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Ernst Senger *1922 - †2023

„Alt werden ist nicht schön.“ Das sagte mein Vater oft, wenn ich ihn besuchte. Doch er sprach diese Worte nicht mit Bitterkeit, sondern mit dem beunruhigten Wissen darüber, was es bedeutet, den eigenen Körper allmählich schwächer werden zu sehen. Ernst war ein außergewöhnlich vitaler Mensch.

Er lief Marathons, war fröhlich, malte Aquarelle, spielte bis zuletzt Klavier, engagierte sich in zwei Gesangsvereinen und sprühte vor Lebensfreude.

Noch mit 95 Jahren belegte er einen Französisch-Kurs an der Volkshochschule. Und dennoch, trotz seines eisernen Willens und seiner bemerkenswerten Disziplin, blieben ihm die Herausforderungen des Alterns nicht erspart.

In seinen 70er-, 80er- und 90er-Jahren musste er sich zwei Knieoperationen sowie mehreren Gallenwegsoperationen unterziehen, bekam eine frühe Form von Prostatakrebs, trug Hörgeräte, die nie wirklich funktionierten, und lebte mit Vorhofflimmern, Blutverdünnern und Bluthochdruck.

Doch er nahm jede dieser Einschränkungen, auch zuletzt einen leichten Schlaganfall mit nachfolgenden Sprechstörungen, nach außen mit Gelassenheit aber dennoch spürbarem inneren Widerstand hin. Sein Geist war stark, seine Einstellung bewundernswert. Er wollte vital bleiben, weil er das Leben liebte.

Ein halbes Jahr nach seinem 100. Geburtstag konnte sein Körper die lebenswichtigen Prozesse nicht mehr aufrechterhalten. Er starb ohne erkennbare Krankheitsursache an Altersschwäche.

Es war nicht so sehr der Tod selbst, der mich beschäftigte, sondern die letzten 25 Jahre seines Lebens. Wie konnte ein Mensch, der einst so voller Energie und Tatendrang war, in eine Phase geraten, in der Vitalität schwindet, Krankheiten den Alltag bestimmen und die Lebensfreude allmählich verblasst? Und vor allem: Muss das so sein?

Diese Fragen ließen mich nicht mehr los. Ich wollte verstehen, ob es möglich ist, nicht nur älter, sondern gesünder älter zu werden. Ob sich die Gesundheitsspanne, also die Zeit, in der wir aktiv, leistungsfähig und frei von relevanten gesundheitlichen Einschränkungen leben, deutlich verlängern lässt.

Denn für mich bedeutet Vitalität: Freiheit zur Entfaltung. Sie ist der Schlüssel zu einem erfüllten Leben, in dem ich meine Energie dafür nutzen kann, das zu tun, was mir wichtig ist. Ein Leben, in dem mein Körper nicht mein Gegner, sondern mein stärkster Verbündeter ist.

Ich glaube, mein Wunsch nach Vitalität ist nicht durch Angst vor Krankheit oder Tod entstanden, sondern durch etwas Anderes.

Vielleicht liegt einer der Gründe dafür schon in meiner Geburt: Mutti und ich hatten einen schweren Start. Aus irgendeinem Grund wollte ich unbedingt zuerst mit den Füßen auf die Welt kommen. Es war eine belastende Situation für uns beide, doch zum Glück ging alles gut. Vielleicht habe ich damals schon gespürt, dass am Ende eines Kampfes Erleichterung steht.

Schon als Kind war ich zart gebaut – so sehr, dass man am Kinderbett stand und sich scherzhaft fragte: „Ja, wo ist er denn?“ Aus dem schmächtigen Jungen entwickelte sich ein schlaksiger Abenteurer, der am liebsten in Baumwipfeln herumturnte und keine Gelegenheit zum Klettern oder Erkunden ausließ.

Ein echter Springinsfeld - immer in Bewegung. Ob auf dem Fahrrad, beim Handball oder später im Sportverein auf der Mittel- und Langstrecke: Körperliche Aktivität bedeutete für mich nicht nur Auspowern, sondern ein stilles Versprechen auf gute Laune. Dieses wohlige Gefühl nach dem Sport, wenn der Körper warm, der Kopf frei und der Appetit groß ist - wer sportlich unterwegs ist, erlebt es und weiß es zu schätzen.

Bereits als Jugendlicher war mir eine gesunde Ernährung wichtig. Als in der Pubertät die belegten Brote am Morgen nicht mehr ausreichten, musste etwas Kräftigeres her, und so wurde ein reichhaltiges Müsli zum neuen Frühstücksritual.

