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W H I T E P A P E R

High Performance Regeneration
Neueste Erkenntnisse aus Zellforschung, Epigenetik & funktioneller Medizin

Was bedeutet High Performance heute?

High Performance bedeutet heute mehr, als einfach „funktionieren" zu können. Es geht darum, mit klarem Geist,

stabiler Energie und innerer Ruhe wirksam zu sein – ohne sich selbst zu verlieren.

Doch viele Menschen in verantwortungsvollen Positionen erleben das Gegenteil: Dauerstress, innere

Erschöpfung, unruhiger Schlaf, Konzentrationsprobleme – Symptome, die sich oft nicht durch klassische

Diagnostik erklären lassen. Der Körper sendet Signale, lange bevor er „krank" ist.

High Performance Regeneration geht an die Wurzel. Sie verbindet neueste Erkenntnisse aus der funktionellen

Medizin, Zellforschung und Epigenetik mit bewährten Strategien für mentale Klarheit, Stressregulation und

emotionale Balance.

Das Ziel dieses Whitepapers

Das Ziel ist kein kurzfristiger Energie-Boost, sondern ein tiefgreifendes Reset deiner Regenerationsfähigkeit –

messbar, nachhaltig und spürbar.

Funktionelle Medizin
Ursachen statt Symptome behandeln – mit präziser
Diagnostik und individuellen Interventionen.

Zellforschung
Regeneration beginnt auf zellulärer Ebene:
Mitochondrien, Membranstruktur und
Energieproduktion.

Epigenetik
Gene sind keine Grenzen – dein Lebensstil bestimmt,
welche genetischen Programme aktiviert werden.

Stressregulation
HRV-Biofeedback, Atemarbeit und Herz-Hirn-Kohärenz
als messbare Werkzeuge der Balance.
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Die Herausforderung unserer Zeit

Wir leben in einer Zeit permanenter Erreichbarkeit und digitaler Daueranspannung. Selbst in Momenten der Ruhe

läuft das Nervensystem weiter auf Hochspannung. Der Körper reagiert auf diese Reizüberflutung mit subtilen,

aber tiefgreifenden Veränderungen:

Regeneration als Kompetenz

Viele Führungskräfte spüren genau das – sie funktionieren, aber sie regenerieren nicht mehr. Doch Regeneration

ist keine Schwäche. Sie ist die Basis jeder echten Leistungsfähigkeit.

Ein Mensch, der regenerationsfähig bleibt, trifft klarere Entscheidungen, führt mit Ruhe und Präsenz und bleibt

körperlich und mental gesund – auch in Phasen hoher Belastung.

Ursache
statt Pflasterlösung – Ursachenforschung

als Fundament jeder Intervention

1:1
individuelle Sessions, wöchentlich, 90

Minuten

3 Ebenen
Körper · Geist · Epigenetik –

ganzheitlich integriert
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Verlangsamter Stoffwechsel Hormonelle Dysbalance

Chronische Entzündungsprozesse Mentale Überreizung

High Performance Regeneration ist also kein Luxus, sondern eine essenzielle

Kompetenz für nachhaltige Leistungsfähigkeit – und für Lebensfreude.❝



Zelle · Darm · Mitochondrien · Epigenetik · Stress

Echte Regeneration beginnt in der Tiefe – in jeder einzelnen Zelle. Das regenerative Modell betrachtet fünf

miteinander verwobene Ebenen, die gemeinsam bestimmen, wie wir uns fühlen, denken und funktionieren.

1 Die Zelle – Ursprung jeder Veränderung
Zellen kommunizieren ständig miteinander. Jede Entscheidung – was du isst, wie du atmest, ob du dich
erholst – beeinflusst biochemische Prozesse. Gestörte Kommunikation erzeugt oxidative Belastung;

Mitochondrien produzieren weniger Energie.

2 Der Darm – das Fundament deiner Energie
Etwa 80 % des Immunsystems sitzen im Darm. Ein stabiles Mikrobiom entscheidet mit darüber, ob Nährstoffe

optimal aufgenommen und Entzündungen reguliert werden. Ein unausgeglichenes Mikrobiom kann
Müdigkeit, Hautprobleme oder Brain Fog fördern.

