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Man muss lange leben, um ein Mensch zu werden

[Antoine de Saint-Exupéry]

Mensch, werde wesentlich

[Angelus Silesius]

The young become the old, and mysteries do unfold.
[Benard Ighner, Everything Must Change.]

Wie kann man lange leben, ohne korperlich und
psychisch abzubauen?

Zuerst mal: Der Begriff ,,Anti Aging" tragt zu einem negativen Altersbild bei. Ich will
statt Anti-Aging besser Art of Aging, Pro-Aging oder Better-Aging sagen und mich
damit fiir ein kompetentes und gesundes Alterwerden einsetzen.

Wilhelm Schmid hat es in seinem wunderbaren Buch (Gelassenheit. Was wir
gewinnen, wenn wir alter werden) , Art of Aging” genannt. Also eine Kunst des
Alterwerdens, um mit diesem Prozess zu leben, statt dagegen anzuleben. ,Eine
Lebenskunst im Umgang mit dem Alterwerden kann helfen, mit den
Herausforderungen, die diese Phase bereithalt, so zurechtzukommen, dass das
Leben schon und bejahenswert bleibt -und wenn nicht mehr das eigene Leben in
dieser Zeit, so doch das Leben als Ganzes...”

Wir wollen nicht gebrechlich werden und dahinsiechen, sondern wir wollen, dass die
Jahre, die uns durch die langere Lebenserwartung heute geschenkt werden, erfullte
Jahre werden. Dazu kann die Gesellschaft und jeder Einzelne etwas tun.

Das Paradies der Unsterblichkeit

,Das Leben ist eine sehr endliche Veranstaltung, und ab einem bestimmten Punkt
ist man auf der anderen Seite.

Ich bin mit Mitte 50 aus dem Paradies der Unsterblichkeit gekippt. Ich habe immer
gespielt, nichts wirklich ernst genommen, aber auf einmal war er da, der Moment,
und ich merkte: Jetzt bin ich angeschossen...”

Ulrich Tukur, deutscher Schauspieler

Jedermann, jede Frau erlebt irgendwann im Leben diesen ,Kipppunkt, an dem ich
aus dem Paradies der Unsterblichkeit falle”. Die Manner haufig schon mit 30 bis 40
Jahren beim Auftreten eines Haarausfalls, Frauen meist schon friher beim ersten
Bemerken eines ausseren ,Makels” (Orangenhaut, Falten, graue Haare...). Wir
Kippen dann endgultig aus dieser Makellosigkeit mit dem Auftreten einer



http://walserblog.ch/2018/02/03/unsterblichkeit/
http://walserblog.ch/2018/02/03/unsterblichkeit/
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Funktionseinbusse, wie HOr- oder Sehstorungen, Hinken, Versiegen der
Menstruation,...

Der Kipppunkt: Der Fall aus dem Paradies der Unsterblichkeit

LIch bin mit Mitte so
aus dem Paradies der
Unsterblichkeit gekippt.
Ich habe immer gespielt,
nichts wirklich ernst
genommen, aber auf
einmal war er da, der
Moment, und ich merkte:
Jetzt bin ich angeschossen...*

Jeder Mensch erlebt diesen
Moment. Ménner oft
zwischen 30 und 40 beim
ersten Haarausfall, Frauen
oft friiher bei Susserlichen
Verdnderungen.

Spatestens mit den ersten
Funktionseinbussen (Sehen,
Horen) erkennen wir: Das
Leben ist eine sehr endliche

Veranstaltung.
- Ulrich Tukur
Unsterblichkeit Endlichieit
]
T &

Ab diesem Punkt bendtigen wir eine neue su'ategh.

Kompensation uberwindet Probleme

Menschen verandern sich mit dem Alter, und manches verschlechtert sich
tatsachlich. Doch fur die meisten Nachteile haben wir Kompensationsstrategien
entwickelt. Sind Augen oder Ohren nicht mehr scharf? Dann tragen wir Brillen und
Horgerate. Das gilt auch fur die jungen Jahre: Wissen wir noch nicht viel, googeln
wir eben oOfter. Selbst das Gehirn kompensiert: Es schrumpft ab 30, doch selbst
nach Jahrzehnten fuhrt das nicht sofort zu kognitiven Einbussen, weil es sich neu
organisiert. Gehirnscans zeigen, dass jungere Menschen bei schweren Aufgaben oft
nur ein Areal aktivieren, wahrend Altere mehrere Areale gleichzeitig nutzen.

Lernen ubertrumpft Lernen

Ob jemand Neues gut oder schlecht lernt, hangt von vielen Faktoren ab, doch
jenseits der Kindheit spielt das Alter kaum eine Rolle. Jungere merken sich zwar
isolierte Fakten meist besser, doch das ist selten gefragt - im Alltag hangen die
Informationen meist zusammen. Ausserdem zahlen Ubung, gute Lerntechnik, die


https://www.dr-walser.ch/menopause/
https://drive.google.com/file/d/10YLdQPCnpoocUXlCtWJB9zyUwe4c1-vk/view
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richtige Einstellung und Motivation genauso viel wie vorhandenes Wissen, an das
neue Fakten andocken (Weiterlesen).

Gesundheit besiegt Krankheit

Alterwerden bedeutet nicht, I1danger gebrechlich zu sein. Forscher der Universitat
Lausanne untersuchten, wie viele gesunde und kranke Jahre 65-Jahrige noch vor
sich haben. Das Ergebnis ist eindeutig: Zwischen 2007 und 2017 stieg die
Lebenserwartung in guter Gesundheit um rund 1,8 Jahre, wahrend die erwartete
Krankheitszeit um etwa sechs Monate sank.

Der Grund ist einfach: Ein gesunder Lebensstil und gute medizinische Versorgung
verlangern nicht nur das Leben, sondern verbessern die Gesundheit insgesamt. Bei
Demenzerkrankungen verschiebt sich der Beginn statistisch kontinuierlich in ein
hoheres Alter - und zwar schneller als die Lebenserwartung steigt. Die Betroffenen
bleiben also im Durchschnitt immer kirzer dement als friher.

Die Zeit, als Menschen kurz nach der Verrentung ins Siechtum verfielen, ist vorbei.
Viele Seniorinnen heute sind gut gelaunt und fit und unterscheiden sich stark von
Gleichaltrigen vor 50 Jahren.

Alter schutzt vor Jugendlichkeit nicht

Alt werden wollen alle, alt sein nur wenige. Die Angst zu altern ist so alt wie der
Mensch. Warum?

Gerade heute hatte der Mensch wenig Grund, das Alter zu furchten, weil wir nicht
nur alter als unsere Eltern, sondern auch gesunder als sie alter werden (,,Happy-
Well“).

Seit Urzeiten suchen wir nach der Quelle der ewigen Jugend und des ewigen Lebens,
doch den Jungbrunnen haben wir nie gefunden. Erstaunlich, denn der Jungbrunnen
ist so nah - die Reise dorthin ist keine fur Pauschaltouristen, es ist eine Reise zu
sich selber.

