WISSEN

Hang nicht durch, Alter!

Es hilft ja nichts: Wir werden alle élter. Das entschuldigt
jedoch nicht, den eigenen Energie-Haushalt komplett
abzuwirtschaften. Deshalb: 40 wissenschaftlich fundierte
Ratschlage fuir Menschen ab 40

Eine Sportart von vielen

Das Foto entstand in der
Sporthalle der Geschwister-
Scholl-Schule in Konstanz.
Die Schule gilt als sanierungs-
bediirftig. Inmerhin trainieren
hier Vereine aus der
deutschen Handball-Liga

N
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»ichbin 57 und
steigere die Zahl
meiner Klimm-
ziige nochimmer*

Doppel-Doktor
Michael Despeghel
promovierte in
Philosophie und
Sportwissenschaft.
Er berat Unter-
nehmen in gesunder
Lebensgestaltung
fur Mitarbeiter.

Bewegter Alltag
Selbst betreibt der
Konstanzer wéchent-
lich bis zu zwélf
Stunden Sport.
DEVARZLELIERS
und Wandertouren —
und viel zwischen-
durch. ,Keine Stange
ist davor sicher,
dass ich sie fiir
Klimmaziige nutze.”

Kurve nach oben
Despeghel verbessert
sein Leistungsniveau
noch immer. Indiz:
Sein Kérperfettanteil
lag mit 40 mit 18 Pro-
zent doppelt so hoch
wie heute.
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102

Zentimeter
Bauchumfang
und mehr
gelten bei
Mannern als
Hinweis auf
die Diabetes-
Vorstufe
metabolisches
Syndrom

Zentimeter
lautet der
Richtwert

fiir Frauen.
Erganzende
Informationen
liefern Blut-
druck und Cho-
lesterinwert

68

10,08 Millionen Deutsche sind Mitglieder in Fitness-Studios

er Mensch, das ist
offensichtlich, lebt
nicht fir die Ge-
sundheit allein.
+Niemand ist es
zuzumuten, sich
standig mit der Op-
timierung seiner Fitness, seiner
Nahrungsaufnahme und seiner
Schlafenszeiten zu beschaftigen”,
sagt Michael Despeghel, Lebens-
stilberater aus Konstanz. Zu ver-
lockend ist mancher Genuss, zu
dringlich die Last der Pflichten.

Mit jenen, die er betreut,
schlieft Despeghel, 57, deshalb
einen Pakt. Vier Tage in der
Woche miissen sie sich an wohl-
uberlegte Grundsatze halten. Sie
treiben ein wenig Sport (min-
destens 20 Minuten tdaglich), sie
verzichten auf Alkohol, meiden
SuBspeisen und weitgehend auch
Kohlenhydrate. Sie greifen eher
zu Fisch, Gemiuse, Obst, Volkorn-
produkten und Niissen und hal-
ten sich am Abend mit dem Essen
zuruck. Gegen 23 Uhr gehen sie
schlafen, wenn sie am nachsten
Morgen frith zur Arbeit miissen.
Und an den anderen drei Tagen?
»,Da haben meine Klienten sozu-
sagen frei”, erklart Despeghel.
Ein Glas Rotwein zum Medium-
Steak spatabends im Restaurant
ist dann erlaubt.

Sanfte und groBziigige Fitness-
Plane wie dieser formen keine
Arnold Schwarzeneggers in ihrer
Blutezeit und gelten bei erlebnis-
hungrigen, um die Jahrtausend-
wende geborenen ,Millennials”
selten als auBerordentlich cool.
Sie richten sich an die Genera-
tion Mittendrin — und das nicht
ohne Erfolg. In einer Begleiter-
hebung mit 27 Fihrungskraften
mittelstandischer Unternehmen
verloren Manner, die das Des-
peghel-Programm befolgten, im
Durchschnitt sechs Kilogramm
Gewicht, Frauen immer noch
zwei Kilogramm. Der — im Ver-
gleich zu einer Kontrollgruppe
signifikante — Effekt stellte sich
nach zwolf Wochen ein.

Von Geburt an altert der
Mensch, ab Mitte 20 tiberschrei-

tet er in den meisten Disziplinen
den Zenit seiner Leistungskraft.
+Anschliefend geht es im Grunde
stetig bergab”, bedauert Sport-
mediziner Martin Halle vom Kli-
nikum der Technischen Univer-
sitat Mtinchen. Nur fallt das in
der Sturm-und-Drang-Zeit des
Lebens nicht so auf. Die korper-
lichen und geistigen Krafte rei-
chen fiir viele Uberstunden, lange
Nachte und familidre Herausfor-
derungen. Um die rechnerische
Lebensmitte herum - Frauen
haben derzeit eine Lebenserwar-
tung von gut 80 Jahren, Manner
von knapp 80 - lasse sich dann
aber ,nicht mehr alles aufwie-
gen”, so Halle.

Der Bauchumfang nimmt zu.
Auf der traditionellen Gebirgs-
wanderung mit alten Freunden
erscheint der Weg bis zur Hiitte
viel langer als beim letzten Mal.
Auch in der taglichen Routine
ermudet man rascher.

Experten raten, spatestens an
diesem Punkt bewusst gegenzu-
steuern. Halle: ,In der mittleren
Phase des Lebens, wenn man die
beruflichen und familiaren He-
rausforderungen halbwegs in den
Griff bekommen hat, sollte man
sich ein Trainingsprogramm ver-
ordnen oder wenigstens Wissen
aneignen, was einem guttut und
was nicht.”

Korper und Geist aufzutanken,
immer wieder mit neuer Energie
zu leben, das bringt ab 40 nicht
nur Spal und eine ansehnliche-
re Statur. Es verhindert auch das
metabolische Syndrom. Die St6-
rung ist gekennzeichnet durch
deutlichen, apfelférmigen Fett-
zuwachs um die Korpermitte
(siehe Zahlen links), Blutdruck
von 130/85 mmHg und erhoh-
te beziehungsweise ungtinstige
Fett- und Blutzuckerwerte. Das
Syndrom gilt als Vorstufe fiir die
Stoffwechsel- und Volkskrank-
heit Diabetes, die Folgeschdden
fiir Herz, Hirn und Durchblutung
nach sich zieht.

Aber immer mehr tun etwas
dagegen. 10,08 Millionen Deut-
sche sind Mitglieder in Fitness-

Studios, dazu kommen noch ein-
mal so viele, die Sportvereinen
angehoren, plus Scharen von Lau-
fern, Schwimmern und Radlern —
Tendenz steigend. Das Durch-
schnittsalter der Fitnesszentren-
besucher betragt 39,9 Jahre, Ten-
denz leicht sinkend. Sie scheinen
etwas begriffen zu haben.

Ihm mache ,Beklemmung, wie
viele Leute sich selbst veraltern”,
schrieb der Schriftsteller Bjorn
Erik Sass kirzlich in der ,Zeit".
Das perfekte Training fur die
zweite Lebenshalfte muss nicht
so anstrengend sein wie in der
leistungsverriickten ersten, aber
es ist vielfaltiger. Korper, Geist
und Seele wollen gleichermafBien
gefordert sein. FOCUS hat mit
Experten gesprochen, neuere
einschldgige Studien aus Euro-
pa und den USA durchforstet und
daraus eine 40-Punkte-Formel
destilliert.

