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Lebensstil als Therapie 
 
Kann Lebensstil überhaupt Therapie sein? 
 
 
Von Ruth Teufel-Mayer (Juni 2026) 
 
 
Auf den ersten Blick wirkt dieser Gedanke seltsam. Therapie verstehen wir meist als etwas, das 
dem Leben eines Menschen hinzugefügt wird: ein Medikament, ein Nahrungsergänzungsmittel, 
eine Behandlung, eine Psychotherapie oder eine Operation. 
 
Lebensstil ist etwas anderes. 
 
Lebensstil ist das, was wir den ganzen Tag tun. Er umfasst die Art, wie wir essen, schlafen, uns 
bewegen, arbeiten, uns erholen, Beziehungen gestalten und unsere Zeit verbringen. Er ist keine 
einzelne Intervention. Er ist die Umgebung, in der unsere Biologie dauerhaft stattfindet. 
 
Daraus ergibt sich eine interessante Frage: Kann man Therapie und Lebensstil überhaupt 
voneinander trennen? 
 
Jede Zelle unseres Körpers ist ununterbrochen Einflüssen ausgesetzt: Nährstoffen, Bewegung, 
Licht und Dunkelheit, sozialen Kontakten, psychischem Stress, Schlaf und vielen weiteren 
Signalen. Unser Organismus reagiert fortlaufend auf diese Einflüsse. 
 
Aus dieser Perspektive ist Lebensstil nicht einfach eine Therapie unter vielen. Er bildet den 
biologischen Hintergrund, vor dem alle anderen Therapien wirken. 
 
Warum spielt Lebensstil dann eine so zentrale Rolle für Gesundheit und Krankheit? 
 
Die Antwort könnte in einer zunehmenden Diskrepanz zwischen unserer Physiologie und 
unserem modernen Leben liegen. 
 
Die menschliche Physiologie hat sich unter bestimmten Bedingungen entwickelt. Unser Körper 
benötigt Bewegung, Erholung, ausreichend Schlaf, nährstoffreiche Nahrung, soziale 
Verbundenheit, Tageslicht und Dunkelheit zur richtigen Zeit. Das sind keine Modetrends. Es sind 
biologische Voraussetzungen. 
 
Das moderne westliche Leben bewegt sich jedoch häufig in eine andere Richtung. 
 
Wir sitzen mehr, als wir uns bewegen. Wir verlängern den Tag mit künstlichem Licht. Wir 
konsumieren kalorienreiche, aber nährstoffarme Lebensmittel. Wir bleiben gedanklich mit der 
Arbeit verbunden, lange nachdem der Arbeitstag beendet ist. Wir erleben dauerhafte Aktivierung 
ohne ausreichende Regeneration. 
 
Das Problem besteht nicht darin, dass Menschen schlechte Entscheidungen treffen. Das 
Problem besteht darin, dass moderne Lebensbedingungen häufig mit den Bedürfnissen unserer 
Physiologie kollidieren. 
 
Regulationsstörungen entstehen dort, wo die Anforderungen des Organismus und die Realität 
des Alltags auseinanderdriften. 
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Genau deshalb spielt Lebensstil eine zentrale Rolle in der Regulationsmedizin. 
 
Lebensstilinterventionen zielen nicht in erster Linie auf Krankheiten. Sie zielen auf die 
biologischen Voraussetzungen, unter denen Regulation überhaupt möglich wird. 
 
Schlaf heilt keine Stoffwechselerkrankung direkt, unterstützt jedoch die Stoffwechselregulation. 
Bewegung heilt keine Depression unmittelbar, beeinflusst aber Neuroplastizität, 
Entzündungsprozesse und das vegetative Nervensystem. Ernährung heilt chronische 
Erkrankungen nicht direkt, prägt jedoch das biochemische Umfeld, in dem unsere Zellen 
arbeiten. 
 
In diesem Sinne geht es bei Lebensstiltherapie nicht primär darum, Krankheiten zu bekämpfen. 
Es geht darum, Bedingungen zu schaffen, unter denen der Organismus sich wieder besser 
selbst regulieren kann. 
 
Doch hier zeigt sich ein bemerkenswertes Paradox. 
 
Lebensstil gehört zu den stärksten Einflussfaktoren auf Gesundheit und gleichzeitig zu den 
schwierigsten therapeutischen Maßnahmen überhaupt. 
 
Wenn ein Patient seine Tabletten nicht einnimmt, sprechen wir von mangelnder Compliance. 
Wenn Millionen Menschen dauerhaft zu wenig schlafen, sich zu wenig bewegen, unter 
chronischem Stress leben und hochverarbeitete Lebensmittel konsumieren, nennen wir das 
normales Leben. 
 
Das eigentliche Problem ist dabei nicht mangelndes Wissen. Die meisten Menschen wissen 
längst, dass Schlaf, Bewegung, Ernährung und Stressbewältigung wichtig sind. 
 
Die Herausforderung liegt in der Umsetzung. 
 
Lebensstil besteht nicht aus einer einzigen Entscheidung. Er besteht aus Mustern und 
Gewohnheiten, die täglich wiederholt werden, eingebettet in soziale, wirtschaftliche und 
technologische Rahmenbedingungen, die häufig genau das Gegenteil dessen fördern, was 
unsere Physiologie benötigt. 
 
Deshalb ist Lebensstil zugleich der Kern jeder Prävention. 
 
Prävention verlangt von Menschen, etwas zu verändern, bevor Beschwerden entstehen. Sie 
fordert Investitionen in die zukünftige Gesundheit, während man sich in der Gegenwart noch 
relativ gesund fühlt. Menschen reagieren jedoch naturgemäß stärker auf akute Probleme als auf 
langfristige Risiken. Das ist kein moralisches Versagen, sondern Teil unserer biologischen 
Ausstattung. 
 
All dies führt zu einer letzten Frage: 
 
Wer unterstützt Menschen eigentlich dabei, ihren Lebensstil zu verstehen und zu verändern? 
 
Unser Gesundheitssystem ist hervorragend darin, Krankheiten zu diagnostizieren und zu 
behandeln. Wir brauchen Expertinnen und Experten für Krankheiten, Diagnostik und 
medizinische Therapie. Ihre Arbeit ist unverzichtbar. 
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Chronische Erkrankungen entstehen jedoch häufig lange vor einer Diagnose. Oft beginnen sie 
mit subtilen Verlusten von Regulationsfähigkeit: gestörtem Schlaf, verminderter Belastbarkeit, 
Stoffwechselstörungen, chronischen Entzündungen, eingeschränkter Regeneration und 
nachlassender Anpassungsfähigkeit. 
 
Vielleicht besteht die Herausforderung nicht darin, dass uns Expertinnen und Experten für 
Krankheiten fehlen. 
 
Vielleicht fehlt es uns eher an Menschen, deren Hauptaufgabe darin besteht, menschliche 
Funktion zu verstehen. 
 
Die Zukunft des Gesundheitswesens wird nicht allein davon abhängen, wie gut wir Krankheiten 
behandeln. Sie wird auch davon abhängen, wie gut wir verstehen, wie Physiologie und Alltag 
miteinander interagieren. 
 
Lebensstiltherapie bedeutet daher nicht, perfekt zu leben. 
 
Sie ist die Kunst, die Lücke zwischen Physiologie und Alltag zu verkleinern. 
 
 


