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Es gibt mindestens EINEN wichtigen Grund,
gesund zu bleiben und maglichst alt zu werden, denn:
Je linger man lebt, desto kiirzer ist man rot!

Doch Spaf beiseite: Ich glaube, dass es mindestens NOCH EINEN
WEITEREN wichtigen und sehr nahe liegenden Grund gibt,
moglichst gesund zu bleiben und dann auch gesund méglichst alt

zu werden:
Man hat einfach mehr vom Leben !

Und der folgende Text — so kurz er ist — soll hier ein Stiick

weiterhelfen.



Die Welt ist voller Wunder, und das
grofSte Wunder ist der Mensch ...
(frei nach Sophocles, im 4. Jhd. vor Chr)
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Vorweg

Der Titel dieses Heftchens miisste — etwas unhandlich zwar, doch der
sofortigen Verstindlichkeit zuliebe — eigentlich in etwa so lauten: ,Tue
schon frith im Leben fir Deine Gesundheit, was verniinftige Leute
Dir empfehlen, aber je besser Du Dich aufferdem mit Deinem Unter-
bewusstsein stellst und mit ihm umzugehen verstehst, desto gestinder
kannst Du sein, und Du kannst gesiinder alt und ilter werden und
mit Spaf$ am Leben linger leben als man Dir statistisch zugesteht.

Und um das Unterbewusstsein und um die sehr wichtige Rolle, die
es bei Gesundheit und Krankheit und Altwerden spielt, geht es hier.

Ich habe allerdings nicht die Absicht, den inzwischen unzihligen mehr
oder weniger kompetenten Rezeptbiichern zu einem Trend-Thema
einen weiteren ,Ratgeber” hinzuzufiigen, dringt sich doch der Ver-
dacht auf, dass viele dieser Anleitungen zum ,, Altwerden-ohne-ilter-
zu-werden® von selbsternannten ,Experten geschrieben und immer
wieder abgeschrieben werden, die noch schnell auf den Zug aufsprin-
gen mochten, der unter anderem in Amerika schon in voller Fahrt ist.

Es wird hier also nicht beziehungsweise nur ganz am Rande um wie-
der einmal allerneueste Erkenntnisse in Sachen Butter oder Margarine
gehen, oder um Omega-3, Bewegung und Kreuzwortritsellosen, nicht
um Vitamine und Mineralien ja oder nein, und wenn ja, ob nur na-
tiirlich oder auch synthetisch, und wenn nein, ob im Alter eventuell
doch, dann aber was genau und wieviel.
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Ich bin nun kein selbsternannter Gesundheitsexperte (bestenfalls ein
selbsternannter Privatphilosoph), sondern nur ein sogenannter in-te-
ressierter (Medizin-)Laie mit nach wie vor gesundem Menschenver-
stand und dem mit zunehmendem Alter immer dringender werdenden
Wunsch, die statistische Lebenserwartung eines deutschen derzeit
80jahrigen (weitere 6, 7 Jahre) ohne grossere Befindlichkeitsstdrungen
moglichst weit hinter mir zu lassen. Ich versuche allerdings nicht vol-
ler Leidenschaft, 24/7, von morgens frith bis abends spit 7 Tage die
Woche nur noch nach neuesten Studienergebnissen gesund zu leben,
um (vielleicht, vielleicht aber auch nicht) irgendwann einmal etwas
linger zu leben, ohne vorher richtig gelebt zu haben (bekanntlich gibt
es auch ein Leben vor (!) dem Tod). Aber ich habe da trotzdem inzwi-
schen — wie ich meine — eine Reihe interessanter und niitzlicher Er-
fahrungen machen kénnen, wie man ohne groflen Aufwand gestinder
durchs Leben kommt, und ich méchte diese Erfahrungen mit anderen,
verniinftigerweise ganz nebenbei auch gesundheitsbewussten Zeitge-
nossen teilen.