Der Psychologe und Altersforscher Andreas Kruse hat darauf die folgende Antwort:
»Wenn du von dir glaubst, nichts Positives mehr bewirken zu kénnen, geht es
kérperlich bergab.« Im Interview mit der ZEIT erzahlt er, warum wir uns vor der
zweiten Lebenshalfte nicht fUrchten mussen und wie man innerlich ,jung” bleibt.
Neben der kdrperlichen Aktivitat ist fir Andreas Kruse vor allem eins entscheidend:
Open-Mindedness - geistig, emotional und spirituell offen zu bleiben. Sich also


https://smw.ch/index.php/smw/article/view/3299/5563
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fortwahrend in Premieren des Lebens zu stlrzen und neue Erfahrungen zu machen.
Damit sind jetzt nicht Bungee-Sprunge fur Senioren gemeint. Man kann es im
schnoden Alltag auch einfach mal damit versuchen, haufiger Ja zu sagen - zu Ein-
ladungen, Begegnungen und allem, was sich da zwischen Aufstehen und
Zubettgehen so anbietet.

Lesen Sie hier im Interview, warum das mit der Angst vorm Alter nicht sein muss.

5 Faktoren fur eine deutlich langere
Lebenserwartung (Langlebigkeit oder Longevity)

50-Jahrige, die 5 Faktoren fur einen gesunden Lebensstil bertcksichtigen, haben
eine deutlich langere Lebenserwartung frei von chronischen Krankheiten verglichen
mit Gleichaltrigen, bei denen keiner der Faktoren Teil ihres Lebensstils ist. Zu
diesem Ergebnis kommen Dr. Yangping Li, Harvard T.H. Chan School of Public
Health, Boston, USA, und seine Kollegen im British Medical Journal.

e Erndhrung: Die Werte sollten innerhalb der oberen 40% im Alternate Healthy
Eating Index liegen, was einer gesunden Ernahrung entspricht,

e Rauchen (niemals vs jemals),

* moderate korperliche Aktivitat (mindestens 30 Minuten/Tag),

e moderater Alkoholkonsum (5-15 g/Tag fur Frauen, 5-30 g/Tag fur Manner) und

» Body-Mass-Index (18,5-25 kg/m?). Die zu erwartende Lebensspanne frei von
Krebs, kardiovaskularen Erkrankungen und Typ-2-Diabetes betrug fur die 50-
Jahrigen zwischen 24 Jahren fur Frauen, die keinen der 5 Lebensstil-Faktoren
umsetzten, bis 34,5 Jahre fur Frauen, die einen Score von 4 bis 5 hatten. Fur
Manner rangierten die entsprechenden Werte zwischen 23,5 und 31 Jahren.
Frauen gewannen damit durch den gesunden Lebensstil 11 Jahre frei von
chronischen Erkrankungen, Manner 7,5 Jahre.Bei genauerer Analyse der
einzelnen Erkrankungen stellten die Forscher fest, dass sich bei Beachtung von
4 der 5 Lebensstil-Faktoren fur Frauen eine um 8,5 Jahre, fUr Manner eine um 6
Jahre langere Lebenszeit ohne Krebs ergab. Fur kardiovaskulare Erkrankungen
waren es 10 Jahre bei den Frauen und 8,5 Jahre bei den Mannern. Am grossten
war der Gewinn an Lebenszeit frei von Typ-2-Diabetes: fur Frauen 12,5 Jahre,
far Manner 10,5 Jahre.

Die geringste noch zu erwartende Lebensspanne ohne schwere chronische
Erkrankung stellten die Forscher bei Mannern fest, die mindestens 15 Zigaretten am


https://newsletterversand.zeit.de/go/11/5GW5ZMRA-5FN0L9W8-5FIZB88H-LPV13T0.html
https://www.bmj.com/content/368/bmj.l6669
https://www.dr-walser.ch/anti_aging/#essen
https://www.dr-walser.ch/rauchen/
https://www.dr-walser.ch/bewegung/
https://www.dr-walser.ch/alkohol/
https://www.dr-walser.ch/bmi/
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Tag rauchten, sowie bei fettleibigen Mannern und Frauen. Fur diese
Personengruppen war die krankheitsfreie Lebenserwartung im Alter von 50 Jahren
mindestens 75% geringer.

Wir konnen also weitgehend selbst bestimmen,
wie wir altern

Vorausgeschickt etwas Wichtiges:

Das Allerschlimmste an der Longevity-Bewegung ist der Glaube: Wenn ich gesund
lebe, altere ich nicht. Wenn man also dennoch Altersbeschwerden hat, ist man
selbst dran schuld. Das ist ganz falsch.

Eine Untersuchung der Harvard Medical School, eine der langsten (Beginn 1938 mit
uber 85 Jahre Beobachtung der bisher 3 Generationen mit mehr als 1300 Kinder der
ursprunglich 900 Frauen und Manner) und umfassendsten Forschungen zur
menschlichen Entwicklung (Grant Study of Adult Developement) zeigt:
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Happy-Well vs. Sad-Sick: Was unterscheidet uns im Alter?

Die Harvard Grant Study begleitet Menschen seit 1938.

Die Daten von Gber 85 Jahren zeigen klar: Altern ist ( h
ein offener Prozess. Er kann in geistigem Abbau % « Solide Beziehungen &
enden, muss es aber nicht. i Verbundenheit

@ Sinn im Leben sehen

) » Erwachsener Umgang mit
%é emotionalen Konflikten

F {appy—Well H - Tabakabstinenz & Essensmass
PR

& -Einsamkeit
« Chronischer Stress & ungeldste
* Konflikte S

m - Bewegungsmangel & Suchtmittel

Was unterscheidet Menschen, die im Alter von 60 bis 80 zufrieden und gesund sind
(Happy-Well) von den traurigen Kranken (Sad-Sick), fragten sich George E. Vaillant

und sein Team (Interview mit Vaillant Uber seine Grant-Studie & Aging Well. Little, Brown &

Company, Boston 2002 & Robert Waldinger, Marc Schulz: The Good Life ... und wie es gelingen
kann).


https://www.dr-walser.ch/grant-studie.pdf
http://www.adultdevelopmentstudy.org/grantandglueckstudy
http://www.adultdevelopmentstudy.org/grantandglueckstudy
https://www.penguin.de/Buch/The-Good-Life-und-wie-es-gelingen-kann/Robert-Waldinger/Koesel/e585041.rhd
https://www.penguin.de/Buch/The-Good-Life-und-wie-es-gelingen-kann/Robert-Waldinger/Koesel/e585041.rhd
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CREATE A MORE MEANINGFUL
AND SATISFYING LIFE

Robert Waldinger, MD
and Marc Schulz, PhD

e Solide Liebesbeziehung, gute Freunde und Nachbarn - nicht einsam
sein

* Verbundenheit mit etwas Grosserem: Sinn-im-Leben sehen

 Tabakabstinenz

 Essen mit Mass: Kurzfasten & gesundes Gewicht

« Wenig Alkohol und Zucker und wenig tierische Proteine & mediterrane
oder Jager-und-Sammler-Ernahrung

 Regelmassige moderate Bewegung mit elastisch gebliebenem Gewebe

e Erwachsener Umgang mit emotionalen Konflikten und Stress
& guter Schiaf (6-9 Std)

* (Lebens-) lange und gute Aus-Bildung, d.h. geistige,kulturelle
Anregung.

