CHRISTIAN FINGER UND MARKO MARFFY

Longevity 2.0 -
Die Berner Antwort auf
ein langes und gesundes Leben

Die Botschatft fiir ein gesundes Leben kénnte nicht klarer sein: « Wir brauchen keine Millionen-
Dollar-Labore, um uralt und vital zu werden — nur den Mut, uns selbst zu spiiren und unsere Kérper
auf natiirliche Weise zu fordern. Im spannenden Interview veranschaulichen Christian Finger

und Marko Marffy aus Bern ihre Version von Langlebigkeit, darum heisst ihr Buch «Longevity 2.0».
Es ist eine Anleitung von zwel Experten, die aus der Psychologie, der Sportwissenschaft sowie

der Kampfkunst kommen und mit Uibertriebenen Erwartungen zum Thema aufrdumen.
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von Peter Wich

Eigentlich hitte das Interview im Stehen
oderzumindest in der tiefen Hocke statt-
finden miissen, denn die beiden Autoren
von «Longevity 2.0» sind fest iiberzeugt,
dass wirzu viel Zeit auf einem Stuhl ver-
bringen, und dariiber hinaus uns viel zu we-
nig bewegen. So ldsst sich denn auch Chri-
stian Finger zitieren: «Das Sitzen ist eines
der grossten Gesundheitsrisiken der Mo-
derne -ebenso wie die Rolltreppe ins
Fitnessstudio.»

Du besitzt den Schliissel bereits

Sechs Jahre haben Christian Finger (40)
und Marko Marffy (51) an ihrem Buch
«Longevity 2.0 - Dein Kompass fiirein na-

tiirliches, erfiilltes Leben» gearbeitet. Das
Werk umfasst 464 Seiten, ist tibersichtlich
gestaltet und mit 100 Ubungen sowie Gra-
fiken versehen. Die Botschaft, die sich wie
einroter Faden durchzieht: Der Schliissel
zum langen, vitalen Leben steckt bereits in
uns. Wir haben ihn nur verlernt zu benut-
zen. Inihrem Zentrum fiir Training, Coa-
ching und Therapie Maru Dojo in Bern kon-
nen Interessierte auf unterschiedliche
Weise erfahren, wie das geht.

Faktist: Menschen messen zu viel und fiih-
len zu wenig. «Wir sehen 35-Jahrige, die
400 Franken im Monat fiir Supplements
ausgeben, jede Herzfrequenz tracken, jede
Kalorie zdhlen -und trotzdem erschoptft,
tbergewichtig und ungliicklich sind», er-
zéhlt Christian Finger im Talk «Zdme im

Zantrum» der Plattform J und fahrt fort,
«dann fangen wir an, unbequeme Fragen
zu stellen: «Wann warst du dasletzte Mal
hungrig? Wann hattest du so richtig kalt,
und wann warst du wirklich miide durch
intensive Bewegung? Die Antwort, die wir
dann in der Regel erhalten, lautet meistens:
,schonlanger nicht mehr.»

Die Natur erleben

Marko Marfty nickt zustimmen: «In Okina-
wa, Japan, wo ich gelebt und trainiert habe
und wo Karate und Kobud? herkommen,
werden die Leute iiber 100 Jahre alt-und
das ohne einen einzigen Tracker am Hand-
gelenk. Die Menschen dort essen, wenn sie
Hunger haben, tragen schwere Korbe, ge-
hen barfuss, erleben Kilte, Hitze und Hun-
ger.» Der Kérper sage danneinfach: -»
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Wir sehen 35-Jihrige,
die 400 Franken

im Monat fiir
Supplements ausgeben,
jede Herzfrequenz
tracken,

jede Kalorie zdhlen -
und trotzdem erschopft,
tibergewichtigund
ungliicklich sind

Christian Finger
Psychologe und Unternehmer

«Danke, ich starte jetzt die Autophagie,
Hormese und die Reparatur der
Mitochondrien.» Letzteres sind unsere
Kraftzentren.

Die Arbeit des Korpers ist kostenlos.
Marffy: «Wir reden in unserem Buch von
Longevity 1.0. In unserem Buch haben wir
das mit aktueller Wissenschaft, dem Wis-
sen aus dem der klinischen Psychoneuro-
immunologie, dem Mentaltraining und
dem Leistungssport wie der asiatischen
Kampfkunst ergiinzt - darumist hier
Longevity 2.0 die passende Bezeichnung
fiirunser Konzept einer gesunden, natlir-
lichen Langlebigkeit.»

