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VORWORT
WAS BEDEUTET 
LANGLEBIGKEIT ?

“NICHT WIE LANGE, ABER WIE GUT DU
GELEBT HAST IST DIE HAUPTSACHE”

Seneca 



LANGLEBIGKEIT 
LANGE, VITAL & ERFÜLLT LEBEN 

Als langlebig beschreiben wir Dinge, die lange bestehen bleiben - etwas
Nachhaltiges und Beständiges. Wenn es um unser Leben geht, sprechen wir oft
von unserem Alter oder von einer überdurchschnittlich hohen Lebenserwartung.  

Durch technologische, medizinische, ökonomische und gesellschaftliche
Entwicklung, haben wir es in den letzten 100 Jahren geschafft, unsere
Lebenserwartung deutlich zu steigern. 

Doch obwohl wir länger leben, 
heißt das auch, dass wir besser leben ?

Lang leben, ohne wirklich gesund zu sein 
Vielen missfällt die Vorstellung von einem langem Leben, weil sie Altern mit
Krankheit und Einschränkungen verbinden. Wir sehen in unserer Familie und in
der Gesellschaft viele Ausprägungen von "Altersgebrechen". Es ist heute
“normal” die letzten zehn, zwanzig oder sogar dreißig Jahre unseres Lebens mit
körperlichen Einschränkungen und chronischen Erkrankungen zu verbringen.
Überall wird uns gezeigt, dass Altern uns Lebenskraft raubt, uns Möglichkeiten
und Freiheit nimmt und, dass wir scheinbar auch keinen Einfluss darauf haben. 

Lang leben, ohne wirklich gelebt zu haben 
Viele Menschen verbringen ihr Leben damit, auf den richtigen Moment zu
warten – auf den Ruhestand, auf mehr Zeit, auf bessere Umstände. Doch für
viele bleibt dieses „irgendwann“ ein unerfülltes Versprechen. Sie verschieben
das, was sie wirklich lebendig macht, auf ein später, das oft nie kommt. Und
wenn sie endlich Zeit hätten, fehlt die Kraft, der Mut oder die Gesundheit, um
das Leben wirklich zu leben, das sie sich erträumt haben. Doch ist diese Art vom
ALT WERDEN wirklich unser Schicksal? 

"Es ist kein Maß an Gesundheit, gut an eine zutiefst kranke
Gesellschaft angepasst zu sein." 

Jidda Krishnamurti
 

Lange gesund und lebendig leben, ist kein Zufall 
Gleichzeitig sehen wir aber auch Ausnahmen. Menschen die fit, vital und gesund
noch bis ins hohe Alter leben. Beruflich erfolgreich und erfüllt, tiefe
Beziehungen pflegen, mental wach und spirituell lebendig sind. Wenn auch
nicht die Norm, sollten wir diesen Menschen zuhören und erkennen, dass wir
dem "Altern" und unseren Umständen nicht nur einfach ausgeliefert sind. 

VORWORT
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Wenn wir genau hinschauen und zuhören, liegt die Antwort für deren Langlebigkeit
in den täglichen Entscheidungen und Gewohnheiten, dem Lebensstil und dem
Lebensumfeld, dass sie sich schaffen. Ich möchte dir zeigen, dass diese Menschen
kein Zufall oder eine Laune der Natur sind, sondern dass jeder von uns das
Potential für echte Langlebigkeit in sich trägt. 

Wir sind heutzutage in einer Position, in der  wir den Trend des “krank” alt werden
durchbrechen können. Diese Menschen, zeitlose Weisheiten der
Menschheitsgeschichte und die wissenschaftlichen Erkenntnisse der letzten
Jahrzehnte und auch der kommenden Jahre, helfen uns, eine Karte zu einem
langem, vitalen und erfüllten Leben zu entwerfen. 

