fest,
dass Gene nur wenige Prozent der Faktoren
darstellen, die Krebs fordern.® Wenn die
Gene nur einen geringen Teil der Ursachen
ausmachen, dann besteht der dominierende
Faktor aus dem, was wir tun, trinken, essen,
leisten und denken. Mein Ansatz basiert auf
der Hypothese, dass wir einen grossen Teil
unserer Gesundheit, unserer Leistung, un-
seres Lebens und unseres Erfolgs kontrol-
lieren konnen.

Ich gebe mich nicht mit dem zufrieden,
was unsere Kultur fiir unvermeidlich halt,
sprich: unregelmissige und/oder subopti-
male Leistung sowie abnehmende Fahigkei-



ten mit zunehmendem Alter. Ich behaupte,
dass es moglich ist, jeden Tag in vollen Zii-
gen zu geniessen, zu spielen, auf nahezu
100 Prozent unserer moglichen Hochstleis-
tung zu arbeiten und kontinuierlich «im
Hier und Jetzt» zu leben — und zwar iiber
Jahrzehnte hinweg. Wir sollten uns nicht
mit weniger zufrieden geben.

Ich bin weder Professor fiir Medizin
noch Professor fiir Gesundheit, Erndhrung
oder Sport. Doch strebe ich in meiner wis-
senschaftlichen Arbeit danach, interdiszipli-
nires Verstindnis und Losungen fiir kom-
plexe Probleme zu entwickeln. Die Liste
meiner Positionen deutet auch darauf hin,
dass ich viele intensive Stunden im Biiro ver-
bringen und wahrscheinlich hirter arbeiten
muss als viele monodisziplindre Personen.
Ich bin deshalb immer motiviert gewesen,
Wege zur Leistungssteigerung zu finden.

Die hier vorgelegten Rezepte wurden
inspiriert durch Projekte, die ich gemein-
sam mit Kollegen verschiedener medizini-
scher und gesundheitlicher Einrichtungen
durchgefiihrt habe.> Diese Zusammenar-
beit widerspiegelt meinen Traum von der
Entwicklung einer ganzheitlichen Lebensart.

Mein ilterer Sohn Paul-Emmanuel (23)
hat mich dazu gedringt, Ihnen kundzutun,
dass ich ihn, der ein hervorragender Athlet
mit beeindruckender Kraft und Ausdauer
ist, mit 54 Jahren im Armdriicken immer
noch zu schlagen vermag; dass ich oft Ex-
tremsportarten mit ihm mache; dass ich in
der Lage bin, tdglich wahrend 12 bis 14
Stunden im Bereich meiner maximalen
Hirnleistung zu arbeiten; dass wir kiirzlich
gemeinsam die fast 200 Kilometer lange
Meerenge zwischen Nizza und Korsika auf
einem Wakeboard hinter einem Schnell-
boot iiberquert haben; dass ich nach der
Riickkehr von internationalen Reisen bei
Aussentemperaturen von 4 Grad Celsius
fast ohne Jetlag auf dem Ziirichsee Monoski
fahren kann — mit nur minimalem Schutz,
aber dem maximalen Genuss, den einem
das Spiel eines gut funktionierenden Kor-
pers beschert. Dies alles mag nach Prahlerei
klingen. Bei den Beispielen handelt es sich
jedoch um ein «normales» und typisches
Mass an Leistung und Spiel, und sie sollen
lediglich illustrieren, was wir standardmis-

sig erreichen konnen, wenn wir den einfa-
chen und einfach umzusetzenden Rezepten
folgen, die ich im folgenden beschreiben
werde. Fiir die Vielbeschiftigten unter uns
sei darauf hingewiesen, dass der zeitliche
Aufwand erschreckend klein ist.?

Ich lege zuerst die sieben Leitprinzipien
dar, zeige dann deren verniinftige Basis
sowie die zu erwartenden Wirkungen und
beschreibe danach kurz, wie man sie in die
Praxis umsetzt:

1. Schlaf: Erholen Sie sich mit gutem
Schlaf wihrend mindestens 7 bis 8 Stunden
pro Nacht.

2. Liebe und Sex: Machen Sie mit [hrem
Partner so oft wie moglich Liebe und pfle-
gen Sie die Romantik und eine Beziehung;
unterbrechen Sie bei Bedarf Ihre Arbeit und
konzentrieren Sie sich eine Minute lang auf
die geliebte Person, vielleicht, zum Auslo-
sen von Gliickshormonen, mit Hilfe roman-
tisch-inspirierender Photos. Dies steigert
die Leistungsfdhigkeit des Gehirns und das
allgemeine Wohlbefinden.

3. Tiefes Atmen und tégliche Trainings-
iibungen: Beginnen Sie jeden Ihrer Tage
(ohne Ausnahme!) mit 5 bis 10 Minuten
dauernden Trainingsiibungen, die tiefes
Atmungs-Stretching, Bauchmuskeltraining

und eine sehr kurze, aber intensive Trai-
ningseinheit beinhalten; praktizieren Sie
wihrend des Tages einige Blocks von zwei-
bis dreiminiitigen intensiven Trainings und
tiefer Atmung —in Ihrem Biiro oder wo auch
immer Sie sich gerade befinden. Damit rei-
chern Sie den Korper mit Sauerstoff an und
erfrischen das Gehirn.

4. Wasser und Kauen: Trinken Sie tdg-
lich ausserhalb der Mahlzeiten mindestens
2 Liter Wasser (keine konservierten Sifte,
kein Cola, kein Bier, keine Zuckergetrianke)
und trinken Sie widhrend der Mahlzeiten
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nur wenig oder gar nicht (ein kleines Glas
Rotwein oder eine Tasse heisser Griintee ist
in Ordnung). Kurz: «trinken Sie Ihr Essen»
und «essen Sie Ihre Getrdnke».

5. Friichte, rohe Produkte, Nahrungs-
mittelkombination, Vitamin D und Son-
nenlicht, kein Fleisch und keine Milch-
produkte: Essen Sie wihrend des Tages
moglichst viele wasserhaltige Friichte auf
niichternen Magen, verzichten Sie auf
Fleisch und konsumieren Sie nur unraffi-
nierte Produkte; vermeiden Sie schlechte
Nahrungsmittelkombinationen, um Kon-
flikte zwischen sauren und alkalischen Le-
bensmitteln zu umgehen.

6. Powerfood: Zwiebeln, Knoblauch,
Zitronen, Kiwis, Mandeln, Niisse, Trocken-
friichte fiir Zeiten, in denen Spitzenleistun-
gen gefragt sind.

7. Spielen, intrinsische Motivation,
positive Psychologie und Willen: (Wie-
der-)Entdecken Sie den homo ludens — den
spielenden Menschen — in sich, so dass Ar-
beit und Leben zu einem grossen Spielplatz
werden, kultivieren Sie Motivation als Vir-
tuous Circle — als tugendhaften Kreis sich
selbst verstiarkender positiver Riickmel-
dungen.

Diese einfachen Regeln beruhen auf der
Zusammenfiihrung von evolutiondrem
Denken, personlichen Experimenten und
Erkenntnissen aus Experimenten, iiber die
in der wissenschaftlichen Literatur berich-
tet wurde.*

1. Schlaf

Schlaf scheint eine unproduktive Tatig-
keit zu sein — besonders fiir jene, die statt-
dessen lieber spielen, die Gesellschaft von
Mitmenschen geniessen oder arbeiten und
Neues erschaffen wiirden. Doch neuere
Forschungen zeigen, dass Schlaf viele Vor-
teile hat, die {iber die Konsolidierung des
Gedichtnisses und anderer Gehirnfunktio-
nen hinausgehen. Wihrend des Schlafs
sendet das Gehirn Signale, um die Repara-
tur von zellularen Schiaden auszulosen, die
durch Stoffwechselvorgidnge entstehen.
Und wihrend des Schlafs fiihrt das Gehirn
kortikale Reorganisationen durch, um sen-
sorische Inputs zu verarbeiten.’ Wahrend
des Schlafs gehen Korper und Gehirn in ei-
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nen «Wartungs-» und «Reparatur-Modus»
tiber, wodurch unser Korper auf effiziente
Art und Weise verjiingt wird. Dariiber hin-
aus hat sich gezeigt, dass Schlaf den Er-
kenntnisprozess erleichtert.® Und viele von
uns haben beim Aufwachen schon Inspira-
tionsimpulse erlebt.

