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Hinweis an die Leserinnen und
Leser

Dieses Buch ist kein klassischer
Gesundheitsratgeber und auch kein Fachbuch
uber gesundes Altern.

Es will keine neuen Methoden vorstellen, keine
Programme erklaren und keine
Optimierungsstrategien liefern. Im Gegenteil: Es
mdchte bewusst vereinfachen.

Die Inhalte in diesem Buch wiederholen sich an
manchen Stellen. Das ist Absicht. Denn gesundes
Altern beruht nicht auf immer neuen Konzepten,
sondern auf wenigen, bekannten Grundlagen, die
immer wieder in Erinnerung gerufen werden
mussen.

Dieses Buch ist entstanden, weil gesundes Altern
zunehmend zum Geschaftsmodell geworden ist.
Begriffe wie Longevity Coach sind rechtlich nicht
geschutzt, und viele Menschen wissen nicht, dass
sich nahezu jede Person so nennen kann
unabhangig von Ausbildung oder Qualifikation.

Ziel dieses Buches ist es daher nicht, ein weiteres
Gesundheitsbuch hinzuzufliigen, sondern
aufzuklaren:



o daruber, warum teure Coachings meist nicht
notwendig sind

e welche kostenfreien oder kostengunstigen
Alternativen es gibt

e und worauf man achten sollte, um
selbstbestimmt und informiert zu entscheiden

Die Grundlagen fur gesundes Altern sind seit
Jahrzehnten bekannt und gut erforscht. Seridse
Informationen sind frei zuganglich tiber Arztinnen
und Arzte, Therapeutinnen und Therapeuten,
Krankenkassen und qualifizierte Fachliteratur.

Dieses Buch versteht sich als Einladung:
zu Klarheit statt Hype,

zu Verantwortung statt Abhangigkeit,

zu einfachen, tragfahigen Wegen im Alltag.

Wenn es dazu beitragt, Erwartungen zu ordnen,
Druck zu nehmen und den Blick auf das
Wesentliche zu lenken, hat es seinen Zweck erfullt.



Haftungsausschluss / Gesundheitlicher Hinweis

Die Inhalte dieses Buches dienen ausschlief3lich der
allgemeinen Information und Aufklarung.

Sie ersetzen keine medizinische, therapeutische
oder ernahrungsmedizinische Beratung und
stellen keine Diagnose oder Therapie dar.

Bei gesundheitlichen Beschwerden oder Fragen
wenden Sie sich bitte an Ihre Hausarztin, Ihren
Hausarzt oder an qualifizierte Fachpersonen aus
dem medizinischen oder therapeutischen Bereich.

Die Umsetzung von Empfehlungen erfolgt in
eigener Verantwortung.

Hinweis zu externen Inhalten

Trotz sorgfaltiger inhaltlicher Kontrolle Gbernimmt
der Autor keine Haftung fur die Inhalte externer
Links. Fur den Inhalt der verlinkten Seiten sind
ausschlieBlich deren Betreiber verantwortlich.

Bild- und Quellenhinweise

Sofern Bilder, Grafiken oder Zitate verwendet
werden, sind diese entsprechend gekennzeichnet
oder lizenzfrei.



Uber den Autor
Thomas Kopsch

wiederfitfuersleben.de

?:7,7:0//.%/)1;0/. //2,7 e) %wﬂyf‘ ,'// ,w%wn

Mein Leben war von Anfang an ein Kampf.

Aufgewachsen mit einem alkoholkranken Vater,
habe ich frih erfahren, wie sehr Unsicherheit, Angst
und seelische Verletzungen ein Kind pragen
kénnen. Schon als Junge lernte ich, Geflihle zu
verbergen, stark zu wirken und durchzuhalten auch
dann, wenn ich mich innerlich zerbrechlich fuhlte.
Verletzlichkeit war kein Raum, Starke eine
Uberlebensstrategie.

Sport als Lebensanker

Der Sport wurde fruh zu meinem Halt und zu
meinem Ventil.

Ich begann mit Leichtathletik, trat im Zehnkampf an
und fand spater meine Leidenschaft im
Kraftdreikampf. Parallel dazu begleitete mich der



Kampfsport durch meine ganzes Leben. Disziplin,
Durchhaltevermdgen und mentale Starke wurden zu
Grundpfeilern meines Lebens. Diese sportliche
Pragung tragt mich bis heute nicht als
Leistungsideologie, sondern als Struktur und
Erdung.

Jahre im Militar Starke und Spuren

Mit dem Wunsch nach Herausforderung und
Zugehoarigkeit fuhrte mich mein Weg zur US-Army,
wo ich in einer Spezialeinheit diente. Die Jahre im
Militar waren gepragt von Disziplin, Kameradschaft
und aulerer Starke. Doch die Einsatze hinterlielien
Spuren, die ich lange nicht wahrhaben wollte oder
konnte.

Unternehmer, Unfall und Zusammenbruch

Nach meiner Militarzeit grindete ich ein eigenes
Unternehmen im Bereich Sicherheitsdienst und
Personenschutz. Ich arbeitete mit vielen
interessanten Personlichkeiten, trug Verantwortung
und hatte Erfolg. Gleichzeitig wusste ich tief in mir,
dass dies kein Beruf furs Leben war.

Ein schwerer Unfall veranderte schliel3lich alles.
Klinikaufenthalte, Rehabilitationsmafinahmen,
Depressionen, posttraumatische Belastungsstérung
und chronische Schmerzen bestimmten fortan
meinen Alltag.



Ich kdmpfte gegen meinen Korper, gegen meine
Seele und gegen mich selbst.

Mein hartester Gegner war ich.

Und es war kein Kampf, der nach zwoIf Runden
endete.

,Der Gong kam nie. Ich kdmpfe bis heute.
Aber inzwischen weil3 ich, wie ich damit leben
kann.*”

Der Wendepunkt

In dieser Dunkelheit begann mein zweiter
Lebensweg.

Aus meinen eigenen Erfahrungen mit
Kindheitstrauma, Abhangigkeit und Schmerz wuchs
eine neue Berufung: anderen Menschen zu helfen,
die Ahnliches durchleben.

Gemeinsam mit dem ehemaligen Ful3ballprofi Uli
Borowka engagierte ich mich im Bereich
Suchtpravention und Suchthilfe. Ich absolvierte die
Ausbildung zum Suchttherapeuten, leitete
organisatorische Strukturen, hielt Vortrage und
begleitete Betroffene auf ihrem Weg aus der
Abhangigkeit.

Nach der spateren beruflichen Trennung vertiefte
ich mein Wirken in den Bereichen Schmerztherapie,
psychosomatische Gesundheit und dem, was heute
unter dem Schlagwort Longevity vermarktet wird fur
mich jedoch immer ganzheitliche Gesundheitsarbeit
war.
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Der schlagende Dialog — Therapeutisches
Boxen

In Hannover absolvierte ich die Ausbildung zum
Boxtherapeuten und fand darin meine berufliche
Heimat.

Heute bin ich Manager und Dozent fur
Therapeutisches Boxen an der
Sporttherapeutischen Akademie an der
MHH Hannover.

Das Boxen wurde fur mich zu einem
therapeutischen Schlussel:

Aus einem Kampfer, der jahrelang gegen sich
selbst antrat, wurde ein Therapeut, der Menschen
mit Trauma, Sucht und chronischem Schmerz
begleitet.

Zusatzlich grindete ich eine Selbsthilfegruppe, weil

ich zutiefst davon Uberzeugt bin:

Heilung geschieht nicht allein, sondern im
Miteinander.



Ganzheitliche Gesundheit & Longevity

Im Laufe der Jahre absolvierte ich zahlreiche Aus-
und Weiterbildungen, unter anderem als
Physiotherapeut, Ernahrungsberater, Personal
Trainer sowie Sport- und Rehabilitationstrainer.
Mein Fokus lag dabei stets auf der Verbindung von
Korper, Geist und Seele nicht auf schnellen
Ldsungen, sondern auf tragfahigen Wegen.

Heute arbeite ich als Gesundheitsberater fur
Schmerzpatienten und psychosomatische
Erkrankungen mit den Schwerpunkten Pravention,
gesundes Altern und therapeutisches Boxen.

Autor & Wegbegleiter

In meinem Buch Nicht schmerzfrei, aber frei habe
ich meinen Lebensweg aufgeschrieben vom
Kindheitstrauma Uber Militarzeit, Klinikaufenthalte
und Ruickschlage bis hin zu Heilung,
Neuorientierung und der Kraft, anderen Menschen
beizustehen.

Dieses Buch hier knupft daran an. Es ist ein

weiterer Teil meines Weges: aufklarend, ehrlich und
frei von Verkaufsversprechen.
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Mein Credo

JFreiheit bedeutet nicht, ohne Narben zu leben.
Freiheit bedeutet, mit ihnen aufzustehen
und das eigene Leben selbstbestimmt zu gestalten.*




Brauchen wir den Begriff
Longevity uberhaupt?

Kurz gesagt: Nein nicht zwingend.

Der Begriff Longevity ist alt (lateinisch longaevitas =
Langlebigkeit), wurde aber erst ab ca. 2015 — 2020
massiv zum Marketingwort, vor allem durch:

« Silicon-Valley-Biohacking
o Anti-Aging-Industrie
e Social Media & Coaching-Angebote

Gesundes Altern hingegen gibt es seit
Jahrhunderten.

Schon:

e Hippokrates (ca. 400 v. Chr.) sprach Uber
Ernahrung, Bewegung und Lebensweise

o Sebastian Kneipp (19. Jh.) tber Ordnung,
Bewegung, Wasser, Ernahrung

o Praventionsmedizin existiert systematisch
seit dem frihen 20. Jahrhundert

Longevity ist kein neues Wissen sondern ein neues
Etikett.
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Vorwort Warum dieses Buch
kostenlos ist

Dieses Buch ist kostenlos, weil ich zunehmend
genervt bin.

Genervt davon, dass aus jeder Modeerscheinung
im Gesundheitsbereich ein neues Geschaftsmodell
entstehen muss. Genervt davon, dass Begriffe wie
Longevity plotzlich so behandelt werden, als handle
es sich um geheimnisvolles Spezialwissen, obwohl
es im Kern um etwas geht, das es schon immer
gab: gesundes Altern.

Der Begriff ,,Longevity Coach“ ist nicht einmal
geschutzt. Jede und jeder kann sich heute Coach
nennen mit oder ohne fundierte Ausbildung. Das
erinnert ein wenig an die Politik: Auch dort kann
heute im Prinzip jede Person Politiker werden,
unabhangig von Qualifikation oder Fachwissen. Die
Folgen erleben wir taglich.

Naturlich gibt es engagierte, gut ausgebildete
Menschen, die serios arbeiten. Das will und soll
dieses Buch nicht absprechen. Aber es gibt eben
auch viele Angebote, die vor allem eines tun:
Erwartungen wecken, Hoffnungen verkaufen und
dabei viel Geld kosten.

Dabei ist das Wissen uber gesundes Altern weder
neu noch exklusiv.
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Es gibt seit Jahrzehnten hervorragende Bucher von
Medizinerinnen, Ernahrungswissenschaftlern,
Sportmedizinern und Therapeutinnen. Es gibt
seridse Informationen frei zuganglich im Internet.
Niemand muss mehrere hundert oder tausend Euro
ausgeben, um zu erfahren, dass gesundes Altern
im Wesentlichen auf bekannten Saulen beruht:

« ausreichender Schlaf

e eine ausgewogene, alltagstaugliche
Ernahrung

e regelmalige Bewegung

« ein bewusster Umgang mit Stress wobei es
durchaus gesunden und weniger gesunden
Stress gibt

e ein soziales Umfeld, das gut tut und tragt

Das ist kein Geheimwissen. Das ist
Grundlagenwissen.

Und trotzdem werden immer wieder Menschen
angesprochen, die ohnehin schon belastet sind:
korperlich, psychisch oder finanziell. Menschen, die
verzweifelt nach Losungen suchen. Menschen, die
kaum genug Geld zum Leben haben und denen
dann hochpreisige Programme verkauft werden. Am
Ende hat sich oft wenig verandert, aul3er der
Kontostand.

Genau deshalb ist dieses Buch kostenlos.

Nicht als Marketingtrick. Nicht als Einstieg in ein
anderes Angebot. Sondern aus Uberzeugung.
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Damit mir niemand vorwerfen kann, ich wolle mit
Kritik selbst Geld verdienen.

Dieses Buch wird als kostenlose PDF-Version zur
Verfugung stehen.

Eine gedruckte Version wird es ausschlieBlich zum
Selbstkostenpreis geben fur Druck und Porto.

Ich werde keinen Cent daran verdienen.

Mein Ziel ist Aufklarung, nicht Verkauf.

Ein nlchterner, ehrlicher Blick auf das Thema
gesundes Altern jenseits von Hype, Schlagwortern
und teuren Versprechen.

Wenn dieses Buch dazu beitragt, dass auch nur ein
Mensch merkt:

»Ich brauche keinen teuren Coach, um gut fiir mich
zu sorgen”,

dann hat es seinen Zweck erfllt.

wiederfitfirsleben.de

7
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Fur wen dieses Buch
geschrieben wurde

Dieses Buch richtet sich an alle, die sich fur das
Thema gesundes Altern interessieren unabhangig
von Alter, Vorwissen oder finanziellen
Madglichkeiten.

Es ist flr Menschen, die sich informieren mochten,
ohne sofort ein teures Programm buchen zu
mussen. Fur Menschen, die splren, dass sich in
ihrem Leben etwas verandern sollte, aber noch
nicht genau wissen, wie. Fur Menschen, die
neugierig sind, kritisch denken und kostenlose,
verstandliche Informationen schatzen.

Dieses Buch richtet sich auch an Coaches. Nicht
als Angriff, sondern als Einladung zur Reflexion. Zur
Frage, wo Aufklarung endet, und Vermarktung
beginnt. Und zur ehrlichen Auseinandersetzung
damit, was Menschen wirklich brauchen und was
vielleicht nur gut verkauft wird.

Es ist ausdricklich kein hochwissenschaftliches
Fachbuch.

Es arbeitet nicht mit komplizierten Studien, Tabellen
oder Fachbegriffen. Ziel ist nicht akademische
Tiefe, sondern Verstandlichkeit. Dieses Buch will
erklaren, einordnen und entlasten.

Genauso wenig ist es ein umfassender Ratgeber fur
alle Lebenslagen. Es wird keine fertigen

21



Lebensrezepte liefern und keine schnellen
Ldsungen versprechen. Gesundheit und Leben sind
individuell und das bleibt auch so.

Das Hauptaugenmerk dieses Buches liegt auf
einem einfachen Gedanken:

Menschen kostengiinstig dabei zu unterstutzen,
kleine, realistische Veranderungen anzustofRen.

Nicht durch Druck. Nicht durch Optimierungswahn.
Sondern durch Orientierung.

Dieses Buch mochte dazu ermutigen, sich
Unterstutzung dort zu holen, wo sie sinnvoll, serids
und oft sogar kostenfrei verfligbar ist:

bei Hausarztinnen und Hausarzten, bei Facharzten,
bei Ernahrungs- und Sportmedizinerinnen, bei
Therapeutinnen, bei den eigenen Krankenkassen
und anderen medizinischen oder therapeutischen
Anlaufstellen.

Gesundheit muss nicht teuer sein.
Und gesundes Altern erst recht kein Luxusprodukt.

Wenn dieses Buch dazu beitragt, dass Leserinnen
und Leser informiertere Entscheidungen treffen,
kritischer hinterfragen und ihren eigenen Weg mit
mehr Klarheit gehen, dann hat es sein Ziel erreicht.
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Ein ehrlicher Blick auf
Gesundheit statt Versprechen

Gesundheit ist ein Wort, das wir standig benutzen
und doch schwer greifen kénnen.

Fur viele bedeutet es: nicht krank zu sein. Fur
andere: leistungsféhig, belastbar, funktionierend.
Und wieder andere merken erst, was Gesundheit
ist, wenn sie verloren gegangen ist.

Die Weltgesundheitsorganisation beschreibt
Gesundheit als einen Zustand vollstandigen
korperlichen, seelischen und sozialen
Wohlbefindens. Das klingt schén aber auch
unerreichbar. Denn wer fuhlt sich schon immer und
in allen Bereichen vollstandig wohl?

Vielleicht ist genau das der erste wichtige Punki:

Gesundheit ist kein fester Zustand. Sie ist ein
Prozess.

Was ist eigentlich Gesundheit?
Gesundheit bedeutet nicht Perfektion.

Sie bedeutet nicht, immer schmerzfrei zu sein,
immer leistungsfahig, immer ausgeglichen.
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Gesundheit bedeutet vor allem
Anpassungsfahigkeit:

o mit Belastungen umgehen zu kénnen

« sich nach Krisen wieder zu stabilisieren

« auf die eigenen Grenzen zu reagieren

« sich Unterstutzung zu holen, wenn es notig
ist

Ein Mensch kann Beschwerden haben und dennoch
gesund leben.

Und ein Mensch kann aufderlich ,fit“ wirken und
innerlich krank sein.

Wo hort Gesundheit auf wo beginnt
Krankheit?

Die Grenze zwischen gesund und krank ist oft
flieRend.

Viele Symptome entstehen schleichend:
Schlafstérungen, Erschépfung, Schmerzen, innere
Unruhe, Verdauungsprobleme, depressive
Verstimmungen.

Nicht jedes Symptom ist sofort eine Krankheit.
Aber jedes Symptom ist ein Signal.

Krankheit beginnt dort, wo der Kérper oder die
Psyche nicht mehr ausreichend in der Lage sind,
Belastungen auszugleichen und wo das Leben
dauerhaft eingeschrankt wird.
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Was bedeutet es, chronisch krank zu sein?

Von einer chronischen Erkrankung spricht man in
der Regel, wenn Beschwerden:

e langer als sechs Monate bestehen
e nicht vollstandig ausheilen
o den Alltag dauerhaft beeinflussen

Chronisch krank zu sein bedeutet nicht,
»2austherapiert” zu sein.
Es bedeutet nicht, dass nichts mehr geht.

Und es bedeutet schon gar nicht, dass ein gutes
Leben vorbei ist.

Chronische Erkrankungen verandern das Leben ja.
Aber sie nehmen ihm nicht automatisch seinen
Wert, seine Freude oder seine
Entwicklungsmoglichkeiten.

Was kann ich tun und was nicht?

Nicht alles lasst sich heilen.
Aber vieles lasst sich beeinflussen.

Auch bei chronischen Erkrankungen spielen

dieselben Grundlagen eine Rolle wie bei gesunden
Menschen:
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Schlafqualitat

Ernahrung

Bewegung im individuellen Rahmen
Stressregulation

soziale Beziehungen

Sinn, Struktur und Selbstwirksamkeit

Der Unterschied ist nicht das Ob, sondern das Wie.

Es geht nicht um Optimierung.

Es geht um Anpassung.

Nicht um Hdchstleistung, sondern um
Lebensqualitat.

Kann ich trotz chronischer Krankheit
gesund alt werden?

Ja.
Aber vielleicht anders, als es uns Werbebilder und
Versprechen glauben machen wollen.

Gesund alt werden bedeutet nicht, frei von
Diagnosen zu sein.

Es bedeutet, mit dem eigenen Korper in Beziehung
zu bleiben.

Ihn zu verstehen, ernst zu nehmen und nicht
standig gegen ihn zu kdmpfen.
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Viele Menschen mit chronischen Erkrankungen
entwickeln:

e ein besseres Korpergeflhl
« eine klarere Prioritatensetzung
« eine tiefere Form von Selbstfiursorge

Gesundheit ist dann nicht mehr die Abwesenheit
von Krankheit,

sondern die Fahigkeit, trotz Einschrankungen ein
erfiilltes, selbstbestimmtes Leben zu fiihren.

Warum dieses Buch keine Versprechen
macht

Dieses Buch wird keine Heilung versprechen.
Es wird keine Abkurzungen anbieten.
Und es wird keine lllusion verkaufen.

Es will ermutigen, realistisch informieren und den
Blick weiten:

weg von Perfektion, hin zu Machbarkeit.

weg von Angst, hin zu Verantwortung.

weg von teuren Versprechen, hin zu tragfahigen
Grundlagen.

Gesundheit ist kein Produkt.
Und gesundes Altern kein exklusives Coaching
Programm.

Es ist ein Weg individuell, manchmal muhsam, aber
immer moglich.
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Kapitel 1

Longevity ein neues
Wort fur ein altes Ziel

Was bedeutet Longevity
eigentlich?

Der Begriff Longevity klingt modern.
Wissenschaftlich. Fortschrittlich.

Er suggeriert, dass es sich um etwas Neues handelt
um ein besonderes Wissen, das erst jetzt entdeckt
wurde und nur wenigen zuganglich ist.

Dabei bedeutet Longevity nichts anderes als
Langlebigkeit oder gesundes Altern.

Und genau hier beginnt das Missverstandnis.

Gesund alt werden das wollten
Menschen schon immer

Schon lange bevor es Coaching-Programme,
Biohacking oder Selbstoptimierung gab,
beschaftigten sich Menschen mit der Frage, wie sie
moglichst lange gesund leben kdnnen. In der
Medizin, in der Philosophie, in der Alltagskultur.
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Bewegung, Ernahrung, Schlaf, soziale Bindungen
und ein ausgewogener Lebensstil waren nie
Geheimwissen. Sie wurden weitergegeben
manchmal wissenschaftlich, manchmal ganz
praktisch im Alltag.

Das Ziel war immer dasselbe:
nicht nur alt zu werden, sondern lebenswert alt zu
werden.

Warum neue Begriffe alte
Wahrheiten nicht ersetzen

Dass Longevity heute als Trend wahrgenommen
wird, liegt weniger an neuen Erkenntnissen als an
neuer Verpackung.

Altes Wissen wird neu benannt, modernisiert, mit
englischen Begriffen versehen und oft mit Technik,
Tests und Programmen aufgeladen. Dadurch
entsteht der Eindruck, man brauche spezielle
Begleitung, um uberhaupt zu verstehen, wie
gesundes Altern funktioniert.

Doch die Grundlagen haben sich nicht verandert.

Was sich verandert hat, ist der Markt.
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Wenn ein Begriff wichtiger wird
als der Mensch

Der Longevity Begriff verspricht Kontrolle:
Uber den Korper, Uber das Altern, Uber Krankheit,
uber Zeit.

Das ist verstandlich. Altern macht Angst. Krankheit
macht Angst. Kontrollverlust macht Angst. Und
genau hier setzt der Hype an.

Doch Altern ist kein Fehler im System.
Und Gesundheit kein Zustand, den man dauerhaft
optimieren kann.

Wer versucht, Altern komplett zu kontrollieren, gerat
schnell in einen permanenten Optimierungsmodus:
besser schlafen, besser essen, besser trainieren,
besser funktionieren.