Alles beginnt mit deiner mentalen Einstellung dem Altern gegenüber. Ist Altern für
dich etwas, das mit Angst, Krankheit und Einschränkung zu tun hat oder bietet es
Sinn, Chancen und neue Erfahrungen für dich. Wie möchtest du altern – reaktiv,
getrieben von Umständen, Zweifeln und Ängsten oder aktiv, gefüllt mit Energie,
Erfüllung und Freiheit? 

"Wenn du die Art veränderst wie du Dinge siehst, 
verändern sich die Dinge die du siehst" 

Wayne Dyer 

Langlebigkeit bedeutet nicht, die Jahre zu zählen – sondern sie bewusst zu füllen,
mit den Dingen, die dich vital und lebendig machen. Denn ein langes Leben ist kein
Geschenk, wenn wir vergessen, es wirklich zu leben. 

1) LEBENSPANNE - Länger Leben

Erkenne, lerne und lebe die wichtigsten Aspekte und Prinzipien für ein langes
und gesundes Leben. Drehe dein biologisches Alter zurück und transformiere
deine Einstellung über das Altwerden.

Entwickle deine Vitalität und tiefe Gesundheit.  Schaffe Balance und
Bewusstsein in den zentralen Bereichen und lebe in Einklang mit deiner Natur.
Entdecke wieder, wie viel Lebenskraft in dir steckt. 

2) GESUNDHEITSSPANNE - Besser Leben

Erforsche und Lebe deine Werte, Talente und Leidenschaften. Kreiere
Bedeutung, Liebe und Freiheit für dein Leben. Werde zum Gestalter deines
Lebens und Teile deine Geschenke mit anderen und der Welt. 

3) LEBENDIGKEITSSPANNE - Freier Leben 

VORWORT



Wie du dieses Buch und die Tools 
für dich nutzen kannst

Dieses Buch ist kein klassischer Gesundheitsratgeber, keine rein
wissenschaftliche Abhandlung, kein Ernährungs- oder Fitnessbuch – und
auch keine Sammlung von „Biohacks“.

Es ist eine Einladung, deine Gesundheit und dein Leben neu zu betrachten
– tiefer, klarer und bewusster. Wir leben in einer Zeit, in der wir so viel
wissen wie nie zuvor und doch fühlen sich viele Menschen erschöpft,
gestresst und orientierungslos. Wir wissen mehr über Gesundheit, aber wir
leben sie weniger.

Langlebigkeit bedeutet deshalb nicht nur, viele Jahre zu leben, sondern vor
allem: mehr gute Jahre zu haben – Jahre voller Energie, Klarheit, Freude und
innerer Freiheit. 

Dieses Buch soll dir ein Begleiter auf diesem Weg sein – ein praktischer
und zugleich inspirierender Guide, der dich dabei unterstützt, dein Leben
und deine Langlebigkeit bewusst zu gestalten.

“Der Weg liegt vor dir – aber gehen musst du ihn selbst.“
 

Buddha

Starte dort, wo du bist oder finde deinen Startpunkt
Überforderung und Informationsflut sind einer der größten Gründe, warum
viele Menschen nicht ins Handeln kommen. Das Problem sind selten die
Informationen selbst – sondern unser fehlender Filter, um zu erkennen, was
jetzt gerade zu uns, unserem Körper und unseren Zielen passt. Du wirst in
diesem Buch viele Erkenntnisse, Werkzeuge und Prinzipien kennenlernen.
Doch die wahre Kunst liegt darin, zu verstehen:

Was ist in diesem Moment das Richtige – für mich, meinen Kontext und
meinen Weg? Nimm dir daher Zeit für die Reflektionfragen und Übungen in
den Kapiteln.  Beantworte sie ehrlich. 

Antworten bringen Klarheit – und Klarheit schenkt Richtung. 

