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»Es ist besser,
eine Minute etwas fir
unsere Gesundheit zu tun,
als es zwei Minuten
nicht zu tun.«

DR. MED. CARSTEN LEKUTAT






WARUM PARTYS NICHT
SO MEIN DING SIND



ch werde nicht mehr so haufig auf
und ich habe

lange mit mir gerungen, ob ich das Buch

Partys eingeladen ...

mit genau diesem Satz beginnen soll.
Schliefilich wirke ich nicht sonderlich
sympathisch, wenn selbst meine Freun-
de mich nicht auf ihre Feiern einladen.
Und wenn ich nicht sympathisch bin,
wieso sollten Sie, liebe Leserinnen und
Leser, mein Buch lesen? Keiner mag ein
Buch von einem Autor, der nicht zumin-
dest so sympathisch ist, dass man ihn
auch zu sich nach Hause einladen wiirde.
Aber lassen Sie mich etwas ausholen,
warum ich ein Party-Problem habe.

Ich bin Arzt und ich versuche selbst,
wann immer es geht, moglichst gesund
zu leben. Das ist erst einmal sicherlich
sehr 16blich und kein gréfieres Problem.
Aber, und hier beginnt das Problem, ich
begliicke gerne meine Mitmenschen mit
meinen Ideen fiir ein gesundes Leben.
Und in Situationen mit ausgelassener
Partystimmung kommt das, lassen Sie
es mich mal so ausdriicken, anscheinend
nicht immer gut an.

Nehmen wir folgendes Beispiel: Ich
personlich méchte nicht nur alt werden,
sondern sogar 97,5 Jahre. Dieses Ziel
habe ich mir gesetzt, damit ich mein Ge-
hirn nicht mit einer so schwammigen
»Ich werde 100 Jahre alt«-Motivation
verwirre. Nein, Ziele miissen attraktiv,
klar kommuniziert und messbar sein.
Und ja, es ist fur mich attraktiv, mog-
lichst lange auf diesem Planeten zu
verweilen — vor allem, wenn ich das bei
bester Gesundheit erreichen kann. Und
messbar ist es auch. Ich kenne schlief?-
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lich das Datum, an dem ich geboren
wurde. Also kann ich zumindest grob ab-
schitzen, wie alt ich gerade bin. Und um
die geforderte Klarheit zu schaffen: Es
sind 97,5 Jahre. Keine generischen 100.
Klare Zahl, klares Ziel, klare Aufgabe.

Auf der anderen Seite: Wenn ich so
auf die gerade von mir geschriebenen
Satze blicke, bekomme ich einen leisen
Eindruck davon, weshalb ich vielleicht
nicht ganz so gerne auf Partys eingela-
den werde. Normalerweise verhilt man
sich auf solchen Feiern namlich so:

Ich: »Hey, Leute, ich will 100 Jahre alt
werden.«

Peter: »Yeah. Lasst uns darauf ansto-
Renl«

Susanne: »Prost! Alter werden wir
alle. 100, wir kommen!«

Gemeinsames Singen: »100 Jahre und
kein bisschen weise ... Prost!«

Bei mir im realen Party-Leben lauft es
aber eher so:

Ich: »Wisst ihr, ich habe mir Gedan-
ken dartiber gemacht, wie ich 97,5 Jahre
alt werden kénnte.«

Peter: »Oh. Okay ... willst du ein Bier-
chen?«

Ich: »Nein, genau darum geht es ja un-
ter anderem. Auch wenn Bier recht viele
Mineralstoffe enthilt, ist die Menge an
Kohlenhydraten nicht wirklich optimal.
Und Studien konnten zeigen, dass auch
eine kleine Menge Alkohol pro Tag die
Gehirnleistung ... Peter? Susanne?« Aber
Peter und Susanne sind bereits am
Nachbartisch mit anderen Gisten in ein
Gesprach verwickelt.

Ich kann einfach nicht aus meiner



Haut: Ich will mich und mein Leben
optimieren — und das meiner Mitmen-
schen gleich mit. Deswegen bin ich
schliefilich Arzt geworden. Doch je alter
ich werde, desto mehr dimmert in mir
die Erkenntnis, dass bei den Menschen
nicht immer und nicht zu jedem Zeit-
punkt der Wunsch besteht, optimiert zu
werden, sich immer korrekt zu verhal-
ten. Heute zu entbehren, um sich fiir
eine unsichere Zukunft vielleicht einen
kleinen Vorteil verschafft zu haben.