Die Komfortzone verlassen

Das Schlagwort von der Komfort-
zone meint das Umfeld, in dem
sich der Mensch wohlfiihlt. Inso-
fern ist nichts gegen sie einzu-
wenden. Wer aber deutlich mehr
Erfolg haben will als bisher, muss
diesen Bezirk verlassen. Das gilt
auch fir den Umgang mit dem
eigenen Korper.

Der schwedisch-amerikani-
sche Psychologe und Kompe-
tenzforscher K. Anders Ericsson
halt FleiB fiir den Schliissel jeden
Erfolgs. Er hilft auch gegen das
vorzeitige Altern.

Sich (fast) taglich bewegen

Seit knapp einem Jahr hat
Deutschland eine nationale Fit-
ness-Empfehlung. Sie harmoniert
mit Ergebnissen internationaler
Studien. Erwachsene in mittleren
Jahren sollten sich, so das deut-
sche Wissenschaftlergremium,
pro Woche mindestens 150 Mi-
nuten ,mit moderater Intensitat”
bewegen oder 75 Minuten mit
hoherem Elan. Wichtig sei, die
Einheiten gut zu verteilen, also
sich besser dreimal zehn Minu-
ten an funf Tagen pro Woche »
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Weit- und weltlaufig

Die private Jacobs University
liegt auf einem friiheren
Kasernengelédnde. Die Atmo-
sphére dhnelt dem Campus
von US-Unis

»ichbin43und
baue Fitness-
itbungenin mei-
nen Alltag ein“

Dauersportler

Sven Voelpel, Wirt-
schaftsprofessor an
der Jacobs University
in Bremen, macht
Klimmaziige in der
Kiiche, Handstand auf
dem Campus und
joggt zum Béacker.
»lch baue Fitness
inden Alltag ein.”

Experimentierlust
Buchautor Voelpel
(~Spielfeld Arbeits-
platz. Management-
wissen mit Kick“)
legte einen eigenen
Garten mit 60 Anti-
Aging-Krdutern an.
»Da probiere ich mal
dies, mal jenes.” Sein
Tipp: Jiaogulan, ein
Kraut aus China.
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Zweifelnder Blick

Comic-Autor Kénig hadert
etwas mit seinem Alter.
Korperlich sei alles in Schuss.
Nur die ,Bereitschaft zum
Beklopptsein® gehe verloren

»ichbin 57 und
schwanke noch,
obichin Zukunft
einen Hut oder
einen Zopf
tragen soll“

Herbstgefiihle

Mit dem Thema des
jungsten Comicbands
,Herbst in der Hose"
Uberrascht Ralf Konig
seine Leser. Sein
Figurenpaar Konrad
und Paul kampft mit
dem Alterwerden.

Et kiitt nicht mehr
Personlich fuhlt sich
Kanig vor allem see-
lisch und intellektuell
betroffen. So wundert
er sich, dass er den
Kélner Karneval nicht
mehr so ausgelassen
zu feiern vermag wie
fruher. ,Die Bereit-
schaft zum Bekloppt-
sein geht allmahlich
floten.”

Wie cool bleiben?
Gedanken macht
sich Konig tber
altersgemaBe
Kleidung und Frisur.
Letztlich aber sei
man nur fir Dinge zu
alt, fur die man sich
zu alt fuhle.




Wer zu viel sitzt, kann gleich wieder mit dem Rauchen beginnen

zu ertlichtigen als zweieinhalb
Stunden am Stiick im Fitnesszen-
trum. Eine Einheit kann schon
ein zugiger zehnminttiger FuB3-
marsch sein.

In Intervallen trainieren

+Niemand verlangt von einem
40- oder 50-Jahrigen korperliche
Rekordleistungen, im Gegen-
teil”, sagt die Kolner Sportwis-
senschaftlerin und Medizinerin
Christine Graf. ,Aber ab und zu
sollte man, zum Beispiel beim
Joggen, doch einen Zahn zule-
gen."” Intervalltraining heilit der
Wechsel aus Belasten und Erho-
len, der zusatzliche Trainingsreize
setzt.

Méglichst wenige Schadstoffe
einatmen

Ja, die Luft in Deutschland wird
seit Jahrzehnten besser. Nein,
das heiBt nicht, dass der Mensch
gefahrlos tiberall und zu jeder
Zeit im Freien durchatmen kann.
In Phasen hoher Ozonwerte zum
Beispiel (meist heile Sonnentage)
sollte man sich schonen. Dauerbe-
lastung in schlechter Luft senkt
die Leistungsfahigkeit und behin-
dert so das Training.

Gezielt Muskeln trainieren

Darauf zu achten vergessen viele,
die sich eigentlich ausreichend
bewegen: Ungefdhr ein Drittel
der sportlichen Betatigung soll-
te nicht auf Ausdauer-, sondern
auf Krafttraining entfallen, raten
Sportmediziner. Mehr Muskeln
erhohen den Grundumsatz des
Korpers und bauen so Fett ab.

Einen Muskeltest machen

Er ist schon eine nicht ganz
unwesentliche Investition in die
eigene Fitness, denn bei wieder-
holten Untersuchungen muss
man mit mehreren Hundert Euro
rechnen. Der Laktattest zeigt an,
ab welcher Belastungsschwelle
die Muskeln tbersdauern und
deshalb schneller ermiiden. Eine
wiederholte Untersuchung weist
auf Fortschritte in der Ausdauer
hin. Sportmediziner kénnen auf
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Basis von Laktattests Trainings-
plane erstellen.

Jede Woche etwas Neues
kennenlernen

In mehreren Studien wies die
GieBener Motivationsforscherin
Bianca Wittmann nach, dass das
menschliche Gehirn kaum etwas
so sehr meidet wie Langeweile. Es
will trainiert sein. Dem kann man
ruhig nachgeben. Etwas Neues zu
probieren oder zu unternehmen
aktiviert das Belohnungssystem
im Gehirn.

Stets eine Lernaufgabe haben

Das Gehirn bleibt lange lernfahig.
Mindestens bis Mitte 60 kann der
Mensch zumindest sein Fakten-
und Erfahrungswissen vergrofern.
Studien belegen, dass beim Ler-
nen stets neue Verschaltungen
im Gehirn entstehen, was wie-
derum den nachsten Lernschritt
erleichtert.

Speisen mit hoher
Kaloriendichte meiden

Der Verzehr eines groflen Salats
mag ebenso lange dauern wie
der einer uppig belegten Pizza,
am Ende hat man aber mehr
Nahrstoffe und weniger Kalorien
aufgenommen. Und weil ein gro-
Ber Salat richtig groB sein kann,
ist der Magen dahnlich voll, der
Hunger somit gestillt. Es muss
aber nicht immer Gemiise sein.
Schinken etwa hat eine niedri-
gere Energiedichte als Salami.