Diese Erfahrungen und Überzeugungen bilden das Fundament meiner Werte und sind bis heute meine Motivation mein Leben danach auszurichten. Und dieses Konzept hat sich bewährt: Krankheiten waren für mich bisher kaum ein Thema. Abgesehen von gelegentlichem Sodbrennen bin ich weitgehend verschont geblieben. Nur Corona hat mich zweimal mit einer zwei- und dreiwöchigen häuslichen Zwangspause aus dem Verkehr gezogen.

Doch, vor etwa 5 Jahren, da war dieser eine Moment: Eines Morgens sah ich wie jeden Morgen in den Spiegel und stellte fest: Erik, jetzt wirst du alt! Etwas in meinem Gesicht war anders. Nicht viele Falten, aber erste Andeutungen von Hängebäckchen, mehr Fältchen und Falten an den Händen. Ich dachte Oh je: Die Reifezeit ist vorbei, jetzt zeigen sich deutliche Zeichen des Alt-Werdens.

Auch merkte ich in der Mittagzeit eine leichte, zunehmende Müdigkeit. Ich legte mich in der Pause gerne mal 20 Minuten hin, um mich auszuruhen.

Es war Spätsommer 2022. Ein Kurzurlaub im Schwarzwald stand an. Meine Partnerin überraschte mich mit einem Geschenk, ein Buch: „Das Ende des Alterns“. Das Titelbild wirkte etwas barock, eher wie ein historischer Roman als ein wissenschaftliches Werk. Ich war skeptisch. Den Alterungsprozess beenden? Unmöglich dachte ich!

Doch der Autor war kein Unbekannter: David Sinclair, einer der renommiertesten Langlebigkeitsforscher der Welt, Professor an der Harvard-Universität. Ich begann zu lesen und konnte nicht mehr aufhören. Innerhalb weniger Tage hatte ich das Buch verschlungen. Es war für mich wie eine Initialzündung. Ich beschloss Sinclairs Empfehlungen zu prüfen und begann sie umzusetzen – es hat sich gelohnt!

Begleite mich auf meinem Weg zur Verjüngung. Ich beschreibe, wie es mir als 72-jährigem gelungen ist, ein biologisches Alter von 50 Jahren zu erreichen. Es geht nicht allein um Äußerlichkeiten, sondern darum, die besten Jahre des Lebens zu erhalten, Krankheiten weitgehend zu vermeiden und mit Freude und Zuversicht in eine neue Ära des Älter-, aber nicht des Alt-Werdens einzutreten.

Ich habe daraus ein Konzept entwickelt, ich nenne es den REJUVENATION-CODE. Es ist alltagstauglich und leicht umsetzbar.

Du musst weder Millionär sein noch täglich Dutzende Pillen schlucken oder dich stundenlangem Hochleistungstraining unterwerfen.

Diese natürliche, biologische Methode ist für jede:n gut in den Alltag zu integrieren, zudem wirksam und vor allen Dingen auch bezahlbar.

Warum also solltest nicht auch du erreichen, was mir gelungen ist?




Einleitung

In den letzten Jahren hat das Thema Langlebigkeit und Verjüngung zunehmend an Bedeutung gewonnen. Innovative Persönlichkeiten wie der US-amerikanische Unternehmer Bryan Johnson1 investieren - auch im Selbstversuch - erhebliche Mittel in die Erforschung und Anwendung von Anti-Aging-Technologien.

Parallel dazu gewinnt auch in Deutschland die Forschung zur Verjüngung an öffentlichem Interesse und politischer Relevanz. So hat die Partei für Verjüngungsforschung erstmals bei der letzten Bundestagswahl um Stimmen geworben und damit das Thema in den öffentlichen Raum getragen.2

Diese Entwicklungen spiegeln sich auch zunehmend in der Ärzteschaft wider. Im Februar 2025 titelte das Deutsche Ärzteblatt „Longevity – Auf der Suche nach dem Jungbrunnen“ einen Artikel, der die neuesten Erkenntnisse in der Langlebigkeitsforschung zusammenfasst. Der Beitrag hebt hervor, dass durch die Kombination von Genetik, Molekularbiologie und präventiver Medizin neue Wege gefunden werden könnten, um den Alterungsprozess zu verlangsamen und die Lebensqualität im Alter zu verbessern.3

Doch bis die Pharmaindustrie entsprechende Medikamente zur Verfügung stellen kann, wird es noch Jahre dauern.

Derzeit konzentrieren sich die Bemühungen darauf, altersbedingte Erkrankungen, insbesondere Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und Demenz frühzeitig zu erkennen, proaktiv zu beeinflussen und bestmöglich zu behandeln.

Ein ganzheitliches, präventives Konzept ist bislang nicht in Sicht. Und selbst wenn eines Tages ein solches Programm oder Medikament verfügbar ist, wird es vermutlich nicht für alle erschwinglich sein.

