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Auf ein Wort – oder auch drei

Liebe Leserin, lieber Leser!

Am Ende meines ersten Buches »SOS – Schlank ohne Sport« hatte 
ich erklärt, ich würde wieder berichten, wenn ich das hundertste Le-
bensjahr erreicht habe. Nun ist es doch etwas früher geworden. Das 
hat einen wirklich guten Grund: Nach den umfangreichen Verände-
rungen meiner Ess- und Lebensgewohnheiten durch SOS bemerkte 
ich relativ schnell, dass ich über das Schönsein ganz anders nach-
dachte und dass damit auch viele neue Einsichten zur inneren Ver-
jüngung zusammenhängen. Also machte ich mich auf und reiste in 
den Urwald, um nach geheimnisvollen Rezepturen für die Schönheit 
Ausschau zu halten, von denen wir modernen Menschen bisher kei-
ne Ahnung hatten. 

Meine Recherchereise in den asiatischen Dschungel bescherte mir 
neben einem verstauchten Fuß eine äußerst interessante Begegnung: 
Bedak Sejuk. Sie werden noch erfahren, was es damit auf sich hat. 
Viele wichtige Informationen und Hinweise zum Thema innere Ju-
gendlichkeit bekam ich von Doktor K. S., dem indischen Arzt meines 
Vertrauens, mit dem ich erneut unendlich viele aufschlussreiche und 
spannende Stunden verbrachte. Doktor K. S. verhalf mir und mei-
nem Mann zu einem neuen Leben. Wie genau er uns wieder gesund, 
schlank und fit gemacht hat, habe ich im ersten SOS-Buch ausführ-
lich beschrieben. Warum wir ihn Doktor K. S. nennen? Weil er sich 
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Auf ein Wort – oder auch drei10

selbst so nennt und es so möchte, da sein Name unaussprechbar lang 
ist. Sich seinen vollen Namen zu merken, ist ohnehin schier unmög-
lich.

In diesem Buch möchte ich Ihnen alle Informationen, die ich ge-
sammelt habe, präsentieren. Und vielleicht schaffen wir es ja dann 
tatsächlich, gemeinsam 100 Jahre alt zu werden … 

Alle, die beim Lesen des Titels gemutmaßt haben, ich falle in die-
ser Lektüre wie eine Hyäne über Schönheitschirurgie, Botox oder 
andere »künstliche« operative Eingriffe her, die zur optischen Ver-
schönung beitragen können, muss ich enttäuschen. Das tue ich kei-
nesfalls!

Um es aber gleich vorwegzunehmen: Äußere Schönheit und Ju-
gendlichkeit kann nicht von der »inneren« Gesundheit abgekoppelt 
werden. Das ist einfach nicht möglich. Schönheit kommt bekanntlich 
von innen. In diesem Buch geht es daher keineswegs nur um unsere 
äußere Schönheit, die auch mit einem gut gemachten Make-up er-
langt werden kann. Sondern es geht auch um unser Inneres – wie wir 
unsere Organe jung halten können, und zwar so lange, wie es nach 
derzeitigem Wissensstand möglich ist. 

Dass wir eines Tages sterben werden, ist unausweichlich. Bedauer-
licherweise. Oder auch nicht. Auch darüber habe ich mit Doktor K. S. 
philosophiert. Aber bis es so weit ist, soll sich jeder Mensch wohl in 
seiner Haut fühlen, egal wie und was er dafür bereit ist zu tun. Falls 
die Wahl auf eine Schönheitsoperation oder andere Maßnahmen 
nicht natürlichen Ursprungs fällt, ist das absolut in Ordnung. Sich in 
seiner Haut wohlzufühlen ist schließlich der allererste Schritt, um 
Schönheit nach außen zu transportieren. Und wer will das nicht  – 
schön sein. Am liebsten schön und jung. Ehrlich, das wollen wir doch 
alle. Ich kann mir beim besten Willen nicht vorstellen, dass es Men-
schen gibt, die sagen, sie wollen hässlich sein und alt aussehen. 
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Auf ein Wort – oder auch drei 11