Dabei gerat leicht aus dem Blick, worum es
eigentlich geht:

ein gutes Leben im eigenen Korper nicht ein
perfektes.
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Gesundheit ist kein exklusives
Wissen

Die zentrale Frage dieses Buches ist deshalb nicht:
Wie werde ich méglichst alt?

Sondern:

Wie kann ich gut mit mir umgehen heute, morgen
und auch dann, wenn nicht mehr alles perfekt
funktioniert?

Gesundes Altern braucht:

« keine Trendbegriffe
e keine teuren Programme
o keine standige Selbstkontrolle

Es braucht Orientierung, Ehrlichkeit und realistische
Erwartungen.

Warum dieses Buch bewusst
einfach bleibt

Dieses Buch erhebt nicht den Anspruch, neue
Wabhrheiten zu liefern.

Es will nichts verkaufen.

Und es verspricht keine AbklUrzungen.

Es will erinnern:
an das, was wir eigentlich langst wissen
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und oft vergessen, weil es zu unspektakular
erscheint.

Gesund alt werden beginnt nicht im Coaching,
sondern im Alltag.

Nicht in Perfektion,
sondern in Kontinuitat.

Nicht im Kampf gegen das Alter,
sondern im Umgang mit dem eigenen Leben.

Der Unterschied zwischen
Marketing und Medizin

Marketing und Medizin verfolgen zwei sehr
unterschiedliche Ziele, auch wenn sie sich im
Gesundheitsbereich auf den ersten Blick ahneln
mogen.

Marketing will tiberzeugen.
Medizin will verstehen.

Marketing arbeitet mit Bildern, Emotionen und
Versprechen. Es vereinfacht komplexe
Zusammenhange, betont Chancen und blendet
Grenzen gern aus. Vor allem aber verfolgt
Marketing ein klares Ziel: Aufmerksamkeit erzeugen
und ein Angebot verkaufen.
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Medizin funktioniert anders.

Medizin ist langsam. Sie ist vorsichtig. Sie ist oft
unbefriedigend ehrlich.

Sie arbeitet mit Wahrscheinlichkeiten statt mit
Garantien, mit individuellen Verlaufen statt mit
Erfolgsgeschichten.

Marketing verkauft Moglichkeiten Medizin
benennt Grenzen

Im Marketing heil3t es haufig:

e ,Du kannst dein Altern kontrollieren.”

e ,Mit dem richtigen Programm kannst du
langer jung bleiben.*

« LAlles ist eine Frage der richtigen Strategie.”

In der Medizin klingt das anders:

e Nicht alles ist beeinflussbar.

o Jeder Korper reagiert unterschiedlich.

e Altern, Krankheit und Verletzlichkeit gehoren
zum Leben.

Medizinische Beratung beinhaltet immer auch das
Eingestandnis von Unsicherheit. Genau das macht
sie glaubwurdig aber auch weniger attraktiv fur
Werbebotschaften.
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Warum Marketing oft besser klingt als
Medizin

Marketing verspricht Orientierung in einer Welt
voller Unsicherheit.

Es bietet klare Schritte, einfache Modelle und das
Gefuhl, etwas aktiv tun zu kdnnen.

Medizin hingegen stellt Fragen:

e Was ist realistisch?

e Was ist sinnvoll?

e Was passt zu diesem Menschen mit seiner
Geschichte?

Diese Offenheit ist wertvoll aber sie verkauft sich
schlecht.

Das Problem entsteht, wenn Marketing
sich als Medizin ausgibt

Kritisch wird es dort, wo Marketing medizinische
Sprache Ubernimmt, ohne medizinische
Verantwortung zu tragen.

Wenn Begriffe wie Pravention, Therapie,
Individualisierung oder Wissenschaft genutzt
werden, ohne dass eine fundierte Ausbildung,
klinische Erfahrung oder arztliche Begleitung
dahintersteht.
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Dann entsteht ein gefahrlicher Zwischenraum:

e zu viel Versprechen
e zu wenig Absicherung
e zu wenig Verantwortung

Besonders fur Menschen, die bereits gesundheitlich
belastet, chronisch krank oder verunsichert sind.

Medizin arbeitet mit Menschen nicht mit
Zielgruppen

Marketing denkt in Zielgruppen, Personas und
Kaufverhalten.

Medizin denkt in individuellen Biografien,
Diagnosen, Belastungen und Ressourcen.

Ein medizinisches Gesprach darf unbequem sein.
Es darf widersprechen.

Es darf sagen: ,Das ist fiir Sie im Moment nicht
sinnvoll.“

Ein Verkaufsgesprach kann das kaum.

Warum dieses Buch klar unterscheidet
Dieses Buch will keine medizinische Behandlung
ersetzen.

Aber es will helfen, den Unterschied zu erkennen.

Nicht alles, was sich professionell anhort, ist
medizinisch sinnvoll.
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Nicht alles, was teuer ist, ist wirksam.
Und nicht alles, was einfach klingt, ist unserios.

Gesund alt werden braucht keine perfekten
Konzepte.

Es braucht ehrliche Information, realistische
Begleitung und die Bereitschaft, Verantwortung dort
zu lassen, wo sie hingehort:

bei qualifizierten medizinischen und
therapeutischen Fachpersonen.

Marketing darf informieren.
Aber Medizin schutzt.

Und genau deshalb sollte man wissen, wem man
zuhort.

Kapitel 2
Der Longevity-Hype: Wie
ein Markt entsteht

Wie aus Gesundheitswissen ein
Geschaftsmodell wurde

Gesundheitswissen war lange Zeit etwas, das
weitergegeben wurde.

Von Arztinnen, Therapeuten, Trainerinnen, von
Generation zu Generation.
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Nicht perfekt, nicht immer vollstandig aber mit dem
Ziel, Menschen zu helfen.

In den letzten Jahren hat sich etwas verandert.

Gesundheit ist nicht mehr nur ein personliches
Anliegen oder ein medizinisches Thema. Sie ist zu
einem Markt geworden. Zu einem Wachstumsfeld.
Zu einem Produkt.

Wenn Wissen verpackt wird

Die Grundlagen gesunder Lebensfluhrung sind
bekannt: Bewegung, Ernahrung, Schlaf,
Stressregulation, soziale Einbindung. Daran hat
sich wenig geandert.

Was sich geandert hat, ist die Art, wie dieses
Wissen prasentiert wird.

Aus einfachen Zusammenhangen werden komplexe
Programme.

Aus Empfehlungen werden Methoden.

Aus Lebensstil wird Strategie.

Gesundheitswissen wird nicht mehr nur vermittelt es
wird verpackt, gebrandet und verkauft.
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Die Rolle von Social Media und
Selbstoptimierung

Social Media hat diesen Prozess stark beschleunigt.
Plattformen leben von Aufmerksamkeit, Zuspitzung

und Emotion. Differenzierte medizinische Aussagen
funktionieren dort schlecht.

Was gut funktioniert:

o Kklare Versprechen
e Vorher-Nachher-Geschichten
« einfache Regeln
« sichtbare Erfolge

Gesundheit wird dabei oft auf etwas Reduzierbares
verkurzt: messbar, kontrollierbar, optimierbar.

Der Mensch wird zum Projekt.
Der Korper zur Baustelle.

Warum sich Gesundheitsangebote
so gut verkaufen

Altern macht Angst. Krankheit macht Angst.
Kontrollverlust macht Angst.

Ein Geschaftsmodell, das verspricht, genau diese

Angste zu reduzieren, hat gute Chancen.
Besonders dann, wenn es vermittelt:
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»,Du musst nur das Richtige tun dann hast du es in
der Hand.”

Dieses Versprechen ist verflhrerisch.
Und es verkauft sich gut.

Vom Ratgeber zum Premium
Produkt

Was friher in Blchern, Arztgesprachen oder
Kursen vermittelt wurde, wird heute oft als
exklusives Coaching, Mentoring oder Programm
angeboten.

Nicht selten mit:

« hohen monatlichen Kosten

« langfristigen Bindungen

e dem Geflhl, etwas zu verpassen, wenn man
nicht teilnimmt

Das Wissen selbst ist dabei haufig nicht neu. Neu
ist die Preisstruktur und die Erzahlung von
Exklusivitat.

Wenn Verantwortung verschoben
wird

Ein zentrales Merkmal kommerzialisierter
Gesundheitsangebote ist die Verschiebung von
Verantwortung.
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Statt:
,Lassen Sie sich medizinisch begleiten.”

heil3t es:
,Wenn du es richtig umsetzt, wirst du Erfolg haben.*

Das klingt motivierend kann aber auch belastend
sein.

Denn wenn sich nichts verbessert, liegt die Schuld
scheinbar beim Einzelnen.

Krankheit wird dann nicht mehr als komplexer
Prozess verstanden, sondern als personliches
Versagen.

Wer profitiert und wer nicht

Von diesem Markt profitieren vor allem Anbieter,
Plattformen und Marken.
Nicht immer profitieren diejenigen, die Hilfe suchen.

Besonders gefahrdet sind Menschen:

e mit chronischen Erkrankungen

e mit Schmerzen

o mit psychischer Belastung

e mit begrenzten finanziellen Ressourcen
Sie investieren Hoffnung und oft Geld.

Und stehen am Ende nicht selten wieder am
Anfang.
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Warum dieses Buch bewusst
gegensteuert

Dieses Buch stellt keine neuen Methoden vor.
Es will keine Programme ersetzen.
Es will einordnen.

Gesundheitswissen gehdrt nicht wenigen.
Es ist kein Luxusgut.
Und es sollte niemanden finanziell Gberfordern.

Gesund alt werden beginnt nicht mit einem
Kaufvertrag,

sondern mit Information, realistischen Erwartungen
und der richtigen Begleitung.

Social Media, Biohacking und
Versprechen der Optimierung

Social Media hat die Art verandert, wie wir uber
Gesundheit sprechen. Inhalte missen schnell
wirken, leicht verstandlich sein und Emotionen
auslosen. Komplexe medizinische
Zusammenhange, Unsicherheiten oder individuelle
Unterschiede passen in dieses Format nur schwer
hinein.

Stattdessen dominieren einfache Botschaften:

e ,So lebst du lénger.”
o _Diese Routine verdndert alles.”
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o ,Wenn du das nicht machst, schadest du
deinem Koérper.*

Gesundheit wird dadurch nicht erklart sie wird
inszeniert.

Der Korper als Projekt

Im Zentrum vieler Social-Media-Inhalte steht die
Idee der Optimierung. Der Korper wird etwas, das
standig verbessert, angepasst und kontrolliert
werden soll. Biohacking ist ein Ausdruck dieser
Haltung.

Schlaf, Ernéhrung, Bewegung, sogar Emotionen
werden messbar gemacht. Schritte, Puls,
Schlafphasen, Blutzucker, Stresslevel alles wird zu
Daten. Die Hoffnung dahinter: Wenn ich genug
messe, kann ich alles steuern.

Doch der menschliche Korper ist kein Algorithmus.

Nicht alles, was messbar ist, ist relevant.
Und nicht alles, was relevant ist, lasst sich messen.
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Biohacking: zwischen Neugier und
Uberschatzung

Biohacking kann Neugier wecken und Menschen
dazu bringen, sich bewusster mit inrem Korper zu
beschaftigen. Das ist nicht grundsatzlich falsch.

Problematisch wird es dort, wo Biohacking
suggeriert, man kénne biologische Prozesse
vollstandig kontrollieren unabhangig von Alter,
Vorerkrankungen, genetischen Faktoren oder
Lebensumstanden.

Hier verschwimmt die Grenze zwischen sinnvoller
Selbstbeobachtung und permanenter
Selbstiberwachung.

Das Versprechen der Kontrolle

Viele dieser Angebote vermitteln ein zentrales
Versprechen:

Wenn du es richtig machst, hast du dein Altern im
Griff.

Dieses Versprechen klingt beruhigend ist aber
unrealistisch. Altern ist kein Fehler, den man
beheben kann. Krankheit ist kein Zeichen von
mangelnder Disziplin.

Wer glaubt, alles kontrollieren zu mussen, lebt oft
unter standigem Druck:
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¢ nichts falsch zu machen
e nichts zu verpassen
e immer noch ,besser* zu werden

Gesundheit wird dann zur Daueraufgabe nicht zur
Ressource.

Warum Optimierung nicht automatisch
gesund ist

Optimierung klingt positiv. Aber sie kennt kein Ende.
Es gibt immer noch einen besseren Schlaf, eine
effektivere Erndhrung, ein effizienteres Training.

Das kann dazu fuhren, dass Menschen:
« sich selbst standig beobachten
o Warnsignale Ubergehen

o Erschopfung als Schwache bewerten

Dabei ist gerade im Alterwerden das Gegenteil
wichtig:

Anpassung statt Optimierung.

Akzeptanz statt Kontrolle.
RegelmalRigkeit statt Extrem.
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Zwischen Inspiration und Verunsicherung

Social Media kann inspirieren.
Es kann aber auch verunsichern.

Wenn Gesundheit standig als perfekt, aktiv und
kontrollierbar dargestellt wird, entsteht schnell der
Eindruck:

,Mit mir stimmt etwas nicht.*”

Besonders Menschen mit chronischen
Erkrankungen, Schmerzen oder eingeschrankter
Belastbarkeit fuhlen sich dadurch ausgeschlossen
oder defizitar.

Gesundheit wird dann nicht mehr als individuelles
Gleichgewicht verstanden, sondern als Vergleich.

Ein bewusster Gegenentwurf

Dieses Buch versteht sich als Gegenentwurf zu
dieser Logik.

Nicht alles, was modern aussieht, ist sinnvoll.

Nicht alles, was gemessen werden kann, verbessert
die Lebensqualitat.

Und nicht alles, was sich optimieren lasst, muss
optimiert werden.

Gesund alt werden bedeutet nicht, den eigenen
Korper standig zu kontrollieren.
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Es bedeutet, ihn ernst zu nehmen auch dann, wenn
er Grenzen setzt.

Warum Angst vor Altern ein
lukratives Geschaftsmodell ist

Angst gehort zum Menschsein.

Die Angst vor Krankheit, vor Abhangigkeit, vor
Verlust von Kontrolle und vor dem Alterwerden ganz
besonders.

Altern erinnert uns an unsere Endlichkeit. An
korperliche Veranderungen, an mogliche
Einschrankungen, an das Unbekannte. Diese Angst
ist weder falsch noch schwach. Sie ist menschlich.

Doch genau diese Angst lasst sich vermarkten.

Wenn Unsicherheit zum Verkaufsargument
wird

Viele Gesundheitsangebote setzen nicht offen auf
Angst aber sie arbeiten mit ihr. Zwischen den Zeilen
wird vermittelt:

o ,Wenn du jetzt nicht handelst, verpasst du
deine Chance.“

e ,Dein Kérper baut bereits ab.”

e ,Du musst vorsorgen, bevor es zu spét ist.”

46



So entsteht ein Gefuhl von Dringlichkeit. Und
Dringlichkeit verkauft.

Nicht die reale gesundheitliche Situation steht im
Mittelpunkt, sondern die Angst vor einem moglichen
zukunftigen Verlust.

Das Versprechen: Kontrolle statt
Ohnmacht

Geschaftsmodelle rund um Longevity und
Selbstoptimierung bieten vor allem eines an:
Kontrolle.

Kontrolle Uber den Korper.
Kontrolle uber den Alterungsprozess.
Kontrolle Uber Risiken.

Das beruhigt. Es gibt das Gefuhl, handlungsfahig zu
sein. Doch dieses Gefuhl basiert oft auf einer
Vereinfachung komplexer biologischer und
psychosozialer Prozesse.

Nicht alles ist planbar.

Nicht alles ist beeinflussbar.

Und nicht alles, was versprochen wird, ist
realistisch.
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Warum Angst besonders verletzlich macht

Menschen, die sich gesund flhlen, hinterfragen
Angebote eher.

Menschen, die erschopft, krank oder verunsichert
sind, suchen Halt.

Gerade in Lebensphasen mit Schmerzen,
Diagnosen oder Verlusten steigt die Bereitschaft,
viel zu investieren finanziell wie emotional.

Das macht Angst zu einem starken Motor fur
Konsum.

Die lllusion der standigen Pravention

Pravention ist wichtig.

Doch wenn sie als permanente Aufgabe dargestellt
wird, entsteht ein Druck, der selbst krank machen
kann.

Standig etwas tun zu missen, um nicht krank zu
werden, lasst wenig Raum fur Leben im Hier und
Jetzt. Gesundheit wird dann nicht erlebt, sondern
verwaltet.

Ein Leben in dauerhafter Vorsorge ist kein
gesundes Leben.
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Wenn Altern zum Feind erklart wird

In vielen Narrativen wird Altern als Problem
dargestellt, das es zu vermeiden gilt. Dabei ist
Altern kein Defekt. Es ist ein natlrlicher Prozess.

Wer Altern ausschliel3lich als Risiko betrachtet,
verliert den Blick fur das, was mit den Jahren oft
wachst:

Erfahrung, Gelassenheit, Klarheit, Prioritaten.

Ein Leben ohne Alter gibt es nicht.
Ein gutes Leben mit Alter schon.

Warum dieses Buch bewusst entangstigt

Dieses Buch will keine Angst erzeugen sondern sie
einordnen.

Es geht nicht darum, Risiken zu ignorieren.
Sondern darum, sie realistisch zu betrachten.

Gesund alt werden bedeutet nicht, alles richtig zu
machen.

Es bedeutet, sich selbst nicht standig unter Druck
Zu setzen.

Angst ist kein guter Ratgeber fur Gesundheit.
Und sie sollte kein Geschaftsmodell sein.
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Kapitel 3
Brauche ich wirklich
einen Longevity Coach?

Die kurze Antwort lautet:
Die meisten Menschen brauchen keinen
Longevity Coach.

Die langere Antwort ist differenzierter und genau
darum geht es in diesem Kapitel.

Was Menschen sich eigentlich erhoffen

Wer Uber einen Longevity Coach nachdenkt, sucht
selten nur Informationen. Informationen gibt es
uberall. Gesucht werden meist:

Orientierung
Struktur
Motivation
Sicherheit

Viele Menschen winschen sich jemanden, der sagt:
»S0 ist es richtig. So bist du auf einem guten Weg.”

Das ist verstandlich. Gerade in einer Zeit, in der

Gesundheitsinformationen widerspruchlich,
uberfordernd oder angstbesetzt wirken.
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Was Longevity Coaches typischerweise
anbieten

Die meisten Longevity-Coaching-Angebote drehen
sich um bekannte Themen:

Schlafoptimierung
Ernahrung

Bewegung
Stressmanagement
Lebensstil-Anpassungen

Inhaltlich ist daran wenig neu. Oft handelt es sich
um eine Blundelung von Grundlagenwissen
manchmal gut aufbereitet, manchmal vereinfacht,
manchmal stark personalisiert wirkend.

Der Mehrwert liegt selten im Was, sondern im Wie.

Coaching ersetzt keine medizinische
Begleitung

Ein entscheidender Punkt wird dabei haufig
ubersehen:

Coaches sind in der Regel keine medizinischen
Fachpersonen.

Sie durfen:

e« motivieren
o strukturieren
e begleiten
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Sie durfen nicht:

« diagnostizieren
o therapieren
e medizinische Risiken bewerten

Gerade bei Vorerkrankungen, Schmerzen,
psychischen Belastungen oder
Medikamenteneinnahme ist das ein zentraler
Unterschied.

Warum viele Menschen trotzdem glauben,
einen Coach zu brauchen

Ein Coach wirkt oft greifbarer als das
Gesundheitssystem. Termine sind flexibel,
Gesprache fuhlen sich personlicher an, die Sprache
ist einfacher.

Doch genau das kann tauschen.
Personlich heildt nicht automatisch qualifiziert.

Strukturiert heil’t nicht automatisch sicher.
Teuer heildt nicht automatisch wirksam.
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Was stattdessen oft ausreicht

Fir die meisten Menschen sind folgende Schritte
sinnvoller und nachhaltiger:

e ein medizinischer Basis Check bei der
Hausarztin oder dem Hausarzt

e gezielte Beratung durch Facharzte,
Ernahrungs- oder Sportmediziner

e Angebote der Krankenkassen zur Pravention

o Bewegung, die zum eigenen Leben passt
nicht zu einem Idealbild

Diese Wege sind nicht spektakular. Aber sie sind
fundiert.

Fur wen Coaching trotzdem sinnvoll sein
kann

Es gibt Situationen, in denen Coaching hilfreich sein
kann:

e bei sehr klar definierten Zielen

« bei Menschen ohne relevante
Vorerkrankungen

e als Erganzung, nicht als Ersatz medizinischer
Begleitung

Coaching kann motivieren sollte aber niemals
suggerieren, Medizin ersetzen zu kénnen.
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Warum dieses Buch zur Selbststandigkeit
ermutigt

Dieses Buch will niemandem etwas ausreden.
Es will ermutigen, sich nicht abhangig zu
machen.

Gesund alt werden bedeutet nicht, standig begleitet
zu werden.

Es bedeutet, sich selbst besser zu verstehen und zu
wissen, wann professionelle medizinische Hilfe
sinnvoll ist.

Du brauchst keinen Coach, um auf deinen Korper
zu horen.

Du brauchst keine Programme, um dich zu
bewegen.

Und du brauchst keine teuren Versprechen, um
gesund zu leben.

Manchmal reicht es, wieder Vertrauen in das

Eigene zu entwickeln und Unterstutzung dort zu
suchen, wo sie hingehort.
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Was Longevity Coaches
anbieten und was nicht

Um die Frage nach der Sinnhaftigkeit von Longevity
Coaching realistisch beantworten zu kdnnen,
braucht es Klarheit. Nicht Uber einzelne Personen,
sondern uber Rollen und Zustandigkeiten.

Was Longevity Coaches anbieten kdnnen

Longevity Coaches arbeiten in der Regel im Bereich
der Lebensstilbegleitung. Ihr Fokus liegt auf
Alltagsgewohnheiten und Motivation.

Typische Inhalte sind:

o Strukturierung von Tagesablaufen

o Unterstutzung bei der Umsetzung von
Bewegung

e Motivation zu gestiinderem Essverhalten

e Erinnern an Pausen, Schiaf und
Regeneration

o Begleitung bei Veranderungsprozessen

In diesem Rahmen konnen Coaches hilfreich sein
vor allem fiir Menschen, die:

e grundsatzlich gesund sind

o klare Ziele haben
e Struktur und Motivation suchen
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Coaching kann Ordnung schaffen. Es kann helfen,
dranzubleiben. Es kann unterstutzen,
Entscheidungen im Alltag umzusetzen.

Was Longevity Coaches nicht leisten
konnen

Coaches sind in der Regel keine medizinischen
Fachpersonen.

Das ist kein Vorwurf sondern eine notwendige
Abgrenzung.