Aus diesem Grund habe ich nicht darauf gewartet, dass vielleicht in 10 Jahren ein „Jungbrunnen-Wundermittel“ angeboten wird, um dann erst mit Maßnahmen gegen meinen Alterungsprozess zu beginnen. Stattdessen habe ich mich frühzeitig und intensiv mit den bislang vorliegenden wissenschaftlichen Erkenntnissen beschäftigt und daraus mein persönliches Konzept entwickelt. Die Ergebnisse waren nicht nur beeindruckend – sie waren in vielerlei Hinsicht überragend und geradezu sensationell. Und genau deshalb möchte ich gerne meine Erfahrungen und Einsichten weiterzugeben.

Als Arzt und Dermatologe ist es mir ein zentrales Anliegen, meine Patientinnen und Patienten für die Prävention von Erkrankungen zu sensibilisieren und sie dabei zu unterstützen, gesundheitsfördernde Maßnahmen in ihren Alltag zu integrieren.

Doch noch immer fristet die Prävention in der Medizin ein Schattendasein. Vielen erscheint es leichter eine Tablette zu schlucken, als ihre Lebensgewohnheiten grundlegend zu verändern. Genussmittel wie Alkohol und Nikotin, eine ungesunde Ernährung und Bewegungsmangel lassen sich jedoch nicht durch schnelle Lösungen oder medizinische Interventionen kompensieren.

Oft beginnt ein Umdenken erst dann, wenn erste Beschwerden auftreten, häufig als direkte Folge der bisherigen Lebensweise.

Der Weg, den ich in diesem Buch vorstelle, ist jedoch kein Weg der Entbehrung, im Gegenteil: Es ist ein Weg hin zu mehr Lebensfreude, Vitalität und bewusstem Genießen. Im Zentrum steht die Gesundheit: körperlich, geistig, seelisch und sozial. Denn nur wer gesund ist kann ein langes, selbstbestimmtes und erfülltes Leben führen.

Dieses Buch richtet sich an alle - unabhängig vom Alter - die gesund und vital bleiben möchten und offen sind, neueste wissenschaftliche Erkenntnisse zur Verjüngung in ihr Leben zu integrieren.

Ob mit 30 oder mit 85: Meine persönlichen Erfahrungen haben gezeigt, dass ich mich in 3 Jahren durch die Einnahme ausgewählter Supplemente – meiner Verjüngungs-Formel - um mehr als 10 Jahre biologisch verjüngt habe.

Grundlage dieser Entwicklung war eine sorgfältige wissenschaftliche Recherche der aktuellen internationalen Fachliteratur zur Langlebigkeit mit dem Ziel, genau jene Substanzen zu identifizieren, die eine echte Verjüngung ermöglichen könnten. Auf dieser Basis entstand eine praxistaugliche Methode, die medizinisches Wissen und Alltagstauglichkeit miteinander verbindet.

Aus all dem ist ein erprobtes und gelungenes Konzept entstanden, das ich dir in diesem Buch Schritt für Schritt vorstelle. Es ist mein persönliches Erfolgsrezept für Verjüngung und Langlebigkeit.

Dabei ist dieses Buch zweierlei: Zum einen berichte ich offen und subjektiv über meinen eigenen Weg mit allen Erfahrungen, Erkenntnissen und Routinen, die für mich im Alltag funktioniert haben.

Zum anderen lege ich großen Wert auf Nachvollziehbarkeit und wissenschaftliche Fundierung. Nahezu alle der vorgestellten Ansätze lassen sich durch aktuelle Studien und Fachliteratur belegen. Wo immer möglich, verweise ich daher auf entsprechende Quellen, um die Aussagen transparent und überprüfbar zu machen.

So möchte ich nicht nur Einblick geben, sondern auch Orientierung bieten, als Inspiration und Hilfestellung für alle, die ihren eigenen Weg zu mehr Vitalität, Gesundheit und Lebensqualität finden möchten.

Ich lade dich herzlich ein, diesen Weg nicht nur mitzuerleben, sondern ihn – wenn du magst – schon bald selbst zu gehen. Vielleicht wirst du dabei spüren, dass mehr Vitalität und sogar Verjüngung für dich tatsächlich möglich sind.



1 Bryan Johnson https://www.youtube.com/watch?v=User8_dkz9s

2 Vgl. ‘Wahlprogramm der Partei für Verjüngungsforschung für die Bundestagswahl 2025’

3 Frimmer, Gesundheitstrend Longevity:




Teil 1: Warum alt werden belastet




Kapitel 1: Wunsch und Wirklichkeit Der Wunsch nach ewigem Leben in der Sprache der Bilder und Symbole

Manche Dinge sprechen ohne Worte. In fast allen Kulturen dieser Welt gibt es Zeichen, die für das Stehen, wonach viele von uns streben: Langlebigkeit, innere Stärke und eine gesunde Lebenskraft. Hier sind einige dieser Symbole, zeitlos, bildstark und berührend in ihrer Bedeutung:
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Die Kiefer

Immergrün, widerstandsfähig, voller

Würde. In der chinesischen Kunst

gilt sie als Sinnbild für

Unsterblichkeit. Sie über-dauert

Stürme und Jahreszeiten.