Meine Mutter legte sehr viel Wert darauf, dass wir Kinder immer 
ordentlich aussahen und sauber waren. Am meisten achtete sie dar-
auf, dass die Zähne täglich geputzt wurden, die Ohren picobello wa-
ren und wir eine saubere Unterhose trugen. Wehe wenn nicht. Dann 
gab es Ärger und sie schimpfte: »Außen hui und innen pfui!« Wir 
sollten diesen Tadel beherzigen! Auch unsere Organe wollen »ge-
pflegt« werden, ebenso wie unsere Seele und unser Äußeres – und 
unser geliebtes Auto, der Garten, die Küche, das Motorrad etc. Wenn 
wir etwas lange erhalten wollen, müssen wir es pflegen. 

Als mein Mann und ich gerade erst verheiratet waren, investierten 
wir in ein wunderschönes bordeauxrotes Ledersofa. Der Verkäufer 
versicherte uns, es sei der Rolls Royce unter den Sofas und die Leder-
qualität sei 1 a. »Wenn Sie das gut pflegen«, sagte er, »wird es in hun-
dert Jahren noch so aussehen wie heute.« Wir taten, was uns der net-
te Verkäufer geraten hatte, und so wurde das geliebte rote Ledersofa 
monatlich akribisch mit Vaseline bearbeitet. Diese liebevolle Pflege 
endete nur, weil sich unser Geschmack änderte. Irgendwann konnten 
wir das rote Sofa nicht mehr sehen. Als wir es verkauften, sah es aus, 
als wäre es vor wenigen Wochen aus dem Möbelladen geliefert wor-
den. Der Vergleich mag vielen Menschen skurril erscheinen. Das ist 
er aber bei Weitem nicht. Leder war die Haut eines Lebewesens, eines 
Tieres. Ich spreche hier natürlich von echtem Leder. Mit der entspre-
chenden Pflege kann auch unsere Haut tatsächlich geschmeidig, elas-
tisch und jung bleiben oder wieder werden. 

Alleine durch die äußere Pflege werden wir das allerdings nicht 
schaffen. Denken Sie an den Spruch meiner Mutter. Doch es gibt vie-
le Möglichkeiten, sich innen und außen jung zu halten. Einige davon 
möchte ich Ihnen in diesem Buch gerne vorstellen. Lassen Sie mich 
aber schon mal klarstellen: Ich habe das Rad nicht neu erfunden. 
Manche dieser »Geheimnisse« kennen Sie vielleicht schon, andere 
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Auf ein Wort – oder auch drei12

noch nicht, aber dafür vielleicht Ihre Nachbarin, Freundin, Mutter 
oder Großmutter. Dennoch habe ich mit Sicherheit ein paar Tipps 
und Rezepturen parat, die Ihnen allen neu sind. 

Mit dieser Lektüre möchte ich Ihnen, verehrte Leserin und verehr-
ter Leser, viele wichtige Tipps geben und Sie auf diesem natürlichen 
Weg zur Verjüngung – innen wie außen – begleiten. Ich darf von mir 
behaupten, dass mich dieser Weg um mehr als 15 Jahre verjüngt hat. 
Kommen Sie mit auf meinen ganz persönlichen Erfahrungsweg und 
lassen Sie sich überraschen, was ich Ihnen wieder alles zu erzählen 
habe. Doch bevor unsere Reise beginnt, möchte ich noch eine wich-
tige Frage ansprechen: Was ist schön?

Was ist schön?

»Schön ist, was gefällt!«, lautet ein alter Spruch. In alten Sprüchen 
steckt meistens ein Quäntchen Wahrheit. So auch hier. Aber so sim-
pel, kurz und minimalistisch soll dieses Kapitel nicht sein. Immerhin 
handelt es sich um eine Frage, mit der sich sogar die Wissenschaft 
beschäftigt. 