(Viel) Geld hingegen macht uns nicht glucklicher oder gesunder und auch nicht die
Uberbewerteten Gene. Der genetische Einfluss auf die Lebenserwartung macht
beim Menschen weniger als ein Drittel aus. Zwei Drittel hangen also von


https://www.dr-walser.ch/anti_aging/#beziehung
https://www.dr-walser.ch/anti_aging/#beziehung
https://walserblog.ch/2024/01/27/krank-und-zufrieden/
https://walserblog.ch/2021/07/04/sinn-im-leben/
https://www.dr-walser.ch/rauchen/
https://www.dr-walser.ch/anti_aging/#essen
https://www.dr-walser.ch/dinner_cancelling/
https://www.dr-walser.ch/bmi/
https://www.dr-walser.ch/anti_aging/#essen
https://www.dr-walser.ch/ernaehrung/#mediterran
https://www.dr-walser.ch/ernaehrung/#mediterran
https://www.dr-walser.ch/anti_aging/#bewegung
https://www.dr-walser.ch/anti_aging/#lang
https://www.dr-walser.ch/anti_aging/#lebensaufgaben
https://walserblog.ch/2020/10/31/sinuskarriere/
https://walserblog.ch/2020/10/31/sinuskarriere/
https://www.dr-walser.ch/anti_aging/#gene
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Umweltfaktoren ab. Das zeigen vor allem Studien an eineiigen Zwillingen. Niemand
sollte sich deshalb einen ungesunden Lebensstil leisten.

Lebensstil-Faktoren wirken bereits frih im Leben. Es ist aber auch nie zu spat, mit
dem Rauchen aufzuhoren, sich gesund zu ernahren und mit dem Sport anzufangen.
Dies hat auch noch bei Mannern und Frauen in den 70ern einen positiven Effekt.

Zur sogenannten Longevity-Therapie

Es gibt keine Beweise aus Studien am Menschen, dass die Einnahme von
Supplementen wie Mikronahrstoffen, Vitaminen, Spurenelementen, Hormone oder
Aminosauren,... ebenso wenig wie Rotlichttherapie, Kryotherapie, Hohentraining
oder ahnliche Methoden, wirkt.

Infusionen mit hochdosierten Vitaminen, Spurenelementen oder Aminosauren
haben sich vom medizinischen Verfahren zum Lifestyle-Produkt entwickelt. Unter
Begriffen wie ,,Drip Spa“, ,Vitamin Drip“, ,NAD+ Therapy” oder ,Longevity Infusion“
werben Anbieter mit mehr Energie, besserer Haut, schnellerer Regeneration und
einem vermeintlich starkeren Immunsystem.

Nun warnt das Bundesinstitut fur Arzneimittel und Medizinprodukte (BfArM)
ausdrucklich vor den gesundheitlichen Risiken solcher Angebote.

Was nachweislich wirkt ist das soziale Eingebunden-und Gehaltensein, Bewegung,
die Erndhrung, der Stress-mindernden Lebensstil (hier auch genugend Schlaf - aber
auch nicht zuviel: 6 bis 8 Std. scheint optimal) und alle weiteren Faktoren von oben.

Die korperliche Fitnhess ist das Allerwichtigste

Die Lebenserwartung ist stark gestiegen. Auch mit chronischen Erkrankungen oder
Bewegungsbehinderungen wird man heute uber 80 Jahre alt. Wie kann man noch
alter werden? Forscher untersuchten 195 Personen, die im Durchschnitt 82,3 Jahre
alt waren, um Unterschiede zwischen Menschen, die 95 Jahre oder alter werden,
und jenen, die dieses Alter nicht erreichen, zu finden. Entscheidend sind nicht
Herzkrankheiten, chronisch obstruktive Lungenerkrankung, Diabetes, Demenz,
Parkinson, Krebs, Depression, Multimorbiditat oder Polypharmazie, sondern die
korperliche Fitness. Ein Test, der Balance, Koordination und
Laufgeschwindigkeit prufte, erfasste diese. Auch ohne Kausalitatsbeweis
motivieren diese Daten, korperlich aktiv zu bleiben, wenn man den 100. Geburtstag



https://www.tagesanzeiger.ch/gesund-leben-lohnen-sich-rauchstopp-und-bewegung-733256774650
https://www.tagesanzeiger.ch/gesund-leben-lohnen-sich-rauchstopp-und-bewegung-733256774650
https://www.bfarm.de/SharedDocs/Pressemitteilungen/DE/2026/pm04-2026.html
https://www.bfarm.de/SharedDocs/Pressemitteilungen/DE/2026/pm04-2026.html
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feiern mochte.
() Am Geriat Soc. 2024, doi.org/10.1111/jgs.18941.)

Weiterlesen >>>

Menschen altern mit 44 und 60 besonders stark

Eine US-Studie zeigt: Menschen altern sprunghaft, besonders Mitte 40 und Anfang
60 - bei Mannern und Frauen.

Altern verlauft nicht gleichmassig, sondern in Springen, so eine neue US-Studie.
»Wir verandern uns nicht nur allmahlich, es gibt dramatische Veranderungen”, sagt
Professor Michael Snyder, Direktor des Zentrums fur Genomik und personalisierte
Medizin an der Stanford University. Er ist Hauptautor der Studie, die in , Nature
Aging“ erschien.

Wahrend bekannt war, dass das Risiko fur Alzheimer, Krebs oder Herz-Kreislauf-
Erkrankungen ab 60 steigt, war der Alterssprung Mitte 40 unerwartet. Zuerst
dachten die Forscher, die Menopause konnte die Resultate verzerren, stellten dann
aber fest, dass die Veranderungen bei Frauen und Mannern auftreten.

Abbau von Koffein, Alkohol und Fetten verandert sich

Mit etwa 44 Jahren verandern sich Molekule, die mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen
zusammenhangen. Auch die Fahigkeit, Koffein, Alkohol und Fette zu
verstoffwechseln, verandert sich stark. Betroffen sind auch Molekule, die fur die
Alterung von Haut und Muskeln verantwortlich sind.

Warum die ,dramatische” Alterung Mitte 40 auftritt, bleibt unklar. Weitere
Untersuchungen sind nétig. Die Beobachtungsdauer war zu kurz und die
Teilnehmerzahl relativ gering. Langerfristige Forschung soll die Zusammenhange
besser erfassen.