[image: ]


Der Kranich

Eleganz in Bewegung. In Japan und

Korea steht er für Treue, Anmut und
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ein langes friedvolles Leben

[image: ] Die DNA-Doppelhelix

Das modernste aller Symbole: In ihrer

Struktur verbirgt sich das Geheimnis des

Alterns und auch seiner Umkehr.

Über epigenetische Einflüsse werden

jugendliche Gene reaktiviert
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☥ Das Ankh (ˁnḫ) = „Leben“-Symbol

(ca. 3000 v Chr.)

wird oft als Schlüssel des Lebens oder

Symbol der Unsterblichkeit im alten Ägypten

bezeichnet. Es wurde oft mit Göttern wie

Osiris (Gott der Wiedergeburt) oder Isis

(Göttin der Heilung) dargestellt
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Die Schildkröte

Sie trägt ihr Zuhause auf dem Rücken

und geht ihren Weg mit Ruhe und

Beständigkeit. Kein Tier steht so sehr

für ein langes Leben, Gelassenheit und

tiefe Weisheit wie sie


[image: ]


Der Pfirsich der Unsterblichkeit

Er wächst im Garten der Göttin

Xiwangmu und wird nur alle paar

tausend Jahre reif –

ein Symbol aus dem Taoismus für

göttliche Lebenskraft, Vitalität und

die Gnade alt zu werden

Der Wunsch nach einem langen, gesunden Leben ist so alt wie die Menschheit selbst und macht auch vor Kindern nicht halt.

Ich erinnere mich gut daran: ich war vielleicht drei oder vier Jahre alt, als ich zum ersten Mal begriff, dass ich eines Tages sterben würde. Ein beklemmendes Gefühl überkam mich, doch noch viel schlimmer war die Vorstellung, dass auch meine Mutter bald sterben könnte. Und ich war doch noch so klein.

Es ist also kaum verwunderlich, dass Menschen seit Jahrtausenden von einem Mittel träumen, das ewige Jugend oder gar Unsterblichkeit verspricht. In vielen Kulturen finden sich Mythen und Legenden, die sich mit dem Wunsch nach einem Leben ohne Alter und Verfall beschäftigen.

Schon in den frühen Dynastien des alten Ägyptens, um 3100 v. Chr., tauchte das Ankh-Symbol auf: ein Zeichen für universelle Lebenskraft, göttlichen Schutz und Unsterblichkeit. Bei meinem letzten Besuch in Ägypten fiel mir dieses Symbol besonders ins Auge: auf Wandreliefs, Statuen und Grabmälern der Pharaonen. Die allgegenwärtige Präsenz des Ankh in der altägyptischen Kunst zeugt von seiner tiefen kulturellen und spirituellen Bedeutung. Es wird später in meinem Buch als Metapher eine neue, zentrale Rolle einnehmen.

Auch in anderen Traditionen erzählen alte Überlieferungen von lebensverlängernden Substanzen: Im Hinduismus etwa existiert die Legende von Amrita, einem göttlichen Trank, der Unsterblichkeit verleiht.

In der griechischen Mythologie ernähren sich die Götter des Olymps von Ambrosia und Nektar, um ihre ewige Jugend zu bewahren.

Sowohl in der chinesischen als auch in der europäischen Alchemie wurde über Jahrhunderte hinweg nach einem „Elixier des Lebens“ gesucht, einer geheimnisvollen Substanz, die ewige Jugend oder gar Unsterblichkeit schenken sollte.

In der europäischen Mythologie schließlich ist es der sagenumwobene Jungbrunnen, dessen Wasser angeblich das Alter heilt und Jugend zurückgibt.

Besonders eindrucksvoll wurde diese Vorstellung im berühmten Gemälde von Lucas Cranach dem Älteren aus dem 16. Jahrhundert dargestellt. Es zeigt, wie ältere, gebrechlich und krank wirkende Frauen in einem Brunnen baden, sich verjüngen und anschließend bei Musik, Tanz und gutem Essen das Leben genießen.
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In der linken Bildhälfte ist deutlich zu erkennen, wie ein Arzt eine kränklich wirkende Frau begutachtet.
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Im Zentrum des Bildes von Cranach steht eine einzelne junge Frau im Wasser. Sie fühlt den Moment der Verwandlung und verkörpert ihn: die Hoffnung auf Erneuerung, Schönheit und neue Lebenskraft.
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Cranachs Werk spiegelt nicht nur eine märchenhafte Vision von Verjüngung wider, es erinnert auch an die mittelalterliche Badekultur, in der man Heilung und Verjüngung durch besondere Quellen und Bäder suchte.

