e Leseprobe
Christoph Glaser e

Schmerzfrei,
gesundund | ~
gliicklich

LANGE . fll Dr. med. Petra Bracht, Roland

Liebscher-Bracht, Christoph
G UT;LEBEN Glaser
Lange gut leben
Schmerzfrei, gesund und
glicklich. Endlich umsetzen,
was wirklich hilft - Healthy
g Tl | i Y= Longevity fur alle - von den
8~ B "B Spiegel Bestseller-Autoren
— A8 BB i

mosalkK

»Mit dieser 3er-Formel holen Sie sich Ihre
Jugend zurlick.« Funk Uhr

Bestellen Sie mit einem Klick fur 23,99 €

amazonde | -7 Thalia | Hugendubelde

Seiten: 480
Erscheinungstermin: 28. Mai 2025

Mehr Informationen zum Buch gibt es auf

www.penguin.de



http://www.penguin.de/
http://www.amazon.de/dp/3442394422/ref=nosim?tag=verlagsgruppe-21
https://clk.tradedoubler.com/click?p=249407&a=1975031&url=https://www.hugendubel.de/de/product?id=9783442394425
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=14158&awinaffid=549245&clickref=penguin.de-21&ued=https://www.thalia.de/shop/home/artikeldetails/ean9783442394425

e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Wie lange mochten Sie leben? Aber nicht irgendwie - sondern
gesund, schmerzfrei und gliicklich?

Viele glauben, Altern bedeute zwangslaufig Krankheit, Schmerzen und
Einschrankungen. Doch das ist ein Trugschluss! In ihrem neuen Buch
zeigen die Ernahrungsmedizinerin Dr. med. Petra Bracht, der
Schmerzspezialist Roland Liebscher-Bracht und Erfolgscoach Christoph
Glaser, dass es anders geht. Denn die Schllssel zu einem gesunden,
langen und erfillten Leben haben Sie selbst in der Hand: schmerzfreie
Bewegung - vitale Ernahrung - atembasierte Achtsamkeit.

Der ganzheitliche Ansatz flr ein langes Leben voller Vitalitat:

e 7 Engpassubungen fir Schmerzfreiheit und Beweglichkeit am ganzen
Korper

e 7 Ernahrungsstrategien fiir Gesundheit und Steigerung Ihres
Wohlbefindens

e 7 Atem- & Mentaltechniken flr Stressreduktion, emotionale
Ausgeglichenheit und geistige Klarheit

Mit dem Schritt-fUr-Schritt-Plan der SPIEGEL-Bestsellerautoren
entkommen Sie der Umsetzungsfalle und entwickeln eine nachhaltige
Routine. Starten Sie jetzt Ihre Reise zu Healthy Longevity!



Alle Ratschlége in diesem Buch wurden von den Autoren und
vom Verlag sorgféltig erwogen und geprift. Eine Garantie kann
dennoch nicht Gbernommen werden. Eine Haftung der Autoren

beziehungsweise des Verlags und seiner Beauftragten fir Personen-,
Sach- und Vermogensschéaden ist daher ausgeschlossen.

Wir haben uns bemtht, alle Rechteinhaber ausfindig zu machen,
verlagstblich zu nennen und zu honorieren. Sollte uns dies im
Einzelfall aufgrund der schlechten Quellenlage bedauerlicherweise
einmal nicht méglich gewesen sein, werden wir begriindete
Anspriche selbstverstandlich erfillen.

Der Verlag behilt sich die Verwertung der urheberrechtlich
geschutzten Inhalte dieses Werkes fir Zwecke des Text- und
Data-Minings nach § 44 b UrhG ausdrticklich vor.
Jegliche unbefugte Nutzung ist hiermit ausgeschlossen.

®
MIX
Papler | Férdert

gute Waldnutzung
waiscog  FSC® C011124

Penguin Random House Verlagsgruppe FSC® N001967

1. Auflage
Originalausgabe Mai 2025
Copyright © 2025: Mosaik Verlag, Minchen,
in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,
Neumarkter Str. 28, 81673 Miinchen
produktsicherheit@penguinrandomhouse.de
(Vorstehende Angaben sind zugleich
Pflichtinformationen nach GPSR)

Redaktion: Dr. Nia Choi
Redaktionelle Mitarbeit: Dr. Karin Henke-Wendt
Illustrationen: Satzwerk Huber,
auBer S. 173 (AdobeStock/elenabsl) und S. 178 (Alamy/Axel Kock)
Fotos: GrainLab - Fabian Sprey & Paul Rogel, auBer S. 480 (shutterstock/Philip Yb Studio)
Umschlag: Sabine Kwauka nach einem Entwurf von Mira Flatt
Umschlagmotiv: Liebscher & Bracht
Satz: Satzwerk Huber, Germering
Druck und Bindung: Mohn Media Mohndruck GmbH, Gtersloh
Printed in Germany
KW - CB
ISBN 978-3-442-39442-5

www.mosaik-verlag.de



Inhalt

Vorwort

o Lange gut leben - Eine Chance furalle ...................

Die Chance, ein besseres Lebenzuleben.............. ... ...

Die Lange gut leben 3er-Formel — lange gut leben furalle. . ... ..
Nutzen Sie das unschatzbar grofe Potenzial, das Sie in sich

tragen. ...

Aufden Punkt gebracht ....... ... .. ...

o Schmerzfrei, gesund und gliicklich - Wir drei und

unsere Synergien ............. i
Lernen Sie uns, lhre Coaches, kennen . ............. ... .. .....
Das System Mensch. . ...
Die Synergieeffekte der Lange gut leben 3er-Formel . ..........
Die Steigerung der positiven Effekte durch die Kombination

von Bewegung, Erndhrungund Atmung. . ............. ... ..
Unsere gemeinsame Vision. .......... ... ... ... ..
Aufden Punkt gebracht ....... ... .. ...

e So entsteht Schmerzfreiheit — Ihr Weg raus aus dem Leid . .
Der Traum von einem leichten, beweglichen,

schmerzfreien Kérper .. ... ... ... ... ... .. ... ...

Die herkdmmlich erlebte Realitdt der Schmerzpatienten ..... ...

Das neue Schmerzverstandnis von Liebscher & Bracht ........ ..

Bewegungistleben ... ...

Selbsteinschatzung — mein Status quo . ......... ... L.

Aufden Punkt gebracht ....... ... .. .

15
16

28
29



o Richtig essen fir ein gesundes Leben —
Esistsoeinfach. ... ... .. ... ... .. ...
Warum ich Medizin studierte . ............... .. ... ... .. ...
Die heutige Realitat in Sachen langes Leben . ........... ... ...
Warum sich die meisten Menschen krank essen................
Die groBBe Macht der Ermndhrung. .. .......... ... ... ..
Unser Kérper regeneriert sich stéandig. ............ ... ... ...
Was an unserer Erndhrung uns krank macht . ..................
Erndhrung, ein ewiges Streitthema ......... ... ... ... ... ...
Ein Schlusswort zum Nachdenken . .......... ... ... ... ..
Selbsteinschatzung — mein Status quo . ............ ... ......
Aufden Punkt gebracht ....... ... ... ... .. ... L.

e Glicklich und mental gesund — Die Kraft des Atems . ... ...
Die tiefe Sehnsuchtim Menschen . ......... ... .. ... ...
Die erste Saule: Die Selbstfiihrung — der wichtigste Schlussel

zum GIUck. ..o
Die zweite Saule: Soziale Beziehungen — die Verbindung

Mitanderen ... ...
Die dritte Saule: Sinnhaftigkeit — die Bricke zur Welt ......... ..
Die innere Haltungmacht's. . ......... ... ... ... ... ...,
Langlebigkeit beginnt im Kopf.......... ... ... . ... ...
Selbsteinschatzung — mein Status quo . ............ ... ... ..
Aufden Punkt gebracht ....... ... .. ... .. ... ... L.

e Die Schliisselprozesse des Alterns — Der aktuelle
Forschungsstand. .......... ... ... ... ... ... ... ... ...,
Vom gelebten Wissen zur Wissenschaft ......................
Biochemische Mechanismen des Alterns .....................
Regenerative Prozesse und zelluldre Erneuerung. .. ............
Genetische Steuerung des Alterns. . ........... ... . ...

Systemische Einflisse aufdas Altern . . .......................