Es geht hier um eine Methode, die — auf eine kurze Formel gebracht
— zusdtzlich und erginzend, komplementir zu den derzeit bekannten
Verfahren der modernen Schulmedizin und auch zusitzlich zu im-
mer neuen Salatrezepten und exotischen Gemiisen und der offenbar
uniibertrefflichen mediterranen Lebenskunst und all den anderen
mehr oder minder zuverldssigen , Anti-Aging“-Rezepturen und auch
zusitzlich zu den schon bisher durchaus erfolgreich praktizierten al-
ternativen Geist-Kérper — Programmen eine Moglichkeit bieten soll,
spiirbar dabei mitzuhelfen, krankhafte Prozesse priventiv von vornhe-
rein zu verhindern oder sie — sollte es schon weh tun — als erginzende
therapeutische Unterstiitzung zu einem frithen Ende zu bringen oder
sie zunichst einmal wenigstens abzubremsen. Krankhafte Prozesse der
verschiedensten Art, die das allgemeine tigliche Wohlbefinden immer
wieder und mit zunehmendem Alter leider immer hiufiger und auch
schmerzhafter storen.

Mit anderen Worten: Es geht um eine Moglichkeit, gesiinder, beschwer-
dedrmer — und mit etwas Gliick vielleicht sogar (fast) beschwerdefrei
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alt zu werden und dabei auch ilter zu werden, als man sonst mit Blick
auf die Statistiken erwarten diirfte. Ich betone gleich zu Beginn und
sehr bewusst das Wort Maglichkeit.

Ich lege keinen Wert auf die vielleicht sogar ohnehin falsche Fest-
stellung und mochte daher auch nicht behaupten, dass diese ,, meine*
Methode revolutionir, funkelnagelneu und einmalig ist und bis dato
keine Parallelen hat (die www.Suchmaschinen haben allerdings ver-
geblich gesucht, aber vielleicht sind mir auch nur nicht alle in Frage
kommenden Suchworter eingefallen). Jedenfalls habe ich mir das im
Folgenden beschriebene ganz einfache und wenig aufwendige Verfah-
ren schon vor Jahren fiir mich ganz allein ausgedacht und es dann
auch selbst entwickelt und immer weiter verbessert. Ich habe Erfolg
damit gehabt, und deshalb sollten es vielleicht auch andere einmal
versuchen, und zwar auch Zeitgenossen, die eigentlich von alternativer
Medizin nichts halten und solchen vermeintlichen Hokuspokus bisher

abgelehnt haben.

Und wie schon angedeutet: Diese Methode ist buchstiblich jedern mit
10 oder anfangs eventuell auch 20 Minuten Zeit tiglich oder auch
alle zwei Tage ohne weiteren Aufwand zuginglich. Das vorhandene
Bett oder das Sofa oder auch eine Luftmatratze irgendwo in den eige-
nen vier Winden, oder spiter auch nur eine bequeme Sitzgelegenheit,
das ist alles, was man braucht, und das Ganze ist auch noch gratis.
Nicht jeder entschliesst sich gleich zu einer Hypnosebehandlung oder
zu einem Kurs in transzendentaler Meditation oder einer dieser an-
deren vorchristlich-ferndstlichen Seelenerfrischungen, die schon seit
tausenden von Jahren niemandem schaden, aber méglicherweise auch
nicht viel helfen. Und nicht jeder rafft sich auf und fihrt an verei-
sten Winterabenden noch einmal sonstwohin zum Schwimmen oder
~Weight-watchen® oder in eine dieser Maschinenhallen, wo man sich
in Gesellschaft gegen Bezahlung bis zur Besinnungslosigkeit quilen
kann.
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Doch nun endlich zur eigentlichen Sache:

Ich habe mir lange tiberlegt, wie ich diesen kurzen Buchtext verniinf-
tigerweise gliedern soll. Der Titel verspricht etwas, was jeden, der an
seiner Gesundheit interessiert ist, neugierig machen sollte, es sei denn,
er gehort zu denen, die bei Begriffen wie dem ,,Unbewussten® sofort
stutzen und Themen dazu vorurteilsbeladen und voller Misstrauen von
vornherein als parapsychologisch — metaphysischen Humbug abtun.
Das diirften aber sowieso keine Leser werden. Bleiben also die vorur-
teilsfreien Neugierigen, die dann aber auch méglichst bald wissen wol-
len, wovon genau hier die Rede ist, kurz: ,wie das denn nun eigentlich
gehen soll mit dem Unbewussten und der Gesundheit®.