Das moderne Pendant jener mythischen Figur ist heute der selbstbestimmte Mensch. Jemand, der seine Gesundheit nicht dem Zufall überlässt, sondern sie bewusst gestaltet und aktiv erhält. Doch im Unterschied zu früheren Zeiten ist der sagenumwobene Jungbrunnen kein ferner Traum mehr.

Er existiert – nicht irgendwo verborgen in einem mystischen Tal - sondern mitten unter uns. Genauer gesagt: in unserem Lebensstil. In den Entscheidungen, die wir täglich treffen. In gezielten bioaktiven Nährstoffen, neuen wissenschaftlichen Erkenntnissen und einem ganzheitlichen Verständnis von Gesundheit und Regeneration.

Was einst Legende war, wird plötzlich erfahrbar. Genau das will ich dir in diesem Buch zeigen.

Cranachs Bild entfaltet dabei eine erstaunliche Wirkung: Es ist, als würde es in Bewegung geraten wie eine Filmsequenz, die den Moment der Verwandlung festhält. Es zeigt: Verjüngung ist weit mehr als ein äußerlicher Wandel. Sie berührt den ganzen Menschen: Körper, Geist, Seele, Gefühl und Gemeinsinn und schenkt ihm ein neues, lebendigeres Lebensgefühl.

Es ist ein Wiedererwachen der Lebensgeister und zugleich das Wiederfinden von Zukunftsaussichten, die längst verloren schienen. Ein Aufbruch zurück in die Vitalität.


Was geschieht, während man altert – was sind die Zeichen der Alterung?

Wir alle kennen sie, bewusst oder unbewusst. Und doch lohnt es sich, die häufigsten Zeichen des Alterns einmal genauer zu betrachten. Denn sie können sich schon ab dem 30. Lebensjahr zeigen, schleichend, fast unmerklich. Doch irgendwann wird es spürbar: etwas hat sich verändert. Zunächst ist es oft die Haut, die uns auf die ersten Zeichen des Älterwerdens aufmerksam macht, eine feine Falte, die plötzlich bleibt. Ein zartes Netz aus Linien, das sich nicht mehr glättet. Vielleicht beginnt sich der Haaransatz zurückzuziehen, bei Männern häufig ein erstes sichtbares Signal.

Auch die Energie lässt nach. Die Reserven sind schneller aufgebraucht, Müdigkeit tritt häufiger auf, und die Erholungsphasen werden länger. Irgendwann spürt man: Das allgemeine Körpergefühl ist nicht mehr wie es mal war.
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Gerade als Dermatologe werde ich häufig von Patientinnen und Patienten gefragt, was man gegen die sichtbaren Alterungsprozesse der Haut tun kann. Und ja – wir haben in der modernen Dermatologie eine ganze Reihe sehr wirkungsvoller Möglichkeiten, um dem entgegenzuwirken. Ob Filler, Botulinum- oder Lasertherapie: Es gibt heute effektive und gut verträgliche Verfahren, um altersbedingte Hautveränderungen zu mildern oder gezielt zu korrigieren. Ich setze sie in meiner Praxis und mit meinem Team auch regelmäßig und mit Überzeugung erfolgreich ein.
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Doch Hautalterung ist nur die sichtbarste Facette eines viel größeren Prozesses. Denn was wir an der Oberfläche wahrnehmen, wie Falten, Trockenheit oder nachlassende Spannkraft, ist nur das äußere Zeichen innerer Veränderungen.

Die biologischen Prozesse des Alterns betreffen den ganzen Körper: Muskeln, Stoffwechsel, Haare, Energiehaushalt, Schlaf – alles verändert sich Schritt für Schritt. Deshalb lohnt es sich, den Blick zu weiten: von der Haut als sichtbarem Spiegelbild hin zu den tieferliegenden Ursachen des Alterns.

Hier ein Überblick über typische Alterserscheinungen und die biologischen Prozesse, die Ihnen zu Grunde liegen:

Symptome & Ursachen von Alterserscheinungen


	Symptom
	Ursache


	Erste bleibende Fältchen und Linien
	Mit zunehmendem Alter verlangsamt sich die Produktion von Kollagen und Elastin: beides sind essenzielle Strukturproteine für glatte, elastische Haut. Gleichzeitig nimmt die körpereigene Hyaluronsäure ab, was zu einem sichtbaren Feuchtigkeits- und Spannkraftverlust führt.


	Haut wird dünner und trockener
	Die Talgproduktion nimmt ab, was die Haut anfälliger für Trockenheit und Reizungen macht. Zudem schwächt sich die natürliche Barrierefunktion ab, während hormonelle Veränderungen, insbesondere ein Rückgang von Östrogen, die Hautstruktur zusätzlich beeinflussen.


