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4D- 10-Punkte-Plan fir Longevity ohne Leistungsstress

kompass

Wissenschaftlich fundierte Grundlagen fuir ein
langes, erfilites Leben —in allen vier Dimensionen

Longevity bedeutet nicht, Ianger zu leben um jeden Preis. Es geht darum, die Gesundheitsspanne zu verlangern und — mit dem
4D-Gesundheitskompass —im umfassenden Sinne ganz gesund zu leben. Nicht nur langer, sondern erfiillt. Grundlage ist das Zu-
sammenspiel von Korper, Psyche, Beziehungen und Erfiillung. Nicht Disziplin, sondern Freude ist der entscheidende Kompass.

GRUNDLAGEN — ALLE VIER DIMENSIONEN

01
Schlaf — den ganzen Tag iiber vorbereiten

Schlaf ist aktive Regeneration: Das Gehirn reinigt sich von Stoffwech-
selabfallen, das Immunsystem konsolidiert sich, Emotionen werden
verarbeitet, Muskeln repariert. Guter Schlaf verlangert das Leben. Da-
gegen erhoht chronischer Schlafmangel das Risiko flir Herzerkrankun-
gen, Diabetes, Depression und kognitive Einschrankungen und tragt
zum fritheren Altern bei. Guter Schlaf beginnt nicht erst im Bett —er
entsteht durch den gesamten Tag: Schlafen beginnt vor dem Schlafen.

Was bereitet deinen Schlaf heute vor?

KORPER

03
Erndhrung — Stoffwechselgesund & individuell essen

Insulinresistenz gilt als weltweit gré3tes Gesundheitsproblem
und zentraler Treiber vieler chronischer Erkrankungen —von u.a.
Typ-2-Diabetes liber Herzerkrankungen bis zu neurodegenerativen
Erkrankungen. Mahlzeiten ohne darauffolgende starke Blutzucker-
spitzen und nicht verarbeitete Lebensmittel (kein Etikett) schiitzen
den Stoffwechsel, so mit einer — zumindest zeitweise — ketogenen
Erndhrung, bei der der Kérper Energie aus Fett statt aus Glukose
gewinnt. Entscheidend ist immer die individuelle Vertraglichkeit.

Welche Mahlzeit tut dir wirklich gut — und woran merkst du das?

02
Stress — regulieren, nicht eliminieren

Kurzfristiger Stress (Eustress) macht leistungsfahig; chronischer
Stress (Distress) zerstort — er beschleunigt die Zellalterung, schadigt
das Immunsystem und erhoht Entziindungsmarker. Stressregu-
lation bedeutet: zwischen Anspannung und Erholung wechseln.
Parasympathikus-Aktivierung durch Atmung, Bewegung, soziale
Verbindung und bewusstes Regenerieren ist wirksamer als jede
Entspannungstechnik allein.

Wann hast du zuletzt abgeschaltet — und wodurch war das moglich?

04
Bewegung — vielfdltig und mit Freude bewegen

Krafttraining erhalt Muskelmasse und reduziert das Sterberisiko;
Ausdauer verbessert Herzgesundheit und den VO2max-Wert als
starksten Vorhersagefaktor flir Langlebigkeit. Bewegung schtitzt vor
neurodegenerativen Erkrankungen und senkt das Krebsrisiko. Sta-
bilitat und Balance verhindern Stiirze und selbst nur minutenlange
Alltagsbewegung mit hoher Belastung (Treppensteigen) trainiert
besser, als die meisten erwarten. Was sich gut anfiihlt, bleibt.

Welche Form von Bewegung macht dir Freude — und wann kommt sie
in deinem Alltag vor?

Dieses Material ist ein erganzendes Angebot zum Buch »Endlich ganz gesund — dein Leben lang.
Der 4D-Gesundheitskompass fiir Korper, Psyche, Beziehungen & Erfiillung« von Ulrike Scheuermann.
YUNA Verlag - Penguin Random House, 2026. Vervielfdltigung und Weitergabe nur mit Genehmigung.
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Der 4D-Gesunheitskompass: 10-Punkte-Plan fiir Longevity ohne Leistungsstress.
Wissenschaftlich fundierte Grundlagen fur ein langes, erfuilltes Leben —in allen vier Dimensionen.