Was also ist Schönheit, und wie wird sie definiert? Wissenschaftler 
machen sich seit Jahrhunderten Gedanken darüber. Doch kann man 
»Schönheit« wirklich erforschen? Jedenfalls fanden sie heraus, dass 
symmetrische Gesichter von uns in der Regel als äußerst attraktiv 
empfunden werden. Ich für meinen Teil falle aus dieser Regel wohl 
heraus, denn ich persönlich finde, Claus Kleber (ZDF) ist ein schöner 
Mann, obwohl seine beiden Gesichtshälften nicht symmetrisch sind. 
Meine übrigens auch nicht.

Schön ist also, was gefällt. Denn Schönheit kann sehr unterschied-
lich wahrgenommen werden. Nehmen Sie beispielsweise eine Spin-
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Auf ein Wort – oder auch drei 13

ne. Bei manchen Menschen löst der Anblick Ekel und Panik aus, Bio-
logen finden Spinnen vermutlich wunderschön. Anderen Menschen 
sind Spinnen gleichgültig, und dann gibt es Menschen, die sich Spin-
nen als Haustier halten. Aber bleiben wir beim Menschen. Wir haben 
das vielleicht alle schon mal erlebt: Wir treffen einen Menschen, der 
objektiv betrachtet von der Natur nicht gerade mit Schönheit bedacht 
wurde. Wir lernen ihn näher kennen, unterhalten uns mit ihm und 
finden ihn plötzlich unglaublich anziehend, vielleicht sogar faszinie-
rend. Ich habe das jedenfalls schon oft erlebt. Mit einem Mal empfin-
det man diesen Menschen als schön. Umgekehrt geht es auch: Ein 
objektiv schöner Mensch kann sich für uns in einen »unschönen« 
Menschen verwandeln, sobald wir mit ihm ins Gespräch gekommen 
sind. Schönheit ist also ein sehr dehnbarer Begriff und unterliegt vie-
len subjektiven Empfindungen, Anschauungen und Darstellungen. 

Wenn ein äußerlich unattraktiver Mensch aufgrund seiner Aus-
strahlung, seiner Stimme, seiner Art, sich zu geben, schön wird, spre-
chen wir gerne von der »inneren Schönheit«. Natürlich lassen wir 
uns zunächst von Äußerlichkeiten beeinflussen. Gar keine Frage. 
Und selbstverständlich nörgeln wir an uns herum, wenn wir uns im 
Spiegel betrachten. Auch der Spruch »Das Auge isst mit« hat einen 
gewissen Wahrheitsgehalt. Dennoch: Kein Ding auf der Welt ist voll-
kommen, sagte bereits Konfuzius. 

Schön ist, was uns gefällt. Damit wäre diese Frage, zumindest sub-
jektiv, geklärt. Kommen wir zur nächsten Frage: Was ist schummeln?
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Auf ein Wort – oder auch drei14

Was ist schummeln?

Vermutlich können pingelige Besserwisser detailliert erklären, dass 
und warum schon das Auftragen einer Anti-Falten-Creme geschum-
melt ist. Mal ganz abgesehen davon, dass die allermeisten industriell 
hergestellten Produkte gar nicht halten, was in der Werbung hymnen-
artig angepriesen wird. Sei’s drum. Etwas Schummeln macht doch 
grundsätzlich Spaß, beispielsweise beim »Mensch ärgere Dich nicht«. 
Vielleicht nicht jedem. Ich war jedenfalls immer ziemlich sauer, wenn 
mein Bruder bei diesem Spiel schummelte und ich verlor. Aber hier 
geht es nicht um das Schummeln beim Spielen, sondern ums Schum-
meln bei der Schönheit: Wenn ungeliebte Fettzellen mit Radau und 
Getöse im Absaugrohr des Schönheitschirurgen verschwinden, eine 
schrumpfende Haarpracht zu einer neuen Mähne umgepflanzt wird, 
eine dominante Warze an der Nase dem Skalpell zum Opfer fällt oder 
die hängenden Augenlider zurück in ihre Ausgangsposition befördert 
werden. Spieglein, Spieglein an der Wand, wer ist der oder die Schöns-
te im ganzen Land? Das ist hier die Frage. Oder auch nicht. 

