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Für Ashley, meine Frau, 
und unsere beiden Kinder Everett und Harper. 
Ihr vergoldet mir jeden Tag, und die Aussicht 

auf morgen wird durch euch erst richtig schön.
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Einleitung

Entscheidungen zählen. Sie können heute einen Entschluss 
fassen, durch den Sie morgen mehr Energie haben. Die rich-
tige Wahl, immer wieder getroff en, verbessert Ihre Aussich-
ten auf ein langes und gesundes Leben ganz erheblich.

Vor hundert Jahren fanden noch viele Menschen den Tod 
infolge von Infektionskrankheiten, für die es damals keine 
Heilmittel gab. Heute ist es so, dass die Menschen mehrheit-
lich an vermeidbaren Gesundheitsstörungen wie Herz-
krankheiten oder an Krebs sterben.

Welche Gefahren in unseren täglichen kleinen Entschei-
dungen liegen können, erkennt man nicht immer sofort, da-
rin liegt die Schwierigkeit. Wir sehen wenig Anlass, unsere 
Ernährungsweise zu ändern – bis sich dann die Jahre des 
Konsums von Gebratenem und Frittiertem, von Zucker und 
Wurstwaren mit sechzig zu einem Herzinfarkt summieren. 
Auch dann lässt sich der Krankheitsprozess noch aufhalten, 
aber es ist schwieriger.

Selbst wenn Sie heute noch völlig gesund sind, sollten Sie 
jetzt schon gezielt aktiv werden, um mehr Energie zu haben 
und sich ein längeres Leben zu sichern. Sie können jeden Tag 
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und jeden Augenblick die bessere Wahl treff en, unabhängig 
von Ihrem Alter. Die kleinen täglichen Entscheidungen – 
wie Sie sich ernähren und bewegen, wie Sie schlafen – ma-
chen mehr aus, als Sie vielleicht glauben. Diese Entschei-
dungen gestalten unser Leben, wie ich auch aus eigener 
Erfahrung weiß.

Der persönliche Hintergrund

Beim Basketballspiel mit Freunden fi el mir auf, dass mit 
meinen Augen etwas nicht stimmte. Ich war sechzehn. Mit-
ten in meinem Gesichtsfeld befand sich ein runder schwar-
zer Fleck. Ich dachte mir, das werde schon wieder vergehen, 
aber es wurde immer schlimmer. Schließlich erzählte ich 
meiner Mutter davon, und sie brachte mich sofort zum Au-
genarzt.

Es stellte sich heraus, dass der schwarze Fleck durch einen 
Tumor hinter meinem linken Auge verursacht war. Das kön-
ne zum Erblinden führen, sagte der Arzt. Und als genügte 
das nicht schon, mussten auch noch Blutuntersuchungen 
gemacht werden, um andere Gesundheitsstörungen auszu-
schließen. Ein paar Wochen später saßen meine Mutter und 
ich wieder in der Praxis, um die Untersuchungsergebnisse zu 
bekommen.

Der Arzt sagte, ich hätte eine seltene Erbkrankheit na-
mens Von-Hippel-Lindau-Syndrom (VHL). Die Krankheit 
tritt normalerweise innerhalb von Familien gehäuft auf, 
aber bei mir handelte es sich um eine äußerst seltene Muta-
tion, von der nur ein Mensch unter 4,4 Millionen betroff en 
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ist. Die Wirkung dieser Mutation besteht im Wesentlichen 
darin, dass ein normalerweise sehr aktives und wirksames 
Tumorsuppressor-Gen blockiert wird, also ein Gen, das das 
Tumorwachstum unterbindet. In der Folge kommt es über-
all im Körper zu massenhaftem Wachstum von Krebsge-
schwülsten.

Ich sehe die Szene heute noch deutlich vor mir, wie ich an 
diesem großen Holzschreibtisch saß und der Arzt uns zu 
schildern versuchte, was für ein Leben mich da erwartete – 
ein Leben des ständigen Kampfs gegen den Krebs. Es war 
einer dieser Augenblicke, in denen einem ganz fl au im Ma-
gen ist und der Kopf panisch nach anderen Erklärungsmög-
lichkeiten sucht. 

Unterdessen erläuterte mein Arzt weiter, Krebs werde mit 
hoher Wahrscheinlichkeit bei mir auftreten, und betroff en 
wären dann vor allem Nieren, Nebennieren, Bauchspeichel-
drüse, Gehirn und Wirbelsäule.