Mein Taekwondo-Lehrer sagt immer,
wenn ich im Anschluss an ein anstren-
gendes Training nach Luft ringend auf
dem Hallenboden liege: »Das hast du gut
gemacht. Du hast dir eine Belohnung
verdient: zehn weitere Liegestiitzel« Ich
fluche dann zwar, aber irgendwie ge-
fallt es mir, denn ich weif}, dass meine
Anstrengung belohnt werden wird. Ir-
gendwann einmal. In der Zukunft. Hoffe
ich.

Aber wie gesagt, je ilter ich werde,
umso mehr erahne ich, dass viele Men-
schen vielleicht nicht durch weitere zehn
Liegestiitze als »Belohnung« motivier-
bar sind. Und vielleicht bin ja ich der
Verruckte und nicht die anderen.

Ich bin Facharzt fir Allgemeinmedizin
geworden und habe mich fir die Schwer-
punkte Sportmedizin und Praventiv-
medizin entschieden. In meinem Pra-
xisalltag geht es also vor allem um
Gesundheitsvorsorge, Lifestyle-Medizin,
Aktivitit und Bewegung. So blicke ich
zum Beispiel jeden Tag auf die Ergebnis-
se von Laboruntersuchungen meiner
Patienten, schaue auf den Cholesterin-

spiegel, runzle die Stirn und ziehe die
Augenbrauen nach oben. Alle seriésen
medizinischen Studien haben bislang
gezeigt, dass es erstrebenswert ist, einen
niedrigen Cholesterinspiegel zu haben.
Insbesondere was das »schlechte« LDL-
Cholesterin angeht. Ein zu hoher Blut-
spiegel an LDL-Cholesterin erhéht un-
ser Risiko, eine Gefiflerkrankung zu
erleiden. Und da unsere Blutgefifie un-
seren gesamten Ko6rper durchziehen,
fuhren Gefiaflerkrankungen zu vielfal-
tigen Storungen. Ein Herzinfarkt oder
ein Schlaganfall gehoren sicherlich zu
den dramatischsten Folgen der Arterien-
verkalkung, die unter anderem als Folge
eines zu hohen Cholesterinspiegels auf-
treten kann. Ich persénlich hatte zum
Beispiel einen LDL-Wert von 90 mg/dl.
Eigentlich ein schéner Wert, der sicher-
lich damit zusammenhingt, dass ich
mich vegan ernihre.

Alter Normwerte
LDL-Cholesterin

Kinder (1-3 Jahre) <90 mg/dl

Kinder (4-7 Jahre) <100 mg/dl

Kinder/Jugendliche <110 mg/dl

(9-19 Jahre)

Erwachsene mit mittlerem <100 mg/dl

kardiovaskularen Risiko

Erwachsene mit hohem <70 mg/dl

kardiovaskuldren Risiko

Erwachsene mit sehr hohem <55 mg/dl

kardiovaskularen Risiko

(Quelle: https://www.praktischarzt.de/
untersuchungen/blutuntersuchung/cholesterinwerte/
ldl-cholesterin/ [abgerufen am 17. August 2022])
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Als ich meinen LDL-Wert einem Freund
zeigte, der selber Kardiologe ist, runzelte
er die Stirn, zog seine Augenbrauen nach
oben und meinte: »Nimm mal einen
Cholesterinsenker. Du gewinnst da-
durch eine gesunde Lebensdekade.«
Wow, zehn Jahre langer gesund sein! Das
war fur mich eine grofde Motivation. Und
so entschied ich mich dafir, ein soge-
nanntes »Statin« einzunehmen, um mei-
nen — mit einem LDL-Wert von unter
100mg/dl eigentlich normalen — Choles-
terinspiegel noch weiter zu senken.