Ich halte Schlaf fiir das wichtigste Ele-
ment fiir den kurz- ebenso wie fiir den lang-
fristigen Erhalt von Leistungsfdhigkeit.
Ausreichender Schlaf sorgt fiir Energie und
Enthusiasmus, um den Tag begeistert in
Angriff zu nehmen. Lang und tief zu schla-
fen, ist paradoxerweise ein Zeitgewinn,
denn unsere Produktivitdt sowie unser
Wohlbefinden und unsere Aufmerksamkeit
werden dadurch erheblich gesteigert.

Traurige Tatsache ist allerdings, dass
viele nach Leistung strebende Personen
sich selbst um ihren Schlaf bringen. Es ist
gut dokumentiert, dass Schlafmangel zu
einer verminderten Leistungsfdhigkeit,
Unzufriedenheit, Angst, Anspannung und
Depression sowie einem geschwiachten Im-
munsystem fiihrt. An Schlafentzug lei-
dende Menschen treten oft in einen prozy-
klischen Feedback-Prozess ein, der zu einer
Art selbstperpetuierendem Schlafmangel
fiihrt: wer unter Schlafmangel leidet, beno-
tigt mehr Zeit, um Aufgaben zu erfiillen,
und findet weniger Zeit fiir Schlaf. Nach ei-
ner Weile passen sich diese Menschen ihrer
neuen Homoostase (Selbstregulation) an
und entwickeln eine Toleranz gegeniiber
den Miidigkeitsgefiihlen, was sie wiederum
daran hindert, ihre sinkende Wachsamkeit
und Leistungsfdhigkeit zu bemerken. Die
negativen Auswirkungen ihrer neuen (sub-
optimalen) Normalitit kompensieren sie
mit verschiedenen Mitteln, etwa Kaffee und
Antidepressiva.

Es ist bekannt, dass dltere Menschen zu
weniger Schlaf neigen. Ich stelle folgende
Hypothese auf: weniger Schlaf ldsst die
Menschen schneller altern, schnelleres Al-
tern fiihrt zu weniger Schlaf, was wiederum
die Tendenz zum schnelleren Altern ver-
starkt... und sich in einem prozyklischen
Teufelskreis fortsetzt. Regelmassiger Schlaf
von etwa 7 bis 8 Stunden pro Nacht, beibe-
halten auch im fortschreitenden Alter, wird
= so vermute ich — dafiir sorgen, dass die
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meisten Fahigkeiten erhalten bleiben und
das Altern aufgrund der geforderten kor-
perlichen Reparaturprozesse wesentlich
verzogert wird.

Da der Korper stark an tagesrhythmi-
schen Zyklen orientiert ist und Signale
braucht, um Schlaf auszuldsen, ist es hilf-
reich, sich an regelmissige Zeiten zu halten.
Nach meiner Erfahrung haben Friithaufste-
her tendenziell einen tiefer regenerieren-
den Schlaf als Nachtschwidrmer: versuchen
Sie, vor 23 Uhr zu schlafen. Wenn Sie tags-
iiber unter starkem Schlafmangel leiden,
empfehle ich ein flinfminiitiges medita-
tionsartiges Abschalten des Geistes mit ge-
schlossenen Augen — zum Beispiel, indem
Sie sich im Badezimmer isolieren. Das fiillt
die Energiespeicher auf und verwandelt
den Rest des Tages.

2. Liebe und Sex

Ein kontinuierlich hohes Leistungsni-
veau des Gehirns erfordert ein starkes per-
sonliches Motivierungs- und Belohnungs-
system. Eine sehr effiziente Art und Weise,
das Gehirn fortlaufend durch Belohnungen
zu liiften, ist die Liebe.

Nach Helen Fisher ist Liebe kein Ge-
fiihl, sondern «ein Motivationssystem, ein
Trieb, Teil des Belohnungssystems des Ge-
hirns; ein Bediirfnis, das Liebende dazu
zwingt, sich einen spezifischen Paarungs-
partner zu suchen».” Sie betont, dass die
Liebe der stirkste Motivator sei, den uns
die Evolution gegeben habe. Liebe, die nach
Fisher in (I) Lustliebe, (II) Attraktionsliebe
und (I1I) Bindungsliebe unterschieden wer-
den kann, ist mit dem Ausscheiden sehr
starker Hormone verbunden, die auch als
Neurotransmitter fungieren.

Belohnungsprozesse im Nervensystem
scheinen mit vielen Funktionen im Korper
verbunden zu sein, einschliesslich des Im-
munsystems.® Insbesondere Attraktionslie-
be —auch bekannt als romantische oder lei-
denschaftliche Liebe — ist verbunden mit
einem hohen Dopaminspiegel. Dieser spielt
eine wesentliche Rolle bei der Steuerung
der Belohnungs- und Vergniigungszentren
des Gehirns sowie bei der Regulierung emo-
tionaler Reaktionen. Im Gegenzug ist die
Bindungsliebe durch die Hormone Oxyto-

cin und Vasopressin getrieben. Diese gehen
mit jenem Gefiihl von Ruhe, Frieden und
Stabilitdt einher, das man bei einem lang-
fristigen Partner fiihlt. Bindungsliebe um-
fasst auch platonische «Geliebte», wie Fa-
milie, Freunde und Haustiere.

Eine grossangelegte 6konomische Stu-
die zu den Zusammenhingen zwischen
Einkommen, Sexualverhalten und empfun-

denem Gliick zeigte, basierend auf Stich-
probendaten von 16 000 erwachsenen Ame-
rikanern, dass sexuelle Aktivitdt ein wichtiger
Faktor in Gliicksgleichungen ist und dass
Sex eine unverhéltnisméssig starke Auswir-
kung auf das Gliick von Personen mit ho-
hem Bildungsstand zu haben scheint.?

Ich schlage daher — je nach Verfiigbar-
keit — eine Kombination der drei Typen von
«Liebe» vor; am wirksamsten ist eine Mi-
schung der drei. Wenn Liebe auf sexueller, ro-
mantischer und bindender Ebene so oft wie
moglich aktiviert wird, gewihrleistet sie
einen Strom von Hormonen und Neuro-
transmittern, die das Gehirn belohnen und
stimulieren. Dies hilft dabei, eine optimisti-
sche und dynamisch-aktive Haltung zu
bewahren. Und die Kombination von kor-
perlicher und emotionaler Liebe ist wahr-
scheinlich eine der besten Trainingsaktivi-
taten fiir Gehirn und Korper.

Liebe ist ein ausgezeichneter Katalysa-
tor, um einen Tag zu starten und/oder zu
beenden. Sie sorgt fiir positive Kreisldaufe
von neuronalen Stimulationen, Hormonen
und der Sauerstoffversorgung. In Stress-
situationen oder bei Aufgaben, die hohe
Konzentration erfordern, empfehle ich,
sich eine Minute Zeit zu nehmen, in sich zu
gehen und sich in die geliebte Person einzu-
fiihlen — vielleicht mit Hilfe von roman-
tisch-inspirierenden Bildern oder durch
einen kurzen Anruf. Diese Minute der «Ent-
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spannung» 16st Gliickshormone und Wohl-
befinden aus und wird die Leistungsfdhig-
keit des Gehirns fiir Stunden steigern. Auf
lange Sicht sorgen Lustliebe, Attraktions-
liebe und Bindungsliebe zusammen fiir
Spitzenleistung und ein langes Leben voll
Kraft und Gesundheit.