Die Sache mit dem Orientierungssinn
Die Kritik am Silicon-Valley-Hype im Buch
ist gnadenlos, aber mit Berner Charme ver-
packt. Marko Marffy erzihlt aus seinem
Alltag bei Maru Dojo: «Eine Klientin sagte
mir neulich: ,Ich habe schlecht geschlafen.
- Wieso? - ,Meine Uhr hats gesagt. Marffy
zuckt mit den Schultern und schiittelt den
Kopf: «Daliuft etwas gewaltig schief.»
«Wir messenuns zu Tode und spiiren uns
gleichzeitig nicht mehr.» Finger lacht:
«Das ist, als wiirde man seinem Navi mehr
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vertrauen als dem eigenen Orientierungs-
sinn.»

Belohnungssystem umprogrammieren
Gemeinsam leiten Christian Finger und
Marko Marffy die emequadrat GmbH - be-
nannt nach Einsteins E = me2 uminterpre-
tiertin die Initialen der beiden, weil sie ge-
meinsam mehr zu bieten haben als jeder fiir
sich allein, und weil sich fiir sie letztlich al-
lesum Energie dreht. Doch die modernen
Gesellschaften sind aus der Bahn geraten,
was die Energiezufuhrund den Ausgleich
angelangt. «Wenn das Belohnungssystem
stindig Zucker, Likes und Netflix be-
kommt, bleibt fiir Immunsystem und Repa-
ratur nichts mehr tibrig», erklért Finger
eindriicklich, «deshalb explodieren Zivili-
sationskrankheiten, obwohl wir noch nie so
lange gelebt haben in der Menschheitsge-
schichte.»

Bewusst frieren und den Hunger erleben
Die Rezepte, die die beiden sympathischen
Berner in ihrem Buch prisentieren, sind so
einfach, dass sie fast frech wirken -aber wie
manes den beiden durchtrainierten Unter-
nehmern deutlich ansehen kann, scheinen
sie zu funktionieren. »
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Inunseren Buch haben
wir das mit aktueller
Wissenschaft,

dem Wissen aus

der klinischen Psycho-
neuroimmunologie,
dem Mentaltraining
und dem Leistungssport
wie der asiatischen
Kampfkunst ergianzt

Marko Marffy
Kampfsportexperte und Unternehmer

Kampfkunst-Experte Marko Marffy mit seinen Schiilern im Maru Dojo in Bern. Foto:zvg

Die Entwicklung des Homo sapiens geht aus Sicht der «Longevity»-Experten in eine ungliickliche Richtung. Foto: zvg
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Was kann jemand gleich morgen tun, damit
der Ausstieg aus dem «train-train quoti-
dien», dem Alltagstrott, gelingt? Finger
und Marffy wechseln sich bei den Antwor-
ten ab: «Morgens kalt duschen oderim
Winter drei Minuten im T-Shirt auf den
Balkon stehen, ein- bis zweimal pro Woche
16 bis 24 Stunden fasten und das Hun-
ger-Dopamin danach bewusst geniessen,
den Stuhl weglassen und abends zwei Stun-
den vor dem Schlafen komplett das blaue
Licht des Displays oder TV-Geriits mei-
den.»

Skispringen trotz Hohenangst

Und wie sieht ein Alltag konkret aus,

wenn man das «Longevity 2.0» von
Christian Fringer und Marko Marffy

ernst nimmtund konsequent anwendet?
«Wenn etwas runterfillt, geh richtigin die
Hocke, rat Marfty, «das ist Gratis Functio-
nal-Training - plotzlich hast du wieder
Knie wie mit 20.» Finger, der mit {iber

30 Jahren und trotz seiner Hohenangst ins
Skispringen eingestiegen ist und in Planica,
Slowenien, Weltmeister der Masters
wurde, fiigt hinzu: «Ichhabe das nicht
geschafft, weil ich mich wie eine Maschine
optimiert habe - sondern weil ich meinem
Korper vertraue und ihn entsprechend

SEHEN SIE
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fordere.» Seine Hohenangst iiberwindeter
auf diese Weise auch. Angste angehen und
bewusst die Kampfzone erlassen gehdren
ebenso zum Konzept.