Diese Geschichte ist es eigentlich
nicht wert, erzihlt zu werden, aber sie
zeigt sehr eindrucksvoll, wie es zu der
Entstehung dieses Buches gekommen
ist. Denn beseelt von der Aussage meines
Kardiologen-Freundes (»Du gewinnst
eine gesunde Lebensdekade«) ging ich
natiirlich davon aus, dass alle meine Pa-
tienten ebenso leicht motivierbar sein
sollten.

Weit gefehlt! Menschen mit einem
viel h6heren Cholesterinwert, als ich ihn
hatte, wollten einfach keine Pillen von
mir haben. Und da war es vollig egal, ob
ich mit der Aussicht auf zehn Jahre
schoneres Leben warb. Die Schwelle,
eine Pille zu schlucken, war einfach zu
hoch, die Sorge vor Nebenwirkungen
oder Risiken durch das Medikament
wurden als grofler wahrgenommen als
die Gefahr des erhoéhten Cholesterin-
spiegels. Und selbst ich als nicht zu
Partys Eingeladener kann das sogar ver-
stehen. Tabletten haben etwas Bedngs-
tigendes an sich und wirken auf viele
Menschen bedrohlicher als ein Stuck
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Milchschokolade — dabei ist es hiufiger
genau andersherum (ich weif3, weil ich
solche Aussagen immer wieder mache,
findet gerade irgendwo auf der Welt eine
weitere Party ohne mich statt).

Auch wenn ich die Ablehnung von
Medikamenten nachvollziehen kann, so
habe ich doch meine Probleme damit, die
Ablehnung von Lebensstilveranderun-
gen zu verstehen. Wenn ich doch weif3,
dass Bewegung meinem Rucken guttut,
warum bewege ich mich dann nicht
mehr, sondern hoffe auf Ibuprofen und
Massagen? Wenn ich am Rande einer
Zuckerkrankheit stehe und mein Haus-
arzt mir mit der Einnahme von Medika-
menten gegen Diabetes droht, warum
reduziere ich dann nicht mein Gewicht,
gehe nach den Mahlzeiten spazieren und
mache Muskelaufbau und Ausdauer-
training?

Gut, es gibt fur mich persénlich einen
Unterschied zwischen »nachvollziehen
konneng, »verstehen konnen« und »gut-
heifien«. Ich kann durchaus nachvollzie-
hen, dass der sonntigliche Nachmittag
auf der heimischen Couch angenehm ist.
Ich kann es sogar verstehen. Aber ich
kann es nicht gutheiffen. Denn eins ist
klar: Unser Lebensstil, also die Art und
Weise, wie wir unser Leben gestalten,
hat immense Auswirkungen auf unsere
Gesundheit und auf unsere Langlebig-
keit. Viele der uns in der westlichen Welt
bedrohenden Krankheiten haben ihre
Ursache in unserem Verhalten und un-
seren tiglichen Entscheidungen. Wir ha-
ben es schlicht und einfach zu groflen
Teilen selbst in der Hand, wie erfolgreich



wir altern. Dennoch ist der Grillabend in
der Regel hiufiger besucht als die Brok-
koli-Feier.

»Du musst die Menschen auch mal
Mensch sein lassen«, sagt meine Frau
regelmiflig zu mir, wihrend sie sich fur
die Party schick macht, zu der sie einge-
laden ist — und ich explizit nicht —, wih-
rend ich iberlege, welche chemischen
Zusatzstoffe in dem Lippenstift sein
koénnten, den sie sich gerade auf die Lip-
pen schmiert und damit sicherlich zu
grofien Teilen uber die Mundhohle auch
in ihren Kérper aufnehmen wird.

Da ich, und das wissen Sie nun nach die-
sen einleitenden Worten, ein Mensch
bin, der sich gerne selbst optimiert, ver-
suche ich natiirlich nicht nur meine
korperliche Gesundheit, sondern auch
mein Verhalten zu optimieren. Daher
habe ich mich auf die Suche nach der
Dosis »Gesundes Verhalten« gemacht,
die ich meinen Patienten und meinen
Mitmenschen gerade noch so zumuten
kann. Die minimal noch wirksame Dosis
also. Ich stellte mir zum Beispiel die
einfache Frage, ob ein Spaziergang, den
ich um den Block mache, besser ist als
der Zehn-Kilometer-Lauf, den ich nicht
mache.

