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Vorbemerkung

Wozu und fur wen ist dieses Buch?

Anti-Aging“, das Gegenprogramm zum Alterungsprozess, — allein der Ti-
\ tel durfte schon viele Menschen provozieren, gilt Altern doch in der Wis-
senschaft als unumkehrbar. Unumkehrbar vielleicht, aber unabwendbar? Die
Frage nach dem ewigen Jungbrunnen ist gewiss nicht neu: Hunderte von sehr
guten und umfangreichen Blchern sind bereits zu dem Thema erschienen.
Gesunde Ernahrung und viel Bewegung gelten als gangige Rezeptempfeh-
lungen fur Anti-Aging. Dennoch glaube ich, noch ein Quantchen beisteuern zu
kénnen, welches das Erhalten oder Wiedererreichen der persdnlichen Vitalitat
flr den Leser etwas praxisnaher und anwendbarer macht. Denn unsere Vor-
vater haben sich sicherlich besser ernahrt und mehr bewegt als wir, sind aber
viel friher gealtert. Es muss also noch etwas fehlen. Was das sein kénnte,
davon handelt dieser Band.

Die Blcher der Reihe ,Der Psychocoach“ behandeln Themen der Bereiche
Gesundheit und Verhalten aus tiefenpsychologischer Sicht. Sie zeigen Ihnen
Aspekte des Lebens, die Ihnen vielleicht zunachst etwas fremd vorkommen
maogen. Ich, Andreas Winter, arbeite in meinem Institut Powerscout Wellness
Coaching mit Analysen und Reflexionen, um psychische Prozesse bewusst zu
machen. Diese Arbeit ermdéglicht unseren Kunden, sich aus schadlichen Ver-
haltensmustern und damit auch von kérperlichen Symptomen zu befreien.



Dieser Ansatz geht auf den Begriinder des autogenen Trainings, Prof. Dr. J. H.
Schultz (1884 - 1970), einst Schiler des Wiener Tiefenpsychologen Sigmund
Freud, zuriick. Er forderte bereits Ende der 1920er Jahre Arzte dazu auf, ,das
Seelische als biologische Hochstfunktion“ anzuerkennen, und trat damit zu-
gleich fur eine ,Psychologisierung des Arztes“ ein, sowohl in diagnostischer
als auch in therapeutischer Hinsicht. Weiter erklarte er: ,Vom Arzt fordert es
keine Schulglaubigkeit, sondern Aufgeschlossenheit und die Anerkennung der
ganzen anthropologischen (menschlichen, Anm. d. A.) Wirklichkeit.“ Schultz
hat damals schon erkannt, dass offenbar die Psyche und der gesamte unter-
bewusste Bereich ausschlaggebend fur verschiedene Krankheitsbilder sind.

Nun ist es in unserem Kulturkreis noch immer nicht selbstverstandlich, dass
unsere unbewussten Gedanken im Grunde unseren verborgenen Wunschen
und Bedurfnissen entsprechen und sogar von hdchster Prazision sein kdnnen.
Wir erkennen nicht unsere Entscheidungsfreiheit und damit unsere Verant-
wortung, sondern neigen viel eher dazu, uns Uber unser Verhalten zu argern,
uns daflr zu schamen oder sogar selbst zu hassen, anstatt es einfach zu er-
grinden und dann zu andern. Doch spatestens dann, wenn unsere eigenen
Gedanken uns krank machen oder gar zu toéten drohen, sollten wir die Gele-
genheit ergreifen, unseren geistigen Horizont zu erweitern und die schadliche
Lebensweise damit zu regulieren. Hierfur braucht man Ubrigens weder Diszi-
plin noch gute Vorsatze, sondern lediglich ein paar Erkenntnisse.

Um diese Erkenntnisse soll es nun gehen.
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Machen Sie sich bereit flr etwas, das Sie wahrscheinlich schon langst wuss-
ten, aber vielleicht nie ernst genommen haben - das Wissen darlber, wie man
jung bleibt.

