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VORWORT

Es begann mit einer Unruhe. Einem Gefiihl, dass da mehr sein muss als
nur Funktionieren. Ich war erfolgreich, gesund, vielleicht sogar privile-
giert — und trotzdem fehlte etwas. Erst leise, dann immer dridngender
stellte sich die Frage: Wie will ich wirklich leben? Was hinterlasse ich? Fiir
mich, fir andere, fiir die Welt?

Dieses Buch ist meine Antwort auf diese Fragen. Es ist kein Ratgeber
im klassischen Sinn. Es ist ein personlicher Kompass fiir dein Lifestyle-
Upgrade. Eine Sammlung aus Erfahrungen, Erkenntnissen und Fehlern,
die ich selbst gemacht habe. Ich habe viele der beschriebenen Mafinah-
men ausprobiert, verworfen, neu entdeckt. Nicht alles wird zu deinem All-
tag passen oder den gleichen Stellenwert fiir dich haben — und das ist okay.
Es geht nicht um Perfektion. Es geht darum, dass du deinen Weg findest.
Und vielleicht hilft dir dieses Buch dabei, ein Stiick bewusster durchs Le-
ben zu gehen und dein Leben gezielter auszurichten.

Ich habe gelernt, dass Langlebigkeit und Nachhaltigkeit kein Wider-
spruch sind. Wer achtsam mit seinem Korper umgeht, wird auch acht-
samer mit der Welt. Wer sich selbst heilt, heilt oft mehr als sich selbst. Es
sind die kleinen Dinge — das Glas Wasser am Morgen, das Gesprach mit
einem Nachbarn, die Entscheidung, den Zug statt das Flugzeug zu neh-
men - die am Ende das grofle Ganze formen.

Und ich habe eine Entscheidung getroffen: Jeder Euro, den ich mit die-
sem Buch verdiene, werde ich in Nachhaltigkeits-relevante Projekte inves-
tieren. In erneuerbare Energien, in soziale Innovationen, in nachhaltige
Geschiftsmodelle. Ich glaube an Kapital als Gestaltungsmacht. Und ich
glaube daran, dass man Verantwortung nicht delegieren sollte — schon gar
nicht in herausfordernden Zeiten wie diesen.

Dieses Buch - kein Dogma, kein fertiges Konzept — sondern ein Kom-
pass. An dich. Lies es nicht wie ein Gesetzbuch. Lies es wie ein Gesprich
und nutze deine aktuellen Gestaltungsspielraume. Vielleicht ist genau das
die Veranderung, die du brauchst. Schon, dass du da bist.



KAPITEL 1

Lies das hier, wenn du zweifelst

»Was haben Langlebigkeit und Nachhaltigkeit eigentlich miteinander zu
tun - sind das nicht bloB8 widerspriichliche Modebegriffe ohne echten Nut-
zen fiir mein eigenes Leben?«

Diese Frage hore ich oft — und sie ist berechtigt. Auf den ersten Blick wir-
ken Langlebigkeit und Nachhaltigkeit wie zwei getrennte Welten. Doch sie
sind tief miteinander verbunden. Beide Konzepte bilden das Fundament
fir ein gesundes, erfiilltes und gliickliches Leben - fiir dich und die, die
nach dir kommen. In diesem Buch zeige ich dir, warum das so ist — wis-
senschaftlich fundiert, praxisnah und personlich.

Das Buch zeigt, dass die sieben Saulen der Langlebigkeit — gesunde Er-
nihrung, Bewegung, Schlaf, Stressbewiltigung, soziale Bindungen, kogni-
tive Stimulanz und Dankbarkeit — wissenschaftlich fundierte Grundpfeiler
sind und gleichzeitig mit Nachhaltigkeit verkniipft werden konnen. Diese
Prinzipien basieren auf Forschungsergebnissen einer renommierten Ins-
titution, des Stanford Center on Longevity, und helfen dir dabei, dein vol-
les Potenzial auszuschopfen, produktiver zu sein und Volkskrankheiten
vorzubeugen.

Dabei lasse ich personliche Erfahrungen mit einflielen, als ich bspw.
auf einer Geschiftsreise die Wucht der Luftverschmutzung in einer grofien
asiatischen Stadt erfahren habe, in der ein Aufenthalt innerhalb weniger
Wochen zu einer Atemwegserkrankung fiihrte, die noch Monate anhielt
und mir das Risiko von Luftverschmutzung innerhalb kiirzester Zeit per-
sonlich bewusst gemacht und eine andere Realitdt gezeigt hat. Weiter-
hin habe ich gelernt, was Stress mit meinem Koérper macht — dabei wurde
meine Leistungsfahigkeit bspw. durch regelmiafliges Fast Food, hiufigen
Alkoholkonsum und iiberdurchschnittliche Arbeitszeiten massiv einge-
schriankt, was zu korperlichen Beschwerden fiihrte. Dariiber hinaus ver-
deutlichte ein schwerer Autounfall, dass der Kérper und die Gesundheit



das Fundament fiir alle Ambitionen sind - ohne einen funktionierenden

Korper und Geist ist alles andere wertlos.