Auch wenn ein hochintensives Inter-
valltraining unseren Kérper optimal for-
dert und unglaubliche gesundheitliche
Wirkungen entfacht - es nutzt uns gar
nichts, wenn wir es nicht machen, da die
Dosis zu hoch gewahlt wurde und uns
die Schwelle nicht iiberschreiten lisst,
um damit tiberhaupt erst einmal anzu-

fangen. Die wenigsten von uns werden
von einem Tag auf den anderen zum
Veganer, aber ein bisschen weniger
Fleisch schafft fast jeder — und gesund-
heitlich ist damit schon vieles erreicht.

Wissen Sie, wo der grofite gesundheit-
liche Erfolg auf Sie wartet? Wenn Sie von
der Couch aufstehen und spazieren gehen
oder wenn Sie Thr wochentliches Lauf-
training von 20 km auf 40 km steigern?
Esist die Couch beziehungsweise das Ver-
lassen der Couch, bei dem die wirklichen
Veranderungen auftreten. Hier werden
die wahren Helden gemacht und hier ent-
scheidet sich, wer seine Chance auf ein
langes Leben nutzen wird. Aber leider ist
das Verlassen der Couch ungleich schwe-
rer als die Verdopplung der wochent-
lichen Laufkilometer. Aber genau fiir die-
sen Einstieg, fiir das initiale Uberwinden
der Schwelle, lohnt es sich fiir mich als
Arzt zu kampfen.

Wie bei der optimalen Therapie in der hei-
lenden Medizin geht es in der Praventi-
onsmedizin immer auch um die richtige
Dosis. Ein Chirurg wiirde nicht das ganze
Bein amputieren, nur weil der Nagel des
groflen Zehs eingewachsen ist. Und als
Praventivimediziner macht es keinen
Sinn, einen kompletten Verzicht auf
Alkohol einzufordern, auch wenn be-
kannt ist, dass bereits geringe Mengen an
Alkohol unserem Kérper schaden (Quel-
le: Millwood, 1.Y et al. Chen, Z. [2019].
Conventional and genetic evidence on
alcohol and vascular disease aetiology: a
prospective study of 500 000 men and
women in China. The Lancet, 393(10183),
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1831-1842.  https://doi.org/10.1016/
S0140-6736(18)31772-0 [abgerufen am
3. August 2022]). Auf der Suche nach
der optimalen Dosis eines Medikaments
muss ich als Arzt immer abwigen zwi-
schen den erhofften Wirkungen und den
befiirchteten Nebenwirkungen. Ich kann
ein auch noch so gutes Medikament zur
Behandlung eines Bluthochdrucks so do-
sieren, dass ich den Patienten damit um
die Ecke bringe. Gebe ich zu wenig, bleibt
die Wirkung aus, gebe ich zu viel, vergifte
ich meinen Patienten im unglicklichen
Fall. Gebe ich eine Wirkstoffmenge, die
meinen Patienten zwar nicht umbringt,
aber einiges an Nebenwirkungen be-
schert, wird der Patient die Pille vielleicht
nicht einnehmen. Und wenn ich Glack
habe, sagt er mir das. Wenn ich Pech
habe, wird er es verschweigen und ich als
Arzt wundere mich nur, warum die Pille
nicht wirkt. Und dann gebe ich vielleicht
eine weitere Pille, die nicht eingenom-
men wird, oder erhéhe die Dosis, die
dann im Mill oder im Klo verschwindet.
Und genau so ist es auch mit der Dosis
bei den Lifestyle-Optimierungen. Ich
kann in der Sprechstunde stundenlang
tber die heilsamen Wirkungen von
Brokkoli, Sport und Meditation reden -
es bringt nur alles nichts, wenn meine
Ratschliage im Miill oder im Klo landen.
Zumindest im ubertragenen Sinne.
Wenn ich als Arzt wirklich moéchte, dass
meine Medizin - auch die aus Worten -
nicht bitter, sondern wirksam ist, dann
habe ich dafur gefalligst Sorge zu tragen,
dass sie auch eingenommen wird. Und
das ist eine gar nicht mal so leichte Auf-
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gabe, denn es bedeutet auf der anderen
Seite auch, dass die von mir angedachte
Therapie niemals optimal sein wird. Und
das muss ich aushalten. Denn diese
Therapie besteht, im Gegenteil zum Op-
timum, aus einer Aneinanderreihung
von nicht optimalen Kompromissen.