Sie konnen nicht:

Diagnosen stellen

Erkrankungen beurteilen
Therapieplane erstellen

Medikamente bewerten oder anpassen
medizinische Risiken zuverlassig
einschatzen

Gerade bei Vorerkrankungen, chronischen
Schmerzen, psychischen Belastungen oder
komplexen gesundheitlichen Situationen ist diese
Grenze entscheidend.
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Die Gefahr der Grauzone
Problematisch wird es dort, wo Coaching Angebote:

« medizinische Begriffe nutzen

« mit Individualisierung werben, ohne
medizinische Grundlage

o Blutwerte, Tests oder ,,Analysen®
interpretieren

e Therapieahnliches versprechen

Hier verschwimmt die Grenze zwischen Motivation
und medizinischem Eingriff ohne die entsprechende
Verantwortung zu tragen.

Warum sich das trotzdem gut anfiihlt

Viele Menschen empfinden Coaching als
entlastend:

e mehr Zeit
« verstandliche Sprache
« emotionale Zuwendung

Das ist menschlich nachvollziehbar. Doch
Wohlgefuhl ersetzt keine medizinische Sicherheit.

Eine freundliche Begleitung ist wertvoll

aber sie sollte nicht mit fachlicher Kompetenz
verwechselt werden.
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Die Rolle der Eigenverantwortung

Ein gutes Coaching starkt Selbststandigkeit.
Ein problematisches Coaching erzeugt
Abhangigkeit.

Wenn Menschen glauben, sie brauchten dauerhaft
Begleitung, um gesund zu leben, lauft etwas schief.
Gesundheit ist kein Zustand, der nur unter Anleitung
funktioniert.

Warum diese Unterscheidung wichtig ist

Dieses Buch richtet sich nicht gegen Coaches.
Es richtet sich gegen falsche Erwartungen.

Longevity Coaching kann begleiten.

Es kann motivieren.

Es kann strukturieren.

Aber es kann keine Medizin ersetzen.

Und genau diese Klarheit schutzt Menschen vor

Enttauschung, Uberforderung und unnétigen
Kosten.
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Wo Coaches sinnvoll sein
konnen und wo nicht

Die Frage ist nicht, ob Coaching grundsatzlich gut
oder schlecht ist.

Die entscheidende Frage lautet:

Fiir wen in welcher Situation und mit welchem
Ziel?

Wo Coaching sinnvoll sein kann

Coaching kann eine sinnvolle Unterstutzung sein,
wenn bestimmte Voraussetzungen erflillt sind.

Zum Beispiel:

e bei grundsatzlich gesunden Menschen

« bei klar definierten, realistischen Zielen

e bei dem Wunsch nach Struktur und
Motivation

o als zeitlich begrenzte Begleitung

« als Erganzung, nicht als Ersatz medizinischer
Betreuung

Ein Coach kann helfen, Ordnung in Gewohnheiten
zu bringen, Routinen aufzubauen oder
Veranderungen im Alltag umzusetzen. Fur manche
Menschen ist genau diese aul3ere Struktur hilfreich.
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Wo Coaching an seine Grenzen stoRt
Coaching ist nicht geeignet, wenn:

e gesundheitliche Beschwerden unklar oder
unbehandelt sind

o chronische Erkrankungen bestehen

e Schmerzen, Erschépfung oder psychische
Belastungen den Alltag pragen

« Medikamente eingenommen werden, die
Einfluss auf Leistungsfahigkeit oder
Stoffwechsel haben

In diesen Fallen braucht es medizinische und

therapeutische Kompetenz keine Motivation allein.

Wenn Coaching Verantwortung
ubernimmt, die ihm nicht zusteht

Problematisch wird es dort, wo Coaches:

e medizinische Aussagen treffen

o Symptome deuten oder relativieren

e Verantwortung fur gesundheitliche
Entscheidungen Ubernehmen

o den Eindruck vermitteln, sie wissten es
besser als arztliche Fachpersonen

Das ist keine Erganzung mehr sondern eine
riskante Verschiebung von Zustandigkeiten.
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Der Preis als Warnsignal

Ein hoher Preis ist kein Qualitatsmerkmal.
Im Gegenteil:

Je hoher die Kosten, desto wichtiger ist
kritisches Hinterfragen.

Fragen, die man sich stellen sollte:

e Was genau bekomme ich daftr?

« Welche Qualifikation steht dahinter?

e Gibt es klare Grenzen zur Medizin?

o Werde ich zur Selbststandigkeit ermutigt
oder abhangig gemacht?

Was oft sinnvoller ist als Coaching

Fir die meisten Menschen sind diese Schritte
nachhaltiger:

e ein Gesprach mit der Hausarztin oder dem
Hausarzt

e eine sportmedizinische Einschatzung

e ernadhrungsmedizinische Beratung

e Praventionsangebote der Krankenkassen

o Selbsthilfe- oder Bewegungsgruppen

Diese Wege sind oft glinstiger oder sogar kostenfrei

und fachlich abgesichert.
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Das eigentliche Ziel

Das Ziel sollte nie sein, dauerhaft begleitet zu
werden.

Das Ziel ist, sich selbst zu verstehen.

Gesund alt werden heifdt nicht, alles richtig zu
machen. Es heildt, Entscheidungen bewusst zu
treffen mit der passenden Unterstitzung zur
richtigen Zeit.

Coaching kann dabei ein Werkzeug sein.
Aber es ist kein Fundament.

Die Frage nach Verantwortung
und Qualifikation

Wer Menschen im Gesundheitsbereich begleitet,
tragt Verantwortung.

Nicht nur moralisch, sondern auch fachlich.
Gesundheit ist kein Lifestyle-Thema. Sie berlhrt
Korper, Psyche, Biografien und manchmal
existentielle Fragen.

Umso wichtiger ist die Frage:

Wer darf was und wer sollte was nicht tun?
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Der Begriff ,,Coach* ist nicht geschitzt

Ein zentrales Problem im Gesundheitscoaching ist,
dass der Begriff Coach rechtlich nicht geschutzt ist.
Jede Person kann sich so nennen unabhangig von
Ausbildung, Erfahrung oder Qualifikation.

Das bedeutet nicht, dass alle Coaches unserios
sind.

Aber es bedeutet, dass Verbraucherinnen und
Verbraucher genau hinschauen miissen.

Im medizinischen und therapeutischen Bereich ist
das anders:

e Ausbildungen sind geregelt
o Zustandigkeiten klar definiert
« Verantwortung rechtlich verankert

Diese Strukturen existieren nicht ohne Grund.
Qualifikation ist mehr als Wissen

Ein Online-Kurs, ein Zertifikat oder ein gut
gemachter Auftritt ersetzen keine fundierte
Ausbildung. Medizinische und therapeutische
Kompetenz entsteht Gber Jahre:

e durch Ausbildung
e durch praktische Erfahrung
e durch Supervision
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o durch die Auseinandersetzung mit Grenzen
und Fehlern

Gesundheitsbezogene Arbeit bedeutet auch,
Risiken zu erkennen und zu wissen, wann man
weiterverweisen muss.

Verantwortung heit auch, Grenzen zu
setzen

Seridse Begleitung erkennt ihre eigenen Grenzen
an.

Ein verantwortungsvoller Coach sagt:

o ,Das gehért in arztliche Abklarung.*

e Hier brauche ich Unterstlitzung aus dem
therapeutischen Bereich.*

e ,Das kann und darf ich nicht beurteilen.”

Wer diese Grenzen nicht kennt oder ignoriert,
gefahrdet Menschen auch ohne boése Absicht.

Die Verantwortung liegt nicht nur beim
Anbieter

Auch Ratsuchende tragen Verantwortung.
Nicht daflur, gesund zu bleiben sondern dafur,
kritisch zu bleiben.
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Fragen, die man stellen darf und sollte:

e Welche Ausbildung haben Sie?

e Wo endet lhre Zustandigkeit?

e Arbeiten Sie mit medizinischen
Fachpersonen zusammen?

o Wie gehen Sie mit Vorerkrankungen um?

Gesunde Skepsis ist kein Misstrauen sie ist
Selbstschutz.

Was bedeutet der Begriff
» 1herapeut*?

Der Begriff ,,Therapeut” stammt vom griechischen

therapeuein = pflegen, behandeln, begleiten.

Alleinstehend ist auch ,, Therapeut” kein
geschutzter Berufstitel.

Das bedeutet:

« Jede Person darf sich grundsatzlich
» 1 herapeut’ nennen,

« solange kein geschiitzter Berufs- oder
Heilberufstitel verwendet wird und

« keine heilkundliche Tatigkeit ohne
Erlaubnis ausgeiibt wird.

Entscheidend ist nicht der Begriff, sondern was
konkret getan wird (Diagnose, Behandlung,
Heilversprechen).
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2. Geschutzte therapeutische
Berufsbezeichnungen (staatlich
geregelt)

Diese Berufe sind gesetzlich geschiutzt.

Man darf die Bezeichnung nur fiihren, wenn man
die staatlich anerkannte Ausbildung + Prifung
abgeschlossen hat.

Medizinisch-therapeutische Heilberufe

Physiotherapeut / Physiotherapeutin
Ergotherapeut / Ergotherapeutin
Logopade / Logopadin

Podologe / Podologin

Masseur und medizinischer Bademeister

Schutz durch Berufsgesetze (z. B. MPhG,
ErgThG, Logopadengesetz)

Psychotherapeutische Berufe

« Psychologischer Psychotherapeut

o Kinder- und
Jugendlichenpsychotherapeut

o Psychotherapeut (neue einheitliche
Berufsbezeichnung)

Schutz durch Psychotherapeutengesetz
(PsychThG)
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Nur mit Approbation
Diagnostik & Psychotherapie sind Heilkunde

Arztliche Therapeuten

o Arzt/ Arztin (z. B. Facharzt fiir Psychiatrie,
Orthopadie etc.)

Vollstandige Heilkundeerlaubnis

3. Heilpraktiker Sonderrolle

e Heilpraktiker
o Heilpraktiker fur Psychotherapie

Kein akademischer Heilberuf, aber:

« staatliche Erlaubnis zur Ausiibung der
Heilkunde

« durfen therapeutisch arbeiten

« durfen keine geschiitzten Titel wie
,Psychotherapeut” fihren

4. Ungeschutzte therapeutische
Bezeichnungen (mit
Zusatzqualifikation)

Diese Begriffe sind nicht geschiitzt, solange sie
korrekt und transparent verwendet werden:

67



Beispiele:

Traumatherapeut

Systemischer Therapeut
Sporttherapeut

Atemtherapeut

Korpertherapeut

Boxtherapeut / therapeutisches Boxen
Co-Therapeut

Bewegungstherapeut
Gesundheitstherapeut

Erlaubt, wenn:

e keine Heilkunde ohne Erlaubnis ausgeiibt
wird

« keine Diagnosen gestellt werden

e keine Heilversprechen gemacht werden

e klar kommuniziert wird, auf welcher
Qualifikation die Arbeit beruht

Typisch ist die Kombination:

Grundberuf + Zusatzqualifikation +
Tatigkeitsbeschreibung
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5. Warum ist z. B.
»,Physiotherapeut® geschiitzt,
» Therapeut” aber nicht?

« Physiotherapeut = klar definierter Heilberuf
mit staatlicher Ausbildung

o Therapeut = Sammelbegriff ohne rechtliche
Prazisierung

Vergleich:

» ,Ingenieur® (geschutzt)
o ,Berater (nicht geschuitzt)

6. Rechtlich besonders sensibel
(Achtung!)

Problematisch wird es, wenn jemand:

e psychische oder korperliche Erkrankungen
behandelt,
« Diagnosen stellt,
e Heilung verspricht,
o oder Begriffe nutzt wie:
o ,Psychotherapie®
o ,lraumatherapie bei PTBS®
o ,Behandlung von Depressionen®
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Das ist Heilkunde und nur mit Approbation oder
Heilpraktikererlaubnis erlaubt.

7. Saubere und rechtssichere
Praxisformulierung (Beispiel)

Statt:

»Ich bin Therapeut fur Trauma und Depression®
Besser:

,ich arbeite als zertifizierter Korper- und
Bewegungstherapeut im Bereich stabilisierender,
ressourcenorientierter Begleitung. Keine
Heilbehandlung.”

Oder:

»1herapeutisches Boxen als begleitendes, nicht-
heilkundliches Angebot.”
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8. Kurze Zusammenfassung

X ,Therapeut” allein ist nicht geschiitzt
Physiotherapeut, Psychotherapeut
etc. sind geschiitzt
Zusatzbezeichnungen sind erlaubt, wenn
keine Heilkunde ausgeiibt wird

1. Entscheidend ist die Tatigkeit, nicht der
Titel
Transparenz schiitzt rechtlich und
fachlich

Warum dieses Buch hier klar Position
bezieht

Dieses Buch ist kein Angriff auf einzelne
Berufsgruppen.

Es ist ein Pladoyer fur Transparenz, Ehrlichkeit
und Schutz.

Gesundheit braucht:

fachliche Kompetenz
klare Zustandigkeiten
verantwortungsvolle Begleitung
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Und manchmal auch den Mut, zu sagen:
,Das gehort nicht in ein Coaching, sondern in
arztliche oder therapeutische Hande."

Gesund alt werden bedeutet nicht, alles selbst zu

[6sen sondern zu wissen, wem man was
anvertraut.

Kapitel 4
Gesundes Altern ist
kein Geheimwissen

Wenn man den aktuellen Gesundheitsmarkt
betrachtet, konnte man den Eindruck gewinnen,
gesundes Altern sei kompliziert, technisch
anspruchsvoll und nur mit spezieller Anleitung
moglich.

Das ist es nicht.

Gesundes Altern basiert auf Grundlagen, die seit
Jahrzehnten teilweise seit Jahrhunderten bekannt

sind. Sie sind weder spektakular noch exklusiv. Und

genau deshalb geraten sie oft in den Hintergrund.
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Warum Einfaches oft
unterschatzt wird

In einer Welt voller Programme, Apps, Tracker und
Konzepte wirkt Einfaches schnell banal. Doch
Einfachheit ist nicht gleichbedeutend mit
Wirkungslosigkeit.

Der menschliche Korper braucht keine standige
Optimierung.

Er braucht RegelmaBigkeit, Verlasslichkeit und
Anpassung.

Viele Menschen wissen grundsatzlich, was ihnen
guttut verlieren aber den Zugang dazu, weil sie
glauben, es musse komplizierter sein.

Die bewahrten Saulen gesunden
Alterns

Schlaf die unterschatzte Ressource

Schlaf ist keine passive Zeit. Er ist aktive
Regeneration. Im Schlaf werden Reparaturprozesse
angestolden, das Immunsystem stabilisiert und die
psychische Belastbarkeit gestarkt.
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Zu wenig Schlaf macht krank langsam, aber
zuverlassig. Gesundes Altern ohne ausreichenden
Schlaf ist kaum moglich.

Es braucht keine perfekte Schlafroutine.

Es braucht ausreichend Zeit, RegelmaRigkeit und
einen respektvollen Umgang mit den eigenen
Grenzen.

Ernahrung alltagstauglich statt perfekt

Gesunde Ernahrung ist kein Dogma.
Sie ist auch kein Wettkampf.

Es geht nicht um Superfoods, strenge Plane oder
Verbote, sondern um:

e Ausgewogenheit
o RegelmaRigkeit
e Anpassung an den eigenen Alltag

Essen soll nahren nicht stressen.
Was langfristig nicht durchhaltbar ist, hilft nicht.

Bewegung angepasst statt extrem

Bewegung ist ein zentraler Faktor fir gesundes
Altern.

Aber nicht jede Bewegung passt zu jedem
Menschen.
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Es geht nicht um Leistung, sondern um Erhalt:

o Beweglichkeit

e Kraft

« Koordination

o Kreislauf

Spaziergange, leichtes Krafttraining, Mobilisation
oder moderater Ausdauersport konnen mehr
bewirken als kurzfristige Intensivprogramme.

Der beste Bewegungsplan ist der, der realistisch
ist.

Stress nicht jeder Stress ist schlecht

Stress gehort zum Leben.
Nicht jeder Stress ist schadlich.

Problematisch wird es, wenn Erholung fehlt und
Belastung zum Dauerzustand wird. Chronischer
Stress wirkt sich auf Schlaf, Immunsystem,
Stoffwechsel und Psyche aus.

Gesundes Altern bedeutet nicht, Stress zu
vermeiden sondern gut mit ihm umzugehen.

Soziales Umfeld oft unterschatzt, enorm
wirksam

Soziale Beziehungen sind kein weicher Faktor.
Sie sind ein Gesundheitsfaktor.
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Menschen, die eingebunden sind, sich gesehen
fuhlen und Austausch erleben, altern nachweislich
gesunder korperlich wie psychisch.

Einsamkeit hingegen wirkt wie ein chronischer
Stressor.

Gesundheit entsteht nicht im Alleingang.

Warum medizinische Begleitung
dazugehort

Gesundes Altern bedeutet nicht, alles selbst zu
regeln. Regelmalige medizinische Checks,
Gesprache und Abklarungen sind sinnvoll
besonders mit zunehmendem Alter oder bei
bestehenden Beschwerden.

Nicht aus Angst, sondern aus Verantwortung.
Hausarztinnen, Facharzte, Therapeutinnen und
Krankenkassen sind Teil eines Systems, das genau

dafiir da ist auch wenn es manchmal mihsam
erscheint.
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Kein Geheimwissen aber
personliche Umsetzung

Das Entscheidende ist nicht das Wissen.
Es ist die Umsetzung im eigenen Leben.

Nicht perfekt.
Nicht sofort.
Sondern Schritt fur Schritt.

Gesund alt werden heif3t nicht, alles richtig zu
machen.

Ernahrung: Einfach,
ausgewogen, alltagstauglich

r R

DER GESUNDE TELLER
)

Verwenden Sie gesunde Ole Trinken Sie Wasser, Tee oder
wie Olivend! und Rapsol | Kaffee (mit wenig oder keinem
zum Kochen sowie fiir | Zucker). Begrenzen Sie den
Ihre Salate. Begrenzen Genuss von Milch und Milchpro-
Sie den Verzehr von dukten auf 1-2 Portionen taglich

und den Genuss von Saft und

Butter und vermeiden
Saftschorlen auf ein kleines

Sie Transfettsauren.

GETREIDEPRODUKTE Glas taglich. Vermeiden

Je mehr Gemise - und je W AUS VOLLKORN Sie gesiiBte Getranke.
groBer die Abwechslung - GEMUSE Essen Sie verschiedene
desto besser. Kartoffeln und Vollkornprodukte (z. B,
Pommes frites zéhlen nicht Vollkornbrot, Vollkornnudeln

und Vollkornreis). Begrenzen
Sie den Genuss stark verarbeit-
GESUNDE eter Getreideprodukte (z.B.
PROTEINE WeiBbrot und weiBer Reis).

Wahlen Sie Fisch, Gefliigel, Hillsen-
friichte (Erbsen, Bohnen, Linsen) und
Nisse. Schranken Sie den Genuss von
rotem Fleisch (z. B. Rindfleisch, Schweine-
fleisch) und Kase ein. Vermeiden Sie Schinken,
Aufschnitt und andere verarbeitete Fleischwaren.

zum Gemiise.

Essen Sie viel Obst aller Art und
Farbe.

(J
k BLEIBEN SIE AKTIV!

© Harvard University
Harvard TH. Chan School of Public Health Harvard Medical School EEES
The Nutrition Source Harvard Health Publications ‘-;g’
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
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Ernahrung ist eines der Themen, bei dem am
meisten Verwirrung entsteht. Kaum ein Bereich ist
so uberladen mit Regeln, Trends, Verboten und
Versprechen. Low Carb, Keto, Paleo,
Intervallfasten, Superfoods die Liste ist lang.

Dabei ist gesunde Ernahrung im Kern kein
Geheimwissen.

Was gesunde Ernahrung wirklich bedeutet
Gesunde Ernahrung heifdt nicht:

o perfekt essen

e immer alles ,richtig“ machen

« auf alles verzichten, was schmeckt
Gesunde Ernahrung heift:

o den Korper regelmafig mit Nahrstoffen

versorgen
o Extreme vermeiden

« langfristig umsetzbar bleiben

Nicht die einzelne Mahlzeit entscheidet sondern das
Muster tiiber Wochen und Jahre.
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Die Grundprinzipien einer gesunden
Ernahrung

1. RegelmaBigkeit

Unregelmalliges Essen belastet Stoffwechsel,
Konzentration und Energiehaushalt. Drei
Hauptmahlzeiten oder zwei Mahlzeiten plus Snack
sind fur die meisten Menschen sinnvoll individuell
angepasst.

2. Ausgewogenheit
Der Korper braucht:

Eiweild (Muskeln, Immunsystem)
Kohlenhydrate (Energie)
Fette (Hormone, Gehirn)
Vitamine & Mineralstoffe

Keine dieser Gruppen ist grundsatzlich ,schlecht”.

3. Natiirlichkeit
Je weniger verarbeitet ein Lebensmittel ist, desto
besser kann der Korper damit umgehen.

Lebensmittel, die den Korper unterstiitzen
Empfehlenswert im Alltag:

o Gemuse aller Art (frisch oder tiefgekuhlt)

o Obstin moderaten Mengen

o Vollkornprodukte (Hafer, Vollkornbrot,
Naturreis)
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e Hulsenfrichte (Linsen, Bohnen,
Kichererbsen)

« Hochwertige Eiweil3quellen (Eier, Fisch,
Joghurt, Quark, Tofu)

e Gesunde Fette (Olivendl, Rapsadl, Nusse,
Samen)

Diese Lebensmittel liefern Energie, Ballaststoffe
und Mikronahrstoffe ohne den Korper unnotig zu
belasten.

Lebensmittel, die eher belasten
Nicht verboten aber maRvoll:

o stark verarbeitete Fertigprodukte

e zuckerreiche Getranke

« stark gezuckerte Snacks

o stark fettige, stark salzige Speisen
Problematisch ist nicht der gelegentliche Genuss,
sondern der Dauerzustand.

Einfaches Beispiel fiir einen gesunden Tag

Frithstiick

« Haferflocken mit Joghurt oder Quark
o Beeren oder Apfel
e ein paar Nusse
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Mittagessen

o Gemusepfanne mit Kartoffeln oder Reis
o Fisch, Ei oder Hulsenfrichte
e Olivendl oder Rapsal

Abendessen

« Vollkornbrot mit Frischkase, Ei oder Hummus
 Rohkost oder Salat

Kein Superfood.
Keine Spezialprodukte.
Alltagstauglich.

Einfache Rezeptideen
Gemiuse-Linsen-Pfanne

rote Linsen

Paprika, Zucchini, Karotten
Zwiebel, Knoblauch

Gewlrze nach Geschmack

— eiweildreich, sattigend, gunstig

Ofengemise

« Kartoffeln, Brokkoli, Méhren
e Olivendl, Krauter
— einfach, nahrstoffreich, gut vorzubereiten

Joghurt mit Obst & Niissen
— ideal als Fruhstiick oder Snack
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Was oft vergessen wird: Essen darf Freude
machen

Essen ist mehr als Nahrstoffzufuhr.
Es ist Kultur, Genuss und sozialer Austausch.