Einmal monatlich in der Natur
wandern

Die Luft ist meist besser als im
Fitness-Studio, aber auch die See-
le und das Gehirn danken es. Das
legt eine Studie im Auftrag des
Osterreichischen Alpenvereins
nahe. Sie verglich drei Gruppen
von Probanden, Bergwanderer,
Freizeitsportler auf dem Laufband
und Menschen wahrend eines
Burotags hinsichtlich ihrer Stim-
mungs- und Gefuhlslage. In der
Biirogruppe war sie, nicht tiber-
raschend, am schlechtesten, aber

auch die anderen beiden unter-
schieden sich signifikant. Die
Bergwanderer hatten am starks-
ten das Gefiihl, Energie getankt
zu haben.

Sich vor oder nach dem
Lernen bewegen

Bewegung hilft, Lernstoff zu fes-
tigen. Forscher lieBen chinesische
Studenten englische Vokabeln ler-
nen und einen Teil von ihnen auf
Standrdadern in die Pedale treten.
Die bewegten Lerner merkten sich
den Stoff besser und langer. Zwar
ist die Versuchsanordnung in der
Wirklichkeit schwierig herzustel-
len — dennoch: Trainieren macht
das Gehirn aufnahmebereiter,
indem es Proteine anregt, die Ver-
schaltungen zwischen den Ner-
venzellen und deren Neubildung
zu erhohen. Vor oder nach dem
Lernen durfte — leichte — Bewe-
gung also ebenfalls niitzlich sein.

Nicht ldnger als eine Stunde
ununterbrochen sitzen

Der Spruch ,Sitzen ist das neue
Rauchen” wurde zu einem Buch-
titel. Studie um Studie wies in den
vergangenen Jahren nach, dass
Dauersitzen - ,Immobilitat” —
Diabetes-, Infarkt- und Sterberisi-
ko signifikant erhoht. Ein-, zwei-
mal die Woche Sport zu betreiben
scheint daran wenig zu andern.
Wer im Biiro gezwungen ist, lan-
ge zu sitzen, kann die Belastung
verringern: einmal pro Stunde
aufstehen und kurz bewegen, im
Stehen telefonieren oder Kollegen
lieber personlich in deren Bturos
aufsuchen, statt eine E-Mail zu
schreiben.

Die Waage beobachten

Ubergewicht schadet der Gesund-
heit, mitunter zeigen sich die
Symptome aber erst nach mehre-
ren Jahren. Eine soeben im ,Euro-
pean Heart Journal” erschiene-
ne Untersuchung relativiert das
Schlagwort ,fett, aber fit".

Die Studie wertete Daten von
mehr als einer halben Million
Menschen aus zehn Landern aus.
Der Beobachtungszeitraum »

TITELTHEMA

40

Millionen
Bergtouristen
besuchen
jahrlich die
Alpen. Viele
wandern —
Sport plus
Natur, was will
man mehr?

30

Prozent der
Trainingszeit
sollten dem
Kraftaufbau
dienen, raten
Sportéarzte.
Nur die Aus-
dauer zu ver-
bessern reicht
inihren Augen
nicht

7
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70 Jahreim Leben eines Korpers

Manchen fallen schon bald nach der Pubertat die Haare aus. Dagegen konnen M&anner wenig unternehmen.
Leichter zu beeinflussen ist die Geschmeidigkeit der BlutgefaBe, der Hauptschlussel des biologischen Alterns

ALTER

HOHE TONE WERDEN ERSTE VERLUSTE AN SEHSCHARFE
SCHLECHTER WAHRGENOMMEN @ - Die Linse verliert schon jetzt
Erste Haarzellenim Ohr gehen verloren. - 15 Jah an Elastizitat.

Das sind jene Sinneszellen, die elektrische _ anre . .
Impulse an das Gehirn senden. _ DAS GEDACHTNIS LASST NACH
_ Neuronen beginnen langsam abzusterben,
— Synapsen werden abgebaut. Das Gehirn
& — 20Jahre reagiert langsamer, und das
NIEREN BRAUCHEN - Koordinationsvermagen
FRUCHTBARKEIT* LANGER ZUM FILTERN — nimmt ab.

GEHT ZURUCK Immer weniger Filterkorperchen -
(Glomeruli) in der Niere miissen - 43(5)3 ok
X I —  25]ahre SPERMIENPRODUKTION SINKT

die Arbeit verrichten. - Langsam geht der Spiegel des

= mannlichen Sexualhormons

- Testosteron zurtick.
HAUT VERLIERT SPANNKRAFT =

Die ersten Faltchen bilden sich. Die Konzentration ~ — 30Jahre —Q;:DE@
von Elastin und Kollagen (beide stiitzen das W - 5( —
Bindegewebe) nimmt ab. = MUSKELABBAU HAARE WERDEN GRAU
- Der Korper verliert ab jetzt pro Der Farbstoff Melanin gibt
i Lebensjahrzehnt bis zu zehn den Haaren normalerweise
a Prozent Muskelmasse. die Farbe. Mit den Jahren
KNOCHENABBAU BEGINNT ) funktioniert der Abbau von
Fehlt zusétzlich noch Calcium, _ Wasserstoffperoxid (wird auch
steigt das Risiko ftir Osteoporose = beim Friseur zum Blondieren
(Knochenschwund). Statistisch B &, - —— 40]Jahre verwendet) im Karper nicht
sind hiervon mehr Frauen als mehrso gut. Ergrauen ist
Manner betroffen. . @ - LUNGE VERLIERT genetisch bedingt, kann aber
STOFFWECHSEL ANDERT SICH = AN KRAFT auchdurch Stresshormone
Mehr Fett wird eingelagert, der Ener- - Die Dehnungsfahigkeit untersttitzt werden.
gieverbrauch sinkt. Es wird leichter, . der Lunge nimmt ab.
Gewicht zuzunehmen. . Man kann weniger

= Luft einatmen. ALTERSWEITSICHTIGKEIT
Die Linse kannim Nahbereich

— 50Jahre ;
MENOPAUSE* y mcht.mehrscharf stellen. Nahe
R _ Objekte erscheinen unscharf.
Die Eierstdcke stellen
immer weniger Ostrogen her. -

Die Gebarmutter schrumpft.

= GELENKE WERDEN STEIFER
B Der Wassergehalt im Kérper
GESCHMACKSSINN LASST NACH . ALTERS- sinkt. Dadurch nimmt unter
Abjetzt hilft nur noch nachwiirzen. G i ?) — 60Jahre 4@: SCHWER- anderem die Elastizitat

_ HORIGKEIT inden Knorpeln ab.

INFEKTANFALLIGKEIT NIMMT ZU

Im Blut zirkulieren immer weniger Abwehrzellen.
Der Thymus, ein Organ, das fir die Reifung B}
von T-Zellen wichtig st, hat sich vollstéandig '@'
zuriickgebildet. Nunist der Kérper auf den ===
Bestand dieser Immunzellen angewiesen.