Die Aussicht zu erblinden war schlimm genug, aber diese 
längerfristige Perspektive lässt sich nur als entmutigend be-
schreiben. Nach dem Gespräch kamen große Fragen auf 
mich zu, mit denen ich mich auseinanderzusetzen hatte. 
Würden mich die Leute anders behandeln, wenn sie von 
meiner Krankheit erfuhren? Würde ich überhaupt heiraten 
und Kinder haben können? Aber vor allem fragte ich mich, 
ob es nicht doch Mittel und Wege gäbe, die mir zu einem 
langen und gesunden Leben verhelfen konnten.

Die Ärzte unternahmen alles, um mein linkes Auge zu ret-
ten, sie vereisten den Tumor, sie überhitzten ihn mit einem 
Laser. Aber ich konnte auf diesem Auge nie wieder sehen. 
Irgendwann fand ich mich mit dem Verlust ab und konzen-
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trierte mich dann ganz auf meine Recherchen zu dieser sel-
tenen Krankheit.

Und da stellte sich schnell heraus, dass ich durchaus eine 
Menge tun konnte, um meine Chancen auf ein längeres Le-
ben zu verbessern. Zunächst einmal war es off enbar wichtig, 
immer einen gewissen Vorsprung vor dem Krankheitsge-
schehen zu haben, und dazu konnten jährliche Magnetreso-
nanztomografi en (MRT), Computertomografi en (CT) und 
Augenuntersuchungen dienen. Wenn man die Tumoren 
schon erkannte, solange sie noch klein waren, konnte man 
sie abfangen, bevor sie sich ausbreiteten und dann nicht 
mehr einzudämmen waren. Das zu wissen war bereits eine 
große Erleichterung. Selbst wenn dazu kniffl  ige chirurgische 
Eingriff e notwendig waren, wenigstens konnte ich etwas un-
ternehmen, um mein Leben zu verlängern.

Ich mache jetzt seit zwanzig Jahren diese jährlichen Un-
tersuchungen, und zurzeit befi nden sich kleine Tumoren in 
meinen Nieren und Nebennieren, in der Bauchspeicheldrüse, 
in der Wirbelsäule und im Gehirn. Von Jahr zu Jahr wird das 
Wachstum präzise verfolgt, um zu sehen, ob einer der Tu-
moren die Größe erreicht, wo er operiert werden muss. 
Meistens ist das nicht der Fall.

Ständig aktive Tumoren zu überwachen, um zu sehen, ob 
sie wachsen – das klingt sicher nervenaufreibend. Und das 
wäre es wohl auch, wenn ich allein die genetischen Bedin-
gungen vor Augen hätte, an denen nichts zu ändern ist. Ich 
nutze die jährlichen Untersuchungen aber lieber als Rück-
meldung, durch die ich mich noch besser auf all das konzen-
triere, was ich tun kann, um die Wachstums- und Ausbrei-
tungstendenz meiner Krebsherde gering zu halten.
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Mit den Jahren bin ich auf drei Schwerpunkte gekommen – 
essen, bewegen, schlafen –, die ich gezielt nutzen kann, um 
meine Aussichten auf ein langes und gesundes Leben zu ver-
bessern. Was ich in Erfahrung bringe, setze ich dann gleich 
in eine Entscheidung um; das heißt, ich treff e einfach die 
bessere Wahl, und zwar so entschlossen, als hinge mein Le-
ben davon ab. Und das ist ja der Fall.

Kleine Veränderungen sind entscheidend

Bessere Entscheidungen treff en – das ist mit Arbeit verbun-
den. Diese Arbeit nimmt die Form eines täglichen Gebens 
und Nehmens an und ist wahrlich der Mühe wert. Wir verfü-
gen heute über einen ungeheuren Wissensschatz zur Frage 
der Verhütung von Krebs, Herzkrankheiten und sonstigen 
chronischen Krankheiten. Jeden Tag lese ich wieder etwas 
Neues, was jemandem nützen könnte, den ich kenne und 
dem ich, auch im eigenen Interesse, ein langes gesundes Le-
ben wünsche.

