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Fiir alle, die sich an die Herausforderung

Alter herantrauen — und natiirlich fiir meine Kinder,
denen ich ein langes Leben sowie ein erfiilltes

und spannendes Alter wiinsche!






That’s Why!

So besonders habe ich mich nie fiir das Alter interessiert.

Aber eines Tages tauchte die Frage auf, die jetzt zum Titel
dieses Buchs geworden ist: Irgendwie war ich plétzlich lang-
samer und schwécher als sonst. Nach einer Sportverletzung
brauchte ich gefiihlt Ewigkeiten, um mich wieder zu regene-
rieren. War es das jetzt? War das Alter gekommen, um das
ich mich nie kitmmern wollte? Wird es den Rest meines Le-
bens beherrschen? Ich bin ja immerhin siebzig. Frither war
man damit ein Greis.

Das Thema war also bei mir angekommen. Ich entdeckte,
dass »weniger werden« mit zunehmendem Alter zwar »pas-
siert«, aber dass ich was dagegen tun kann. Erstaunt hat mich
der irrefithrende Unsinn des Wortes »Ruhestand«: Wenn
Lebensqualitdt im Alter erhalten bleiben oder mehr werden —
ja, schon! — soll, dann geht das nur tiber Bewegung und Ak-
tivitdit — mehr Bewegung, mehr Aktivitat! Erfreulicherweise
gilt das auch fir das respektabelste Organ von allen, mein
Gehirn und damit auch fiir meine geistigen Fahigkeiten.

Ein 7o-Jahriger fragte neulich: »Habe ich noch Zukunft?«
Ich bin tiberzeugt: Solange wir lernen wollen, solange wir of-
fen sind, uns mit Neuem zu konfrontieren, Lust haben, etwas
ganz anderes zu probieren, haben wir Zukunft. Mit dem Ge-
burtsdatum hat das nichts zu tun. Auch Junge sollten dieses
Buch lesen. Sie wiirden merken, dass das Alter ein Alleinstel-
lungsmerkmal hat: Wir miissen nach niemandes Pfeife mehr
tanzen. Diese Freiheit — warum génnen wir uns die eigentlich



erst im Alter? Das Gliick im Hier und Jetzt ist alterslos. Und
schenkt uns einen unerwarteten Zugang zu dem Thema, das
wir so erfolgreich vermeiden, Sie wissen schon ...

Ich habe viel gelesen, vor allem die »Bibel« aller am Alter
Interessierten, den Bericht iber »Die Berliner Altersstudie,
in dem Spitzenwissenschaftler eine tolle Studie an einer
Gruppe alter und sehr alter — dass das nicht dasselbe ist, habe
ich gelernt — Berliner Menschen beschreiben'. Vorurteile, die
wir tiber das Alter pflegen, sind zum grofien Teil falsch, aber
im hohen Alter gibt es Alterslasten, auch bei denen, die aktiv
geblieben sind und das Beste aus sich gemacht haben.

Meine aufregendste Entdeckung ist die Individualitat:
Auch wenn wir alle Menschen sind, ist keiner wie der andere,
sind Sie nicht wie ich, jeder ist einzigartig, jede kann ihren
eigenen Weg gehen und iiberraschende Inseln und Erdtei-
le entdecken. Was mich schon lange bewegt: Wie kann ich,
wie kénnen wir uns die Individualitat, unsere Entfaltungs-
moglichkeiten und Begrenzungen, wie konnen wir Einzelnen
unseren einzigartigen Weg gerade im Alter bewahren?

Wie wird dieses Experiment »Leben« ausgehen? Jetzt, im
Alter? Und wie werden andere diese Frage beantworten?

That’s why!
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Alter ist Ihre Chance!

Respekt! Oder: Das Paradies ist nicht verloren!

Ja, ich habe Respekt vor Ihnen, denn Sie haben das Buch mit
diesem Wort auf dem Cover in die Hand genommen: »alt«!
Und jetzt blattern Sie sogar darin. Sie haben Courage! Nicht
umsonst hat Joachim Fuchsberger getitelt: »Alt werden ist
nichts fir Feiglinge«?

Viele sind lieber feige und vermeiden die Auseinanderset-
zung mit ihrem Alterungsprozess ein Leben lang. Ein Leben
lang? Sie sind doch jetzt gerade erst alt — pardon! — dlter ge-
worden!

Naturwissenschaftlich gesehen stimmt das nicht. Wir al-
tern fast seit Beginn unseres Lebens. Bei der Geburt haben
wir ein Uberangebot an Nervenzellen. Wenn wir anfangen,
mit der Umwelt zu kommunizieren, und zwar vom ersten
Tag an, werden Nervenzellen drastisch reduziert, das heifit,
sie sterben ab. Bei Neugeborenen! Warum? Um dem Gehirn
zu erméglichen, sich zunichst effektiver um das Uberleben
zu kiimmern. Zu viel ist nicht effektiv. Wenn Kleinkinder
sich dann nach und nach ihre Welt erobern, gewinnt der
Prozess eine neue Dimension: Es bilden sich aufgabenspe-
zifische Netzwerke aus Nervenzellen, und Zellen, die nicht
gebraucht werden, gehen unter.

In der Pubertit fluten die Hormone an — und ganze Netz-
werke verschwinden oder werden neu strukturiert, vor
allem solche, die mit unseren sozialen Fahigkeiten zu tun
haben. Das merkt man am Sozialverhalten pubertierender
Jugendlicher. Dieser Zustand hat iibrigens einiges mit Threr
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heutigen Lebensphase zu tun, lediglich mit umgekehrten
Vorzeichen.

Ihr Kérper und Thr Gehirn, damit auch Thre geistig-see-
lischen Fahigkeiten, stellen sich also immer wieder um, und
zwar in Abhdngigkeit von den Herausforderungen, mit de-
nen wir uns auseinandersetzen miissen. Nervenzellen ver-
schwinden, konnen aber auch neu gebildet werden, wenn sie
gebraucht werden.

Zum Beispiel, wenn Sie jonglieren lernen. Sie sind kein
Clown? Wiirde vielleicht nichts schaden. Es gibt da eine in-
teressante Studie:* Hamburger Neurowissenschaftler haben
verglichen, was im Gehirn von 20-Jahrigen und von 65-Jahri-
gen passiert, wenn sie etwas lernen. Und weil die Forscher si-
chergehen wollten, dass das zu Lernende fiir die Teilnehmer
neu war, haben sie das Jonglieren ausgesucht. Das macht man
ja eher nicht taglich.

