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Die Haare werden grau, Falten zeichnen Stirn und Mund-
winkel, oft lisst die Sehkraft nach, manchmal auch das
Gedichtnis und immer die kérperliche Fitness. Bei eini-
gen Menschen tauchen im Alter zudem Sorgen auf, etwa,
einsam und hilflos zu werden, finanziell nicht abgesichert

zu sein oder eine schwere Krankheit zu bekommen, die
jeden Tag zur Qual werden ldsst.

Ja, all das kann Altwerden bedeuten.

Muss es aber nicht!
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WARUM SIE SIC
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Wir werden immer alter. Es ist denkbar, dass ein Mensch noch in
diesem Jahrhundert das Alter von 130 Jahren erreicht.

Die Mehrheit der Menschen ist mit 70 oder 80 Jahren besser drauf als mit 17.

Die Chancen, heute selbstbestimmt und zufrieden alt zu werden, sind so gut wie nie zuvor.

Zwar lasst die kérperliche Fitness im Alter nach, daflr pragt sich die geistige Starke aus:
Krisen und Herausforderungen werfen uns nicht mehr so leicht aus der Bahn.

Die Spanne der zweiten Lebenshalfte, also ab 45 Jahren, ist sehr viel ldnger als unsere Jugend.
Es lohnt sich also, Plane zu machen und diese Zeit zu nutzen.

Die durchschnittliche Lebenserwartung betragt fir neugeborene Madchen aktuell
83,4 Jahre und flr neugeborene Jungen 78,6 Jahre.
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Wie Sie auf das Alter blicken und wie Sie mit dem Alter-
werden umgehen, ist entscheidend dafiir, ob Sie ein langes
und gliickliches Leben fithren. Und vieles von dem, was
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Sie in der zweiten Lebenshilfte erwartet, konnen Sie selbst
beeinflussen. Damit Ihnen das gelingt, hier alles Wissens-
werte im Uberblick.

bov:

DER MENSCH DURCHSCHREITET WAHREND
DES LEBENS VERSCHIEDENE PHASEN

Die Jugend ist gepragt von Lernen und Sichausprobieren;
in der Lebensmitte geht es darum, einen sicheren Platz fur
sich auf dieser Welt zu finden und diesen zu erhalten; im
Alter hingegen wissen wir, was wir kénnen und was uns
wichtig ist. Wir kdnnen gelassen und selbstbewusst auf
das Leben blicken und sind in der Regel zufrieden

Das Zufriedenheitsparadoxon

Trotz objektiver Verschlechterung der Lebenssituation
kann das Lebensgefiihl, also das subjektive Empfinden,
gut sein. Das heifSt: Der Kérper wird mit dem Alter zwar
schwicher und gebrechlicher, Studien zeigen aber, dass
das Gefiihl von Zufriedenheit bei Menschen trotzdem oft
steigt. Warum? Weil die Menschen ihre Erwartungen an
ihre Lebenssituation und Umstinde anpassen. Ein Beispiel:
Wenn ich weifS, dass ich einen Bandscheibenvorfall hatte,
werde ich nicht mehr Trampolinspringen und erwarte das
auch nicht von mir. Stattdessen gehe ich vielleicht spazieren
oder in einen Riickenkurs. Und wenn ich weif3, dass ich
cines Tages graue Haare kriege, mich also innerlich darauf
cinstelle, empfinde ich es vielleicht als weniger bedrohlich.
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Die 3 GlUckstypen

Es gibt drei Formen des Gliicks (A, B und C), die zu unter-
schiedlichen Zeiten im Leben auftauchen.

