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,Trinke dort, wo ein Pferd seinen Durst 16scht. Gehe dort zu Bett,
wo eine Katze schlaft. Iss die Frucht, welche ein Wurm berUhrte.
Greife angstfrei nach den Pilzen, wo sich Schnaken und Micken
hinsetzen. Pflanze dort einen Baum, wo ein Maulwurf grabt. Bau
ein Haus auf dem Platz, wo sich die Schlange warmt. Grabe ei-
nen Brunnen dort, wo die Vogel an heilen Tagen nisten. Gehe
friih zu Bett und stehe auf zusammen mit den Hilhnern. Iss mehr
Griines — so wirst du starke Beine und ein ausdauerndes Herz wie
bei einem Tier haben...”

(Indianische Weisheit)

Klaus Ulbrich

geslinder, glicklicher und leistungsfahiger zu leben - die

optimale Version seiner selbst zu finden: ,Mein bestmagli-
ches Ich”; nicht zu verwechseln mit dem illusorischen Wunsch,
perfekt zu sein.

SS elbstoptimierung bedeutet, das Beste aus sich zu machen,

Im Alltag bedeutet dies die Abkehr von schlechten Gewohn-
heiten und die Etablierung neuer funktionaler Lebensweisen.
Hierzu mochte ich lhnen zehn Vorschldage aus meinem person-
lichen Repertoire unterbreiten, die ich mir tber die letzten 20
Jahre nach und nach ,erarbeitet” habe. Meine Inspiration war,
dass ich mich bis zum Lebensende pudelwohl fiihle, gentigend
Energie und Beweglichkeit habe — zusammengefasst: dass ich
all die Dinge tun kann, die ich gerne mochte.

1. Wahle das richtige ,Futter”

Ich bevorzuge Lebensmittel mit niedrigem glykdamischem In-
dex, esse also weder Zucker noch Weimehlprodukte und trin-
ke Wasser und keine gestif3ten Limonaden. Ich umschiffe Trans-
Fettsduren, wie sie in billigen Margarinen, in Fertigprodukten
von Keks oder Pommes vorkommen. Hauptsdchlich erndhre ich
mich vegetarisch. Eine Ausnahme ist der Verzehr von fettem
Fisch wie Bio-Lachs, Makrele und Hering — wegen der gesunden
Omega 3-Fettsauren.
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Apropos, gesunde Fette und Ole stehen ganz oben auf meinem
Speiseplan. Neben Lein- und Olivendl schwére ich auf MCT-O
(steigert den Energieumsatz). Ich esse taglich Obst in Mal3en
und bevorzuge Gemiise mit krdftigen Farben. Nach Prof. David
A. Sinclair (Buchtipp: Das Ende des Alterns), handelt es sich da-
bei um ,gestresste Pflanzen”, die Molekiile enthalten, die dazu
beitragen, unsere eigenen Uberlebensschaltkreise zu aktivieren.

2. Optimiere deine Mundhyqgiene

Nach dem Aufstehen reinige ich meine Zunge mit einem Zun-
genschaber aus Edelstahl. Damit versuche ich die ,toxische”
Vermehrung der Krankheitserreger, die sich Uber Nacht insbe-
sondere im hinteren Zungenbereich angesammelt haben, im
Keim zu ersticken.

Sorgféltiges Zahneputzen (mit einer elektrischen Zahnbirste)
nach allen Mahlzeiten, verlduft bei mir zweistufig: Zuerst die
Zdhne mechanisch reinigen und den Mund ausspilen. Dann
mit neu aufgetragener Zahnpasta den Schaum drei Minuten
im Mund und Rachenraum hin- und her bewegen und durch
die Zahnzwischenrdume ziehen. Wie beim ,Olziehen” aus dem
Ayurveda. Das heizt den Bakterien tiichtig ein. Einmal jahrlich
lasse ich eine professionelle Zahnreinigung durchfihren.