Was kam raus? Die Jungen lernten wie zu erwarten schnel-
ler. Aber auch bei den 65-Jdhrigen kam es zu einer Neubil-
dung von grauer Nervensubstanz, den Nervenzellen und den
von ihnen gebildeten Vernetzungen. Alte Menschen kénnen,
wenn notig, neue Nervensubstanz bilden, und zwar betracht-
lich. Sie tibrigens auch! Eine wesentliche Voraussetzung: Das
Neue muss Sie interessieren, sonst funktionieren das Lernen
und auch die Neubildung der Nervensubstanz nicht.

Was ich fiir das Nervensystem kurz skizziert habe, spielt sich
im gesamten Korper ab — Ihr Leben lang. Ab- und Aufbau
passieren in Abhangigkeit von dem, was wir tun.

Dabei hat jeder Lebensschwerpunkt seine optimale Phase:
Das biologische Optimum fiirs Kinderkriegen beginnt sicher
vor 20 und geht vor 30 allméhlich runter. Aber ... Ja, klar! Sie
haben mit 32 angefangen und mit fast 40 Ihre Jiingste bekom-
men, und eine Freundin war noch spéater dran. Was sagt uns
das? Unser Organismus hat Phasen, in denen er etwas optimal
kann, aber er ist auch zu anderen Zeiten in der Lage, sich her-
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vorragend an die Funktionen anzupassen, die gerade anste-
hen. Nicht beliebig, mit tiber dreif$ig gewinnen Sie keine Gold-
medaille im Sprint tiber 100 Meter mehr, aber auch das ist
flexibel, denken Sie an Claudia Pechstein, die hat ihre letzte
Goldmedaille mit 34 gewonnen. Und fiir Nicht-Olympiasieger
wie fiir Sie und mich gilt das allemal: Sie kénnen Ihre Fahig-
keiten trainieren,und Sie konnen auch etwas Neues anfangen!
Es wird langer dauern als mit 25, aber es geht.

Deshalb ist das Alter die spannendste und interessanteste
Lebensphase tiberhaupt. Weil Sie wieder frei sind! Frei fiir
neue Erfahrungen, frei, um Neues zu lernen, frei, Ihr Leben
neu zu genieflen.

Als ich das fiir mein eigenes Leben begriffen hatte, kam
mir die Idee, dieses Buch zu schreiben: Weil ich erlebe, dass
so viele dltere Menschen vor dieser auf sie zukommenden
Lebensphase Angst haben, weil sie fiirchten, dass sie voller
Leid und Plackerei sei wird und grau obendrein. Grau ist die
Farbe der Depression, auch so eine Heimsuchung des Alters.
All das kann eintreten, sicher kennen Sie solche Beispiele.
Aber auch mit sechzig und mehr Jahren tragen Sie das Poten-
zial in sich, mit solchen Herausforderungen fertig zu werden
und aus Threm Alter Thre aufregendste und ertragreichste
Lebensphase zu machen.

Sie haben gute, vielleicht wunderbare Zeiten erlebt. Nur ist
das schon eine Weile her. Heil war Thr Leben in der Kindheit,
Sie fithlten sich geborgen, und Ihre Zukunftserwartungen
waren Traume, die aus dieser Geborgenheit erwuchsen. Auch
wenn Thre Kindheit nicht so toll war, blieben IThnen die Trau-
me vom Paradies. Wenn Thnen Paradies ungewohnt klingt,
wie wire es mit gelobtes Land? Auch nicht so richtig? Trau-
me passen ganz gut?

Im Leben, das auf die Kindheit folgte, haben Sie diese
Traume allmihlich vergessen. Schule, Studium, Beruf, Ihre
Beziehungen — schon okay, aber oft hatten Sie das Gefihl:
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So richtig war das alles nicht. Die Idee vom Ausbrechen hat
schnell wieder den verniinftigen Zwangen Platz gemacht.

SchliefSlich sind Ihnen Ihre Traume abhanden gekommen.
Sie haben sich erwachsen verhalten und Abstriche gemacht,
sind nicht Dirigent geworden, sondern haben nur heimlich
die CD von der h-Moll-Messe dirigiert, oder die »Meistersin-
ger«, wenn die Eréffnungsvorstellung aus Bayreuth iiber-
tragen wurde. Eine Liebste aus dieser Zeit meinte mal, dass
Menschen, die zur Radiomusik dirigieren, wohl ziemlich
beschrankt seien. Aus dieser Liebe ist nichts geworden, und
heimlich dirigieren Sie immer noch, gerne auch Verdi. Thr
Entdeckerdrang allerdings endete im Robinson Club oder im
Dschungelcamp.

Jetzt stehen Sie an der Schwelle zum Alter und fdanden es
besser, wenn es das noch nicht gewesen wire.

Machen Sie sich auf! Suchen Sie nach Ihrem ganz per-
sonlichen gelobten Land, zu dem nur Sie Zugang haben!
Tasten Sie sich heran! Nicht jeder Schritt muss passen. In
Threr jetzigen Lebensphase ist Optimierung endlich kein
Thema mehr! Sie tun damit mehr fir Ihr gutes Alter, als Sie
vielleicht glauben.

Ich suche gerne mit.

Der alte Vogel fangt noch ganz schon dicke Wiirmer

Alter wurden Sie also schon Thr ganzes Leben lang, ohne es
zu bemerken. Aber kaum fiihlen Sie sich alt, denken Sie ans
Ende. Dass da noch was kommt, iibersehen Sie aus Threr de-
pressiven Tunnelperspektive.

Aber auch wenn Sie alt sind, werden Sie ilter!

Zum Beispiel sind Sie mit 65 in den Ruhestand eingestie-
gen und haben jetzt die Chance, 8o, durchaus auch go Jahre
alt zu werden. Noch iiber 20 Jahre! Eine ganze Menge Zeit.
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Denken Sie mal zuriick: Vor 20 Jahren waren die Kinder gera-
de in der Pubertit, Sie hatten die vorletzte Stufe der Karriere-
leiter erklommen, die Zeit war knapp, der Stress erheblich,
und entsprechend kriselte es in Threr Ehe. Was ist alles in die-
sen zwanzig Jahren geschehen! Und diesen Zeitraum haben
Sie jetzt wieder vor sich.

Alte Menschen sind haufig mehr mit sich im Reinen als
Jiingere.

Es wird sich eine Menge dndern, in den néachsten zwanzig
Jahren, jede Menge Herausforderungen warten. Aber wie-
so sollen ausgerechnet Sie nicht damit umgehen kénnen?
Menschen wachsen an ihren Herausforderungen. Heraus-
forderungen haben aus Ihnen die Personlichkeit gemacht,
die Sie heute sind, und nur weil Sie dlter werden, verlieren
Sie Thre Fahigkeit, mit Herausforderungen klar zu kommen,
nicht. Lassen Sie sich nichts einreden! In uns Alten steckt
mehr, als diese Spafigesellschaft glauben will.