Ein Zusammenhang mit dem Lebensstil ist moglich. Der veranderte
Alkoholstoffwechsel kdnnte auf erhdhten Konsum zurickzuflihren sein, mutmassen
die Forscher. Die Lebensphase Mitte 40 sei oft stressig, viele Menschen trinken
dann mehr. ,Wir wissen nicht immer, was Ursache und Wirkung ist“, sagt
Hauptautor Snyder.


https://agsjournals.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/jgs.18941
https://www.nature.com/articles/s43587-024-00692-2
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Lebensstil Mitte 40 und ab 60 anpassen

Unabhangig von der Ursache kdnne man mit dem Wissen um den Alterssprung
gegensteuern. Kontrolluntersuchungen sind dann sinnvoll. Weil die Muskeln Mitte
40 und ab 60 schneller abbauen, muss man in diesem Alter mehr Sport treiben.
Auch Ernahrung und Lebensstil sollten an den veranderten Altersprozess angepasst
werden.

So kann jemand in jungen Jahren taglich mehrere Tassen Kaffee trinken, ohne
Probleme zu haben. Mitte 40 reicht dann plotzlich eine einzige Tasse, um den Schlaf
zu storen. Den Lebensstil anzupassen, ist naturlich sinnvoll, solange man noch
gesund ist.

Die Siebziger sind dann sogar das glucklichste Jahrzehnt

Zum einen kann man in den Siebziger nun bereits stark loslassen, zum anderen hat
man noch viel Kraft. Wenn man krank ist, ist das naturlich etwas anderes. (Verena
Kast Uber jugendliches Gluck von 80-Jahrigen in der ZEIT, 28.05.2025)

Inflammaging

In den vergangenen Jahren hat die Medizin erkannt, dass viele Erkrankungen eine
mehr oder weniger ausgepragte Entzundungskomponente haben. Das gilt selbst fur
Krankheiten wie Atherosklerose, Darmkrebs oder neurologische Erkrankungen. Die
Gerontologie betrachtet chronische Entzindungen inzwischen als zentralen
Mechanismus des Alterns. Dieser Zusammenhang wird als Inflammaging
bezeichnet. Deswegen ist eine antientzundliche Ernahrung so wichtig.

Nach Einschatzung von diversen neuen Studien ist Inflammaging weitgehend ein
~Nebenprodukt des industrialisierten Lebensstils“, das sich zwischen Populationen
unterscheidet.

Die Studien zeigen, dass Inflamm-aging kein universeller Mechanismus des Alterns
beim Menschen ist. Vielmehr ist es kontextabhangig und besonders in
industrialisierten Bevolkerungsgruppen relevant.

Dies wirft wichtige Fragen daruber auf, wie Umwelt- und Lebensstilfaktoren die
Ergebnisse auf Bevolkerungsebene beeinflussen. Erwahnenswert ist hier vor allem
die kalorienreichere, kohlenhydratreiche Ernahrung in (westlichen)


https://www.nature.com/articles/s41574-018-0059-4
https://www.nature.com/articles/s41574-018-0059-4
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Industrienationen - sowie der grassierende Bewegungsmangel. Der Zusammenhang
zwischen Ubermassiger Kalorienaufnahme und der Zunahme an entzundlichen
Prozessen im menschlichen Korper ist hinlanglich belegt worden und wird sicherlich
eine der Ursachen fur die Beobachtungen in weiteren Studien sein.(Quelle:
nature.com/articles/s43587-025-00888-0)

Weiterlesen >>>

Gute Beziehungen machen uns glucklicher und
gesunder

Die ultimative Erkenntnis: Liebe und Verbindung

Wenn wir 85 Jahre Harvard-Forschung (Grant Study), die Blue Zones und die
Epigenetik zusammenfassen, bleibt eine absolute Wahrheit.

Es ist weder Geld, noch Genetik, noch reine
korperliche Fitness, was uns primar glicklich
macht. Das Wichtigste sind gute,

warme Beziehungen.

« Einsamkeit ist ein Dauerstress, fordert chronische
Entziindungen und beschleunigt den biologischen
Verfall (wie 15 Zigaretten am Tag).

« Die Anwesenheit eines geliebten Menschen lindert
physischen Schmerz und beruhigt das Nervensystem.

» Ein gutes Netzwerk aus Freunden und Nachbarn ist die
effektivste Altersvorsorge der Welt.

Es ist weder Geld noch korperliche Gesundheit, was uns primar glucklich macht.
Diese Langzeitstudie zeigt eindrucklich, welche zwei Elemente am meisten zahlen:
Das eine ist die Liebe. Das andere ist es, einen Lebensweg zu finden, der Liebe nicht
vertreibt.

Die Studie zeigt, welche positiven Auswirkungen die Liebe auf unsere emotionale
Stabilitat und die Gesundheit hat. Wer sich Uber lange Zeiten einsam fuhlt, neigt
laut Vaillant sogar zu schlechterer Gesundheit und stirbt womaglich fruher.

Die Anwesenheit eines geliebten Menschen dagegen kann sowohl psychischen als


https://www.nature.com/articles/s43587-025-00888-0
https://walserblog.ch/2019/12/09/chronisch-muede-durch-entzuendung/
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auch physischen Schmerz lindern (also auch ,Happy-Sick” ist moglich). Ausserdem
tragt eine vertrauensvolle Beziehung zu einem entspannten Nervensystem und
einem gesunden Gehirn bei!

>>> Mehr Uber diese Grant-Glucks-Studie von Vaillant
>> Mehr uber ,qute”Intimitat
>>> Einsamkeit ist ein weiterer Dauerstress und fordert chronische Entzundungen

Wieviel spielen die Gene bei der Langlebigkeit
mit?

Eine aktuelle Studie im Fachjournal «Nature Medicine» zeigt, dass man sich wenig
auf dem gesunden Altern seiner Anverwandten ausruhen kann. Ein Forscherteam
von der Universitat Oxford hat untersucht, was mehr Einfluss auf Krankheit und
einen frihen Tod hat: die Gene oder der Lebensstil. Die Daten zeigen in sehr
Uberzeugender Weise: Umwelteinflusse, soziookonomische Faktoren und
personliches Verhalten sind vorrangig, die Gene spielen nur eine weit
untergeordnete Rolle.

Die Faktoren, die ein fruhes Ableben am meisten beférderten, waren der Analyse
zufolge: das Lebensalter, die Zahl der bisher gerauchten Zigaretten, mannliches
Geschlecht, ob man aktuell raucht, Arbeitslosigkeit, haufige Mudigkeit, wenig
Bewegung, ein niedriges Haushaltseinkommen, ob man mit einem Partner oder
Partnerin zusammenlebt und ob man mehr als neun oder weniger als sechs Stunden
pro Nacht schlaft.

Manche EinflUsse erwiesen sich als sehr bestandig: Wenn die Mutter rund um die
Geburt rauchte oder Kinder im Alter von zehn Jahren besonders schwer waren,
beeinflusste das ihr Altern und ihr Risiko flr einen fruhzeitigen Tod noch 30 bis 80
Jahre spater.