Zwei der grofiten Denker der deutschen Philosophie fithren uns zu
einer simplen, aber tiefgreifenden Wahrheit, dass ohne Gesundheit alles
andere an Wert verliert. Oder etwas poetischer: »Wer das Leben begrei-
fen will, muss bei der Gesundheit beginnen« — denn wie Schopenhauer
und Nietzsche erkannten, ist sie das stille Fundament allen Handelns. Da-
bei ist die grofite aller Torheiten, seine Gesundheit aufzuopfern, fiir was
es auch sei.

Diese personlichen Erfahrungen haben mir gezeigt, dass der Lebensstil
und das Umfeld direkten Einfluss auf das Wohlbefinden haben - die Ge-
sundheit hat einen direkten Einfluss auf alles und ist dabei kein abstraktes
Konzept, sondern ein Fundament fiir das weitere Leben. Dabei kann diese
mit dem Thema Nachhaltigkeit verbunden werden. Hierfiir folgende Bei-
spiele zur besseren Veranschaulichung:

1. Weniger Larm und Luftverschmutzung bedeuten weniger Stress — und
damit bessere Regeneration fiir Korper und Geist.

2. Weniger Besitz, bewusster Konsum: Konnen dabei helfen, Stress zu
reduzieren und Klarheit und Freiheit zu schaffen mit dem Blick fur die
wirklich wichtigen Dinge.

3. Gesunde Erndhrung und Bewegung verldngern das Leben und senken
das Risiko fiir Krankheiten und verlangern so die gesunden Lebensjahre.

Das sind nur einige Beispiele, wie man die sieben Sdulen der Langlebig-
keit mit den drei Dimensionen der Nachhaltigkeit miteinander verkniip-
fen kann. Im Laufe des Buchs werde ich dies im Detail erklaren, dir die
Zusammenhdnge aufzeigen und Hinweise geben, wie du diese in deinen
Alltag einbauen kannst.

»lch kann meine Gesundheit und Krankheiten nicht beeinflussen - da fast
alles genetisch vorbestimmt ist. Es gibt auch ein sehr ausgereiftes Gesund-
heitssystem mit Medikamenten, die mir helfen, gesund zu bleiben.«

Stellst du dir die Fragen zum Gesundheitssystem mit seinen Medikamen-
ten auch - verstandlich, denn wir vertrauen auf ein hoch entwickeltes
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Gesundheitssystem und wissen um genetische Vorbelastungen. Doch der
Blick auf die globale Entwicklung zeigt: Unsere Gesundheit wird heute
durch Vererbung, aber auch durch unseren Lebensstil bestimmt. Weiter-
hin ist das Gesundheitssystem sehr hilfreich, aber kommt meistens erst
zum Einsatz, wenn es bereits zu spat ist.

In den letzten Jahrzehnten hat sich die Gesundheitslandschaft welt-
weit fundamental verdndert. Wahrend frither Infektionskrankheiten die
Hauptursache fiir einen frithen Tod waren, dominieren heute sogenannte
Zivilisationskrankheiten die Statistiken. Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Krebs, Diabetes, Atemwegserkrankungen, neurodegenerative Erkrankun-
gen sowie Nieren- und Leberleiden gehoren zu den gréiten gesundheitli-
chen Herausforderungen unserer Zeit. Diese Krankheiten sind nicht nur
weitverbreitet, sondern nehmen trotz medizinischen Fortschritts konti-
nuierlich zu. Neurodegenerative Krankheiten wie bspw. Alzheimer fithren
zumeist nicht zwingend zum frithzeitigen Tod, jedoch schrinken sie die
Lebensqualitat und ein langes, selbstbestimmtes Leben von einem selbst
und teilweise der Angehorigen stark ein. Die Top 10 der Todesursachen
betreffen demnach 57 von 100 Todesféllen.!

Besonders alarmierend: Viele dieser Erkrankungen sind vermeidbar,
da sie hauptsichlich auf ungesunde Lebensgewohnheiten wie schlechte
Erndhrung, Bewegungsmangel, Rauchen, Stress und Umweltbelastungen
zuriickzufithren sind. Dennoch zeigt der globale Trend eine ungebremste
Zunahme. Die folgenden Entwicklungen verdeutlichen, wie tiefgreifend
sich die Krankheitslast in den letzten fiinf Jahrzehnten verschoben hat —
und wie dringlich es ist, neue Wege der Pravention und nachhaltigen Le-
bensfithrung einzuschlagen.

Die grof3en kérperlichen Volkskrankheiten - Spiegel unserer Lebensweise?

Ein besonders drastisches Beispiel fiir diese Entwicklung sind ischdmische
Herz- und Kreislauf-Erkrankungen wie bspw. Herzinfarkt oder Herzin-
suffizienz, die sich als fithrende Todesursachen weltweit etabliert haben.
Wihrend 1970 noch rund 4 Millionen Menschen daran starben, waren es
2021 bereits 9,1 Millionen. Unter Berticksichtigung des weltweiten Bevol-
kerungsanstiegs wuchs der Anteil an den weltweiten Todesfillen von 7
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auf 16 Prozent im Jahr 2019. Hauptursachen sind ungesunde Erndhrung,
Bewegungsmangel, Fettleibigkeit und Stress - klassische Folgen eines
modernen, hektischen Lebensstils.