Ich als Arzt akzeptiere einen gewissen
Fleischkonsum, in dem Wissen, dass
auch geringe Mengen an Fleisch das
Darmkrebsrisiko meiner Patienten stei-
gern werden. Aber ich akzeptiere es, weil
es »der Deal«ist, den ich eingehen muss,
um iberhaupt iber verminderten
Fleischkonsum reden zu dirfen. Anders
ausgedrickt: Fordere ich 100 % ein, wer-
de ich 0% erzielen kénnen - fordere ich
hingegen nur 20%, dann ist das Ziel
eher in Reichweite. So sind wir Men-
schen, und so bin auch ich. Auch wenn
ich auf Partys gerne tber die 100%
doziere, gibt es natirlich auch in mei-
nem eigenen Leben diese Kompromisse
zwischen Optimieren und Geniefien,
zwischen dem Erstrebenswerten und
dem Machbaren - aber das verschweige
ich auf der Party gerne, sofern ich doch
einmal eingeladen werde.

Auf der Suche nach der besten
kommunizierbaren und motivierbaren
Dosis bin ich allerdings auf erstaunliche
wissenschaftliche Untersuchungen ge-
stofden. Denn es gibt einige Bereiche von
Lifestyle-Verhalten, bei denen ich selbst
die wirksame Dosis schlicht falsch einge-
schitzt habe. Die notwendige Dosis liegt
hiufig viel dichter am Wunsch meiner
Patienten als an meiner eigenen Vorstel-
lung. Besonders beeindruckt haben mich



zum Beispiel die neuesten Ergebnisse
einiger Wissenschaftler zum Thema
»Muskeltraining«. Ich selber laufe leider
Leben.
Mein Oberarm ist in etwa so dick wie bei

relativ untermuskular durchs

trainierten Menschen das Handgelenk.
Ich rede mich natiirlich mit »Ich bin halt
Langstreckenlaufer« heraus, weif3 aber
tief in mir drin, dass ein paar mehr
Muskeln schon besser fur mich wiren.
Ich wiirde nicht nur besser aussehen, ich
hiatte auch eine aufrechtere Haltung und
vor allem wire es gut fiir meinen Stoff-
wechsel und meine Langlebigkeit. Ich
sehe hier bei mir einiges an Optimie-
rungspotenzial.

Umso mehr freute ich mich tber wis-
senschaftliche Erkenntnisse, die darauf
hindeuteten, dass ich gar nicht stunden-
lang in ein Fitnessstudio gehen muss,
um meine Kraft zu trainieren. Es muss
weder ein Fitnessstudio noch stunden-
lang sein. Es muss nicht einmal minu-
tenlang sein. Es reichen wenige Sekun-
den aus, wenn man nur die richtige Art
von Ubung durchfiihrt. Genauer gesagt
sind es genau drei Sekunden.

Ja, Sie haben richtig gelesen: drei Se-
kunden! Mehr dazu aber spiter.

Diese Erkenntnis hat mich einerseits
uberrascht, andererseits aber eine ganze
Kaskade von Uberlegungen angestofen:
Wenn es Ubungen gibt, mit denen ich in-
nerhalb einer absurd kurzen Zeit genau
das bewirken kann, wofiir man eigent-
lich viel langer brauchte, gibt es solche
»Ubungen« vielleicht auch in anderen
Bereichen der Lebensstil-Medizin? Gibt
es diese Abkiirzungen? Oder reicht fur

unsere Gesundheit und Langlebigkeit
vielleicht ein Potpourri von nur 80 % an
wirksamen Methoden aus, weil die rest-
lichen 20% zusatzlich einerseits tber-
proportional anstrengend oder - im
schlimmeren Fall - die Durchfihrungs-
schwelle so hoch wire, dass wir nicht
einmal beginnen wiirden?

Ich hasse Krafttraining.

Es tut mir weh und macht keinen Spaf3.
Ich soll es dreimal pro Woche fiir jeweils
45 Minuten machen? No way! Das mache
ich nicht. Ich mache es also gar nicht.
Ich soll es fiir drei Sekunden machen?
Okay. Das schaffe selbst ich.