Es gibt heutzutage viele, viele Möglichkeiten sich »schön zu schum-
meln«. Allerdings sind einige dieser Maßnahmen, der subjektiven 
Schönheit nachzuhelfen, mit Narkose, Schmerzen, Hämatomen und 
anderen Unannehmlichkeiten verbunden. So ein kleiner Jammerlap-
pen, wie ich es bin, bräuchte schon eine gehörige Portion Mut oder 
pure Verzweiflung, sich all dem freiwillig hinzugeben, respektive hin-
zulegen. Doch auch wenn Sie mutiger sind, sollten Sie sich in jedem 
Fall vor einer subjektiven Verschönung gründlich informieren, damit 
Sie am Ende nicht mit eventuellen Entgleisungen – für jeden sicht-
bar – leben müssen. Und sparen Sie nicht am falschen Ende. 

Schummeln Sie, was das Zeug hält, wenn Sie sich damit besser 
fühlen und Ihre Lebensqualität steigern können. In diesem Buch fin-
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Bevor es losgeht …  eine Randnotiz von Norbert Bau 15

den Sie etliche Tipps und zahlreiche Rezepturen, wie Sie mit natürli-
chen Maßnahmen und selbst hergestellten Produkten für wenig Geld 
Ihrer Schönheit und Jugendlichkeit auf die Sprünge helfen können. 
Ohne Operationen. 

Ich wünsche Ihnen viele Freude mit der Lektüre.

Herzlichst
Ihre Katharina Bachman

Bevor es losgeht …  
eine Randnotiz von Norbert Bau

Kürzlich haben meine Frau, die Verfasserin dieses Buches, und ich 
ein neues Auto bekommen. Die Freude war, zumindest bei mir, sehr 
groß. Katharina war nicht so begeistert, sie hatte versucht, mich mit 
Argumenten wie »Wozu brauchen wir das, unser Auto fährt doch 
super …« zu bremsen. Wie dem auch sei. Ich überlegte hin und her 
und entschied mich schließlich für ein anderes Modell derselben 
Marke, die wir bisher gehabt hatten. Wir waren ja wirklich zufrieden 
mit unserem »Alten«. Anyway. 

Ich glaubte mich auszukennen mit den mittlerweile doch zahlrei-
chen computergestützten Funktionen im Auto. Weit gefehlt. Viel-
leicht eine Marginalie, aber ich brachte es nicht fertig, im eingebau-
ten Navi des neuen Wagens ein Ziel unter einem von mir eingegebenen 
Namen zu speichern, beispielsweise »Finanzamt«, »Kirche XY«, 
»Shopping Mall Dideldum« oder so ähnlich. In unserem alten Auto 
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Bevor es losgeht … eine Randnotiz von Norbert Bau 16

war das alles easy zu handhaben. Ich rief also einen Freund an, der 
hier in Kuala Lumpur eine Autowerkstatt für alle deutschen Auto-
marken betreibt, schilderte ihm das Problem und bekam die folgende 
frustrierende Antwort: »Read the fuck’n booklet!« (Lies die ver-
dammte Bedienungsanleitung.) Er hatte natürlich recht. Ich tat es 
also. Und mittlerweile ist auch das neue Navi zu einem Freund ge-
worden. 

Diese Geschichte ist eigentlich trivial. Und vielleicht denken Sie 
gerade: »Was hat die denn hier zu suchen?« Ich sage es Ihnen: Das 
Erlebnis brachte mich zu einer interessanten Überlegung. Es gibt 
heutzutage eigentlich nichts ohne Bedienungsanleitung, ob Wasch-
maschinen, Eierkocher, Staubsauger, Kaffeemaschinen und eben Au-
tos, und zwar in allen Sprachen. Aber was ist mit uns? Wieso gibt es 
keine »Bedienungsanleitung« für uns Menschen, die uns erklärt, wie 
wir länger jung, fit und gesund bleiben? Zugegeben, ein vielleicht ab-
surder Gedanke, aber legitim. 