— B65Jahre

HERZ WIRD STARKER BELASTET
Ablagerungen in den BlutgefaBen nehmen
70Jahre weiter zu, die Elastizitét sinkt.
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Kaufen Sie sich Freizeit - dann macht Geld doch gliicklich!

betrug zwolf Jahre, groBtenteils
beginnend bei einem Alter von 50
Jahren. Ergebnis: Wer nur tber-
gewichtig war (und zum Beispiel
noch unauffallige Blutwerte hat-
te), litt am Ende doch mit hohe-
rer Wahrscheinlichkeit an einer
Erkrankung der Herzkranzgefa-
Be. Heiner Boeing vom Deutschen
Institut fur Ernahrungsforschung
in Potsdam-Rehbriicke, der an der
Studie beteiligt war: ,Das Bild vom
gesunden Dicken ist meist nur
eine Momentaufnahme."”

Aufrecht durchs Leben gehen

Wenn Ricken, Nacken und
Schulter mit den Jahren zu
schmerzen beginnen, neigen
viele Menschen dazu, sich in
einer mehr oder minder krum-
men Schonhaltung zu bewegen.
Schon ist das nicht, und uber
Riickkoppelungseffekte verdiis-
tert sich dadurch moglicherwei-
se die Stimmung. Deshalb sollte
man solche Beschwerden nicht
hinnehmen oder auf sich beru-
hen lassen, sondern mit Experten
nach Auswegen suchen, etwa in
einem guten Fitness-Studio, bei
einem Orthopdden oder einem
Physiotherapeuten.

Ab und zu fasten - und sei
es nur einen Abend lang

Abendfasten (Dinner Cancel-
ling) und intermittierendes Fas-
ten gelten nicht nur als Wege
zur Gewichtsreduktion, sondern
koénnten auch den Alterungspro-
zess im gesamten Organismus
verlangsamen. Dem liegt die
Annahme zugrunde, dass beim
Essen und beim Verdauen schad-
liche Substanzen (freie Radika-
le) entstehen, die Korperzellen
angreifen.
Zwischendurch-Fasten exis-
tiert naturgemal in unzahligen
Varianten. Diverse Experten und
Berater favorisieren entweder
eine Form, in der man zwei Tage
pro Woche nichts isst oder rund
18 Stunden Abstand zwischen der
letzten Mahlzeit des Tages und
dem ndchsten Frihstiick halt.
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Zwischen den Mahlzeiten
mehrere Stunden nichts essen

Friiher rieten die Eméahrungsfach-
leute dazu, sich mit Kleinigkeiten
durch den Tag zu futtern. Inzwi-
schen gilt auch fir regelmaBige
Esser: ausgedehnte Pausen zwi-
schen den Mahlzeiten, jeweils
etwa funf Stunden. Das hadlt den
Stoffwechsel auf Trab.

Das Friihstiick nur selten
ausfallen lassen

Das Hormon Insulin, das die
Korperzellen anregt, Zucker aus
dem Blut aufzunehmen, scheint
am Morgen am aktivsten zu
sein. Deshalb gibt das Frihstiick
Energie fiir den ganzen Tag, und
Hungergefiihle treten spater auf.
Vergleichsstudien zeigen, dass
Frihstiicksesser weniger Gewicht
auf die Waage bringen.

Ungefahr eineinhalb Liter
Wasser pro Tag trinken

Der Mensch verliert etwa 2,5 Liter
Wasser am Tag. Einen Teil nimmt
er durch die Nahrung wieder auf,
1,5 Liter sollte er aber tatsachlich
trinken. Wassermangel beein-
trachtigt kurzfristig das Denkver-
mogen und schadigt langfristig
zahlreiche Organe.

Gelassen bleiben

In seinem Gastkommentar (s.
S. 80-81) schreibt der Philosoph
Wilhelm Schmid, 64, er freue sich
dariber, alter zu werden: ,Denn
wenn ich mich nicht freue, wer-
de ich auch alter” (frei nach Karl
Valentin). Und der Comic-Autor
Ralf Koénig, 57, (S. 70) zitiert
Lemmy von Motoérhead, der sagt:
+Wenn du denkst, du bist zu alt
fiir Rock 'n’ Roll, dann bist du es!”
Eine interessante Einstellung, die
sich auch Jungere zulegen kon-
nen, etwa angesichts des ersten
grauen Haars auf dem Schopf.

Guten von bésem Stress
unterscheiden

+Jede neue Herausforderung 16st
zundchst eine Stressreaktion

1

aus”, sagt der Psychologe und

Neurowissenschaftler Ilan Robert-
son von der Universitat Dublin.
Die Nervositat vor einem wich-
tigen Vortrag, das Kribbeln im
Bauch vor einem Job-Interview —
das mag sich zundchst unange-
nehm anfihlen, ,aber das Gehirn
braucht so etwas”.

Chronischer Stress hingegen
schadet. Robertson nennt im
FOCUS-Gesprich neben Uber-
forderung bei geringen Ent-
scheidungsspielraumen - der
typischen Sandwich-Position des
Buroarbeiters — eine neuartige
Ursache: ,Die sozialen Medien
verleiten zu irrationalen Zielen."
Friher hatten sich die Menschen
im kleinen Kreis verglichen, heu-
te seien sie mit der ganzen Welt
vernetzt.

Sich Freirdaume schaffen und
sie verteidigen

Zur Milderung des typischen
Stressfaktors vieler Menschen
im mittleren Alter - zahlrei-
che Verpflichtungen und Druck
durch Chef, Familie, Kunden —
rat Wissenschaftler Ian Robert-
son: , Wichtig ist, ein Gefiihl der
Kontrolle zu erhalten. Dazu rei-
chen einfache Dinge, wie regel-
mabBige Pausen zwischen einzel-
nen Arbeitsschritten einzuhalten.
Mehrfaches tiefes Durchatmen
kann sich sogar ahnlich positiv
auf die Gehirnchemie auswirken
wie ein Beruhigungsmittel.”

Prioritaten setzen

Aus der Wirtschaftsfakultat der
beriithmten Harvard-Universitat
kommt Zuspruch fiir die Dienst-
leistungsgesellschaft. Wer sich mit
seinem Geld Zeit kauft, indem er
es etwa daftr ausgibt, dass ande-
re Leute seine Wohnung reinigen,
Einkdaufe erledigen und fir ihn
kochen, lebt gliicklicher und ent-
spannter. Das gelte auch fur Leute
mit durchschnittlichem Einkom-
men, versichert Untersuchungs-
leiterin Ashley Whillans.

Fiir ausreichend Oxytocin sorgen

Das 1906 entdeckte Hormon
Oxytocin pragt nicht nur, wie »

TITELTHEMA

Zumba
zieht

Anteil von Mitgliedernin
Fitness-Studios in Prozent

(Elzs &

A ]

61
2251148,

99~/

Hamburg st die
deutsche Fitness-
Hochburg. 18,5 Pro-
zent der Bevolkerung
sind Mitglieder in
einem Studio. Es
folgen Bremen (16,1
Prozent), Saarland
(15,6), Berlin (14,5).
Durchschnittsalter:
39,9 Jahre

Quelle: DSSV 2017
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Das 7-Minuten-Training

... gegen das es keine Ausreden gibt!