Wer sich standig kontrolliert, verliert den Zugang

dazu. Dauerhafte Schuldgefuhle sind kein Zeichen
gesunder Erndhrung.

Individuelle Unterschiede beachten
Nicht jeder Mensch vertragt alles gleich gut.
Vorerkrankungen, Medikamente,
Unvertraglichkeiten und Lebensumstande spielen
eine Rolle.
Deshalb qilt:

e keine pauschalen Verbote

¢ keine starren Plane
« lieber beobachten als bewerten

Ein realistischer Blick
Gesunde Ernahrung muss:
e bezahlbar sein

o im Alltag funktionieren
e zum Leben passen
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Wenn sie das nicht tut, wird sie nicht dauerhaft
umgesetzt egal wie gut das Konzept klingt.

Bewegung: RegelmaRigkeit
statt Extrem

Bewegung ist einer der wichtigsten Faktoren flr
gesundes Altern. Und gleichzeitig einer der
Bereiche, in dem sich viele Menschen Uberfordern
oder entmutigen lassen.

Zu oft wird Bewegung mit Leistung verwechselt.
Mit Training.

Mit Anstrengung.

Mit ,richtigem® Sport.

Dabei ist Bewegung vor allem eines: natlirlicher
Teil des Lebens.

Warum Bewegung so wichtig ist

RegelmaRige Bewegung wirkt auf nahezu alle
Korpersysteme:

Herz und Kreislauf
Muskeln und Knochen
Gelenke und Beweglichkeit
Stoffwechsel

Psyche und Schlaf

Sie hilft, Selbststandigkeit zu erhalten und genau
darum geht es beim gesunden Altern.
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Nicht um Fitnessrekorde.
Sondern um Alltagsfahigkeit.

RegelmaBigkeit schlagt Intensitat

Der grofdte Fehler vieler Menschen ist der Versuch,
zu viel auf einmal zu wollen.

Ein ambitionierter Start und nach kurzer Zeit der
Abbruch.

Der Korper profitiert nicht von Extremen, sondern
von Bestandigkeit.

Besser:

e jeden Tag ein bisschen
e als selten sehr viel

30 Minuten Bewegung taglich sind wirksamer als
ein intensives Training einmal pro Woche.

Was als Bewegung zahlt

Bewegung muss kein Sport im klassischen Sinn
sein.

Dazu gehoren:

Spazierengehen
Radfahren
Treppensteigen
Gartenarbeit
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e Hausarbeit
o Spielen mit Kindern oder Enkeln
e Spaziergange mit dem Hund

Alles, was den Korper aus der Ruhe bringt, zahilt.
Die drei wichtigen Bewegungsbereiche

1. Ausdauer

Fordert Herz-Kreislauf-Gesundheit und
Belastbarkeit.

Beispiele: Gehen, Radfahren, Schwimmen.

2. Kraft

Erhalt Muskulatur, schutzt Gelenke und Knochen.
Schon einfache Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht reichen aus.

3. Beweglichkeit & Koordination
Wichtig fur Gleichgewicht und Sturzprophylaxe.
Dehnen, Mobilisation, langsame Bewegungen.

Gesundes Altern braucht alle drei in angepasster
Form.

Bewegung bei Beschwerden oder
chronischer Erkrankung

Gerade bei Schmerzen, Arthrose,

Ruckenproblemen oder chronischen Erkrankungen
ist Bewegung wichtig aber angepasst.
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Hier gilt:

« lieber weniger, aber regelmafig
e keine Schmerzen ,wegtrainieren®
« professionelle Einschatzung einholen

Bewegung soll unterstiutzen, nicht verschlechtern.

Typische ungesunde Bewegungsmuster

lange Sitzzeiten ohne Ausgleich
sporadischer Aktionismus
Ignorieren von Warnsignalen
Vergleich mit anderen

Der eigene Korper ist kein Wettkampf.

Ein realistischer Bewegungsalltag Beispiel

o morgens 10 Minuten mobilisieren
e mittags ein kurzer Spaziergang
o abends leichte Dehnubungen

e drei feste Spaziergange pro Woche
e zwei kurze KraftUbungen zu Hause

Nicht perfekt.
Aber machbar.
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Bewegung darf Freude machen

Bewegung muss nicht diszipliniert sein.
Sie darf Spald machen.

Sie darf sozial sein.

Sie darf draufRen stattfinden.

Was Freude macht, bleibt.
Was zwingt, verschwindet.

Der wichtigste Satz

Die beste Bewegung ist die, die du regelmaRig
machst nicht die, die theoretisch am effektivsten
ware.
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Schlaf: Der unterschatzte
Gesundheitsfaktor

Schlaf ist einer der wichtigsten und gleichzeitig am
meisten unterschatzten Faktoren fir gesundes
Altern. Wahrend Ernahrung und Bewegung viel
Aufmerksamkeit bekommen, wird Schiaf oft als
verhandelbar betrachtet: zu kurz, zu unruhig, zu
wenig Prioritat.

Dabei gilt:

Ohne ausreichenden Schlaf kann kein Korper
langfristig gesund bleiben.

Warum Schlaf so entscheidend ist
Im Schlaf passiert mehr, als viele denken:

Zellen regenerieren sich

das Immunsystem wird gestarkt

Hormone werden reguliert

das Gehirn verarbeitet Erlebnisse und Stress
Schmerzen werden besser verarbeitet
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Schlaf ist aktive Gesundheitsarbeit.

Chronischer Schlafmangel wirkt sich negativ aus
auf:

Konzentration und Gedachtnis
Stimmung und psychische Stabilitat
Schmerzempfinden

Blutzucker- und Blutdruckregulation
Gewicht und Stoffwechsel

Wie viel Schiaf ist ,,genug“?

Die meisten Erwachsenen brauchen:
e 6,5 bis 8 Stunden Schlaf pro Nacht

Mit zunehmendem Alter verandert sich der Schlaf:
o erwird leichter
« nachtliches Aufwachen nimmt zu

o die Schlafzeiten verschieben sich

Das ist normal und kein Zeichen von Krankheit
solange man sich tagsuber ausreichend erholt fuhlt.

Guter Schiaf ist kein perfekter Schlaf
Viele Menschen setzen sich unter Druck, ,gut

schlafen zu mussen®. Das fiihrt paradoxerweise oft
zu noch schlechterem Schlaf.

89



Wichtig ist:

« Regelmaliigkeit statt Perfektion
e Erholung statt Kontrolle

Ein paar schlechte Nachte machen nicht krank.
Problematisch wird es, wenn Schlafmangel zum
Dauerzustand wird.

Was den Schlaf unterstiitzt
Hilfreich sind:

feste Schlafenszeiten
Tageslicht am Morgen
Bewegung am Tag

ruhige Abendroutinen

ein dunkler, kihler Schlafraum

Oft sind es kleine Veranderungen, die grol3e
Wirkung haben.

Was den Schlaf stort
Haufige Schlafstorer sind:

spates, schweres Essen

Alkohol (auch wenn er mude macht)
dauerhafte Bildschirmnutzung am Abend
Gribeln und innerer Druck

standiges Beobachten des eigenen Schlafs
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Schlaf lasst sich nicht erzwingen
aber man kann gute Bedingungen schaffen.

Schlaf und Schmerzen
Gerade bei chronischen Schmerzen ist Schlaf oft
beeintrachtigt. Gleichzeitig verstarkt schlechter
Schlaf das Schmerzempfinden.
Hier ist wichtig:
o realistische Erwartungen
« medizinische Abklarung bei anhaltenden
Problemen
e keine Selbstvorwurfe
Auch fragmentierter Schlaf kann erholsam sein.
Wann Hilfe sinnvoll ist
Wenn Schlafprobleme:
e Uber Wochen anhalten
o stark belasten
o mit Erschdpfung, Depression oder
Schmerzen einhergehen
sollte arztlicher oder therapeutischer Rat eingeholt

werden. Schlafstérungen sind behandelbar und kein
personliches Versagen.
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Ein realistischer Blick
Guter Schlaf bedeutet nicht:

e jede Nacht durchzuschlafen
e immer ausgeruht aufzuwachen

Guter Schlaf bedeutet:
ausreichend Erholung im Alltag zu finden.

== Was bedeutet
Schlafhygiene?

Schlafhygiene umfasst alle Verhaltensweisen,
Gewohnheiten und Umweltfaktoren, die guten,
erholsamen Schlaf fordern — und Schlafstérungen
vorbeugen oder lindern.

Ziel ist nicht ,perfekter Schlaf“, sondern
regelmaBiger, regenerativer Schlaf, der Korper,
Psyche und Gehirn stabilisiert.

& Warum ist gesunder Schlaf
so wichtig?

o Regeneration von Nervensystem &
Immunsystem

o Verarbeitung von Emotionen & Stress

o Gedachtnis, Konzentration, Lernfahigkeit

e Hormonregulation (z. B. Cortisol, Melatonin)
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e Schmerzverarbeitung & psychische Stabilitat

Chronischer Schlafmangel erhoht u. a. das Risiko
far:

Depression, Angst, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes, chronische Schmerzen

£ 1. RegelmaBiger Schlaf-
Wach-Rhythmus

ABENDROUTINE

Schneller zur Ruhe kommen & besser einschlafen

g 0= =
- - v
/ N\ v
e (V4
= ? —l
Rhythmus Umgebung Entspannung To-Do-Liste
finden & anpassen & uben & erstellen &
einhalten abdunkeln abschalten Kopf befreien
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e Jeden Tag ahnliche Schlafens- und
Aufstehzeiten

e Auch am Wochenende maximal £1 Stunde
Abweichung

e Der Korper liebt Rhythmus, nicht
Ausschlafen

Merksatz: RegelméaRigkeit ist wichtiger als
Schlafdauer.

2. Die richtige
Schlafumgebung

Optimal:

dunkel (Verdunkelung, kein Standby-Licht)
ruhig (Ohrstopsel bei Bedarf)

kahl (16-19 °C)

aufgeraumt & reizarm

ks Das Bett ist nur fir:

e Schlaf
e Intimitat
> Nicht fur: Arbeit, Serien, Gribeln

B 3. Medien & Licht bewusst
reduzieren
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e 60-90 Minuten vor dem Schlafen keine

Displays

e Blaues Licht hemmt die Melatonin-
Ausschattung

o Alternative: Lesen, leise Musik,
Atemubungen

Wenn Bildschirm notig: Nachtmodus +
gedimmtes Licht

® 4. Ernahrung & Substanzen

Vermeiden am Abend:

« Koffein (ab ca. 14-16 Uhr)
o Alkohol (verschlechtert Tiefschlaf!)
e schwere, fettige Mahlzeiten

Forderlich:
¢ leichte Mahlzeiten
o Krautertees (Melisse, Lavendel, Kamille)

« ausreichende Flussigkeit aber nicht kurz vor
dem Schlaf

5. Entspannung statt
Grubeln

Hilfreiche Abendrituale:

o Atemubungen (z. B. 4—-6-Atmung)
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e sanftes Dehnen

o Tagebuch: Gedanken ,aus dem Kopf
schreiben®

o immer gleicher Ablauf — konditioniert den
Schlaf

= Grubeln im Bett verstarkt Schlaflosigkeit —
lieber kurz aufstehen, ruhige Tatigkeit, dann
zuruck.

2. 6. Bewegung aber richtig

« Regelmaliige Bewegung verbessert
Schlafqualitat

« ldeal: tagsuber oder friher Abend

o Spate, intensive Workouts kdnnen
aktivierend wirken
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Sanfter Spaziergang am Abend = schlafférdernd

1. Haufige Schlafkiller

unregelmaiige Zeiten

Mittagsschlaf >30 Minuten

Alkohol als ,Einschlafhilfe”

Uhr beobachten nachts

Leistungsdruck: ,/ch muss jetzt schlafen!”

¢» Wann professionelle Hilfe
sinnvoll ist?

Wenn Schlafprobleme langer als 4 Wochen
bestehen oder begleitet werden von:

starker Erschopfung

Angst, Depression, Trauma
chronischen Schmerzen
nachtlichem Gribeln oder Panik

Dann ist Schlaf oft Symptom, nicht Ursache.

= Kurzfassung die 5 goldenen
Regeln

1. Regelmalige Zeiten
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Ruhiges, dunkles Schlafzimmer
Medienpause am Abend

Leichte Ernahrung & wenig Koffein
Entspannende Rituale

aORrWLD

Stress & Regeneration: Mehr als
nur Entspannung

Stress gehort zum Leben.

Ganz ohne Stress ware kein Mensch leistungsfahig,
aufmerksam oder handlungsbereit. Problematisch
wird Stress nicht durch seine Existenz, sondern
durch seine Dauer und durch fehlende
Regeneration.

Gesundes Altern bedeutet nicht, Stress zu

vermeiden.
Es bedeutet, gut mit Stress umzugehen.

Gesunder und ungesunder Stress

Nicht jeder Stress ist schlecht.

Kurzfristiger Stress kann:

o aktivieren
e motivieren
o Fokus schaffen
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Chronischer Stress hingegen:

erschopft den Korper

stort Schlaf und Immunsystem
verstarkt Schmerzen

erhoht das Risiko fur psychische
Erkrankungen

Der Korper unterscheidet nicht, ob Stress ,wichtig*
oder ,unnotig” ist er reagiert immer.

Warum Regeneration so wichtig ist
Regeneration ist kein Luxus.
Sie ist die notwendige Gegenbewegung zum
Stress.
Ohne Regeneration bleibt der Kérper dauerhaft im
Alarmzustand. Das wirkt sich langfristig auf nahezu
alle Kérpersysteme aus.
Regeneration bedeutet:

o Nervensystem beruhigen

o Energie wieder aufflllen
e innere Balance herstellen

Regeneration ist mehr als Entspannung

Viele denken bei Regeneration an Nichtstun oder
Urlaub. Das kann helfen ist aber nur ein Teil.
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Regeneration kann auch sein:

ein Spaziergang ohne Ziel
ruhige Bewegung

bewusste Atmung

ein gutes Gesprach

Musik, Lesen, Kreativitat
Struktur und Pausen im Alltag

Entscheidend ist, was fiir den Einzelnen wirkt.

Warum Dauerbelastung krank machen
kann

Wenn Stress zur Normalitat wird und Erholung fehilt,
entstehen oft:

Erschopfung

Reizbarkeit

Schlafprobleme
Konzentrationsstorungen
korperliche Beschwerden ohne klare
Ursache

Das ist kein Zeichen von Schwache.
Es ist ein Warnsignal des Korpers.

Der Unterschied zwischen Aktivitat und
Erholung

Viele Menschen ersetzen Regeneration durch
Ablenkung:
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o standiger Medienkonsum
o Dauerbeschaftigung
e kein Moment der Ruhe

Doch Ablenkung ist nicht automatisch Erholung.

Der Korper braucht Phasen, in denen nichts
gefordert wird.

Kleine Schritte, groRe Wirkung
Regeneration muss nicht zeitaufwendig sein:

o funf Minuten bewusstes Atmen

e kurze Pausen zwischen Aufgaben

o feste Ruhezeiten

o klare Grenzen im Alltag

Nicht alles lasst sich andern aber vieles lasst sich
besser gestalten.

Ein ehrlicher Blick

Gesundes Altern heif3t nicht, immer ausgeglichen
Zu sein.

Es heildt, auf Warnsignale zu reagieren, bevor der
Korper dazu gezwungen ist.

Stress lasst sich nicht abschaffen.

Aber man kann lernen, ihn nicht dauerhaft regieren
zu lassen.
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Soziales Umfeld & Sinn:
Gesundheit ist nicht nur
korperlich

Gesundheit wird oft auf den Korper reduziert:
Blutwerte, Gewicht, Bewegung, Ernahrung. Doch
der Mensch ist mehr als ein biologisches System.
Er ist ein soziales Wesen mit Beziehungen, Rollen,
Erfahrungen und Sinnfragen.

Gesund alt werden bedeutet deshalb nicht nur,
korperlich funktionsfahig zu bleiben.
Es bedeutet auch, innerlich verbunden zu sein.

Warum soziale Beziehungen ein
Gesundheitsfaktor sind

Ein stabiles soziales Umfeld wirkt nachweislich auf
die Gesundheit:

e esreduziert Stress

« starkt die psychische Widerstandskraft

o wirkt schutzend bei Krankheit

o fordert Lebensfreude und Motivation
Menschen, die sich zugehdrig fihlen, fuhlen sich
seltener ausgeliefert auch bei gesundheitlichen
Einschrankungen.
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Einsamkeit hingegen wirkt wie ein dauerhafter
Stressor. Sie belastet Herz, Immunsystem und
Psyche oft still und schleichend.

Qualitat ist wichtiger als Quantitat

Es geht nicht darum, viele Kontakte zu haben.
Es geht darum, echte zu haben.

Ein oder zwei verlassliche Menschen kdnnen mehr
bewirken als ein grof3es, oberflachliches Umfeld.
Entscheidend ist das Geflhl:

Ich werde gesehen. Ich darf so sein, wie ich bin.

Soziale Rollen verandern sich im Laufe des
Lebens

Mit zunehmendem Alter verandern sich Rollen:

o Beruf fallt weg

« Kinder werden selbststandig

o Freundeskreise werden kleiner

o korperliche Einschrankungen nehmen zu
Diese Veranderungen kénnen verunsichern. Sie
sind aber auch Teil des Lebens.

Gesundes Altern bedeutet nicht, alles festzuhalten
sondern neue Formen von Verbundenheit
zuzulassen.

Sinn als innere Stabilitat
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Sinn ist kein grofRes philosophisches Konzept.
Sinn zeigt sich oft im Kleinen:

e gebraucht zu werden

o Verantwortung zu Ubernehmen

o Teil von etwas zu sein

« einen Grund zu haben, morgens aufzustehen
Menschen mit Sinnempfinden gehen anders mit
Krankheit, Schmerz und Einschrankungen um.
Nicht, weil sie weniger leiden sondern weil sie einen
inneren Halt haben.

Was Sinn nicht ist

Sinn ist:
e kein Daueroptimierungsprojekt
e kein Leistungsziel

o kein Vergleich mit anderen

Sinn entsteht nicht durch auleren Erfolg, sondern
durch innere Stimmigkeit.

Gemeinschaft als Ressource

Selbsthilfegruppen, Nachbarschaften, Vereine,
Bewegungsgruppen oder ehrenamtliches
Engagement kdnnen wichtige Anker sein gerade
dann, wenn das Leben schwieriger wird.
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Gesundheit entsteht selten im Alleingang.
Ein ehrlicher Blick

Man kann sich gesund ernahren, sich bewegen und
gut schlafen
und sich trotzdem leer flhlen.

Deshalb gehort zum gesunden Altern auch die
Frage:
Was gibt meinem Leben Bedeutung?

Diese Frage lasst sich nicht coachen.
Aber sie darf gestellt werden.

Kapitel 4 — Zusammenfassung

Gesundes Altern ist kein Geheimwissen.
Es beruht auf einfachen, bewahrten Grundlagen:

Ernahrung, die nahrt statt stresst
Bewegung, die regelmaRig statt extrem ist
Schlaf, der Regeneration ermdglicht

ein bewusster Umgang mit Stress

soziale Verbundenheit und Sinn

Nicht Perfektion macht gesund.
Sondern Aufmerksamkeit, Anpassung und
Menschlichkeit.
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Checkliste: Gesundes
Altern im Alltag

Diese Checkliste ist kein Test und keine
Bewertung.

Sie soll Orientierung geben nicht kontrollieren.
Nicht alles muss erfullt sein. Schon kleine Schritte
zahlen.

1. Ernahrung alltagstauglich &
ausreichend

[ Ich esse regelmallig (nicht standig, aber
verlasslich)

[0 Meine Mahlzeiten bestehen Uberwiegend aus
unverarbeiteten Lebensmitteln

[ Ich esse GemuUse oder Obst taglich

[0 Ich nehme ausreichend Eiweil zu mir

[ Ich trinke Uberwiegend Wasser oder ungesufte
Getranke

[0 Essen darf mir Freude machen ohne
Schuldgefuhle

Erinnerung:
Nicht Perfektion zahlt, sondern Regelmaligkeit.
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2. Bewegung passend zu
meinem Leben

O Ich bewege mich an den meisten Tagen der
Woche

0 Meine Bewegung ist realistisch und machbar
[0 Ich habe mindestens eine Bewegungsform, die
mir Freude macht

O Ich hére auf Warnsignale meines Kérpers

[0 Bewegung gehort zu meinem Alltag nicht nur
zum ,Training"

Erinnerung:
Die beste Bewegung ist die, die bleibt.

3. Schlaf Erholung statt
Kontrolle

O Ich nehme meinen Schlaf ernst

[ Ich versuche, regelmalige Schlafzeiten
einzuhalten

O Ich gonne mir ausreichend Ruhephasen

O Ich akzeptiere, dass Schlaf nicht immer perfekt ist
[0 Bei anhaltenden Problemen hole ich mir
Unterstutzung

Erinnerung:
Schlaf ist keine Leistung sondern Regeneration.
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4. Stress & Regeneration
Balance finden

[ Ich erkenne Stress als Teil meines Lebens an
O Ich weil3, was mir hilft, herunterzufahren

[0 Ich plane Pausen bewusst ein

[ Ich unterscheide zwischen Belastung und
Dauerstress

[0 Ich nehme Warnsignale ernst, bevor der Korper
sie erzwingt

Erinnerung:
Regeneration ist keine Belohnung sie ist notwendig.

5. Soziales Umfeld & Sinn

O Ich habe Menschen, mit denen ich mich
verbunden fuhle

[ Ich erlaube mir Unterstitzung anzunehmen

O Ich habe Aufgaben oder Tatigkeiten, die mir Sinn
geben

O Ich pflege Beziehungen, die mir guttun

[0 Ich weil’: Gesundheit ist mehr als der Korper

Erinnerung:
Allein gesund zu leben ist schwer gemeinsam
leichter.
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6. Medizinische Begleitung

O Ich habe eine Hausarztin oder einen Hausarzt
meines Vertrauens

O Ich nehme Vorsorgeuntersuchungen wahr
O Ich spreche offen Uber Beschwerden

O Ich lasse Symptome abklaren, statt sie zu
ignorieren

O Ich weil3, dass Hilfe ein Zeichen von
Verantwortung ist

Erinnerung:
Medizinische Begleitung ist kein Versagen sondern
Schutz.

Zum Abschluss

[0 Ich muss nicht alles gleichzeitig andern
[0 Kleine Schritte sind ausreichend

[0 Gesund alt werden ist ein Weg kein Ziel
O Ich darf freundlich mit mir selbst sein
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Kapitel 5

Die Rolle der Medizin Dein
wichtigster Partner

In einer Zeit, in der Gesundheitsinformationen
uberall verfugbar sind, wirkt die Medizin fiur viele
Menschen paradox: gleichzeitig wichtig und
uberfordernd, notwendig und manchmal
frustrierend.