Am Ende des Buches finden Sie eine ca. 40-minutige Audio-CD, die Ihnen hilft,
das Gelesene auf emotionaler Ebene nachzuvollziehen, damit Sie es im Alltag
auch umsetzen kdnnen. Diese CD enthélt ein Coachingprogramm. Ich verwen-
de darin keine Suggestionen oder Informationen unterhalb der bewusst hor-
baren Wahrnehmung (Subliminals), sondern arbeite einzig mit Ihrem wachen
Verstand und Ihrer bildhaften Erlebnisfahigkeit. Horen Sie sich diese CD nach
der Lektlre des Buches ganz bewusst an. Stellen Sie sich idealerweise dabei
vor, ich wurde tatsachlich mit Ihnen reden und lhnen Fragen stellen, auf die
Sie mir hoérbar antworten. So erzeugen Sie den groRtmaoglichen Effekt an Be-
wusstmachung - ahnlich wie bei einem Coaching-Gesprach.

Das beste Ergebnis bekommen Sie, wenn Sie das Programm auf dieser CD
mindestens einmal wochentlich intensiv horen, doch Ubertreiben Sie es nicht
- denn nicht die CD verandert Sie, sondern nur lhre eigenen Erkenntnisse.
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Hinweise zur Starthilfe-CD:

Die beigelegte Audio-CD ist in die drei Segmente ,Vorbereitung®, ,Fitness*
und ,Erholung” unterteilt, die Sie nach Belieben auch einzeln héren kon-
nen.

Zunachst horen Sie aber bitte die gesamte CD in voller Lange. Halten Sie
sich hierflir eine knappe Stunde Zeit frei, denn Sie sollten wahrend des
Horens und direkt danach nicht abgelenkt oder gestort werden.

Titel Nr. 1 (,Vorbereitung”) ist die notwendige Vorbereitung, mit der Sie lhr
Bewusstsein fur lhren Korper scharfen.

Titel Nr. 2 (,Fitness®) kdnnen Sie taglich nutzen, um innerhalb einer knap-
pen Viertelstunde mental einen positiven Effekt auf Ihren Kérper und fur
Ihr Kérpergefuhl zu erzeugen.

Titel Nr. 3 (,,Erholung®) kénnen Sie als taglichen Ersatz fur einen Mittags-
schlaf nutzen! In weniger als zehn Minuten kénnen Sie einen Erholungs-
wert von einigen Stunden erzeugen.
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l. EinfGhrung

Viele Fragen - eine Antwort

Warum werden wir Menschen eigentlich von Generation zu Generation
immer alter, wahrend die Ausdehnung der Lebensdauer grofler Haus-
und Nutztiere trotz verbesserter tierarztlicher Versorgung ausgeschopft zu
sein scheint?

Wie kann es sein, dass Zwillinge, also nahezu erbidentische Menschen, un-
terschiedliche auRere Altersmerkmale, wie etwa Falten oder Haarergrauung,
aufweisen?

Wie schaffen es bestimmte Tiefseefische, bis zu 200 Jahre alt zu werden?
Sicherlich ist Ihnen schon einmal aufgefallen, dass ein Mensch nach einem
schweren Schicksalsschlag Uberaus schnell graues Haar und Falten bekommt,
obwohl diese Erscheinungen doch dem Alter zugeschrieben werden und damit
an objektiv messbare Zeit gebunden sein mussten.

Und letztlich: Wie kommt es, dass ein verwitweter Mensch nach langer Zeit
des Trauerns wieder besser aussieht und agiler wird, nachdem er sich in einen
neuen Partner verliebt hat? Wie kann das sein, wenn doch das Altern angeb-
lich genetisch bedingt und unumkehrbar ist?

Antwort: Weil der korperliche Alterungsprozess mafigeblich von der Erfillung
Ihrer personlichen Absicht beeinflusst wird und nicht nur von gelebter Zeit!
Was einen Menschen jung sein lasst, ist die Erfahrung, gestaltungsféhig und
damit selbstbestimmt zu sein. Weshalb Menschen im Alter dennoch nicht wie
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Teenager aussehen konnen, wird durch einen Prozess verursacht, den ich
Reife nenne. Differenziert man zwischen Alter und Reife, tun sich plotzlich
Welten von Maglichkeiten der Agilitat und Vitalitat auf.