Ubung1Beinstrecker:
fur die Vorderseite
der Oberschenkel, Bauch

So geht’s: Setzen Sie sich auf einen Stuhl. Strecken Sie die Beine
aus, und pendeln Sie abwechselnd mit den Beinen. Der Oberkdrper
bleibt aufrecht. Getibte halten eine Flasche zwischen ihren FiiBen.

Ubung 2 Hampelmann:
einfache, effektive
Ganzkeérper-Ubung

f A

Sogeht’s: hiftbreiter Stand. In eine kleine Gratsche springen, Knie
leicht beugen. Gleichzeitig die Arme seitlich nach oben strecken, sodass
sich die Hande bertihren. In die Ausgangsposition zurtickspringen.

Ubung 3 Kniebeugen:
fur Oberschenkel-
und GesaBmuskulatur,
Riicken-, Bauch-und
Wadenmuskeln

| &

So geht’s: schulterbreit stehen, Bauch anspannen. Hiifte nach hinten
schieben, Knie kontrolliert beugen. Unteren Riicken gerade halten.
Sind die Oberschenkel parallel zum Boden, Beine wieder durchstrecken.

Ubung 4 Knie nach oben:
fur Bauch- und Bein-
muskulatur, Ausdauer

f &

Sogeht’s: Laufen Sie auf der Stelle, und ziehen Sie dabei lhre Knig im
Wechsel so weit wie maglich nach oben. Lassen Sie die Arme mit in die
Bewegung einflieBen. Fiir mehr Herausforderung Frequenz variieren.

! J Ubung 5 Seilspringen
ohne Seil: fur Kraft,
Ausdauer, Koordination

So geht’s: schulterbreiter Stand. Flach springen und Arme kreisen, als

hétten Sie ein Seil. Oberkdrper aufrecht, Knie leicht gebeugt. Springen
Sie nur auf die FuBballen, bertihren Sie nie den Boden mit den Fersen.

Ubung 6 Stuhl-Dips:
entlasten Wirbelsaule,
trainieren Schulter
und Trizeps

Sogeht’s: auf die Stuhlkante setzen. Die Hande rechts und links
vom Kérper auf die Kante legen und tiber die Kante fassen.

Das Gewicht nach vorn verlagern, den Po in Richtung Boden senken
und wieder anheben.
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Quelle: Zentrum fir Pravention und Sportmedizin der TU Miinchen

anfangs gedacht, die Bindung
zwischen Mutter und Kind. Es
schafft Vertrauen, schweilit Paa-
re zusammen — und steigert die
Lust. Beim Orgasmus kommt es zu
einer hohen Ausschiittung. AuBer-
dem senkt das Kuschelhormon
den Blutdruck, lindert Stress und
besitzt moglicherweise sogar eine
Anti-Krebs-Wirkung. Der Kons-
tanzer Gesundheitsberater Micha-
el Despeghel meint, Oxytocin sei
ein wesentlicher, wenn auch nicht
der einzige Grund daftir, dass Sex
jung und gesund halte.

Dauerlirm meiden

Larm erhoht den Blutdruck und
fihrt zu Herzrhythmusstorungen.
Wer an einer lauten Straf3e oder in
einer Flugschneise wohnt, sollte
sich iiberlegen, ob sein Geld nicht
in einen Wohnungswechsel gut
investiert ware.

Die Kalorienaufnahme senken

Bei Frauen konnen Hormon-
schwankungen wahrend der
Wechseljahre den Appetit stei-
gern. Aber auch wer nur sein
Gewicht halten will, muss mit
der Zeit weniger essen. Der
Grundumsatz, der tagliche Kalo-
rienverbrauch ganz ohne zusatz-
liche Ertiichtigung, nimmt mit
den Jahren ab. Eine anerkannte
Richtwerttabelle fiir die tdagliche
Energiezufuhr besagt, dass ein
Mann zwischen 19 und 25 Jahren
ungefahr 3000 Kalorien benétigt,
von 25 bis 50 Jahren 2900 Kalori-
en, ab 51 nur noch 2500 und ab 65
lediglich 2300. Die entsprechen-
den Werte fiir Frauen lauten 2400,
2300, 2000 und 1800.

Sieben bis acht Stunden Schlaf
als RichtgroBe einhalten

Etwa acht Stunden schlafen die
Deutschen im Durchschnitt pro
Nacht, und das ist eigentlich ein
guter Wert. Eine absolute Unter-
grenze fir die Gesundheit sind
drei bis vier Stunden. In diesen
Zeitraumen kommt es immerhin
zu einer der erholsamen Tief-
schlafphasen.

So schlafen gehen, wie es
der inneren Uhr entspricht

Spétabends noch sehr wache ,Eu-
len" gehen spater schlafen als am

friihen Abend bereits recht miide
,Lerchen". Die Arbeit oder der
Lebensrhythmus konnen jedoch
bewirken, dass Eulen zu firih
aufstehen und Lerchen zu spét
schlafen gehen. Forscher ver-
muten, dass ein derartiger Ver-
stoB gegen die innere Uhr krank
macht und Alterungsprozesse
beschleunigt.

Zwischendurch meditieren

Immer mehr Menschen wissen,
dass man auch ohne Raucherstab-
chen und Religionszugehorigkeit
meditieren kann. Wissenschaft-
liche Belege fiir Auswirkungen
auf die geistige Gesundheit sind
rar. Der GieBener Neurowissen-
schaftler und Meditationsforscher
Ulrich Ott kommt zu dem Schluss,
Meditation konne ,die hektische
Betriebsamkeit des Gehirns im
Alltag" sehr effektiv beruhigen.
Meditation kann man um wenig
Geld in seriosen Kursen erlernen.

Nie ganz auf die faule
Haut legen

Der Kontinuitatstheorie aus der
Altersforschung zufolge geht es
Menschen nach dem Eintritt in
die Rente am besten, wenn sie so
weiterleben wie in mittleren Jah-
ren. Das bedeutet nicht, dass die
Rente aufgeschoben werden soll-
te. Aber ein wenig: Auch unbe-
zahlte Arbeit, das Gefiihl, dass
die eigenen Erfahrungen weiter-
hin von Nutzen sind, und soziale
Kontakte scheinen das Wohlbefin-
den zu fordern. Je naher das Ren-
tenalter rickt, desto eher sollte
man dariber nachdenken, wel-
che Tatigkeiten ,danach” SpaB
machen werden.

Krankheit und Sport miissen
kein Widerspruch sein

Zahlreiche Studien belegen mitt-
lerweile, dass Sport die Neben-
wirkungen einer Krebstherapie
lindert. Bei einigen Tumorarten
schienen Bewegungsprogramme
sogar die Prognose zu verbes-
sern — sie wirken moglicherwei-
se lebensverlangernd, meint der
Miinchner Sportmediziner Martin
Halle. Er beftirwortet auch korper-
liches Training fir Patienten mit
Herzschwache. ,Das starkt das
Herz durch eine verbesserte »
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»ichbin 55 und
lasse mirimmer
mal wieder eine
neue Sportart
beibringen“

Bewegter Arzt
Martin Halles
Spezialgebiet ist
die Pravention von
Herzkrankheiten
durch Bewegung.
Auch bereits Er-
krankten empfiehlt
er kontrolliertes
Training.

