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Autobiografie des Autors

Der Autor wurde in Dortmund geboren, wo er auch heute noch lebt. Schon in jungen Jahren faszinierte ihn das Geheimnis des Lebens und Sterbens. Erst mit 65 Jahren wurde bei ihm die Idee zur Erforschung dieses für jeden wichtigen Thema geboren. Das überraschende und erstaunliche Ergebnis findest du in diesem Buch. Es ist für jeden altersunabhängig problemlos nachvollziehbar.

Das Foto des Autors wurde im Jahre 2025, mit 85 Jahren, aufgenommen.
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1. Vorwort

Wer jünger aussieht, lebt länger, das hat ein Team von der Universität von Süddänemark in Odense und dem Max-Planck-Institut für demografische Forschung in Rostock in langjährigen Studien festgestellt. Dabei untersuchte man u.a. die Alters-Biomarker anhand der Telomere, das sind eine Art Schutzkappen auf den Chromosomen (ein Chromosom ist ein Träger von Erbanlagen), die mit fortschreitendem Alter kürzer werden. Sind die Telomere aufgebraucht, kann sich die Zelle nicht mehr teilen und stirbt ab. Im Schnitt teilen sich Zellen ca. 50-70 mal, bevor sie absterben.

Die kostenlose Anleitung hierzu, was genau zu tun ist, um das Altern zu verzögern und dein Aussehen auf natürliche Weise zu verjüngen, findest du in diesem Buch.

Die Schilderungen in diesem Buch beruhen auf meinen persönlichen Erfahrungen und sind sicherlich sehr wertvoll und nicht zu unterschätzen.

Weitere wertvolle Hinweise zu wichtigen Themen sind die

Liebe - das Glück - die Meditation - die Gesundheit - natürliche Heilmittel und über

den Körper - den Geist - und die Seele




2. Einleitung

Schön, dass du den Weg zu diesem Buch gefunden hast. In einer Welt, die sich immer schneller dreht und uns im Alltag oft viel Energie abverlangt, vergessen wir schnell das Wichtigste: uns selbst und unsere innere Balance.

Die folgenden Übungen - zusammengefasst unter dem Begriff „PRANA“ basieren auf jahrhundertealten Wissen über die Bewegung von Lebensenergie im menschlichen Körper. “PRANA” bedeutet im altindischen Sanskrit so viel wie Lebenskraft, Atem oder universelle Energie. Genau geht es in diesem Praxisteil: Wir wollen deine blockierte Lebensenergie wieder ins Fließen bringen, deine Muskeln und deinen Geist zur Ruhe kommen lassen.

Was bewirkt das PRANA-Training?

Dieses ganzheitliche Bewegungssystem ist weit mehr als nur ein körperliches Workout. Es verbindet dynamische Dehnungen, Kraftaufbau und bewusste Atmung zu einer kraftvollen Einheit. Mit jeder einzelnen Übung sprichst du gezielt andere Bereiche deines Körpers an.


	Vitalisierung: Deine Energiezentren werden aktiviert, was das Nervensystem, deine Drüsen und die inneren Organe belebt.

	Körperkraft: Du stärkst im Laufe der Wochen deine Rumpf-, Bauch- und Rückenmuskulatur.

	Mentale Klarheit: Die Kombination aus Bewegung und Atem wirkt negativen Gefühlen entgegen, baut Stress ab und schenkt dir neue Lebensfreude.





3. Der Weg zu deiner Routine

Das Geheimnis des Erfolgs liegt hierbei in der Beständigkeit und dem schrittweisen Aufbau. Überfordere deinen Körper nicht. Jede Übung beginnt in der ersten Woche mit nur drei Wiederholungen. Woche für Woche steigerst du dich ganz entspannt um jeweils drei weitere Durchgänge, bis du deine feste Routine von 18 Wiederholungen erreicht hast.

Nimm dir diese paar Minuten am Tag für dich. Dein Körper und dein Geist werden es dir danken - Durchgang für Durchgang.

Wie alles begann

Angefangen hatte alles mit dem Versuch einer Gewichtsreduzierung und herausgekommen ist dann aber ein unerwartetes und sehr erstaunliches Ergebnis, nämlich im wahrsten Sinne des Wortes “ein neuer Mensch”.

Du wirst dich fragen, was damit gemeint und was darunter zu verstehen ist. Dieses spannende Erlebnis werde ich nachfolgend der Reihe nach erzählen :

1996, also heute vor 30 Jahren, habe ich damit begonnen, nach einem Weg zu suchen, um dauerhaft abzunehmen und bei meiner Körpergröße von 183cm ein halbwegs normales Gewicht von ca. 80kg zu erreichen.