In diesem Buch finden Sie vereinzelte Beispiele aus der Praxis, die letztlich alle
eines gemeinsam haben: Menschen konnten pl6tzlich ihr Verhalten maf3geb-
lich andern und langer und gesunder leben, nachdem sie das, worunter sie
am meisten gelitten hatten, von der Ursache her verstanden hatten und damit
emotional auflésen konnten.
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Zur wissenschaftlichen Vorgehensweise
in diesem Buch

ritische Forschung ist unabdingbar fur den Fortschritt, so glaube ich. Ohne

Forschung tritt eine Gesellschaft auf der Stelle und wird sich nur schwer-
lich weiterentwickeln. Zur Forschung gehdrt allerdings nicht nur Wissensdurst
oder eine Notwendigkeit, sondern auch immer eine gehorige Portion Mut. Es
ist der Mut des Forschers, an die Offentlichkeit zu gehen und zu publizieren,
was er herausgefunden hat, selbst wenn seine Erkenntnisse noch so sehr der
bisherigen Denkweise widersprechen mdgen. Dieser Widerstandsgeist ist ein
soziologisches Phanomen, welches sich ,Systemtragheit“ nennt. Es besagt,
dass Veranderungen in grolen Systemen nur ganz allméahlich stattfinden. Die-
se Tragheit verhindert oftmals den Fortschritt aus ideologischen Griinden und
kann durchaus sehr vehemente und unreflektierte Widerstande in der Allge-
meinheit erzeugen. Um diese Widerstande maoglichst gering zu halten, mochte
ich Ihnen meine wissenschaftliche Vorgehensweise und meinen Anspruch er-
klaren.

Ich bin von meiner akademischen Fachrichtung her Diplom-Padagoge. Diese
geisteswissenschaftliche Disziplin beschaftigt sich u. a. mit der Frage: ,Wie
lernt der Mensch?“ Dabei geht es immer nur um geistige Prozesse, nie um
mechanische, chemische oder medizinische. ,Information® und ihre Auswir-
kungen sind der Gegenstand der Untersuchung. Meiner Forschung liegen also
keine Experimente mit Laborratten und Reagenzglasern zugrunde, sondern
die komplexe Realitat des Alltags. Das streng wissenschaftliche Vorgehen ver-
langt, dass die zugrunde liegenden Faktoren so lange auf Kausalitatsbezie-
hungen untersucht werden, bis sich eine Gesetzmafigkeit ableiten lasst - und
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die muss flr alle gelten! Forschungsergebnisse mussen reproduzierbar, aber
auch in der Praxis anwendbar sein.

Eine Gesetzmafigkeit erkennen Sie daran, dass sie keine Ausnahmen, keine
Widerspriche und keine Paradoxien zulasst und Allgemeinglltigkeit besitzt.
Nur was unter tatsachlichen Lebensbedingungen beobachtbar und wiederhol-
bar ist, halte ich fir geeignet, um daraus allgemeinglltige Schlisse zu ziehen.
So lasst sich beobachten, dass es Menschen gibt, bei denen sich nach Auflé-
sung einiger Glaubenssatze die Lebensweise vollig umgestellt und damit ein
medizinisch diagnostizierbarer Gesundungs- und Verjingungsprozess einge-
setzt hat.

In Konsequenz folgt aus dieser Beobachtung;:

dass ein Todkranker durch bloBes Erkennen seines Lebenssinnes wieder vi-
taler und aktiver werden kann! Man muss nur die diesem Prozess zugrunde
liegenden Faktoren isolieren.

Was dies flr die Praxis und die Betroffenen bedeutet, wollen wir nun klaren.
Denn es geht um nichts weniger als die Vitalitdt und Lebensqualitat einer
ganzen Spezies: Es geht um unsere Gesundheit und das Leben von mehreren
Millionen Menschen jahrlich, die mit der passenden Therapie von alterungs-
bedingtem Leiden kuriert werden kdnnten. Wir beraten in unserem Institut seit
vielen Jahren Hunderte von Menschen, bei denen herkdmmliche therapeu-
tische Verfahren weder Einsichts- noch Verhaltensénderungen, geschweige
denn Symptomlinderung bewirken konnten. Dennoch lasst sich bei einer be-
eindruckenden Vielzahl beobachten, dass allein ein einziges Analysegesprach

16



eine bahnbrechende positive Wende im Leben unserer Kunden erzeugen
kann.