	Haarausfall oder zurückweichender Haaransatz
	Der Haarwuchszyklus verkürzt sich mit dem Alter. Eine erhöhte Empfindlichkeit der Haarwurzeln gegenüber Dihydrotestosteron (DHT), genetische Faktoren, oxidativer Stress und Nährstoffmängel tragen zur Ausdünnung der Haare bei.


	Nachlassende Energie und häufigere Ermüdung
	Die Mitochondrien, unsere zellulären Kraftwerke, arbeiten weniger effizient. Zudem kommt es zu einer stillen, chronischen Entzündung im Körper (Inflammaging) und zu hormonellen





	
	Dysbalancen, was die Energiereserven merklich sinken lässt.


	Veränderter Muskeltonus und Kraftverlust
	Der altersbedingte Muskelabbau (Sarkopenie) setzt schleichend ein. Neben verminderter Bewegung spielen auch eine geringere Eiweißverwertung, abnehmende Wachstumshormone und ein Mangel an Regeneration eine entscheidende Rolle.


	Zunahme des Bauchfetts
	Trotz unveränderter Ernährung kommt es zur Umverteilung des Körperfetts, insbesondere im Bauchbereich. Der Grundumsatz sinkt, die Insulinsensitivität nimmt ab, und hormonelle Ungleichgewichte fördern die viszerale Fetteinlagerung.


	Veränderungen im Schlaf
	Die körpereigene Produktion von Melatonin lässt nach, das stört den Tag-Nacht-Rhythmus. Gleichzeitig beeinflussen Stresshormone wie Cortisol und altersbedingte Veränderungen in der Gehirnaktivität die Schlafqualität negativ.


	Nachlassende Spannkraft des Bindegewebes
	Weniger Kollagen und Elastin führen zu einem schwächeren Halt des Gewebes. Das zeigt sich in Cellulite, schlaffer Haut und sichtbaren Venen. Zusätzlich beeinträchtigen ein verlangsamter Lymphfluss und schlechtere Durchblutung das Hautbild.




Altern geschieht nicht über Nacht. Es schleicht sich so langsam, aber stetig ein, dass wir es oft erst in kleinen Momenten bemerken: eine Falte, die bleibt, ein Morgen, an dem das Aufstehen etwas schwerer fällt. Ein Blick in den Spiegel, bei dem man sich fragt: Wo ist eigentlich die frühere Frische geblieben?

Doch hinter diesen Veränderungen stecken nicht bloß die Jahre, sondern biologische Prozesse, die wir heute so gut verstehen wie nie zuvor: Zellen, die langsamer regenerieren, Hormone, die sich verändern, Gewebe, das an Spannkraft verliert und Muskeln, deren Mitochondrien – unsere inneren Kraftwerke – nicht mehr auf Hochtouren laufen können.

Aber: Altern ist kein unausweichliches Schicksal. Es ist ein dynamischer Prozess, und genau deshalb lässt er sich beeinflussen. Wer weiß, was im Körper passiert, kann gezielt gegensteuern. Nicht mit Verzicht und Verbissenheit, sondern mit Wissen, Klarheit und achtsamer Selbstfürsorge. Und plötzlich ist da wieder mehr Energie, mehr Strahlkraft, mehr Lebensfreude. Wie das geht?

Es braucht kein Wunder, sondern einen Schlüssel:

den REJUVENATION-CODE. Dafür steht dieses Buch.

Doch bevor ich diesen Weg für mich entdeckt habe, war da zunächst etwas Anderes: Sorge. Denn so sehr wir über das Thema Altern sprechen, über unsere Ängste dabei sprechen wir selten. Es gilt als normal, unvermeidlich – und doch hat es mich innerlich beschäftigt.

Warum mir das Altwerden Sorgen machte

Ich habe mich bewusst mit meinen eigenen Fragen und Befürchtungen auseinandergesetzt. Denn der Gedanke, eines Tages lieb gewonnene Tätigkeiten, persönliche Freiheiten oder berufliche Erfüllung aufgeben zu müssen, fiel mir schwer. Man spricht nicht gerne über Ängste, schon gar nicht über die vor dem Altern. Es scheint unausweichlich. Und doch spürte ich: Ich will nicht einfach zusehen, wie sich etwas verändert. Ich wollte verstehen, was in mir vorgeht, und was ich dagegen tun kann.

Diese Fragen haben mich besonders beschäftigt:


	Muss ich meinen Beruf irgendwann wegen Krankheit oder Einschränkungen aufgeben?

	Werde ich altersbedingte Erkrankungen wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Probleme, Krebs, Osteoporose oder Demenz entwickeln?

	Werde ich meine mentale Klarheit und Konzentration behalten oder nach und nach verlieren?

	Kann ich für meine Familie, meine Partnerin, meine Freunde mit Energie und Freude weiterhin da sein?