Zu diesem Zeitpunkt war ich 55 Jahre alt und hatte immerhin mit 96kg zu kämpfen. Nur wie schafft man es, dauerhaft das angestrebte Gewicht zu halten, ohne immer wieder neue Diäten auszuprobieren? Was sich dann letztlich daraus entwickelt hat, war die Grundlage, bzw. die zunächst langsam reifende Idee, für eine Aufzeichnung meiner Bemühungen, die nach langen 30 Jahren in der Erstellung eines Manuskriptes endete.

Mein damaliger Ansatz war der, dass ich dieses Vorhaben auf ganz natürliche Weise erreichen wollte. Dazu gehören u.a. eine gesunde Ernährung und Bewegung. Damit fing alles an.

Als sechs Monate später vergangen waren, pendelte sich mein Körpergewicht zwischen 93 und 94 kg ein. Dieses anfängliche Ergebnis war natürlich überhaupt nicht erfreulich und sehr frustrierend.

Also suchte ich weiter nach neuen Möglichkeiten und Wegen. Da aufgrund des oft schlechten Wetters sportliche Aktivitäten unter freiem Himmel nicht möglich waren, versuchte ich es mit zusätzlichen gymnastischen Übungen in unserer Wohnung. Nur welche Übungen versprechen auch den erhofften Erfolg? Meine Recherchen weckten uralte Übungen aus dem gesamten asiatischen Raum, wie z.B. Indien, Bhutan, Nepal, China und anderen Ländern, mein Interesse.

Aus diesen vielfältigen und in Jahrtausenden erprobten Übungen wählte ich einige für mich nachvollziehbare aus, legte nach etlichen Versuchen die Reihenfolge fest, änderte diese immer wieder und begann dann, diese ständig weiter zu optimieren.

Bereits nach wenigen Monaten stellte ich fest, dass diese Übungen meinen Körper gut taten und dass eine langsam beginnende Verwandlung meines Körpers stattfand. Nicht nur, dass sich mein damaliges Körpergewicht in vier Monaten von 94 kg auf 87 kg reduzierte, auch mein Wohlbefinden besserte sich deutlich. Das war natürlich alles sehr erfreulich und spornte mich an, diesen Weg weiter zu gehen.

Im Laufe der nächsten Monate und Jahre verbesserte und erweiterte ich das Übungsprogramm immer mehr und teilte die Übungen in drei Abschnitte auf, nämlich die Morgen-, Tages- und Abendübung. Wichtig war mir auch, dass jeder sportlich ungeübte “Normalbürger” sämtliche Übungen problemlos ausführen kann und zudem mussten diese auch noch zeitsparend, sowie kostenlos und alltagstauglich sein.

Als ich dann auch noch feststellte, dass sich zu den bisherigen erfreulichen Ergebnissen zusätzlich mein körperliches Aussehen positiv veränderte, war mein Erstaunen umso größer. Auch Bekannte, die mich einige Jahre nicht gesehen hatten, stellten mit Erstaunen fest, wie sich mein äußeres Erscheinungsbild positiv verändert hat.

Neidlos sagte man mir, dass ich jetzt wesentlich jünger aussehen würde und man schätzte mich statt der damals 58 Jahre auf maximal 48 Jahre. Das war natürlich eine unerwartete, aber natürlich sehr erfreuliche Feststellung.

Abschließend möchte ich noch einmal alles zusammenfassen:


	1996 hatte ich mit 56 Jahren bei einer Körpergröße von 183 cm ein Gewicht von 96 kg und sah dabei wie über 60 Jahre aus.

	1997, ca. 6 Monate später und ohne die Übungen waren es 94 kg und ich sah immer noch aus wie über 60 Jahre.

	1997/98, mit Beginn der neuen Übungen und nur vier weitere Monate später, reduzierte sich mein Gewicht auf 89 kg und ich sah mit 58 Jahren aus wie 48 Jahre. Immerhin!


Das war der Durchbruch und meine körperliche Konstitution war und ist bis heute bestens.

1999-2005 verbesserte ich dann aus der inzwischen gewonnenen Erfahrung die Übungen immer mehr und mein Gewicht reduzierte sich kontinuierlich bis auf 82 kg und ich sah mit inzwischen 65 Jahren aus wie ein guter 55-jähriger. Außerdem war ich seit 1997 nie mehr krank (Arztpraxen und Krankenhäuser kenne ich seitdem nur noch von außen), ausgenommen kleine zum Teil selbst verursachte Hautblessuren beim Sport und Gartenarbeiten.