Trotzdem haben Sie Angst? Ja, schon: Alter ist nicht nur das
Sonnendeck. Viele denken an Alter, Krankheit, Tod.

Krankheit: Nein, Sie werden nicht automatisch krank,
wenn Sie dlter werden. Aber die Wahrscheinlichkeit, dass Sie
krank werden kénnten, nimmt zu. Und die Hundertjdhrigen
miussen im Schnitt vier Krankheiten behandeln lassen, zum
Beispiel ihre Arthrose’. Die arthrotischen Gelenke tun weh
und nerven. Doch Sie konnen lernen, damit zurechtzukom-
men. Grauer und Griiner Star, Schwerhorigkeit, der Verlust
der Zahne, die Demenz: Fiir all das gibt es zum Teil gute, zum
anderen Teil gar keine Behandlungen. Aber auf alles konnen
wir uns einstellen.

Schon klar: Die grofite Herausforderung ist der Tod, das
letzte Tabu. Nachdem die Sexualitdt auf die Funktion eines
unverzichtbaren Fitnessattributs reduziert wurde, ist er tibrig
geblieben. Da wollen Sie nicht ran! Ich verstehe Sie. Ich bin
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selbst siebzig. Aber als Psychotherapeut blieb mir irgend-
wann nichts anderes tbrig, als eine Grundwahrheit zu ler-
nen: Vermeiden macht alles schlimmer.

Versuchen Sie, sich mit dem Tod vertraut zu machen. Es
wire doch nicht das einzige Tabu, dem Sie sich in Ihrem bis-
herigen Leben angenéhert haben.

Ein schoner, iberraschender Versuch ist das Buch Sophia,
der Tod und ich, das es immerhin auf die SPIEGEL-Bestsel-
lerliste geschafft hat®. Ich musste beim Lesen immer wieder
lachen, obwohl in jeder Zeile klar ist, um was es geht. Tief-
sinniger ist Wenn alle Katzen von der Welt verschwdnden®.
Danach ist es nicht mehr so schwer, an den Tod zu denken.

Wir wissen nicht, was nach dem Tod kommt, und das wird
auch so bleiben. Am Tod scheitert die Wissenschaft. Aber tun
Sie jetzt nicht so, als ob Sie Ihr ganzes bisheriges Leben nach
wissenschaftlichen Kriterien ausgerichtet hétten. Bei der An-
naherung verschwindet der Schrecken. Die beste Nachricht
ist, dass Sie viel tun kénnen, um gut zu sterben.

Wenn Sie mutig hinschauen, wie Fuchsberger vorgeschla-
gen hat, wenn Sie sich bewusst machen, dass Leben endlich
ist, dann werden Sie begreifen: Heute ist es Zeit fiir »carpe
diemc«.

»Genieflen ist gescheit«, sagt André Hellers Mutter’, mit
102! Genieflen, in vollen Ziigen wahrnehmen, sich nichts von
dem entgehen lassen, was Sie wollen. Genieflen statt zu ma-
lochen. Sie meinen: Genieflen kénnen doch nur die Jungen?
Was tiir ein Irrtum! Zum Genieflen brauchen Sie Erfahrung.
Die haben Sie ja nun wirklich. Wie Bertolt Brecht schrieb:

»Seid nur nicht so faul und so verweicht,

denn genieflen ist bei Gott nicht leicht,

starke Arme braucht man und Erfahrung auch,
und mitunter stort ein dicker Bauch.«®
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BB bringt gleich noch eine zweite Information riiber: Genie-
en geht besser, wenn Sie sich dafiir fit machen. Das wirft
ein ganz anderes Licht auf das Thema Fitness, mit dem Sie
sich eigentlich nun wirklich nicht konfrontieren wollten. Es
spielt schon eine Rolle, wie Sie beieinander sind in den kom-
menden zwanzig Jahren. Zeit fiir Thr personliches »Fit fir
Genuf$«-Programm!

Wie das Leben schmeckt — lhre Chance!

Jetzt konnten Sie Ihr Leben so leben, wie Sie wollen. End-
lich miissen Sie nicht mehr nach der Pfeife irgendwelcher
anderer Menschen tanzen, Chefs, Partner — Sie konnen tun,
was Sie mogen, sich mit dem beschaftigen, was Sie fasziniert,
was Thnen Spaf macht. Sie konnen noch einmal neu heraus-
finden, wie das Leben schmeckt. Und Sie haben den Vortelil,
dass Sie schon ziemlich genau wissen, was Sie nicht wollen.

Gut leben konnen Sie jetzt.

Ihre Chance!

Vermasseln Sie es nicht! Denn ganz so einfach ist es nicht.
Warum? Ihr bisheriges Leben war ja keine elektrische Eisen-
bahn, von irgendjemandem gesteuert, an dessen Stelle jetzt
Sie mit dem Trafo spielen diirfen. Es setzte sich vielmehr aus
Gewohnheiten, Automatismen und Routinen zusammen, die
Ihnen zwar nicht so richtig bewusst waren, aber an denen Sie
kraftig mitgewirkt haben.

Vom Wind der Freiheit umweht, denken Sie jetzt: »Na,
dann mache ich das eben anders.« Versuchen Sie es mall
Sie werden feststellen, dass kaum etwas so schwer zu ver-
andern ist wie Gewohnheiten. Denn auch wenn sie Ihnen
lastig vorkommen, haben sie Ihr Leben stabilisiert, leichter
gemacht. Ohne diese Stabilisatoren schwankt es wie auf dem
wilden Ozean, und Sie miissen alle Sinne mobilisieren, um
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halbwegs verniinftig zu navigieren. Schadet nichts, dafiir
haben Sie Ihre Sinne! Die sind nur etwas ungetibt, weil sie
langere Zeit wenig zum Einsatz kamen. Aber das ist ja das
Wunderbare an unserem Organismus: Die Funktion folgt
den Anforderungen. Ohne dieses robuste Prinzip gibe es die
Menschen nicht. Und Sie gibt es ja offensichtlich.

Wie kommen Sie nun an Thre Gewohnheiten ran?

Behutsam, aber entschlossen. Gewohnheiten bestimmen
Thre Komfortzone, also den Bereich, in dem Sie sich wohl-
und sicher fithlen. In der Komfortzone ist alles vertraut. Und
sehr personlich. IThre Komfortzone gehért zu Thnen.