Wartezeiten, Zeitdruck und unverstandliche
Sprache kdénnen dazu flihren, dass Menschen sich
lieber anderen Angeboten zuwenden. Doch bei
allem berechtigten Arger bleibt eine Tatsache
bestehen:

Die Medizin ist trotz aller Schwachen — dein
wichtigster Partner fiir gesundes Altern.

Warum medizinische Begleitung
unverzichtbar ist

Gesundheit ist komplex. Korperliche, psychische
und soziale Faktoren greifen ineinander.
Medizinische Fachpersonen sind dafur ausgebildet,
genau diese Zusammenhange zu erkennen,
einzuordnen und Risiken abzuschatzen.
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Medizin bedeutet:

Diagnostik

Einschatzung von Risiken

Abwagung von Nutzen und Nebenwirkungen
Begleitung Uber langere Zeitraume

Das kann kein Coaching ersetzen.

Die Rolle der Krankenkassen

Viele Menschen unterschatzen die Angebote ihrer
Krankenkassen:

Praventionskurse
Bewegungsprogramme
Ernahrungsberatung
Gesundheitschecks
Rehabilitationsmalinahmen

Oft sind diese Leistungen kostenfrei oder werden
bezuschusst.

Selbstverantwortung und
medizinische Begleitung
gehoren zusammen

Selbstverantwortung bedeutet nicht, alles allein zu
machen.

Sie bedeutet, die richtigen Partner
einzubeziehen.
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Gesund alt werden ist keine Einzelleistung.
Es ist ein Zusammenspiel aus Eigeninitiative,
medizinischer Begleitung und realistischer
Erwartung.

Ein ehrlicher Abschluss

Die Medizin verspricht keine Perfektion.
Aber sie bietet Orientierung, Sicherheit und Schutz.

Und genau das ist gerade im Alterwerden
unbezahlbar.
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Warum der Hausarzt wichtiger
ist als jeder Coach

Der wichtigste Ansprechpartner fur deine
Gesundheit ist kein Coach, kein Influencer und kein
Programm.

Es ist und bleibt die Hausarztin oder der Hausarzt.
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Das klingt unspektakular. Und genau das ist seine
Starke.

Der Hausarzt kennt den ganzen Menschen

Hausarztinnen und Hausarzte arbeiten nicht mit
Ausschnitten, sondern mit Zusammenhangen. Sie
kennen:

deine Krankengeschichte
frihere Diagnosen
Medikamente

familiare Belastungen

oft auch deine Lebenssituation

Diese Ubersicht ist durch nichts zu ersetzen.

Ein Coach sieht einen Ausschnitt.
Der Hausarzt sieht den Verlauf.

Langfristige Begleitung statt kurzfristiger
Motivation

Gesundheit entwickelt sich Uber Jahre.

Chronische Erkrankungen, schleichende
Veranderungen oder Belastungen zeigen sich nicht
in vier oder acht Wochen.
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Hausarzte begleiten:

« langfristig
o kontinuierlich
e unabhangig von Trends

Sie erkennen Veranderungen, bevor sie zum
Problem werden.

Koordination statt Einzelmeinungen

Ein weiterer wichtiger Punkt:
Der Hausarzt koordiniert.

Er entscheidet:

wann Facharzte sinnvoll sind
welche Untersuchungen nétig sind
was beobachtet werden kann
was sofort behandelt werden muss

Ohne diese Koordination entsteht schnell:
« Verunsicherung
e unnotige Untersuchungen
« widerspruchliche Empfehlungen

Vertrauen ist ein Gesundheitsfaktor

Ein gutes Arzt-Patienten-Verhaltnis ist selbst ein
Schutzfaktor. Menschen, die Vertrauen haben:



o sprechen friher Uber Beschwerden
o halten Empfehlungen besser ein
« fuhlen sich weniger ausgeliefert

Das kann kein Online-Angebot ersetzen.

Warum viele Menschen den Hausarzt
unterschatzen

Der Hausarzt verkauft nichts.
Er verspricht keine Wunder.
Er arbeitet oft leise und im Hintergrund.

Genau deshalb wird er in einer lauten
Gesundheitswelt leicht Ubersehen.

Ein ehrlicher Blick

Der Hausarzt ist nicht perfekt.
Aber er ist:

e medizinisch ausgebildet
e verantwortlich
e eingebunden in ein Schutzsystem

Und damit fur gesundes Altern wichtiger als jedes

Coaching-Programm.
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Der sinnvolle
Gesundheitscheck

Ein Gesundheitscheck soll keine Angst machen.
Er soll Orientierung geben.

Trotzdem haben viele Menschen ein ungutes
Geflihl bei dem Gedanken an Untersuchungen. Die
Sorge, ,etwas zu finden®, ist verstandlich fluhrt aber
oft dazu, dass Vorsorge gemieden wird.

Dabei gilt:
Fruhe Klarheit schafft Handlungsspielraum.

Was ein Gesundheitscheck leisten soll
und was nicht

Ein sinnvoller Gesundheitscheck:
« erkennt Risiken frihzeitig
« schafft eine Ausgangsbasis
 hilft, Veranderungen einzuordnen
Er soll nicht:
e jeden Wert optimieren
e Krankheiten herbeireden

e verunsichern

Gesundheit ist kein Zahlenwettbewerb.
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Die Basisuntersuchungen
Fir die meisten Menschen sinnvoll sind:

Blutdruckmessung

Blutzucker

Blutfette (Cholesterin, Triglyzeride)
Gewicht und Bauchumfang

Gesprach Uber Schlaf, Stress, Bewegung
und Ernahrung

Diese Werte liefern Hinweise keine Urteile.
Gesprach ist wichtiger als der Laborwert

Ein oft unterschatzter Teil des Gesundheitschecks
ist das Gesprach:

e Wie fuhlen Sie sich?

« Was belastet Sie?

« Wie schlafen Sie?

« Haben Sie Schmerzen?

Gesundheit lasst sich nicht vollstandig messen.
Sie muss verstanden werden.

Individuelle Anpassung statt
Standardpaket

Nicht jeder Mensch braucht alles.
Alter, Geschlecht, Vorerkrankungen und Lebensstil
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entscheiden daruber, welche Untersuchungen
sinnvoll sind.

Mehr Diagnostik bedeutet nicht automatisch mehr
Sicherheit.

Wie oft ist sinnvoll?
Fur viele Menschen reicht:

« alle 1-3 Jahre ein Basis-Check
« bei Vorerkrankungen haufiger

Das Ziel ist Begleitung nicht Dauerliberwachung.
Ein realistischer Umgang mit Ergebnissen

Nicht jeder auffallige Wert ist krankhaft.
Und nicht jeder Normalwert bedeutet Gesundheit.

Gesundheitschecks liefern Anhaltspunkte, keine
endgultigen Wahrheiten.

Ein ehrlicher Gedanke

Wer regelmafig hinschaut, muss weniger Angst
haben.

Nicht zu wissen ist oft belastender als Klarheit.
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Wann Ernahrungsmediziner
sinnvoll sind

Ernahrung ist ein zentraler Gesundheitsfaktor.
Gleichzeitig ist sie ein Bereich voller Mythen,
Trends und widerspruchlicher Empfehlungen. Viele
Menschen versuchen lange, alles allein zu regeln
und scheitern nicht an mangelndem Willen, sondern
an Uberforderung.

Hier kann erndahrungsmedizinische Beratung
sinnvoll sein.

Ernahrungsberatung ist nicht gleich
Ernahrungsmedizin

Ein wichtiger Unterschied:

o Ernahrungsberatung arbeitet meist
allgemein praventiv

o Ernahrungsmedizin ist medizinisch
eingebettet und diagnosebezogen

Ernahrungsmediziner berucksichtigen:

bestehende Erkrankungen
Laborwerte

Medikamente

individuelle Vertraglichkeiten
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Das macht ihnre Empfehlungen sicherer und
nachhaltiger.

Wann Unterstutzung sinnvoll ist

Eine ernahrungsmedizinische Begleitung kann
besonders hilfreich sein bei:

Ubergewicht oder starkem Gewichtsverlust
Diabetes oder Pradiabetes
Fettstoffwechselstorungen
Magen-Darm-Beschwerden

chronischen Entziindungen
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten

Hier reicht ,allgemein gesund essen® oft nicht aus.
Was Ernahrungsmediziner leisten
Ernéhrungsmediziner helfen:

Ernahrung realistisch anzupassen
Mangelernahrung zu vermeiden

Beschwerden zu lindern
Therapie zu unterstutzen

Nicht mit Verboten, sondern mit individuellen
Losungen.
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Was sie nicht tun

Seridse Ernahrungsmediziner:
e versprechen keine Wunder
« verkaufen keine Produkte

» arbeiten nicht ideologisch

Sie passen Ernahrung an den Menschen an nicht
umgekehrt.

Warum Trends oft scheitern

Strenge Diaten und Modetrends funktionieren
kurzfristig selten langfristig. Sie ignorieren:

e soziale Aspekte des Essens
¢ Lebensrealitat
« Genuss

Ernadhrungsmedizin setzt auf Umsetzbarkeit, nicht
auf Extreme.

Kosten und Unterstitzung

Viele Krankenkassen:
e bezuschussen Ernahrungsberatung
e Ubernehmen Teile der Kosten

e bieten eigene Programme an

Nachfragen lohnt sich.

122



Ein realistischer Blick

Ernahrung soll unterstltzen, nicht dominieren.
Sie ist ein Baustein nicht das ganze Gebaude.

Sportmediziner statt Fithess-
Influencer

Bewegung ist wichtig dartber herrscht Einigkeit.
Die Frage ist nicht ob, sondern wie.

In sozialen Medien wird Bewegung oft als
Leistungsprojekt dargestellt: schneller, harter,
intensiver. Fitness-Influencer zeigen Trainingsplane,
die gut aussehen aber nicht flr jeden Korper
geeignet sind.

Gerade beim gesunden Altern kann das
problematisch sein.

Warum sportmedizinische Einschatzung
sinnvoll ist

Sportmediziner betrachten Bewegung nicht isoliert,
sondern im medizinischen Zusammenhang. Sie
bertcksichtigen:

Herz-Kreislauf-Belastbarkeit
Gelenke und Wirbelsaule
Muskelstatus
Vorerkrankungen
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o frihere Verletzungen

Das Ziel ist nicht maximale Leistung, sondern
sichere Belastbarkeit.

Fur wen Sportmedizin besonders wichtig
ist
Eine sportmedizinische Untersuchung ist sinnvoll:
o ab mittlerem Lebensalter bei Trainingsbeginn
e nach langeren Bewegungspausen
e bei chronischen Schmerzen
e bei Herz-, Stoffwechsel- oder
Gelenkerkrankungen
e nach Operationen oder Verletzungen
Sie schiitzt vor Uberforderung und Fehlbelastung.
Was Sportmediziner leisten
Sportmediziner helfen:
« realistische Belastungsgrenzen zu definieren
e Trainingsformen auszuwahlen, die passen
e Risiken zu minimieren

Bewegung langfristig moglich zu machen

Sie arbeiten praventiv nicht spektakular.
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Warum Fitness-Influencer keine Alternative
sind

Fitness-Influencer:

e kennen deine medizinische Vorgeschichte
nicht

o haften fur nichts

« arbeiten mit Bildern, nicht mit Diagnosen

Was fur junge, gesunde Menschen funktioniert,
kann fur andere schadlich sein.

Bewegung nach Vorbild ist kein Ersatz flr
medizinische Einschatzung.

Individuelle Bewegung statt Vergleich
Gesundes Altern braucht keine Vorbilder aus dem
Internet.
Es braucht Bewegung, die:

e zum Korper passt

e Spald macht

o langfristig umsetzbar ist

Der eigene Korper ist der Malistab nicht Likes oder
Reichweite.
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Ein ehrlicher Gedanke

Wer sich medizinisch absichern lasst, trainiert nicht

weniger sondern kluger.

Warum professionelle
Begleitung nach dem
sportmedizinischen Check
sinnvoll ist

Ein sportmedizinischer Check ist kein Endpunkt.

Er ist eine sichere Grundlage.

Auf dieser Basis kann es sehr sinnvoll sein, auf
professionelle Unterstiitzung zurickzugreifen
besonders dann, wenn wenig Erfahrung mit
Training, Bewegung oder Belastungssteuerung
vorhanden ist.

Qualifizierte Begleitung statt
Selbstversuch

Nach einer medizinischen Einschatzung konnen gut
ausgebildete Fachkrafte helfen, Bewegung sicher

umzusetzen:

o Personal Trainer mit nachweisbarer
Ausbildung

e Trainerinnen mit therapeutischem oder
rehabilitativem Hintergrund
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o qualifizierte Gesundheits- und Fitnessstudios
o Physiotherapeutische oder
sporttherapeutische Angebote

Wichtig ist dabei nicht der Titel sondern die
Qualifikation.

Warum Anleitung entscheidend ist

Bewegung wirkt nur dann gesundheitsférdernd,
wenn sie:

e korrekt ausgefuhrt wird

« an die individuelle Belastbarkeit angepasst
ist

e regelmalig Uberpruft und angepasst wird

Gerade Anfangerinnen und Anfanger merken oft
nicht, wenn sie sich falsch belasten. Schmerzen
oder Uberlastungen entstehen dann schleichend
und werden haufig erst ernst genommen, wenn
bereits ein Schaden entstanden ist.

Training ohne Korrektur ein unterschatztes
Risiko
Wer ohne Erfahrung ausschlieflich:

nach Videos

nach Apps

nach Online-Planen

ohne Ruckmeldung oder Korrektur
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trainiert, kann sich langfristig mehr schaden als
nutzen.

Falsche Technik, zu hohe Intensitat oder fehlende
Regeneration fuhren nicht selten zu:

Gelenkproblemen
Ruckenbeschwerden
Sehnenreizungen

Frustration und Trainingsabbruch

Das liegt nicht an mangelnder Disziplin sondern an
fehlender Anleitung.

Gute Trainer starken Selbststandigkeit
Qualifizierte Trainerinnen und Trainer:
erklaren verstandlich

korrigieren respektvoll

passen Ubungen an
fordern Kérperwahrnehmung

Ihr Ziel sollte immer sein, Menschen selbststandig
zu machen nicht abhangig.

Ein personlicher Gedanke
Wenn ich mich mit Sport und Training nicht
auskenne,

ist es sinnvoller, mir zeitweise professionelle
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Unterstutzung zu holen,
als mich allein durchzuprobieren.

Nicht aus Schwache sondern aus Verantwortung.
Der entscheidende Unterschied

Apps und Videos kdnnen inspirieren.
Sie ersetzen jedoch keine personliche
Riickmeldung.

Gesundes Altern braucht keine Experimente
sondern Sicherheit, Anpassung und Vertrauen in
qualifizierte Begleitung.

Individuelle Gesundheit statt
Einheitskonzepte

Einer der groften Irrtimer im Gesundheitsbereich
ist die Vorstellung, es gabe eine Losung, die fur
alle funktioniert. Ein Programm, einen Plan, eine
Methode, die man nur konsequent umsetzen muss
und alles wird gut.

So funktioniert Gesundheit nicht.
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Jeder Mensch bringt eine eigene
Geschichte mit

Gesundheit ist nicht nur das, was heute messbar
ist.

Sie ist gepragt von:

Lebensalter

Vorerkrankungen

Verletzungen

psychischen Belastungen

beruflichen und familiaren Umstanden
finanziellen Mdglichkeiten

Zwei Menschen mit der gleichen Diagnose kdnnen
vollig unterschiedliche Bedurfnisse haben.

Warum Standardprogramme oft scheitern
Einheitskonzepte ignorieren:

« individuelle Belastbarkeit

e personliche Grenzen

o unterschiedliche Lebensrealitaten

Was flr den einen motivierend ist, kann fir den
anderen Uberfordernd oder sogar schadlich sein.

Gesundes Altern braucht Anpassung keine
Schablone.
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Medizin denkt individuell

Medizinische Begleitung berlcksichtigt genau diese
Unterschiede.

Sie fragt:

o« \Was ist realistisch?
o Was ist notwendig?
o Was ist hilfreich und was nicht?

Deshalb sind medizinische Empfehlungen oft
weniger spektakular, aber deutlich nachhaltiger als
allgemeine Programme.

Selbstbeobachtung statt Vergleich

Ein wichtiger Teil individueller Gesundheit ist, sich
selbst ernst zu nehmen:

o eigene Grenzen wahrnehmen
« Warnsignale erkennen
o Fortschritte im eigenen Mal3stab sehen

Vergleiche mit anderen besonders in sozialen
Medien verzerren den Blick auf die eigene Realitat.

Gesundheit ist ein Prozess

Gesund alt werden bedeutet nicht, einen Zustand
zu erreichen und dann zu halten. Es bedeutet, sich
immer wieder neu anzupassen:
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e an Veranderungen des Korpers
e an neue Lebensphasen
e an neue Belastungen
Flexibilitat ist gesunder als Perfektion.
Ein ehrlicher Abschluss von Kapitel 5
Medizinische Begleitung ist kein Zeichen von
Abhangigkeit.
Sie ist Ausdruck von Selbstfursorge.
Gesundes Altern gelingt dort am besten, wo:
« Eigenverantwortung
e medizinische Kompetenz

« realistische Erwartungen

zusammenkommen.

Kapitel 5 — Kurzfazit

e Hausarzte sind zentrale Begleiter

o Gesundheitschecks schaffen Orientierung

e Ernahrungs- und Sportmediziner erganzen

sinnvoll

o Qualifizierte Trainer bieten Sicherheit

e Individuelle Wege sind nachhaltiger als
Einheitslésungen

Gesund alt werden ist kein Projekt
es ist ein personlicher Weg.
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Kapitel 6

Warum teure Programme oft

nichts besser machen

Viele Gesundheitsprogramme versprechen heute
mehr als Begleitung.

Sie versprechen Optimierung, Individualisierung
und Kontrolle.

Haufig entsteht dabei der Eindruck:
Je teurer, je komplexer, je personalisierter desto
wirksamer.

Doch genau das ist ein Trugschluss.

Gesundes Altern wird nicht automatisch besser, nur
weil mehr Geld investiert wird. Oft wird es sogar
komplizierter, stressiger und unubersichtlicher.
Dieses Kapitel schaut nuchtern darauf, was teure

Programme wirklich leisten und wo ihre
Grenzen liegen.
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Personalisierung: Mythos oder
Realitat?

,Individuell auf dich zugeschnitten“ kaum ein
Gesundheitsangebot kommt heute ohne diesen
Satz aus. Personalisierung klingt nach Prazision,
Sicherheit und Exklusivitat.

Doch was bedeutet sie wirklich?

Was mit Personalisierung meist gemeint

ist

In vielen Programmen basiert Personalisierung auf:

Fragebogen
standardisierten Tests
einzelnen Messwerten
Algorithmen

Diese Daten werden dann genutzt, um
Empfehlungen anzupassen. Das klingt
wissenschaftlich ist aber oft stark vereinfacht.

Warum echte Individualisierung komplex

ist

Echte Individualisierung berucksichtigt:

medizinische Diagnosen
Krankheitsverlaufe
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« Medikamente

e psychische Belastungen

e soziale und berufliche Situation
o Lebensgeschichte

Das lasst sich nicht automatisieren.
Und es lasst sich nicht in einem Coaching-
Programm abbilden.

Der Korper ist kein Baukastensystem
Menschen reagieren unterschiedlich:

o auf Ernahrung

« auf Bewegung

o auf Stress

« auf Schlafveranderungen

Was bei einer Person wirkt, kann bei einer anderen
wirkungslos oder sogar belastend sein.

Personalisierung wird oft versprochen,
aber Individualitat wird unterschatzt.

Warum Personalisierung oft tiberschatzt
wird

Viele Programme suggerieren:

Wenn du deinen Kérper nur genau genug
analysierst, kannst du alles steuern.

Das ist eine lllusion.
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Biologie ist keine exakte Maschine.
Sie ist anpassungsfahig, aber nicht vollstandig
kontrollierbar.

Was stattdessen wirklich individuell wirkt
Wirklich individuell sind:

o arztliche Gesprache

« langfristige Begleitung

e Anpassungen uber Zeit

e Ruckmeldungen aus dem Alltag

Nicht der Plan macht den Unterschied
sondern die Beziehung zum eigenen Korper.

Ein ehrlicher Blick

Personalisierung klingt gut.
Aber sie ersetzt weder Erfahrung noch medizinische
Kompetenz.

Oft reicht es, die bekannten Grundlagen

konsequent und angepasst umzusetzen ganz
ohne teures Etikett.
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Nahrungserganzungsmittel
notig oder Marketing?

Kaum ein Bereich im Gesundheitsmarkt wachst so
stark wie der der Nahrungserganzungsmittel.
Vitamine, Mineralstoffe, Pulver, Kapseln und
Tropfen werden als einfache Losung fur komplexe
Probleme angeboten.

Oft mit der Botschaft:
,Dein Kérper bekommt nicht, was er braucht wir
liefern es.”

Diese Aussage ist nur teilweise richtig.

Was Nahrungserganzungsmittel eigentlich
sind

Nahrungserganzungsmittel sind genau das, was der
Name sagt:

eine Erganzung, kein Ersatz.
Sie sollen:

o bestehende Mangel ausgleichen
+ besondere Situationen unterstitzen

Sie sind keine Therapie und kein Garant fur
Gesundheit.
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Wann Erganzungen sinnvoll sein konnen

Es gibt Situationen, in denen Nahrungserganzung
medizinisch sinnvoll ist, zum Beispiel:

e nachgewiesener Vitamin oder
Mineralstoffmangel

e bestimmte Erkrankungen

e Schwangerschaft oder Stillzeit

e hoheres Lebensalter mit eingeschrankter
Nahrstoffaufnahme

e vegane oder sehr einseitige Ernahrung

Entscheidend ist dabei immer: nachgewiesener
Bedarf, nicht Vermutung.

Warum ,,auf Verdacht“ problematisch ist
Viele Menschen nehmen
Nahrungserganzungsmittel vorsorglich ohne
Mangel, ohne arztliche Abklarung.
Das kann:

e wirkungslos sein

e Geld kosten ohne Nutzen

e im schlimmsten Fall schaden

Mehr ist nicht automatisch besser.
Auch Vitamine konnen Uberdosiert werden.
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Marketing statt Medizin
Viele Produkte werben mit:
Anti-Aging-Versprechen
,Zellschutz®

e ,Optimierung”
« wissenschaftlich klingenden Begriffen
Dabei sind die meisten Wirkungen:
e schlecht belegt
e nurin speziellen Situationen relevant
« nicht auf den Alltag Ubertragbar

Marketing vereinfacht Medizin differenziert.
Warum gute Ernahrung wichtiger ist
Eine ausgewogene Ernahrung liefert:

o komplexe Nahrstoffkombinationen

« Ballaststoffe

« sekundare Pflanzenstoffe

Das lasst sich nicht in Kapseln pressen.

Wer regelmaliig ausgewogen isst, braucht in der
Regel keine dauerhafte Supplementierung.