Heute, im Jahre 2026 und mit 86 Jahren bleibt mein Gewicht unverändert bei 75-77 kg, meine Gesundheit ist nach wie vor hervorragend, ich sehe mit 86 Jahren aus wie 65-68 (so auch die Einschätzung Fremder) und auch meine Körperproportionen sind genauso positiv.

Zusammenfassend kann ich also sagen, dass meine Übungen pro Tag, gepaart mit den Hinweisen zur Ernährung, sportlicher Betätigung und zur Änderung der Lebenseinstellung ganz offensichtlich und zweifelsfrei schon in wenigen Monaten erstaunliche Ergebnisse zustande bringen können. Und das Schöne daran ist, dass diese Übungen altersunabhängig von jedem, ob 40, 70 oder 90 Jahre alt, genutzt werden können.

Im Laufe der zurückliegenden Jahre habe ich die Übungen ständig verbessert und seit rund vier Jahren bin ich zu der Erkenntnis gelangt, dass diese jetzt optimal sind und nichts mehr geändert werden sollte.

Seit dem letzten Jahr reifte nun der Entschluss in mir, dass ich dieses außergewöhnliche “Phänomen” jedem zugänglich machen möchte und eine Veröffentlichung dafür der beste Weg ist. Und das geschieht nun hiermit.

Vorab einige interessante Überlegungen:

Was meinst du, wie alt dein Körper wirklich ist? Eine Antwort auf diese spannende Frage findest du in diesem Buch.

Zunächst möchte ich einige Beispiele anführen, die zum Nachdenken anregen.

>> Bereits mit 20 Jahren haben wir den Höhepunkt unserer Vitalität erreicht; das bedeutet, danach geht es stetig körperlich bergab. Eine Übersichtsarbeit im Journal "Physiological Reviews von 2013” und weitere Quellen unterstützt diese Aussage.

>> Und ab dem 30. Lebensjahr können sich die Blutgefäße durch Kalkablagerungen verengen und dadurch die Elastizität beeinflussen. Das wiederum löst einen zu hohen Blutdruck aus und verursacht Herz- und Kreislaufprobleme.

>> Ab dem 30. bis 40. Lebensjahr nimmt die gesamte Muskulatur an Masse ab (jeder Mensch hat ca. 640 Muskeln in seinem Körper!). Das hat zur Folge, dass z.B. ein 70-jähriger nur noch 40-50% seiner ursprünglichen Muskelmasse hat. Eine Studie im “Journal of Applied Physiology aus 2013” belegt diese Aussage.

>> Spätestens ab dem 40. Lebensjahr setzt bei der Haut der Alterungsprozess ein. Bedingt durch Umwelteinflüsse, wie z.B. Stress, Rauchen, Trinken, Sonnenstrahlung usw. verliert die Haut an Spannkraft und Elastizität, was wiederum Faltenbildung zur Folge hat. Die Haut hat zwar den Vorteil, dass sie sich täglich regeneriert; aber das trifft nur für die obere Haut zu, nicht aber für die darunter liegende Elastizitäts- Membrane.

>> Ab dem 50. Lebensjahr kann die Leitfähigkeit unseres Nervensystems und damit auch die Leistungsfähigkeit des Gehirns nachlassen. Das hat zur Folge, dass wir langsamer reagieren und unsere Koordination schlechter wird. Eine Studie in "Nature Reviews Neuroscience” kann diese Aussage unterstützen.

>> Was unsere Knochen anbelangt, so haben diese bereits mit ca. 16 Jahren, was die Dichte und den Kalkgehalt betrifft, ihren Höhepunkt erreicht. Nach einigen Jahrzehnten, ab dem50. Lebensjahr, aber auch schon früher, verlieren die Knochen an Stabilität und werden leichter.

Was kann ich dagegen tun?

Ich zeige dir nachfolgend einige Möglichkeiten auf, wie du versuchen kannst, die biologische Uhr wieder zurückdrehen, denn du musst nicht alles als unabänderlich hinnehmen. Aber wie drehe ich die biologische Uhr wieder zurück? Dazu erhältst du später genaue Anweisungen.

Die PRANA-Übungen

Der Weg zum "Jung werden"

PRANA = Ströme
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