Eng damit verbunden ist der Schlaganfall, der ebenfalls alarmierende
Zuwachsraten zeigt. Im Jahr 1970 starben daran weltweit 3,5 Millionen
Menschen, 2021 waren es bereits 6,6 Millionen - ein Anstieg von 88,6 Pro-
zent. Der Anteil an den globalen Todesféllen stieg von 5 auf 10 Prozent.’
Hier sind Bluthochdruck, Diabetes und ein insgesamt ungesunder Le-
bensstil die Hauptverursacher.

Auch die Atemwegserkrankungen haben stark zugenommen. Beson-
ders auffillig ist die Entwicklung bei COPD (chronisch obstruktive Lun-
generkrankung), die durch Rauchen, Luftverschmutzung und berufliche
Schadstoffe verursacht wird. Die Todesfille stiegen von 1,2 Millionen im
Jahr 1970 auf 3,2 Millionen im Jahr 2021 - ein Zuwachs von 166,7 Prozent.
Dabei nimmt COPD als Anteil daran iiberproportional zu.

Neben Herz-Kreislauf- und Atemwegserkrankungen ist auch die Zahl
der Krebserkrankungen stark gestiegen. Besonders drastisch ist die Ent-
wicklung bei Lungenkrebs, der zu den héufigsten Krebstodesursachen
zéhlt. 1970 lag die Zahl der Todesfille bei etwa 800.000, 2021 waren es
1,9 Millionen - ein am Bevdlkerungswachstum gemessener iiberdurch-
schnittlicher Anstieg um 137,5 Prozent. Die Hauptursache bleibt das
Rauchen, doch auch Luftverschmutzung und berufliche Schadstoftbelas-
tungen tragen maf3geblich zur Zunahme bei.

Neurodegenerative Krankheiten - Wenn das Selbst zerbricht

Parallel zu den physischen Erkrankungen steigen die Zahlen bei neurode-
generativen Krankheiten, allen voran Alzheimer und andere Formen von
Demenz. Wihrend diese Erkrankungen 1970 noch kaum erforscht waren
und rund 200.000 Todesfille festgestellt wurden, stieg die Zahl bis 2021 auf
1,8 Millionen - eine Zunahme um 800 Prozent. Der Anteil an den weltwei-
ten Todesfillen wuchs von 0,5 auf 2,6 Prozent. Diese Entwicklung ist auf
die steigende Lebenserwartung, aber auch auf die verbesserten diagnosti-
schen Verfahren zuriickzuftihren.
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Alzheimer ist mehr als eine Krankheit — es ist der schleichende Verlust
der eigenen Identitdt. Betroffene verlieren nach und nach ihre Erinnerun-
gen, ihre Sprache und schlief3lich ihre Selbstbestimmung. Die Auswirkun-
gen sind verheerend, nicht nur fiir die Erkrankten, sondern auch fiir die
Angehorigen, die den langsamen Verfall eines geliebten Menschen mit-
erleben.

Depression - die unsichtbare Pandemie

Nicht nur korperliche, sondern auch psychische Erkrankungen rauben
den Menschen ihre Selbstbestimmung. Besonders Depressionen haben
sich zu einer globalen Volkskrankheit entwickelt. Nach Angaben der
Weltgesundheitsorganisation (WHO) leiden weltweit tiber 280 Millio-
nen Menschen an Depressionen — Tendenz steigend. Besonders alarmie-
rend: Depressionen sind eine der Hauptursachen fiir Suizid, dem jedes
Jahr mehr als 700.000 Menschen zum Opfer fallen. Depressionen zersto-
ren nicht nur die Lebensfreude, sondern auch die Fihigkeit, den Alltag
selbstbestimmt zu gestalten. Antriebslosigkeit, Hoffnungslosigkeit und
das Gefiihl, wertlos zu sein, kénnen zu sozialer Isolation und Arbeitsun-
fahigkeit fithren. Viele Betroffene zogern, sich Hilfe zu suchen, aus Angst
vor Stigmatisierung. Diese Unsichtbarkeit der Krankheit verstarkt ihr zer-
storerisches Potenzial.

Diabetes und Adipositas - die Epidemie der Fiille
Ein weiteres alarmierendes Beispiel fiir die Ausbreitung von Zivilisati-
onskrankheiten ist Diabetes mellitus, insbesondere Typ 2 - also der nicht
genetisch veranlagte Diabetes. Im Jahr 1970 starben etwa 400.000 Men-
schen an den Folgen dieser Stoffwechselerkrankung. Fiinf Jahrzehnte
spater waren es bereits 1,5 Millionen - ein Anstieg um 275 Prozent. Der
Anteil an den weltweiten Todesféllen stieg im gleichen Zeitraum von 0,6
auf 2,2 Prozent. Diese Entwicklung ist eng mit der globalen Zunahme von
Ubergewicht und Adipositas verkniipft, die wiederum auf Zucker, gesit-
tigte Fettsduren sowie Bewegungsmangel zuriickzufiithren sind.