Du musst diese Buch nicht Seite für Seite studieren. Du kannst direkt zu den
Kapiteln gehen die dich gerade interessieren und am meisten weiterbringen.
Außerdem kannst du dieses Buch als Nachschlagewerk benutzen, um wieder
auf Kurs zu kommen oder dich inspirieren zu lassen. 

ÜBERSICHT
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TEIL II
GESUNDHEITSSPANNE 

BESSER LEBEN

“Vitalität zeigt sich nicht in der
Abwesenheit von Krankheit, 

sondern in der Fülle von Energie.“ 

UNBEKAnnt 
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GESUNDHEITSSPANNE
Besser Leben

2.1 VITAL SEIN
Vom Überleben zum Aufblühen

Wir haben bereits das Konzept der “Gesundheitspanne” entdeckt. Wir
wollen nicht zwangsweise mehr Jahre leben, sondern mehr gute Jahre
leben. Aber was bedeutet das ? Was bedeutet es, gesund und vital zu sein ?

Viele Menschen glauben, sie seien gesund – nur weil sie (noch) keine
Diagnose tragen. Doch was, wenn das wahre Maß für Gesundheit nicht das
Fehlen von Krankheit ist, sondern das Maß an Lebenskraft, Klarheit,
Lebensfreude und innerem Gleichgewicht, dass wir täglich spüren?

Wenn wir ehrlich mit uns sind, leben die wenigstens wirklich vital – sie
funktionieren. Wir überstehen den Tag mit Kaffee, Schmerzmitteln, Zucker,
Ablenkung und einem Dauerfeuer an äußeren Reizen. 

Wir ÜBERLEBEN oder FUNKTIONIEREN, anstatt zu LEBEN. 

Unser Körper und Geist sendet uns Warnzeichen, doch diese werden
überhört, betäubt oder als „normal“ abgetan. Müdigkeit? Alltag.
Schmerzen? das Alter. Unruhe? Stress eben. Überforderung ? so ist mein
Leben. 

Echte Gesundheit bedeutet Aufblühen. Sie ist ein Zustand, in dem sich
Körper, Geist und Seele im Einklang befinden – in dem du morgens voller
Energie aufwachst, dich klar fühlst, beweglich, stabil, emotional
ausgeglichen und mit einem tiefen Gefühl von Sinnhaftigkeit und Präsenz. 

AUFBLÜHENFUNKTIONIERENÜBERLEBEN



79

GESUNDHEITSSPANNE
Besser Leben

Dieser Zustand ist keine Glückssache. Er ist eine Entscheidung. Die
Entscheidung wie du mit deinem Körper und deiner Gesundheit umgehst.
Die Entscheidung, welche Dingen und Aktivitäten du im Leben nachgehst.
Die Entscheidung, welchen Gedanken und Überzeugungen du
Aufmerksamkeit schenkst. Die Entscheidung was wichtig ist für dich. 

DEINE Entscheidung AUFBLÜHEN zu wollen. 

Ein treffendes Bild dafür liefert die Natur: Ein Samen trägt in sich das volle
Potenzial einer blühenden Pflanze – doch nur unter den richtigen
Bedingungen entfaltet er sich voll. Pflanzen benötigen Licht, Wasser,
Nährstoffe und ein geeignetes Umfeld, um zu gedeihen. Fehlen diese
Bedingungen, stagniert Wachstum oder sie verwelken. Ähnlich verhält es
sich mit uns Menschen: Ohne ein gesundes Fundament und förderliche
Lebensbedingungen bleiben Entwicklungsmöglichkeiten ungenutzt. Wir
verlieren an Lebenskraft und verfallen nach und nach. Ohne wirklich
erfahren zu haben was in uns steckt. 

Der Begriff „Aufblühen“ (flourishing) stammt aus der positiven Psychologie
und wurde insbesondere durch Martin Seligman geprägt. Er beschreibt
einen Zustand, in dem Individuen ihr volles Potenzial verwirklichen –
kognitiv, emotional, sozial und körperlich. Mehr dazu findest du im Teil 3 -
Lebendigkeitsspanne. 