Habe ich damit den gleichen Erfolg wie
mit einem dreimaligen 45-Minuten-
Training? Selbstverstandlich nicht. Habe
ich tberhaupt einen Erfolg? Auf jeden
Falll Und zwar mehr, als man bislang
glaubte.

Ich bin in meiner Sprechstunde dazu
iibergegangen, neben der optimalen Do-
sis auch die minimal wirksame Dosis zu
finden und diese méglichst noch weiter
zu optimieren. Aus diesem Gedanken
heraus ist dieses Buch entstanden. Stel-
len Sie sich die 1-Minuten-Strategie wie
ein Buffet auf einer Party vor. Ein Buffet
voller Appetithidppchen. Sie diirfen von
allem naschen. Wenn Sie sich durch-
gefressen haben, werden Sie gesittigt
sein und viele Nihrstoffe aufgenommen
haben. Und wenn Ihnen etwas beson-
ders gut geschmeckt hat, dann bestellen
Sie doch das nichste Mal ein ganzes
Hauptgericht davon. Aber heute, auf der
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Party, geniefien Sie einfach die Vielfalt
des Buffets und all das Neue, aber auch
das Altbekannte, was es hier zu entde-
cken gibt.

Das »Buffet« habe ich in eine Chal-
lengeverpackt.Diel-Minuten-Challenge,
zu der ich Sie hiermit einlade. Uber ei-
nen Monat werden wir gemeinsam ge-
sunde Lifestyle-Verhaltensweisen ent-
decken, die jede fiir sich jeweils nur eine
Minute Ihres Tages beanspruchen wird.
Aber diese eine Minute kann vieles be-
wirken. Ich wage sogar zu behaupten,
dass diese eine Minute in der Lage ist,
Thr Leben zu verandern. Natiirlich, und
das muss an dieser Stelle bereits ganz
klar gesagt werden, wird die einmalige
Durchfihrung einer 1-Minuten-Maf3-
nahme keine dauerhaften Auswirkun-
gen auf Thre Gesundheit und Langlebig-
keit haben. Das wire Zauberei, unseriés
zu behaupten und gehért eher in einen
Shoppingkanal als in dieses Buch. Aber
ich bin fest davon uberzeugt, dass die
Gesamtheit der 1-Minuten-Mafinah-
men dieser Challenge und der Grund-
gedanke dahinter phinomenal wirken
wird. Sie wirken namlich auf verschiede-
nen Ebenen und schaffen den Boden fir
einen insgesamt gesiinderen Lifestyle.

Damit es fiir uns leichter ist, tiber die
1-Minuten-Mafinahmen der Challenge
zu reden, habe ich ihnen einen Namen
gegeben: »Micro-Preps« — in Anlehnung
an die »Movement-Preps«, die wir in
einem spiteren Kapitel noch genauer
kennenlernen werden. Das Wort »Preps«
kommt tbrigens vom englischen Wort
preparations — also »Vorbereitungenc.
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Zur Erklirung und Verdeutlichung:
Bei den Movement-Preps handelt es sich
um die moderne Form des Aufwirmens
vor einem sportlichen Training. Wah-
rend man sich frither vor dem Sport vor
allem ausgiebig gedehnt hat, verwendet
man heute lieber ein sogenanntes »funk-
tionelles Aufwirmen« mit Bewegungs-
mustern aus den jeweiligen Sportarten,
die jedoch vorsichtig, langsam und kon-
trolliert durchgefihrt werden. Es sind
sozusagen vorbereitende Bewegungen,
die die spitere Aktivitit schon einmal
vorab simulieren.