3 Die Mitochondrien – Energie in Bewegung
Mitochondrien wandeln Nährstoffe in Energie (ATP) um – sie sind der Motor deiner Leistungsfähigkeit.
Chronischer Stress, Umweltgifte und Schlafmangel schwächen sie. Gezielte Ernährung,
Mikronährstofftherapie und Bewegung können sie wieder aufbauen.

4 Die Epigenetik – Gene sind keine Grenzen
Gene reagieren auf dein Leben – auf Ernährung, Bewegung, Gedanken, Schlaf, Licht und emotionale
Erfahrungen. Epigenetik zeigt: Du kannst beeinflussen, welche genetischen Potenziale du aktivierst – und

welche du zur Ruhe bringst.

5 Stress – der leise Saboteur der Regeneration
Dauerhafte Aktivierung des Nervensystems führt zur Erschöpfung der Hormonachsen (HPA-Achse). Darum

ist gezieltes Stressmanagement – von Atemtechniken über HRV-Biofeedback bis zu mentalen Mikro-Pausen –
zentral für Regeneration.
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Der Weg zur personalisierten Regeneration

Jeder Mensch hat ein einzigartiges biochemisches Profil. Deshalb kann es keine universelle Formel für

Regeneration geben. Der Schlüssel liegt in einer präzisen, individuellen Diagnostik, die nicht nur Symptome

erfasst, sondern Ursachen aufdeckt.

Basisdiagnostik umfasst:

Genetik wird nur ergänzend eingesetzt – nie als Schicksal, sondern als Orientierung. Aus diesen Daten entsteht
deine persönliche Roadmap – dein individueller Regenerationsplan.

Die vier Interventionsbausteine

Regeneration bedeutet, Bedingungen zu schaffen, unter denen Heilung wieder möglich wird. Diese vier Bausteine

bilden das Fundament:

Ernährung
Sendet Signale an deine Zellen – kann Entzündung
fördern oder Heilung unterstützen.

Mikrobiom
Reguliert Immunsystem und Stimmung – Basis für
stabile Energie und mentale Klarheit.

Mikronährstoffe
Nähren die Zellen gezielt – individuelle Dosierung nach
Laborbefund.

Toxinmanagement
Reduziert Belastungen auf allen Ebenen – Grundlage für
echte Regeneration.
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Blutwerte & Entzündungsmarker Darmdiagnostik & Mikrobiom

Zellanalysen HRV-Messung

Mikronährstoffstatus Genetik (orientierend)



SNPs (Single Nucleotide Polymorphismen) sind häufige genetische Varianten im menschlichen Genom – einzelne

Nukleotidaustausche, die in der Bevölkerung mit einer Häufigkeit von > 1 % auftreten. Sie modulieren

enzymatische Aktivitäten, Rezeptorsensitivitäten und biochemische Stoffwechselwege, ohne dabei

deterministische Wirkung zu entfalten. Entscheidend ist: Epigenetische Signale regulieren, welche Genorte

aktiv transkribiert werden – SNPs beschreiben eine Tendenz, die durch Lebensstil, Nährstoffstatus und

psychoneuroimmunologische Regulation maßgeblich beeinflusst wird.

M E T H Y L I E R U N G S S T O F F W E C H S E L

MTHFR C677T / A1298C – reduzierte MTHFR-Aktivität,
verminderte 5-MTHF-Synthese; erhöhter
Homocysteinspiegel, Beeinflussung von DNA-Methylierung
& Neurotransmittersynthese.
COMT Val158Met – veränderte Katecholamin-Abbaurate;
beeinflusst Dopamin-/Adrenalinmetabolismus,
Stressresilienz und kognitive Flexibilität.
MTR / MTRR – Methionin-Synthase-Aktivität; relevant für
B12-abhängige Remethylierung und mitochondriale
Funktion.

M I T O C H O N D R I E N  &  O X I D A T I V E R  S T R E S S

SOD2 Ala16Val – mitochondriale Superoxid-Dismutase;
veränderte Importeffizienz in die Matrix, erhöhte ROS-
Akkumulation bei oxidativem Stress.
PPARGC1A (PGC-1α) – Master-Regulator der
mitochondrialen Biogenese; SNP-Varianten korrelieren mit
reduzierter Thermogenese & Energieeffizienz.
NRF2 / KEAP1 – antioxidative Stressantwort; beeinflusst
Glutathionsynthese, Phase-II-Detoxifikation & zelluläre
Resilienz.