Damit wir aufblühen ist unsere körperliche Gesundheit und Energie, das
Fundament. Wir müssen verstehen, dass wir nur diesen einen Körper haben.
Er ist unsere Heimat und  unsere Verantwortung. Dazu gehört zu verstehen
was dein Körper braucht, was ihm schadet und wie du ihn in die Balance
bringen kannst, damit du die nötige Lebenskraft und Energie kultivieren
kannst, um dein Leben voll zu leben.

“Deine Gesundheit ist deine Verantwortung” 
SadhguRU
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GESUNDHEITSSPANNE
Besser Leben

ENERGIE UND LEBENSKRAFT

Schon Jahrtausende bevor es die moderne Medizin gab, wussten alte
Kulturen, dass wahre Gesundheit mehr ist, als das Fehlen von Symptomen.
Unsere moderne Medizin ist gemacht um Krankheit zu erkennen, zu
managen, zu behandeln und manchmal auch vorzubeugen. Doch sie ist nicht
gedacht, um Gesundheit zu schaffen. 

In den Jahrtausende alten Systemen des Ayurveda und der traditionellen
chinesischen Medizin (TCM) wurde der Mensch immer als Teil eines
größeren Ganzen gesehen. Der zentrale Punkt von Gesundheit war Energie,
und Lebenskraft. Wo Energie entsteht und frei fließen kann entwickelt sich
Gesundheit, Kreativität und Wachstum. 

Im Ayurveda spricht man von Prana, der universellen Lebensenergie. Prana
ist das, was uns lebendig macht – Es ist unsere Essenz. Das was, die Zellen
atmen, das Herz schlagen und den Geist klar sein lässt. Ist Prana blockiert,
geschwächt oder erschöpft, beginnt der Körper, aus dem Gleichgewicht zu
geraten – lange bevor sich Krankheit zeigt. 

Im Taoismus und in der traditionellen chinesischen Medizin ist es das Qi,
dass durch die Meridiane fließt – ein unsichtbarer, aber spürbarer
Energiefluss, der Körperfunktionen steuert, Emotionen beeinflusst und
Organe verbindet. Auch hier gilt: Wo Qi frei fließt, entsteht Gesundheit. Wo
es stagniert oder verbraucht ist, entstehen erste Irritationen, später
Symptome und schließlich Krankheit.

In der funktionellen und ganzheitlichen Medizin wird immer klarer welche
zentrale Rolle die Funktion und Gesundheit unserer Mitochondrien (Deine
Zellkraftwerke) spielen. Sie versorgen unsere Zellen mit ATP und halten
alle körperliche Funktionen am Laufen. Die Dysfunktion und Schädigung
unserer Mitochondrien ist ein zentraler Faktor für Altern und
Energiemangel. Mehr dazu später im Kapitel 2.6 - Was uns Krank macht. 

“PRANA”
Lebenkraft

“QI”
Lebensenergie

“ATP”
Zellernergie
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GESUNDHEITSSPANNE
Besser Leben

Egal welchen dieser Systeme du folgst, sie alle erkennen: Krankheit ist
keine plötzliche Erscheinung, sondern ein Verlust an Vitalität, ein
schleichender Rückgang an Energie und Lebenskraft, ein gestörtes
Gleichgewicht. Wenn wir ehrlich mit uns sind, wird klar, dass vielleicht du
selbst oder Menschen in deinem Umfeld schon lange vorher ihre
Lebenskraft langsam verloren haben, bevor Krankheit uns wach rüttelt. 