Was jedoch hiufig unterschitzt wird: Diabetes beeinflusst nicht nur
die statistische Lebenserwartung, sondern greift tief in die Lebensqualitét
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und Selbstbestimmung der Betroffenen ein. Ein dauerhaft schwankender
Blutzuckerspiegel fithrt nicht nur zu akuten Risiken wie Unterzuckerung
und Konzentrationsstorungen, sondern auch zu langfristigen Folgeer-
krankungen wie diabetischer Retinopathie (Erblindung), Polyneuropathie
(Nervenschiddigungen), diabetischem Fuflsyndrom (Amputationsrisiko),
Nierenversagen sowie einem deutlich erhéhten Risiko fiir Herzinfarkt und
Schlaganfall. Jeder dieser Faktoren kann die Autonomie im Alltag massiv
einschrianken - beruflich, sozial und emotional. Ein Leben, das sich zu-
nehmend um die Krankheit statt um die eigenen Ziele dreht, ist eine stille
Tragodie der modernen Welt.

Nieren- und Lebererkrankungen - die stillen Killer
Auch chronische Nierenerkrankungen, hiufig Folgeerkrankungen von
Diabetes und Bluthochdruck, zeigen eine beunruhigende Zunahme. Wiah-
rend 1970 rund 500.000 Menschen daran starben, waren es 2021 bereits
1,3 Millionen, und der Anteil an den globalen Todesféllen stieg von 0,7
auf 1,9 Prozent.

Besorgniserregend ist auch der Anstieg von Lebererkrankungen, ins-
besondere Leberzirrhose, die durch Alkoholmissbrauch, Virushepatitis
und die nicht alkoholische Fettlebererkrankung verursacht werden.

Krankheiten, die das Leben entziehen - kérperlich und geistig

Diese Statistiken verdeutlichen, dass wir es mit einer stillen Epidemie zu
tun haben, die in ihrer Tragweite oft unterschitzt wird. Wahrend viele
korperliche Zivilisationskrankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Krebs und Diabetes das Leben verkiirzen, sind es Erkrankungen wie Alz-
heimer und Depressionen, die die Lebensqualitit zerstoren, lange bevor
das Leben endet. Sie rauben Betroffenen ihre Identitit, ihre Selbstbestim-
mung und ihren Lebenssinn. Diese Krankheiten sind langst zur grof3-
ten globalen Gesundheitsgefahr geworden - nicht, weil sie unvermeidbar
wiren, sondern weil unsere Lebensweise sie begiinstigt. Sie sind ein Spie-
gel unserer Zeit: geprigt von Uberfluss, Bewegungsmangel, Umwelt-
verschmutzung und chronischem Stress. Doch sie sind kein Schicksal,
sondern veranderbar. Jede dieser Entwicklungen zeigt, wie eng unser
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Lebensstil mit unserer Gesundheit verbunden ist — und dass Langlebig-
keit durch eine nachhaltige, bewusste Lebensfiihrung unterstiitzt werden
kann.

Warum das Gesundheitssystem dich nicht gesund macht

Wir leben in einer Zeit medizinischer Hochstleistungen. Moderne Diag-
nostik, spezialisierte Kliniken, ein engmaschiges Netz an Fachérzten und
Therapien — unser Gesundheitssystem ist technisch hervorragend aufge-
stellt. Und doch wichst die Zahl chronischer Erkrankungen ungebremst.
Warum?

Weil das System nicht darauf ausgelegt ist, Gesundheit zu erhalten -
sondern Krankheit zu verwalten. Es reagiert, wenn etwas kaputtgeht, und
repariert, so gut es kann. Aber es verhindert nicht, dass es iiberhaupt dazu
kommt.

Mit 95 Prozent flief8t der grofite Teil der Gesundheitsausgaben in die
Behandlung von Symptomen - nicht von deren Ursachen. Das liegt nicht
am mangelnden Willen des Gesundheitssystems, sondern an der Struktur:
Es fehlt an Zeit, Anreizen und Systemen, die nachhaltige Pravention un-
terstiitzen. In einer Welt, die Zivilisationskrankheiten wie Bluthochdruck,
Diabetes oder Depressionen selbst produziert, wirkt die Medizin oft nur
noch hinterher.

Besonders deutlich wird das am Umgang mit Medikamenten. Medi-
kamente konnen helfen. Aber sie haben Nebenwirkungen - manchmal
schwerwiegende. Schmerzmittel belasten Leber und Nieren. Blutdruck-
senker konnen zu chronischer Miidigkeit oder Potenzstérungen fithren.
Antidepressiva greifen in den Stoffwechsel ein, machen trage oder fiih-
ren zu Gewichtszunahme. Oft wird ein Medikament zur Behandlung ei-
ner Nebenwirkung eines anderen verschrieben - ein Kreislauf, der neue
Beschwerden erzeugt, ohne die eigentliche Ursache zu beseitigen: deinen
Lebensstil.

Wer z.B. Bluthochdruck hat, bekommt in der Regel ein Mittel ver-
schrieben. Aber wenn Stress, Bewegungsmangel und schlechte Erndhrung
bestehen bleiben, verandert sich langfristig nichts — aufler die Medika-
mentenliste.
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Gesundheit braucht mehr als Medizin. Sie braucht Lebensfithrung. Ein
nachhaltiger Lebensstil - mit Bewegung, Schlaf, guter Erndhrung, innerer
Balance und sozialer Einbindung - hat einen weit groieren Einfluss auf
die Gesundheit als jedes Préparat. Doch genau diese Faktoren liegen au-
Berhalb des klassischen Gesundheitssystems. Sie beginnen nicht im War-
tezimmer, sondern im Alltag.