Vielleicht ist es der Fernsehsessel. Meine Komfortzone
ist das nicht, aber vielleicht Thre: ein bequem verstellbarer,
gut gepolsterter Sessel, leicht erreichbare Ablageflache fir
Aschenbecher, Bierglas und eine komfortable Fernbedienung,
um den hervorragenden Grofbildschirm anzuwerfen. Okay.

Nein, ich habe gar nichts gegen Thre selbst gewihlte
Regenerationszone, wenn Sie nach einem harten, meist mit
Uberstunden garnierten Arbeitstag nach Hause kamen und
abschalten wollten, wenn Thre Frau schon im Bett, bei der
Nachbarin zum Prosecco, oder gar nicht vorhanden war.

Nur — jetzt, im Ruhestand? Wollen Sie aus einer Drei-
viertelstunde Komfortsessel acht Stunden machen? Ehrlich
gesagt ist das mit einem Leben, das diesen Namen verdient,
nicht vereinbar.

Fur andere ist das Bett diese Komfortzone. Schlafen hat
Sie immer wunderbar regeneriert. Aber auch das kénnen Sie
nicht den ganzen Tag machen. Ja, leider, ist so.

Wenn Sie dem Gegenentwurf gefolgt sind und Ihr bester
Ort das Fitnessstudio war, sind Sie schon etwas zukunfts-
trachtiger aufgestellt; aber wenn Sie nicht wie Sylvester
Stallone aussehen wollen, konnen Sie dort nicht permanent
trainieren.
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Weiter kommen Sie, wenn Sie Ihr Leben dndern. Das Leben
andern? Nichts leichter als das — haha! Doch, schon: Sie wer-
den zwar auch zukiinftig nicht ohne Routinen und Gewohn-
heiten auskommen, aber welche das sind, sollten Sie neu de-
finieren. Und dafiir miissen Sie erst mal raus. Raus! Andern
Sie Thren Horizont.

Machen Sie eine Reise. Nein, nicht so eine, bei der Sie Thre
Komfortzone auf einer der sehr beliebten Kreuzfahrten in die
weite Welt mitnehmen, wo Sie Fernsehsessel, Bett, Fitness-
studio und noch einige andere Annehmlichkeiten all inclu-
sive bekommen. Reisen Sie ins Unbekannte! In ein Land, in
dem Sie noch nie waren. Wie Ihr Alter: Das ist auch ein Land,
das Sie noch nie betreten haben und das Thnen nicht ver-
traut ist. Gerne auch mit dem Rucksack! Da miissen Sie Ihr
Gepack reduzieren, eine neue und sehr heilsame Erfahrung.
Fahren Sie in eine unbekannte Stadt, gehen Sie in die Cafés
der Einheimischen, versuchen Sie, etwas von diesem ande-
ren Leben mitzubekommen. Andere Sitten, andere Zeiten,
anderes Essen —und vor allem: andere Erfahrungen. Ein paar
Wochen. Wenn Thnen das zu teuer erscheint, machen Sie es
einfacher: Hostel statt Hotel? Finden Sie es raus! Andere
Erfahrungen ermoglichen Ihrem danach geradezu hungern-
dem, aber bisher brachliegendem Nervensystem, sich auf
seine Fahigkeiten zu besinnen, eben wenn Sie Neues erleben.
Enriched environment nennen das die Neuro-Forscher. Diese
Bereicherung hilft Thnen, die alten Muster aus den Knochen
zu schiitteln und Ihr Leben auf neue Gleise zu stellen.

Diese Findungsphase fiir das neue Leben, die Eindriicke
von Threr Reise nehmen Sie mit, und in der Auseinanderset-
zung mit dem, was Ihr verdanderter Geist zu Hause vorfindet,
basteln Sie sich das neue Leben.

Dafiir brauchen Sie einen etwas langeren Atem. Besonders
fruchtbar sind Momente der Leere: Stellen, an die eine der
alten Gewohnheiten gut hinpassen wiirde. Machen Sie jetzt
den nichsten Schritt nicht automatisch, lassen Sie ruhig eine
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Pause zu, ein Vakuum. Wie sollen Sie es fiillen? Sie sollen gar
nichts! Freiraume, Offenheit ziechen Neues an. Wenn Sie sich
daran gewohnen, Leere zu ertragen, konnen Sie merken, dass
das eine ganz eigene Qualitat hat. Es gibt Meditationen, in
denen das Wesentliche zwischen den Atemziigen passiert.

Apropos Meditation: Sie miissen das wirklich nicht tun,
aber glauben Sie mir. Meditation hilft ganz ungemein auf
dem Weg zu sich selbst — 10 bis 20 Minuten téglich.

Frisch meditiert konnen Sie sich das Neue in Threm Leben
anschauen, auch wenn es erst in Threm Kopf ist.
Auf ein paar Details sollten Sie aufpassen:

¢ Was auch immer Sie neu machen, es sollte Sie interessie-
ren (Erinnern Sie sich an das Experiment mit dem Jonglie-
ren?): Klavier spielen, Sprachen lernen, rauf und runter,
Zweit- oder Drittstudium, was immer Ihnen einfillt. Neue
Sportarten, Golf? Thr Interesse mobilisiert in Threm Ge-
hirn die nétigen Reserven. Aufierdem — warum sollten Sie
jetzt noch etwas machen, was Sie nicht interessiert?

¢ Geben Sie sich einen Zeitraum zum ausprobieren. Schnup-
pern Sie in etwas Neues rein, ohne Leistungsdruck und
mit dem einzigen Ziel, rauszufinden, ob es Thnen gefallt
und guttun konnte.

¢ Auf das Korperliche miissen Sie jetzt mehr Augenmerk
richten als frither, obwohl Thnen das auch schon seit einer
ganzen Weile gut bekommen ware: Wenn Sie Kraft, Koor-
dination und Ausdauer nicht iiben, bauen Sie ab. Es macht
schon Sinn, in der Muckibude mehr Gewicht aufzulegen.

¢ Bei sich selber sollten Sie das Gegenteil tun. Da ist weniger
Gewicht besser als mehr. Essen Sie gut, aber nicht viel,
denn mit zunehmendem Alter bringt schon das Betrach-
ten des Essens die Waage zum Entgleisen.

¢ Wenn Sie Alkohol trinken wollen, tun Sie es mafvoll und
nicht regelmafig, achten Sie auf Qualitat.
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¢ Rauchen kann ein netter Verstirker sein, der Thnen scha-
det. Wie Sie schon tausend Mal horen und lesen konnten,
macht es Thre GefdfSe kaputt und steigert die Wahrschein-
lichkeit, an allen moglichen Krebsen zu sterben. Helmut
Schmidt war eine sehr, sehr seltene Ausnahme. Jetzt ist
spatestens der Zeitpunkt, an dem Sie entscheiden miissen,
wie Sie es mit Ihren Zigaretten in Zukunft halten wollen;
denn Sie verandern diese Ihre Zukunft mit jeder Zigarette
zum Schlechten.