Gliick A ist das jugendliche Gliick oder auch das Gliick
des Wollens. Der Mensch entwickelt sich, indem er Er-
fahrungen macht. Sind es gute Erfahrungen, schiittet
der Kérper Dopamin aus, was fiir positive Gefiihle, gar
Euphorie sorgt. In dieser Phase sind wir unglaublich lern-
bereit und kreativ. Diese Art Gliick ist allerdings nicht von
Dauer, der Korper kann nicht immer in diesem erregten
Zustand sein. Dopamin wird vom Kérper also auch wieder
abgebaut. Diese Hochmomente, in denen wir uns wach
und gliicklich fiihlen, sind fiir uns erstrebenswert. Also su-
chen wir immer wieder nach Erfahrungen, die genau diese
Gliicksgefiihle in uns auslosen. Wir sind abenteuerlustig,
neugierig und entwickeln uns so stindig weiter.

GLUCK
ZUFRIEDENHEIT

Glick A
Jugendliches Glick

Gluck B
Erleichterung

40-50 Jahre

Gliick B ist quasi das Gegenteil von Gliick A: Hier geht
es nicht darum, Neues zu erleben, sondern zu vermeiden,
was ungliicklich macht und stresst. Gelingt es, ein Problem
zu umgehen, fithlen wir uns erleichtert und seufzen héorbar
auf. Das Angstzentrum, die Amygdala oder auch Mandel-
kern genannt, ist hier aktiv. Es geht eher ums Uberleben
und um Absicherung als um Abenteuer.

Bei Gliick C hingegen geht es weder darum, etwas zu
erreichen (Gliick A), noch etwas zu entgehen (Glick
B) — es ist vielmehr das Gefiihl, dass alles genau richtig
ist. Anders gesagt: Der Mensch ist zufrieden mit sich in
dem Moment. Spannenderweise scheint es so zu sein, dass
es alle Lebensphasen braucht, um Gliick C zu erreichen.
Dopamin, zustindig fiir Gliick A, fiir Lernen und Kreativi-
tdt, ist auch ein Baustein fiir die korpereigene Herstellung
von Morphium. Das hingegen ist wichtig, um sich nach
aktiven Phasen wieder zu entspannen, und entscheidend,
um Zufriedenheit (Gliick C) zu empfinden.

Gluck C
Gluckseligkeit
Dankbarkeit

DIE U-KURVE DES GLUCKS ZEIGT,

dass wir in der mittleren Lebenshalfte,
also zwischen 40 und 50 Jahren, am
ungllcklichsten sind: Karriere, Kinder,
kranke Eltern, kriselnde Beziehungen,
erste Verluste, Krankheiten und das
Alterwerden stressen uns. Doch wer
das Tal der Tranen durchschritten hat,
den erwartet in der Regel das Glick

ALTER
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Zufriedenheitskiller

Es gibt Dinge, die unser Wohlbefinden beeinflussen. In
der Regel sind es chronischer Schlafmangel und Stress,
chronische Schmerzen, soziale Isolation und der Verlust
von Autonomie und Sinnhaftigkeit. Diese Killer der Zu-
friedenheit konnen dazu fiihren, dass das Gefiihl, genau
am richtigen Ort zur richtigen Zeit zu sein (Gliick C), nie
eintritt. Das Gute ist jedoch, dass Menschen einen groflen
Einfluss auf ihre psychische und physische Gesundheit
haben. Das heift, wie Sie alt werden, bestimmen Sie zu
groflen Teilen selbst.

% UBUNG FUR DIE VERHALTENSSAULE

Happiness-Setpoint-Theorie

Laut dieser Idee gibt eine Voreinstellung fiir Zufriedenheit.
Das heift, auch wenn Menschen zwischenzeitlich ungliick-
lich sind, Krisen und Schicksalsschlidge erleben, erholen sie
sich doch immer wieder und kehren zuriick auf ihre indivi-
duelle U-Kurve des Gliicks. Das wiederum bedeutet, dass
die meisten Menschen am Ende des Lebens zufrieden und
gliicklich sind, vielleicht sogar zufriedener und gliicklicher
als je zuvor.