PSYCHE

05
Innenleben — Emotionen regulieren & Freiheit entfalten

Chronischer Stress, Angst und Depression lassen den Kdrper messbar
altern. Emotionale Blockaden verhindern nachhaltige Veranderung;
sie bewusst zu erkennen und aufzulésen — durch Reflexion, Journa-
ling, Achtsamkeit oder Methoden wie Logosynthese® —ist ein Kern von
Longevity. Wer sich mit Gesundheit identifiziert, statt sich zur Gesund-
heit zu zwingen, verandert sich dauerhafter.

Welche emotionale Blockade begegnet dir immer wieder — und was
brduchtest du, um sie loszulassen?

BEZIEHUNGEN

07
Soziales Netz — bewusst weben & pflegen

Soziale Verbundenheit ist der starkste einzelne Longevity-Faktor
—das zeigen grofRe Langzeitstudien, unter anderem die Harvard-
Studie liber acht Jahrzehnte. Einsamkeit erhoht das Sterberisiko
sogar starker als Rauchen. Tiefe, verlassliche Beziehungen und
Verbundenheitsgefiihl in einer Gemeinschaft schiitzen Koérper
und Geist, unter anderem durch Stresslosung. Ein stabiles soziales
Netz zu pflegen ist aktive Gesundheitsvorsorge.

Wer in deinem Leben tut dir gut und gibt dir Kraft — und wann hast
du zuletzt Zeit mit dieser Person verbracht?

ERFULLUNG

09
Sinn - finden & leben

Menschen mit einem klaren Sinn flr ihre Lebensaufgabe, ihren
personlichen Sinn, ihre Berufung, leben langer und gestinder,
aullerdem mit mehr Freude. Sinnerleben wirkt als Puffer gegen
Stress, Depression und korperlichen Abbau — es aktiviert das Be-
lohnungssystem und starkt die Resilienz. Es geht jedoch weniger
um groRe Visionen, sondern darum, im Alltag zu merken: Was
ich tue, hat Bedeutung — fiir mich und flr andere, auch wenn es
niemand sieht. Drei Fragen helfen, die eigene Lebensaufgabe zu
finden und im Alltag zu leben:

Was macht dir Freude? Was kannst du gut? Wie willst du beitragen?

06
Altern — Endlichkeit als Klarheit nutzen

Wer das eigene Altern bejaht statt bekampft, lebt nachweislich
langer und gestinder. Die bewusste Auseinandersetzung mit End-
lichkeit und Sterben schafft keine Angst, sondern Klarheit: Was
zahlt wirklich? Was will ich noch leben? Diese Fragen sind keine
morbide Ubung, sondern eine der tiefsten Quellen fiir Vitalitat und
Lebenssinn.

Wie wiirdest du heute anders leben, wenn morgen dein letzter Tag
wdre?

08
Selbstbeziehung — freundlich mit sich umgehen

Die Qualitat unserer Beziehungen beginnt wesentlich in der Be-
ziehung zu uns selbst: Wie wir mit uns sprechen, was wir uns
zugestehen, wie wir mit eigenen Fehlern umgehen. Selbstmitgeftihl
reduziert nachweislich Stress, Angst und Depression —und verbessert
gleichzeitig soziale Bindungen. Wer sich selbst gut kennt und freund-
lich behandelt, ist resilienter und beziehungsfahiger. Doch auch
andere Menschen kénnen beitragen, freundlicher mit sich zu sein.

Wie sprichst du mit dir, wenn etwas nicht gelingt — und wie wiir-
dest du mit einer guten Freundin/einem guten Freund sprechen?

10
Zukunft — weit vorausdenken & gute Vorfahrin werden

Wer sich als Teil einer langeren Geschichte erlebt, handelt ver-
antwortlicher, langfristiger —und fiihlt sich weniger ausgeliefert.
Zukunftsverbundenheit beschreibt die Fahigkeit, sich innerlich mit
dem eigenen zukinftigen Selbst und mit nachfolgenden Genera-
tionen zu verbinden. Gute Vorfahrin oder guter Vorfahr kénnen wir
auch ohne eigene Kinder sein — fiir Menschen auRerhalb der Familie
oder flr eine Zukunft, die wir selbst nicht mehr erleben werden.
Erfiillung weitet sich, wenn wir fragen: Ist das, was ich tue, trag-
fahig — flir andere, die langer leben werden als ich.

Was méchtest du weitergeben — jenseits von Besitz und Wissen?
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