Aufden Punkt gebracht ....... ... .. ... 232

Wacher leben, tiefer ruhen — Der Rhythmus fir Energie

undgutenSchlaf......... ... ... 235
EnergieistLeben. ... ... . . 236
Energie ist der Nahrboden fir lhr Mindset . ................... 238
Schlaf als Energiequelle ........... ... ... ... .. ... 245
Aufden Punkt gebracht ....... ... .. ... 254

Vom Wissen ins Tun — Warum Umsetzen oft so

schwerfallt. . ... ... .. .. .. 257
Vorgenommen ist noch nicht umgesetzt. ..................... 258
Die Reise zur Insel der Leichtigkeit. . ......................... 260
Warum es so schwer sein kann, das zu tun, was uns guttut. . ... .. 266
Die drei Hauptgriinde, warum Verhaltensédnderung oft

schwerfallt ... . . 268
Die frohe Botschaft: Transformation ist Ihre Kernkompetenz . . . .. 286
Durch Schlisselgewohnheiten den Disziplinmuskel schonen . . . .. 289
Auf den Punkt gebracht ............ . ... ... ... L. 292

Schmerzfrei durch Bewegung - lhre Engpassiibungen

fir denganzen Korper ............... . 295
Schmerzen durch spezielle Engpassiibungen beseitigen ..... ... 296
Das spezielle Programm fiir ein langes gutes Leben .. ........ .. 298
Die 7 Engpassibungen gegen Schmerzen am gesamten

KOrper. .o 304
Welche Engpasslibung soll Ihre neue Schlisselgewohnheit

Werden? Lo 332
lhr Weg in die Schmerzfreiheit und Beweglichkeit des ganzen

KOrpers. o 332

Aufden Punkt gebracht ....... ... . ... .. ... L 335



@ Unsere besten Erndhrungs-

empfehlungen — Wenn Essen zur Medizinwird ............ 337
Die 7 wichtigsten Empfehlungen fir gesundes Essen ......... .. 338
Jeder kleine Schrittzahlt. ... ... .. . 373
Welche Empfehlung soll Ihre neue Schlisselgewohnheit

Werden? Lo 374
Aufden Punkt gebracht ....... ... . ... .. ... . L. 374

@ Ihre Atemiibungen - So kultivieren Sie mentale Starke

und inneres Gliick. . ............. ... L 377
Die vergessene Superkraftinuns. . .......... ... .. ........ 378
Bewusstes Atmen als Schllssel zu einem langen Leben? .. ... ... 379

Atemtechniken beeinflussen die Herzratenvariabilitat positiv —
und helfen uns damit, lange und gutzuleben. . ....... ... ... 381
7 kraftvolle Atem- und Achtsamkeitstibungen fir ein langes
gutesleben. ... . 385
Welche atembasierte Achtsamkeitsiibung soll Ihre neue

Schlisselgewohnheitwerden?. . ............ ... ... ..... 403
Aufden Punkt gebracht: . ..... ... ... 406

@ Die Kunst der Umsetzung — Mit 7 Schritten zum Erfolg. . ... 409
Geben Sie lhrem Leben eine neue Richtung. . ................. 410

Die 7-Schritte-Methode zur erfolgreichen Umsetzung. ........ .. 414
Aufden Punktgebracht ... ... 443
Lange gut leben-Begegnungen.............. ... L. 445
Nachwort ... ... . 446
Danke von Herzen ... ... ... ... .. ..o 448
Hier finden Sie Petraund Roland  .......................... ... 450
Hier finden Sie Christoph ............ ... ... ... ... ... 454
Quellen .. 456

Register ... . . 472



Fiir dich — weil du es verdienst,
lange gut zu leben



Vorwort

Genau jetzt, in diesem Augenblick,
geschieht in Ihnen eines der groB-
ten Wunder dieses Planeten: Ihr
Herz schlagt kraftvoll, lhre Lunge
atmet rhythmisch, Ihr Organismus
verdaut, und Millionen von Mikro-
organismen arbeiten unermudlich
daran, Ihr System im Gleichgewicht
zu halten. Ein harmonisches Zusam-
menspiel, so prazise wie ein perfekt
abgestimmtes Orchester, das mit
atemberaubender Sicherheit auf
den gréBten Bihnen der Welt spielt.
Und doch - diese natrliche Ord-
nung ist zerbrechlich. Sie kann aus
dem Gleichgewicht geraten, wenn
wir uns von der Hektik des Alltags
mitreiRen lassen, uns falsch ernah-
ren oder einen Lebensstil fihren, der
nichtim Einklang mit unseren biologi-
schen Bedurfnissen steht. Denn Ge-
sundheit ist kein Zufall. Sie braucht
Struktur, klare Impulse und die rich-
tige Nahrung — nicht nur fir den Kér-
per, sondern auch fir den Geist.
Heute, in einer Welt voller Reiz-
Uberflutung, Bewegungsmangel und
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sténdiger Beschleunigung, fallt es
vielen immer schwerer, den natir-
lichen Lebensrhythmus zu bewah-
ren. Statt im Einklang mit der Na-
tur zu leben, funktionieren wir nur
noch —angetrieben von duBeren An-
forderungen, aber entfremdet von
unseren eigenen BedUrfnissen. Die
Folgen sind Erschépfung, Erkran-
kungen, das viel zu friihe Sterben an
Krankheiten und das diffuse Gefihl,
nicht mehr wirklich bei sich selbst zu

sein.
Warum dieses Buch?

Wir — Petra, Roland und Christoph -
empfinden eine tiefe Dankbarkeit
fur diese Meisterleistung der Natur.
Auch fir unsere eigenen Lebens-
wege, die uns frih vor Herausfor-
derungen gestellt haben und die
uns mit existenziellen Fragen kon-
frontierten, sind wir dankbar. Diese
Prifungen —so schmerzhaft sie auch
waren —wurden zu Wendepunkten.
Sie forderten uns auf, uns selbst zu



hinterfragen, innere Stabilitat zu fin-
den und nach den tieferen Zusam-
menhangen des Lebens zu suchen.
Und so haben wir in unseren Fach-
gebieten — schmerzfreie Bewegung
durch Engpasstraining, korperli-
che Gesundheit durch vitale Ermnah-
rung und mentale Gesundheit durch
die Kraft des Atems — in den letz-
ten 30 Jahren unzdhlige Erfahrun-
gen gesammelt, mit Hunderttausen-
den von Menschen gearbeitet und
dabei stets unsere eigenen Uber-
zeugungen hinterfragt. Unser An-
trieb? Herauszufinden, was wirklich
funktioniert, um gut und lange zu
leben — nicht auf Basis von Trends
oder Dogmen, sondern durch fun-
dierte Erkenntnisse und echte Er-
fahrung. Und bis heute sind unsere
Treffen wertvolle Momente voller
Freude, tiefer Verbundenheit und
inspirierender Gespréache. In die-
sen Augenblicken lassen wir den
Alltag hinter uns und tauchen in
einen Raum ein, der sich ganz dem
Wesentlichen widmet: dem Leben
selbst. Dieses Buch ist eine Einla-
dung an Sie, diesen besonderen
Raum mit uns zu betreten und die
darin gewonnenen Erfahrungen und

Erkenntnisse zu teilen.

Vorwort

Wissen allein reicht nicht

Wir alle kennen diese Augenblicke,
in denen Verédnderung nicht nur
moglich, sondern notwendig er-
scheint. Vielleicht, weil wir an unsere
Grenzen stoBBen. Vielleicht, weil wir
splren, dass in uns noch so viel
mehr steckt. Vielleicht, weil das Le-
ben uns einen sanften — manchmal
durchaus unangenehmen — Stof3 in
eine neue Richtung gibt.

Dieses Buch ist fir genau diese
Momente geschrieben. Es ist eine
Einladung, innezuhalten, tief durch-
zuatmen und sich den wesentlichen
Fragen zu stellen: Was macht mich
stark? Wie kann ich das Alterwer-
den gut gestalten und eine hohe Le-
bensqualitdt erhalten? Und vor al-
lem: Wie schaffe ich es, das, was mir
guttut, auch wirklich in meinem tag-
lichen Leben umzusetzen — nachhal-
tig, wirksam und mit Freude? Wie oft
wussten wir genau, was gut fir uns
ware —und haben es doch nicht um-
gesetzt? Wie oft haben wir uns vor-
genommen, endlich bewusster zu
essen, mehr Bewegung in unseren
Alltag zu bringen oder achtsamer
mit unseren Gedanken umzuge-
hen? Und wie oft haben alte Muster,
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Vorwort

Stress oder die Bequemlichkeit des
Gewohnten uns wieder eingeholt?

Genau hier liegt oft die groBte
Hurde: die Umsetzung. Wir leben in
einer Zeit, in der Wissen im Uberfluss
vorhanden ist. Ein Klick, ein Buch, ein
Podcast — und wir haben Zugang zu
fast allem, was je erforscht wurde.
Doch so wertvoll Wissen auch ist,
es verandert unser Leben erst dann,
wenn wir es anwenden. Wenn wir ins
Handeln kommen.

Wir begleiten Sie ins Tun!