3. Tiefes Atmen und tigliche Ubungen

Wir miissen tédglich iiber 35 Kilogramm
Sauerstoff einatmen (und etwa viermal so
viel Luft), etwa 2 Kilogramm Wasser trinken
und etwa 1 Kilogramm Lebensmittel essen.
Diese Zahlen geben einen ersten Hinweis auf
die relative Bedeutung dieser drei Kraftstof-
fe. Eine andere Mdglichkeit, sich ihre Wich-
tigkeit zu verdeutlichen, ist der folgende
Vergleich: Wihrend man rund einen Monat
mit nichts ausser Wasser und eine gute Wo-
che ganz ohne Wasser iiberleben kann, sind
schon einige wenige Minuten ohne Sauer-
stoff todlich. Weil unser autonomes Nerven-
system die Atmung automatisch kontrolliert,
setzen wir sie als selbstverstdndlich voraus.
Atmung — wie wir alle wissen — kann jedoch
auch bewusst gesteuert werden.

Bewusstes tiefes Atmen und tdgliche
Ubungen sind unerlésslich, um das Gehirn
mit Sauerstoff zu versorgen — jenes Organ,
das zwei bis drei Prozent des Korperge-
wichts ausmacht und 30 Prozent des Sauer-
stoffs verbraucht. Tiefes Atmen und tagli-
che korperliche Ubungen katalysieren auch
die Zirkulation des Lymphsystems (die Kor-
perfliissigkeit rund um unsere Zellen, die
alle Arten von Stoffen transportiert, ein-
schliesslich der von den Zellen erzeugten
Abfille). Durch tiefes Atmen und Trainings-
iibungen werden all unsere Organe inner-
lich massiert, unsere Blutstrome aktiviert
und die Zirkulation von Sauerstoff und
Nihrstoffen angetrieben. Regelmissige
Ubungen leisten nicht nur Beitrige zur kar-
diovaskuldren Gesundheit, zur Priavention
von Diabetes und zur Reduzierung von
Cholesterin. Jiingst haben Studien auch
iiberzeugend belegt, dass zu den langfristi-
gen Effekten ein verlangsamtes Fortschrei-
ten von neurodegenerativen Krankheiten
wie Alzheimer und Parkinson zdhlt.

Darum beginne ich jeden Morgen, grund-
sdtzlich ohne Ausnahme, mit tiefem Atmen
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und Trainingsiibungen. Eine zehnminiitige
Einheit von Atmen und Ubungen geniigt,
um sich den ganzen Tag tatkréftig und dy-
namisch zu fiihlen — eine Dauer, die in je-
den ausgelasteten Zeitplan einfach einge-
fligt werden kann (man denke an die gleiche
Zeit, die man sich fiir eine schnelle Dusche
und zum Zidhneputzen nimmt). Manchmal
habe ich Lust, die Ubungen auf 15 bis 20 Mi-
nuten zu verlingern, meistens aber inves-
tiere ich knapp 10 Minuten. Wenn ich in
Eile bin, reduziere ich die Trainingseinheit
auf nur drei Minuten. Dann verlege ich das
Atmen auf den Spurt zur Arbeit, aufs Trep-
pensteigen oder aufs Muskelanspannen
(Fussgelenke, Beine, Hintern, Brust, Arme,
Schultern usw.) wiahrend des Wartens an
der Tramstation. Jeder freie Moment ist eine

Jeder freie Moment ist eine
Gelegenheit zu atmen, zu trainieren
und dem sesshaften Lebensstil

zZu trotzen.

Gelegenheit zu atmen, zu trainieren und
dem sesshaften Lebensstil zu trotzen, der
uns langsam, aber sicher entkraftet. Wenn
notig, rate ich, das Friihstiick zu verkiirzen,
nur viel Wasser zu trinken und Friichte zu
essen (was man auch den ganzen Morgen
iiber tun sollte, um bis am Mittag leistungs-
fihig zu sein) — nie aber auf diese morgend-
liche Trainingseinheit zu verzichten.

Es ist wichtig, Ubungen zu finden, die
zur eigenen Physiologie und Kondition pas-
sen. Was mich betrifft, so halte ich mich an
Klassiker, die ich tiberall praktizieren kann:
im Schlafzimmer, auf Reisen im Hotelzim-
mer, im Biiro — {iberall dort, wo ich zwei
Quadratmeter finden kann. Einen Kraftraum
braucht es nicht; anstatt zu Zeitverlust fiih-
ren die einfachen Ubungen zu Wohlbefin-
den, Effizienz und Leistung.

Zwar gibt es eine Vielzahl mdoglicher
Ubungen, jedoch ist es unerlisslich, einige
durchzufiihren, die so intensiv sind, dass
das Herz auf etwa 120 bis 150 Pulsschlédge
pro Minute beschleunigt und folglich tief

geatmet und leicht geschwitzt wird. Yoga
und andere statische Praktiken sind eine
ausgezeichnete Komponente des tdglichen
Trainings, reichen alleine aber nicht aus.

Ich beginne immer mit einer Ubung,
die tiefes Atmen mit einer Dehnung der
Schultern und Arme kombiniert. Ich atme
tief ein und bewege meine gestreckten
Arme synchron langsam nach oben. Wih-
rend sich die Arme hinter dem Riicken sen-
ken, atme ich aus — die Bewegung dhnelt je-
ner des Riickenschwimmens, aber beide
Arme bewegen sich parallel und bleiben ge-
streckt. Das Ziel ist, den Brustkorb zu off-
nen und die Gelenke und Muskeln vorsich-
tig so weit wie moglich zu strecken. Ich 6ffne
meine Handfldchen, strecke ihre Muskeln
wihrend der Aufwirtsbewegung so weit
wie moglich und entspanne sie wahrend
des Senkens. Ich beginne diese erste Ubung
zuerst langsam, tief und im Gleichtakt at-
mend, und strecke meine Schultern mdog-
lichst weit nach hinten. Dann beschleunige
ich schrittweise die Arm-Schulter-Bewe-
gung synchron mit der Atmung. Ich mache
normalerweise etwa 50 bis 100 Umdrehun-
gen. Das Gehirn ist dann mit Sauerstoff
durchflutet, der Oberkorper randvoll mit
Energie. Diese Ubung hat den Vorteil, den
oberen Riicken zu strecken. Dariiber hinaus
sorgt sie dafiir, dass die Schultermuskula-
tur — die wohl zweitwichtigste Muskelpartie
nach den weiter unten zu besprechenden
Bauchmuskeln — gestédrkt wird. In Graden
gemessen verfiigen die Schultern iiber die
grosste Freiheit in unserem Korper. Als In-
genieur kann man sich vorstellen, wie kom-
plex die Schultern gebaut sind. Starke
Schultern helfen einem, vielen Verletzun-
gen aus dem Weg zu gehen, und verdndern
das Leben — wirklich!

Als zweites dehne ich meine Beine und
meinen Riicken in verschiedenen Varian-
ten, zum Beispiel, indem ich mit gespreiz-
ten Beinen auf den Boden sitze und die ge-
streckten Arme inklusive Oberkdrper so
weit wie moglich Richtung Boden senke.
Dann folgt die gleiche Ubung mit parallelen
Beinen. Das Ziel ist, mit der flachen Hand
den Boden zu beriihren. Bringen Sie die tie-
fe Atmung mit den Bewegungen in Ein-
klang: Einatmen bei der Aufwirtsbewe-
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gung, ausatmen bei Abwirtsbewegungen.
Diese Ubung hat einen dreifachen Nutzen:
(I) sie trainiert die Dehnungsfihigkeit der
Sehnen und Muskeln auf der Riickseite der
Beine, insbesondere der hinteren Ober-
schenkelmuskeln, (II) sie trainiert Nerven,
Knochen, Muskeln, Biander und Sehnen des
Riickens, insbesondere die Streckseiten,
Beugemuskeln und die schrigen Muskeln
im unteren Riicken, (III) sie aktiviert die
Sauerstoffversorgung.