Bei den Micro-Preps bereiten wir auch
etwas vor, ndmlich einen gesunden Life-
style. Wir machen das ebenfalls vorsich-
tig, langsam und kontrolliert mit den
1-minitigen Mafdnahmen, die klein und
einfach genug sind, um wirklich durch-
gefihrt zu werden. Es gibt nun einfach
keine Ausreden mehr. So ist zum Bei-
spiel ein Micro-Prep mehr als der gutge-
meinte — und sicherlich richtige — Rat,
nicht Gber seine Sattigung hinaus zu es-
sen. Ein Micro-Prep gibt uns ein Werk-
zeug an die Hand, mit dem wir diesen
Bestandteil eines gesunden Lifestyles in
unser Leben nicht nur einfithren, son-
dern — wenn es gut lauft - sogar beibe-
halten konnen. Vorsichtig, langsam und
kontrolliert in einem leicht verdaulichen
Appetizer-Happchen von nur einer Mi-
nute Dauer. Wie dieser spezielle Micro-
Prep funktioniert, erfahren Sie tibrigens
spater in diesem Buch und Sie werden
ihn innerhalb der Challenge an einem
Freitag ausprobieren kénnen.

Im Laufe der Challenge werden Sie



eine Vielzahl von Micro-Preps kennen-
lernen. Nicht alle werden Sie mogen. Ei-
nige werden Sie uberraschen, andere
werden Sie langweilen. Viele Mafinah-
men werden Sie schon kennen und so-
wieso schon regelmiaflig durchfihren.
Einige von Ihnen werden vielleicht sa-
gen: »Das habe ich schon tausendmal in
einer [llustrierten gelesen — dasist nichts
Neues«. Aber tduschen Sie sich nicht. Na-
tiirlich wissen Sie zum Beispiel bereits,
dass Gemiise wichtig fiir IThre Ernidhrung
ist. Darum geht es aber bei den Micro-
Preps nicht. Denn was niitzt uns unser
Wissen iiber Antioxidantien, sekundire
Pflanzenstoffe, Polyphenole und l6sliche
Ballaststoffe, wenn wir trotzdem nicht
geniigend Gemiise in unseren Alltag ein-
bringen? Wenn wir im Laufe unseres be-
schiftigten Lebens doch wieder in unse-
re alten Gewohnheiten fallen. Wenn uns
unser Gehirn immer wieder Auswege
aufzeigt, warum wir gerade heute doch
zur Pasta greifen und den Blumenkohl
links liegen lassen sollten.

Micro-Preps bereiten uns auf das vor,
was danach folgen wird. Sie sind nicht
the real deal, sie sind die Vorbereitung.
Und so wie die Movement-Preps unse-
ren Korper geschmeidig und betriebsbe-
reit fur das eigentliche Sportprogramm
machen, so machen die Micro-Preps
unsere Verhaltensmuster bereit fur un-
seren neuen, gesunden Lifestyle.

In der vierwdchigen Challenge wer-
den wir neue Nervenbahnen in unserem
wichtigsten Verhaltensorgan bilden,
unserem Gehirn. Wir werden an unse-
rem Selbstbild feilen, wir werden uns

selber vorspielen, dass wir auf uns und
auf unseren Korper achtgeben. Dass wir
uns selber wichtig sind. Und das an je-
dem Tag unseres Lebens, egal, was sonst
gerade ansteht. Wir nehmen uns eine
ganze Minute Zeit — nur fur uns selbst.
Wir blenden die Welt aus, unsere Freun-
de, unsere Feinde, unseren Job und alles
andere um uns herum, und sind eine Mi-
nute lang einfach nur egoistisch. Beim
Micro-Prep geht es nur um Sie! Und die-
ses Verhalten wird Spuren in Thnen hin-
terlassen. Die neuen Bahnen in Ihrem
Gehirn werden Thr Verhalten auch nach
dem Ende der Challenge beeinflussen.
Auch wenn Sie einzelne Micro-Preps
vielleicht wieder vergessen und nie wie-
der durchfithren, so werden zumindest
deren Schatten weiter in Thnen wirken.
Und vielleicht werden Sie ja sogar
einige der Micro-Preps als festen Be-
standteil in Threm Leben halten wollen.
Weil sie Spafy machen. Oder Thnen gut-
tun. Oder weil Sie gar nicht mehr anders
koénnen, als diesen einen Micro-Prep
stindig zu wiederholen. Vielleicht wird
sich der eine oder andere Micro-Prep
auch aus seinem 1-Minuten-Gehege be-
freien und zu einer lingeren Aktivitit
anwachsen und somit wirklich zu einem
festen Bestandteil Ihres Lebens werden.