139



Die Rolle der Medizin
Wenn Erganzungen sinnvoll sind, sollten sie:

o arztlich oder ernahrungsmedizinisch
abgeklart

o gezielt eingesetzt

o regelmalig Uberpruft

Nicht als Dauerlosung, sondern als zeitlich
begrenzte Unterstutzung.

Ein wichtiger Zusatz

Es gibt durchaus Nahrungserganzungsmittel, die in
bestimmten Situationen sinnvoll sein konnen
insbesondere bei erhdhter sportlicher Belastung, im
hoheren Lebensalter oder bei bestimmten
Erkrankungen.

Dazu gehoren zum Beispiel:

Omega-3-Fettsauren

Coenzym Q10

bestimmte Aminosauren

einzelne Vitamine oder Mineralstoffe
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Diese Stoffe kdnnen den Kdrper unterstutzen, wenn
ein tatsachlicher Bedarf besteht.

Entscheidend ist jedoch:
Nahrungserganzung sollte immer individuell
betrachtet werden.

Gerade bei bestehenden Erkrankungen oder
regelmaRiger Medikamenteneinnahme kénnen
Wechselwirkungen auftreten oder Dosierungen
problematisch sein.

Deshalb qilt:

Bitte klaren Sie die Einnahme immer mit
lhrer Arztin oder lhrem Arzt ab.

Nur dort liegen alle relevanten Informationen
zusammen zu lhrer Gesundheit, Ihren
Vorerkrankungen und |Ihrer Medikation.

Gezielte Erganzung kann sinnvoll sein.
Ungeprtfte Selbstmedikation ist es oft nicht.
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Tests, Tracker, Blutwerte was
ist sinnvoll?

Noch nie war es so einfach, den eigenen Korper zu
messen.

Schritte, Schlafphasen, Herzfrequenz, Blutzucker,
Blutwerte, DNA-Tests vieles ist heute jederzeit
verfugbar.

Das vermittelt Kontrolle.
Aber Kontrolle ist nicht automatisch Gesundheit.

Was Messungen leisten kdnnen

Tests und Tracker konnen hilfreich sein, wenn sie:
o Orientierung geben
e Veranderungen sichtbar machen
e Motivation unterstltzen

Zum Beispiel:

o Schrittzahler kbnnen zu mehr Bewegung

anregen

o Blutdruckmessungen helfen, Werte im Blick
zu behalten

o einfache Blutwerte kdnnen Risiken fruh
anzeigen

Richtig eingesetzt, kdnnen solche Instrumente
unterstutzend wirken.
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Was Messungen nicht leisten
Messungen kénnen nicht:

e Gesundheit garantieren
e Krankheiten verhindern
« Entscheidungen allein ersetzen

Zahlen sind Momentaufnahmen.
Sie erklaren nichts sie mussen interpretiert
werden.

Ohne Einordnung entstehen schnell:

o Verunsicherung
o Fehlinterpretationen
e unnotige Sorgen

Die Gefahr der Daueruberwachung

Wer standig misst, lauft Gefahr, sich selbst
permanent zu beobachten:

e jeder schlechte Schlafwert wird
problematisch

o jede Abweichung wirkt bedrohlich

e der Korper wird zum Kontrollobjekt

Das kann Stress erzeugen und genau das
Gegenteil von Gesundheit bewirken.
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Nicht alles, was messbar ist, ist relevant.
Und nicht alles Relevante ist messbar.

Blutwerte: sinnvoll, aber gezielt

Blutwerte konnen wichtige Hinweise geben
besonders im Rahmen medizinischer Betreuung.
Problematisch wird es, wenn:

e wabhllos getestet wird

o Einzelwerte isoliert betrachtet werden

« Referenzbereiche als persdnliche Ziele
missverstanden werden

Ein Wert auRerhalb der Norm ist kein Urteil.
Ein Wert innerhalb der Norm ist keine Garantie.

Warum Einordnung entscheidend ist
Medizinische Fachpersonen betrachten:

e den Menschen

o den Verlauf

¢ die Gesamtsituation

Ein einzelner Wert sagt wenig ein Gesprach sagt
viel.
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Selbsttests und Online-Analysen
Viele Angebote versprechen tiefe Einblicke durch
Selbsttests oder Online Auswertungen. Oft fehlen
dabei:
e medizinische Kontextualisierung
e Verantwortung
e Nachbetreuung
Was bleibt, ist haufig Unsicherheit.
Ein sinnvoller Umgang
Tests und Tracker kdnnen sinnvoll sein, wenn sie:
e gezielt eingesetzt werden
e nicht zur Dauerbeschaftigung werden
e arztlich eingeordnet sind
Sie sind Werkzeuge keine Wegweiser.
Ein ehrlicher Gedanke
Gesund alt werden heif3t nicht, alles zu messen.

Es heildt, sich selbst wahrzunehmen mit
Unterstutzung dort, wo sie sinnvoll ist.

145



Wenn Komplexitat einfache
Losungen verdrangt

Je groRRer der Gesundheitsmarkt wird, desto
komplexer werden die Angebote. Plane,
Programme, Apps, Tests, Routinen und
Empfehlungen greifen ineinander. Was als

Unterstutzung gedacht ist, wird fur viele Menschen

schnell zur Uberforderung.

Dabei gilt ein einfacher Grundsatz:
Komplexitat ist nicht gleich Wirksamkeit.

Warum einfache Losungen oft
misstrauisch machen

Einfaches wirkt in einer hochoptimierten Welt
verdachtig:

e ,Kann es wirklich so simpel sein?“
« ,Fehlt da nicht noch etwas?“
e ,Mache ich genug?“

Doch genau diese Zweifel werden oft bewusst
verstarkt denn Komplexitat Iasst sich besser
verkaufen als Alltagstauglichkeit.
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Wenn Gesundheit zur Daueraufgabe wird
Viele Programme erzeugen das Gefunhl:

o standig etwas tun zu missen

e immer noch einen Schritt optimieren zu
kénnen

e nie fertig“ zu sein

Gesundheit wird dann nicht mehr gelebt, sondern
verwaltet.

Das kann:
e Stress erzeugen
o Schuldgefuhle férdern

o Motivation zerstoren

Ein dauerhaft komplexes System ist selten
nachhaltig.

Der Mensch verliert sich im System
Je mehr Regeln, Vorgaben und Messgroflien es
gibt, desto leichter geht der Blick fur das Eigene
verloren:

o Was tut mir gut?

e Was passt in mein Leben?

o Was kann ich langfristig umsetzen?

Stattdessen wird versucht, alles ,richtig“ zu machen.
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Gesundheit braucht Orientierung keine
Uberforderung.

Warum Einfachheit wirkt
Einfache Prinzipien sind:

o leichter umzusetzen
« weniger fehleranfallig
e besser in den Alltag integrierbar

Regelmalig bewegen.
Ausgewogen essen.
Ausreichend schlafen.
Pausen machen.

In Beziehung bleiben.

Das klingt unspektakular — wirkt aber zuverlassig.
Komplexitat verschiebt Verantwortung

Je komplexer ein System ist, desto abhangiger wird
man von Anleitung, Kontrolle und externen
Vorgaben. Eigenverantwortung geht verloren.
Dabei ist Selbstwirksamkeit ein wichtiger
Gesundheitsfaktor:

Ich kann etwas flir mich tun — ohne alles verstehen
Zu mussen.
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Ein bewusster Gegenentwurf
Dieses Buch steht fur:

« Vereinfachung
e Entlastung
o Ruckkehr zu Bewahrtem

Nicht alles, was neu ist, ist notwendig.
Nicht alles, was kompliziert ist, ist besser.

Ein ehrlicher Abschluss

Gesund alt werden braucht keine Systeme, die das
Leben dominieren.
Es braucht Strukturen, die das Leben unterstiitzen.

Manchmal ist der beste Schritt nach vorn,
einen Schritt zurtick zur Einfachheit zu gehen.

Kapitel 6 Kurzes Gesamtfazit

Teure Programme, komplexe Konzepte und
aufwendige Systeme versprechen oft mehr, als sie
halten kénnen. Sie vermitteln Kontrolle,
Individualisierung und Sicherheit erzeugen aber
nicht selten zusatzlichen Druck, Abhangigkeit und
Verunsicherung.

Gesund alt werden lasst sich nicht kaufen.
Es lasst sich auch nicht vollstdndig messen oder
optimieren.
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Personalisierung hat Grenzen.
Nahrungserganzung ist kein Ersatz fur Lebensstil.
Tests und Tracker brauchen Einordnung.

Und Komplexitat macht Gesundheit nicht
automatisch besser.

Far die meisten Menschen gilt:

Die bekannten Grundlagen wirken wenn sie
regelmafig, realistisch und angepasst gelebt
werden.

Weniger kann mehr sein.

Einfachheit kann schutzen.

Und Vertrauen in den eigenen Korper ist oft
wertvoller als jedes Programm.

Dieses Buch wirbt nicht fur Verzicht auf
Unterstltzung

sondern fur bewusste Entscheidungen.
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Kapitel 7

Selbstverantwortung statt
Selbstoptimierung

Gesundheit wird heute oft als Aufgabe verstanden,
die standig verbessert werden muss. Viele
Menschen fuhlen sich unter Druck, immer noch
etwas ,besser” zu machen gestnder zu essen,
effizienter zu trainieren, konsequenter zu leben.

Dieses Kapitel setzt einen bewussten Gegenakzent.
Es geht nicht um Verzicht auf Verantwortung,
sondern um eine andere Haltung:

Selbstverantwortung statt Selbstoptimierung.

Gesund alt werden heifdt nicht, sich permanent zu
korrigieren.

Es heilt, kluge Entscheidungen zu treffen passend
zum eigenen Leben.

Gesundheit ohne Druck und
Perfektion

Viele Menschen glauben, gesund zu leben bedeute,
alles richtig zu machen.

Richtig zu essen.

Richtig zu schlafen.

Richtig zu trainieren.
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Dieser Anspruch erzeugt Druck. Und Druck ist kein
guter Begleiter fir Gesundheit.

Perfektion ist kein realistisches Ziel

Kein Leben verlauft konstant gesund.

Es gibt stressige Phasen, Krankheiten,
Ruckschlage, Zeiten mit wenig Energie oder
Motivation. Das ist kein Versagen das ist
menschlich.

Wer Gesundheit an Perfektion knlpft, lebt standig
mit dem Geflnhl:
Ich mache nicht genug.

Dieses Gefuhl kostet Kraft. Und genau diese Kraft
fehlt dann dort, wo sie gebraucht wird.

Gesundheit ist dynamisch, nicht statisch

Gesundheit ist kein Zustand, den man erreicht und
dann halt.
Sie verandert sich:

e mit dem Alter
e mit Lebensumstanden
« mit Belastungen
o mit Erfahrungen

An manchen Tagen fuhlt man sich stark, an
anderen verletzlich. Beides gehort dazu.
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Gesund alt werden heil3t, diese Schwankungen zu
akzeptieren
nicht, sie zu bekampfen.

Druck erzeugt Gegendruck

Je mehr Druck wir auf uns selbst austben, desto
eher reagiert der Korper mit:

Erschopfung
Anspannung
Schlafproblemen
Schmerzen

innerem Widerstand

Was eigentlich helfen soll, wird dann zur Belastung.

Gesundheit wachst nicht unter Zwang, sondern
unter Zuwendung.

Ausreichend ist oft genug

Gesundheit braucht kein Optimum.
Sie braucht ein ausreichend gut.

e ausreichend Bewegung

e ausreichend Schlaf

« ausreichend ausgewogene Ernahrung
e ausreichend Pausen

Diese Haltung entlastet und macht langfristig
handlungsfahig.
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Freundlichkeit als Gesundheitsfaktor

Wie wir mit uns selbst sprechen, beeinflusst unsere
Gesundheit starker, als viele glauben.
Selbstabwertung, standiges Korrigieren und innere
Kritik wirken wie Dauerstress.

Freundlichkeit sich selbst gegenuber ist keine
Schwache.
Sie ist eine Form von Selbstflrsorge.

Ein ehrlicher Gedanke

Gesund alt werden heifdt nicht, perfekt zu leben.
Es heildt, lebbar zu leben.

Mit Spielraum.
Mit Nachsicht.
Mit Respekt vor den eigenen Grenzen.

Warum ,,immer besser‘ nicht
automatisch gesunder ist

In vielen Gesundheitskonzepten steckt die
unausgesprochene Annahme, dass es immer noch
eine Steigerung gibt: besser schlafen, effizienter
trainieren, sauberer essen, konsequenter leben.
Dieses Denken wirkt zunachst motivierend kann
aber langfristig krank machen.
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Optimierung kennt kein Ende

Wer sich an ,immer besser” orientiert, erreicht nie
einen stabilen Punkt.

Es gibt:

e immer neue Empfehlungen
e immer neue Methoden
e immer neue Vergleichswerte

Das Ziel verschiebt sich standig. Zufriedenheit stellt
sich kaum ein.

Gesundheit wird dann nicht erlebt, sondern verfolgt.
Der Korper ist kein Projekt

Der menschliche Kérper funktioniert nicht linear.
Mehr Einsatz flhrt nicht automatisch zu mehr
Gesundheit. Im Gegenteil: Uberforderung,
Dauerstress und fehlende Erholung fuhren oft zu
Ruckschritten.

Typische Folgen von Uberoptimierung sind:

chronische Erschépfung
Verletzungen
Schlafprobleme
Frustration und Aufgabe
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Nicht weil Menschen zu wenig tun sondern weil sie
zu viel wollen.

Steigerung ist nicht gleich Entwicklung

Entwicklung bedeutet Anpassung.
Steigerung bedeutet Erhohung.

Gesund alt werden braucht Entwicklung:
e an veranderte Belastbarkeit
e an neue Lebensphasen
e an korperliche Grenzen
Standige Steigerung ignoriert diese Realitat.

Wenn Fortschritt zur Pflicht wird

Sobald Gesundheit an Leistung gekoppelt wird,
entsteht Druck:

e lch musste mehr tun
e Ich sollte disziplinierter sein
e Ich bin noch nicht gut genug

Diese innere Haltung schwacht das Vertrauen in
den eigenen Korper.

Gesundheit braucht Stabilitat

Fir die meisten Menschen ist nicht ,mehr”, sondern
konstant entscheidend:

156



« regelmalige Bewegung
« stabile Routinen

e verlassliche Pausen

e wiederkehrende Erholung

Stabilitat schitzt besser als jede kurzfristige
Verbesserung.

Ein ehrlicher Perspektivwechsel

Die entscheidende Frage ist nicht:
Was kann ich noch steigern?

Sondern:
Was hilft mir, so zu leben, dass ich es dauerhaft
tragen kann?

Gesundheit wachst nicht durch permanente
Verbesserung,
sondern durch Stimmigkeit.

Achtsamkeit statt
Leistungsdenken

Leistungsdenken ist uns vertraut. Es beginnt oft frih
im Leben und begleitet viele Menschen bis ins hohe
Alter: besser sein, mehr schaffen, durchhalten.
Auch Gesundheit wird haufig nach diesem Muster
behandelt.

Achtsamkeit setzt hier einen bewussten Gegenpol.
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Was Leistungsdenken mit Gesundheit
macht

Leistungsdenken fragt:

« Wie viel schaffe ich?
o Wie lange halte ich durch?
o Wo kann ich mich noch steigern?

Diese Haltung kann kurzfristig antreiben, langfristig
aber zu:

« Uberforderung

e Ignorieren von Warnsignalen

e Schuldgefuhlen bei Pausen

o Entfremdung vom eigenen Koérper
Der Koérper wird zum Mittel, nicht mehr zum
Gegenuber.

Was Achtsamkeit bedeutet und was nicht
Achtsamkeit heif3t nicht:
e langsam sein

e passiv werden
e nichts mehr fordern
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Achtsamkeit heil3t:

e wahrnehmen, was gerade da ist

o Unterschiede splren zwischen Anstrengung
und Uberforderung

« Bedurfnisse ernst nehmen, ohne sie zu
bewerten

Sie ist kein Riickzug, sondern ein anderer Umgang.
Den Korper wieder horen lernen

Viele Menschen haben verlernt, Kérpersignale zu
deuten:

o Mudigkeit wird Gbergangen

e Schmerzen werden ,wegtrainiert"

e innere Unruhe wird ignoriert
Achtsamkeit bedeutet, wieder hinzuhoren:

e Wann brauche ich Pause?

« Wann Bewegung?

o Wann Unterstutzung?

Diese Fragen verandern den Umgang mit
Gesundheit grundlegend.

Gesundheit entsteht im Dialog

Leistungsdenken ist ein Monolog: Ich muss.
Achtsamkeit ist ein Dialog: Was brauche ich?
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Dieser Dialog ist nicht immer bequem. Aber er ist
ehrlich.

Kleine achtsame Schritte im Alltag
Achtsamkeit muss nicht kompliziert sein:
bewusstes Atmen

langsameres Essen

kurze Pausen ohne Ablenkung
Bewegung mit Wahrnehmung statt Ziel

Diese kleinen Momente starken die Verbindung
zum eigenen Korper.

Ein wichtiger Unterschied

Leistungsdenken misst den Wert des Menschen an
seiner Funktion.

Achtsamkeit erkennt den Menschen unabhangig

von Leistung.

FUr gesundes Altern ist das entscheidend.
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Altern als naturlicher Prozess

Altern wird oft als etwas dargestellt, das es zu
vermeiden gilt. Falten, Leistungsabnahme,
Veranderungen des Korpers werden schnell als
Verlust bewertet. Doch Altern ist kein Defekt es ist
ein naturlicher, unvermeidbarer Teil des Lebens.

Gesund alt werden bedeutet nicht, das Altern
aufzuhalten.

Es bedeutet, mit ihm zu leben.

Veranderung ist kein Versagen

Mit zunehmendem Alter verandert sich der Korper:
o Regeneration dauert langer
o Belastbarkeit schwankt starker
o Bedurfnisse verandern sich

Das ist kein Zeichen von Schwache, sondern von

Realitat. Wer diese Veranderungen akzeptiert, kann
kluger handeln.
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Akzeptanz schafft Handlungsspielraum

Akzeptanz bedeutet nicht Resignation.
Sie bedeutet, die Ausgangslage anzunehmen und
darauf zu reagieren.

Wer akzeptiert, dass sich der Korper verandert,
kann:

o Belastungen anpassen

e Prioritaten verschieben

e neue Formen von Bewegung und Erholung
finden

Widerstand hingegen kostet Energie und bringt
selten Gewinn.

Gesundes Altern heit Anpassen, nicht
Aufgeben

Gesund alt werden heildt:
« Bewegung neu zu gestalten
o Pausen bewusster zu setzen

o Ziele realistischer zu wahlen

Nicht weniger leben anders leben.
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Der Wert von Erfahrung

Mit den Jahren wachst nicht nur der Kérper in eine
andere Form auch innere Ressourcen nehmen zu:

e Erfahrung

o Gelassenheit

o Klarheit

e Prioritaten

Diese Qualitaten sind Teil von Gesundheit, auch
wenn sie sich nicht messen lassen.

Ein neuer Blick auf Gesundheit
Gesundheit im Alter ist nicht die Abwesenheit von
Einschrankungen.

Sie ist die Fahigkeit, mit ihnen umzugehen.

Nicht alles bleibt moglich.
Aber vieles bleibt lebenswert.

Kapitel 7 Kurzes Gesamtfazit

Selbstverantwortung bedeutet, das eigene Leben
bewusst zu gestalten mit dem Korper, den man hat,
nicht mit einem ldeal.

Gesund alt werden heifdt:

e ohne Druck
e ohne Perfektionsanspruch
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¢ mit Aufmerksamkeit
o mit Akzeptanz

Nicht gegen das Alter
sondern mit ihm.

Kapitel 8

Dein personlicher, kostenfreier
Longevity-Plan

Einleitung

Gesund alt werden braucht keinen Masterplan, kein
Programm und kein Coaching Abo.

Was es braucht, ist ein uberschaubarer,
realistischer Rahmen, der sich an deinem Leben
orientiert.

Dieser Longevity Plan ist bewusst:
» kostenfrei
« einfach

e individuell anpassbar

Er ersetzt keine medizinische Betreuung
aber er hilft dir, Struktur ohne Druck zu finden.
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Schritt 1: Medizinischer Basis
Check

Der erste Schritt auf dem Weg zu gesundem Altern
ist kein Trainingsplan, keine Ernahrungsumstellung
und kein neues Produkt.

Der erste Schritt ist Klarheit.

Ein medizinischer Basis Check schafft Orientierung.
Er hilft, den eigenen Gesundheitszustand realistisch
einzuordnen ohne Panik, ohne Aktionismus.

Warum dieser Schritt so wichtig ist

Viele Menschen beginnen Veranderungen, ohne zu
wissen, wo sie stehen. Sie trainieren,
supplementieren oder stellen ihre Ernahrung um,
obwonhl:

« unerkannte Erkrankungen vorliegen
« Medikamente Einfluss nehmen
« Belastungsgrenzen uberschritten werden

Ein Basis Check schitzt davor, gut gemeinte
MafRnahmen in die falsche Richtung zu lenken.

Gesund alt werden beginnt nicht mit Tun
sondern mit Verstehen.

Was ein medizinischer Basis Check
umfasst
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Ein sinnvoller Basis-Check besteht nicht aus
maoglichst vielen Untersuchungen, sondern aus
gezielten, passenden Bausteinen.

Dazu gehoren in der Regel:

Blutdruckmessung

Blutzucker

Blutfette

Gewicht und Bauchumfang
ggf. grundlegende Laborwerte
ein ausfuhrliches Gesprach

Dieses Gesprach ist oft der wichtigste Teil:

Wie ist dein Energielevel?

Wie schlafst du?

Hast du Schmerzen?

Gibt es Stress oder psychische
Belastungen?

o Welche Medikamente nimmst du ein?

Gesundheit zeigt sich nicht nur in Zahlen.

Nicht jeder braucht alles

Ein haufiger Fehler ist der Wunsch nach ,kompletter
Durchleuchtung®.

Mehr Tests bedeuten nicht automatisch mehr
Sicherheit.
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Alter, Vorerkrankungen, Lebensstil und
Beschwerden entscheiden daruber, was sinnvoll ist.
Ein guter Arzt erklart, warum etwas untersucht
wird und warum nicht.

Was du von diesem Check erwarten darfst
Ein medizinischer Basis-Check soll:

Risiken frih erkennen

Sicherheit geben

unndtige Sorgen vermeiden

eine Grundlage fur Entscheidungen schaffen

Er soll nicht:

o Angst erzeugen
o dich unter Druck setzen
e dich zu schnellen Malihahmen drangen

Was du selbst beitragen kannst

Der Check ist kein einseitiger Prozess. Offenheit
hilft:

e Symptome ehrlich benennen

e auch ,kleine” Beschwerden ansprechen
« Fragen stellen

e Unsicherheiten duRern

Gesundheit ist ein Dialog.
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Warum dieser Schritt kostenfrei oder
kostengiinstig ist

Viele Basis Untersuchungen sind:
o Teil der Regelversorgung
e Vorsorgeleistungen der Krankenkassen
o ohne Zusatzkosten moglich
Gesundheit muss nicht teuer beginnen.