Geistiger Verfall ist nicht programmiert


https://walserblog.ch/2024/01/27/krank-und-zufrieden/
https://www.dr-walser.ch/grant-studie.pdf
https://www.dr-walser.ch/anti_aging/#intimitaet
https://walserblog.ch/2024/07/13/einsamkeit/
https://www.nature.com/articles/s41591-024-03483-9
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Das menschliche Gehirn arbeitet im Alter oft langsamer - aber nicht,

weil es abbaut, sondern weil es im Laufe der Zeit massiv mehr Wissen e "":-” TS
gespeichert hat (Dr. Michael Ramscar, Uni Tibingen). PRt o :
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Jugendliches Gehirn Reifes Gehirn
Wortschatz-Peak: Menschen Mustererkennung: Jiingere [ Gedéchtnis-Natur: Ein Gedachtnis
uber 60 sind besonders merken sich unsinnige Fakten ist nie prazise. Jugendliche bemerken
wortgewandt und behalten neue schneller. Altere verkniipfen logische ihre Liicken nur nicht, wahrend
Worte leichter. Zusammenhange besser. Altere sich dafiir verurteilen.

Eine altersbedingte Abnahme der geistigen Fahigkeiten ist nicht unausweichlich.
Seniorinnen, die weder an Bluthochdruck, noch an Diabetes leiden und nicht
rauchen, haben gute Chancen, im Alter von 85 Jahren noch geistig fit zu sein (amerik.
Studien publiziert in Journal of the American Geriatrics Society).

Heute sind die 75jahrigen kognitiv fast 20 Jahre junger als noch vor zwei
Jahrzehnten (www.diw.de/documents/publikationen/73/diw_01.c.498497.de/diw_sp0738.pdf)!
Zudem weiss man aus der Hirnforschung, dass auch ein ,altes” Hirn noch lernen
und wachsen kann, wenn Begeisterung und Freude im Spiel ist. The brain run on
fun!

In diesem Zusammenhang erwahne ich, dass auch ein junges Hirn in Sachen Lern-
und Gedachtnisleistungen mickrig wenig leistet. Auch jugendliche Akademiker
kdnnen sich nach einer Tagung gerade mal an 8% des Programms erinnern - und
nur gerade 50% davon richtig. Diese Ergebnisse tauchen die Annahme, dass wir im
Alter langsam aber sicher unser Gedachtnis verlieren, in ein anderes Licht. Unser
Gedachtnis ist zu keinem Zeitpunkt unseres Lebens prazise, unfehlbar und
vollstandig.

Vergesslichkeit ist das eine, Zuverlassigkeit das andere. Das Gedachtnis versucht
nie auch nur anndhernd, das dauerhaft abzuspeichern, was wir exakt erlebt und
erfahren haben. Als junge Erwachsene bemerken wir das nicht und sind voller
Selbstbewusstsein hinsichtlich unserer Gedachtnisfahigkeiten. Im Alter aber werfen



https://www.dr-walser.ch/hypertonie/
https://www.dr-walser.ch/diabetes/
https://www.dr-walser.ch/rauchen/
http://www.diw.de/documents/publikationen/73/diw_01.c.498497.de/diw_sp0738.pdf
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wir uns dies selbst vor (Lit: Jung im Kopf: Erstaunliche Einsichten der Gehirnforschung in das
Alterwerden, Martin Korte).

Man hat gemerkt, dass jede Lebensdekade ihre kognitive Hochstleistung hat.
Menschen Uber sechzig sind besonders wortgewandt. Sie zeigen einen
aussergewohnlich grossen Wortschatz. Und erstaunlicherweise behalten diese
Menschen neue Worte leichter als Jungere. Ein gutes Gedachtnis, so viel wird aus
Studien deutlich, ist also kein Vorrecht der Jugend.

Menschen arbeiten heute bis in ein hdheres Alter und ihre Arbeit erfordert sehr
haufig das kontinuierliche und breit gefacherte Lesen. Dies baut ihren Wortschatz
nicht nur aus, sondern pflegt und halt ihn auch aufrecht.

Das Gehirn alterer Menschen wird also nicht leistungsschwacher. Ganz im
Gegenteil: Es weiss einfach mehr!

Zu viel Info im Kopf

Einen ganz anderen Blick als Neurophysiologen und Mediziner haben
Sprachwissenschaftler an der Universitat Tubingen auf die Hirnleistung im Alter. Sie
widersprechen der géngigen Ansicht, dass diese mit dem Alterwerden abnehme:
«Das menschliche Gehirn arbeitet im Alter zwar langsamer, aber nur, weil es im
Laufe der Zeit mehr Wissen gespeichert hat», sagt Dr. Michael Ramscar, Philosoph,
Sprachwissenschaftler und Fachmann fur kinstliche Intelligenz am Seminar far
Sprachwissenschaft und quantitative Linguistik.

Ramscar und seine Kollegen studierten anhand «lernfahiger» Computermodelle, die
menschliches Verhalten in Tests zu kognitiven Fahigkeiten simulieren sollen, wie
sich Datenfulle und kognitive Leistungsfahigkeit zueinander verhalten. Wenn sie
ihren Computer mit nur wenigen Datensatzen speisten, sei seine Lernleistung
derjenigen von Jugendlichen ahnlich gewesen. Waren es sehr grosse Datensatze,
um die Erfahrung eines ganzen Lebens zu simulieren, lernte er «langsamer», weil
mehr Informationen verarbeitet werden mussten. Genauso sei das auch bei alteren
Menschen, meinen Ramscar und seine Kollegen. Ein weiteres Problem gangiger
Tests sei die Lebenserfahrung. So mussen sich die Probanden in typischen «Paired-
associate-learning»Tests zur Beurteilung kognitiver Fahigkeiten Wortpaare
einpragen. Manche davon sind logisch, wie zum Beispiel oben/unten, manche davon
vOllig sinnfrei. Junge Menschen haben kein Problem damit, auch die unsinnigsten
Kombinationen fast genauso schnell zu lernen wie logische. Anders bei den Alteren:
Sie merken sich zusammenpassende Wortpaare leichter als unsinnige
Kombinationen. Die Tubinger Forscher fordern, dass die Messung der kognitiven
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Fahigkeiten alterer Menschen anders gestaltet werden musse:
«Das Gehirn alterer Menschen wird nicht leistungsschwacher, ganz im Gegenteil, es

weiss einfach mehr » , so Ramscar.