Deshalb ist der entscheidende Schritt nicht, sich medizinisch absi-
chern zu lassen, sondern sich selbst zu erméachtigen. Langlebigkeit bedeu-
tet, Verantwortung zu {ibernehmen - fiir den eigenen Korper, den eigenen
Rhythmus, das eigene Leben.

Das Gesundheitssystem kann dir helfen. Aber es kann dir keine Ge-
sundheit geben, sondern fokussiert sich auf die Symptome, wenn es in den
meisten Fillen bereits zu spit ist. Nur du selbst kannst das. Die Zukunft
der Gesundheit liegt nicht nur in der Verlingerung der Lebensspanne,
sondern vor allem in der Sicherung der Lebensqualitit fiir einen langeren
Zeitraum - korperlich und geistig.

»Muss ich an den menschengemachten Klimawandel glauben, um von den
Empfehlungen in diesem Buch zu profitieren - und meine Gesundheit so-
wie Langlebigkeit zu férdern?«

Nein.

Der Klimawandel ist nur eine Facette, die nicht im Zentrum dieses
Buchs steht. Dabei kann die Abmilderung der Folgen des Klimawandels
lediglich eine Begleiterscheinung unseres Handelns sein.

Eines Tages besuchte ich einen Freund in einer groflen Metropole, der
fiir ein Sabbatical mit seiner Familie dorthin gekommen war. Wir setzten
uns in ein kleines Café, um dem Larm und der Hektik der Stadt fiir einen
Moment zu entfliechen. Bei einem Tee erzahlte er mir von der Krankheit
seines Kindes. Sein Sohn hatte nach nur wenigen Monaten in dieser Me-
tropole mit intensivem Smog schweres Asthma entwickelt, das anschei-
nend durch die extreme Luftverschmutzung der Stadt verursacht worden
war. »Es war ein einschneidendes Erlebnis«, sagte er, wihrend er in seine
Tasse starrte. »Wir kamen hierher, um den Beruf mit dem Kennenlernen
neuer Kulturen zu verbinden und als Familie enger zusammenzuwachsen
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und ein neues Kapitel in meiner beruflichen Laufbahn beginnen zu kén-
nen, aber stattdessen mussten wir stindig zum Arzt. Der Husten wurde so
schlimm, dass wir kaum schlafen konnten.«

»Ob du an den Klimawandel glaubst oder nicht, sagte er und blickte
mich ernst an, »die Evidenz, dass unsere Handlungen direkte gesundheit-
liche Folgen haben, ist unbestreitbar. Wir kénnen nicht linger bleiben,
weil die Luft hier buchstablich unsere Lungen abschniirt.«

Nachhaltigkeit wird héaufig auf den Klimawandel reduziert, doch sie
umfasst weit mehr als nur den Schutz des Klimas. Gesundheitsgefahr-
dende Themen wie Luftverschmutzung, Smog, verunreinigtes Wasser,
Chemikalien in Lebensmitteln, wachsende Mengen an Plastikmiill, Lairm-
verschmutzung zeigen, dass Nachhaltigkeit auch eng mit der Verbesse-
rung der Lebensqualitit und der Gesundheit verkniipft ist. Nachhaltigkeit
bedeutet, ein System zu schaffen, das Menschen und die Umwelt gleicher-
maflen schiitzt, indem es Ressourcen schont, Sicherheit gewéhrleistet und
die Lebensbedingungen langfristig verbessert — weit iiber den Klimawan-
del hinaus.

»Werden wir mit mehr Fokus auf Nachhaltigkeit drmer bzw. erleiden wir
Wohlstandsverluste, wenn wir nachhaltiger werden - und riskieren dabei,
wirtschaftlich den Anschluss zu verlieren?«

Diese Sorge ist verstandlich. SchlieSlich beruhen viele wirtschaftliche
Strukturen der letzten Jahrzehnte auf fossilen Energien, schnellen Kon-
sumzyklen und wachstumsgetriebenen Geschiftsmodellen. Der Ubergang
zu einer nachhaltigeren Wirtschaftsweise stellt daher eine grofie Transfor-
mation dar. Doch genau in dieser Transformation liegt auch eine einma-
lige Chance — wirtschaftlich, gesellschaftlich und 6kologisch.

Der Ubergang zu nachhaltigeren Wirtschaftsmodellen birgt Herausfor-
derungen, aber auch immense Chancen zur Schaffung neuer Geschéftsmo-
delle und Innovationen, die langfristigen Wohlstand sichern kénnen. Die
Umstellung kann anfangs schwierig sein, doch die langfristigen Vorteile
eines gesunden Planeten und einer robusten Wirtschaft sind den Nachtei-
len aus meiner Sicht tiberlegen - vor allem, wenn man das weltweite Be-
volkerungswachstum und die damit einhergehenden Herausforderungen
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betrachtet. Die Vorstellung, dass Nachhaltigkeit gleichbedeutend mit Ver-
zicht und Wohlstandsverlust sei, greift zu kurz. Nachhaltigkeit bedeutet
nicht Riickschritt, sondern Neuausrichtung: auf Stabilitat, Innovation und
Resilienz. Eine Wirtschaft, die z. B. auf Ressourcenschonung, erneuerbare
Energien und faire Arbeitsbedingungen setzt, kann langfristig robuster,
gerechter und produktiver sein als ein System, das auf endliche Rohstoffe,
okologische Ausbeutung und soziale Ungleichgewichte angewiesen ist.