Wenn sich bei nur einem einzigen Menschen das Aufhalten des Alterungs-
prozesses beobachten lasst, dann ist die Wissenschaft dazu verpflichtet her-
auszufinden, welche Bedingungen zu diesem Effekt gefuhrt haben, diese zu
isolieren und damit der Allgemeinheit verfigbar zu machen. Der Zweifel muss
dem Fortschritt dienen, so behaupte ich und appelliere damit an alle Zweifler,
Kritiker und Widerstandsgeister, meine Beobachtungen, meine Thesen und
meine Forschungsergebnisse kritisch an sich selbst zu Uberprufen.
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Was ist Alter und wo beginnt es? -
Ein Definitionsversuch

b wann ist man eigentlich ,alt“? Wenn es nach den Werbeslogans der

Kosmetikindustrie ginge, waren Frauen ab 25 bereits reif fur den plasti-
schen Chirurgen, derweil Manner sich erst ab dem ersten grauen Schlafenhaar
taglich einer kosmetischen Runderneuerung unterziehen mussten. ,Der Tod
beginnt mit der Geburt“,so lautet eine weit verbreitete philosophische Ansicht.
Wenn das stimmte, welchen Sinn hatte dann das Leben?, frage ich provokant.
Sind wir etwa im Mutterleib bereits vollkommen und verlieren nach und nach
unsere Lebenskraft? Unsinn! Der Tod beginnt mit dem Tod und nicht eine Mi-
nute vorher! Alles davor ist Leben - und so sollte es auch gesehen werden.
Doch mit der Angst vor dem Alter wird ohne Skrupel ein ertragreiches Geschaft
gemacht. Sei es die Pharmaindustrie, die jungst in Zeitungsanzeigen damit
warb, man solle zu seinem hundertsten Geburtstag auch ein paar Pharmafor-
scher einladen, diese waren aufgrund der Medikamente, die sie herstellten,
schliefRlich dafur verantwortlich, dass wir ein solches Lebensalter (iberhaupt
erreichen. Oder die Versicherungsbranche, die unsere Angste zunachst schiirt,
um uns dann mittels ,Ablasszettel”, der Versicherungspolice, wieder zu beruhi-
gen. Dabei gabe es diesen Branchenzweig gar nicht, wenn sich herumsprache,
dass der innere Kampf gegen Falten, Schatten unter den Augen und graue
Schlafen das Altern tatsachlich sogar vorantreibt. Angst, Wut und Kampf, so
glaube ich, hinterlassen oftmals korperliche Spuren, die Sie bei friedlichen,
selbstsicheren und ausgeglichenen Menschen nicht finden werden.

Um ,Alter” fassbar zu machen, wird nach biologischem Alter (die Funktionen
des Korpers betreffend), biografischem Alter (das Geburtsdatum betreffend)
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und psychologischem Alter (die psychische Entwicklung betreffend) unter-
schieden. Bislang findet sich jedoch keine eindeutige Beschreibung und allge-
meingultige Festlegung biologischer Alterungsprozesse eines Menschen. Ganz
subjektiv beschreibt man in der Medizin Menschen mit ,vorgealtert®, ,dem
Alter entsprechend®, ,jung geblieben* oder ,junger wirkend*“.

Altern ist eine sehr individuelle Angelegenheit. Selbst bei Zwillingen kdnnen
Alterungsprozesse unterschiedlich ablaufen. Daher hat man versucht, in einer
Definition eine Festlegung zu treffen, die aussagt, ab wann der Begriff ,alt” im
medizinischen Sinne angewandt werden kann.

Gemaf Definition der Weltgesundheitsorganisation WHO gilt als alt, wer das
65. Lebensjahr vollendet hat. Laut dieser Feststellung wird das Altern also nur
von den erreichten Lebensjahren abhangig gemacht. Jedoch spricht man in
Deutschland und auch in den USA von einem ,geriatrischen Patienten” erst
ab dem 70. Lebensjahr. Das war Anfang des vorletzten Jahrhunderts noch an-
ders: Um 1900 lag die durchschnittliche Lebenserwartung bei rund 40 Jahren.
Wer flinfzig war, galt als uralt. Ich personlich ware mit meinen 43 Lenzen also
bereits im mumienfahigen Alter gewesen. Heutzutage kdnnen Sie noch nicht
einmal Bundesprasident werden, wenn Sie nicht zumindest das vierzigste Le-
bensjahr erreicht haben. Wie sehr die Bezeichnung ,alt“ von Relationen ab-
hangt, zeigte uns der alteste Mann Deutschlands, Robert Meier. Bis zu seinem
Tod im Januar 2007 unterhielt sich der 109-jahrige Witwer gerne mit, wie er
einmal sagte, ,jungeren Damen aus der Nachbarschaft“ - und die waren al-
lesamt um die 70. Verstorben ist Robert Meier tbrigens nicht an Altersschwa-
che, sondern, so wie ich das sehe, an den Folgen eines Krankenhausaufent-
haltes nach einem Sturz in seiner Wohnung.
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Der Unterschied zwischen Altern und Reifen