Dieses Buch soll nicht nur eine
Sammlung wertvoller Informatio-
nen sein. Es kann zu lhrem personli-
chen Umsetzungsbegleiter werden.
Denn es gibt Ihnen sowohl das Wis-
sen als auch die notwendigen Werk-
zeuge an die Hand. Dabei fokussie-
ren wir uns bewusst auf Werkzeuge,
die uns die Natur frei Haus geliefert
hat, die nichts oder wenig kosten
und doch so wirksam sind. Es hilft |h-
nen, die Umsetzungsfalle zu durch-
brechen — durch einfache, machbare
Schritte, die in lhren Alltag passen.
Sie brauchen nicht Ihr ganzes Le-
ben umzukrempeln, sondern nur
einen nachsten Schritt in die von
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Ihnen gewlinschte Richtung zu ge-
hen. Und wenn wir ins Tun kommen,
dann kann etwas Erstaunliches pas-
sieren: Unser Leben beginnt sich zu
verandern. Vielleicht zu Beginn un-
merklich, mit kleinen Gewohnhei-
ten, die sich anfangs unscheinbar
anflhlen. Aber dann, nach Wochen,
Monaten, vielleicht Jahren, blicken
wir zurlck und stellen fest: Ich fuhle
mich anders. Ich bin starker. Ich bin
lebendiger. Und vor allem: Ich lebe
gut.

Wir bleiben lebendig - wenn
wir uns herausfordern!

Erinnern wir uns: Als Kinder konn-
ten wir uns zunéchst kaum bewe-
gen, dann krabbelten wir neugierig
durch die Welt, lernten zu laufen,
zu sprechen, zu staunen. Mit gro-
Ben Augen entdeckten wir Tag fir
Tag etwas Neues. Doch irgend-
wann verschieben sich unsere Prio-
ritdten. Wir arrangieren uns mit dem
Leben, suchen Sicherheit und Rou-
tine. Unser Radius schrumpft und
mit ihm unsere Beweglichkeit — kor-
perlich wie geistig. Selbst unser
Herz schldgt nicht mehr mit der va-
riantenreichen Lebendigkeit, die es



einst hatte. Doch genau dieses Re-
duzieren von Reizen, der verringerte
Lebensradius ist es, was uns altern
|&sst.

Aber das Leben bleibt leben-
dig, wenn wir es herausfordern!
Wenn wir uns neuen Reizen aus-
setzen, unsere Komfortzone verlas-
sen, unser Umfeld bewusst gestal-
ten und uns immer wieder selbst
fordern. Bewegung, Erndhrung und
mentale Impulse sind dabei keine
isolierten Elemente — sie wirken sy-
nergistisch zusammen.

Innehalten, um noch viel zu
erleben

Es ist nie zu spat, diese Reise zu be-
ginnen. Und das ist unser Verspre-
chen: Ganz gleich, an welchem
Punkt Sie sich gerade befinden. Wir
mochten Thnen mit diesem Buch
helfen, eine fir Sie passende, ge-
sunde Struktur in lhr Leben zu brin-
gen, die lhren Kérper nahrt und
lhren Geist klart. Denn wie sagte

Vorwort

der bekannte Yogi Sri Sri Ravi Shan-
kar einmal: »Zu existieren ist eine
Tatsache. Doch wirklich zu leben -
das ist eine Kunst.« Und mit diesem
Buch mochten wir lhnen die ndtigen
Techniken an die Hand geben, um
diese Kunst zu entfalten. Es ist eine
Kunst, die auch Neugier und Offen-
heit erfordert und den Mut, innezu-
halten. Denn in jedem von uns gibt
es einen Teil, der zeitlos ist. Einen
Teil, der nicht durch Plane, Termine
oder &uBere Erwartungen definiert
wird, sondern durch das, was uns im
Innersten ausmacht. Wir sind mehr
als unser Kérper, mehr als unser Ver-
stand — wir sind Wesen, die erleben,
gestalten und wachsen.

Wir winschen lhnen, dass die
Lektlre dieses Buches immer wie-
der so ein Innehalten sein kann und
Sie daraus innere Kraft schépfen —
damit Sie nicht nur lange, sondern
vor allem gut leben.

In herzlicher Verbundenheit
Petra, Roland und Christoph
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1 Lange gut leben — Eine Chance fiir alle

Die Chance, ein besseres Leben zu leben

Stellen Sie sich vor, Sie stehen mit-
ten im Leben. Sie haben Kinder,
einen anspruchsvollen Job, zahl-
lose To-dos — und das Gefuhl, dass
die Tage einfach nicht genug Stun-
den haben. Wenn Sie ehrlich sind,
fihlt es sich nicht mehr so leicht an
wie noch vor zehn Jahren.

Friher waren Sie voller Energie,
konnten durchpowern, ohne es wirk-
lich zu merken. Heute hingegen sind
Sie abends erschopft, Ihr Energie-
level ist niedriger, der Stress hoher.
Sie bemerken, dass Sie 6fter, als |h-
nen lieb ist, an den Kihlschrank ge-
hen — nicht weil Sie wirklich hungrig
sind, sondern weil es eine schnelle
Maoglichkeit ist, sich kurz besser zu
fihlen. Sie nehmen zu und bewe-
gen sich weniger, weil schlicht keine
Zeit bleibt.

Oder vielleicht kommt lhnen auch
diese Situation bekannt vor: Sie sind
Mitte 50 und sitzen in einem Mee-
ting. Um Sie herum junge, dyna-
mische Kolleginnen, voller Ener-
gie und Tatendrang. Sie bemerken,
dass lhre Erholung nach stressigen
Tagen langer dauert, dass Ihre Kon-
zentration nachldsst, Sie nicht mit-
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halten kénnen, |hr Kérper da und
dort zwickt und einfach grundsatz-
lich nicht mehr so selbstverstand-
lich mitmacht wie friher. Vielleicht
fragen Sie sich: War es das? Wer-
den jetzt die Jingeren an mir vor-
beiziehen? Bin ich bald nicht mehr
gefragt?

Fakt ist: Viele Menschen erleben
in der Lebensmitte Wendepunkte,
die sie wichtige Fragen stellen las-
sen: Wie kann ich meine Ressour-
cen optimal nutzen? Wie bleibe ich
geistig und koérperlich leistungsfa-
hig? Welche Energiequellen kann
ich neu erschlieBen?

Die gute Nachricht: Das Al-
ter muss nicht unser Gegner sein.
Unser Kérper und Geist sind viel
anpassungsféhiger, als wir gemein-
hin denken. Die Wissenschaft zeigt,
dass wir mit den richtigen Strategien
nicht nur unseren Energiehaushalt
revitalisieren, sondern auch geis-
tige Frische, korperliche Stéarke ge-
paart mit Wohlgefiihl und innere Ba-
lance bis ins hohe Alter bewahren
kénnen.

Denn die eigentliche Frage ist

nicht, ob wir alter werden — sondern



wie. Lassen Sie uns gemeinsam ent-
decken, wie ein langes, gutes Leben
moglich ist. Es geht!

Dieses Buch kann zu einem wichtigen
Meilenstein in lhrem Leben werden.
Die Inhalte, die wir Ihnen hier vermit-
teln, haben das Potenzial, dass Sie
viel mehr aus sich und lhrem Leben
im Hinblick auf Gesundheit und Lang-
lebigkeit machen kdnnen, als Sie sich
jemals ertrdumt haben. Es kann einen
Paradigmenwechsel einleiten, eine
groBe Verdnderung in die positive
Richtung, die lhr ganzes Sein posi-
tiv beeinflusst, vielleicht sogar auf
ein vollig neues, bisher unbekann-
tes Level hebt. Durch die systema-
tische Anwendung naturlicher Prin-
zipien kénnen Sie lhr Leben gesund,
schmerzfrei, glicklich und hoffent-
lich sehr lange fiihren. Unser Alter-
und schlieBlich Altwerden kann vol-
lig anders verlaufen, als die meisten
Menschen erwarten. Die scheinbar
untrennbar mit dem Alterwerden ver-
bundenen und fiir »normal« gehalte-
nen Krankheiten und Leiden missen
in dieser Auspragung nicht eintre-
ten. Genauso wenig wie das schein-
bar unaufhaltsame geistige und kor-
perliche Abbauen, das die meisten

Die Chance, ein besseres Leben zu leben

von uns aus ihrem nahen Umfeld ge-
wohnt sind.

Und dies gilt fir so gut wie alle
Menschen. Denn wir haben das
Potenzial in uns, dass wir viel schmerz-
freier, gestinder und gliicklicher sein
kdnnen, wenn wir die in uns vorhan-
denen Kréfte verfligbar machen und
nutzen. Alles, was Sie daflr im ers-
ten Schritt brauchen? Die Offenheit
und das Interesse, die von uns in die-
sem Buch vorgestellten natirlichen
Prinzipien, Ubungen und Techniken
kennenzulernen, anzuwenden und in
lhren Alltag zu integrieren.

Sie werden mit der Zeit sehen,
dass es Sie nicht einmal mehr Zeit
kosten wird. Wir versprechen lhnen
sogar, Sie werden mehr Zeit einspa-
ren, als Sie investieren. Denn wenn
wir uns gestinder fiihlen, mehr Ener-
gie und mehr mentale Klarheit ha-
ben, fallen uns die alltdglichen Dinge
leichter und gehen schneller von der
Hand.