Die Beschreibung der eigentlichen Methode habe ich daher an den
Anfang gestellt und die Hintergrundinformationen zu diesem Fragen-
kreis weiter nach hinten verschoben. Diese Hintergrundinformationen
sollen das Ganze in einen etwas grofSeren Rahmen stellen, und sie sol-
len erkliren, was es in diesem Zusammenhang meinen Uberlegungen
nach mit dem Unbewussten auf sich hat, und wie ich iiberhaupt auf
die ganze Sache gekommen bin. Und sie sollen schliefilich einige das
Ganze untermauernde mehr ins Philosophische gehende Gedanken
nachliefern.

Allerdings sind die hier folgenden einfithrenden Bemerkungen etwas
linger geraten, als das sonst bei Vorworten tiblich ist, denn ohne jede
Vorbereitung kann man so ein etwas fremdartiges Thema nicht ange-
hen. Die noch etwas zweifelnden Leser, die es nicht so eilig haben und
es erst einmal genauer wissen wollen, kénnen ja ohne weiteres nach
diesem Abschnitt ,Vorweg® das folgende Kapitel iiberspringen und
zunichst ,,..........und jetzt die Hintergriinde® lesen.

Beim Lesen dieser ,Hintergriinde wird freilich mancher Leser sich
fragen, ob die Betrachtungen dort gemessen an dem hier behandel-
ten eigentlichen Thema nicht einen etwas zu groflen Bogen spannen.
Das mag richtig sein, doch meine ich, dass das nicht schaden kann.
Je mehr man sich mit der ,Umgebung® dieses Themas befasst und
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auseinander setzt, desto erfolgreicher wird man — falls man zustim-
men kann und sich iiberzeugen lisst — mit der hier vorgestellten Me-
thode sein. Denn um hier einen méglichst erfolgreichen Versuch zu
machen, reicht meines Erachtens die keinen mehr besonders aufre-
gende Alltagserfahrung nicht aus, dass irgendwie irgendwo da oben
im Hinterkopf zum Beispiel nach einem im Augenblick vergessenen
Namen weitergesucht wird, der einem dann irgendwann wieder ,.ein-
fillt". Man sollte vielmehr ganz und gar davon tiberzeugt sein, dass wir
genau da oben in unserem unscheinbaren und aus 90 % Wasser beste-
henden Gehirn einen fabelhaft funktionierenden, nach wie vor sehr,
sehr geheimnisvollen unbewussten Bereich haben, in dem nicht nur
nebenbei nach vergessenen Namen gesucht wird, sondern der buch-
stiblich jede Sekunde unseres Lebens eine Unzahl der unglaublichsten
Einzelleistungen vollbringt. Und deshalb sollte man sich zur Einstim-
mung — dachte ich mir — einige Gedanken tiber dieses merkwiirdige
Unbewusste machen.

Doch endlich von vorne:

Vor sehr vielen Jahren — ich war noch Student damals, und inzwischen
zihle ich zu den Betagten, wenn nicht gar schon zu den so genannten
Hochbetagten — las ich eines Tages bei einem seinerzeit sehr bekannten
Hirnforscher, dass er — so erinnere ich es zumindest sinngemifd — die
Bereiche des uns Bewussten in unserem menschlichen Gehirn, zu-
sammen gesehen also das, was wir Bewusstsein nennen, von ihrem
Umfang und ihrer Bedeutung und ihrem Leistungsvermégen her als
kleine Inseln im riesigen Ozean des Unbewussten betrachte.