Ein realistischer Blick

Nicht jeder Wert ist perfekt.
Und das ist in Ordnung.

Der medizinische Basis Check ist kein Urteil
er ist eine Landkarte.

Und mit einer Landkarte lasst sich der eigene Weg
sicherer gehen.

Schritt 2: Ernahrung realistisch
anpassen

Nach dem medizinischen Basis Check geht es nicht
darum, alles umzukrempeln.

Es geht darum, realistische Veranderungen
vorzunehmen, die sich in den Alltag integrieren
lassen.
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Gesunde Ernahrung scheitert selten am Wissen
sondern an zu hohen Anspruchen.

Warum ,realistisch“ der entscheidende
Begriff ist

Viele Erndhrungskonzepte funktionieren auf dem
Papier, aber nicht im Leben.

Sie ignorieren:

Arbeitszeiten

familiare Verpflichtungen
finanzielle Mdglichkeiten
Gewohnheiten

Genuss

Was langfristig nicht umsetzbar ist, hilft nicht egal
wie gesund es Klingt.

Der Blick auf das, was bereits da ist

Bevor etwas verandert wird, lohnt sich ein ehrlicher
Blick:

o Was esse ich regelmafig?
o Wo fallt es mir leicht?
o Wo wird es schwierig?

Oft gibt es bereits gute Strukturen, die nur gestarkt
werden mussen.
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Kleine Veranderungen mit groBer Wirkung
Realistische Anpassungen kdnnen sein:

e eine zusatzliche Portion Gemise am Tag

o regelmalige Mahlzeiten statt
unregelmaniges Essen

o mehr Wasser, weniger gesufite Getranke

« haufiger selbst zubereitete einfache
Mahlzeiten

Nicht alles auf einmal.
Ein Schritt nach dem anderen.

Kein Verbot, sondern Verschiebung
Gesunde Ernahrung bedeutet nicht, alles
Ungesunde zu verbannen. Sie bedeutet,

Schwerpunkte zu verschieben.

Mehr von dem, was nahrt.
Weniger von dem, was dauerhaft belastet.

Verbote erzeugen Widerstand.
Verstandnis erzeugt Veranderung.

EiweiR, Ballaststoffe und RegelmaBigkeit
FUr gesundes Altern sind besonders wichtig:

e ausreichende Eiweildzufuhr (fur Muskeln,
Immunsystem)
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« Ballaststoffe (fur Darm, Stoffwechsel)
o regelmalige Mahlzeiten

Diese Faktoren wirken oft starker als spezielle
Diaten.

Essen darf Freude machen

Essen ist nicht nur Versorgung, sondern auch:

e Genuss
¢ Gemeinschaft
o Kultur

Wer Essen standig bewertet, verliert die Freude
daran.
Und ohne Freude halt keine Veranderung lange.

Wann Unterstutzung sinnvoll ist

Wenn Unsicherheit besteht oder Erkrankungen
vorliegen, kann professionelle Hilfe sinnvoll sein:

o Ernahrungsmediziner
o qualifizierte Ernahrungsberatung
« Angebote der Krankenkassen

Unterstutzung heif3t nicht, die Kontrolle abzugeben
sondern sie klug zu nutzen.
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Ein ehrlicher Gedanke

Die beste Ernahrung ist nicht die perfekte.
Es ist die, die du dauerhaft leben kannst.

Schritt 3: Bewegung in den
Alltag integrieren

Bewegung ist ein zentraler Bestandteil gesunden
Alterns.

Doch sie muss nicht spektakular sein, um wirksam
Zu sein.

Der grofdte Fehler ist, Bewegung als zusatzliche
Aufgabe zu sehen, die Zeit, Motivation und Energie
erfordert, die im Alltag oft fehlen. Erfolgreiche
Bewegung ist die, die Teil des Lebens wird.

Warum Alltag wichtiger ist als Training

Viele Menschen scheitern nicht an mangelndem
Willen, sondern an unrealistischen Erwartungen:

e zu hohe Intensitat
e zu grole Ziele
e zu wenig Zeit

Dabei wirkt regelmaRige Alltagsbewegung oft
starker als gelegentliches intensives Training.
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Gesund alt werden bedeutet:

Nicht:

beweglich bleiben

Kraft erhalten

Sturzen vorbeugen
Selbststandigkeit sichern

Hochstleistung erbringen.

Was als Bewegung zahlt

Bewegung ist mehr als Sport.

Dazu gehoren:

Spaziergange

Wege zu Ful} erledigen

Treppensteigen

Gartenarbeit

Hausarbeit

Bewegung mit Kindern, Enkeln oder Hund

Alles, was den Korper aus der Ruhe bringt, zahlt.

RegelmaBigkeit vor Intensitat

Kurze, regelmaflige Bewegungseinheiten sind
wirksamer als seltene Anstrengung.

173



Zum Beispiel:
« taglich 20 bis 30 Minuten Gehen
e mehrmals pro Woche Kraftigungstibungen
e regelmafige Mobilisation

Nicht perfekt.
Aber verlasslich.

Bewegung an den Korper anpassen

Nicht jeder Korper kann alles und das muss er auch
nicht.

Wichtig ist:
e Warnsignale ernst nehmen
e Schmerzen nicht ignorieren
o Belastung langsam steigern
Bei Unsicherheit gilt:

medizinisch abklaren
qualifizierte Anleitung nutzen

Struktur statt Motivation

Motivation schwankt.
Struktur tragt.

Feste Zeiten, feste Wege oder feste Gewohnheiten
helfen mehr als Vorsatze.
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Ein ehrlicher Gedanke

Die beste Bewegung ist nicht die anstrengendste.
Es ist die, die du auch nachste Woche noch
machst.

Schritt 4: Schlaf und
Regeneration verbessern

Schlaf und Regeneration sind kein Bonus sie sind
die Grundlage.

Ohne ausreichende Erholung verlieren Ernahrung,
Bewegung und Motivation ihre Wirkung.

Viele Menschen versuchen, ihren Alltag zu
optimieren, ohne ihrem Korper die notige
Regeneration zu geben. Das funktioniert kurzfristig
langfristig nicht.

Warum Regeneration so wichtig ist
Im Schlaf und in Ruhephasen:
e regenerieren sich Muskeln und Gewebe
« stabilisiert sich das Immunsystem
« verarbeitet das Gehirn Belastungen
e regulieren sich Hormone

Chronischer Schlafmangel wirkt sich auf fast alle
Bereiche der Gesundheit aus.
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Schlaf muss nicht perfekt sein

Mit zunehmendem Alter verandert sich der Schlaf:
¢ leichterer Schlaf
o haufigeres Aufwachen
¢ veranderte Schlafzeiten

Das ist normal.

Wichtig ist nicht der perfekte Schlaf, sondern
ausreichende Erholung Uber 24 Stunden hinweg.

Alltagstaugliche MaBnahmen
Oft helfen einfache Dinge:

regelmalige Schlafenszeiten
Tageslicht am Morgen
Bewegung am Tag

ruhige Abendroutinen
weniger Reize am Abend

Nicht alles auf einmal
sondern das, was machbar ist.

Pausen sind kein Zeichen von Schwache

Viele Menschen gonnen sich erst dann Ruhe, wenn
nichts mehr geht. Dabei ware es sinnvoller, Pausen
bewusst einzuplanen — bevor der Korper sie
erzwingt.
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Kurze Ruhephasen im Alltag wirken oft starker als
seltene Auszeiten.

Regeneration ist individuell
Was erholsam ist, unterscheidet sich:

Lesen

Musik
Spaziergange
Atemubungen
Gesprache
Stille

Regeneration bedeutet nicht Stillstand —
sondern Ausgleich.

Wann Hilfe sinnvoll ist

Anhaltende Schlafprobleme, starke Erschdpfung
oder nachtliche Schmerzen sollten medizinisch
abgeklart werden. Schlafstérungen sind
behandelbar und kein personliches Versagen.

Ein ehrlicher Gedanke

Erholung ist keine Belohnung fur Leistung.
Sie ist eine Voraussetzung fur Gesundheit.
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Schritt 5: Soziale Kontakte und
Lebensfreude pflegen

Gesundheit entsteht nicht nur im Korper.
Sie entsteht auch im Miteinander.

Soziale Beziehungen, Sinn und Lebensfreude
haben einen gro3en Einfluss darauf, wie wir altern
korperlich wie seelisch.

Warum soziale Verbundenheit so wichtig
ist

Menschen sind soziale Wesen. Austausch, Nahe
und Zugehdrigkeit wirken:

o stressreduzierend

« stabilisierend fur die Psyche

e unterstutzend bei Krankheit

e schutzend im Alter

Einsamkeit hingegen belastet Kérper und Seele oft
still und unterschatzt.

Qualitat vor Quantitat

Es geht nicht darum, viele Kontakte zu haben.
Es geht darum, echte Kontakte zu haben.

Ein verlasslicher Mensch kann mehr bewirken als
ein grofRes, loses Netzwerk.
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Beziehungen verandern sich
Im Laufe des Lebens verandern sich:

e Freundeskreise
¢ Rollen
e soziale Strukturen

Das kann schmerzhaft sein erdffnet aber auch neue
Madglichkeiten. Gemeinschaft Iasst sich neu
gestalten:

Nachbarschaft

Vereine
Selbsthilfegruppen
gemeinsame Aktivitaten

Gesund alt werden heifdt auch, offen fur neue
Verbindungen zu bleiben.

Lebensfreude als Gesundheitsfaktor

Freude ist kein Luxus.
Sie wirkt:

+ entlastend
¢ motivierend
« stabilisierend

Lachen, gemeinsame Zeit, sinnvolle Aufgaben oder
kleine Rituale starken die innere Widerstandskraft.
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Sinn gibt Halt
Sinn muss nichts GroRles sein:

e gebraucht werden
e Verantwortung Ubernehmen
e Teil von etwas sein

Menschen mit Sinn erleben Belastungen oft anders
nicht weil sie weniger leiden, sondern weil sie
innerlich getragen sind.

Ein ehrlicher Gedanke

Man kann vieles allein tun
aber gemeinsam tragt es sich leichter.

Kurzes Gesamtfazit

Dein personlicher Longevity-Plan braucht:

Klarheit durch medizinische Begleitung
realistische Ernahrung

regelmalige Bewegung

ausreichende Regeneration

soziale Verbundenheit

Ohne Kosten.
Ohne Perfektionsdruck.
Ohne Programme.
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Gesund alt werden ist kein Projekt —
es ist eine Haltung.

Kapitel 9

FUr wen Longevity Coaching trotzdem sinnvoll sein
kann.

Dieses Buch richtet sich bewusst gegen den Hype,
die Uberteuerung und die falschen Versprechen
rund um Longevity.

Es richtet sich nicht pauschal gegen Menschen,
die als Coaches arbeiten und auch nicht gegen jede
Form von Coaching.

Denn es gibt Situationen, in denen Coaching
sinnvoll, unterstiitzend und legitim sein kann.

Dieses Kapitel ordnet ein:
« fiir wen Coaching eine Erganzung sein
kann

e unter welchen Voraussetzungen
e und wo klare Grenzen liegen
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Coaching als Erganzung nicht
als Ersatz

Longevity Coaching kann sinnvoll sein, wenn es als
Erganzung verstanden wird, nicht als Ersatz fur
medizinische oder therapeutische Begleitung.

Das bedeutet:

medizinische Abklarung ist erfolgt
relevante Erkrankungen sind bekannt
die Zustandigkeiten sind klar

Coaching bewegt sich dann im Bereich:

Motivation

Struktur

Alltagsorganisation

Begleitung bei Veranderungen

Nicht im Bereich von Diagnostik oder Therapie.

Fir wen das passen kann

Coaching kann hilfreich sein fur Menschen:

die grundsatzlich gesund sind

die klare, realistische Ziele haben

die Struktur im Alltag suchen

die Unterstutzung bei der Umsetzung

brauchen

die Verantwortung bei sich behalten wollen
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Hier kann Coaching Orientierung geben ohne
Abhangigkeit zu erzeugen.

Was Coaching in diesem Rahmen leisten
kann

In einer verantwortungsvollen Rolle kann Coaching:

« helfen, Routinen aufzubauen
e bei der Umsetzung unterstutzen
e motivieren, dranzubleiben

o Reflexion ermoéglichen

Der Mehrwert liegt nicht im Wissen, sondern im
Prozess.

Woran man serioses Coaching erkennt
Seridose Coaches:

machen keine Heilversprechen
kennen ihre Grenzen
verweisen bei Bedarf weiter
arbeiten transparent

fordern Selbststandigkeit

Sie begleiten sie steuern nicht.
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Ein wichtiger Grundsatz

Je klarer die eigene gesundheitliche Ausgangslage
ist, desto sinnvoller kann Coaching eingeordnet
werden.

Ohne diese Klarheit wird Coaching schnell zur
Ersatzlosung und genau das ist problematisch.

Menschen mit sehr speziellen
Zielen

Coaching kann fur Menschen sinnvoll sein, die sehr
konkrete und auBergewohnliche Ziele verfolgen.
Dabei geht es nicht um allgemeine Gesundheit oder
darum, ,ein bisschen fitter” zu werden, sondern um
klar definierte Anforderungen, die Uber den Alltag
hinausgehen.

Diese Menschen wissen meist sehr genau:
e was sie erreichen wollen
e« warum sie es erreichen wollen

e und dass dafir ein erhohter Aufwand
notwendig ist
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Was mit ,,sehr speziellen Zielen“ gemeint
ist

Dazu gehoren zum Beispiel:

o gezielte Leistungssteigerung auf hohem

Niveau

« Vorbereitung auf besondere korperliche
Herausforderungen

« langfristige Planung von Belastung und
Regeneration

« sehr prazise Steuerung von Training, Schlaf
oder Ernahrung

Hier geht es nicht um Grundlagen, sondern um
Feinabstimmung.

Bewusstsein und Eigenverantwortung

Menschen mit sehr speziellen Zielen bringen meist
eine hohe Eigenverantwortung mit.

Sie:

o kennen ihren Korper gut

e sind bereit, Zeit und Energie zu investieren

o akzeptieren, dass solche Ziele nicht ohne
Aufwand erreichbar sind

Coaching dient in diesem Kontext nicht als
Orientierungshilfe, sondern als strukturierende
Unterstutzung.
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Abgrenzung zum allgemeinen
Gesundheitsstreben

Wichtig ist diese Unterscheidung:

Spezielle Ziele entstehen aus einer bewussten
Entscheidung nicht aus Angst vor Krankheit oder
Alter.

Wer Coaching nutzt, um Unsicherheit zu
kompensieren oder Kontrolle zu gewinnen, befindet
sich in einer anderen Situation als jemand, der klar
definierte Leistungsanspruche verfolgt.
Coaching als Werkzeug, nicht als Losung
In diesem Rahmen kann Coaching:

o Ablaufe strukturieren

« Entscheidungen begleiten

o Prozesse reflektieren
Es ersetzt jedoch nicht:

e medizinische Abklarung

« therapeutische Begleitung
« eigene Verantwortung
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Ein realistischer Blick

Menschen mit sehr speziellen Zielen sind eine
kleine Gruppe.

Sie bendtigen andere Unterstitzung als die breite
Mehrheit.

Was fiir sie sinnvoll sein kann,
ist fur den Alltag der meisten Menschen weder
notwendig noch hilfreich.

Leistungssport, Hochbelastung,
Sonderfalle

Es gibt Lebenssituationen, in denen der Korper uber
langere Zeit aulRergewdhnlich gefordert ist. In
diesen Fallen kann spezialisierte Begleitung sinnvoll
sein auch im Rahmen von Longevity Ansatzen.

Hier geht es jedoch nicht um allgemeine
Gesundheit, sondern um

Belastungssteuerung unter besonderen
Bedingungen.

Leistungssport als Sonderfall

Im Leistungs- und Profisport gelten andere
Malstabe als im Alltag:
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e hohe Trainingsumfange

e gezielte Leistungssteigerung
e kurze Regenerationsphasen
e permanenter Leistungsdruck

Hier kann Coaching helfen, Belastung,
Regeneration und mentale Stabilitat zu strukturieren

immer in enger Zusammenarbeit mit
Sportmedizin und Therapie.

Coaching ohne medizinische Einbettung ist in
diesem Bereich nicht verantwortungsvoll.

Hochbelastete Berufe
Auch aufRerhalb des Sports gibt es Hochbelastung:

Schichtarbeit

Einsatzberufe

Pflege

militarische oder sicherheitsrelevante
Tatigkeiten

In solchen Kontexten geht es weniger um
Optimierung, sondern um:

o Erhalt der Belastbarkeit
o Stressregulation
o Pravention von Erschopfung

Hier kann Coaching begleitend unterstitzen aber
nicht isoliert.
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Sonderfille und Ubergangsphasen

Auch besondere Lebensphasen kdénnen intensive
Begleitung erfordern:

o Ruckkehr nach schwerer Erkrankung

e Rehabilitationsphasen

« berufliche oder kdrperliche Neuorientierung
« Ubergange zwischen Leistungsphasen

In diesen Situationen kann strukturierende
Unterstiitzung helfen, Uberforderung zu vermeiden.

Die Rolle der Medizin

In allen Hochbelastungssituationen gilt:
Medizin und Therapie geben den Rahmen vor.

Coaching darf:
e begleiten
o reflektieren
o strukturieren
Es darf nicht:
+ Risiken relativieren

o Symptome ignorieren
e medizinische Entscheidungen ersetzen
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Ein ehrlicher Blick

Was in Sonderfallen sinnvoll ist,
ist nicht automatisch fur den Alltag geeignet.

Hohe Belastung erfordert hohe Verantwortung
und genau hier entscheidet sich die Qualitat der
Begleitung.

Warum das die Ausnahme ist
nicht die Regel

Der Gesundheitsmarkt vermittelt oft den Eindruck,
als seien hochspezialisierte Konzepte fur alle
notwendig. Doch das entspricht nicht der Realitat.

Die meisten Menschen leben:

e keinen Leistungssport

« keine dauerhafte Hochbelastung

o keine auRergewohnlichen korperlichen
Anforderungen

Sie mochten:
sich im Alltag gut fuhlen
beweglich bleiben

Beschwerden vermeiden oder lindern
moglichst selbststandig alt werden

Dafur braucht es keine Spezialprogramme.
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Alltag ist kein Hochleistungsprojekt
Gesundes Altern spielt sich im Alltag ab:

e zu Hause

e bei der Arbeit

e in Beziehungen

e in Ruhephasen

Hier wirken keine Extremstrategien, sondern
Bestandigkeit.

Was im Hochleistungsbereich sinnvoll sein kann, ist
fur den Alltag oft:

e zu aufwendig
e zuteuer
e zu komplex

Und manchmal sogar kontraproduktiv.

Wenn Ausnahmen als Standard verkauft
werden

Ein zentrales Problem des Longevity Marktes ist,
dass Sonderfalle als allgemeine Losung prasentiert
werden. Dadurch entsteht der Eindruck:

Ich brauche das auch sonst mache ich etwas falsch.
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Das erzeugt:
« Unsicherheit
e Vergleich
e Druck

Gesundheit wird dadurch nicht gestarkt sondern
verunsichert.

Ein klarer Satz

Was fur wenige Ausnahmesituationen gedacht ist,
sollte nicht zur Norm erklart werden.

Gesund alt werden braucht keine

Sonderbehandlung,
sondern lebensnahe Entscheidungen.

Kurzes Gesamtfazit

Longevity Coaching kann in sehr speziellen Fallen
sinnvoll sein.

FiUr die meisten Menschen ist es jedoch nicht
notwendig.

Gesundheit entsteht nicht durch Spezialprogramme,

sondern durch Alltag, Verantwortung und
realistische Unterstutzung.
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Kapitel 10

Gesund alt werden kostet kein Vermdgen

Rund um Gesundheit und Longevity ist der Eindruck
entstanden, man musse viel investieren, um lange
und gesund zu leben: Programme, Coachings,
Produkte, Tests, Abos.

Dieses Kapitel setzt einen klaren Gegenpunkt.
Gesund alt werden ist keine Frage des
Geldbeutels, sondern der Haltung und des Alltags.

Nicht alles, was teuer ist, wirkt besser.
Und vieles, was wirkt, kostet wenig oder gar nichts.

Was wirklich zahlt

Wenn man alle Versprechen, Programme und
Trends beiseitelasst, bleiben wenige grundlegende
Faktoren ubrig, die flur gesundes Altern
entscheidend sind.

Was wirklich zahlt, ist nicht:
o das teuerste Angebot

e der neueste Trend
« die ausgefeilteste Strategie
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Was wirklich zahlt, ist:

« wie wir unseren Alltag gestalten
e wie wir mit unserem Korper umgehen
« wie konsequent wir einfache Dinge umsetzen

Gesundheit entsteht im Alltag

Gesundheit entwickelt sich nicht in
Spezialprogrammen, sondern:

beim regelmaligen Essen
beim taglichen Bewegen
beim Schlafen

beim Umgang mit Stress
in Beziehungen

Diese Bereiche lassen sich nicht kaufen
sie mussen gelebt werden.

Warum teure Losungen oft uiberschatzt
werden

Teure Angebote vermitteln haufig:
o Sicherheit
e Kontrolle

o Exklusivitat

Doch Sicherheit entsteht nicht durch Preis, sondern
durch Verlasslichkeit. Kontrolle entsteht nicht
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durch Systeme, sondern durch
Selbstwahrnehmung.

Viele Menschen investieren Geld, um Unsicherheit
zu reduzieren obwohl genau diese Unsicherheit oft
durch Vereinfachung sinken wirde.

Die Rolle der Eigenverantwortung
Was wirklich zahlt, ist die Bereitschaft:
Verantwortung zu ibernehmen
dranzubleiben

Ruckschlage auszuhalten
sich nicht standig zu vergleichen

Diese Haltung kostet kein Geld
aber sie erfordert Ehrlichkeit und Geduld.

Ein klarer Gedanke

Gesund alt werden ist kein Luxusprojekt.
Es ist ein Alltagsprozess.

Nicht spektakular.

Nicht perfekt.
Aber wirksam.
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Zeit, Kontinuitat und
Selbstfursorge

Gesundes Altern ist kein Sprint.
Es ist ein langfristiger Prozess, der Zeit braucht
und genau darin liegt seine Starke.

Viele Gesundheitsangebote versprechen schnelle
Ergebnisse. Doch der Korper funktioniert anders. Er
reagiert nicht auf kurzfristige Intensitat, sondern auf
RegelmaRigkeit.

Warum Zeit ein Gesundheitsfaktor ist
Der Korper braucht Zeit, um sich anzupassen:
e Muskeln bauen sich langsam auf
o Stoffwechsel verandert sich schrittweise
« Gewohnheiten entstehen uber Wochen und

Monate

Wer standig beschleunigen will, Gberspringt genau
diese Prozesse und riskiert Ruckschritte.