Sie brauchen auch keine techni-
sche Hilfe oder groBere Investitionen,
um die in diesem Buch beschriebe-
nen Methoden und Ubungen anzu-
wenden. Und das Allerwichtigste: Es
lohnt sich immer, egal in welchem Al-
ter Sie anfangen.
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1 Lange gut leben — Eine Chance fiir alle

Sie profitieren von insgesamt
100 Jahren Erfahrung

Wir drei, die wir fir schmerzfrei, ge-
sund und gltcklich stehen, wissen
aus langjahriger Erfahrung, welche
enorme positive Transformation flr
jeden Einzelnen maglich ist. Wir ha-
ben es bei Abertausenden Patientin-
nen und Klienten beobachtet, deren
Lebenswege wir begleiten durften.
Roland hat in den letzten 35 Jah-
ren miterlebt, wie Menschen, die
durch spezielle korperliche Ubun-
gen wieder in Bewegung kommen,
regelrecht aufblihen und nach eini-
ger Zeit des Ubens voller Kraft und
wieder so beweglich und schmerzfrei
sein kdnnen wie in jlingeren Jahren.
Petra begleitet ber denselben Zeit-
raum Patienten und deren teilweise
fast unglaublichen Heilungen von
den meisten Krankheiten und die da-
mit verbundene Steigerung der Le-
bensenergie, nachdem sie gemein-
sam die richtigen Stellschrauben in
der Erndhrung gefunden haben.
Und Christoph hat in seiner mehr
als 25-jahrigen Arbeit als Trainer,
Coach und Atemexperte erleben
dirfen, wie Tausende Top-Manager
und Mitarbeiter, denen es mental
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nicht gut ging, die ausgebrannt wa-
ren oder ganz einfach danach such-
ten, ihr Potenzial zu nutzen, in ihre
Kraft kamen mithilfe von Techniken
des Selbstmanagements und der
atembasierten Achtsamkeit.

Was bedeutet lange gut leben
fur uns?

Der Wunsch nach einem langen Le-
ben, den alle Menschen in sich tra-
gen, englisch longevity, macht nur
Sinn, wenn es sich um eine healthy
longevity, eine gute und gesunde
Langlebigkeit, handelt. Es geht eben
nicht nur um das lange Leben, son-
dern um das GUTE lange Leben.
Wenn wir uns unserem Ziel nahern,
uns gut bewegen zu kénnen, weder
unter Schmerzen noch unter Krank-
heiten zu leiden und uns mental fit
und glicklich zu fiahlen. Und wenn
wir uns kdrperlich und geistig jlinger
fuhlen, obwohl wir natirlich an ge-
zdhlten Jahren immer &lter werden.
Was wir mit jinger fihlen meinen?
Dass wir uns gut bewegen kénnen,
keine Schmerzen und Krankheiten
haben und offen fur Neues sind.
Unser Anspruch ist jedoch aus-
drucklich nicht, dass altere und alte



Menschen etwa vollig faltenfrei sein
sollen. Wer alt ist, sollte das unse-
rer Meinung nach auch ausstrahlen
durfen. Wir alle kennen Menschen,
die im hohen Alter eine beeindru-
ckende Ausstrahlung haben —voller
Lebendigkeit, Tatendrang und inne-
rer Kraft. lhre Schonheit liegt nicht
in faltenloser Haut, sondern in der
Energie, die sie verkorpern. Diese
Ausstrahlung ist eng verknipft mit
lhrem Wohlbefinden: Wer sich vital,
beweglich und schmerzfrei fuhlt, wer
eine stabile Gesundheit genief3t und
innere Zufriedenheit spurt, strahlt
dies auch aus.

Es geht uns darum, den natirlichen
Lebensprozess bewusst und aktiv zu
gestalten —in Akzeptanz der Vergéng-
lichkeit, mit Freude am Leben und der
Entscheidung, das Beste aus uns zu
machen.

Genau das meinen wir mit lange
gut leben.

Der groB3e Irrtum liber das Altern

Ist es wirklich unausweichlich, mit
zunehmendem Alter Schmerzen zu
haben, bewegungseingeschrankt
zu sein und an Krankheiten zu lei-
den? Viele Menschen glauben das -

Die Chance, ein besseres Leben zu leben

sie nehmen es als natlrliche Reali-
tét hin. Doch genau hier liegt der
grof3e Irrtum. Die Vorstellung, dass
unser Kérper zwangslaufig abbaut,
ist weniger eine biologische Not-
wendigkeit als vielmehr das Resul-
tat unserer Lebensweise.
Wissenschaft und Erfahrung zei-
gen: Altern muss nicht mit Leid ein-
hergehen. Viele sogenannte Alters-
krankheiten entstehen, weil wir die na-
turlichen Selbstheilungskrafte unse-
res Korpers kaum nutzen. Schmerz-
freie Bewegung, richtige Erndhrung
und achtsames Atmen sind keine
nebensachlichen Faktoren, sondern
entscheidende Werkzeuge, um kor-
perlich und geistig jung zu bleiben.
Die Forschung im Bereich Lon-
gevity bestatigt, dass Altern nicht
nur schicksalhaft, sondern auch ge-
staltbar ist. Unser Ziel ist es, lhnen zu
zeigen, wie Sie Ihre Chancen auf ein
gesundes, schmerzfreies und erfill-
tes Leben im Alter drastisch verbes-
sern kdnnen — weit Uber das hinaus,
was Sie vielleicht fir méglich hiel-
ten. Wie mdchten wir das erreichen?
Indem wir unser Wissen mit lhnen
teilen und Sie gleichzeitig Schritt
fur Schritt dabei unterstitzen, lhren
ganz personlichen Lange gut leben-
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Plan in die Praxis umzusetzen. Denn
die gréBte Herausforderung auf dem
Weg zu langfristiger Gesundheit ist
oft nicht das Wissen selbst, sondern
dessen konsequente Anwendungim
Alltag.

Die Alters- und Langlebigkeits-
forschung

Die Longevity-Forschung wird in
den kommenden 20 Jahren wohl
einen groBen medizinischen Wachs-
tumsmarkt hervorbringen. Wie so
oft fUhrt der Wunsch der Menschen,
l&nger in Gesundheit oder gar ewig
zu leben, zu sehr groBen Bemihun-
gen auch finanzieller Art, an denen
neben Forschern und Start-ups
auch Pharmaunternehmen betei-
ligt sind. Milliarden werden in die
Longevity-Forschung und die Ent-
wicklung neuer Technologien, Me-
dikamente und Produkte investiert,
welche dann dementsprechend
teuer sind und von den Kranken-
kassen oder den Menschen selbst
bezahlt werden missen. Schon jetzt
werden kritische Stimmen laut, die
darauf hinweisen, dass diese neuen
Moglichkeiten, ldnger und gestinder

leben zu kdénnen, an den einkom-
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mensschwédcheren Menschen vor-
beigehen kénnten.

Genau das ist fur uns noch ein
Grund mehr, dieses Buch zu schrei-
ben. Denn die hier vermittelten Vor-
gehensweisen, mit denen die stabi-
len Grundlagen fir ein langes, gutes
Leben Uberhaupt erst geschaffen
werden, kdnnen alle Menschen so
gut wie kostenfrei umsetzen.

Wie lang mé6chten wir leben?

So lange wie mdglich zu leben und
dabei trotzdem schmerzfrei, gesund
und glicklich zu sein, ist der groBte
Wunsch der meisten Menschen. Er
wird nur von vielen nicht geduBert,
weil es bisher unmdoglich erschien.
Das Leidensschicksal alterer und al-
ter Menschen halt die meisten, die
das in ihrem Umfeld erlebten, davon
ab. Leider sind auch heute noch die
meisten Menschen davon tberzeugt,
dass das der unvermeidliche Gang
der Dinge ist, weil sie das korperli-
che und geistige Leiden bei vielen
alten Menschen gesehen oder sogar
selbst in der Familie erlebt haben.
Es gibt dazu eine spannende
Umfrage’. Darin wurden Menschen
gefragt, wie alt sie werden moch-



ten. Zur Auswahl standen 85, 120,
150 Jahre oder ewig. Die meisten
entschieden sich fur 85 Jahre, also
die »jingste« der Moglichkeiten. Sie
konnen sich vorstellen, warum. Aus
eigener Erfahrung mit Patienten wis-
sen wir, dass auf die Frage, wie alt
sie werden mdchten, vor allem jin-
gere Menschen oft sogar antworten
mit: Nicht alter als 70 — eben weil
sie das Leiden und den kérperlichen
und geistigen Abbau nicht erleben
mochten.

Aber die Umfrage war noch nicht
zu Ende. Die erste Frage wurde
durch eine weitere ergédnzt: »Wie
lange mochten Sie bei geistiger und
korperlicher Gesundheit leben?« Die
haufigste Antwort auf diese Frage
lautete: »Ewig.« Sie sehen, es geht
nicht darum, mdglichst lang zu le-
ben, sondern darum, lange gut zu
leben.

