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Vorwort

Der Traum vom Jungbrunnen ist wohl so alt wie die Menschheit. Auf der einen Seite des Brunnens
steigt man - miihselig, ungelenkig, alt, verschrumpelt - hinein. Man taucht kurz unter um dann auf der
anderen Seite des Brunnens wieder herauszusteigen: mit jugendlichen Elan, voller Spannkraft, Vitalitat
und Lebensfreude. Natirlich auch vollig schmerz- und sorgenfrei.

Utopie?

Nein, keineswegs.

Es gibt viele Expertenstimmen, die uns erklaren, dass unser menschlicher Organismus auf eine
Lebensdauer von 100 bis 120 Jahre ausgelegt ist; und das bei voller jugendlicher Spannkraft und ohne
Rheuma, Arthritis, Fibromyalgie, Diabetes, Herz-Kreislaufprobleme, Krampfadern, Tinnitus,
Heuschnupfen, Krebs usw.

Zwar ist die durchschnittliche Lebenserwartung in der Vergangenheit gestiegen, aber von 100 bis 120
Jahren sind wir noch weit entfernt.

Und von jugendlicher Spannkraft, Vitalitdt und Schmerzfreiheit noch viel, viel weiter. Die Alters-
Realitdt ist vielmehr erschreckend: Unbeweglichkeit, Gebrechlichkeit, unsagliche Qualen und
Schmerzen, Gedachtnisverlust, Diabetes, Krebs.

Missen all diese Alters-Probleme und —Leiden sein? Muss Krankheit sein? Nein.

Ist jugendliche Spannkraft, ist physische und psychische Vitalitat bis zum Todestag moglich? Ja.

Ich zeige dir hier den Schlissel hin zu deiner persénlichen Jugendlichkeit.

Und, ganz wichtig, ich unterstitze dich beim Umsetzen.
Ja, ich helfe dir bis du deine Krankheit liberwunden hast und bis dein Organismus stark und fit ist fiir
ein langes, beschwerdefreies Leben.



Regel Nr. 1: Pflege deine Zellen!

Gegenliber materiellen Dingen haben wir Menschen einen riesengrossen Vorteil: Wir sind nicht
einfach einmal hergestellt und bleiben dann unverandert bestehen, nein, wir erneuern uns laufend.
Unsere Zellen, Organe, Knochen regenerieren, werden neu aufgebaut. Bei der Haut sieht man das am
deutlichsten: Eine Schiirf- oder Schnittwunden bleibt nicht einfach offen, der Organismus erneuert die
defekte Haut und stellt die glatte, reine Hautoberflache wieder her.

Zellerneuerung bzw. Regeneration nennt man das; ein natirlicher Prozess.

Erneuert sich der Organismus komplett? Friiher dachte man, der ganze Korper unterliege einem
sieben-Jahres-Rhythmus. In dieser Zeit werde er vollstandig neu. Mittlerweile weiss man, dass die
Haut, die Magen-Darm-Schleimhaut, die Lungenbldschen, die Blutplattchen dafiir nur wenige Tage
bendtigen, Organzellen wie z.B. Leberzellen etwa ein Jahr und die Knochen bis zu 10 Jahren. Es gibt
auch Zellen, die sich kaum erneuern, denken wir nur an Nervenzellen die unsere Informationen
speichern. Die mochten wir gerne ein ganzes Leben behalten.

Die gute Nachricht ist: Wir missen uns um den Zellerneuerungs-Prozess nicht kiimmern, unser
Organismus spult den mit hochster Prazision nach dem uralt eingespeicherten Masterplan ab.

Die schlechte Nachricht ist: Der Masterplan kann gestort oder dessen Ausfiihrung verunmoglicht
werden. Alkohol und Zucker beispielsweise belasten die Leber derart, dass sie alle Hinde voll zu tun
hat und den Masterplan nicht oder kaum mehr ausfiithren kann. Leberzirrhose nennen das die Arzte
(knotig verandrtes, kaum mehr durchblutetes Zellgewebe).

Und es gibt noch eine schlechte Nachricht: Der Masterplan hat Engpasse, so z.B. die hormonellen
Veranderungen in den Wechseljahren. Stimmt das Hormongleichgewicht speziell in dieser Zeit nicht,
kommt es nicht nur zu den bekannten Wechseljahres-Problemen, auch der Masterplan funktioniert
kaum mehr.

Und damit sind wir beim Kernpunkt der Alterung: Wir altern nur dann, wenn der
Zellerneuerungsprozess nicht reibungslos ablauft. So lange er vollig stérungsfrei lauft, altern wir nicht.
Unglaublich, nicht wahr.

Aber es ist wahr und deshalb sage ich es nochmals: So lange der Zellerneuerungsprozess
energiegeladen ablauft, altern wir nicht.

Und damit bist nun du gefragt: Wenn du nicht altern mochtest, wenn du dir deine Jugendlichkeit und
geistige Spannkraft erhalten mdchtest, dann solltest du dein Leben so einrichten, dass dein
Organismus den im Hintergrund laufenden Masterplan reibungslos abspulen kann.

Alles was du dabei selbst tun musst, erklare ich dir in den nachsten Kapiteln.

Was hore ich? Ob du das wohl schaffst? Klar schaffst du das, denn wenn ich es als sehr krankliches und
anfilliges Kind geschafft habe, dann du auch.

Also: los geht’s!



Regel 1: Pflege deine Zellen!

Mach dir bewusst, dass wir Menschen {iber einen ungeheuren Schatz verfligen: die unserem
Organismus innewohnende Regenerationskraft. Wenn wir diese Urkaft nicht behindern, sie vielmehr
nach Kraften unterstitzen, lauft die Zell-Erneuerung problemlos bis ins allerhéchste Alter und
garantiert Jugendlichkeit, Spannkraft, Vitalitat, geistige Frische, Schmerzfreiheit und Lebensfreude -
bis zum Todestag.




Regel Nr. 2: Lerne artgerecht zu leben!

Vieles was wir im Alltag tun ist alles andere als artgerecht. Das muss ich dir gar nicht erst sagen, das
weisst du ohnehin.

Und ja, ich hore genau wie du sagst: Woher soll ich denn die Zeit fiir Sport nehmen, wie soll ich mich
gesund ernahren, wenn ich nur Junk Food kaufen kann? Kommt dazu, dass die Umwelt belastet ist, die
Mitmenschen voller Hektik, Stress, Hass und Geldgier stecken.

Ja, das alles mag stimmen.

Und doch gibt es einen Weg.

Und der ist gar nicht so schwierig. Du musst nur lernen umzudenken und du musst etwas Konsequenz
aufbringen. Vieles (um nicht zu sagen praktisch alles) was wir hoéren, lesen und sehen ist Fake-News.
Nun ja, vielleicht nicht direkt Fake, aber geschont, verandert und vor allem auf das eine wichtige Ziel
unserer Zeit ausgerichtet; Geld, Geld Geld. Wohin man auch blickt, es geht immer nur darum dir etwas
anzudrehen.

Du glaubst mir nicht? Du denkst doch hoffentlich nicht im Ernst, dass Werbespriiche wie z.B. ,Man
gonnt sich ja sonst nichts” oder ,,Geiz ist geil“ oder ,, Apfelsaft ist gesund“ usw., dass all das Geschwafel
der Werbung tGber Gesundheit, dass das wahr ist und zu einem artgerechten Leben fihrt.

Ja, du hast recht, ich sollte ,,artgerecht” definieren: Artgerecht heisst die Organe, das Gedachtnis,
den