Pflicht und Kiir
Personlich folgt

er sowohl einem
festen Sportplan
als auch der Lust
am Ausprobieren.
Jeden Dienstag-
morgen und jeden
Sonntag geht Halle
laufen, im Urlaub
hingegen darf ruhig
auch etwas Neues
her. Jiingste Sport-
Novitaten sind

fir ihn Tennis und
Stand-up-Paddeln
auf der Isar.

Griine Arena

Miinchens Olympiapark
liegt in der Nahe des Insti-
tuts, in dem Halle arbeitet.

Manchmal joggt er vom

Schreibtisch los
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Minuten
flottes Gehen
pro Tag (etwa
S km/h)
senkt das
Risiko eines
verfrihten
Todes um

15 Prozent

20

Prozent der
Deutschen
tber 55 Jahre
haben Schat-
zungen zufolge
einen zu hohen
Blutdruck.
Viele der
Betroffenen
wissen nichts
davon

Wann waren Sie eigentlich das letzte Mal tanzen?

Herzmuskelfunktion. Und die
BlutgefdaBie erweitern sich, es bil-
den sich sogar neue”, so Halle.

Blutdruck und Fettwerte
messen lassen

Im Test auf das biologische Lebens-
alter (S. 78-79), den der Munch-
ner Sportmediziner Martin Halle
ausgearbeitet hat, gibt es Risiko-
punkte fir die Nichtkenntnis der
eigenen Cholesterinwerte und des
Blutdrucks. Arzte raten, bereits
in jungen Jahren regelmaBig
Messungen vornehmen zu las-
sen. Bluthochdruck zum Beispiel
macht sich oft erst bei sehr hohen
Werten (etwa 180/110 mmHg)
mit Symptomen wie Schwindel
bemerkbar, erhoht aber schon
weit darunter das Risiko fiir Herz
und Gehirn.

Sich beobachten und Fritherken-
nungsuntersuchungen nutzen

Unter anderem haben gesetzlich
Versicherte mit 35 Jahren ein
Anrecht auf den Check-up 35,
der nach Erkrankungen im Herz-
Kreislauf-System, Diabetes und
Nierenstorungen fahndet. Aufler-
dem bezahlen die Krankenkas-
sen je nach Alter unterschiedliche
Tests auf Krebs.

Alles langsam angehen

Wer sich nach langerer Absti-
nenz zu regelmaBigem Training
aufrafft, erhalt von Medizinern
auch Warnungen. Christine Graf
vom Institut fir Bewegungs- und
Neurowissenschaft der Deut-
schen Sporthochschule Koln rat
insbesondere bei Vorliegen von
Herz-Kreislauf-Risikofaktoren
wie Rauchen und Ubergewicht
zu einem Sporteignungstest beim
Arzt. Und ihr Munchner Kolle-
ge Martin Halle meint, Sport-
Novizen sollten zundachst sechs
Wochen ,nur ganz locker trainie-
ren”. Erst danach durfe man die
Dosis langsam steigern.

Auch die Koordination trainieren

Spatestens mit Mitte 50 lasst die
Koordinationsfahigkeit nach.
Eine vielleicht besonders effizi-

ente Moglichkeit, sie zu erhalten,
bieten Kampfsportarten. Karate,
Thai-Boxen, Jiu-Jitsu ,fiir Senio-
ren” — entsprechende Kurse gibt
es in fast jeder Stadt. Auch Tanz-
kurse eignen sich.

Sparsam salzen

Erwachsene sollten laut ,Ori-
entierungswert” der Deutschen
Gesellschaft fiir Emahrung nicht
mehr als sechs Gramm Salz pro
Tag essen. Im Mittel nehmen
Manner zehn und Frauen neun
Gramm zu sich. Der Zusammen-
hang zwischen Speisesalzzufuhr
und Hoéhe des Blutdrucks gilt als
erwiesen.

Keine maBlose Angst
vor Sonne

Rund 30 Prozent der Erwachse-
nen in Deutschland - Altere und
Frauen eher als Jingere und
Manner — haben zu wenig von
dem Knochen-Vitamin D im Blut.
Das Sonnenlicht regt den Korper
zur Produktion an — zwei bis drei
Spaziergange pro Woche in der
Sonne gelten als empfehlenswert,
nattrlich moglichst, ohne sich der
Gefahr eines Sonnenbrands aus-
zusetzen.

Vorsicht beim Umgang mit
Nahrungserganzungsmitteln

Zwei Erkenntnisse sollten die
Hoffnung dampfen, die viele
Menschen in bunte, rezeptfreie
Pillen aus Drogeriemarkt und
Apotheke stecken. Erstens zeigen
Vergleichsuntersuchungen immer
wieder, dass zum Beispiel Vita-
mindragees weniger gut wirken
als die Vitamine im Original, also
in Obst und Gemtse. Zweitens
konnen sie in bestimmten Fallen
sogar schaden.

Eine vor wenigen Tagen er-
schienene Studie US-amerikani-
scher und taiwanischer Krebsfor-
scher ergibt, dass Raucher, die
sehr hohe Dosen der - in kleine-
ren Mengen empfohlenen - Vita-
mine Bg und B, einnehmen, ihr
Lungenkrebsrisiko deutlich erho-
hen. Auch auf andere Nahrungs-
erganzungsmittel wie Selen trifft

die Vorstellung , Viel hilft viel”
nachweislich nicht zu.

nCarpe diem*“ richtig verstehen

Der lateinische Sinnspruch aus
einer Ode des Dichters Horaz
(65-8 v. Chr.) ist oft als Tatowie-
rung zu sehen. Die wértliche Uber-
setzung lautet: ,Pflicke den
Tag.” Gemeint ist eher ein he-
donistisches ,Geniefle ..." als ein
pilichtbewusstes ,Nutze ...".

Nicht zu viel Zeit mit Sudokus
und Ahnlichem verschwenden

Gleich mehrere jungere Studien
gestehen Geddachtnistibungen
wie Kreuzwortratsel, Sudokus
oder ,Gehirnjoggen” nur be-
grenzte Wirkung zu. Am ehes-
ten fordern sie das, was sie im
engeren Sinn trainieren, also
etwa Zahlenreihen zu erganzen.
Sprachen lernen, aber auch ein-
fach viel Bewegung scheinen
dem Gehirn in seiner Gesamtheit
besser zu tun.

Mal wieder tanzen gehen

Auch beim Tanzen verbrennt der
Mensch Kalorien, das Beherrschen
der Schrittfolge aber verjungt das
Gehimn wie wenig andere Bewe-
gungsarten. Die Magdeburger
Neurowissenschaftlerin Kathrin
Rehfeld verglich mehr als 18 Mo-
nate lang eine Gruppe 68-Jahri-
ger, die Ausdauertraining absol-
vierten — Walken, Rad fahren —, mit
gleichaltrigen Tanzkursbesuchern.
Gehirnuntersuchungen (mittels
Magnetresonanztomografie) zeig-
ten Verbesserungen in der Gehirn-
struktur. Unter den Tanzschilern
aber waren sie ausgepragter. Sie
scharften auBerdem ihren Gleich-
gewichtssinn.