(Ramscar M. et al.: The Myth ot Cognitive Decline: Non-Linear Dynamics of Lifelong Learning. Topics
in Cognitive Science 2014; 6: 5-42)

Dinge zu vergessen, ist also nicht nur normal, sondern auch
gesund

Es ist die ,Werkseinstellung” unseres Gehirns, schreibt die Neurowissenschaftlerin
Lisa Genova in ,Die Gabe der Erinnerung und die Kunst des Vergessens*”. Es ist fast
ein bisschen lustig, wie wichtig das Erinnern fur die menschliche Identitat ist, man
fuhlt sich als die Summe seiner gemachten Erfahrungen. Dabei sagen die rein
statistisch relativ wenig Uber einen aus. Aus unserer jeweiligen jiungsten
Vergangenheit merken wir uns nur etwa drei Prozent dessen, was wir
erleben. Im Grunde sagt das, was wir vergessen, am Ende viel mehr Uber uns aus.

Daniel Schacter beschreibt in seinem Buch ,, The Seven Sins of Memory“ gleich
sieben Arten des Vergessens, mit denen Menschen standig konfrontiert sind. Zum
Beispiel die sogenannte Blockade, wenn das Hirn nicht imstande ist, eine bendtigte
Information abzurufen, die eigentlich da ist, etwa wenn einem der Name eines
Schauspielers entfallt. Dann gibt es noch die ,fehlerhafte Zuordnung“, wenn man
glaubt, ein Schauspieler hatte in einem bestimmten Film mitgespielt, dabei war es
ein ganz anderer. Adam Sandler, nicht Ben Stiller.

Der erste und wahrscheinlich auch haufigste Erinnerungsfehler, den Schacter
beschreibt, nennt er ,,Verganglichkeit”. Der starkste VerblUndete der Vergesslichkeit
ist, vereinfacht ausgedruckt, namlich die Zeit. Und nicht nur in dem Sinne, dass
unser Gedachtnis schlechter wird, je alter wir werden. Es ist die Zeit selbst, die eine
Erinnerung langsam, aber sicher zerstort. Wie ein Polaroid, das sich ruckwarts
entwickelt. Kurz nach dem Foto ist die Aufnahme noch klar, je [anger man aber
wartet, desto mehr verblasst das Bild und wird schwerer zu erkennen.

Es gibt eine andere Vergessens-Art, die Schacter in seinem Buch beschreibt. Er
nennt sie die Sunde der absent-mindedness, der geistigen Abwesenheit. Man
kdnnte auch einfach Zerstreutheit sagen.

Das Gedachtnis ist nicht nur dafur da, sich an die Vergangenheit zu erinnern,
sondern auch an die Zukunft. An die Dinge, die wir erledigen mussen, oder die
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Sachen, die wir uns vornehmen. Daran, dass ich noch Milch kaufen muss. Eine E-
Mail beantworten. Oder dass ich mein an der S-Bahn-Station geparktes Fahrrad auf
dem Heimweg wieder mitnehme, damit es nicht von Tauben vollgeschissen wird.
Gedachtnisforscher sagen ,,prospektives Gedachtnis”. 50 bis 80 Prozent der
taglichen Erinnerungsfehler fallen zumindest teilweise in diesen Bereich.

Die westliche Welt erlebt eine Art Aufmerksamkeitskrise, niemand hat mehr das
Gefuhl, sich richtig fokussieren zu konnen. Aufmerksamkeit ist eine sehr sparliche
Ressource, wenn es nach der Psychologin Gloria Mark geht, Autorin des Buches
Attention Span - eine, die mit der Zeit immer sparlicher wird. Marks
Untersuchungen haben ergeben, dass im Jahre 2004 die durchschnittliche
Aufmerksamkeitsspanne eines Menschen vor einem Bildschirm noch bei
zweieinhalb Minuten lag. Inzwischen ist sie auf 47 Sekunden gesunken. Und
bedenken Sie, wir sprechen hier vom Durchschnitt. Es ist also gut moglich, dass ich
individuell darunter liege.

Was tun?

Erstens hilft es, Assoziationen zu schaffen, dann merkt sich das Gehirn etwas
besser. Genauso, wenn man es schafft, eine emotionale Verbindung zu etwas
aufzubauen, das man im Kopf behalten will. Zweitens sollte man eine Aufgabe laut
aussprechen, die man spater erledigen will, dann kann man sie sich besser merken.
Drittens hilft es, aussergewohnliche mentale Bilder zu erschaffen, die man nicht so
schnell vergisst. Im Grunde geht es darum, ein Netz an Verknupfungen in meinem
Hirn zu spannen, das dabei hilft, mich an eine Sache zu erinnern. Oder, vielleicht
besser in dieser Analogie, das verhindert, dass eine Erinnerung einfach far immer
davonschwimmt.

Wenn ich mein Fahrrad an der S-Bahn abstelle, dann fokussiere ich mich jedenfalls
immer kurz auf ein grosses lkea-Plakat, das dort hangt, und stelle mir vor, dass ein
grassliches Monster daraus hervorspringt (ich gehe nicht gern zu lkea). Das Bild
bleibt den ganzen Tag in meinem Kopf.

Vor allem wird einem aber immer geraten, das Smartphone zu nutzen und sich
Wecker, Timer und Erinnerungssignale einzurichten. Denn auch wenn man den
Dingern hervorragend die Schuld an allen Problemen des modernen Lebens geben
kann, sind sie gleichzeitig halt leider auch die Losung fur viele dieser Probleme.

In allen steht, wer ein gutes Gedachtnis will, der muss es pflegen, nutzen und ihm
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ausgiebige Pausen gonnen. Vom Gehirn sprechen die Autoren haufig so, als sei es
ein Muskel. Was keine schlechte Analogie ist, denn es kann wachsen wie ein Muskel.
Londoner Taxifahrer etwa, die eine der schwierigsten Taxiprufungen der Welt
ablegen und praktisch alle Strassen der englischen Hauptstadt im Kopf haben
mussen, haben einen dickeren Hippocampus als gleichaltrige Menschen aus
anderen Berufen und auch als Taxifahrer, die die Prifung noch nicht abgelegt
haben.

Die gute Nachricht ist, um sein Hirn fit zu halten, muss man einfach all die Dinge
tun, die einem in unserer Selbstoptimierungskultur sowieso schon dauernd
empfohlen werden. Man muss meditieren, weil das dabei hilft, sich zu fokussieren.
Man muss Sport machen, weil das Neurotransmitter wie Serotonin, Dopamin und
Noradrenalin ausschuttet und das Wachstum in verschiedenen Hirnregionen
beférdert. Man soll sich gesund ernahren, am besten nach der ,mediterranen
Ernahrung”, darf nicht rauchen, nicht trinken und muss auf jeden Fall genug
schlafen. Man soll Pausen einlegen, damit sich die Aufmerksamkeit erholt.

Der Sinn des Vergessen

Vergessen ist sogar eine Voraussetzung fur Intelligenz. Wenn kleine Kinder den
Unterschied zwischen Hunden und Katzen lernen, mussen sie auch verstehen, dass
die Unterschiede zwischen den einzelnen Hunden irrelevant sind. Man vergisst also
nach Madglichkeit gewisse Dinge, wenn man Kategorien und Prototypen bildet. Das
ist wichtig fur das Denken im Allgemeinen!