Ein Blick auf die Vergangenheit zeigt, wie hoch der Preis unserer bishe-
rigen Wirtschaftsweise war — nicht nur 6kologisch, sondern auch geopoli-
tisch. Die globale Abhingigkeit von fossilen Brennstoffen wie Ol und Gas
hat in den letzten Jahrzehnten wiederholt zu Instabilitét, Krieg und wirt-
schaftlichen Verwerfungen gefiihrt. Kriege im Nahen Osten — etwa der
Irakkrieg - forderten Hunderttausende Menschenleben und verursachten
Kosten in Billionenhohe. Allein der Irakkrieg schlug fiir die USA mit tiber
zwei Billionen US-Dollar zu Buche. Ahnliche Konflikte, etwa in der Golf-
region oder in Venezuela, verdeutlichen, wie stark geopolitische Spannun-
gen mit der Kontrolle {iber fossile Ressourcen verkniipft sind. Dabei wird
der Umgang mit einzelnen Landern auch in 2025 wieder auf eine Zerreif3-
probe gestellt.

Die globale Abhéngigkeit von fossilen Brennstoften schldgt sich auch
in den Ausgaben nieder. Weltweit wird geschatzt, dass jahrlich etwa sie-
ben Billionen US-Dollar fiir die Produktion, Verarbeitung und den Ver-
brauch von fossilen Energietrigern wie Ol, Gas und Kohle ausgegeben
werden.* Diese Summe umfasst den gesamten Marktwert fossiler Ener-
gie, einschliefSlich der Kosten fiir Férderung, Transport und Verbrauch in
der Industrie sowie im privaten wie 6ffentlichen Sektor. Allein die Olin-
dustrie macht dabei einen Grofiteil aus: Der globale Olverbrauch lag 2024
bei mehr als 100 Millionen Barrel pro Tag, was einem jahrlichen Ausga-
benvolumen von mehr als drei Billionen US-Dollar entspricht.’ Zusétzlich
verursacht die fossile Energieproduktion massive Umweltschidden, deren
Folgen - wie Gesundheitskosten durch Luftverschmutzung — auf vier bis
sechs Billionen US-Dollar jahrlich geschitzt werden.

Dazu kommen direkte und indirekte Subventionen, die fossile Energie-
trager kiinstlich giinstig halten. Weltweit werden jéhrlich etwa 700 Mil-
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liarden US-Dollar an direkten Subventionen fiir fossile Brennstofte
bereitgestellt, um deren Produktion und Konsum zu férdern.® Diese Zahl
beriicksichtigt allerdings nicht die sogenannten »versteckten« Subventio-
nen wie die Kosten fiir Umweltzerstorung, Gesundheitsausgaben oder Kli-
maschiden, die von der Gesellschaft getragen werden. Wenn diese Kosten
einbezogen werden, steigen die Gesamtsubventionen auf tiber fiinf Billio-
nen US-Dollar jéhrlich, wie Studien des Internationalen Wahrungsfonds
(IWF) zeigen.” Diese Gelder werden also verwendet, um die Nutzung ei-
ner Energieform zu stiitzen, die die globale Umweltbelastung massiv ver-
scharft.

Die gute Nachricht: Eine Umlenkung auch nur eines Teils dieser Mittel
in nachhaltige Wirtschaftsaktivitdten wie Kreislaufwirtschaft, nachhaltige
Lieferketten oder in den Ausbau von erneuerbaren Energien - etwa So-
lar-, Wind- oder Wasserkraft — reduziert nicht nur die Abhéngigkeit von
fossilen Brennstoffen, sondern kann auch Millionen neuer Arbeitsplitze
schaffen. Studien zeigen, dass Investitionen in nachhaltige Technologien
langfristig hohere Renditen und gesellschaftliche Stabilitdt versprechen als
ein Festhalten am Status quo. Ein zentrales Ziel einer nachhaltigen Ener-
giepolitik muss es sein, die Stromgestehungskosten weiter auf ein fiir Wirt-
schaft und Verbraucher vertrégliches Niveau zu senken. Vor rund zehn
Jahren lagen die Kosten fiir Solarstrom weltweit noch bei durchschnitt-
lich 0,33 bis 0,45 US-Dollar pro Kilowattstunde - heute sind es dank tech-
nologischer Fortschritte und Skaleneffekte nur noch etwa 0,04 bis 0,06
US-Dollar pro Kilowattstunde. Diese Entwicklung zeigt: Kosteneffizienz
ist moglich — und entscheidend, um erneuerbare Energien wirtschaftlich
konkurrenzfihig zu machen und die Energiewende langfristig tragfihig
zu gestalten.?