Flhren Sie ein Dankbarkeitstagebuch, in dem Sie jeden Tag
drei Dinge aufschreiben, fur die Sie dankbar sind, die Ihnen
Freude gemacht haben, fir die es sich lohnt zu leben.

Fangen Sie gleich an:

1.

2.
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Das BERN-Modell

Das Konzept stammt aus der Body-Mind-Medizin und
hilft Thnen ganz konkret, sich korperlich und geistig fit
zu fithlen und auch zu halten. Die Idee ist, dass menschli-
ches Wohlbefinden auf den vier Siulen Verhalten, Bewe-
gung, Entspannung und Erndhrung beruht (B = Behavior,
E = Exercise, R= Relaxation, N =Nutrition). Wer diese
vier Bereiche mithilfe von Ubungen und Training aktiv
in den Alltag integriert, steigert die eigene Gesundheit.

Behavior (Verhalten) — Gemeint sind hier alle sozialen und
kreativen Aktivititen, die Freude bereiten und die positive
Einstellung gegeniiber dem Leben f6rdern.

Exercise (korperliche Aktivitit) — Hierzu zahle jede Art
von regelmifliger und bewusster Bewegung, sei es nun
Gartenarbeit, Tanzen oder Spazierengehen. Zu unterschei-
den ist in aerobes Training, also die Ausdauer betreffend
(zum Beispiel Laufen, Schwimmen und Radfahren), sowie
in anaerobes Training (Krafttraining).

Relaxation (Entspannung) — Massagen, Meditation und
Yoga konnen bewusste Entspannung in den Alltag bringen.
Auflerdem ist ein guter Biorhythmus mit ausreichendem
Schlaf (7-8 Stunden pro Nacht) wichtig.

TIPP FUR DIE
BEWEGUNGSSAULE

FUhren Sie ein Bewegungskonto, auf das
Sie jeden Tag lhre Aktivitaten buchen. Zu
empfehlen sind mindestens 30 Minuten
bewusste Bewegung pro Tag, zum Beispiel
spazieren gehen, tanzen oder Rad fahren.

A4 BEWEGUNGSKONTO-VORDRUCK
ZUM AUSDRUCKEN AUF SEITE 13

UBUNG FUR DIE
ENTSPANNUNGSSAULE

FUhren Sie kleine Entspannungsrituale
ein, indem Sie beispielsweise jedes Mal,
wenn Sie sich einen Kaffee oder Tee
kochen, ein paar bewusste Atemzige
in den Bauch nehmen.

Nutrition (Ernihrung) — Um sich gut zu fiihlen und aus-
reichend Energie zu haben, ist eine gesunde Ernihrung
entscheidend. Zu empfehlen ist beispielsweise die medi-
terrane Kiiche, mit qualitativ hochwertigen Olen und viel
frischem Gemiise.

TIPP FUR DIE
ERNAHRUNGSSAULE

FUhren Sie ein Erndhrungstagebuch, um
herauszufinden, welche Lebensmittel Innen
guttun und welche nicht. Beobachten Sie
auch, in welchen Situationen Sie essen und
was lhnen im wahrsten Sinne des Wortes
auf den Magen schlagt. Die Beobachtung
ist der erste Schritt, um Ess- und Trink-
gewohnheiten positiv zu verandern.

[ 1 A4 ERNAHRUNGSTAGEBUCH-VORDRUCK
" ZUM AUSDRUCKEN AUF SEITE 14
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»Doc-Fleck-Tellerprinzip«

Dieses Konzept unterstiitzt Sie bei der richtigen Zusam-
mensetzung und Menge der Lebensmittel. Demnach sicht
die optimale Mahlzeit so aus: Die Hilfte des Tellers ist
mit Griinzeug bedeckt (vorzugsweise Bittergemiise und
Salate, z.B. Artischocken, Blumenkohl, Brokkoli, Chico-
rée, Fenchel, Rosenkohl usw.), dazu etwa eine Handvoll