H P A - A C H S E  &  S T R E S S R E G U L A T I O N

FKBP5 – Ko-Chaperon des Glucocorticoid-Rezeptors; SNP-
Varianten erhöhen Kortisol-Reaktivität & verlangsamen die
HPA-Achsen-Erholung nach Stress.
NR3C1 (GR) – Glucocorticoid-Rezeptor-Gen; beeinflusst
Kortisol-Sensitivität & neuroendokrine Stressantwort.
MAOA – Monoaminoxidase A; moduliert
Serotonin-/Noradrenalin-Abbau; relevant für emotionale
Regulationsfähigkeit.

D E T O X I F I K A T I O N  &  U M W E L T B E L A S T U N G

CYP1A2 / CYP3A4 – Phase-I-Cytochrom-P450-Enzyme;
beeinflussen Metabolisierungsrate von Hormonen,
Umweltgiften & Medikamenten (Slow / Fast Metabolizer).
GSTM1 / GSTT1 – Glutathion-S-Transferase-Null-
Polymorphismen; fehlende Enzymexpression erhöht
Vulnerabilität gegenüber oxidativem & toxischem Stress.
NAT2 – N-Acetyltransferase; Slow-Acetylator-Status
korreliert mit erhöhter Schadstoffakkumulation.

Z I R K A D I A N E  R H Y T H M I K  &  S C H L A F

CLOCK / BMAL1 – zentrale Taktgeber des zirkadianen
Oszillators; Polymorphismen assoziiert mit verschobener
Chronobiologie, Schlaf-Wach-Dysregulation &
metabolischen Veränderungen.
PER3 VNTR – Period-3-Variable-Number-Tandem-Repeat;
5/5-Genotyp korreliert mit erhöhter Schlafdruck-Sensitivität
& verminderter kognitiver Resilienz bei Schlafentzug.

N E U R O T R A N S M I T T E R  &  K O G N I T I O N

BDNF Val66Met – Brain-Derived Neurotrophic Factor;
Met-Allel reduziert aktivitätsabhängige BDNF-Sekretion,
beeinflusst synaptische Plastizität & Stressanfälligkeit.
SLC6A4 (5-HTTLPR) – Serotonin-Transporter-Promotor-
Polymorphismus; Short-Allel assoziiert mit erhöhter
Amygdala-Reaktivität & verminderter emotionaler
Regulation.
APOE ε4 – Lipoprotein-Stoffwechsel; erhöhter
neuroinflammatorischer Risikofaktor; relevant für Omega-3-
Supplementation & mitochondriale Lipidversorgung.

SNP-Analysen fließen in das individuelle Regenerationsprofil ein – niemals als isolierte Diagnose, sondern stets in Zusammenschau mit
Laborwerten, HRV-Daten und klinischem Bild. Genetische Tendenz ist kein Urteil, sondern ein präzises Werkzeug für personalisierte
Intervention.
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Schlaf, Erholung & Bewegung

Schlaf, bewusste Erholung und angepasste Bewegung sind die natürlichen Säulen jeder Regeneration.

Stressmanagement, HRV & Biofeedback

Stress ist kein Gegner, sondern ein Signal. Regulation bedeutet, dieses Signal zu verstehen und bewusst zu

beeinflussen.

Die Herzratenvariabilität (HRV) misst die Anpassungsfähigkeit des Nervensystems. Hohe HRV = Balance ·

niedrige HRV = Anspannung. Sie ist damit ein messbares Fenster in den Zustand deiner Regenerationsfähigkeit.

Werkzeuge der Regulation:

Diese Werkzeuge stärken Fokus, emotionale Stabilität und innere Ruhe – sie sind das handwerkliche Kernstück
des Programms.

Der Fokus liegt nicht auf Disziplin oder Kontrolle, sondern auf bewusster Selbstregulation – in einem

Tempo, das zu deinem Leben passt.
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Praktische Integration 06

Schlaf ist kein passiver Zustand, sondern aktiver Reparaturprozess – die wichtigste Regenerationszeit des

Körpers.