Alt muss also noch lange nicht prafinal - dem Tode geweiht - heiflen. Sie
kennen den schottischen Schauspieler Sean Connery. Er sagte einmal: ,Ich
wlinsche mir nichts sehnlicher, als einmal ein alter Mann mit einem guten Ge-
sicht zu sein.” Nun, bedenkt man, dass Connery Jahrgang 1930 ist, kann man
sagen, dass er sein Ziel durchaus erreicht hat. Wie hat Connery das gemacht?
Hat er sich fast achtzig Jahre lang Faltencremes ins Gesicht geschmiert? Wohl
kaum. Soweit bekannt ist, hat er sich noch nicht einmal besonders um sein
Aussehen gekimmert. In einem Interview mit der Zeitschrift ,Quick” sagte
Connery 1990: ,Ich mdchte auf keinen Fall noch mal jung sein. Als ich die
Schwelle zur Funfzig Uberschritt, hatte ich ein gutes Gefuhl — es bedeutete,
als Schauspieler und Mensch dem Leben getrotzt zu haben. Ich bin nicht, wie
viele meiner Kollegen, auf der Suche nach dem ewigen Jungbrunnen. Die be-
muUhen sich auf Teufel komm raus, moéglichst jung auszusehen, und wirken
stattdessen nichts weiter als unreif.”

Aha, unreifl Was ist denn eigentlich der Unterschied zwischen reif und alt? Mit
Reife bezeichnet man zumeist das mittlere Lebensalter. Dieses ist dadurch ge-
kennzeichnet, dass die korperliche Entwicklung vollendet und eine psychische
Festigung eingetreten ist. Denken wir an Obst, bedeutet ,reif”, in seinem Da-
sein vollkommen zu sein.

Meiner Ansicht nach ist Altern eine physiologische Degeneration, ein Prozess,
an dessen Ende der Verfall steht. Reifen hingegen ware eine morphologische
Evolution, eine stetige Verbesserung der Seinsmdglichkeit. Reif ware damit
also das Optimum einer Existenz und alt ihr Untergehen. Einige fortschrittliche
Wissenschaftler sprechen beim Altern auch von einer Zellvergiftung. Altern
ist somit ein biologischer Prozess, der zu einer verminderten Fahigkeit des
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Individuums fuhrt, die auf den Organismus einwirkenden Belastungen aus-
zubalancieren. Altern ist eine Art Anpassungsunvermdégen, welches zum Tode
fUhrt. Rein sprachlich schlage ich vor, alt in reif und evolut zu differenzieren.
Der Begriff ,evolut” ist der Mathematik entlehnt. Eine ,Evolute” bezeichnet
den Krummungsmittelpunkt einer Kurve, also den Punkt, an dem es ,bergab“
geht.

Folgen Sie diesem Definitionsversuch, dann ergibt sich: Solange Sie reifen,
altern Sie nicht; altern Sie, entwickeln Sie sich nicht optimal weiter. Daher gibt
€es so viele Senioren, die sich unserer Bewunderung gewiss sein kénnen, und
erst recht viele Menschen, die im ,mittleren Alter” bereits ,verbraucht wirken.
Damit ware meines Erachtens nach auch die Streitfrage vom Tisch, ab wann
wir denn nun altern, also bereits vor der Geburt oder erst spater. Wir altern von
dem Zeitpunkt an, in dem wir in unserer Reife eingeschrankt werden. Um das
klar zu verstehen, muss man allerdings einen wichtigen Schritt machen: Man
muss unterscheiden zwischen Korper und dem, was ihn belebt: seine Psyche.
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