¢ Sex —klar! Es wird viel von »gutem Sex« geredet. Ist dabei
nur Thr Befinden gefragt, konnen Sie sich auch selbst be-
friedigen. Das hat durchaus seine Qualitdt. Wenn es Thnen
wirklich um Sexualitat geht, brauchen Sie eine entspre-
chend aufregende Partnerin beziehungsweise einen auf-
regenden Partner. Vielleicht haben Sie die/den langst, und
es ist Thnen nur nicht aufgefallen? Neues Leben — neuer
Blick! Oder Sie miissen vielleicht auch in diesem Bereich
Ihr Leben noch mal dndern.

¢ Ja, kochen ist toll, und das aus verschiedenen Grinden:
Sie lernen, was im Essen drin ist, was Thnen schmeckt,
was weniger, Sie konnen kontrollieren, was Sie zu sich
nehmen. Sie lernen, wie das Leben schmeckt und - hof-
fentlich — zu genief8en: Wie schmecken die Blatter der
Kaffir-Limette oder Kreuzkiimmel? Was macht den
einzigartigen Geschmack eines Bio-Hithnchens aus?
Kochbiicher kaufen ist lustvoll, aber kochen Sie nicht nur
nach fremden Rezepten, sondern fangen Sie irgendwann
an, eigene Rezepte zu entwickeln.

Sie sehen, es ist eine aufregende Lebensphase, auf die Sie
sich jetzt einlassen. Dennoch: Alt werden ist kein Angebot
aus einem Freizeitpark oder aus einem Wellness-Center,
auch wenn Wellness schon mal einen Platz in Threm Zeit-
plan haben konnte. Selbst wenn Sie viel fiir sich tun, korper-
lich und geistig in einem guten Zustand bleiben, werden Sie
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allmahlich weniger. Ihr Leben verandert sich von der aktiven
zur kontemplativen Seite: Anschauen, betrachten ersetzt das
Machen.

Das ist Thnen fremd? Bei aller intellektuellen Offenheit,
auch gegeniiber problematischen Themen, damit wollen Sie
sich nun nicht beschaftigen? Einschrankungen hinnehmen
ist ja so furchtbar.

Entschuldigen Sie, ich glaube, Sie machen einen Denkfeh-
ler. Denn Sie konnen heute nicht beurteilen, wie Sie sich spa-
ter einmal, in einer ganz anderen Situation, verhalten werden;
Sie konnen nicht einschitzen, wie sich das andere Leben an-
tihlt. Das finden Sie immer nur im Hier und Jetzt heraus. Oder
wussten Sie als 10-Jahriger, wie sich der erste Sex mit 17 an-
tithlen wiirde, oder als 16-Jdhrige, wie es sein wiirde, mit zwei
Kindern und in der Tretmiihle eines nervigen Jobs zu leben?

Alfred Biolek, mit dem ich als iiberzeugter Nicht-Fernseher
erst in Kontakt kam, als ich ein Interview mit dem 83-Jahri-
gen las, antwortete auf die Frage, was er heute geniefle:

»Es ist eigenartig. Obwohl ich fast alles, was mein Leben ausge-
macht hat, nicht mehr machen kann, lebe ich immer noch gern. ...
Ein Blick aus dem Fenster auf den Park. Ich beobachte, wie sich
die Jahreszeiten ablosen und die Natur sich verdndert. Ich habe
immer Blumen in der Wohnung ...«

Und auf die Frage:

»Was fiir ein Verhiltnis haben Sie zum Alterwerden?«, antwor-
tete er:

»Ein entspanntes, es gibt ja keine Alternative.«<®

Um mit diesem unausweichlichen Prozess zurecht zu kom-
men, ist ein entspanntes Verhaltnis in der Tat die sinnvollste
Haltung. Das hilft Ihnen auch bei den vielen neuen Dingen,
die Sie lernen wollen.
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Bin ich schon alt?

Chance hin, Chance her — Thnen ist nicht geheuer, dass Sie
alt werden?

Das wurde Thnen in dem Moment klar, als Sie in den Spie-
gel schauten, als Sie die Treppe nicht so schnell hochkamen
wie sonst, als Thre Tochter plotzlich feststellte: Papa, du hast
ja Alterstlecken auf den Handen!

Und nun? Sie brauchen sich nicht zu genieren, denn Sie
sind in guter Gesellschaft!

»Wenn es (das Alter) sich unseres eigenen Lebens bemach-
tigt, sind wir bestirzt.«*

Wenn die schon so scharfsinnige Simone de Beauvoir »be-
stiirzt« schreibt und sich dabei ausdriicklich mit einschlieft,
dann kann Sie erst recht niemand zwingen, heiteren Sinnes
in den Lebensabend hineinzuschreiten. Alter zu realisieren,
ist irritierend.

Der Beginn ist nicht eindeutig. Beauvoir schreibt, dass sich das
Alter unseres Lebens bemachtige. Das tut es natiirlich nicht.
Vielmehr kénnen Sie irgendwann den Gedanken nicht mehr
unterdriicken, weil sich die Hinweise mehren. Hinweise, die
Sie wahrscheinlich langere Zeit verdrangt haben und von
denen Sie nicht genau wussten, wie Sie sie einordnen soll-
ten: dass Sie die anderen schlechter verstehen — die nuscheln
ja immer so! —, dass die Beine steif sind, dass Sie Namen so
schnell vergessen — sie kommen zwar wieder, aber nicht auf
die erste Anforderung —, diese eine Alterswarze, bei deren Er-
scheinen Sie an schwarzen Hautkrebs dachten und so schnell,
wie Thnen unser Gesundheitssystem einen Termin gab, zum
Hautarzt rannten, der nur gutmiitig lachte: Es ist kein klarer
Schnitt, es hangt auch kein Etikett dran, »ab jetzt Alter«, nein,
es ist fiir lange Zeit ein Zwischenzustand: Sie werden élter.

Die Beauvoir hat es wohl selbst so erfahren, sonst konnte
sie es kaum so prazise beschreiben:
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»... alte Leute ... nehmen den Standpunkt eines noch jungen Men-
schen ein, der es beunruhigend fande, wenn er schwerhoérig oder
weitsichtig wire, wenn er gesundheitliche Beschwerden hatte
oder rasch ermiidete. «!!

Diese Beunruhigung begleitet Sie lange Zeit, ein inneres Hin
und Her zwischen realisieren und nicht realisieren, das Sie
quélen kann, wenn es zur inneren Unruhe wird, die ein hau-
figes Symptom der Depression ist.