Esversteht sich von selbst, dass man
all das im Zentrum Maru Dojo in Bern
lernen kann. Marftyleitet das Sport-
und Gesundheitszentrum seit 2005,
also schon 20 Jahre.

Social Media und unsere Resilienz

Im Standardwerk von Fringer und Marffy
gibt esauch viel zu entdecken: Die Co-Au-
toren schreiben iiber offensichtlichen und
versteckten Zucker, warum sich Schweizer
Kinder im Turnunterricht im Schnitt nur
neun Minuten bewegen, warum «Slow
Sex» ein eigenes Kapitel verdient, Social
Media unsere Resilienz killt und wir wieder
lernen miissen, eine Fehlerkultur zu pfle-
gen und bewusst unbequem zu sein und zu
verzichten.

«Die Komfortzone verlassen erkennt man
daran, dass man ein bisschen grantig

wird », sagt Finger mit einem Schmunzeln
und erginzt, «genau dann passiert die Ma-
gie.» Am Schluss des Buchs steht der vielsa-
gende Satz: «Seies dir wert.» »

Zame im Zantrum mit

Christian Finger

& Marko Marffy

Buchautoren & Unternehmer

y/4

ZAME IM ZANTRUM|

MIT CHRISTIAN FINGER|

UND MARKO MARFFY|V
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Foto: Sandro Reist

Wir wollen alle dlter werden, aber niemand
will alt werden. Christian Fringer und Mar-
ko Marfty prisentieren in ihrem akribisch
recherchierten Buch praktische Losungen
und listen iiber 100 Praxisiibungen, die jen-
seits von Biohacking, Wearables, Gentests

und Implantaten bestens anwendbar sind.
Die beiden Bernersind iiberzeugt: «Longe-
vity 2.0 erfordert Zeit, Achtsamkeit und
Selbstfiirsorge. Darin liegt der Schliissel fiir
ein gesundesund langes Leben.» Also:
Raus aus der Komfortzone. Jetzt!

Fiir mehr Informationen und Details zu
«Longevity 2.0» verweist die Redaktion expli-
zit aufden circa 25-miniitigen Talk mit Chri-
stian Fringer und Marko Marffy, moderiert
von Kulturredaktor Peter Waich.
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«Longevity 2.0 - DeinKompass

fur ein nattirliches, erfalltes Leben»
Christian Fingerund Marko Marffy
Helvetia Verlag

464 Seiten, 1Kilo, zahlreiche lllustrationen
und Diagramme

ISBN: 978-3-907728-00-0

Wenn zwei Berner barfuss im Schneidersitz
sitzen und dabei strahlen wie Teenager,
dannklingt langes, vitales Leben platzlich
nicht nach Verzicht, sondern nach Freiheit.

Maru Dojo Bern - Sport-
und Gesundheitszentrum
Uferweg 42,3013 Bern

(Gassnerareal direkt an der Aare)
Angebot: Karate-Do, traditionelles Kobudo,

Functional Fitness, Selbstverteidigung,
Kinder-/Jugendkurse, Therapien

Bedeutung: «Maruy = Japanisch Kreis - fiir Verbun-
denheit und sténdiges Dazulernen und Dojo = Ort
des Weges.

Christian Finger

Psychologe FSP, Dipl. Sportpsychologe SASP,
ehemaliger Leistungsportlerim Wasserspringer,
Masers-Weltmeister im Skispringen. Mitgrtinder
emcquadrat GmbH, Chef Leistungssport und
Nachwuchs Swiss Aquatics Diving. Sein Motto:
«Beweg dich und du bewegst etwas».

Marko Marffy

Geograf & Okologe Uni Bern, ehemaliger Real-
lehrer, Swiss-0lympic-Trainer, Chefinstruktor
Matayoshi Kobudo Kodokan Schweiz. 13-facher
Kampfsport-Weltmeister, Griinder Maru Dojo Bern
(seit 2005). Unterrichtet seit tiber 30 Jahren okina-
wanische Kampfkunst nach dem Prinzip

«Allis onen.

SCHLOSSEL |
FUR DEINE

Dein Kompags 1
fir ein natiirliches, ™
fiilltes Leben

Uber 450 Seiten stark: das Buch «Longevity
2.0» von Christian Finger und Marko Marffy.
Foto: Helvetia Verlag
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