Stellen Sie sich vor, Sie haben eine harsche Auseinandersetzung mit einem
Kollegen, bose Worte fallen. Ware die Erinnerung daran nach einem Monat immer
noch gleich scharf wie nach einer Stunde, so ware es sehr schwierig, sich je zu
versohnen. Auch in sozialer Hinsicht ist es also nutzlich, dass unsere Erinnerungen
erodieren.

Im Gehirn werden dauernd neue Verbindungen geknupft und alte gekappt.
Hirnzellen sterben. Da verschwinden automatisch gewisse Dinge.

Tiefschlaf halt Erinnerungen wach

Viele altere Menschen haben einen gestorten Schlaf. Dies kann Auswirkungen auf
ihre Gedachtnisleistung haben: Weiterlesen >>>



https://www.dr-walser.ch/ernaehrung/#mediterran
https://www.dr-walser.ch/ernaehrung/#mediterran
https://www.dr-walser.ch/schlaf/#gedaechtnis
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See you later, Rollator!
Keine Rollatoren und Krucken um die Plastizitat
des , alten”“ Gehirns“ voll zu nutzen

Keine ,,Rollatoren fiirs Gehirn!

Das Hirn (und der Kérper) erneuert sich durch Anregung, nicht durch Schonung.
Neuroplastizitat erfordert Hindernisse, Reibung und Neuartigkeit.

Null ' Widerstand @

Reibung __ &Reibung Gleitsichtbrillen:

6.@ Eine zu friihe Brille ist ein "Rollator
fiirs Auge", der den Sehnerv

verarmen lasst.

/ ”

-~
L i Wanderstocke:
J( Schwichen langfristig das eigene
X Gleichgewichtsorgan.
£

b
Schwellenfreie Wohnungen:
Eine absolut hindernisfrele
n “altersgerechte” Wohnung lasst das

iﬁ Gehirn einschiafen. Stufen, neue |

Kiichenordnungen und Ortswechsel
zwingen das Him zum Wachsen.

Seit Jahren ist die Gewissheit gewachsen, dass nicht nur unser Kérper eine enorme
Selbstheilungs- und Umbaufahigkeit besitzt (eindriickliches Beispiel hier
walserblog.ch/2014/05/16/regeneration/), sondern auch unser Nervensystem mit unserem
Hirn. Diese Erkenntnis wuchs, als man erlebte wie das Hirn sich auch nach einer
grosseren Zerstorung zum Beispiel durch Hirnschlag oder Trauma erstaunlich
erholen kann, falls man das Hirn auch sofort und stark fordert und nicht schont.
Regeneration, neue Synapsenbildung und Ubernahme von gestdrten Funktionen
durch neues Nervengewebe, respektive durch andere Hirnregionen geschieht durch
Anregung und nicht durch Schonung.

Man kann diese Plastizitat unseres ganzen Wesens auch beim Altwerden
beobachten. Der Feind dieser Plastizitat ist die Schonhaltung ,,Das war‘s!*“ - sich
selbst als wirklich ,,alt“ sehen und nichts mehr ,Anstrengendes” und Neues
anpacken. Gut waren wenig , Rollatoren“ und Krucken! Jeder ,Rollator” - ausserhalb
von schweren Gangstorungen naturlich - lasst unser Hirn verarmen und verhindert


http://walserblog.ch/2014/05/16/regeneration/
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Wachstum.

So gesehen, ist bereits eine Gleitsichtbrille ein Rollator fur unser Auge und lasst
unser Sehnerv und Sehhirn verarmen.

Hingegen kann eine fruh eingesetzte Horhilfe die noch guten Horzentren starken
und unseren sozialen Radius wieder vergrossern.

Auch Wanderstocke lassen ubrigens unser Gleichgewichtsorgan schwacher werden:
walserblog.ch/2016/08/11/wanderstoecke-beim-berggehen/.

Auch eine sogenannte ,altersgerechte” Wohnung ohne Schwellen und ohne
(Stolper-)Teppiche wirkt kontraproduktiv. Das Gegenteil davon, also viele Stufen
und Hindernisse, dann Ortswechsel, neue Kiuchenschrankeinteilungen, naturlich
auch neue Freundschaften und unbekannte Reiseziele lassen unser Hirn wachsen
und lebendig bleiben.

90% aller Blockaden im Alter sind selbstgemachte, angstgesteuerte, unnotige, furs
Hirn lahmende, einschlafernde, ...

Weiterlesen in meinem Blog >>>

Altere fuhlen sich weniger miide

Altere Menschen sind weniger oft miide als jungere. Das stellten Forscher der
London School of Economics fest, als sie eine Umfrage mit 13 000 Teilnehmern
auswerteten. Der Zusammenhang war unabhangig davon, wie viel die Teilnehmer
schliefen, und wie gesund sie waren.

Heike Bischoff, Direktorin der Klinik fGr Altersmedizin am Unispital Zurich, halt das
far plausibel: «Mudigkeit ist eine subjektive Grosse.»

Zufriedenheit steigt im Alter


http://walserblog.ch/2016/08/11/wanderstoecke-beim-berggehen/
http://walserblog.ch/2018/01/04/die-plastizitaet-unseres-gehirns/

Art of Aging | 20

15=20 21-30 31-40 41=50 51=60 61=70

Lebenszufriedenheit in verschiedenen Altersgruppen. Quelle: British Householdpanel, Clark & Oswald 2006.

Auch nach Operationen, etwa einem Kunstgelenk, seien Senioren oft zufriedener als
Junge: «Jungere Menschen erwarten mehr.» (Journals of Gerontology, 2013, Series B)

Die Zufriedenheit mit der Zufriedenheit
Wenn man fragt: «Wie zufrieden sind Sie mit Ihrem Leben?», findet man die U-Form.

Wenn man aber fragt: «Wie fuhlen Sie sich?», gibt es kein U. Man findet dann
keinen Tiefpunkt in der Lebensmitte (Midlife-Krise). Vielmehr sieht man, dass die
emotionale Stabilitat ziemlich gleichmassig ansteigt. Das heisst, es geht uns
morgen besser als gestern.
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Zufriedenhelt
il der ufriedenheit

® 2ulriedenhelf
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Wenn wir die beiden Kurven in der Zeichnung anschauen, sehen wir, dass die
Lebenszufriedenheit ein Tal durchlauft. Die emotionale Stabilitat aber, also die
Zufriedenheit mit der Zufriedenheit, wenn man so will, die steigt mit dem
Lebensalter kontinuierlich an.

Was heisst das? Je alter wir werden, desto weniger erschuttert uns die
Unzufriedenheit.