3. Dusche kalt fur 30 Sekunden

Kaltes Duschen gibt mir einen Frischekick, die Blutgefal3e wer-
den trainiert und die Fettverbrennung angekurbelt. Meine Blut-
gefale werden durch das kalte Wasser gezwungen, sich zu ver-
engen und anschlieBend zu erweitern.

Studien zeigen, dass Menschen, die taglich kalt duschen, mehr
weile Blutkdrperchen haben, die ihren Kérper gegen Infektio-
nen verteidigen.

Ich bevorzuge eine schonende Variante. Mit einem Nebeldusch-
kopf brause ich zuerst das rechte Bein ab, dann das linke Bein,
anschliefend den rechten und den linken Arm. Danach Kopf
und Oberkdrper. Pause. Nach dem Einseifen dusche ich wieder
kalt (Ganzkorperdusche) und rubbele den leicht fréstelnden
Korper warm ab.

4. Trinke Zitronenwasser mit Himalajasalz

Vor dem Friihstiick presse ich eine Biozitrone aus, verdiinne den
Zitronensaft mit lauwarmem Wasser (200 ml) und verriihre da-
rin einen halben Teelo6ffel Himalajasalz (raffiniertes Salz konnte
sich negativ auf den Blutdruck auswirken).

Zitrone und Salz téten Bakterien ab und sorgen damit flr einen
frischen Atem. Das salzige Zitronenwasser aktiviert die Neben-
niere und hilft bei der Entgiftung. Aulerdem wird die Verdau-
ung angekurbelt und der Zitronensaft hilft dabei, den Uber
Nacht abgesunkenen pH-Wert am Morgen wieder zu normali-
sieren.

5. Pflege deine Blutgefalse auf
natUrliche Weise

Vor dem Hauptfriihstiick zerreibe ich einen Bio-Apfel mit Schale
und gebe eine zerstiickelte Kiwi hinzu. Der Apfel enthélt wert-
volles Pektin, das die LDL-Blutfettwerte verbessert. Pektin bindet
Gallensdure im Darm und regt so die Leber an, fiir Nachschub zu
sorgen. Dabei verbraucht der Kérper Cholesterin. Apfel wirken
blutdrucksenkend und stabilisieren den Blutzuckerspiegel.

Studien zufolge kénnen Kiwis das gute HDL-Cholesterin erh-
hen sowie Bluthochdruck senken und die Blutgerinnung ver-
bessern.

Fazit: Natlrlicher Rundumschutz fiir ein gesundes und starkes
Herz sowie fiir krédftige und elastische Blutgefalle.

6. Integriere intermittierendes Fasten
in dein Leben

Ich empfehle zwei Basis-Varianten: Tdgliche mehrstiindige Fas-
tenperioden, oder, wie ich es selbst halte, ein Fastentag pro
Woche. Der Korper nutzt erstmal seine Glykogenvorrdte (ge-
speicherte Kohlenhydrate) zur Energiegewinnung. Sind diese
aufgebraucht, geht er dazu Uber, Fette zu verbrennen. Die Fett-
verbrennung verlauft um Stunden langer, jedoch nicht zu lang,
dafiir nachhaltig und gesund. So kann ich mein Gewicht regulie-
ren. Der Jo-Jo-Effekt bleibt aus.

Intermittierendes Fasten dient der Langlebigkeit, reguliert den
Blutzuckerspiegel und senkt den Bluthochdruck. Der Korper er-
hdlt zudem die Gelegenheit, Stoffwechselabfallprodukte voll-
standig auszuscheiden (kdrpereigene Miillabfuhr — Autophagie)
oder sich um andere ,Baustellen” zu kimmern.