Das Geheimnis der Hundert-
jéhrigen

Dass Menschen bei guter Gesund-
heit sehr alt werden konnen, lief3 sich
Uber die Jahrhunderte immer wie-
der beobachten. Doch zunachst hielt
man das Erreichen eines hohen Le-
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bensalters fur puren Zufall oder das
Produkt einer guten genetischen
Ausstattung. Dann begann die Wis-
senschaft, sich auf die Suche nach
eventuell dafir verantwortlichen Ein-
flussfaktoren zu machen, welche uns
Menschen sehr alt werden lassen.
Fir den bekannten Longevity-For-
scher Dan Buettner kristallisierten
sich durch seine Forschungsreisen
finf Regionen auf der Welt heraus,
die sogenannten »Blue Zones« (blau
deshalb, weil sie auf einer Karte mit
einem blauen Stift gekennzeichnet
wurden), in denen Uberdurchschnitt-
lich viele Gber Hundertjahrige leben
und die bei uns schon fast norma-
len Zivilisationskrankheiten deutlich
seltener vorkommen.2 Die Bewohner
der Blue Zones erndhren sich Uber-
wiegend pflanzlich, bewegen sich
regelmaBig, pflegen intensive so-
ziale Beziehungen, sind mental ge-
sund und haben eine klare Vorstel-
lung vom Sinn des Lebens. Obwohl
es die Langlebigkeitsforschung be-
reits seit Anfang des 20. Jahrhun-
derts gibt, erreichte sie erstim Jahre
2000 durch Buettner mehr und mehr
die Offentlichkeit.

Leider zeigen neuere Entwicklun-
gen, dass der Anteil an Uber Hun-
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dertjdhrigen in einigen Blue Zones gepragt von mehr Fastfood und we-
ricklaufig ist. Die Erndhrungs- und niger Bewegung, verdeutlicht ein-
Lebensstilanderung der jlingeren mal mehr, wie stark unser Lebensstil
Generationen in den Blue Zones, die Langlebigkeit beeinflusst.

Welches Alter wir erreichen (kénnen)

Wie alt kénnen wir werden? Lassen wir die Statistik und die Wissen-
schaft zu Wort kommen. Ein langeres Leben auf die Hundert zu und
auch deutlich darlber scheint méglich zu sein. Die Lebenserwartung
hat sich in den letzten 150 Jahren etwa verdoppelt.® Nach Angaben
der Online-Plattform Statista erreichten in Deutschland im Jahr 2023
immerhin 26615 Menschen ein Alter von 100 Jahren oder mehr, wo-
bei das Verhaltnis von Frauen zu Mannern bei etwa 4 zu 1 lag. Inte-
ressanterweise ist die Lebenserwartung jedoch zum Teil auch wieder
rlcklaufig, was unter anderem auf zunehmende ungesunde Lebens-
gewohnheiten zurlckzufihren ist.

Der alteste bekannte Mensch der Welt, die Franzosin Jeanne Cal-
ment, starb 1997 mit 122 Jahren. Der Wissenschaftler David Sinclair
sagt, dass Lebensspannen von Uber 150 Jahren moglich sind. Der
Altersforscher Aubrey de Grey glaubt, dass Menschen tber 1000
Jahre leben kénnen. Es gibt auch Extrembeispiele im Bereich der
Longevity-Forschung, wie zum Beispiel den Milliondr Bryan John-
son, der den Alterungsprozess sogar umkehren mochte und dazu
Nahrungsergadnzungsmittel, Hormontherapien und sogar Bluttrans-
fusionen mit dem Blut seines Sohnes nutzt. Auch Calico, eine Goo-
gle-Tochter, méchte die Umkehr des Alterns erreichen. Wie lange wir
gesund bleiben und wie lange wir leben konnen, kann letztlich nur
jeder an sich selbst beweisen. Wir sind aber sicher, dass Sie mit den
Inhalten dieses Buches beste Grundlagen dafiir legen kénnen.
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Natirlich darf die Bedeutung des Schicksals auch nicht unter-

schatzt werden. Niemand hat das Leben vollstandig in der Hand — es

ist und bleibt ein Geschenk, das wir nicht immer kontrollieren kénnen.

Doch wahrend Schicksalsschlage nicht vermeidbar sind, liegt es an

uns, wie wir damit umgehen. Wir kénnen unsere Gesundheit pflegen,

unsere Energiequellen bewusst nutzen und unsere innere Haltung

formen. Wir kdnnen Entscheidungen treffen, die unser Wohlbefinden

stérken und uns ein erfilltes, langes Leben ermdglichen.

Unsere Gene sind nicht
unser Schicksal

Spéatestens seitdem die Wissenschaft
der Epigenetik belegt hat, dass die
Gene nur eine Grundausstattung
sind4, wissen wir, dass wir selbst pro-
aktiv in diesem Leben sehr viele
Schalter in uns auf gesund stellen
konnen, auch wenn unsere Gene das
zundchst auszuschlieBen scheinen.
Die Epigenetik beschreibt die regu-
lierbare Aktivitdt von Genen, ohne
dass die DNA-Sequenz selbst ver-
dndert wird. Derzeit wird geschatzt,
dass 70 Prozent der Gene durch epi-
genetische Einflisse an- oder abge-
schaltet werden kénnen.> Unsere
Gesundheit und ihre Entwicklung
im Laufe des Lebens wird also zum
groBten Teil durch unseren Lebens-

stil bestimmt. Dementsprechend ge-
hen Experten wie der Erndhrungs-
mediziner Prof. Andreas Michalsen
sogar davon aus, dass es jeder selbst
zu 91 Prozent in der Hand hat, ob
er gesund altert.¢ So gut wie alles,
was unseren Zustand betrifft, kon-
nen wir also beeinflussen. Natdrlich
in beide Richtungen. Zum Schlech-
ten in Richtung Krankheit und zum
Guten in Richtung Gesundheit.
Leider sehen wir, dass die meisten
Menschen den Weg hin zu kérperli-
chen und geistigen Krankheiten und
Schmerzen einschlagen — ohne dass
ihnen das bewusst wére. Sie schal-
ten durch ihre Lebensweise die ge-
sundheitsférdernden »guten« Gene
ab und aktivieren die krank machen-
den »schlechten« Gene. Zum Gliick
sagt die Epigenetik aber auch, dass
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sich dieser Prozess umkehren [3sst.

Wenn wir wissen, wie das geht, istes  »gute« anzuschalten.
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Was wir Uber das Altern wissen

Es gibt verschiedene biologische Marker des Alterns. Lassen Sie uns

diese genauer anschauen:

Verkiirzung der Telomere: Einer der wahrscheinlich wichtigsten
Marker ist die Verklrzung der Telomere. Telomere sind Schutzkap-
pen an den Enden der Chromosomen und spielen eine Schlissel-
rolle fir Langlebigkeit. Denn ihre Ladnge bestimmt, wie oft sich Zel-
len teilen kénnen — je langer die Telomere, desto langsamer der
Alterungsprozess.

Mitochondriale Dysfunktion: Mitochondrien sind die Kraftwerke
unserer Zellen. Mit dem Alter verlieren Mitochondrien an Effizienz,
produzieren weniger Energie und setzen mehr schadliche freie Ra-
dikale frei. Dies fordert Zellschaden, Entzindungen und beschleu-
nigt den Alterungsprozess.

Stille chronische Entziindungen (Inflammaging): Sie breiten sich
weitgehend unbemerkt aus und sind die Wegbereiter fiir fast alle
Zivilisationskrankheiten.

Abnahme der Herzratenvariabilitat: Die Herzratenvariabilitat spie-
gelt die Gesundheit des autonomen Nervensystems wider, welches
alle lebenswichtigen Prozesse im Kérper steuert.

Muskelabbau und Versteifung der GefaBBe: Mit zunehmendem Al-
ter fiihren Muskelabbau und die Versteifung der GefaBe oft zu ein-
geschrankter Beweglichkeit und einer verminderten Durchblutung.
Veranderung des Mikrobioms: Mit dem Alter verliert das Darm-
mikrobiom an Vielfalt, was Entzindungen begunstigt und mit Ge-
brechlichkeit, kognitivem Abbau und héherem Sterberisiko ver-
knUpft ist.

maoglich, »schlechte« Gene ab- und



Die Lange gut leben 3er-Formel

Mithilfe der in diesem Buch vermittelten Ubungen und Strategien
der drei Schlisselbereiche schmerzfreie Bewegung durch Engpass-

training, vitale Erndhrung und atembasierte Achtsamkeit kdnnen Sie

auf all diese Marker positiv einwirken.