Dann arbeite ich an meinen Bauchmus-
keln, was fiir die Gesundheit meiner Rii-
ckenmuskulatur und Bandscheiben von
entscheidender Bedeutung ist. Riicken-
schmerzen sind ein Fluch der modernen,
sitzenden Lebensweise. Sie gehoren zu den
hédufigsten Arten von Schmerzen bei Er-
wachsenen. Bei weitem die hdufigste Ursa-
che fiir Riickenschmerzen sind iiberbelas-

tete Riickenmuskeln. Die Wirbelsdule kann
mit dem Mast eines Segelbootes verglichen
werden, der durch Kabel gehalten wird, die
sowohl an der Front befestigt sind als auch
beidseits in Richtung Heck des Bootes ver-
laufen; sie sind es — und nicht der Mast —,
die die Krifte des Windes von den Segeln
auf den Bootsrumpf iibertragen. Auch die
Stdrke des Korpers ergibt sich aus dem Zu-
sammenspiel der Muskeln im Riicken und
an der Front — wobei die Bauchmuskulatur
die wichtigste ist. Um einen starken und ge-
sunden Riicken zu haben, braucht es starke
Bauchmuskeln.

Mit einem starken Riicken werden Sie
in der Lage sein, schwere Lasten zu tragen,
ohne sich gross Gedanken zu machen. Ich
kann diese Aussage durch Beispiele bele-
gen: etwa kann ich problemlos 100 Kilo-
gramm und mehr vom Boden aufheben und
schwere Mobel, grosse Steine oder Baum-
staimme in meinem Garten herumtragen.
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Dies ist einfach nur das Resultat des mor-
gendlichen Bauchmuskeltrainings, das ich
nie ausfallen lasse. Starke Bauchmuskeln
sorgen auch fiir eine bessere, aufrechtere
Sitzhaltung am Schreibtisch, was wieder-
um dazu fiihrt, dass der Riicken langsamer
ermiidet.

Besonders gerne mache ich etwa 50 bis
100 Rumpfbeugen. Sie konnen mit 5 oder 10
beginnen und diese dann schrittweise stei-
gern, wobei immer darauf zu achten ist,
dass die volle Bewegung gemacht und so so-
wohl der Riicken als auch der Bauch bear-
beitet werden. Wéahrend der Aufwértsbewe-
gung drehe ich den Oberkorper jeweils
leicht nach rechts und nach links. Auch hier
wieder lduft die Atmung synchron zu der
Bewegung. Sie werden sehen: Ihre Leistung
steigert sich von Tag zu Tag bemerkenswert
schnell.

Beendet wird meine morgendliche
Trainingseinheit mit 40 bis 50 Liegestiit-
zen. Es gibt dabei einen grossen Varianten-
reichtum, etwa dank unterschiedlichen
Positionierungen der Hinde und Verlage-
rungen des Schwerpunktes. Man kann sich
auch an einer Wand abstiitzen oder die
Hinde auf das Bett oder einen Tisch stiit-
zen — je nach Stdrke mit angepasstem Win-
kel. Liegestiitze sind grossartig fiir die Form
von Armen und Brust.

Das wars. Die Ubungen dauern zwi-
schen 3 und 7 Minuten, je nach Variation
und Intensitét.

Um tagsiiber meinen Korper zu ent-
spannen und mein Gehirn mit Sauerstoff zu
versorgen, mache ich zwischendurch wéh-
rend einer Minute 50 Liegestiitze und gehe
dann wieder an die Arbeit. Oder ich voll-
fithre Luftspriinge — drei Serien, unterbro-
chen von jeweils 30 Sekunden Erholung: in
der ersten Serie versuche ich, 2omal so hoch
wie moglich zu springen und mit meinem
Kopf die Decke zu beriihren; dann folgen 15
weitere Spriinge und zuletzt nochmals 15.
Ich versuche, weich und geschmeidig zu
landen. Trotzdem mogen sich die Nutzer
des Biiros unter mir iiber das Klopfen iiber
ihren Kopfen wundern. Aber es dient der
guten Sache.

Oder ich kicke im Stile eines Karate-
oder Kung-Fu-Kdampfers abwechselnd mit

beiden Beinen in die Luft (auch mdglich im
Stile eines Fussballspielers oder mit Tanz-
bewegungen). Dies ist ausgezeichnet fiir die
Durchblutung, das Dehnen und das Stdrken
der Beine. Ich mache etwa 50 Tritte mit je-
dem Bein und Kicks in mehreren Variatio-
nen. All diese Ubungen sind von jedermann
leicht und an beliebigen Orten nachzuma-
chen. Passen Sie die Anzahl und Intensitét
Ihrem Zustand an. Wenn Sie nur schon hier
und da ein paar Minuten darauf verwenden,
wird sich Ihr Niveau bedeutend steigern —
und Wohlbefinden und Leistungsfihigkeit
werden ihm folgen. Das Konzept basiert auf
der Strategie des Hochintensitdts-Intervall-
Trainings, das die Leistung mit kurzen Trai-
ningseinheiten verbessern soll. Mit Art de
Vany denke ich, dass wir dhnlich wie unsere
Vorfahren aus der Steinzeit trainieren soll-
ten: aus Ruhepositionen aufspringen, um
einem Raubtierangriff zu entkommen oder
um eine Beute zu jagen, wenn sich eine
plotzliche Gelegenheit ergibt, wobei diese
Bewegungen «fraktal» sporadischen Mus-
tern folgen."

Ich absolviere diese kurzen intensiven
Trainingseinheiten nach dem Zufallsprin-
zip, wann immer mir danach ist. Sie dauern
jeweils nur ein paar Minuten, aber sie l0sen
einen Neustart meines Gehirns aus.

Nach Stunden intensiver Konzentration
gibt es Momente, in denen Sie sich miide
oder sogar erschopft fithlen. Eigentlich sind
Sie es gar nicht, und was Sie brauchen, ist
nicht Erholung — denn korperlich haben Sie
sich nicht angestrengt. Miide ist nur Ihr
Nervensystem. [hr Korper ist verstopft, und
die Muskeln sind vom langen Verharren in
der ewig gleichen Sitzposition ermattet.
Durch diese kurzen intensiven Trainings-
einheiten gewinnen Sie neue Energie und
regenerieren das System. Das spontane
Training wirkt fiir mich Wunder.

Grundsitzlich sorgt die in diesem Ab-
schnitt beschriebene Haltung dafiir, dass
man besser auf die Risiken von Unfillen
und Verletzungen vorbereitet ist —und spe-
ziell auch auf die extremeren Sportarten,
die ich selber ausiibe. Der Punkt ist, dass
jede Anstrengung Teil eines ganzen Vir-
tuous Circle sein sollte. Man denke an den
Prozess und tauche mit dem Gehirn in das



Ereignis ein, etwa iiber eine kurze Check-
List, die neben ein paar Beugungen, Dehnun-
gen und Kraftiibungen auch mentale Bilder
dessen beinhaltet, was da kommen wird. Auf
diese Weise ist man fiir fast alles bereit.

4. Wasser und Kauen

Chemiker und Physiker wissen, dass
Wasser in vielerlei Hinsicht eine wirklich
aussergewohnliche Fliissigkeit ist. Es ist
kein Zufall, dass Leben aus Wasser entstand
und sich mit Wasser organisiert. Ein durch-
schnittlicher menschlicher Kérper besteht
zu ca. 60 Prozent aus Wasser. Wasser ist Teil
der natiirlichen Transportfliissigkeit aller
wichtigen Kommunikationsnetze des Kor-
pers: es sorgt dafiir, dass die fiir das Filtern
und Reinigen zustindigen Organe ausrei-
chende Transportkapazititen haben und
damit Giftstoffe und Abfille beseitigen
konnen. Man kann es ganz einfach so sagen:
wir bendtigen geniigend Wasser fiir die Ver-
diinnung von Abfillen.

