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L O N G E V I T Y  E S S E N - Z E N

Z E N T R A L E S  V O R W O R T

Lange leben, um das Leben 
zu erleben
Eine Brücke zwischen den Generationen

Dr. Manuel Burzler ist Jahrgang 1990. Er gehört zu 

der Generation, die Longevity schon zwischen 30 

und 40 erkennt und proaktiv mitbestimmt – davon 

profitieren auch wir älteren Jahrgänge. Darum 

bekommt seine Vision hier den zentralen Platz in 

meinem Buch: als Brücke zwischen den 

Generationen.

– Lydia

Liebe Lydia,

Deine drei Fragen berühren den Kern meiner Arbeit: 

Wie können wir Menschen dabei unterstützen, ein 
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Leben zu führen, das nicht nur lange dauert, 

sondern sich lebendig, gesund, selbstbestimmt und 

sinnvoll anfühlt?

Healthspan statt Lifespan

Ich möchte nicht einfach 100 Jahre alt werden. Ich 

möchte mit 100 noch neugierig auf das Leben sein. 

Mir geht es deshalb weniger um Lifespan, die reine 

Lebensdauer, als um Healthspan: die möglichst 

lange Phase, in der wir gesund, aktiv und 

selbstbestimmt sind. Und dabei behandeln wir nie 

nur einen Körper – wir begegnen immer einem 

ganzen Menschen.

Gene sind kein Schicksal

Die Epigenetik zeigt: Unsere Zellen stehen in 

ständigem Austausch mit ihrer Umgebung. 

Ernährung, Bewegung, Schlaf, Stress und 

Schadstoffe beeinflussen biologische 

Regulationsprozesse.
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Unsere Gene beeinflussen unsere 
Möglichkeiten. Aber sie schreiben nicht 
jeden einzelnen Verlauf unseres Lebens vor.

Aus Eigenverantwortung darf dabei nie 

Schuldzuweisung werden – nicht jede Krankheit ist 

vermeidbar. Und aus Longevity darf kein neuer 

Leistungsdruck entstehen: Wir sollten unsere 

Gesundheit nicht optimieren, um perfekt zu werden, 

sondern fördern, um frei und erfüllt zu leben.

Die Vision von HealVersity

Ich wünsche mir eine Medizin, die wissenschaftlich 

fundierte Diagnostik und Therapie mit viel mehr 

Präventions- und Gesundheitskompetenz verbindet. 

Mit meinem Mitgründer Timo Janisch habe ich 

gelernt: Wissen allein verändert noch kein 

Verhalten. Darum betrachten wir Biologie, 

Emotionen, Beziehungen und Umwelt gemeinsam – 

und bilden Menschen aus, die dieses Wissen 
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verantwortungsvoll weitertragen. So wird aus 

Gesundheitsbildung eine Bewegung. Denn 

Gesundheitswissen darf kein Privileg sein.

Was ich Dir sagen möchte, Lydia

Du gehörst zu den Menschen, die nicht erst dann 

von einer Vision begeistert sind, wenn alle anderen 

bereits daran glauben. Schon 2023 hast Du auf 

unsere Ausbildungen aufmerksam gemacht, nach 

dem Find Your Flow Summit in Basel mit uns die 

Epigenetik-Bewegung vorangebracht, Kontakte 

vermittelt und Dich als Botschafterin für HealVersity 

angeboten. Wir brauchen Menschen wie Dich, die 

Wissen und das wirkliche Leben verbinden. Ich 

wünsche Dir, dass Dein Buch zur richtigen Zeit in 

die Hände vieler Menschen fällt.
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Ich möchte lange leben, um das Leben zu 
erleben. Aber ich möchte auch so leben, 
dass durch mein Leben etwas Positives für 
andere entsteht.

Von Herzen alles Liebe und ganz viel Erfolg für Dein 

Buch!

– Dr. med. Manuel Burzler
Mediziner, Experte für Epigenetik und Funktionelle Medizin · 

Co-Founder HealVersity & EpiGreens
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V O R W O R T

Was ist das Geheimnis 
eines langen Lebens?
Was ist das Wichtigste im Leben? Was ist das 

Geheimnis eines langen Lebens? Diese Fragen hat 

mir Lydia gestellt.

Meine Antwort: Das Leben muss einen Sinn haben, 

bis zum Tod. Du gibst Deinem Leben einen Sinn, 

einen ganz persönlichen Sinn. Das ist wichtig, bis 

zum letzten Tag.

Für mich ist dieser Sinn meine Arbeit, meine Arbeit 

mit Menschen. Als Ärztin habe ich gelernt, auf den 

Körper zu schauen. Als Psychotherapeutin habe ich 

gelernt, dass der Körper nie allein ist. Er trägt die 

Geschichten unserer Familie in sich, die 

ausgesprochenen und vor allem die 
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unausgesprochenen. Wer lange und gut leben will, 

muss nicht nur essen, was ihn nährt. Er muss auch 

ablegen, was ihn belastet.