ACHTEN SIE DARAUF, DASS DIE NAHRUNGSMITTEL
MOGLICHST NATURBELASSEN SIND

Lebensmittel, die viele Zusatzstoffe wie S&uren,
Geschmacksverstarker, Zucker oder SuBstoffe
enthalten, sollten die Ausnahme sein

Eiweifs (z.B. Eier, frischer Fisch oder Fleisch in Maflen),
etwa 1-2 TL gutes Fett (Algenol, Leinol, Hanfol, Olivensl
extra vergine oder Walnussol), Kriuter und Gewiirze (z. B.
Lorbeer, Oregano, Rosmarin, Kiimmel, Zimt, Safran oder
Muskatnuss) sowie 1-2 Hinde Kohlenhydrate, je nach
Bedarf und Aktivitit (z. B. Reis oder Kartoffeln). Wer ab-
nehmen will, sollte die Kohlenhydrate flexibel einsetzen
oder ganz darauf verzichten.
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E GRU
EGELN bper

GUTEN ERNAHRUNG

GenieBen Sie Ihre Mahlzeit, nehmen Sie sich Zeit flr die Zubereitung
und das Verspeisen des Essens.

Kauen Sie gut, damit der Kérper die Nahrstoffe auch aufnehmen kann.

Trinken Sie vor und zwischen den Mahlzeiten ausreichend.
Es sollten mindesten 1,5-2 Liter Wasser am Tag sein, bei Hitze
oder sportlicher Betatigung auch mehr.

Machen Sie Uber Nacht eine Essenspause von zum Beispiel 12 Stunden.
In dieser Zeit kann der Koérper den eigenen Zellschrott abbauen (Autophagie).

Essen Sie, wenn Sie wirklich Hunger haben. Verzichten Sie auf viele kleine Zwischenmahlzeiten,
die lhren Blutzuckerspiegel in die H6he schie3en lassen.



DER DOZENT

Prof. Dr. Med. Tobias Esch

ist Allgemeinmediziner, Neurowissenschaftler sowie
Gllcks- und Gesundheitsforscher. Er arbeitete u.a.
an der Harvard Medical School, der State Universi-
ty of New York und der Berliner Charité. Seit 2016 lehrt
der Universitétsprofessor und Leiter des Instituts flr
Integrative Gesundheitsversorgung und Gesund-
heitsférderung an der Universitét Witten/Herdecke.
Der erfolgreiche Buchautor schrieb »Der Selbsthei-
lungscode«, »Mehr Nichtsl« und »Die bessere Hdalf-
te«, gemeinsam mit Dr. Eckart von Hirschhausen.
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DIE DOZENTIN

Dr. med. Anne Fleck

ist Fachdrztin far innere Medizin und Rheumato-
logie sowie Expertin auf dem Gebiet der Erndh-
rungs- und Prdventionsmedizin. Sie verbindet
aktuelle Forschungsergebnisse aus Medizin und
Wissenschaft mit Naturheilkunde und setzt so auf
einen ganzheitlichen Ansatz der Patient*innenzu-
wendung. Bekannt ist Anne Fleck aus den Medien,
wo sie als »Doc Fleck« auftritt. Zudem ist sie Bestsel-
lerautorin, beispielsweise des Buchs »Energy!«, und Mit-
glied internationaler Fachgesellschaften.
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BEWEGUNGSKONTO
e
Tag Aktivitat/Art der Bewegung Dauer Anmerkungen

(Z.B. Jonglieren, Laufen, in Min.
Gartenarbeit, Yoga, Spazierengehen)

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag
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WOCHENTAG:

Uhrzeit Nahrungsmittel/ Vertréglichkeit/Situation Uhrzeit | Getrédnke
Speisen (Z.B.: Wie habe ich mich vor/ (Was? Wie viel?)
(Was? Wie viel?) nach dem Essen gefthlt? In welcher

Situation habe ich gegessen?
Bin ich satt? Etc.)
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