Die Lange gut leben 3er-Formel - lange gut

leben fur alle

Die Lange gut leben 3er-Formel
kombiniert die drei Schlisselberei-
che schmerzfreie Bewegung durch
Engpassiibungen, korperliche Ge-
sundheit durch vitale Erndhrung und
mentale Gesundheit durch atemba-
sierte Achtsamkeit. Das primére Ziel
des Engpasstrainings ist Schmerz-
freiheit und Beweglichkeit. Das pri-
mare Ziel der vitalen Erndhrung
ist korperliche Gesundheit, und
das primare Ziel von atembasier-
ter Achtsamkeit ist die mentale Ge-
sundheit. Zusammen entfalten diese
drei Schlisselbereiche ein immen-
ses Potenzial fir eine gesunde Lang-
lebigkeit.

Mithilfe der Ubungen, Tipps und
Techniken aus diesem Buch kon-
nen Sie auf alle drei Schlisselbe-
reiche positiv einwirken, sodass Sie

schmerzfreier, kérperlich und geistig
gesitinder und glicklicher sein kon-
nen und die Verschlechterung der
oben genannten biologischen Mar-
ker des Alterns verlangsamen oder
gar verhindern kénnen.

Mit anderen Worten: Unsere Lange
gut leben 3er-Formel aus schmer-
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freier Bewegung, gesunder Ermnah-
rung und atembasierter Achtsamkeit
hat einen entscheidenden Einfluss
auf lhre kérperliche und mentale Ge-
sundheit, lhr Wohlbefinden. Sie sind
dazu in der Lage, die Alterungspro-
zesse, also die Entstehung der Krank-
heiten, zu verlangsamen, aufzuhalten
oder sogar umzukehren, also Heilung
einzuleiten und langer gestinder und
glicklicher zu leben.

Wir erklaren lhnen, warum das
so ist, wie Sie die SchlUsselbereiche
systematisch einsetzen kénnen, um
konsequent und geplant die Posi-
tivspirale fur Langlebigkeit und Ge-
sundheit in Gang zu setzen, und wie
Sie es schaffen, die ndtige Routine
zu entwickeln, um zur besten Ver-
sion lhrer selbst zu werden. Je lan-
ger Sie leben, desto mehr kénnen
Sie sich entwickeln. Das ist das Fas-
zinierende. Es wird keinen Punkt ge-
ben, an dem Sie das Ende dieser
maoglichen Entwicklung erreichen.
Der Weg dorthin ist das Ziel.
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Eine Grundlage fiir
Lange gut leben

Unser Selbsthilfe-Programm kann
vollstdndig kostenfrei erlernt werden
und als ein lebenslanges Coaching
fungieren. Es beruht auf komplett
natlrlichen Vorgehensweisen und
Techniken, hat die Aktivierung der
unzahligen Selbstheilungsmecha-
nismen zum Ziel und bildet unserer
Uberzeugung nach die Grundlage
fur ergdnzende oder weiterfihrende
Healthy-Longevity-MaBBnahmen al-
ler Art, die zunehmend angeboten
werden.

Fihlen Sie sich frei, alles, was in
Zukunft entwickelt werden mag, zu
nutzen. Schaffen Sie aber zuvor eine
solide Basis, indem Sie die beste
Version lhrer selbst im Hinblick auf
gesunde Langlebigkeit auf natir-
lichem Weg anstreben. Je stabiler
die Grundlage ist, umso mehr ge-
lingt es lhnen, lhr Leben voll auszu-
schopfen.
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Wie Sie dieses Buch nutzen kénnen -
eine Gebrauchsanweisung

Am besten lesen Sie es einfach von vorne bis hinten durch. In Kapitel
2 werden Sie uns, lhre Coaches Roland, Petra und Christoph, besser
kennenlernen und erfahren, welche Synergieeffekte durch das Zusam-
menflhren unserer drei Spezialgebiete erzielt werden kénnen. Kapitel
3, 4 und 5 gehen detailliert auf jeden der drei Schlisselbereiche ein
und erklaren, wie Schmerzfreiheit, korperliche Gesundheit und men-
tale Gesundheit naturlich erreicht werden kénnen. Kapitel 6 erlautert
die Schlisselprozesse des Alterns, und Kapitel 7 geht auf das grof3e
Thema Energie und Schlaf ein. Kapitel 8 setzt sich damit auseinander,
warum wir Dinge, von denen wir wissen, dass sie uns guttun, nicht
umgesetzt bekommen und wie wir diese Hindernisse umschiffen kén-
nen. Kapitel 9, 10 und 11 stellen jeweils konkrete Ubungen und Tipps
zu den drei Schusselbereichen vor. Und in Kapitel 12 geht es um die
Umsetzung. Es erwartet Sie dort eine strukturierte Anleitung, all das
Wissen in machbaren Etappen in die Tat umzusetzen.

Wir empfehlen - Sie entscheiden

Sie kénnen sehr gerne auch Ihre eigene Vorgehensweise entwickeln,
also beispielsweise direkt in die Umsetzung gehen, wenn Sie unseren
Vorschlédgen vertrauen, weil Sie schon andere Blicher von uns gelesen
haben und Rolands Ubungen oder Petras Ernahrungsempfehlungen
kennen und sie lhnen guttun. Vielleicht haben Sie auch Christophs
Buch Atmen bereits gelesen und sind offen dafir, seine Techniken
direkt anzuwenden. Oder Sie schauen ins Inhaltsverzeichnis und
entscheiden selbst, in welcher Reihenfolge Sie vorgehen maéchten.
Lesen Sie oder wenden Sie das an, wovon Sie sich angesprochen
fahlen.
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Unsere Ansprache

Wir sprechen Sie in der Wir-Form an, da unser Buch unsere gemein-
same Sicht auf ein langes gutes Leben vermittelt. In den Passagen, in
denen es um Einzelne oder zwei von uns geht, weisen wir darauf hin.

Wir haben uns dazu entschieden, Sie zu siezen, um denjenigen
von lhnen, die uns noch nicht aus unseren YouTube- oder aus ande-
ren Videos kennen, nicht ungewollt zu nahe zu treten. Alle, die wir seit
Jahren in den Videos duzen oder mit denen wir schon personlichen
Kontakt hatten, bitten wir, uns das nachzusehen.

Und dann ist da das groBBe Thema mit der Verwendung von mann-
lichen und weiblichen Bezeichnungen. Wir haben uns, auch um den
Lesefluss nicht zu storen, dazu entschieden, einfach zwischen mann-

licher und weiblicher Ansprache zu wechseln.

Nutzen Sie das unschatzbar groBe Potenzial,

das Sie in sich tragen

Unsere Biologie ist genial angelegt,
sie ist perfekt. Die Kérperintelligenz
oder, wie Petra es nennt, unser inne-
rer Arzt ist zu so grofBen Leistungen
der Gesunderhaltung und Regene-
ration fahig, wie sich das nur die we-
nigsten von uns auch nur annahernd
vorstellen kénnen.

Diese Ressourcen, dieses Poten-
zial méglichst vollstandig auf nattr-
lichem Weg zur Entfaltung zu brin-
gen, ist unser Ansatz. Aufgrund der
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Erfahrungen in unseren drei Schlus-
selbereichen wissen wir, dass die
Menschen, die unsere Vorschlage
regelmé&Big umsetzen, erstaunliche
Resultate erzielen. Resultate, die
von Spezialisten verschiedenster
Fachbereiche nicht fir méglich ge-
halten werden. Sie dirfen gespannt
sein, solche Resultate bei sich selbst
zu splren und zu beobachten.

Im nachsten Schritt mdchten wir,
dass Sie uns, lhre persénlichen Coa-



ches auf dieser Reise, besser ken-
nenlernen und verstehen, welche
Synergieeffekte durch die Kombina-

Auf den Punkt gebracht

* Den Grundstein fir ein langes
gutes Leben kann jeder Mensch
selbst legen, da gesunde Lang-
lebigkeit zu einem groBen MalBe
vom Lebensstil abhéngt.

* Allzu oft gehen Menschen davon
aus, dass Altern unweigerlich mit
Krankheit und starken koérperli-
chen und mentalen Einschréankun-
gen verbunden ist. Durch die Ver-
bindung der drei Schlusselberei-
che der Lange gut leben 3er-For-
mel und lhr Engagement, diese

Auf den Punkt gebracht

tion unserer Spezialgebiete fur Ihr
langes gutes Leben mdglich sind.
Dazu mehr im néchsten Kapitel.

Bereiche positiv zu beeinflussen,
kann ein enormes Potenzial fur
lhre Gesundheit und Ihr langes
gutes Leben freigesetzt werden.
Die Effekte, die Sie durch die Sy-
nergien der drei Schlisselberei-
che erreichen, kénnen gréBer
sein, als Sie es fir maglich halten.
Wie grof3, kénnen nur Sie selbst
fur sich herausfinden, indem Sie
es tun. Sie haben dieses Leben
in diesem Korper nur ein einziges
Mal, nutzen Sie es!