	Werde ich meinen Hobbys und persönlichen Zielen auch im Alter noch nachgehen können?

	Bleibt mein Körper mein Verbündeter oder wird er mir fremd?

	Wird meine Haut schlaff, mein Körper schwach, mein äußeres Erscheinungsbild hinfällig?

	Kommen finanzielle Belastungen durch Krankheit auf mich zu?

	Werde ich meinen Selbstwert verlieren, womöglich in soziale Isolation geraten?

	Besteht die Gefahr, pflegebedürftig zu werden und anderen zur Last zu fallen?


Meine Antworten darauf

Ich habe für mich klare Antworten gefunden. Sie haben meine Sicht auf das Altern grundlegend verändert:


	Ja, ich will den Altersprozessen nicht tatenlos zusehen, ich will aktiv gegensteuern, und dort, wo es möglich ist, sogar umkehren.

	Ich möchte meine Gesundheitsspanne verlängern: alt werden, ja, aber gesund, beweglich, klar und unabhängig.

	Ich will wach und leistungsfähig bleiben, kraftvoll und präsent, denn Vitalität ist für mich die Grundlage zur Lebensfreude.

	Ich möchte für meine Familie, meine Kinder, meine Partnerin und Freunde da sein – mit Energie, Präsenz und echter Verbindung.

	Ich wünsche mir innere Ruhe, Zufriedenheit, ein harmonisches Verhältnis zu mir selbst und meinem Leben.

	Und ich will das Gefühl behalten, dass mein Körper mit mir arbeitet, nicht gegen mich oder dieses Gefühl wieder zurückerlangen.


Diese Gedanken bilden den inneren Kompass für alles, was ich in diesem Buch weitergeben möchte. Sie sind persönlich, nicht allgemeingültig, nicht vollständig.

Aber ich lade dich ein: Mach dir deine eigenen Gedanken. Schreib‘ deine Sorgen auf. Notiere, was dich beschäftigt – und was du dir für dein Älterwerden wünschst. Denn nur du entscheidest, wie du älter wirst und ob das wirklich ein Abschied ist oder vielleicht der Anfang von etwas ganz Neuem.

Meine Gedanken, Sorgen und Ängste

Nutze diese Seiten, um deine persönlichen Gedanken, Sorgen oder Ängste frei aufzuschreiben. Was beschäftigt dich im Hinblick auf das Älterwerden, auf deine Gesundheit und Lebensplanung?


Wenn das Gesundheits-System wankt, wird Selbstfürsorge zur Stärke

Doch so persönlich unsere Gedanken und Wünsche zum Älterwerden auch sind, sie stehen nicht losgelöst von den gesellschaftlichen Rahmenbedingungen. Wie wir künftig gesundheitlich und sozial versorgt sein werden, hängt nicht allein von unserem Lebensstil ab, sondern auch davon, wie belastbar unser Gesundheitssystem bleibt.

Die Realität zeigt: Der Mangel an verfügbaren Arztterminen verschärft sich, und dass, obwohl die Beiträge zur gesetzlichen Krankenversicherung kontinuierlich steigen. Mehr zahlen heißt längst nicht mehr besser versorgt werden. Im Gegenteil, vielerorts verschlechtert sich die Versorgungslage.

In der aktuellen Altersberichterstattung des Deutschen Bundestages vom 9. Januar 2025 wird die Lage der älteren Generation wie folgt beschrieben:

„Der demografische Wandel in Deutschland führt zu einer stärkeren Alterung der Bevölkerung. Einer sinkenden Zahl an Menschen im jüngeren Alter steht eine steigende Anzahl älterer Menschen gegenüber. Jede fünfte Person in Deutschland ist heute älter als 66 Jahre, jede zweite älter als 45. Seniorinnen und Senioren wollen so lange wie möglich engagiert und selbstständig leben, aktiv bleiben und Erfahrungen sammeln und teilen können. (…).Eine Besonderheit bildet die Generation der seit Mitte der 1950er Jahre bis Ende der 1960er Jahre Geborenen, die sogenannten Babyboomer. Bis Ende der 2030er Jahre wird ein Großteil das Rentenalter erreicht haben. Sie werden eine große Lücke an Arbeitskräften hinterlassen. Auch die Sozialsysteme werden dadurch stark gefordert sein. Die Zahl der über 80 Jahre alten Menschen wird voraussichtlich um rund 3 Millionen auf 8 bis 10 Millionen im Jahr 2050 zunehmen. Da der Anteil von pflegebedürftigen Menschen in dieser Altersgruppe höher ist, muss mit einer erheblichen Zunahme des Pflegebedarfs zu Hause und in Einrichtungen des Seniorenwohnens gerechnet werden. Bis zum Jahr 2055 wird altersübergreifend ein Anstieg der Anzahl pflegebedürftiger Menschen auf 7,6 Millionen erwartet.