Sie treibt die Frage um, ob es wieder wird. Genau davon han-
delt dieses Buch: Was konnen Sie tun, dass es wieder wird?
Meine Antwort dazu ist glasklar: Nur wenn Sie etwas fiir sich
tun, kann es wieder werden. Und wenn wir nun schon bei
den héarteren Wahrheiten sind: Sie miissen erhebliche Dis-
ziplin reinstecken! Einfach ein bisschen rummachen, hier
mal ein bisschen Gymnastik, da mal eine Zigarette weniger —
das wird Thnen kaum etwas bringen.

Bereits das Wort Disziplin fanden Sie immer nervig; es ge-
niigte, so zu sein, wie Sie eben sind, und jetzt, ausgerechnet
jetzt, wo Sie es mit dem Alterwerden ohnehin schon schwer
genug haben, sollen Sie auch noch diszipliniert sein?

Vielleicht hilft Thnen das hier: Es ist Ihre Disziplin. Andere
geht das nichts an.

Noch eine Wahrheit — und danach reicht es erst mal: Sie
werden sich verdandern in den kommenden Jahren, nicht nur
aufierlich, sondern auch in Ihrer inneren Einstellung. Vieles
wird Thnen nicht mehr so wichtig sein, und zu vielem wer-
den Sie eine neue Haltung entwickeln. Man konnte sagen, Sie
werden reifer. Natiirlich, Sie kennen das Spiel ja jetzt schon,
hilft es, wenn Sie auch dafiir etwas tun. Sie konnen sich da-
gegen strauben, aber das ist dann eher komisch.

Wenn Sie Thren Frieden mit dem Alterwerden machen,
wird es Thnen besser gehen. Dem damals 83-jahrigen, also
ganz schon alten Alfred Biolek scheint es gut zu gehen. Ent-
spannt dlter werden klingt nicht so schlecht, oder?
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Ich habe den Vortrag eines ZEN-Meisters gehort, Thich
Nhat Hanh, der auch im Westen bekannt ist. Zu jenem Zeit-
punkt war er schon ziemlich alt, iiber siebzig mindestens. Das
Verbliiffende war, dass ich sein Alter nicht schitzen konnte.
Als er seinen Vortrag begann, saf} da ein schlanker, aber un-
verkennbar alter Mann. Und wihrend seiner Rede dachte ich
plotzlich: Er spricht ja wie ein Junger, er ist noch ganz jung.
Spater habe ich ihn am Flughafen gesehen, ich stand hinter
ihm in der Schlange. Er hatte eine dicke Miitze auf dem Kopf,
und wieder dachte ich, er ist ja noch ein ganz junger Kerl.

Wenn Sie Thr Alter akzeptieren, kénnen Sie jung wirken —
und in gewisser Weise auch jung sein. Oder vielleicht zeitlos?

Und noch eine gute Nachricht: Das Alter hat sich verandert.
Simone de Beauvoir zitiert in ihrem Buch die Aulerungen
berithmter Personlichkeiten. Manche werden Sie nicht ken-
nen, aber sie waren zu ihrer Zeit bedeutsam: Mark Aurel,
Michel de Montaigne, Sigmund Freud und natiirlich Jean-
Paul Sartre, der Lebensgefahrte Beauvoirs. Deren Meinun-
gen iiber das Alter sind negativ gefarbt, pessimistisch. Aber
das Alter hat sich gewandelt. In den vergangenen 30 Jahren
wurde nicht nur unsere Lebenserwartung ldnger, sondern
diese gewonnenen Jahre sind auch mit einer, noch vor zwei
Generationen unvorstellbaren, verbesserten Lebensqualitat
verbunden. Die Rolling Stones, die Stars meiner Jugend — ob-
wohl ich die Beatles lieber mochte —, treten immer noch auf!
Rockstars! Sie sind allesamt tiber 70! Und der Reporter Kurt
Kister, der Chefredakteur der SZ ist, schreibt:*

»Ich hitte 1975 nicht gedacht, dass ich mal 6o wiirde. Und ich
hitte schon gar nicht gedacht, dass ich in diesem schrecklichen,
haarverlierenden, weltmiden Alter dann mit ein paar Zehn-
tausend Leuten in einem Stadion darauf warten wiirde, ob Mick
Jagger, faltig, fertig, dynamisch, ganz der Alte, ins Mikro schreien
wirde: Pleased to meet you, hope you guess my name.«

Weltmiide sind die tiber 6o-Jdhrigen eben nicht mehr!
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Unerschrocken
dem Alter begegnen

Gesamtkunstwerk Mensch

Alter ist ein Thema, das wie kein anderes den ganzen Men-
schen betrifft. Und der ist ein Gesamtkunstwerk. Auch Sie.
Um das Kunstwerk zu verstehen, bleibt uns nichts anderes
iibrig, als seine Teile anzuschauen. Die sind noch wunderbar
genug und gepréagt von vielfachen komplexen Wechselwir-
kungen.

Nehmen wir unser Gehirn, beziehungsweise das, was wir
von seiner Existenz mitkriegen. Sie konnen davon ausgehen,
dass uns der grofite Teil der Hirnaktivitat verborgen bleibt,
weil er unbewusst ablduft: Notiz nehmen wir von dem, was
wir Geist und Seele nennen, konkret Stimmung, Antrieb,
Motivation, Kognition. Ohne dass wir es merken miissen,
steuert das Gehirn unsere Korperlichkeit und wird umge-
kehrt von den anderen Aspekten dieses Gesamtkunstwerks
Mensch beeinflusst. Von Nerven, Muskeln, Sehnen, Knochen
und Gelenken, also dem sogenannten Bewegungsapparat,
der in Kooperation mit dem Gehirn Gleichgewicht, Tonus,
Kraft, Ausdauer reguliert, unsere Bewegungstfahigkeit. Von
der Wechselwirkung zwischen Gehirn und Herz-Kreislauf-
System merken wir meistens ebenfalls nicht viel; denn diese
lebenswichtigen Funktionen spiiren wir nur dann, wenn sie
nicht mehr reibungslos ablaufen: Herzschlag, Blutdruck,
Durchblutung der Organe. Unser Hormonsystem wiederum
reguliert das Zusammenspiel von Kérperfunktionen, Ver-
halten und Befindlichkeit und verdndert sich in Abhangig-
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keit von den verschiedenen Altersphasen stark; ich sage nur
Pubertdt oder Menopause.

Ohne unsere Verdauungsorgane geht nichts, und sie be-
einflussen beileibe nicht nur die Verdauung. Eine Theorie
spricht sogar vom zweiten Gehirn im Darm. Unser gesamter
Stoffwechsel beruht auf der Interaktion von Nahrungsauf-
nahme und -verarbeitung.