Heute neu geborene Madchen
konnen ubrigens damit rechnen,
durchschnittlich 93 Jahre zu wer-
den, Jungen 90. Die rechnerische
Lebensmitte wird sich also auf
etwas mehr als 45 verschieben;
eigentlich ist das noch immer
ziemlich jung. u

KURT-MARTIN MAYER/SILVIA SANIDES
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u
Test: Wie alt sind Sie wirklich?
er Mensch ist so jung wie seine GefaBe. Schlusselfaktor fur biologische Alter fallt hinter das kalendarische zurtick. Mithilfe einiger
Gesundheit und Leistungsfahigkeit sei der Zustand der Blut groBer Studien zu den Zusammenhé&ngen zwischen Risikofaktoren
oder auch Lymphflussigkeit transportierenden Kérperbahnen, und Lebenserwartung arbeitete Halle diese 20 Fragen aus. Das
meint der Miinchner Sportmediziner Martin Halle. Bleiben diese Ergebnis erlaube Ruickschlisse auf die wichtigsten Organe. Sinnvoll,
elastisch, altern Organe, Nerven und Knochen langsamer, und das schrankt der Mediziner ein, sei der Test aber erst fur tiber 35-J&hrige.
1 Wiealt sind Sie laut Personalausweis? 8 Wie hochist Ihr Blutdruck? ¢ (08 Alltagsaktivitat: An wie vielen
. ; Tagen pro Woche bewegen Sie sich
Jahre m ber 160 mm/H +6 X X
m 140 bis 160 mm?Hg +4 30 Minuten (Spazierengehen usw.)?
Hatten Vater, Mutter oder Geschwister = 120 bis 139 mm/Hg *2 m an keinem Tag +4
schon vor dem 55. Geburtstag einen ® unter 120 mm/Hg 0 m an1bis 2 Tagen +2
Herzinfarkt oder Schlaganfall? ® nicht bekannt +4 ™ an 3bis 4 Tagen 0
) : m behandelt +2 m an S bis7 Tagen -3
M ja +4 :
M nein 0 :
i (9 Besteht bei lhnen die Diagnose 16) Trainingsaktivitat: An wie vielen
Im Vergleich zu Gleichaltrigen Diabetes? : Tagen pro Woche treiben Sie Sport
fuhlen Sie sich M ja +6 : (Laufen usw.)?
: ® nein 0 : m an keinem Tag +2
Jvljar;glirichbar -2 m nicht bekannt, und mein BMI m anlTag 0
slter 0 : ist tber 30 +2 ® an 2 bis 3 Tagen -3
*2 : m an mehr als 3 Tagen -5
Wie hoch ist Ihr Body-Mass-Index? 10 Fur Ménner _ _
Berechnungsformel: Gewicht in (Frauen Uberspringen diese Frage): 170 An wie vielen Tagen pro Woche essen
Kilogramm geteilt durch KérpergroBe Haben Sie Erektionsstorungen? Sie eher deftige Speisen/Fast Food/
in Metern im Quadrat. . 4 : Kuchen/ Fertiggerichte?
: [} +4
m unter 25 0 : - Jr?ein 0 m mehrmals pro Woche +2
m 25his 30 +] i : m einmal pro Woche +1
0 ? W selten 0
= lber30 *3 : (1) Hatten Sie einen Herzinfarkt B nie o
oder Schlaganfall?
Wie groB ist Ihr Bauchumfang? . 8 §
Frauen: Wja *12 1 (18 An wie vielen Tagen pro Woche
: : W nein 0: essen Sie Gemtise oder Obst?
m unter80cm -1 : ’
m 80 bis 88 cm +1 12 i i m einmal pro Woche +3
m ber88cm +3 Rauchen Sie, oder haben Sie m jeden zweiten Tag +1
Manner: : jemals geraucht? : m taglich -2
- unter.94 em ] = nein, nie 0 : m mehrmals am Tag -4
= 94 bis 102 cm +1 m fruher ja, weniger als 10 Jahre  +2
m Uber102cm +3 m frher ja, mehr als 10 Jahre *4 © (9 Anwie vielen Tagen pro Woche
: m aktuell ja, maximal 1 Schachtel : essen Sie Fisch?
Wie hoch ist Ihr LDL-Cholesterin? am Tag *6 | isni
1e hochistinr olesterin: : m aktuell ja, mehr als 1 Schachtel : m selten bis nie *2
m tber 190 mg/dl +8 am Tag +8 i m anlTag 0
= 160 bis 190 mg/d| +6 : = a”ib'dSSTaghe”T ‘;
i : B an 4 oder menr fagen -
m 130 bis 159 mg/dl *4 © @8 Wieviel Alkohol trinken Sie taglich? 8
m unter 130 mg/dl 0 . 5
m nicht bekannt +4 = keinen _ 0 i @0 DasRisiko einer GefaBerkrankung
m behandelt +2 w1 qug Wein ,[0'2 IJ/Bler (030) -2 ist bei Mannern doppelt so hoch wie
m 2Glaser Wein/Bierund mehr ~ +2 § bei Frauen. Sind Sie:
Wie hochist hr HDL-Cholesterin? : % _ _ _ m eine Frau und junger als
= ber 60 mg/d| 4 Arbeiten S|S unter Zeitdruck 50 Jahre —4
m 50 bis 60 mg/d| -2 und Stress? : m eine Frau und 50 bis
m 40 bis 49 mg/dl 0 : m gelegentlich 0 : 60 Jahre alt -2
m unter 40 mg/d| +4 m haufig +1 m einefrauund alterals 60 Jahre O
m nicht bekannt +2 m fastimmer +3 m ein Mann 0
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Die
Befriedigung
der

Appetite
verlegt sich
mehr auf
Fragen

der Qualitat«

80

Gewinn des Alterwerdens

Hier fragt sich der Philosoph Wilhelm Schmid, 64: Worauf kommt es
mir mit Blick auf den mehr oder weniger groBen Rest des Lebens an?

s hat eine Weile gedauert,
aber nun freue ich mich
dartiber, alter zu werden.
Denn wenn ich mich nicht
freue, werde ich auch élter (frei
nach Karl Valentin). Sollte ich
das Alterwerden nicht wahrha-
ben wollen, werde ich ebenfalls
alter. Sogar dann, wenn ich Anti-
Aging betreibe, geht das Aging
seinen Gang. Also lieber freuen
statt sinnlos dagegen ankamp-
fen. Und Gewinn aus dem zie-
hen, was viele als Verlust wahr-
nehmen. Gewinn? Wo ist der
versteckt?
Mitten im Leben. Da sieht ihn
keiner. Das Leben verlauft in Pha-

sen. Zum Gewinner wird der, der
sich auf die jeweilige Phase ein-
stellt und sich nicht als 50-Jah-
riger Dinge abverlangt, die eher
die Sache eines 30-Jahrigen sind.
Standen in der Erwartungsphase
bis etwa 25 viele Moglichkeiten
offen, neigt sich um die 50 her-
um die Stressphase dem Ende
zu. Stressig, weil in ihr mehrere
wesentliche Dinge zugleich ver-
wirklicht werden missen, bevor
es zu spat ist: Familie, Karriere,
Liebhabereien. Das Einstimmen
von Korper, Seele und Geist auf
die neue Lebensphase geht mit
splrbaren Turbulenzen einher.
Es folgt das allmahliche Alter-

werden bis etwa 75, das gestei-
gerte Alterwerden bis etwa 100,
das hohe Alter bis etwa 125, vor-
laufig.