Wir werden geboren, unsere Mütter und Väter versuchen uns in-
tuitiv und mit bestem Wissen zu vermitteln, was sie von ihren Müt-
tern und Vätern auf ihren Lebensweg mitbekommen haben, und so 
weiter und so fort. Ist es deshalb auch richtig und nachhaltig genug 
für ein gesundes, langes, fittes Leben, mit dem wir happy sind? 

Ein modernes Auto ist heutzutage ohne Zweifel ein kompliziertes 
Technikpaket. Es ist jedoch absolut gar nichts verglichen mit dem 
hochkomplizierten und höchst komplexen »System« Mensch. Beim 
Auto wird uns genau gesagt, was wann zu tun ist, um die durch-
schnittliche Lebensdauer bei möglichst uneingeschränkter Perfor-
mance zu garantieren oder sogar zu erhöhen. Ein scheckheftgepfleg-
ter Wagen hat im Normalfall eine längere »Lebenszeit« (und sieht 
auch besser aus) als ein Auto, dessen Besitzer es liederlich behandelt 
und »nur« als unwichtigen Gebrauchsgegenstand betrachtet. 
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Bevor es losgeht … eine Randnotiz von Norbert Bau 17

Auch wir wollen alle jung aussehen und auch möglichst lange fit 
und gesund bleiben; agil und dynamisch durch unser Leben gehen. 
Katharina hat in diesem Buch zahlreiche »Bedienungstipps« zusam-
mengetragen. Lassen Sie sich überraschen und inspirieren!

Viel Spaß beim Lesen wünscht Ihnen
Norbert Bau 

Katharina Bachman und Norbert Bau – Zusammen sind wir 121 Jahre alt!
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Teil 1

Innere Schönheit 

Was uns jung hält und schön macht 
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Ein Elixier der Unsterblichkeit

Schon oft habe ich mit Doktor K. S., dem Arzt, der mich und meinen 
Mann nicht nur verjüngte, über das Für und Wider des ewigen Le-
bens diskutiert, wenn der Menschheit doch all die wundervollen »Su-
per-Lebensmittel« aus der Natur zur Verfügung stehen. Manches Mal 
driftete unsere Diskussion in die philosophische Ecke ab, dann wur-
de es wieder Zeit, sich den Fakten zuzuwenden. »Möchtest du dir 
vorstellen, hundert Jahre mit ein und derselben Person verheiratet zu 
sein?«, fragte er mich und zwinkerte mir mit einem verschmitzten 
Lächeln zu. »Das kommt darauf an«, antwortete ich spontan, und wir 
mussten beide lachen. 

Unter derzeitiger Betrachtung unserer Erbanlagen könnten wir 
tatsächlich ein Alter von bis zu 120 Jahren erreichen. Berühmtestes 
Beispiel dafür ist die Französin Jeanne Calment, die bisher zweifels-
frei der älteste Mensch war. Sie lernte mit 85 Jahren Fechten und fuhr 
mit 100 noch Fahrrad. Als 21-Jährige heiratete sie einen vermögen-
den Ladenbesitzer und konnte sich ein angenehmes Leben machen 
und ihren Hobbys (Tennis, Schwimmen Klavierspielen, Roll-
schuhlaufen, Radfahren und Opernkunst) frönen. 1997 starb Jeanne 
Calment nachweislich im Alter von 122 Jahren, obwohl sie bis zu ih-
rem 119. Lebensjahr wie ein alter, qualmender Ofen gepafft hat. Wo-
ran sie letztlich gestorben ist, weiß man nicht.

»Wie bei so vielen sehr alten Menschen wird das ganze System ir-
gendwann einfach instabil«, meinte Doktor K.  S. »Hier zeigt sich, 
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