Dehydration ist eine hédufige Ursache
von Miidigkeit, Schmerzen und chronischen
Krankheiten. Das Trinken von tdglich zwei
Litern Wasser (mittlerer bis geringer Minera-
lisierung) wirkt Wunder. Es hilft, Miidigkeit
zu verhindern und gesund zu bleiben. Tat-
sdchlich ist heute wenig bekannt oder ginz-
lich vergessen, dass viele chronische Krank-
heiten mit ungeniigender Wasserzufuhr
zusammenhédngen konnen. Eine so simple
Sache wie regelméssiges Wassertrinken
kann viel zur Vermeidung von Midigkeit
und zum Erhalt der Gesundheit beitragen.

Wichtig ist, dass reines Wasser getrun-
ken wird — keine Softdrinks, Cola, verarbei-
tete Sifte, Kaffee und so weiter. Einfach nur
reines Wasser. Industriell verarbeitete Ge-
trinke sind in der Regel mit zusdtzlichen
Siissstoffen angereichert, die bekanntlich
bosartiges Zellwachstum fordern.” Dariiber
hinaus hindern Zuckergetrianke den Korper
daran, den Stoffwechselkreislauf zu for-
dern, der in Zeiten des Uberschusses Fett
speichert und es bei Bedarf effizient ver-
brennt. Indem wir unseren Korper stindig
mit siissen Getrinken und Zucker fiittern,
sdttigen wir unser Blut mit Zucker und
schwichen die Stoffwechselprozesse des
Speicherns und Abrufens von Zucker deut-

lich ab, was uns in den seltenen Fillen, in
denen keine externe Zuckeraufnahme
mehr erfolgt, anfillig fiir Hypoglykdmie
(Unterzuckerung) macht. Die Folge ist, dass
man sich schnell schwach und miide fiihlt.

Durchspiilt man hingegen seinen Kor-
per stundenlang nur mit reinem Wasser,
werden der Stoffwechsel und damit das ef-
fiziente Verbrennen von Fetten stimuliert.
Wasser fordert den Aufbau einer optimalen
Stoffwechselleistung — dhnlich wie der
Muskelaufbau durch Training stimuliert
wird. Art de Vany argumentiert iiberzeu-
gend, dass wir unseren Korper im Grunde
von unserer Jiger-und-Sammler-Zeit ge-
erbt hitten und somit an ein Leben in jener
liickenhaften, variierenden Umgebung an-
gepasst seien, fiir die unser Stoffwechsel
seine effizienten LOosungen des Energie-
flussproblems entwickelt habe. Diese Losung
beisst sich jedoch mit unseren modernen
kalorien- und zuckerreichen, aber ernih-
rungsphysiologisch verdiinnten Lebensmit-
teln, die wir ohne Kraftaufwand bekommen.
Dieser Konflikt tritt in Form von chroni-
schen Erkrankungen ebenso zutage wie in
der anhaltenden sogenannten Epidemie
der Fettleibigkeit und vielen anderen mo-
dernen Krankheiten sogenannt entwickel-
ter Linder.”

Um zu bestimmen, wie viel Wasser ge-
trunken werden muss, gibt es eine einfache
Faustregel: der Urin soll durchsichtig sein.
Fiithlen Sie sich ein bisschen miide? Trinken
Sie Wasser. Der Effekt tritt fast augenblick-
lich ein.

Von hochster Bedeutung ist es, ausser-
halb der Mahlzeiten zu trinken. Das wider-
spricht unseren Gewohnheiten, denn die
meisten Leute benutzen Friihstiick, Mittag-
und Abendessen dazu, ihren Korper sowohl
mit fliissigen als auch mit festen Néhrstof-
fen zu versorgen. Dieses Verhalten ist zwar
logisch, aber grundlegend falsch. Stellen
Sie sich einmal die Frage: welche anderen
Sdugetiere in der Tierwelt trinken ihr Was-
ser, wahrend sie ihre festen Mahlzeiten zu
sich nehmen? Wir sind die einzigen unter
den etwa 5500 bekannten Sdugetierarten.
Dank der Entwicklung von Technologien
und Gerdtschaften verfiigen wir auf unse-
ren Tischen iiber die Annehmlichkeit von
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Flaschen, die es uns erlauben, Fliissigkeit
zeitgleich mit fester Nahrung zu uns zu
nehmen. Dieser scheinbare zivilisatorische
Gewinn kollidiert aus mindestens drei
Griinden mit einer gesunden Erndhrung:

(I) Trinken schmiert und hilft, unzurei-
chend gekaute Hiappchen zu schlucken. Die
Verdauung im Magen aber erfordert die
Zerkleinerung der Nahrung zu Partikeln,
die so winzig wie mdglich sein sollten. Je
grosser das Verhdltnis zwischen ihrer Ober-
fliche und ihrem Volumen, desto einfacher
die chemische Verdauung durch Magense-
krete —das ist schlicht und einfach nur Che-
mie, die Sinn macht. Wenn wir unzureichend
gekaute Héppchen schlucken, miissen un-
ser Magen und das ganze Verdauungssys-
tem mehr Sekret absondern und brauchen
mehr Zeit, um das Essen zu verarbeiten.
Das fiihrt langfristig zu kumulativ anstei-

gender Miidigkeit und Erschopfung. Ich
empfehle daher: kauen Sie so lange, dass
Sie Thr «Essen trinken» konnen. Ebenso
sollten Wasser und Fliissigkeiten eine Weile
im Mund bleiben, um sich vor dem Schlu-
cken aufzuwdrmen und mit dem Speichel
zu vermischen, so dass Sie Thre «Getrinke
essen» konnen. Ein schwerer Verdauungs-
start im Mund tragt massgeblich zum Mii-
digkeitsgefiihl bei, das sich nach einer
Mahlzeit einstellen kann.

(IT) Die Verdauung von Stdrke und an-
deren pflanzlichen Stoffen beginnt mit Hil-
fe von Enzymen, die sich im Speichel fin-
den. Langes Kauen sorgt fiir optimale
chemische Reaktionen mit diesen Enzymen
und spart Energie fiir den Rest des Verdau-
ungsprozesses in Magen und Darm.

(ITI) Eingenommene Fliissigkeiten ver-
diinnen die Magensekretion und behindern
so die Verdauung. Auch hier: schlicht und
einfach Chemie, die Sinn macht.
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5.Erndhrung

Unser Korper besteht aus den chemi-
schen Bausteinen, die wir essen. Fiir die
Nutzung dieser Rohstoffe besitzt unser
Korper eine aussergewodhnliche Fihigkeit
zur Steuerung von fein abgestimmten Auf-
bau-, Funktions- und Reparaturmechanis-
men. Wenn aber diese Mechanismen immer
wieder belastet und stindig missbraucht
werden, geht die Fihigkeit zur Steuerung
dieser Riickkoppelungsmechanismen all-
madhlich verloren — das ist ein der Biologie
wohlbekanntes Phinomen. Hinweise dar-
auf, dass dieses Ungleichgewicht zu chroni-
schen Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Pro-
blemen und verschiedenen Formen von
Krebs fithren kann, finde ich sehr iiberzeu-
gend." Hippokrates, der Griinder der west-
lichen Medizin, sagte: «Lass deine Nahrung
deine Medizin sein und deine Medizin dei-
ne Nahrung.»

Unsere jagenden und sammelnden Vor-
fahren assen eine Menge frischer Friichte
und Pflanzen. Alle grossen Menschenaffen
— mit Ausnahme des bldtterfressenden Go-
rillas — sind in erster Linie Fruchtfresser, die
ihre Erndhrung erginzen, indem sie oppor-
tunistisch in bedeutender Menge auch In-
sekten und Eier zu sich nehmen. Wir soll-
ten vor allem deshalb viel Obst und Gemdiise
essen, weil sich unser Korper so entwickelt
hat, dass er von ihnen profitieren kann.

Friichte bieten gute Gelegenheiten zur
Aufnahme von Fliissigkeit, besteht ihr Ge-
wicht doch in vielen Fillen bis zu 80 Pro-
zent aus Wasser. Sie sind auch voller Vita-
mine; diese organisch-chemischen Verbin-
dungen konnen nicht in ausreichender
Menge durch unseren Organismus synthe-
tisiert und miissen deshalb mit der Nah-
rung aufgenommen werden. Viele Friichte
enthalten auch natiirliche Fasern, die hel-
fen, die Darmtitigkeit zu regulieren.