Die letzten zehn Jahre habe ich mich besonders dafür ein-
gesetzt, die unüberschaubare Masse an Kenntnissen und In-
formationen so aufzuarbeiten, dass andere einen Nutzen da-
von haben. Ich bin dabei vor allem auf der Suche nach einfachen 
und bewährten Mitteln. Ich informiere mich in medizinischen 
und psychologischen Fachzeitschriften, aber auch in Buchpu-
blikationen über wissenschaftliche Untersuchungen und For-
schungsberichte in verschiedenen Fachrichtungen, und versu-
che das herauszuziehen, was uns zu einer besseren Lebensform 
und dadurch zu einem gesünderen Leben führen kann.
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Ich möchte aber gleich klarstellen, dass ich weder Arzt 
noch Experte für Ernährung, Sportphysiologie und Schlaf-
störungen bin. Ich bin einfach ein Betroff ener, ich bin ein 
Patient. Darüber hinaus lese und recherchiere ich mit größ-
tem Vergnügen, und vor allem begeistert es mich, wenn ich 
wertvolle Erkenntnisse zusammentragen und Freunden zu-
gänglich machen kann. Dieses Buch stellt die besonders ein-
leuchtenden unter den praktischen Anregungen zusammen, 
auf die ich bisher gestoßen bin.

Was ich bei meinen Recherchen in Erfahrung gebracht 
habe, wirkt sich auf die vielen kleinen Entscheidungen aus, 
die ich täglich zu treff en habe. Alles, was ich esse und trinke, 
vergrößert oder verringert meine Aussichten auf ein paar 
weitere Jahre mit meiner Frau und unseren beiden kleinen 
Kindern. Wenn ich mich am Morgen eine halbe Stunde 
sportlich betätige, kann ich damit rechnen, dass meine Be-
gegnungen mit anderen besser laufen. Und friedlicher, er-
holsamer Schlaf in der Nacht versorgt mich mit Kraft für 
den nächsten Tag. Essen, bewegen, schlafen – wenn ich hier 
das für mich richtige Maß einhalte, bin ich ein aktiver Vater 
und guter Ehemann und arbeite besonders engagiert.

Kleine, scheinbar harmlose Entscheidungen und Fehlent-
scheidungen können sich schnell summieren. Solange Sie 
häufi ger die gute statt die schlechte Wahl treff en, stehen 
Ihre Chancen, gesund alt zu werden, ziemlich gut. Ist das 
Leben nicht insgesamt eine Wette gegen die Wahrschein-
lichkeit? Betrachten Sie einmal diese vier weitgehend ver-
meidbaren Übel: Krebs, Diabetes, Herzkrankheiten, Lun-
genkrankheiten. Knapp neun von zehn Menschen sterben 
an diesen Krankheiten.
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Wissenschaftler schätzen, dass 90 Prozent der Menschen 
neunzig Jahre alt werden könnten, wenn sie ein paar simple 
Veränderungen an ihrer Lebensweise vornähmen. Wir könn-
ten darüber hinaus von oft auftretenden Krankheiten ver-
schont bleiben, die uns die letzten Lebensjahre so sauer ma-
chen. Selbst wenn Herzkrankheiten oder Krebs in Ihrer 
Familie häufi g vorkommen, Ihr Schicksal liegt trotzdem 
weitgehend in Ihrer eigenen Hand.

Einer neueren Untersuchung zufolge ist die Lebenserwar-
tung längst nicht in dem Maße erblich bedingt, wie bisher 
angenommen wurde. Wie lange Sie leben, hängt weitaus 
mehr von der Summe der Auswirkungen Ihrer Lebensge-
wohnheiten ab. Entscheidend ist also, wie Sie Ihr Leben füh-
ren, nicht, wie lange Ihre Eltern gelebt haben.

Ich bin wohl das lebende Zeugnis dafür, dass man mise-
rablen Erbanlagen nicht schutzlos preisgegeben ist. Über 
meine Lebensweise kann ich ganz erheblichen Einfl uss auf 
das Tumorwachstum in meinem Körper nehmen. Die Reali-
tät sieht so aus: Die Risiken für Ihre Lebenserwartung liegen 
nicht in Ihrem Stammbaum, sondern in den Entscheidun-
gen, die Ihre Lebensweise prägen.