Noch geheimnisvoller ist das Immunsystem, unsere hochst
individuelle Abwehr gegen Bedrohungen von aufSen, Bakte-
rien und Viren, und von innen, eigene Zellen, die zu Krebs-
zellen mutiert sind und sich gegen unseren Organismus
wenden. Die endliche Leistungsfahigkeit des Immunsystems
bei der Reparatur von Mutationen scheint wohl einer der
Faktoren zu sein, die das tiberhaupt erreichbare Lebensalter
begrenzen.® Was die Mikroorganismen angeht, ist die Be-
trachtung, dass wir die nur abwehren miissten, eher falsch;
heute geht man davon aus, dass jeder von uns tiber einen in-
dividuellen Cocktail von Mikroorganismen verfiigt, der Nah-
rungsverwertung, Befinden und Immunsituation bestimmt:
das Mikrobiom. Letztlich bestehen wir aus Zellverbianden,
die unglaublich faszinierend sind und die wir bisher nur an-
satzweise verstehen.

Dabei will ich es erst mal bewenden lassen, weil wir mit
dem Wissen um diese Systeme schon ziemlich weit kommen,
wenn wir uns und unsere Alterungsprozesse verstehen wol-
len. Sie konnen auch noch Umwelt und soziale Systeme mit-
denken, in die unsere Personlichkeit eingebettet ist.

Die geschilderten Systeme machen insgesamt unser Dasein
aus, unsere Gesundheit und unser Befinden. Sie beeinflussen
sich gegenseitig und kénnen durch unser Verhalten beein-
flusst werden. Doch von allen Einfliissen wirkt sich das Alter
tber die Zeit am starksten aus. Auch wenn diese Auswirkun-
gen im Einzelnen sehr unterschiedlich sind, kann man sie in
einem Satz ausdriicken: Wir werden weniger.
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Und das findet niemand lustig. Es wird als Herausforde-
rung schlechthin verstanden, als Zumutung. Letzteres ins-
besondere vor dem Hintergrund, dass Wachstum die all-
umfassende Devise unserer Zivilisation ist.

Alles, was altert, fiithrt diesen Glaubenssatz ad absurdum.
Nicht zuletzt deswegen wollen viele vom Alter nichts wissen.
Vor allem in der westlichen Kultur.

Um den Einfluss des Alters einschitzen zu konnen, brau-
chen Sie die weite Perspektive, miissen Ihre Veranderungen
iiber einen langen Zeitraum betrachten. Je kiirzer die Zeitein-
heiten Threr Betrachtungen sind, desto weniger bekommen
Sie vom Alter mit.

Und doch kénnen wir nur im Jetzt versuchen, unsere Exis-
tenz zu beeinflussen, vor allem im Blick auf das Altern. Darin
liegen Risiko wie Chance.

Wann also spielt unser Einfluss eine Rolle?

Bei der Erndhrung!

Sie haben wahrscheinlich bereits gelesen, dass ein grofies
Problem der westlichen Zivilisationen das Ubergewicht ist.
Die Art und Weise, wie Sie Ihre Nahrungsaufnahme steuern,
und das daraus resultierende Gewicht haben immense Be-
deutung fiir Thre Gesundheit: Der Bewegungsapparat, das
Herz-Kreislauf-System, Ihr Stoffwechsel, die Befindlichkeit,
Motivation und sogar die Immunabwehr werden durch
Ubergewicht wohl negativ beeinflusst. Wenn Sie Uberge-
wicht haben, wichst unter anderem die Wahrscheinlichkeit,
dass Sie an irgendeinem Krebs erkranken.

Der wichtigste Gegenspieler der Erndhrung ist die Bewe-
gung, ein Wunder!

Natiirlich brauchen Sie Nahrung, um sich bewegen zu kén-
nen. Aber Sie Giberschitzen die Menge, die Sie brauchen, bei
Weitem! Machen Sie sich nur mal klar, dass in der Zeit, als
wir Menschen entstanden sind, als wir uns zum Homo sa-
piens entwickelt haben, um 120000 bis 8oooo vor Christus,
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Nahrung in unserem heutigen Sinn tiberhaupt nicht existier-
te: Moglicherweise hat es die Menschwerdung entscheidend
befliigelt, dass diese Lebewesen, die unsere Vorfahren waren,
nicht mehr Affe, aber noch nicht so richtig Mensch, relativ
wenige, nahrstoffarme Pflanzen suchen und finden muss-
ten — die Sammlerinnen waren wohl vor allem Frauen und
Kinder — oder Tiere jagen, die ziemlich schnell weglaufen
konnten. Diese hatten ihre genetische Ausstattung nicht in
der Auseinandersetzung mit den Menschen erworben, die es
ja noch gar nicht gab, sondern mit Raubkatzen, Wolfen oder
Hyédnen. Und vor diesen mussten die jagenden Menschen,
vorwiegend Manner, sich noch dazu hiiten, denn sie gehor-
ten in deren Beuteschema. Unsere Vorlaufer waren also Jager
und Gejagte. Sie kénnen davon ausgehen, dass diese sich
standig bewegten, mit erheblicher Ausdauer rannten, mit
grofler Wendigkeit und beachtlichem Geschick mit Beute-
und Raubtieren umgingen und dass sie stark waren: Selbst
gegen eine Neandertaler-Frau hitte Arnold Schwarzenegger
keine Chance gehabt.

Kraft und Ausdauer folgen der Funktion: Das standige
hungrige Rumrennen war gut fir die Menschen und wahr-
scheinlich eine der Vorbedingungen fiirs Uberleben. Und
so ist es vermutlich zu erkldren, dass Bewegung auch heu-
te, nachdem sich die Lebensbedingungen vollig verandert
haben, das Geheimrezept gegen alles ist, an was wir nicht
leiden wollen: Depression, Demenz, Krebs, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen. Beweger haben eine wesentlich bessere Wider-
standskraft gegen Stress. Und gegen die Effekte, die das Alter
auf unseren Organismus ausiibt, sowieso!

Warum gibt es dann noch Menschen, die sich nicht bewe-
gen? Man kann es nur als Ausdruck ziemlicher Ignoranz ge-
geniiber unserer Menschwerdung verstehen. Schon in den
1940er-Jahren fand der englische Arzt Jerry Noah Morris
heraus, dass die Schaffner in den Londoner Doppeldecker-
bussen deutlich weniger Herzinfarkte erlitten als die Fahrer.*
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Der einzige Unterschied zwischen den beiden Gruppen: Die
einen saflen, die anderen waren standig in Bewegung. Der
lebensverliangernde Einfluss von Bewegung hangt nattrlich
davon ab, wie diese Bewegung von Muskeln, Gelenken und
Knochen toleriert werden kann: Harte korperliche Arbeit
auf dem Bau oder dem Feld kann uns schadigen oder kaputt
machen.