In frischem Gemiise und Obst sind zu-
dem inreichlichen Mengen pflanzenchemi-
sche Antioxidantien vorhanden. Eine klei-
ne Erinnerung an den Chemieunterricht:
Antioxidantien entfernen «freie Radikale»,
die vermutlich fiir degenerative Erkrankun-
gen, Vergreisung und Krebs mitverantwort-
lich sind. Friichte mit dunkler Schale stellen
die grosste Anzahl der Typen von Anti-
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oxidantien bereit: die meisten an Antioxi-
dantien reichen Friichte finden sich im vio-
lett-blau-rot-orangen Spektrum. Diverse
medizinische Studien haben die Vorteile ei-
nes reichlichen Obst- und Gemdiiseverzehrs
belegt. Der Nutzen besteht unter anderem
in der Pridvention von Herzerkrankungen
und Schlaganfillen, der Kontrolle von Blut-
druck, der Vermeidung einiger Formen von
Krebs und der Abwehr von grauem Star und
Makuladegeneration (Augenkrankheiten).
Eine gute Moglichkeit, Friichte zu kon-
sumieren, bietet das Trinken von frisch ge-
presstem Fruchtsaft. Fiir mich personlich
besteht der erste Trank des Tages aus dem
frisch gepressten Saft von zwei bis vier

Orangen. Ich habe festgestellt, dass Oran-
gen viel besser verdaut werden, wenn sie
am Morgen als allererstes eingenommen
werden. Um Konflikte zu vermeiden, die
sich aus der Sdure der Orangen ergeben
konnten, warte ich in der Regel etwa 15 Mi-
nuten vor dem Verzehr von siissen oder
siisslichen Friichten wie zum Beispiel Apfeln,
Melonen, Erdbeeren, Beeren, Kiwis etc.
Weitere 15 Minuten spdter, wenn ich immer
noch hungrig bin, esse ich Niisse (Man-
deln), Feigen, Rosinen, Getreide oder Voll-
kornbrot mit Honig. Wenn die Zeit knapp
ist, trinke ich nur den frisch gepressten
Orangensaft. Wenn ich auf Reisen keine
Fruchtpresse zur Verfiigung habe, esse ich
die Friichte einfach. Mein Korper fiihlt sich
dann stark, energiegeladen und zugleich
leicht an.

Die Regel, dass saure und siisse Friichte
nicht gemischt werden sollten, gilt fiir alle
Lebensmittel. In der Tat sollte man es ver-
meiden, Lebensmittel, die zur Verdauung
ein saures Medium bendtigen, mit solchen
Lebensmitteln zu mischen, die basischer
Sifte bediirfen. Ebenfalls zu vermeiden ist

das Mischen von Lebensmitteln, die sehr
unterschiedlich schnell verdaut werden.
Auch hier handelt es sich nur um nahelie-
gende Chemie und Physik. Denken Sie sich
unser Verdauungssystem als eine komplexe
chemische Anlage. Ich wage folgende Ana-
logie: die Art und Weise, wie wir in moder-
nen Gerichten verschiedene Lebensmittel
mischen, ist vergleichbar mit der Forde-
rung, dass eine chemische Olraffinerie in
ein und derselben Maschine dickfliissiges
Teerdl und konventionelles Ol verarbeiten
und gleichzeitig auch noch Wasser auf
Trinkqualitdt reinigen und Kohle zu Benzin
umwandeln konnen soll. Fiir ein industriel-
les Gerdt ist dies absolut unmoglich. Unse-
ren Korper aber zwingen wir routinemassig
zu derartigen Kraftakten. Durch seine gros-
se Anpassungsfahigkeit funktioniert unser
Verdauungssystem viel besser als jede
Olraffinerie und richtet sich nach unseren
unberechenbaren und irrationalen oder
unverantwortlich unbewussten Verhaltens-
weisen. Dies geschieht aber auf Kosten un-
serer Energieressourcen und einer optimalen
Absorbierung von Vitalstoffen.

Die am schnellsten verdauten Lebens-
mittel sind — abgesehen von Wasser und
wasserreichen Friichten — «einfache Zu-
cker», gefolgt von Stdrke (Kohlenhydrate),
Proteinen und Fetten. Essen wir zuerst et-
was, das eine lange Verdauungsdauer hat,
und nehmen danach ein normalerweise
schnell verdauliches Lebensmittel zu uns,
so ist dieses letztere gezwungen, den glei-
chen langsamen Verdauungsweg zu gehen,
wie das erstere. Dies ganz einfach darum,
weil es keinen Mechanismus gibt, die ver-
schiedenen Lebensmittel, die wir alle zu-
sammen in unseren Magen und Darm wer-
fen, zu trennen. In solchen Situationen
werden Zucker und Stdrke vergiren, wih-
rend Eiweisse verfaulen. Die dadurch ent-
stehenden Unannehmlichkeiten reichen
von Miidigkeit und Unwohlsein bis hin zu
ernsthaften Krankheiten, die sich langfristig
einstellen konnen.

Was die Fragen des Gegensatzes zwi-
schen sdurehaltig und alkalisch betrifft,
muss man wissen, dass stirkehaltige Nah-
rungsmittel (Weizen, Brot, Reis, Getreide,
Kartoffeln) fiir die Verdauung ein alkali-



sches Medium bendtigen, das mit dem im
Speichel vorgefundenen Enzym Ptyalin
assoziiert wird (daher die Bedeutung des
Kauens stirkehaltiger Nahrungsmittel). Im
Gegensatz dazu erfordert der Abbau von
Proteinen ein saures Medium. Es ist ein un-
umgingliches Gesetz der Chemie, dass ein
Verdauungsmedium nicht gleichzeitig sauer
und alkalisch sein kann. Daher ist von inkom-
patiblen Mischungen dringend abzuraten.

Nicht zuletzt empfehle ich, auf tieri-
sche Produkte, vor allem Fleisch und Milch-
produkte, zu verzichten. Die «China-Stu-
die» (siehe Fussnote 1) hat mit enorm viel
Datenmaterial belegt, dass die Einnahme
von Fleisch - vor allem von rotem Fleisch —
und Kuhmilch stark gesundheitsschidlich
ist. Sie vergleicht die langfristigen gesund-
heitlichen Eigenschaften von 65 chinesi-
schen Gruppen mit jenen von westlichen
Lindern und zeigt, dass viele Erkrankungen
der reichen Welt zu einem grossen Teil durch
schlechte Erndhrung verursacht werden.

Die Chinesen waren immun gegen
chronische Krankheiten und andere Leiden
der westlichen Gesellschaften, bis sie in
den Westen auswanderten oder einfach nur
die entsprechenden Lebensgewohnheiten
annahmen. Dass sie daraufhin zunehmend
«westliche» Krankheiten entwickelten, be-
legt, dass der Unterschied im wesentlichen
kein genetischer ist, sondern vor allem von
Umwelt und Erndhrung herriihrt. Die «China-
Studie» legt nahe, dass kognitive Storungen
(wie Demenz), Nierensteine, Herzkrankhei-
ten, Fettleibigkeit, Multiple Sklerose und
andere Autoimmunerkrankungen wie rheu-
matoide Arthritis und Diabetes Typ 1 durch
eine Ernihrung auf pflanzlicher Basis deut-
lich reduziert werden konnen. Tierisches
Eiweiss, mehr noch als gesdttigte Fettsdu-
ren und Cholesterin, erhoht den Choleste-
rinspiegel im Blut von Versuchstieren, ein-
zelnen Menschen und ganzen Volkern.