Keine einzelne Vorgehensweise kann Krebs verhindern 
oder Ihnen ein langes Leben garantieren. Wer Ihnen so et-
was zusichert, ist ein Rosstäuscher. Was ich Ihnen in diesem 
Buch nahebringen möchte, ist vielmehr eine Reihe prakti-
scher Maßnahmen, mit denen Sie Ihre Aussichten auf ein 
langes, gesundes und erfülltes Leben verbessern können.
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In dreißig Tagen zu einer besseren Lebensform

Ich hoff e, dass Sie beim Lesen dieses Buchs auf Ideen sto-
ßen, die Ihnen einleuchten und mit denen Sie dann die 
nächsten dreißig Tage experimentieren werden. An mir 
selbst und anderen beobachte ich, dass bessere Entschei-
dungen bereits nach wenigen Wochen automatisch werden, 
aber der erste Schritt – allein, mit Freunden oder in einer 
Gruppe – verlangt schon ein bisschen Initiative.

Jedes Kapitel stellt drei wissenschaftliche Befunde vor 
und macht drei Vorschläge für ihre Umsetzung in Ihrem Le-
ben. Legen Sie sich darauf fest, sich im Laufe des nächsten 
Monats mindestens eine dieser Ideen pro Tag vorzunehmen. 
Notieren Sie sie und positionieren Sie den Zettel gut sicht-
bar irgendwo daheim oder im Büro. Versuchen Sie, Ihre gu-
ten Entscheidungen automatisch werden zu lassen.

Wenn Sie merken, dass eine Strategie bei Ihnen anschlägt, 
bleiben Sie dabei – wenn nicht, gehen Sie weiter zur nächs-
ten. Sie werden selbst erkennen, was Ihnen sinnvoll er-
scheint und Ihr Leben bereichert. Niemand kann alles in die-
sem Buch Vorgestellte umsetzen, einfach weil nicht alles 
jedem liegt. Aber Sie können zusehen, dass Sie Ihren Tages-
ablauf doch mit ein paar neuen Ideen anreichern und sich 
einen auf Ihre persönlichen Bedürfnisse zugeschnittenen 
»Eat-Move-Sleep-Plan« gestalten.

Es soll auch Spaß machen, und wichtig ist, dass Sie einen 
Plan aufstellen, der ganz auf Sie und Ihre Lebensumstände 
abgestimmt ist. Wenn Sie einen Freund oder eine Freundin 
für das Vorhaben gewinnen können, stehen Ihre Chancen, 
neue Gewohnheiten zu etablieren, deutlich besser. Vielleicht 
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experimentieren Sie lieber für sich allein und in Ihrer eige-
nen Gangart mit den Dingen. Auch das ist gut, und am Ende 
zählt nur, dass Sie im Laufe des nächsten Monats ein paar 
neue Muster einführen, die Ihnen für die Zukunft zu einer 
gesünderen Lebensweise verhelfen.

Ernährung, Bewegung, Schlaf: 
Das Zusammenspiel ist entscheidend

Wenn Sie ein gesundes Frühstück genießen, verbessern Sie 
Ihre Aussichten auf einen aktiven Tag. Dann neigen Sie auch 
in dessen weiterem Verlauf eher zu einer gesunden Ernäh-
rungsweise. Und wenn Sie sich gesund ernähren und dazu 
auch noch ausreichend bewegen, dürfen Sie mit gutem, er-
holsamem Schlaf rechnen. Nach einer erholsamen Nacht 
schließlich fällt es Ihnen leichter, für gesunde Ernährung 
und mehr Bewegung zu sorgen. So spielen unsere drei Kom-
ponenten zusammen.

Wenn Sie dagegen schlecht schlafen, werden auch die bei-
den anderen Bereiche darunter leiden. Sie werden danach 
vielleicht Lust auf ein nicht so gesundes Frühstück haben 
und wahrscheinlich körperlich weniger aktiv sein. Schlimms-
tenfalls ergibt sich jetzt ein Zusammenspiel der drei Kompo-
nenten, das Ihnen schadet und von Tag zu Tag immer noch 
schädlicher wird. Deshalb ist dieses Buch so aufgebaut, dass 
Sie sich jeden Tag allen drei Bereichen widmen.

Viele Forschungsergebnisse machen deutlich, dass ein alle 
Aspekte berücksichtigender Ansatz mehr Erfolg verspricht 
als isolierte Diäten und Fitnessprogramme. Gesundes Es-
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