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. nti-Aging ist, wie es das
4 % Wort ,Anti“ ausdriickt,
& W,gegen“ das ,Aging* (Al-
tern) gerichtet. Doch sich gegen
den normalen Alterungsprozess
des Menschen zu entscheiden
ist eine Anmafung, die letztend-
lich immer zum Scheitern verur-
teilt sein wird —so, als ob wir das
Meer austrocknen wollten. Altern
ist ein ganzheitlicher, natirlicher
Prozess, der nicht einzelne Teile
des Korpers, sondern die Ge-
samtheit betrifft und dessen
Verlauf wesentlich von aufieren
und krankmachenden Einfllissen
mit bestimmt wird. Die Grundla-
gen fur unser Wohlbefinden im
Alter werden bereits in jungen
Jahren gelegt. Diese ,Jugend-
siinden” sind unter anderem
Hektik im Alltag, falsche Ernah-
rung, Schlafdefizit, Rauchen,
Alkohol, Umweltgifte, Hochleis-
tungssport usw. Und wahrend
auf dem Kalender die Jahre ver-
streichen, verandert sich unser
Koérper — zunachst unsichtbar
und im Verborgenen, dann sicht-
bar und eindrucksvoll.

Solange wir leben, sind wir der
zyklischen Natur und dem Gesetz
der Verganglichkeit aller Dinge
unterworfen, auch der Vergang-
lichkeit unseres Aussehens und
unseres Korpers. Doch wenn
wir es schaffen, unser eigenes
Lebenskonzept ganzheitlich und
ausbalanciert zu gestalten, kon-
nen wir Einfluss auf das Tempo
dieser Verganglichkeit nehmen.
»Well-Aging* heidt nicht nur aktiv



® Verringerte Durchblutung und Abnahme der
max. Sauerstoffaufnahmekapazitat pro
Jahrzehnt um 5 bis 10 Prozent

* Anstieg des Blutdrucks um 2 Prozent pro Jahrzehnt
* Abnahme der Glucosetoleranz

* Zunahme des Plasma-Corticoid-Spiegels
(Stresshormon)

* Abnahme der zellularen Immunfunktionen,
der Knochendichte und Muskelmasse

¢ Zunahme des Fettanteils

* Abnahme der Starke und Elastizitat des Knorpels
und der Festigkeit des Sehnengewebes

und gesund leben, sondern auch
aktiv und gesund altern. ,Well-
Aging" sollte als ein Weg zu einem
gesunden und eigenverantwort-
lichen Lebenskonzept verstanden
werden, um so vorzeitigen Alters-
erscheinungen und vermeidbaren
Gesundheitsgefahren Paroli zu
bieten. Dieses Konzept schlieft
Altern und Reifen genauso mit ein
wie die Eigenverantwortlichkeit
und den Einklang von Korper,
Geist und Seele.

Unser biologisches Alter be-
stimmt nicht der Kalender, son-
dern unsere personliche Le-
bensuhr. Doch die Uhren des Le-
bens hangen nicht an der Wand,
noch sitzen sie am Handgelenk.
Sie ticken in den Zellen, tief im
Inneren unseres Korpers. Und
hier missen wir ansetzen, um
jung und fit zu bleiben. Je friiher
wir damit beginnen, unsere Le-
bensweise optimal zu organisie-

ren, desto mehr profitieren wir
bis ins hohe Alter. Gesundheit
im Alter ist das Ergebnis friih-
zeitiger Vermeidung von Scha-
den auf der Ebene der Zellen,
der Organe und des Umfeldes,
in dem wir uns bewegen, uns er-
nahren und atmen, in dem wir
arbeiten und leben.