Das Wohlbefinden kann auch durch
simples Sonnenbaden gesteigert werden.
Wann immer ich kann, setze ich Teile mei-
ner Haut kurz (15 Minuten oder weniger)
dem Sonnenlicht aus. Das reicht, um genii-
gend Vitamin D zu synthetisieren. Vitamin
D wird im Fett der Leber wihrend mehrerer
Wochen gelagert. Wenn wir uns periodisch

dem Sonnenlicht aussetzen, kann unser
Korper dieses Vitamin D speichern. Und
wenn er es fiir Antioxidation und fiir das
Funktionieren des Immunsystems bendtigt,
wird es innerhalb nur weniger Stunden in
eine aufgeladene Form namens 1,25 D um-
gewandelt, die normale Zellen davon ab-
halt, sich in kranke Zellen zu transformie-
ren, und den Kalziumspiegel reguliert
(siehe «China-Studie»). Es hat sich heraus-
gestellt, dass tierische Proteinzufuhr die
Bildung von 1,25 D in der Niere blockiert.
Zusammenfassend: eine enorm um-
fangreiche wissenschaftliche Literatur und
Tausende von verschiedenen Studien bele-
gen, dass pflanzliche Nahrungsmittel einen
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praventiven Nutzen und/oder tierische Le-
bensmittel eine schiddliche Wirkung haben.
Eine Erndhrung auf pflanzlicher Basis ist
daher meiner Meinung nach die beste
Grundlage fiir Leistung.

6. Powerfood

Zusitzlich zu den einfachen oben ge-
nannten Empfehlungen mochte ich einige
der «Tricks» verraten, die ich zur Bewalti-
gung von Stresssituationen anwende. Wenn
ich auf der ganzen Welt mit sehr intelligen-
ten Menschen interagiere, bendtige ich in-
tensive Konzentration. Auf Reisen besteht
die grosste Herausforderung manchmal
darin, sich so intelligent wie moglich zu un-
terhalten und trotz Jetlag wéahrend einer
Woche tdglich mehr als 10 Stunden pausen-
los inspiriert und kreativ zu bleiben. Ich
habe im Laufe der Zeit festgestellt, dass bei
physischen und kognitiven Anforderungen
eine Kombination von frischen und ge-
trockneten Friichten besonders effizient
ist. Vor Veranstaltungen mit hohen Anfor-
derungen (und das konnen tdglich mehrere
sein) esse ich in der Regel so viele getrock-
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nete Feigen, Aprikosen und Mandeln, wie
mein Korper bendtigt. Das funktioniert
wunderbar. Dariiber hinaus sind einige Stii-
cke dunkler Schokolade (mehr als 70 Pro-
zent Kakao) grossartig fiir das Gehirn (Mag-
nesium) und fiir die Stimmung (zusitzlich
zum Geschmack enthilt Schokolade Sero-
tonin, das als Antidepressivum wirkt). Die
gesundheitlichen Vorteile dunkler Schoko-
lade kommen zum Teil von Flavonoiden.
Diese Antioxidantien sind in Kakao reich-
lich vorhanden und neutralisieren Sauer-
stoffradikale.

Ich bin nicht ganz immun gegen Grippe
oder Erkidltungen — vor allem wenn ich mei-
nen Korper etwas iiberbeanspruche, fiihrt
die Miidigkeit zu einem geschwichten Im-
munsystem. Wenn ich einen leichten Riick-
gang meiner Vitalitdt beobachte und/oder
vermehrt niese oder einen Anflug von Hals-
schmerzen verspiire, stelle ich meine Er-
ndhrung sofort auf leichte Sachen um, trin-
ke noch mehr Wasser und —jetzt kommt das
Wichtigste — esse rohe Zwiebeln und Knob-
lauch.

Die Zwiebel ist ein natiirliches Antibio-
tikum, reich an Schwefel und Flavonoiden,
und bekannt als eines der effizientesten na-
tiirlichen Heilmittel zur Bekdmpfung von
Infektionskrankheiten der Atemwege. Das
Kauen von rohen Zwiebeln imprigniert die
Atemwege, den Rachen und die Nasenne-
benhdhlen. Das bringt fast augenblicklich
Erleichterung. Seit ich diesen Trick anwen-
de, kann ich innerhalb von weniger als 24
Stunden meine volle Leistungsfihigkeit zu-
riickerlangen. Zwiebeln sind ganz allge-
mein grossartige Elemente unserer Ernih-
rung, denn sie sind voller Vitamine (wie C,
B1i und B6) sowie Kalium, Phosphor und
Ballaststoffe.

George Washington, der Griindungsvater
der USA, wurde wie folgt zitiert: «Wenn ich
erkiltet bin, esse ich immer eine heisse ge-
rostete Zwiebel, kurz bevor ich zu Bett gehe,
das ist mein eigenes Heilmittel.» Meiner
eigenen Erfahrung zufolge sind rohe Zwie-
beln noch wirksamer und effizienter. Aller-
dings miissen Sie Ihre bessere Hilfte und
die Familie (Haustiere sind grossartig, denn
die storen sich nicht daran) iiberzeugen,
dasselbe zu tun, damit sich die ldstigen Ge-
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riiche gegenseitig aufheben und man sich
trotzdem die Vorziige verschaffen kann, die
sich aus Liebe, Schmusen und Sex ergeben!

In dhnlicher Weise kann Knoblauch
helfen, Bronchitis und Nasennebenhohlen-
entziindungen zu heilen. Bereits Louis Pas-
teur hat im Jahre 1858 die antibakterielle
Aktivitdt von Knoblauch beobachtet. Seit-
her wurde festgestellt, dass Knoblauch im
Glas antibakterielle, antivirale und antifun-
gielle Aktivititen entwickelt und Herz-
krankheiten (einschliesslich Arteriosklero-
se, hoher Cholesterinspiegel und hoher
Blutdruck) und Krebs vorbeugt. Knoblauch,
so meine personliche Erfahrung, verfliissigt
das Blut und erzeugt ein tolles Gefiihl des

Wohlbefindens. Zitronen (insbesondere fiir
die Ascorbinsdure, auch als Vitamin C be-
kannt), Niisse, getrocknete Friichte und Ki-

wis sind weitere Lebensmittel, die mir zu
einem kriftigen Korpergefiihl verhelfen.
Mein letzter Rat ist, auf den eigenen Korper
zu horen, um die schwachen, aber allgegen-
wdrtigen Signale wahrzunehmen, die Ma-
gen, Darm, Herz und das gesamte Nerven-
system aussenden. Zum Beispiel habe ich
festgestellt, dass ich sagen kann, ob ein Le-
bensmittel gut fiir mich ist, wenn ich darauf
achte, wie mein Magen und mein Korper
auf den ersten Bissen reagieren.

Korper und Geist bestehen aus komple-
xen, verwobenen Netzwerken von Sensoren,
die das Gehirn — sowohl bewusst als auch
unbewusst —auf vielen Informationskanélen
mit kontinuierlichen Feedbacks fiittern. Die
Grenze zwischen bewusst und unbewusst ist
durchlissig, und ich glaube, dass Training
und Meditation helfen konnen, unsere Leis-
tungsfahigkeit durch die Verstarkung unse-
rer internen Sinneswahrnehmungen zu ver-
bessern. Hippokrates sagte: «Wer nicht sein
eigener Arzt ist, ist ein Narr.»
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7. Spielen, intrinsische Motivation,
positive Psychologie und Willen

Viele Tiere spielen, aber wir Menschen
haben eine aussergewohnliche Gabe zum
Spielen. Vor einigen Jahren habe ich den Be-
griff «Spieldurst» geprigt, um die Hypothese
zu lancieren, dass wir uns zu kooperativen
sozialen Tieren mit einem ungewd6hnlichen
Spieltrieb entwickelt haben (aber viele von
uns haben ihn im Zuge ihres von ernsten
Tatsachen gepridgten Erwachsenenlebens
vergessen).

Beim Beobachten von Kindern sieht
man, dass deren Ziel offensichtlich darin
besteht, die ganze Zeit alle Arten von Spie-
len zu machen (im elektronischen Zeitalter
immer mehr Videospiele). Spielen ist moti-
viert durch (a) den Wunsch nach Neuem,
nach Verdanderung, nach neuen Erfahrun-
gen und durch (b) einen Trieb, «die eigenen
Muskeln spielen zu lassen», Fertigkeiten
und Fédhigkeiten zu zeigen und alles aus sich
herauszuholen.