Bildlich gesehen wiren das quasi kleine Kreisflichen in einer sehr, sehr,
sehr grossen Kreisfliche mit gemeinsamen, sich tiberschneidenden, in-
einander iibergehenden und wechselnd grofien gemeinsamen Teilf-
lichen mit durchlissigen Grenzlinien bezichungsweise durchlissigen
Grenzflichen. Diese Vorstellung kann durchaus mehr oder weniger
falsch sein, sie sollte auch nur einen ungefihren Begriff von den Gré-
Benordnungen vermitteln. Wir wissen ganz einfach viel zu wenig tiber
das Unbewusste, wie es arbeitet, warum es so arbeitet, warum es nicht
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immer perfekt funktioniert, wo und wie im Gehirn es im Verhiltnis zu
den bereits bekannten bewussten Bereichen im einzelnen angesiedelt
ist, ob separat, ob verteilt {iber alle auch bewusst arbeitenden Bereiche.
Viel mehr Fragen als Antworten, die bisher tiberdies meist weitgehend
hypothetisch sind.

Der Wissenschaftler sprach damals, glaube ich, nicht vom Unbe-
wussten, sondern wie iiblich vom Unterbewusstsein, aber ich meine,
dass man angesichts seiner Aussage sehr viel eher von einem ,Uber*-
Bewusstsein sprechen miisste, oder eben — angesichts der vielen noch
véllig offenen Fragen etwas neutraler und daher wohl auch treffender
und im iibrigen auch phonetisch etwas eleganter — vom Unbewussten.

Jedenfalls hat mich diese inzwischen wohl eher noch deutlicher gewor-
dene Einschitzung des Unbewussten damals tief beeindruckt, und ich
habe sie tiber die Jahre hinweg nie vergessen konnen und immer wieder
aufs Neue dariiber nachgedacht. Und genau sie hat schliefSlich irgend-
wann zu der Uberlegung gefiihre, dass dieses im Vergleich zu unserem
offenbar eher bescheidenen bewussten Ich vermutlich geradezu gigan-
tisch umfangreiche und leistungsfihige Unbewusste — unser ,GrofSes
Ich® sollte man deshalb vielleicht sagen — unseren buchstiblich unfass-
bar komplizierten menschlichen Organismus auf bewundernswerte
und weitestgehend unbegreifliche Weise véllig autonom, selbsttitig,
UN-willkiirlich und dabei normalerweise in aller Stille — eben UN-
bewusst — funktionieren ldsst. Und ich habe mir weiter tiberlegt, dass
dieses Unbewusste demnach auch in der Lage sein miisste, aus was fiir
Griinden auch immer voriibergehend fehlgelaufene bzw. fehllaufende,
also krankhafte korperliche Vorginge wieder zu korrigieren und zu
reparieren®. Dass unser menschlicher Kérper die Fihigkeit hat, sich
eigenstindig zu heilen, ist schliefilich eine uralte und tigliche Erfah-
rung. Und wenn das Unbewusste — wiederum aus was fiir Griinden
auch immer — gelegentlich nicht von selbst eingreift, stellt sich sofort
die Frage, ob es denn nicht eine Moglichkeit gibe, es gezielt auf solche
gelegentlichen Fehlleistungen ,,aufmerksam® zu machen, zu ,aktivie-
ren” und zum Eingreifen zu bewegen. Es sozusagen — so wiirde der
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Internet-Freak das heute nennen — entsprechend zu programmieren.
Ich werde es allerdings lieber ,,prigen® nennen.

Wenn auch das Unbewusste auf der Grundlage uns weitgehend unbe-
kannter ,Vorschriften® augenscheinlich vollig autonom wirksam wird
und selbsttitig handelt, so kommunizieren die bewussten und die un-
bewussten Bereiche des Gehirns offenbar doch in jedem Fall ununter-
brochen und sehr engmaschig miteinander, wenn auch im Einzelfall
mit unterschiedlicher Intensitit und in unterschiedlicher Richtung.
Nicht nur das: die Ubergiinge sind vermutlich flieend, dauernd wech-
selnd, nicht scharf abgegrenzt. Und es scheint méglich zu sein, diese
Kommunikation — im vorliegenden Fall vor allem aus dem Bewussten
ins Unbewusste — fiir eine Beeinflussung des Unbewussten zu nutzen.
Einmal besser, einmal weniger gut oder auch gar nicht, wobei auch
hier die Griinde weitgehend im Dunkeln bleiben.