/. Verbessere deine Schlafqualitat

Dass erholsamer Schlaf lebenswichtig ist, gehort zur Allgemein-
bildung. Bei meiner Selbstoptimierung stiel3 ich auf zwei mir
neue Tools.
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Nummer 1 ist eine ,Blueblocker-Brille” am Abend, die das Blau-
licht herausfiltert und im Gehirn auch vor dem Fernseher oder
Computer (Blaulichtquellen) das Schlafhormon Melatonin akti-
viert. Zuerst habe ich den Fehler gemacht und im Internet eine
preiswerte Klarsichtbrille mit dieser angeblichen Funktion fir
25 Euro bestellt, bei der ich trotz der 5 Sterne-Rezensionen kei-
ne Verdanderung (Midigkeit) feststellen konnte. Kritisch wie ich
bin, habe ich die Brille professionell vermessen lassen, die Filter-
leistung betrug schlappe 3 Prozent. Die positiven Rezensionen
— Placebo-Effekt! Einer (getdnten) Brille fiir 50 Euro, die ich als
nachstes erwarb, lag immerhin ein Zertifikat bei und die Nach-
messung ergab, dass von den Glasern ca. 99 Prozent Blaulicht
rausgefiltert werden. Ein wunderbares Schlafmittel ohne Risiken
und Nebenwirkungen.

Nummer 2 ist ein einfacher Fitnesstracker fur 30 Euro, mit dem
ich meine Schlafphasen und somit die Schlafqualitdt monitore.
Aus den Aufzeichnungen habe ich innerhalb einer Woche er-
kannt, welche Verhaltensweisen einen tiefen Schlaf begiinsti-
gen - und welche nicht.

8. Bewege dich mehr und trainiere
intelligent

Die meisten Menschen verbringen ihre Tage im Sitzen. Zéhlt
man ihre tagtaglichen Schritte, kommt man kaum auf Uber
1.000. Ein Fitnesstracker ist auch hier von Vorteil. Er zeigt an,
ggfs. wie wenig wir uns bewegen, und ist gleichzeitig Ansporn,
mehr Schritte zu ,sammeln”.

Lange Zeit im Job und ein weiter Weg zur Arbeit bringen es mit
sich, dass wir danach oft keinen Antrieb bzw. keine Lust mehr
auf Sport haben. Ich mache an solchen Tagen anstelle Dauerlauf
folgendes: Tabata Training — ein hochintensives Intervalltraining,
dessen Grundlage die Kombination von Kraft- und Cardiotraining
bildet. Ein Tabata-Intervall besteht aus 8 Intervallen a 20 Sekun-
den. Zwischen den Intervallen 10 Sekunden Pause. Ich kann das
Training Uberall durchfiihren, selbst auf Reisen im Hotelzimmer,
und es bringt die Muskulatur und den Kreislauf mit einem mini-
malen Zeitaufwand von nur wenigen Minuten total in Schwung.

Weiterer Tipp: Sie haben vielleicht schon von ,den fiinf Tibetern”
gehort — ebenfalls eine hervorragende Mischung aus Kraft- und
Dehniibung, die nicht langer als 15 Minuten dauert und das Ge-
fuhl hinterlasst, dem Korper Gutes getan zu haben.

Beim Joggen oder Laufen empfehle ich sogenannte Steigerun-
gen einzubauen; das sind kurze Sprints von 80 Metern, um auch
mit zunehmendem Alter den Pulsbereich nach oben hin (Grenz-
puls) geschmeidig zu halten.

9. Entspanne Korper und Geist
mit Meditation

Wir atmen tdglich 22.000 Mal ein und aus. Wie viele Atemziige
machen wir wirklich bewusst? Eine einfachste Form der Medi-
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tation ist das bewusste Atmen, bewusstes Ein- und Ausatmen.
Wer jedes Mal langer ausatmet als einatmet, wird in wenigen
Minuten zum Buddha. So ruhig.

Mit Meditation ist auch aktives Entspannen moglich. Man sagt
sich beim Ein- und Ausatmen im Rhythmus des Atems ,Ja — dan-
ke”. Es gentigen funf bis zehn Minuten.