Erholung entsteht durch bewusste Pausen und kleine Momente der Ruhe – nicht erst im Urlaub.

Bewegung bringt Energie in Fluss – sie ist Kommunikation zwischen Körper und Geist.

Herz-Hirn-Kohärenz Atemarbeit & Vagusaktivierung

EFT (Emotional Freedom Technique) HRV-Biofeedback

Mentale Mikro-Pausen Bewusstseinsübungen



Vier Phasen. Echter Wandel.

Biologische Regeneration braucht Zeit. Der Körper benötigt Wochen, um neue epigenetische Signale zu

verankern, das Mikrobiom zu stabilisieren und das Nervensystem nachhaltig umzuprogrammieren. Ein 60-Tage-

Versprechen wäre hier unehrlich.

Das Programm ist in vier aufeinander aufbauende Phasen über 120 bis 180 Tage gegliedert. Die ersten drei

Phasen bilden den strukturierten Kern (12 Wochen, wöchentliche 1:1-Sessions à 90 Minuten). Phase 4 vertieft,

festigt und übt die Eigenverantwortung – im zweiwöchentlichen Rhythmus. Wer Phase 4 überspringt, riskiert

Rückfall in alte Muster, bevor sie wirklich biologisch verankert sind.

1
W O C H E N  1 – 4

Fundament & Bewusstsein
Anamnese, Basisdiagnostik (inkl. SNP-Profil), Nervensystem-Stabilisierung, Inner Reset. 4
Sessions.

2
W O C H E N  5 – 8

Individualisierung & Regulation
SNP-basierter Regenerationsplan, Mikronährstoff- & Mitochondrien-Protokoll, HRV-Training,
EFT. 4 Sessions.

3
W O C H E N  9 – 1 2

Integration & Epigenetische Stabilisierung
Transgenerationale Muster lösen, mitochondriale Konsolidierung, neue biologische Baseline
verankern. 4 Sessions.

4
W O C H E N  1 3 – 2 0

Langzeitintegration & Autonomie · empfohlen

Feinoptimierung per SNP-Profil, eigenständige HRV-Praxis, Resilienztest unter Alltagsbelastung.
4–8 Sessions, 14-tägig.
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1
P H A S E

Fundament & Bewusstsein
Wochen 1–4  ·  1×/Woche, 90 Minuten

Z I E L :  S TA B I L I S I E R U N G  &  K L A R H E I T  S C H A F F E N

Viele Menschen kommen mit dem Gefühl, ständig aktiv sein zu müssen. Das Nervensystem kennt kaum noch

echte Entspannung. Die erste Phase dient nicht der Optimierung, sondern der Stabilisierung.

A N A M N E S E  &  D I A G N O S T I K E R S T E  M A S S N A H M E N

Typische Veränderungen in Phase 1:

Das Fundament ist gelegt.
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Gesundheitliche Geschichte

Belastungsfaktoren & Schlaf

Energieverlauf & Verdauung

Emotionale & mentale Muster

Zentrale Blutmarker

Mikronährstoffstatus

HRV-Messung

Regenerative Ernährung

Sanfte Atemarbeit

Herz-Hirn-Kohärenz

Stabilisierende Tagesstruktur

Inner Reset – Aktivierung des Parasympathikus

Ruhigerer Schlaf Klareres Denken

Weniger innere Unruhe Stabilere Energie



2
P H A S E

Individualisierung & Regulation
Wochen 5–8  ·  1×/Woche, 90 Minuten

Z I E L :  I N D I V I D U E L L E  U R S A C H E N  E R K E N N E N  &  R E G U L I E R E N

Nachdem in Phase 1 Stabilität geschaffen wurde, beginnt nun die personalisierte Arbeit mit Stoffwechsel und

Nervensystem. Die Ergebnisse aus Diagnostik und Anamnese werden in einen individuellen Regenerationsplan

übersetzt.

S T O F F W E C H S E L - S C H W E R P U N K T E N E RV E N S Y S T E M - A R B E I T

In dieser Phase entsteht häufig ein entscheidender Perspektivwechsel: Die Klient:innen beginnen zu verstehen,

dass Energie nicht durch mehr Leistung entsteht – sondern durch effizientere Regulation.