Das bedeutet, dass die finanzielle Sicherung der älteren Bevölkerung und die medizinische bzw. pflegerische Versorgung vor allem der Hochbetagten zunehmend eine größere Herausforderung werden.

Es ist für die gesamte Gesellschaft von Interesse, wenn ältere Menschen ihr Leben möglichst lange eigenständig und selbstbestimmt führen können.“ In dem Bericht wird weiter konstatiert, dass eine Gesundheitsförderung eine zentrale Stellschraube für gesundes Altern und zur Senkung des Krankheitsund Sterberisiko beiträgt. Dies gelte auch dann, wenn Menschen sich erst im höheren Lebensalter gesünder ernähren. Körperliche Inaktivität erhöht Risiken für Herzkreislauferkrankungen, Schlaganfälle, Diabetes, Arthritis, Krebs und weitere gesundheitliche Einschränkungen, inklusive psychische Beeinträchtigungen und Erkrankungen.“ 4

Deutschland verzeichnet im europäischen Vergleich besonders viele Arztbesuche pro Kopf. Doch diese hohe Frequenz führt nicht zwangsläufig zu besserer Gesundheit, sondern eher zu Überlastung auf beiden Seiten: bei Patientinnen und Patienten ebenso wie in den Arztpraxen.

Hinzu kommt ein gesellschaftlicher Wandel. Das Vertrauen in die eigene Fähigkeit, kleinere gesundheitliche Probleme selbst zu lösen mit Hausmitteln, gesunder Intuition oder traditionellem Wissen ist vielerorts verloren gegangen.

Was früher ein Rat der Großmutter war, ist heute oft ein sofortiger Arztbesuch. Die Erwartungshaltung an das Gesundheitssystem gleicht zunehmend einem „Vollkasko-Prinzip“: schnelle Hilfe, umfassende Betreuung, möglichst ohne Eigenverantwortung. Doch diese Haltung überfordert ein System, das ohnehin an seine Grenzen stößt.


[image: ]


Gerade deshalb gewinnt ein bewusster Lebensstil an Bedeutung, nicht nur im Sinne der Prävention, sondern auch als Ausdruck von Selbstverantwortung. Wer heute beginnt, seine Gesundheit aktiv zu gestalten, stärkt nicht nur seine Widerstandskraft, sondern entlastet zugleich ein System, das sich nicht mehr um alles kümmern kann und auch nicht muss.

In den Beiträgen zur Gesundheitsberichterstattung des Bundes im Alter wird resümiert: „Insgesamt (…) ist ein deutlicher Anstieg der Gesundheitsprobleme mit fortschreitendem Alter zu beobachten, sowohl hinsichtlich der Anzahl erkrankter Personen als auch bezüglich der Komplexität der vorliegenden Beeinträchtigungen. Der beobachtete Anstieg von Erkrankungen im höheren Lebensalter ist nicht umkehrbar, allerdings steht ein großer Teil der bei älteren Menschen dominierenden Gesundheitsprobleme in engem Zusammen-hang mit der persönlichen Lebensweise. Hier sind beispielsweise die Ernährung, das Bewegungsverhalten und die Gewichtsregulation zu nennen, die nachweisbare Auswirkungen auf die Prävalenz (Krankheitshäufigkeit) von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krankheiten des Bewegungsapparates haben. Diese beiden Krankheitsgruppen dominieren das Krankheitsspektrum im Alter.5

Die Daten sprechen eine klare Sprache: Mit zunehmendem Alter nehmen nicht nur die gesundheitlichen Beschwerden zu, sondern auch ihre Komplexität. Doch ebenso deutlich zeigt sich: Viele dieser Erkrankungen sind nicht unausweichliche Folgen des Alterns, sondern eng mit dem eigenen Lebensstil verknüpft. Ernährung, Bewegung, Schlaf, Gewicht, all dies beeinflusst maßgeblich, wie gesund oder krank wir altern.

Das wirft eine entscheidende Frage auf: Welche Rolle spielt das Alter tatsächlich bei der Entstehung dieser Krankheiten?

Oder anders gefragt: Was genau meinen wir, wenn wir von „Alterskrankheiten“ sprechen, und wie viel davon ist wirklich dem biologischen Alter geschuldet, wie viel unserem täglichen Verhalten?



4 Bundestag, ‘Deutscher Bundestag Drucksache 20/14450 --- Neunter Bericht zur Lage der älteren Generation in der Bundesrepublik Deutschland Alt werden in Deutschland – Vielfalt der Potenziale und Ungleichheit der Teilhabechancen und Stellungnahme der Bundesregierung’

5 Böhm et al., Gesundheit und Krankheit im Alter




Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere über Muster, Trends und Korrelationen gemäß § 44b UrhG („Text und Data Mining“) zu gewinnen, ist untersagt.
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