Ein nachhaltiger Umbau ist daher nicht nur 6kologisch geboten, son-
dern 6konomisch verniinftig. Er bietet die Chance, Regionen wie Europa
wirtschaftlich resilienter zu machen - gegeniiber Krisen, politischen Ab-
hingigkeiten und Ressourcenengpéssen. Innovation, Digitalisierung,
griine Technologien und Bildung kénnten dabei zu den Triebfedern einer
neuen, zukunftsfihigen Wohlstandsform werden.

Die Frage lautet also nicht: »Konnen wir uns Nachhaltigkeit leisten?«
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Sondern: »Wie lange kénnen wir es uns leisten, auf Nachhaltigkeit zu
verzichten?«

»Kann ich als Einzelner iiberhaupt etwas unternehmen, um zu der Bewe-
gung beizutragen?«

Diese Frage stellen sich viele — und die Antwort ist ein klares Ja. Gerade in
der westlichen Welt, in der die monatlichen Konsumausgaben pro Haus-
halt - etwa in Deutschland - durchschnittlich tiber 3.000 Euro betra-
gen, liegt enormes Potenzial verborgen. Jeder Euro, den wir ausgeben,
beeinflusst globale Lieferketten, Produktionsstandards und letztlich auch
unsere Umweltbilanz.

Mit jedem Klick, der eine Onlinebestellung auslost, starten wir einen
komplexen Kreislauf: Ein Produkt wird gefertigt, verpackt, transportiert —
oftmals unter Bedingungen, die weder 6kologisch noch sozial nachhaltig
sind. Ein Beispiel:

Ein Konsument bestellt ein elektronisches Gerit. Produziert wird es in
einem Land mit niedrigen Umweltstandards. Die energieintensive Her-
stellung verursacht hohe Emissionen - Kinderarbeit ist dort unter Um-
stinden erlaubt. Der Transport erfolgt per Schiff mit Schwerdl - einem
der umweltschédlichsten Treibstoffe. Vom Hafen aus tibernehmen Lkw
den Weitertransport zum Endkunden. Allein eine Standardpaketlieferung
verursachte im Jahr 2021 im Durchschnitt rund 160-450 Gramm CO,-
Aquivalente - fiir ein einziges Paket.’

Das zeigt: Jede Entscheidung zahlt. Durch bewusstes Konsumverhal-
ten, kluge Kaufentscheidungen und nachhaltigere Lebensgewohnheiten
konnen wir Einfluss nehmen - nicht nur auf das grofie Ganze, sondern vor
allem auch auf unsere eigene Gesundheit, Lebensqualitidt und Zukunft.

Dieses Buch stellt dir 21 konkrete Mafinahmen vor, mit denen du so-
wohl deine Gesundheit fordern als auch deinen Nachhaltigkeits-Fuflab-
druck verbessern kannst. Du musst dabei nicht alles auf einmal umsetzen.
Vielmehr geht es darum, jene Mafinahmen auszuwiéhlen, die zu dir pas-
sen — Schritt fiir Schritt. Schon kleine Veranderungen konnen eine grofle
Wirkung entfalten.
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»Muss ich zu einem Veganer werden, mein Auto verkaufen und mich extre-
men Nachhaltigkeitspraktiken unterwerfen, um die Vorteile der Nachhal-
tigkeit auf meinen Gesundheitszustand zu iibertragen?«

Gangz klar, nein.

Nachhaltigkeit ist kein Dogma und Langlebigkeit kein Wettkampf. Es
geht nicht darum, radikal zu verzichten oder tiber Nacht das ganze Leben
zu verdndern. Vielmehr liegt der Schliissel in der bewussten, individuellen
Wahl - in einem Vorgehen, das zu deinem Leben passt, in deinem Rhyth-
mus und Schritt fiir Schritt.

Die gute Nachricht ist: Maf3nahmen, die deine personliche Langlebig-
keit férdern, bringen hiufig auch Vorteile in den Bereichen der Nachhal-
tigkeit mit sich — und umgekehrt. Dabei kannst du dir bewusst machen,
in welchen der sieben Sdulen der Langlebigkeit du Chancen ergreifen
mochtest. Diese Mafinahmen lassen sich hierbei modular und situativ
auswihlen. Vielleicht startest du mit mehr Bewegung im Alltag — was
gleichzeitig Stress reduziert, dein Herz starkt und Emissionen spart. Oder
du entscheidest dich fiir regionale Lebensmittel, was deine Gesundheit
ebenso verbessert wie die lokale Wirtschaft unterstiitzt. Dabei wird Nach-
haltigkeit in drei zentrale Dimensionen - Okologie, Soziales und Okono-
mie - aufgeteilt, auf die du dich individuell fokussieren kannst, mit der
Auswahl der Mafinahmen, die dich personlich am besten deinen Zielen
néherbringen.

Wenn du in deinem eigenen Tempo iiberlegst, welche kleinen Schritte
du in diesen drei Bereichen gehen mochtest — und dabei deine Langlebig-
keit im Blick behiltst -, entsteht ein stimmiger, wirksamer Weg. Niemand
muss das Auto verkaufen, wenn es noch gebraucht wird. Aber vielleicht
gibt es Alternativen fiir bestimmte Strecken. Niemand muss sich kas-
teien — aber vielleicht wichst durch neue Gewohnheiten ein ganz anderes
Gefiihl von Freiheit, Vitalitit und innerem Gleichgewicht.