Sie kdnnen gezielt auch Ich-starkende Affirmationen verwen-
den, das sind Gedanken oder ausgesprochene Satze, die im Un-
terbewusstsein eine gew{inschte Reaktion bewirken sollen. ,Ich
liebe mich, ich vertraue mir.” Oder Satze, die der Beruhigung
dienen. ,Tiefer Frieden erfillt meine Seele.”

Oder - wenn Sie lhr Unterbewusstsein auf Selbstoptimierung
trimmen wollen, den Satz ,Ich versetze mich und meinen Kérper
in einen Zustand hdéchster mentaler und physischer Leistungs-
fahigkeit.” In der meditativen Ruhe dringt dieser Satz tief ins Un-
terbewusstsein ein; wundern Sie sich bitte nicht, wenn Sie nach
einigen Wiederholungen das unwiderstehliche Verlangen ver-
spuren, ein Buch Uber Selbstoptimierung lesen zu wollen oder
die Turnschuhe anzuziehen.

10.Das Beste zum Schluss:
Ekstase durch Askese!

Nichtimmer fanden unsere Vorfahren Nahrung und mussten als
Konsequenz periodisch fasten. Steinzeitmenschen erndhrten
sich in der Regel vegetarisch: Nisse, Friichte, Wurzeln und Sa-
men. War die Jagd erfolgreich, aBen sie Fleisch. Selten gab’s eine
SuBigkeit, und Honig aus einem Bienenstock I6ste einen wahren
Dopaminrausch aus. Die Wirkung war damals vergleichbar mit
der Wirkung von Kokain bei einem Menschen heute. Wie Kokain
setzt auch Zucker Dopamin frei.

Mit Alkohol verhalt es sich dhnlich. Wer langere Zeit keinen Al-
kohol trinkt, splrt seine Wirkung umso starker.

Manche Nichtraucher verschaffen sich ab und zu einen ,Kick”
mit Nikotinkaugummi. Habe ich ausprobiert, es wirkt, macht
putzmunter und sorgt fir ein, zwei Stunden vermehrten An-
trieb. Bei mir allerdings auch fiir Halskratzen. Wichtiger Hinweis:
Ob und in welchen Mengen Nikotin ungefahrlich oder toxisch
ist, darliber streiten Experten. Von daher: Finger weg!

Experimentieren Sie lieber mit Erotik und Sex. Der Sexualtrieb stellt
einen extrem starken Stimulus fiir das Belohnungssystem des Ge-
hirns dar. Hier kommt es zu einer massiven Ausschittung von Neu-
rotransmittern, ganz voran Dopamin. Die zeitweilige Enthaltung
steigert die Empfindsamkeit. Wie fast jeder weil3, ist der Genuss
von Sex fantastisch, wenn er auf die Erfahrung eines Sexout folgt.

Fazit

Die vorgestellten Formen der Selbstoptimierung sind zum Teil
alte bewahrte Methoden in einer neuen Verpackung.
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Die sogenannte ,Selbstoptimierungs-
Biohackerszene” entwickelt sich jedoch
rasend und ihre Ideen werden immer ab-
gefahrener. Im Internet posieren Leute,
die 100 Gesundheitsparameter monito-
ren und ihre Kihltruhe fiir minutenlange
Eisbader in eine Badewanne mit Deckel
umfunktioniert haben.

Experimente mit psychedelisch wirken-
den Pilzen, um die kognitive Leistungs-
fahigkeit zu steigern, halte ich fiir gefahr-
lich.

Vergnligen Sie sie sich lieber mit einem
Glas Rotwein und freuen sich Uber das
darin enthaltene Resveratrol — mit dem
sicheren Geflihl DAS Lebenselixier zu trin-
ken. Auf diese Weise konnen Sie steinalt
werden, wie das franzosische Paradoxon
zeigt. Das Franzosische Paradoxon be-
schreibt positive Effekte von Rotwein auf
Herz und Kreislauf. Die Herzinfarkthau-
figkeit in Frankreich ist trotz hohem Rot-
wein- und Fettkonsum dreimal geringer
als in den USA.
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