Was wir vom menschlichen Gehirn wissen, ist tiberwiltigend genug:
Einige tausend Kilometer Nervenbahnen verbinden 100 Milliarden,
also 100.000.000.000.000 Nervenzellen, hier Neuronen genannt, von
denen es etwa 10.000 verschiedene Arten gibt. Einige Milliarden Sy-
napsen, Verbindungsstellen zwischen den Nervenzellen. Milliarden
unterstiitzender Zellen, die die Neuronen ,umsorgen®. Um die 100
bekannte chemische Regulatoren, Botenstoffe. Kilometerweise feinste
Blutbahnen und und, und. Die zwei Hindevoll Gehirn machen etwa
2 % des Korpergewichts aus, nehmen aber — kein Wunder — 15 % der
Herzleistung in Anspruch und verbrauchen — kein Wunder — 20 %
des Sauerstoffs. Und unzihlige bis auf weiteres ungeldste Ritsel ver-
vollstindigen die Ausstattung unserer ,,Schaltzentrale®.

Es wird in diesem Bereich trotz bewundernswerter Fortschritte in der
Hirnforschung noch lange, wahrscheinlich fiir immer an letzten ge-
sicherten Erkldrungen fehlen. Zwar gewinnt die Wissenschaft tiglich
faszinierende neue Erkenntnisse hinzu, wie bestimmte Lebensvorgin-
ge ablaufen, doch Fragen, wie es im einzelnen dazu kommen konnte,
dass sie so ablaufen wie sie ablaufen, diese Fragen werden wohl auch
in Zukunft oft unbeantwortet bleiben, wie lange auch Kreationisten
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und Evolutionstheoretiker — nach Lage der Dinge reichlich miif8ig —
miteinander streiten.

Ubrigens: Was die hier vorzustellende Methode der bewussten, ge-
zielten Beeinflussung, der Prigung des Unbewussten angeht, werden
sich Kenner und Kiritiker der alternativen Lebensbewiltigung sicher-
lich an das ,Positive Denken® erinnert fiihlen, vielleicht auch an die
»Iranszendentale Meditation® oder die , Hypnotherapie® oder auch an
die eine oder andere weitere Geist-Korper-Therapie, doch wird sich zei-
gen, dass wir es hier mit einer etwas anderen Zielrichtung und einem
andersartigen Vorgehen zu tun haben, wobei auch das Erfolgsverspre-
chen ein anderes ist.

Doch zuriick zum eigentlichen Thema:

~Wenn doch diese verdammte Erkiltung bald ein Ende hitte! ist — ein
Beispiel — als wiederkehrender, je nach Leidensdruck mehr oder minder
fliichtiger Gedanke, der dem Kranken bewusst durch den Kopf geht,
natiirlich auch gleichzeitig ein Signal in sein Unbewusstes. Aber es
wird dies ein vergleichsweise schwaches, weil sozusagen nicht optimal
formuliertes beziehungsweise transportiertes und nicht hinreichend
intensives Signal sein, und es wird deshalb in der Regel auch ohne
besonderen Effekt bleiben: Die Erkiltung wird vermutlich trotzdem
eine Woche oder stattdessen auch die bekanntermaflen nicht merklich
kiirzeren 7 Tage dauern. Vielleicht wird sie aber auch — wer weiss,
warum? — nur 6 oder 5 Tage dauern. Jedenfalls kann — davon bin
ich inzwischen iiberzeugt — ein solcher schwacher, meist unwirksamer
Effekt gezielt, systematisch, methodisch verstirkt werden. Meine Er-
kiltungen beschrinken sich inzwischen regelmifig auf eine etwas ver-
stopfte Nase und dauern, wenn ich denn alle 3, 4 Jahre (!) eine kriege,
je nach Bosartigkeit der eingefangenen Viren meistens nur 2 oder 3,
maximal 4 Tage, und zwar ganz ohne Echinacea oder diesen siidafri-
kanischen Geraniensaft mit dem so schwierigen Namen (librigens ist
Echinacea trotz seiner grossen Beliebtheit offenbar nicht sonderlich
wirksam und wohl nur fiir die Anbieter ein Heilmittel).
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