Vitalität entsteht in den kleinsten Einheiten unseres Körpers, den Zellen, in
den Mitochondrien. Dort, im Zentrum des Zellstoffwechsels, entsteht die
Energie, die wir als Lebenskraft erfahren. Aber auch tiefere Energien wie
das Prana oder Qi entzündet unsere Lebenskraft. Wenn dieser Funke hell
leuchtet, fühlen wir uns wach, klar und voller Tatendrang. Erlischt er, weil
wir ihn durch ungünstige Gewohnheiten, Dauerstress oder ein toxisches
Umfeld schwächen, beginnt sich unser gesamtes System zu erschöpfen –
körperlich, geistig und emotional.

Darum ist es kein Zufall, dass körperliche Energie der Schlüssel für alle
weiteren Ebenen unseres Lebens ist: für klares Denken, ein stabiles
Mindset, für emotionale Balance und die Fähigkeit, unser Potenzial zu
entfalten. Wer den Körper stärkt, stärkt automatisch den Geist. Wer seine
Energie kultiviert, gewinnt Freiheit, Handlungsfähigkeit und Lebensfreude
zurück.

Aufblühen ist damit kein mystisches Geschenk, das nur wenigen
vorbehalten ist. Es ist eine bewusste Wahl. Eine Entscheidung, die du jeden
Tag neu treffen kannst – mit deiner Ernährung, deiner Bewegung, deinem
Schlaf, deinen Gedanken und den Menschen, mit denen du dich umgibst.
Wenn du dich also noch fragst, wo du anfangen sollst, um lange und vital
zu leben, sollte dir mittlerweile klar sein: 

Beginne mit deinem Körper, er ist die Grundlage für deine
Lebenskraft und Energie.  

So wie der Samen im richtigen Boden zu einer Pflanze heranwächst, so kann
in dir ein Zustand von Lebendigkeit entstehen – wenn du dich dafür
entscheidest, die Bedingungen für deine Vitalität zu schaffen. Dieser Funke
in dir wartet nur darauf, entfacht zu werden.

“Kümmere dich um deinen Körper, 
es ist der einzige Ort den du zum Leben hast”

 Jim Rohn
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GESUNDHEITSSPANNE
Besser Leben

AUFBLÜHEN

FUNKTIONIEREN

ÜBERLEBEN

= du funktionierst jeden Tag, erledigst deine Aufgaben
und Pflichten, deine Energie ist mittelmäßig und
schwankt, du fühlst dich nicht ganz wohl in deinem
Körper, aber das ist “normal”. Hier und da hast du “kleine”
Beschwerden oder sehnst dich nach etwas, aber der
Funke, die Energie  um etwas zu ändern fehlt dir. Du lebst
mit Frust, Trägheit, Selbstzweifel und Bequemlichkeit.

= du bist oft müde, träge und erschöpft, du fühlst dich
nicht wohl und schon gar nicht vital. Du sehnst dich nach
Ruhe, wirst ständig krank oder hast eine Erkrankung
entwickelt. Du bist auf der Suche nach Schuldigen oder
Problemen, anstatt Lösungen. Du lebst mit Angst, Wut,
Scham, Hoffnungslosigkeit und Schmerz. 

= du hast Energie und bist leistungsfähig, fühlst dich vital
und wohl in deinem Körper, du bist stark und belastbar,
frei von Beschwerden und entwickelst dich weiter. Du
gehst mit Hoffung, Gelassenheit und Sinn durch dein
Leben.  Du gestaltest dein Leben und und übernimmst
Verantwortung dafür. Du lebst mit Mut, Freude, Offenheit
und Liebe. 

Wo siehst du dich aktuell auf dem Spektrum ? 
Überlebst du?

Funktionierst du einfach ?
 Blühst du auf ?

In diesem Kapitel lernst du was es braucht um aufzublühen. Du lernst 

was Tiefe Gesundheit bedeutet, über die 6 Dimensionen 
welche 5 Säulen unsere Langlebigkeit tragen
die 4 Entwicklungsebenen, wie wir vom Entdecker zum Meister werden
Tools und Prinzipien zu den Säulen der Langlebigkeit 
Anleitung und Plan für dein “Longevity Practice” 
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