Die beste Basis fiir das Neue ist,
das Altbekannte zu wiirdigen

In welcher Phase bin ich selbst
jetzt? Eben, Alterwerden, all-
mahlich. Die Noch-Phase. ,Sie
sehen ja noch gut aus fur Ihr
Alter!" — ,Sie sind ja noch fit! " —
. Toll, dass Sie das noch im Kopf
rechnen konnen!“ Tatsache.
Mit Freuden nutze ich die Zeit
des Noch: Noch kann ich einen
Freund anrufen, um mit ihm ver-
traut zu plaudern. Noch bleibt
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Platz da!

Nichtern wie seine
Bibliothek ist Schmids
Wohngegend. Er lebt

im nordlichen Teil

des Berliner Bezirks

Charlottenburg

Zeit fir eine Entschuldigung,
wenn ich in der Stressphase
jemandem auf die Fie getreten
bin. Noch ist es moglich, Danke
zu sagen, etwa den Eltern. Noch
kann ich , etwas zurtiickgeben”.
Und ich nehme mir vor, nichts
mehr ewig aufzuschieben, was
mir wichtig ist. Was ich nicht
gleich tun kann, bekommt ein
Datum, um nicht fir immer im
.Irgendwann" zu verschwinden.
Meiner Frau gefallt das.

GroBer Gewinn des Alterwer-
dens: Der Stress lasst nach. Ich
werde nicht mehr wie einst von
der Unruhe umgetrieben, was aus
mir mal werden soll. Egal, ob ich

FOCUS 36/2017

zufrieden oder unzufrieden damit
bin: Etwas ist aus mir geworden.
Was damals im Nebel vor mir lag,
hat klare Konturen gewonnen,
die hinter mir liegen. Jetzt blicke
ich zurtick: Was war mein Leben?
Was lief gut, was nicht, was ist ge-
lungen, was misslungen? Um
dann zur Einsicht zu kommen:
Das ist meine Geschichte.

Gerade oder krumm, alles gehort
dazu. Es ist unverwechselbar.
Weltkulturerbe. Jetzt ist nur noch
zu klaren: Bleibt noch etwas offen?
Was hatte ich mir erhofft, ersehnt?
Worauf kommt es mir fiir den
mehr oder weniger grofen Rest
des Lebens an? Was kann ich daftir
tun? Oder sind mir Gewohnheit,
Vertrautheit, Verlasslichkeit, Kon-
tinuitat wichtiger geworden?

Lieb gewordene Gewohnheiten
helfen, dielangsamschwindenden
Krafte aufzufangen. Die Voraus-
setzung dafur ist nur, mich
von der modernen Verachtung
von Gewohnheiten zu ldsen.
Natiirlich soll es weiterhin viel
Offenheit fiir Neues geben, aber
die beste Basis daftir ist das
Altbekannte. Der Gewinn der
Gewohnheiten liegt darin, ohne
Kraftaufwand in ihnen Atem
schopfen zu konnen und nicht
standig alles neu entscheiden zu
mussen.

Entgegen anderslautenden Mel-
dungen ist es auch beim Alter-
werden noch mdglich, Liste zu
genieBen, sogar bewusster als je
zuvor. Mehr Zeit steht daftir zur
Verfiigung, und willkommener
als frither sind die vielen klei-
nen Liste, die sich jetzt erst her-
vorwagen, da die orgiastischen
Orkane vorubergezogen sind.
Die Befriedigung der Appetite
auf Essen, Trinken, Sex und Ge-
selligkeit, beim jungeren Men-
schen oft eine Frage der Quantitat,
verlegt sich beim dlteren mehr
auf Fragen der Qualitat. Ein sehr
guter Tropfen statt irgendeine
ganze Flasche. Und es ist ein
Privileg des Alterwerdens, nicht
mehr jeder Lust hinterherrennen
Zu miissen.

Auch die Lust der MuBle lasst
sich pflegen. Sie kommt dem
Nachdenken tber das Leben

und der Pflege von Beziehungen
zugute, besonders dem Dasein
fur die Heranwachsenden. Wie
ein Kind kann ich mich selbst
den Dingen widmen, die mich
interessieren und faszinieren.
Alles ist Kiir, nichts mehr Pflicht,
das macht mich kreativer und
produktiver als zu Stresszeiten.
Carpe diem, genieBe den Tag —
jetztist die Zeit dafiir da, auf diese
Weise zu leben, die ein halbes
Leben lang nur ein Traum war.
Aber ich bin damit einverstanden,
dass die Formel nicht heil3t:
Geniefle jeden Tag. Denn es gibt
ungenieBbare Tage, an denen
die Zipperlein und Gebrechen
spiirbarer werden, die nun mal
ein Teil des Alterwerdens sind.
Auch die ungeniefibaren Tage
sind fur etwas gut. Sie machen
die genieBbaren wertvoller.

Jetzt steht nicht mehr alles auf
dem Spiel. Das ist ein Gewinn

Die Gelassenheit zu entdecken
ist der gréBte Gewinn des Al-
terwerdens: vieles lassen zu
konnen und frei zu sein von all-
zu grofler Unruhe. Ein Gewinn
ist die Gelassenheit in jeder
Lebensphase. Es ist nie zu frih,
sich darin zu tiben.

Aber sie zu gewinnen fallt
leichter beim Alterwerden, das
bestens dafiir geeignet ist, diese
Ressource des Lebens neu zu
erschlieBen. Jetzt steht nicht
mehr alles auf dem Spiel. Die
Hormone haben sich merklich
beruhigt. Der Schatz der Er-
fahrungen ist groBer, der Blick
weiter, die Einschatzung von
Menschen und Dingen treff-
sicherer geworden. Das ist ein
Gewinn nicht nur fir mich, son-
dern auch fir die Menschen in
meiner Umgebung, die an mei-
ner Gelassenheit Freude haben.
Mit wachsender Zahl von Alte-
ren, die an der Gelassenheit
Gefallen finden, wird sie auller-
dem zum Gewinn fiir die moder-
ne Gesellschaft, die auf diese
Weise weniger hektisch wird. Ist
das nicht eine attraktive Alterna-
tive zum Altersstress, unbedingt
noch einen auf ,jung” machen
zu mussen? |
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