Eine weitere Einflussgrofie, die uns voraltern lasst, sind
Gifte, die wir zum Genuss oder um uns zu stimulieren zu uns
nehmen. Sie denken jetzt an die verschiedenen Rauschgifte?
Na ja: Die mit Abstand grofiten Gesundheitsschaden werden
durch Rauchen und Alkohol verursacht, beide legalisiert und
gesellschaftlich akzeptiert.

Zusammenfassend bedeutet all das: Unser Funktions-
gefiige verandert sich mit zunehmendem Alter. Wir kénnen
die altersbezogenen Veranderungen in gewissen Grenzen be-
schleunigen oder verlangsamen.

Alter verandert Korper, Geist und Seele

Was passiert eigentlich, wenn Sie élter werden?

Okay, Sie glauben, Altern verhindern zu kénnen, indem
Sie nicht dartiber nachdenken. Obwohl Sie und ich wissen,
dass das ein bisschen schwachsinnig ist. Aber es ist ein nach-
vollziehbares, menschliches Verhalten, so verstandlich, dass
es daftir einen psychologischen Begriff gibt, und der heifit
»vermeiden«: Was Sie dadurch aus der Welt schaffen wollen,
wird im Allgemeinen schlimmer.

Wenn Sie diese Phase des nachvollziehbaren, menschlichen
Schwachsinns tiberwunden haben - Sie sind ja mutig, sonst
hitten Sie dieses Buch gar nicht in die Hand genommen -,
konnen Sie sich genauer anschauen, was Sie keinesfalls
wollen: Sie wollen nicht in einen Zustand kommen, in dem
sich Menschen befanden, die Sie als alt erlebt haben. Denn
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Sie befiirchten, dann alt auszusehen. Alt aussehen — eine
Formulierung von Jungen tiber Alte oder iiber vom gerade
angesagten Trend Abgehdngte. Das Aussehen als Hinweis,
dass mit Thnen nicht mehr viel los ist, also der Verweis auf
Niederlagen, Versagen, ins Hintertreffen geraten.

Nebenbei bemerkt: Aus Sicht von uns Altergewordenen ist
es eigentlich belanglos, was die Jungen tiber uns denken. Ent-
scheidend ist, wie wir mit unserem Alter auskommen. Im-
mer wieder aus der Perspektive des jeweiligen Moments, der
seine je eigene Herausforderung mit sich bringt. Fiir solche
Herausforderungen gibt es heute mehr Hilfsmittel denn je.
Die konnen Sie aber nur nutzen, wenn Sie die Auseinander-
setzung mit dem Alter eben nicht vermeiden.

Die Angst vor dem »alt aussehen« haben die Verschonerungs-
arbeiten an unserer Oberfliche zu einem Millionengeschaft
gemacht. Nichts dagegen. Jeder Hausbesitzer achtet auf die
Fassade. Wir kommen noch darauf. Aber die Veranderungen
von Haut und Hautanhangsgebilden, wie es fachsprachlich
erniichternd heifst — also Haut, Haare, Flecken, Warzen -,
sind nicht alles. Eigentlich sogar der kleinste Teil.

Wichtiger, und pragend fir das Aussehen, sind die Mus-
keln. Die kénnen Sie nicht direkt sehen, und deswegen ist
Thnen deren Bedeutung fiir Ihre Optik nicht so bewusst: Tat-
sachlich wird IThre Gestalt, Ihre Anmutung wesentlich durch
Ihre Muskulatur geprégt, Riicken, Bauch Arme, Beine, aber
vor allem eben auch im Gesicht. Muskeln haben Volumen,
das die Wolbungen Ihres Korpers prédgt, zusammen mit
dem Fettgewebe. Ich gebe zu, das ist eine sehr niichterne Be-
schreibung fiir etwas, das dsthetisch und begehrenswert aus-
sehen kann. Muskeln verandern sich, abhiangig davon, wie
Sie sie bewegen. Gebrauchen Sie sie, so bleiben sie erhalten,
trainieren Sie sie, so werden sie grofier, sind Sie inaktiv, so
nehmen sie ab. Im Alter ist das Abnehmen beschleunigt.
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Die von Thnen so verabscheuten Falten entstehen nicht nur,
weil die Haut nicht mehr elastisch ist, sondern auch, weil die
relevante Substanz darunter fehlt. Das heifst: Substanz ist
schon noch da, aber nicht die erwiinschte. Muskeln werden
durch Fettgewebe ersetzt, sodass Sie den Verlust zunachst
kaum wahrnehmen. Aber Fett ist wabbelig und bleibt passiv.
Es wird nicht durch Tonus und Bewegungen moduliert. Da-
durch erscheint Ihre Fassade irgendwie lebloser, und durch
das Schrumpfen bekommen Sie Falten — besonders leicht
am Hals und am Oberarm, wo man kaum etwas dagegen
machen kann. Gleichzeitig verandert sich die Haltung, die,
sofern vorhanden, durch den Tonus der Muskulatur gepragt
wird, vor allem durch den Tonus der groflen Haltemuskula-
tur im Riicken und weniger im Bauch. Fett kann nichts halten
und noch weniger bewegen. Ihre Haltung, die Thr ganzes Er-
scheinungsbild ausmacht, kénnen Sie willentlich kaum be-
einflussen, sondern sie tragt, ohne dass Sie es bemerken, zu
Threm Erscheinungsbild und seiner Wirkung bei. Nattrlich
funktioniert »Riicken gerade, Brust raus, Bauch rein!«, aber
immer nur fir wenige Sekunden.

Muskelabbau hat aber nicht nur dsthetische Folgen: Der
Zustand Threr Gelenke hiangt entscheidend davon ab, wie sie
von den Muskeln gehalten werden. Das macht sich an Haften
und Knie bemerkbar und vor allem an der Wirbelsaule. Die
Ursache fiir Schmerzen, Schmerzmittelmissbrauch, unnotige
Operationen sind ganz tiberwiegend degenerative, durch In-
aktivitat reduzierte Muskeln. Dieses Problem spielt schon
bei vielen Jugendlichen eine Rolle und wird im Alter durch
den beschleunigten Muskelabbau immer driangender. Es hilft
nichts. Sie miissen in die Muckibude!

Letzten Endes moduliert Ihr Geisteszustand Thr Verhalten
und das wiederum Thren Muskelzustand. Da liegt der Hund
begraben.
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