Typische Veränderungen in Phase 2:

Der Körper beginnt, wieder für dich zu arbeiten – nicht gegen dich.

H I G H  P E R F O R M A N C E  R E G E N E R AT I O N 9

H I G H  P E R F O R M A N C E  R E G E N E R A T I O N

Phase 2 · Individualisierung & Regulation 09

Mikronährstoffregulation

Mitochondrienfunktion

Unterstützung des Mikrobioms

Blutzucker- & Stressachsen

HRV-Training

Vertiefte Atemarbeit (Vagusnerv)

EFT – Emotionale Stressmuster

Neue neuronale Verbindungen

Stabilerer Energieverlauf Verbesserte Verdauung

Weniger Stressreaktionen Klarere mentale Präsenz



3
P H A S E

Integration & Epigenetische Stabilisierung
Wochen 9–12  ·  1×/Woche, 90 Minuten

Z I E L :  N E U E  M U S T E R  D A U E R H A F T  I M  S Y S T E M  V E R A N K E R N

Hier arbeiten wir verstärkt mit dem Konzept der Epigenetik. Gene sind keine starren Programme – sie reagieren

auf die Signale, die wir ihnen täglich senden. Ein besonderer Fokus liegt auf der transgenerationalen

Epigenetik: Viele Stressmuster entstehen durch über Generationen weitergegebene Prägungen.

T R A N S G E N E R AT I O N A L E  M U S T E R B I O L O G I S C H E  S TA B I L I S I E R U N G
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Leistungsdruck

Sicherheits- & Kontrollmuster

Emotionale Überverantwortung

Chronische Anspannung

Mitochondriale Energieproduktion

Zellmembranstruktur

Regenerative Schlafrhythmen

Nachhaltige Ernährungsgewohnheiten

Ich fühle mich nicht mehr getrieben. Ich kann Leistung bringen – ohne mich dabei

zu verlieren.

Klient:innen nach Phase 3

❝



4
P H A S E  ·  E M P F O H L E N

Langzeitintegration & Autonomie
Wochen 13–20  ·  1×/2 Wochen, 90 Minuten  ·  4–8 Sessions

Z I E L :  E I G E N V E R A N T W O RT U N G  &  B I O L O G I S C H E  N A C H H A LT I G K E I T  S I C H E R N

Biologische Veränderung ist kein linearer Prozess. Nach 12 Wochen intensiver Arbeit haben sich neue Muster

gezeigt – aber noch nicht vollständig im System verankert. Phase 4 ist der Übergang vom begleiteten Prozess zur

selbstverantworteten Regenerationskultur. Genau hier scheitern die meisten Programme: nicht am Anfang,

sondern kurz vor der echten Festigung.

B I O L O G I S C H E  F E I N O P T I M I E R U N G N E RV E N S Y S T E M  &  R E S I L I E N Z

Warum Phase 4 den Unterschied macht

Epigenetische Umprogrammierung braucht Wiederholung unter variierenden Bedingungen. Erst wenn das

Nervensystem auch unter Druck, Schlafmangel oder emotionaler Belastung in die neue Regulation zurückfindet,

ist die Veränderung wirklich biologisch verankert. Das ist das Ziel von Phase 4 – keine weitere Therapie, sondern

Resilienztest und Eigenermächtigung.

4–8
Sessions, 14-tägig – niedrige Frequenz,

hohe Wirktiefe

120–180
Tage Gesamtprogramm – der ehrliche

Rahmen für echten Wandel

1 Labor
Follow-up-Diagnostik zur messbaren

Verlaufskontrolle
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SNP-basierte Supplementanpassung nach
Verlaufslabor

Mitochondriale Langzeitstabilisierung

Epigenetisches Lifestyle-Protokoll festigen

Zyklusangepasste oder chronobiologische

Feinsteuerung

Entzündungsmarker-Kontrolle & Mikrobiom-

Follow-up

Eigenständige HRV-Praxis: tägliche Baseline-
Messung

Stresstest unter realer Alltagsbelastung – bewusst

gestaltet

Vertiefung transgenerationaler EFT-Prozesse

Herz-Hirn-Kohärenz als tägliches Anker-Ritual

Rückfallprophylaxe: Frühwarnsignale erkennen &

handeln