Meine Gedanken zu Kapitel 1:

£
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2 Schmerzfrei, gesund und gliicklich — Wir drei und unsere Synergien

Lernen Sie uns, lhre Coaches, kennen

In diesem Buch mochten wir lhnen
nicht nur die Quintessenz unseres
gemeinsamen Wissens darlegen,
sondern Sie auf lhrer personlichen
Transformationsreise zu einem lan-
gen und guten Leben begleiten.
Vor allem die nachhaltige Umset-
zung liegt uns dabei sehr am Her-
zen. Dieses Thema ist sehr heraus-
fordernd, wie wir alle wissen. Wer
kennt das nicht von den guten Neu-
jahrsvorsatzen? Wir verstehen uns
als lhre Coaches, die Sie nicht nur
informieren, sondern auch ermuti-
gen und dabei unterstltzen, neue
Schlisselgewohnheiten aus den Be-
reichen schmerzfreie Bewegung, vi-
tale Erndhrung und atembasierte
Achtsamkeit in lhren Lebensalltag
zu integrieren. Vielleicht kennen Sie
den einen oder anderen von uns be-
reits aus unseren anderen Blichern
oder aus unseren YouTube-Videos.
Der Vollstandigkeit halber méch-
ten wir uns kurz vorstellen, damit Sie
jeden von uns besser einschatzen
kénnen und verstehen, wie es dazu
kam, dass wir zu Enthusiasten und
Experten unseres jeweiligen Fach-
gebiets wurden.
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Roland Liebscher-Bracht -
spezielle Bewegung als Schliissel
zur Schmerzfreiheit

Schon frih habe ich verstanden, wie
wichtig Bewegung fir ein erfilltes
Leben ist. Als Kind begann ich mit
Judo und spater mit der chinesi-
schen Kampfkunst WingTsun. Da-
bei entdeckte ich nicht nur meine
Leidenschaft fur Bewegungslehre,
sondern auch meinen Forscher-
geist: Warum funktioniert der Kor-
per so, wie er es tut? Was verursacht
Schmerzen, und wie kénnen wir sie
durch Bewegung beheben?

Diese Fragen begleiteten mich
meine gesamte berufliche Laufbahn.
Nachdem ich im zwdlften Semester
mein Studium des Wirtschaftsinge-
nieurwesens abgebrochen hatte und
mehrere Jahre als Unternehmer mei-
nen Lebensunterhalt verdiente, fand
ich schlieBlich zu meiner Lebensauf-
gabe: der Entwicklung einer revolu-
tiondren, neuen Schmerztherapie.
Der Weg dorthin fiihrte mich tber
meine Tatigkeit als WingTsun-Leh-
rer. Schon in den ersten Jahren mei-
ner Unterrichtstatigkeit berichteten



meine Kursteilnehmer immer wie-
der von nachlassenden Schmerzen —
teilweise sogar dann, wenn beiihnen
Arthrose oder Bandscheibenvorfélle
diagnostiziert worden waren. Das war
eine vollig neue Erkenntnis — nicht
nur fir mich, sondern auch fir Petra,
die in ihrem Studium gelernt hatte,
dass Schmerzen im Bewegungsappa-
rat vor allem durch Gelenkverschleif3,
Bandscheibenschédden und andere
strukturelle Schadigungen entstehen.
Doch je héufiger wir diese Beobach-
tungen machten und je mehr Uber-
raschende Ruckmeldungen ich von
meinen Teilnehmern erhielt, desto
deutlicher wurde uns: Wir waren et-
was Grof3em auf der Spur.

Aufgrund der Schmerzlinderung,
die meine Kursteilnehmer erlebten,
begann ich damals — gemeinsam mit
Arzten und Physiotherapeuten aus
meinen Kursen — nachzuvollziehen,
warum die Schmerzen plétzlich nach-
lieBen. Petra und ich waren uns sicher,
dass die speziellen WingTsun-Bewe-
gungen eine Rolle spielten, aber die
genauen Zusammenhénge waren
vollig unklar. Mein Forschergeist war
wie gesagt geweckt, und das Thema
Schmerzen und wie sie meist entste-
hen, lie3 mich seitdem nie wieder los.

Lernen Sie uns, Ihre Coaches, kennen

Ganz pragmatisch analysierte ich die
Kampfkunstbewegungen, die offen-
sichtlich zur Schmerzlinderung fiihr-
ten, und extrahierte daraus gezielte
Einzellbungen.

Was zunéchst aus den Rickmel-
dungen meiner Kursteilnehmer
entstand, entwickelte sich Uber
Jahrzehnte hinweg zu einem aus-
gereiften System, das auf der Re-
duzierung von Muskel- und Fas-
zienspannungen durch spezielle
Engpasslbungen basiert. Neue Er-
kenntnisse kamen, als ich begann,
diese Ubungen mit Behandlungs-
techniken wie Triggerpunkten,
Akupressur und Querfriktion ab-
zugleichen, die mir Arzte und Phy-
siotherapeuten zeigten. So konn-
ten Petra und ich gemeinsam eine
neue, prazise Manualtherapie, die
»Osteopressur« und das dazuge-
horige Ubungssystem entwickeln,
das heute als »Liebscher & Bracht-
Schmerztherapie« bekannt ist. In
dieser Methode haben wir mittler-
weile Gber 15000 Therapeuten aus-
gebildet und helfen so weltweit
Menschen, oft mit erstaunlichen Er-
gebnissen, ihre Schmerzen zu redu-
zieren oder sie ganz davon zu be-

freien.
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Fir Petra und mich ist mittlerweile
klar: Schmerzen sind in den meisten
Fallen nicht das Resultat strukturel-
ler Schaden oder Verschleil3erschei-
nungen, sondern sie entstehen
durch muskulare und fasziale Fehl-
spannungen. Diese zu I8sen, ist der
Schlissel, um Schmerz- und Bewe-
gungsfreiheit und damit Lebensqua-
litat zurlckzugewinnen.

Dass Menschen bis ins hohe Al-
ter schmerzfrei tanzen, spielen und
aktiv leben kénnen, ist unser Ziel.
Es ist das, was uns antreibt, unser
Wissen in Seminaren, insgesamt
mittlerweile 23, meist gemeinsam
geschriebenen Blchern oder in
Ubungsvideos mit mittlerweile 5
Millionen Menschen in den sozialen
Medien zu teilen. Wir mdchten, dass
alle Menschen wissen, wie sie sich
bei den meisten Schmerzen selbst
helfen kénnen.

Dr. Petra Bracht -
Erndhrung ist Medizin

Ich wusste schon friih, dass ich Men-
schen helfen wollte, und begann
nach dem Abitur mein Medizin-
studium. Nach dem ersten Staats-
examen studierte und behandelte
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ich in einer groBen Klinik. Neu fir
mich war die »Roadside-Klinik«, eine
kleine Klinik in einem Bus, die in In-
dien Patienten in medizinisch unter-
versorgten Gebieten aufsuchte.

Die Armut und die Not, aber auch
die Moglichkeit, dass jeder kosten-
frei behandelt wurde, hat mich ge-
pragt und inspiriert.

Schon zu dieser Zeit wurde mir
klar, dass mir das Verordnen von Me-
dikamenten und Operationen nicht
reichte. Ich konnte dieses Gefuhl
noch nicht richtig einordnen, wusste
aber, dass ich meinen Patienten
nachhaltiger helfen wollte. Wieder
zurlck in Deutschland, absolvierte
ich mein zweites Staatsexamen und
arbeitete zunachst im Krankenhaus.
Gleichzeitig machte ich mich auf die
Suche nach Naturheilverfahren, mit
denen ich meine Patienten auf na-
trliche Weise unterstltzen konnte.
Ich absolvierte Ausbildungen und
Praktika im Bereich Akupunktur,
Homdopathie und orthomolekulare
Medizin und sammelte Erfahrungen
durch Praxisvertretungen, Assisten-
zen sowie in einer Naturheilklinik.

Mein Aha-Moment kam mit dem
Buch Fit for Life. Es erdéffnete mir
eine vollig neue Perspektive auf



den Bereich der Erndhrung, die bis
zu diesem Moment so gut wie keine
Rolle in meinem beruflichen Alltag
als Arztin spielte.

Nach
Schritten dauerte es nicht lange, bis

anfanglich vorsichtigen
ich nahezu jeden Patienten zualler-
erst mit einer Erndhrungsoptimierung
»behandelte«. Uber drei Jahrzehnte
hinweg, mit oft Gber 2500 Patienten
im Quartal, erlebte ich fast taglich un-
glaubliche Heilungserfolge bei vielen
Krankheiten - vor allem bei den soge-
nannten Zivilisationskrankheiten wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabe-
tes Typ 2, Adipositas, Allergien, Auto-
immunkrankheiten, Angststorungen,
Demenzen, Stoffwechselstérungen
sowie bei Krebskrankheiten. In die-
ser Zeit erhielt ich einen Lehrauftrag
an der Johann Wolfgang Goethe-
Universitat in Frankfurt zum Thema
Gesundheit und Erndhrung am Lehr-
stuhl fir psychosomatische Medizin,
den ich zehn Jahre lang auslbte.
»Die Erndhrung ist der Schlissel zu
unserer Gesundheit« — diese Uber-
zeugung lebe ich nicht nur selbst,
sondern gebe sie in meinen Blichern,
Vortrdgen und Seminaren weiter. Mit
meiner langjdhrigen Erfahrung als
Arztin, Dozentin und Autorin bringe

Lernen Sie uns, Ihre Coaches, kennen

ich eine wichtige Perspektive in die-
ses Buch ein: Ich weil3, wie wir durch
einfache, aber wirkungsvolle Verén-
derungen mit der richtigen Ern&h-
rungsweise unseren Korper regene-
rieren und bis ins hohe Alter gesund
bleiben kénnen.