Zeit ist kein Hindernis fur Gesundheit.
Sie ist eine Voraussetzung.
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Kontinuitat schlagt Intensitat

Ein bisschen Bewegung Uber Jahre wirkt starker als
extremes Training fur kurze Zeit.

Eine ausgewogene Ernahrung im Alltag wirkt
nachhaltiger als jede kurzfristige Diat.

Kontinuitat bedeutet:

o kleine Schritte
e regelmafige Wiederholung
¢ Geduld mit sich selbst

Nicht jeder Tag muss gut sein.
Wichtig ist, dass man wieder anknupft.

Selbstfursorge ist keine Selbstoptimierung

Selbstflirsorge wird oft missverstanden. Sie ist kein
Egoismus und kein Wellnessprogramm.

Selbstflrsorge bedeutet:

« auf Warnsignale horen
o Pausen zulassen

e Grenzen respektieren

« sich nicht standig Uberfordern

Sie fragt nicht:

Was kann ich noch leisten?

Sondern:

Was brauche ich, um gesund zu bleiben?
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Warum Selbstfiirsorge oft unterschatzt
wird

Viele Menschen sind fursorglich gegenuber anderen
aber streng mit sich selbst. Dauerhaft funktioniert

das nicht.

Ein Korper, der respektiert wird,
bleibt belastbarer als ein Kérper, der standig
ubergangen wird.

Ein realistischer Gedanke

Gesund alt werden braucht keine Eile.
Es braucht Verlasslichkeit.

Zeit, Kontinuitat und Selbstfursorge kosten kein
Geld aber sie zahlen sich aus.

Warum Wissen allein reicht
wenn man es umsetzt

Gesundheitswissen ist heute Uberall verfugbar.
Bucher, Artikel, Videos, Podcasts Informationen
sind nicht das Problem. Die meisten Menschen
wissen grundsatzlich, was ihnen guttut.

Und trotzdem fallt die Umsetzung schwer.
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Warum mehr Wissen nicht automatisch
hilft

Viele glauben, sie brauchten noch mehr
Informationen, um gesinder zu leben. In Wahrheit
fuhrt zu viel Wissen oft zu:

« Verunsicherung
o Aufschieben
o dem Gefihl, noch nicht bereit zu sein

Wissen ohne Umsetzung bleibt wirkungslos.

Gesundheit entsteht nicht im Kopf
sondern im Tun.

Warum einfaches Wissen oft ausreicht
Die Grundlagen sind bekannt:

regelmafdig bewegen
ausgewogen essen
ausreichend schlafen
Stress begrenzen
soziale Kontakte pflegen

Dazu braucht es kein Spezialwissen, sondern
Konsequenz im Alltag.
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Umsetzung scheitert selten am Kénnen

Die meisten Menschen scheitern nicht daran, dass
sie etwas nicht kdbnnen. Sie scheitern daran, dass:

Ziele zu grol sind
Erwartungen zu hoch sind
Druck entsteht

Geduld fehlt

Umsetzung gelingt besser, wenn:
e Schritte klein sind
e Veranderungen machbar bleiben
e Ruckschlage erlaubt sind

Warum einfache Routinen wirken

Routinen entlasten. Sie nehmen Entscheidungen ab
und machen Verhalten verlasslich.

Zum Beispiel:
o feste Spazierzeiten
« einfache Standardmahlzeiten
« feste Schlafenszeiten
o regelmalige Pausen

Routinen sind kein Zwang
sie sind Unterstutzung.
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Selbstwirksamkeit statt Abhangigkeit

Wer erlebt, dass einfache Schritte Wirkung zeigen,
gewinnt Vertrauen in sich selbst. Dieses Vertrauen
ist wichtiger als jede externe Anleitung.

Gesund alt werden heifdt:

e sich selbst zutrauen
e dranzubleiben
e nicht perfekt zu sein

Ein ehrlicher Abschluss

Du brauchst kein neues Wissen, um gesund alt zu
werden.

Du brauchst den Mut, das vorhandene Wissen
freundlich und konsequent umzusetzen.

Kurzes Gesamtfazit

Gesund alt werden kostet kein Vermogen.
Es kostet:

o Aufmerksamkeit
e Geduld
e Verantwortung

Was wirklich wirkt, ist oft einfach.
Und genau deshalb ist es so wertvoll.
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Nachwort

Warum du genug bist

Vielleicht ist das Wichtigste, was dieses Buch sagen
kann, ganz einfach:

Du bist genug.

Nicht erst, wenn du alles richtig machst.

Nicht erst, wenn du optimiert bist.

Nicht erst, wenn du diszipliniert, leistungsfahig oder
,biohacked" bist.

Gesundheit ist kein moralischer Mal3stab.
Sie sagt nichts Uber deinen Wert als Mensch aus.

Du darfst mude sein.
Du darfst Pausen brauchen.
Du darfst unperfekt leben.

Gesund alt werden bedeutet nicht, standig an sich

zu arbeiten.
Es bedeutet, sich selbst nicht zu verlieren.
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Zusatz zum Nachwort
Klarstellung und Einordnung

Mir ist bewusst, dass sich Gedanken, Aussagen
und Grundprinzipien in diesem Buch wiederholen.
Das ist kein Versehen es ist Absicht.

Denn genau das ist Teil der Botschaft:

Gesund alt werden ist kein komplexes Konzept,
das standig neu erklart oder optimiert werden muss.
Es lebt von Einfachheit, Wiederholung und
Erinnerung.

Dieses Buch will immer wieder an die gleichen
Grundlagen erinnern:

gesunde Ernahrung
regelmalige Bewegung
Schlaf und Regeneration
soziale Verbundenheit
medizinische Begleitung

Nicht, weil es nichts Neues gabe —
sondern weil wir das Wesentliche oft aus den
Augen verlieren.

Wer sich von diesem Buch ein umfassendes
Fachbuch Uber gesundes Altern erhofft hat, wird
vielleicht enttduscht sein. Und das ist in Ordnung.
Denn genau das wollte dieses Buch nicht sein.
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Der Titel sagt bereits, worum es geht:

Wir brauchen keinen teuren Longevity Coach,
um gesund zu altern.

Es gibt bereits:

o fundierte Fachbucher

e seriose medizinische Leitlinien

o qualifizierte Fachpersonen

« frei zugangliche Informationen im Internet
Ein weiteres klassisches Gesundheitsbuch war
nicht notwendig.

Was gefehlt hat, war etwas anderes:
Aufklarung.

Viele Menschen wissen nicht, dass Begriffe wie
Coach oder Therapeut rechtlich nicht geschutzt
sind. Dass sich im Prinzip jede Person so nennen
kann unabhangig von Ausbildung, Erfahrung oder
Verantwortung.

Ich halte das fur problematisch.

Nicht, weil Begleitung grundsatzlich falsch ist
sondern weil fehlende Transparenz Menschen
verunsichert, abhangig macht oder finanziell
belastet.

204



Dieses Buch ist deshalb entstanden, um:

einzuordnen

¢ zu entlasten
e zu informieren
e und zu ermutigen, Verantwortung wieder bei
sich selbst zu verorten
Nicht aus Wut.

Nicht aus Uberheblichkeit.
Sondern aus dem Wunsch nach Klarheit.

Wenn dieses Buch dazu beitragt, dass jemand:
kritischer hinschaut
weniger Angst hat

sich nicht unnétig verpflichtet flhlt
und den Mut findet, einfache Wege zu gehen

dann hat es seinen Zweck erfullt.
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Gesundheit beginnt nicht im
Coaching-Programm

Gesundheit beginnt nicht mit einem Vertrag.
Nicht mit einem Abo.
Nicht mit einem exklusiven Zugang.

Sie beginnt:

e im Alltag
e in kleinen Entscheidungen
o im ehrlichen Blick auf sich selbst

Sie beginnt dort, wo du Verantwortung tbernimmst
ohne dich zu Uberfordern.

Medizin, Bewegung, Ernahrung, Schlaf und soziale
Verbundenheit sind keine Produkte. Sie sind
Lebensbereiche. Und sie lassen sich nicht
outsourcen.

Unterstutzung kann hilfreich sein.

Aber Gesundheit entsteht nicht durch Delegation
sondern durch Beteiligung.
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Ein ehrlicher Abschied vom
Longevity-Hype

Longevity ist kein neues Konzept.
Gesund alt werden war schon immer ein Thema
lange bevor es dafur Marketingbegriffe gab.

Der aktuelle Hype lebt von:

e Angst vor dem Altern
o dem Versprechen von Kontrolle
e der lllusion, man kdnne alles steuern

Doch Altern Iasst sich nicht besiegen.
Und das muss es auch nicht.

Gesund alt werden heifdt nicht, dem Alter
davonzulaufen.
Es heil’t, mit ihm zu gehen.

Mit Respekt vor dem eigenen Korper.
Mit Klarheit statt Hype.
Mit Alltag statt Ausnahmezustand.

Wenn dieses Buch eines erreicht hat, dann
hoffentlich dies:

Dass du weniger suchst und mehr bei dir
bleibst.
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Bonus: Fragen fur das
Arztgesprach

Ein Arztgesprach ist kein Verhdr und keine Prifung.
Es ist ein Dialog.

Diese Fragen sollen dir helfen, gut vorbereitet in
das Gesprach zu gehen, deine Anliegen klar zu
formulieren und gemeinsam sinnvolle
Entscheidungen zu treffen. Du musst nicht alle
Fragen stellen wahle die, die zu dir passen.

Ein wichtiger Hinweis zur
Terminvereinbarung

Bevor du dir einen Arzttermin holst, ist es sinnvoll,
dein Anliegen bereits bei der Terminvereinbarung
kurz zu schildern. Die Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter an der Anmeldung koordinieren den
Ablauf in der Praxis und nicht jedes Anliegen passt
in eine regulare kurze Sprechstunde.

Wenn klar ist, dass du ein ausfiuhrlicheres
Gesprach winschst, zum Beispiel zu deinem
allgemeinen Gesundheitsstatus, zu Vorsorge oder
zu mehreren Fragen, kann der Termin
entsprechend eingeplant werden.
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Das hilft:

o dem Arzt oder der Arztin, sich besser
vorzubereiten

 dir, nicht unter Zeitdruck zu geraten

o der Praxis, den Ablauf realistisch zu
gestalten

Ein offenes Wort bei der Anmeldung ist kein
Anspruch, sondern ein Zeichen von Respekt und oft
der Schlissel zu einem besseren Gesprach.

1. Allgemeiner
Gesundheitszustand

o Wie schatzen Sie meinen aktuellen
Gesundheitszustand insgesamt ein?

o Gibt es aus lhrer Sicht Dinge, die ich
besonders im Blick behalten sollte?

e Welche Veranderungen sind altersbedingt
normal und welche nicht?

2. Vorsorge &
Gesundheitscheck

e Welche Vorsorgeuntersuchungen sind fur
mich aktuell sinnvoll?

e In welchen Abstanden empfehlen Sie diese
Untersuchungen?
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Gibt es Untersuchungen, die aus meiner
Sicht nicht notwendig sind? Warum?

3. Blutwerte & Befunde

Welche meiner Werte sind wirklich relevant
fur meine Gesundheit?

Welche Abweichungen sind
unproblematisch, welche sollten beobachtet
werden?

Muss ich bei einzelnen Werten jetzt handeln
oder reicht Beobachtung?

4. Medikamente &
Wechselwirkungen

Sind meine aktuellen Medikamente weiterhin
sinnvoll?

Gibt es mégliche Neben- oder
Wechselwirkungen, auf die ich achten sollte?
Gibt es Alternativen oder Anpassungen, die
wir besprechen sollten?

5. Bewegung & Belastbarkeit

Welche Form von Bewegung ist aus
medizinischer Sicht fir mich geeignet?

Gibt es Einschrankungen oder Dinge, die ich
vermeiden sollte?

Ware eine sportmedizinische Untersuchung
sinnvoll?
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6. Ernahrung & Lebensstil

o Gibt es aus medizinischer Sicht Aspekte
meiner Ernahrung, die ich anpassen sollte?

e Sehen Sie Hinweise auf Mangelzustande?

o Sind Nahrungserganzungsmittel fur mich
sinnvoll oder nicht?

7. Schlaf, Stress & psychische
Gesundheit

o Kdnnen meine Schlafprobleme
gesundheitliche Ursachen haben?

o Wie wirkt sich Stress auf meine
Beschwerden aus?

« Wann ware therapeutische Unterstitzung
sinnvoll?

8. Chronische Beschwerden &
Schmerzen

o Wie schatzen Sie meine Beschwerden
langfristig ein?

e Welche Behandlungsoptionen gibt es auch
jenseits von Medikamenten?

« Was kann ich selbst beitragen, um besser
damit umzugehen?
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9. Grenzen & Warnsignale

o Welche Symptome sollte ich ernst nehmen
und zeitnah abklaren lassen?

« Was sind Warnsignale, bei denen ich nicht
abwarten sollte?

10. Gemeinsamer Blick nach
vorn

« Was ware aus lhrer Sicht ein realistisches
Ziel fir meine Gesundheit?

o Welche nachsten Schritte empfehlen Sie mir
konkret?

« Wann sollten wir uns wiedersehen oder
Dinge uberprufen?

Zum Abschluss

Du darfst Fragen stellen.
Du darfst Dinge nicht verstehen.
Du darfst um Erklarung bitten.

Ein gutes Arztgesprach lebt nicht von
Fachbegriffen,

sondern von Vertrauen, Offenheit und
Zusammenarbeit.
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Gesund alt werden ist kein Alleingang
aber es beginnt damit, die richtigen Fragen zu
stellen.

Seriose
Informationsquellen

Gesundheitsinformationen sind heute Uberall
verfigbar aber nicht alles, was gut klingt oder
professionell aussieht, ist auch verlasslich. Gerade
im Bereich Altern, Pravention und Longevity ist es
wichtig, zwischen fundiertem Wissen und
Marketing zu unterscheiden.

Die folgenden Quellen gelten als serios,
unabhéangig und fachlich abgesichert. Sie
ersetzen keine individuelle arztliche Beratung,
bieten aber eine solide Grundlage zur Orientierung.

Medizinische Fachstellen &
offentliche Institutionen

e Robert Koch-Institut (RKI)
Informationen zu Gesundheit, Pravention,
Alter, Bewegung, Ernahrung und Krankheiten
in Deutschland.

o Bundeszentrale fur gesundheitliche
Aufklarung (BZgA)
Verstandliche Informationen zu Pravention,
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Bewegung, Ernahrung, psychischer
Gesundheit und gesundem Altern.
Weltgesundheitsorganisation (WHO)
Internationale Leitlinien und wissenschaftlich
fundierte Empfehlungen zu gesundem Altern
(,Healthy Ageing®).

Krankenkassen &
Praventionsangebote

Viele gesetzliche Krankenkassen bieten:

qualitatsgeprufte Informationen

kostenfreie oder bezuschusste
Praventionskurse

Gesundheitschecks und Beratungsangebote

Diese Inhalte sind in der Regel evidenzbasiert und
nicht verkaufsgetrieben.

Fachgesellschaften &
Berufsverbande

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE)

Wissenschaftlich fundierte Empfehlungen zu
Erndhrung ohne Trends und Extreme.

Deutsche Gesellschaft fiir Sportmedizin
und Pravention
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Informationen zu Bewegung, Belastbarkeit,
Training im Alter und Pravention.

e Deutsche Schmerzgesellschaft
Seridse Informationen zu chronischen
Schmerzen, Therapieansatzen und
Selbstmanagement.

Arztliche und therapeutische
Begleitung
Die wichtigste Informationsquelle bleibt:
e deine Hausarztin / dein Hausarzt
e Facharztinnen und Facharzte
e Therapeutinnen und Therapeuten
Sie kennen:
« deine Krankengeschichte
o deine Medikation

¢ deine individuellen Risiken

Online Wissen kann unterstitzen
aber nicht ersetzen.
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Ein kritischer Hinweis

Sei vorsichtig bei Quellen, die:

schnelle Losungen versprechen

Angst erzeugen

absolute Aussagen treffen

teure Produkte oder Programme verkaufen
suggerieren, Medizin sei Uberfllssig

Seriose Informationen:
¢ benennen Grenzen

e erklaren Zusammenhange
e verzichten auf Heilsversprechen

Ein abschlieRender Gedanke

Gesund alt werden braucht kein geheimes Wissen.
Aber es braucht verlassliche Informationen.

Wer sich informiert, darf kritisch bleiben.
Und wer kritisch bleibt, schutzt sich selbst.
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Gesund alt werden auf
einen Blick

Dieses Buch ist aus einer einfachen Uberzeugung
entstanden:

Gesund alt werden braucht keinen Hype, keine
teuren Programme und keinen Longevity Coach.

Was es braucht, ist Klarheit.

Longevity ist kein neues Konzept

Gesundes Altern beschaftigt Menschen seit jeher.
Der heutige Begriff Longevity ist vor allem eines: ein
modernes Schlagwort. Die Inhalte dahinter sind
nicht neu sie wurden lediglich neu verpackt, oft
vereinfacht und teuer vermarktet.

Gesund alt werden bedeutet nicht, den
Alterungsprozess zu bekampfen, sondern ihn
bewusst und realistisch zu gestalten.

Die Grundlagen sind bekannt und wirksam

Ein gesundes, langes Leben basiert auf wenigen,
bewahrten Saulen:

e ausgewogene, alltagstaugliche Ernahrung
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e regelmalige Bewegung, angepasst an den
eigenen Korper

« ausreichender Schlaf und Regeneration

e ein bewusster Umgang mit Stress

e soziale Verbundenheit und Sinn

e medizinische Begleitung und Vorsorge

Diese Grundlagen sind weder spektakular noch

exklusiv aber sie wirken zuverlassig.

Teuer heit nicht besser

Viele Programme, Tests, Supplements und
Coachings versprechen Kontrolle und Sicherheit. In
der Realitat erzeugen sie oft:

e zusatzlichen Druck
e Abhangigkeit
e Verunsicherung

Gesundheit lasst sich nicht kaufen, messen oder
optimieren wie ein Produkt. Sie entsteht im Alltag
Schritt fur Schritt.

Medizin ist dein wichtigster Partner
Hausarztinnen, Facharzte, Therapeutinnen und
Krankenkassen bieten fundierte, qualitatsgesicherte

Unterstitzung. Sie kennen deine gesundheitliche
Ausgangslage, deine Medikation und deine Risiken.
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Coaching kann in sehr speziellen
Ausnahmefallen sinnvoll sein
aber es ersetzt keine medizinische Verantwortung.

Selbstverantwortung statt
Selbstoptimierung

Gesund alt werden bedeutet nicht, immer besser zu
werden.
Es bedeutet, stimmig zu leben:

« ohne Perfektionsdruck
« ohne standigen Vergleich
« mit Respekt vor den eigenen Grenzen

Akzeptanz ist kein Aufgeben.
Sie ist die Grundlage fur kluge Entscheidungen.

Du bist genug

Du musst nichts beweisen.

Du musst niemandem entsprechen.

Du darfst Pausen brauchen, langsamer werden und
unperfekt sein.

Gesundheit ist kein moralischer Maf3stab.
Sie ist eine Beziehung zu dir selbst.

219



Der Kern dieses Buches

Gesund alt werden:

o kostet kein Vermogen
e braucht kein Spezialwissen
e beginnt nicht im Coaching Programm

Es beginnt bei dir.
Im Alltag.

Mit Aufmerksamkeit, Geduld und Selbstflrsorge.

Ohne Hype. Ohne Angst. Ohne Druck.

Gesund alt werden beginnt nicht mit einem
Versprechen,

sondern mit dem ehrlichen Umgang mit sich
selbst.

220



Danksagung

Dieses Buch ist nicht allein am Schreibtisch
entstanden. Es ist gewachsen aus Begegnungen,
Gesprachen, Erfahrungen und Beobachtungen.

Mein Dank gilt all den Menschen, die mich auf
unterschiedliche Weise begleitet haben beruflich
wie privat. Menschen, die Fragen gestellt haben,
Zweifel gedullert, Erfahrungen geteilt und mir
gezeigt haben, wie vielfaltig Gesundheit, Altern und
Lebenswege sein konnen.

Ich danke den Arztinnen und Arzten,
Therapeutinnen und Therapeuten sowie allen
Fachkraften im Gesundheitswesen, die taglich
verantwortungsvoll, oft unter schwierigen
Bedingungen, ihre Arbeit leisten. lhr Wissen,
ihre Haltung und ihre Menschlichkeit bilden die
Grundlage dessen, was dieses Buch vermitteln
mochte.

Dank gilt auch den Menschen, die sich mit ihren
Sorgen, ihrer Unsicherheit und ihrem Wunsch nach
Orientierung an mich gewandt haben. Ilhre Fragen
waren ein wichtiger Antrieb flr dieses Buch.

Nicht zuletzt danke ich allen, die den Mut haben,
kritisch zu bleiben, nicht jedem Trend zu folgen und
ihren eigenen Weg zu gehen ruhig, reflektiert und
selbstverantwortlich.

221



Dieses Buch versteht sich als Einladung:
zu mehr Klarheit, zu weniger Druck und zu einem
menschlichen Blick auf Gesundheit.

homas U

wiederfitfuersleben.de

222



s,Gesund alt werden“

ist kein klassischer Gesundheitsratgeber.

Dieses Buch erklart nicht, wie man perfekt lebt, optimiert oder
leistungsfahiger wird.

Es stellt eine andere, wichtigere Frage:
Warum glauben wir eigentlich, dass wir dafiir einen teuren
Longevity Coach brauchen?

In einer Zeit, in der gesundes Altern zum Geschaftsmodell
geworden ist, zeigt dieses Buch niichtern und versténdlich,
warum viele Versprechen rund um Longevity weder neu noch
notwendig sind und warum sie oft mehr Druck als Nutzen
erzeugen.

Statt Programme, Produkte oder Coaching Pakete zu verkaufen,
erklart dieses Buch:

was gesundes Altern wirklich ausmacht

warum die Grundlagen seit Jahrzehnten bekannt sind

welche Rolle Arztinnen, Arzte, Therapeut:innen und
Krankenkassen spielen

und welche kostenfreien oder kostengiinstigen Alternativen es
gibt

Dieses Buch richtet sich an Menschen, die:

sich informieren wollen, ohne Angst gemacht zu bekommen
Verantwortung iibernehmen moéchten, ohne sich zu tiberfordern
gesund alt werden wollen — ohne Hype, ohne Druck und ohne
teure Versprechen

sGesund alt werden* ist eine Einladung zu Klarheit.

Nicht gegen Unterstutzung — aber gegen Abhangigkeit.

Nicht gegen Begleitung — aber gegen unnoétige Kosten.
Gesundheit beginnt nicht im Coaching-Programm.

Sie beginnt im Alltag.
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