Du brauchst kein Nachhaltigkeits-Fanatiker zu werden. Was du
brauchst, ist eine klare Entscheidung fiir dich selbst — und die Bereitschatft,
die vorgestellten Mafinahmen als eine Einladung zu begreifen: zur Gestal-
tung eines Lebens, das wirklich zu dir passt.
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»Warum sollten wir in Europa unser Verhalten dndern, wenn andere Regio-
nen wie Asien oder die USA h6here Emissionen aufweisen?«

Weil unser Konsumverhalten Teil des Problems ist. Und Teil der Losung
sein kann.

Trotz der ungleichen globalen Verteilung der Emissionen spielen west-
liche Gesellschaften eine zentrale Rolle im 6kologischen Gefiige. Wenn
wir unsere Konsumgewohnheiten dndern, hat das weitreichende Folgen -
ahnlich einem Stein, der ins Wasser fillt und Wellen bis an entfernte Ufer
sendet. Unsere Kaufentscheidungen beeinflussen unmittelbar die Produk-
tionsprozesse in anderen Lindern - und damit auch deren Emissions-
bilanzen.

Ein Grofiteil der Emissionen in Produktionslindern wie China ent-
steht nicht fiir den Eigenbedarf, sondern zur Deckung westlicher Nach-
frage — ebenso wie rund 36 Prozent der Schwefeldioxid-Emissionen und
27 Prozent der Stickoxid-Emissionen in China auf die Herstellung von Ex-
portgiitern im Jahr 2024 zuriickgefiihrt werden kénnen. Studien gehen da-
von aus, dass auch rund ein Drittel der CO,-Emissionen Chinas auf diese
Exportproduktion entfillt. Ein erheblicher Teil dieser Giiter geht in Léan-
der wie Deutschland, Frankreich oder die USA. Bereits 2021 zeigte das
Global Carbon Project, dass etwa 20-25 Prozent der chinesischen CO,-
Emissionen aus der Produktion fiir den Export stammen - ein signifikan-
ter Anteil, direkt verkniipft mit unserem Lebensstil. ' Durch bewussteres
Konsumieren - also die Auswahl von Produkten, die nachhaltig hergestellt
werden und moglichst kurze Transportwege zuriicklegen — konnen wir un-
seren okologischen Fuflabdruck verkleinern. Die Wahl, effizienter und ver-
antwortungsbewusster zu konsumieren, wirkt wie ein Stopp des Abholzens
von Bdumen oder das Pflanzen von Bdaumen in einem entwaldeten Gebiet:
Sie sichert bzw. unterstiitzt nicht nur die 6kologische Balance, sondern
verbessert auch die Lebensqualitét weit {iber die unmittelbare Umgebung
hinaus. Durch solche Schritte fordern wir nicht nur lokale Wirtschafts-
kreislaufe und reduzieren die globalen Emissionen, sondern treiben auch
eine weltweite Wende hin zu nachhaltigeren Produktionsmethoden an.

Du kannst entscheiden, ob du abwartest — oder jetzt beginnst, dich auf
die Themen Langlebigkeit und Nachhaltigkeit einzulassen, um ein gesiin-
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deres, selbstbestimmteres, finanziell unabhédngigeres und nachhaltigeres
Leben zu fithren, um die Erreichung deiner personlichen Ziele zu unter-
stiitzen, um dein volles Potenzial zu entfalten.
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Green Longevity zeigt, wie eng Langlebigkeit und Nachhaltigkeit
miteinander verbunden sind - und wie beides praktisch in den
Alltag integriert werden kann. Statt auf Verzicht setzt dieses Buch
auf Gewinn: mehr Energie, mehr Gesundheit, mehr Klarheit.

Die Botschaft ist ermutigend: Jeder kann aktiv etwas dafiir tun,
langer vital, leistungsfahig und erfiillt zu leben. Erndhrung,
Bewegung, Schlaf, soziale Bindungen und bewusste
Entscheidungen im Alltag sind dabei die starksten Hebel.

Steffen Nitsche (Jahrgang 1980) ist Unter-
nehmensberater, Marathonlaufer und
Gastprofessor fiir Nachhaltigkeit an der
Goethe-Universitat Frankfurt. Er verbindet
wissenschaftliche Erkenntnisse des Stanford
Center on Longevity, die er an der University
of Cambridge um Nachhaltigkeitsperspekti-
ven erweiterte, mit persdnlichen Erfahrungen
aus Beruf, Sport und Lehre. So kann er zeigen,
wie wir Resilienz starken, Krankheiten vor-
beugen und neue Energie gewinnen - fir
Familie, Freunde, Beruf und die Dinge, die
uns wirklich wichtig sind.

‘
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L3 _
Nachhaltigkeit bedeutet dabei mehr als Umweltschutz. Sie
umfasst auch soziale und 6konomische Dimensionen: Wer gesund
lebt, schont Ressourcen, starkt seine finanzielle Stabilitat und

tragt zugleich zu einer bewussteren und gerechteren Zukunft
bei - fiir sich selbst und kommende Generationen.
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