Heute, mit 90 Jahren, kann ich sagen: Meine Arbeit 

ist der wichtigste Sinn in meinem Leben. Und sie 

hält mich fit und lebendig.

Der Körper will aber auch mitgenommen werden. 

Deshalb bewege ich mich jeden Tag. Ich mache 

jeden Tag Gymnastik, und ich gehe. Gehen ist die 

natürlichste Bewegung des Menschen. Einfach 

gehen, mindestens eine halbe Stunde, jeden Tag.

Lydia kenne ich seit 25 Jahren. Sie ist ein Mensch, 

der konsequent erforscht, was ein gesundes Leben 

ausmacht, und dieses Wissen an andere Menschen 

weitergibt. Sie stellt Fragen und hört nicht auf, bis 

sie Antworten gefunden hat, die sich wahr anfühlen. 

In diesem Buch verbindet sie Wissenschaft, 

Erfahrung und Intuition zu etwas Seltenem: einer 
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Einladung, Dich selbst ernst zu nehmen. Deinen 

Körper, Deine Herkunft, Deinen Rhythmus.

Lies dieses Buch nicht als Regelwerk, 
sondern als Spiegel. Und dann iss, atme, 
geh und lebe so, als hättest Du noch viel 
vor.

– Dr. med. Ilse Kutschera

Ärztin in Rente, Psychotherapeutin und Ausbilderin

in systemischer Therapie

16



L O N G E V I T Y  E S S E N - Z E N

V O R W O R T

Fit bis ins höchste Alter
Mit dem Tod habe ich mich schon sehr früh 

beschäftigt: Mit zwölf Jahren wollte ich mir das 

Leben nehmen. Die Langlebigkeit wurde für mich 

später genau das Gegenteil davon.

Heute bin ich 74 Jahre alt, und es geht mir sehr gut. 

Ich habe die wichtigsten Kriterien herausgearbeitet, 

die für ein langes und hochqualitatives Leben 

notwendig sind. Vor dem Tod, der sicher 

irgendwann in den nächsten 20, 30 oder 40 Jahren 

kommen wird, habe ich keine Angst. Aber eines will 

ich nicht: leiden. Ich will nicht krank sein. Ich will fit 

bleiben bis ins höchste Alter und meinem 

Lieblingssport, der Leichtathletik, alles widmen.

Der Wendepunkt kam am 18. Juni 2001. Damals 

mussten meine Frau Eva und ich eine Entscheidung 
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treffen: Kriegen wir diese tödliche Krankheit, die 

man Krebs nennt, weg oder nicht? Wir haben es 

geschafft. Der Krebs ist weg. Gleichzeitig haben wir 

dabei die Langlebigkeit durch und durch gelernt. 

Seitdem habe ich nichts anderes getan, als zur 

Langlebigkeit zu forschen, und ich habe tausende 

Menschen damit „infiziert“.

Eine davon ist Lydia Fillbach. Seit sieben Jahren 

lernt sie bei mir, wie die Zelle funktioniert. Was sie 

auszeichnet: Sie hat all das für ihre eigenen 

Körperzellen auch wirklich umgesetzt. Mit 64 Jahren 

ist sie nach wie vor ein steiler Zahn, wie man so 

schön sagt. Sie hat begriffen, worauf es ankommt, 

und was sie dabei gelernt hat, steht in diesem Buch.

18



L O N G E V I T Y  E S S E N - Z E N

Mit ganz einfachen Mitteln bekommt man 
das Leben unglaublich gut in den Griff und 
erreicht damit eine extrem hohe 
Lebensqualität.

– Helmuth Matzner, Privatforscher und 
Zellphysiologe
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V O R W O R T

Für den eigenen Beitrag ist 
es nie zu spät
Ich bin jetzt im 83. Lebensjahr. Wenn man mich 

fragt, was in meinem Alter das Wichtigste ist, dann 

ist die Antwort einfach: gesund bleiben. Ein Teil 

davon liegt in den Händen höherer Mächte. Den 

anderen Teil kann ich selbst beitragen, und diesen 

Teil nehme ich ernst.

Für mich sind das zwei Dinge: Ernährung und 

körperliche Aktivität.

Ich mache regelmäßig Kieser-Training. Mindestens 

einmal in der Woche gehe ich 320 Höhenmeter, 

denn ich bereite mich darauf vor, hoffentlich bald 

wieder mit Freunden höhere Touren zu gehen. Und 

mit 79 habe ich mit dem Klettern angefangen. 
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