Die beste Moglichkeit sein Da-
sein zu verlangern ist, es nicht
unnétig zu verkurzen. Lebens-
ablaufe, die immer auch Alte-
rungsprozesse sind, sollten wir
deshalb gunstiger und wesent-
licher gestalten. Sich dem We-
sentlichen im Leben zu widmen
heit, das Jetzt genieRen, sich
nicht unnétig sorgen und auch
loslassen konnen. Es heiflt auch,
sich nicht fur alles verantwort-
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lich zu fihlen und sich selbst wichtig zu
nehmen. Sich akzeptieren und lieben ist
dringend notwendig, um eine gesunde
Sichtweise und Geflihlswelt aufzubauen.
Diese positive Einstellung zu sich selbst,
aber auch zur Familie, zu Freunden und der
Arbeit, tragt zu einem aktiven und gesun-
den Altern bei. Aber auch die kérperliche
Fitness, geistige Beweglichkeit und die
seelische Belastbarkeit sind Kriterien fur
»InnerWellness”, welches zu ,Well-Aging*
verhilft. Im Einklang mit der Natur zu sein
ist ein weiteres Kennzeichen fiir ein aus-
gewogenes Lebenskonzept.

Freiwillig mochte niemand biologisch
alter sein, als er tatsachlich ist. Wann
sich jemand jung oder alt flhlt, ist von
seinem personlichen Geflhl, nicht aber
vom Geburtsjahr abhangig. Lernen Kin-
der in ihren Familien einen gesunden
Lebensstil, so ist diese generationsiiber-
greifende Gesundheitspflege eine gute
Voraussetzung fur ein gesundes Altern
der nachsten Generation —ein optimiertes
~Well-Aging*“. &
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Versuchen Sie hin und wieder ,Well-
Aging-Tage*® einzulegen, beziehungswei-
se die einzelnen Tipps in den taglichen
Alltag zu integrieren

Beginnen Sie jeden Morgen mit einem
Gedanken, der Sie positivin den neuen
Tag fuhrt, z. B. ,Von heute an lerne ich,
mich anzunehmen, wie ich bin* oder
«Ich liebe meinen Korper®. Probieren
Sie verschiedene Versionen aus, indem
Sie diese mehrmals laut aussprechen.
Benutzen Sie nur Satze, die Sie positiv
berthren und keine innerlichen Wider-
stande auslosen. Um gut einschlafen zu
konnen, beenden Sie lhren Tag immer
mit einer positiven Vorstellung, z. B.:
Sehen und erleben Sie sich in Ihrer Fan-
tasie als gesunden und aktiv agierenden
Menschen inmitten lhrer Lieben.

Die Hochstimmung, in die Laufer kom-
men, wenn ihr Korper Endorphine produ-
ziert, nennt man ,Runners-High“. Aber
auch schon sanftes Walken oder eine
aktive Meditation am Morgen bringen
Korper und Seele in Schwung. Die ent-
stehenden Endorphine, Testosterone
und das Glickshormon Serotonin ver-

drangen Stresshormone und Iésen die
von ihnen verursachten Energieblocka-
den. Am Nachmittag nochmals einige
einfache Ubungen aus dem Qi Gong
oder Yoga bringen uns sicher in unsere
Mitte. Der Abend darf dann ruhig mit
Traumreisen, Entspannungsiibungen
oder Muskeltanz ausklingen.
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Wenn Sie lhren Speiseplan auf ,Gute-
Laune-Kost" umstellen, profitieren Sie
nicht nur stimmungsmagig, sondern
auch leistungsmagig. Vitalstoffe, insbe-
sondere die B-Vitamine, sind am Aufbau
und bei der Energiebereitstellung der
Nervenzellen im Gehirn beteiligt. Ein
ausgewogenes Frihstlck, vollwertig,
vitamin- und vitalstoffreich, gibt Kraft
und Ausdauer. Tanken Sie auch mit dem
Mittagessen Gllicksstoffe, allen voran
Serotonin. Klassische Serotoninguellen
sind Teigwaren, Getreidegerichte und
Kartoffeln, aber auch Niisse, Feigen,
Ananas und Bananen gelten als echte
Frustkiller, Hin und wieder ein Abend-
essen auszulassen, das sogenannte
»Dinner Cancelling” bremst den Kor-
perverschleiff — dabei wird auf keine
Mahlzeit verzichtet, sondern lediglich
das Abendessen auf den Nachmittag
verlegt.