Wenn Spielen Kooperation begiinstigt,
streben wir beim Spielen nach Kooperation.
Mannschaftssportarten sind dafiir ein gu-
tes Beispiel. Als Erwachsene neigen wir
dazu, unsere kindliche Spielfihigkeit zu
verlieren. Ich personlich schétze mich sehr
gliicklich, mit meinem Beruf die Chance zu
haben, im Grunde genommen wihrend 100
Prozent meiner Zeit zu «spielen». Das be-
deutet nicht, dass ich meine Arbeit auf die
leichte Schulter nehme. Im Gegenteil, der
Spielmodus schirft meine Aufmerksamkeit
und erhoht den Antrieb zu Leistung. Indem
ich jeder sogenannten Arbeitstétigkeit als
«Spiel» begegne, mache ich das Leben le-
benswert. Zusétzlich zum Spielen eignet
sich eine Reihe von weiteren Tatigkeiten
hervorragend zum Stressabbau: Entspan-
nung und Ausblenden des Geistes, eine
kleine Fahrt mit dem Fahrrad, ein Spazier-
gang, Tratschen mit Freunden, Familie,
Kinder, sich iber Menschen lustig machen,
scherzen.

Spitzenleistung ist zunidchst ein Kind
des Geistes und vor allem eine Folge hoher
intrinsischer Motivation. Intrinsische Mo-
tivation bedeutet, fiir sich selbst ein Ziel zu
finden. Etwas, fiir das es sich mit Leiden-
schaft zu leben und/oder arbeiten lohnt.

Den wahren Machern dieser Welt geht es
um viel mehr als um monetdre Anreize.
Eine Reihe von Belegen und Metaanaly-
sen’ stellen die Giiltigkeit des von Okono-
men und Personalabteilungen vertretenen
Standardaxioms in Frage, wonach die Men-
schen im wesentlichen durch dusserliche
Belohnungen motiviert werden. Tatsdch-
lich wurde festgestellt, dass in nahezu allen
Féllen, in denen Menschen nach Belohnun-
gen streben, «extrinsische materielle Be-
lohnungen die intrinsische Motivation un-
tergraben».

Ich glaube, intrinsische Motivation ist
wie die Liebe. Sie kann einen in Form eines
Blitzes treffen oder zuerst nur zaghaft auf-
keimen und dann Schritt fiir Schritt in ei-
nem langen, sorgfiltig gepflegten Prozess
erblithen. Intrinsische Motivation ist das
Ergebnis von Prozessen mit positiven Feed-
backs: je mehr man die innere Motivation
lebt, desto starker wichst sie. Sie ist dhnlich
wie das Gliick, mit dem es sich nach Abra-
ham Lincoln so verhilt, dass «Menschen
genau so gliicklich sind, wie sie sich ent-
schliessen, es zu sein». Intrinsische Motiva-
tion ist ein Geisteszustand, der mit seiner
Ausiibung gleichsam wichst.

Oft hore ich Leute sagen: «Ich habe eine
Abneigung gegen...», «Ich fiirchte mich, zu
scheitern» oder «Ich weiss nicht, wie...».
Die meisten Leute driicken solche Sitze
nicht laut aus, aber sie wiegen schwer in ih-
ren Kopfen. Meine Reaktion besteht darin,
diese negativen Wendungen, diese Ausdrii-
cke einer Verlusthaltung, zu ersetzen durch
Haltungen wie: «Ich versuche es gerne, weil
ich neue Dinge lernen kann» oder «Wenn
ich dies oder jenes mache, werde ich kon-
zentriert und tapfer sein» oder «Das ist eine
Chance fiir mich, zu lernen wie...». Durch
das Erzwingen einer positiven konstrukti-
ven Haltung konnen sich Verhaltensweisen
dndern und verbessern.

Ich glaube, es ist moglich, einen Teil
unserer Software, die in unseren frithen
Jahren geprigt wurde, neu zu programmie-
ren und Angste und Grenzen zu {iberwin-
den. Damit rithrt man an die Grenzen der
gegenwadrtigen wissenschaftlichen Er-
kenntnisse iiber das Gehirn als ein Organ,
das jene kognitiven und psychologischen



Prozesse sichert, die uns als Personlichkeit
definieren.

Kontinuierliche Verbesserung der Software
Es gibt keine allgemein anerkannten
Techniken zur Verbesserung und Program-
mierung des Gehirns fiir hohere Leistung.
Wenn wir unsere mentalen Prozesse als Er-
gebnis einer Software sehen, die wir im
Laufe unseres Lebens erworben haben, so
halte ich es jedoch fiir moglich, Einfluss auf
sie zu nehmen und die unerwiinschten
Code-Bits zu modifizieren — dhnlich wie ein
Computeringenieur, der ein Computerpro-
gramm verbessert und von Bugs befreit.

Man muss auf die schwachen Signale
und Riickmeldungen héren, die unser Ge-
hirn aussendet, und dann individuell expe-
rimentieren. Meditation kann eine hilfrei-
che Methode fiir ein «Reset» sein: man
achtet auf die Riickmeldungen, die uns Kor-
per und Geist permanent geben. Das gibt
uns Macht und ein Gefiihl von Relevanz
und Wichtigkeit.

Der Wille ist eine wichtige Treibkraft
fiir Leistungen. Wie entwickelt man Wil-
len? Ich glaube, dass der Wille — wie Kraft
und Gesundheit — eine Qualitit ist, die ge-
nihrt und entwickelt werden kann. Wir
nihren und entwickeln sie in einem langsa-
men, kumulativen Prozess kleiner Gewin-
ne, die durch die Wirkung von tugendhaf-
ten positiven Feedbacks stufenweise
wachsen. Unser Wille kann durch eine opti-
mistische und positive Psychologie kataly-
siert werden, die ihrerseits von der Existenz
eines sozialen Netzwerks mit hoher emoti-
onaler Qualitdt profitieren und in dieser
Umgebung die unabdingbaren Feedbacks
bieten kann.

Intrinsische Motivation blitht dann auf,
wenn die Freiheit zu denken und zu han-
deln ein Gefiihl der Kontrolle tiber das eige-
ne Leben bietet und zur Erkenntnis fiihrt,
dass wir die Verantwortung dafiir tragen,
was uns widerfihrt. Erfolg ldchelt jenen
entgegen, die darauf vorbereitet sind,
Chancen beim Schopf zu packen.

Grossartige Menschen, Genies und die
Innovatoren, die in dieser Welt etwas ver-
dndert haben, zeichnen sich durch ein aus-
serordentliches Leistungsniveau aus. Allzu

oft habe ich aber beobachtet, wie solche
Menschen sich nicht darum kiimmerten
oder nicht erkannt haben, dass ihr Korper
die erste Maschine/Kreatur/Einheit ist, die
es zu pflegen gilt.

Um etwas zu erreichen oder um ande-
ren zu helfen, muss man stark und vorbild-
haft sein. Ich habe zu oft gesehen, wie gros-
se Menschen ihre biologische Maschine auf
untragbare Ebenen getrieben und sie mit
Stress und Giften {iberladen haben. Zu viele
grosse Menschen sind diesem blinden Fleck
zum Opfer gefallen, sind schwichenden
Krankheiten, Herzleiden, Krebs und der-
gleichen erlegen und haben uns viel zu frith
verlassen. Ich wollte eine Neugierde fiir
eine andere, langfristige Moglichkeit zur vol-
len Ausschopfung der eigenen Leistungsfi-
higkeit wecken: jene, die in Form einer per-
sonlichen Hygiene auftritt und als Spiegelbild
der eigenen Ziele funktioniert. ¢

Aus dem Englischen iibersetzt von Florian Rittmeyer

Die englische Originalversion des Textes ist auf
unserer Website www.schweizermonat.ch abrufbar.
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