Bei mir im Haus ist vor einigen Jahren
einmal der Heizkessel ausgefallen. Es
war Winter und das fihlte sich zunichst
wie eine grofle Katastrophe an. Natur-
lich besorgte ich mir sofort einen klei-
nen Radiator, der zumindest unser

Schlafzimmer heizen sollte. Aber die
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Raumtemperatur stellte sich gar nicht
als das grofite Problem heraus, sondern
die Wassertemperatur. Ich wollte nattr-
lich gerne weiter duschen, hatte aber
kein warmes Wasser mehr. Ungelenke
Versuche mit gekochtem Wasser fithrten
eher zu kleinen Verbrihungen, sodass
ich mich entschloss, mich mit einer Kat-
zenwische zu begnigen und einfach
ganz schnell unter die kalte Dusche zu
hiipfen. Was soll ich sagen, ich war uber-
rascht, wie wenig schlimm es war, kalt zu
duschen. Im Gegenteil, es fahlte sich ir-
gendwie heldenhaft und gesund an. Ich
kam auf den Trick, laut zu singen, sobald
ich unter den kalten Strahl tauchte. Das
erleichterte mir die Prozedur, sodass ich
schliefilich sogar Gefallen daran fand.
Inzwischen geht der Heizkessel natiir-
lich wieder, aber die kalte Dusche ist
noch immer Bestandteil meiner mor-
gendlichen Routine. Ich habe unzihlige
Studien zum Thema »kalt duschen« gele-
sen und bin nun auch medizinisch tber-
zeugt, dass zumindest wechselwarme
Gusse und Duschen zu einem gesunden
Lebensstil dazugehéren. Zwar drehen
sich meine Freunde auf der Party von
mir weg, wenn ich davon erzihle, aber
ich bin mir sicher: Der ausgefallene Heiz-
kessel hat mir im Nachhinein einige
Erkaltungen erspart und ein besseres
Immunsystem beschert. Die schnelle
Katzenwische unter der kalten Dusche
war sozusagen der erste Micro-Prep, den
ich bei mir selbst durchgefihrt habe.
Und nun ist er erwachsen geworden und
ein fester Bestandteil meines Lebens.
Andere Sachen hingegen habe ich aus-
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probiert und wieder verworfen. Ich kann
mich zum Beispiel nicht fir Ingwer-
Shots begeistern. Es dauert nicht einmal
eine Minute, so einen Shot runterzu-
schlucken, aber ich mag es einfach nicht.
Es schmeckt mir nicht, ich bekomme da-
von Magenschmerzen und das Gefihl,
an einem Toilettenstein gelutscht zu ha-
ben. Dieses Verhalten wird also nicht Teil
meines personlichen Lifestyles werden.

Und genau so bunt sollten Sie die
Challenge, das Buffet, die Kostproben
der Micro-Preps verstehen. Testen Sie sie
und bewerten Sie sie. Und dann nehmen
Sie mit, was Sie gebrauchen kénnen, und
lassen zurtick, was nicht zu Thnen passt.
Aber egal, wie viele Micro-Preps Sie zu-
riicklassen werden, Thr Gehirn wird sich
dennoch verindern. Neue Bahnen wer-
den geschaffen und diese werden Ihr Ver-
halten in der Zukunft unbewusst positiv
beeinflussen. So funktioniert Lernen aus
Erfahrung. Als Kinder haben wir das
noch unbewusst und ungeplant jeden
Tag gemacht. In der Erwachsenenwelt
vergessen wir das nur allzu hiufig. Wie
oft probieren wir in unserem Alltag wirk-
lich noch neue Dinge aus? Wie hiufig ge-
hen wir in ein neues Restaurant oder tes-
ten eine andere Wegstrecke zur Arbeit?
Wie oft lernen wir eine neue Sprache, tes-
ten eine neue Sportart, lernen neue Men-
schen kennen, bereisen andere Lander?

Umspulen wir uns also gemeinsam
in der 1-Minuten-Challenge mit neuen
Erfahrungen und modernisieren wir un-
ser Gehirn ein wenig. Unser Verhalten
wird sich dndern und unser Kérper wird
folgen



Micro-Preps
sind kleine, freudvolle,
alltagstaugliche Einheiten,
die dauerhaft
einen gesiinderen Lebensstil
bewirken.