Christoph Glaser - Der Atem als
Quelle der inneren Starke

Als Kind war ich ein echter Zappel-
philipp — Bewegung war mein Ele-
ment, mein Traum: ProfifuBballer.
Doch mit 17 verédnderte ein schwe-
rer Sportunfall mein Leben. Plotz-
lich war ich mit chronischen Schmer-
zen konfrontiert — und der Realitat,
dass mein Traum vorbei war. Die
Wende kam aus unerwarteter Rich-
tung: Die Familie meiner indischen
Freundin hatte einen Yogi zu Besuch.
Doch was war das, ein Yogi? Neugie-
rig nahm ich an einem Atemseminar
in der Schweiz teil — und begegnete
dem damals jungen, heute weltbe-
kannten Sri Sri Ravi Shankar. Ich lernte
die SKY-Atemtechnik kennen — und
machte dabei eine tiefgreifende Ent-
deckung: Unsere Atmung ist mehr
als ein Reflex. Sie ist der Schllssel zu
Energie, Resilienz und innerer Ruhe.
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Meine Schmerzen gingen nach und
nach weg und meine Neugier war
endglltig geweckt.

Ich studierte Psychologie und
spater Public Policy, vertiefte mich
in Neurowissenschaften, Medita-
tion und Atemtechniken, forschte
zu Stress und Resilienz — und reiste
nach Indien, ins Ursprungsland
des Yoga, um moderne und tradi-
tionelle Ansatze zu verbinden. Mit
29 leitete ich mein erstes Seminar
fur Fuhrungskrafte der Citigroup
im Mittleren Osten und zum ersten
Mal fihlte ich mich beruflich wirklich
angekommen. Es war, als hatte ich
meine Berufung gefunden —und die
Wirkung war unmittelbar: Klarheit,
Tiefe, echte Hilfe.

Was folgte, war eine Reise rund
um den Globus: Von Studenten an
der Harvard Universitat bis zur Re-
gierung Madagaskars, von Welt-
bank-Managern bis zur Schweizer
Tennis-Jugendnationalmannschaft
und sogar bis in das Schloss eines
Prinzen. Ich durfte mit Tausenden
Mitarbeitern und Fihrungskraften in
Uber 50 Landern arbeiten, die eines
verbindet: der Wunsch, inmitten von
Komplexitat fokussiert, gesund und
glucklich zu bleiben.
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Heute —fast 25 Jahre spater —bin
ich CEO des TLEX Institutes und im
Vorstand des World Forums for Eth-
ics in Business, das jéhrlich Konfe-
renzen im Europaischen Parlament
durchfihrt. Gemeinsam mit mei-
nem internationalen Team arbei-
ten wir weltweit mit Unternehmen,
Flhrungskraften und Spitzensport-
lern an den essenziellen Fahigkeiten
unserer Zeit: Resilienz, emotionaler
Intelligenz, mentaler Starke und der
Fahigkeit, unter Druck leistungsfa-
hig zu bleiben und konnten dabei
bis heute Uber 500000 Menschen
begleiten. Und mittlerweile teile ich
meine Erfahrung auch in Podcasts
und auf YouTube und habe mit gro-
Ber Freude mein erstes Buch verof-
fentlicht, in dem ich eine Methode
vorstelle, mit der sich Stress redu-
zieren und sowohl Gelassenheit als
auch Leistungsfahigkeit steigern las-
sen.

Healthy Longevity ist fir mich weit
mehr als kérperliche Fitness. Denn
die Qualitat unseres Lebens hangt
ganz entscheidend vom Zustand
unseres Geistes ab. Healthy Longe-
vity ist ein strategischer Erfolgsfak-
tor fir Menschen und Organisatio-
nen. Wer sein Energielevel steuern,



Stress intelligent managen und men-
tale Klarheit bewahren kann, bleibt
nicht nur gesund — sondern auch
leistungsfahig, klar und menschlich.
Mein Ziel ist es, Menschen mit all-
tagstauglichen, wissenschaftlich fun-
dierten Methoden zu unterstitzen —
fur ein Leben mit Sinn, Gesundheit
und innerer Starke.

Drei, die sich perfekt ergédnzen

Wir drei begegneten uns das erste
Mal, als Christoph sich an uns, Petra
und Roland, wandte. Aufgrund des
Sportunfalls in seiner Jugend war er
immer auf der Suche nach den bes-
ten Ansétzen in der Korperarbeit.
Bereits in der ersten Behandlung,
in der er eine erstaunliche Wirkung
verspirte, fingen wir an, uns Uber
Gesundheit, alternative Therapie-
ansatze, Resilienz, Achtsamkeit und
letztendlich den Sinn des Lebens zu
unterhalten. Diese Begegnung sollte
die erste von vielen sein, die letzt-
endlich eine immer enger werdende
Freundschaft zwischen uns dreien be-
grindete.

Christoph erlernte die Engpass-
Ubungen unserer Schmerzthera-
pie und wendet sie seitdem jeden

Lernen Sie uns, Ihre Coaches, kennen

Morgen an. Zuséatzlich begann er
die Erndhrungsempfehlungen und
das von Petra empfohlene Intervall-
fasten umzusetzen. Die Ergénzung
seiner Atempraxis um die von Petra
und Roland erlernten Bewegungs-
und Erndhrungsstrategien hatten
eine grof3e Wirkung. Dadurch fihlte
er sich fitter, jinger und koérperlich
deutlich resilienter.

Ahnlich erging es Petra und Ro-
land, die von Christoph die von Sri
Sri Ravi Shankar entwickelten Atem-
techniken erlernten und sie zu einem
festen Bestandteil ihrer Morgenrou-
tine machten. Gerade Roland, der
Atemtechniken und Meditationen
als Teil seiner Kampfkunstpraxis be-
reits friher kennengelernt hatte,
hatte das Gefuhl, endlich das gefun-
den zu haben, was ihm all die Jahre
noch gefehlt hatte: ein einfaches
aber hoch effektives Set von Atem-
techniken, das mentale Klarheit, in-
nere Stérke und Ruhe férdert und
bei regelmé&Biger Praxis eine noch
groBere Kraft entfaltet.

Wir realisierten, wie stark sich
unsere Ansatze gegenseitig ergan-
zen. Immer mehr wurde uns bewusst,
dass unsere drei Bereiche Bewe-
gung, Erndhrung und atembasierte
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Achtsamkeit wie drei Zahnrader wirk-
ten, die ineinandergreifen und zu-
sammen eine unvorhergesehene
Kraft entfalten, die viel gréBer ist als
die Summe der einzelnen Teile.
Seitdem wir uns kennengelernt
haben, leben wir drei genau das,

Das System Mensch

Warum sind Synergieeffekte fir ein
langes gutes Leben mdglich? Weil
der Mensch als komplexes System
zu verstehen ist. In diesem System
existieren komplexe Vernetzun-
gen zwischen den verschiedenen
Untersystemen, die interdepen-
dent wirken, sich also gegenseitig
beeinflussen. So gut wie nichts im
menschlichen System funktioniert

was wir lhnen in diesem Buch ver-
mitteln mochten: den Dreiklang von
schmerzfreier Bewegung, vitaler Er-
nadhrung und atembasierter Acht-
samkeit, welcher einen einzigarti-
gen Synergieeffekt fur ein langes
und gutes Leben bewirkt.

eindimensional fur sich. Wenn ir-
gendwo im Korper-Geist-Seele-
System Verdnderungen geschehen,
dann hat das einen Einfluss auf das
gesamte System zur Folge.

Hierzu moéchten wir Ihnen ein ein-
drucksvolles Erlebnis erzahlen, das
zeigt, wie untrennbar unser Kérper
und unsere Psyche miteinander ver-
netzt sind.

Der Briickensturz — Wie Kérper und Geist sich gegenseitig

beeinflussen

Vor etwa 15 Jahren hielten wir (Petra
und Roland) eine Schmerztherapie-
Ausbildung in Osterreich ab. In diesen
Ausbildungen lernen die Teilnehme-
rinnen, wie sie Patienten wirksam bei

Schmerzen behandeln konnen. Gleich-
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zeitig sollen sie selbst fihlen, wie die
eigenen »mitgebrachten« Schmerzen
verschwinden oder zumindest deutlich
gemindert werden.

Am letzten Tag behandelte ich (Ro-

land) die Teilnehmer, bei denen die