Gluck im Alter
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Editorial Vitality Compass

Die Neurochemie des Alters: 3 Phasen des Gliicks

A
™
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Phase A: Dopamin (Das Wollen) Phase B: Adrenalin (Das Vermeiden) Phase C: Morphium (Das Sein)
» Jugendliches Gliick. Aufbruch, Lernen, Ekstase. * Mittleres Alter (40-50). * Das Alter.
+ Mativation: Standige Suche nach neuen, = Motivation: Leistungsbetontheit, Probleme * Der Korper produziert eigenes Morphium aus
aufregenden Erlebnissen. meistern, Absicherung. Aktivierung des Dopamin/Adrenalin.
Angstzentrums (Amygdala). * Motivation: Tiefes Hochgefiihl, Gelassenheit,

Zufriedenheit im Moment. “Alles ist genau richtig.”

Wir halten Glluck far etwas Zufalliges, was ich nicht ganz zutreffend finde. Gllck hat
mit Wachsamkeit zu tun, mit dem Bemerken der Gelegenheiten, die sich einem
bieten - also mit dem bewussten Leben der Ubergange und dem Wahrnehmen der
vielen Zwischenraume im Alltag (Weiterlesen).

Man kann dem eigenen Gluck nachhelfen - wenn man sich nicht auf einen
Standpunkt versteift, sondern beweglich, offen und weit bleibt.

Morphium ist der Botenstoff des Alters

Der menschliche Kérper kann Morphium produzieren, einen Botenstoff, der ein
besonderes Hochgefuhl auslost, ein Gefuhl tiefer innerer Zufriedenheit.

Doch es gibt noch zwei weitere Botenstoffe des Menschen: Dopamin und Adrenalin.
Der erste ist eine Vorstufe des Morphiums, er 16st Vorfreude aus, Glucksmomente,
die beim Erleben dann rasch zerrinnen. Der zweite wird bei Stress ausgeschuttet,
versetzt den Korper in Alarm und hilft so, Hindernisse zu uberwinden. Adrenalin
beeinflusst seinerseits die Morphiumbildung - und andersherum. Die Botenstoffe
konnen ineinander ubergehen: Aus Dopamin wird mithilfe von Adrenalin Morphium
gebildet.

Es herrscht eine biologische Logik. Welche wird klar, wenn man die U-Kurve der
Lebensfreude ansieht (siehe oben) - die Wirkung der Stoffe passt genau zu den


https://www.dr-walser.ch/uebergaenge-und-zwischenraeume/
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Lebensphasen. Dopamin steht flr das jugendliche Gluck, den Aufbruch, die Ekstase,
das Lernen. Bei Adrenalin geht es um das Meistern von Problemen, um die
Leistungsbetontheit, die steile Karriere. Und Morphium bringt die
Gluckseligkeit des Alters.

Es gibt ein komplexes Wechselspiel zwischen Lebensabschnitt, Lebensumstanden
und der Konzentration der Botenstoffe im Korper, das dazu fuhrt, dass bei den
Jungen besonders viel Dopamin ausgeschuttet wird, bei den Mittelalten mehr
Adrenalin und bei den Alteren mehr Morphium.

Ganz allgemein behaupte ich, dass die Drogen eher etwas flir Altere (in ihrer
Integritat ruhend) als fur die Jugendlichen (die noch muhsam ihre Identitat suchen)
sein sollten: Paul Parin Uber die ,Weisen Pharmagreise, ! und auch Michael Pollan
uber den guten LSD-Trip.

Drei Arten Gluck je nach Alter

Ich unterscheide drei Formen des Glucks: Zuerst das jugendliche, ekstatische Gluck.
Es lebt von Kreativitat, Wagemut und Wissensdurst.

Gluck A ist das jugendliche Glick des Wollens, »Wanting«. Der Mensch entwickelt
sich durch Erfahrungen. Sind es gute Erfahrungen, schuttet der Kérper Dopamin
aus, was Euphorie auslost. In dieser Phase sind wir lernbereit und kreativ. Diese
Hochmomente, in denen wir uns wach und glucklich fahlen, streben wir an. Also
suchen wir immer wieder nach Erlebnissen, die diese Glucksgefuhle hervorrufen. In
jungen Jahren sind wir abenteuerlustig, neugierig und entwickeln uns standig
weiter.

In der zweiten Lebensphase, als Erwachsener, entsteht Gluck vor allem aus
Erleichterung: Man freut sich, den Tag gemeistert, die Familie beschutzt und auf der
Arbeit keine bdsen Uberraschungen erlebt zu haben.

Gluck B ist das Nicht-haben-wollen, die Erleichterung. Hier geht es darum, Ungluck
und Stress zu vermeiden. Gelingt es, ein Problem zu umgehen, fuhlen wir uns
erleichtert und seufzen horbar auf. Das Angstzentrum, die Amygdala, ist hier aktiv.
In der mittleren Lebensphase zwischen 40 und 50 Jahren, wo uns oft Themen wie
Karriere, Kinder, kranke Eltern, kriselnde Beziehungen, erste Verluste, Krankheiten
und das Alterwerden stressen, geht es eher um Absicherung als um Abenteuer.

Die dritte Form ist das Gluck des Alters. Statistisch sind Menschen um die 70 am


https://www.dr-walser.ch/pharmagreise.pdf
https://www.dr-walser.ch/michael-pollan-LSD-trip.pdf
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glucklichsten, oft sogar weit dartber hinaus. Trotz Krankheiten empfinden viele ein
tiefes Gefuhl von Dankbarkeit und innerer Ruhe. Es geht nicht mehr um
personliches Gluck, sondern um ein Wir-Gefuhl, um Frieden in dem Bewusstsein,
Teil eines grosseren Ganzen zu sein. Erst kurz vor dem Lebensende sinkt die
Zufriedenheit wieder. Faszinierend finde ich, dass Autoren durch die Jahrhunderte
genau diese Altersgluckseligkeit beschrieben haben.

Was tragt, ist das Gefuhl, Teil von etwas Grosserem zu sein. © Anastasiia Akh/
Cavan Images/ laif

Gluck C ist das Gefuhl, dass alles genau richtig ist: das Gluck des Daseins,
Zufriedenheit. Eigene Botenstoffe kommen hier zum Einsatz und schenken
Gelassenheit. Es braucht alle Lebensphasen, um Glick C zu erreichen. Dopamin,
das Lernen und Kreativitat fordert, ist auch ein Baustein fur die kdrpereigene
Herstellung von Morphium. Dieses ist wichtig, um sich nach aktiven Phasen zu
entspannen und Zufriedenheit zu empfinden. Es fordert das Gluck alterer
Menschen, im Moment zu sein.
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Neulich las ich Die innere Burg von Teresa von Avila, einer spanischen Mystikerin
des 16. Jahrhunderts und ersten Kirchenlehrerin der katholischen Kirche. Sie
schildert eindringlich das Gefuhl innerer Zufriedenheit und Selbstakzeptanz. Teresa
entwickelte das ,innere Beten*“ weiter, das aus heutiger Sicht einer Meditation
ahnelt: die Augen schliessen, ohne Erwartungen, das Denken zur Ruhe bringen,
eine kurze Gebetsformel mehrfach wiederholen. So entsteht von selbst innere
Sammlung und Gelassenheit. Vielleicht sollten wir alle taglich an unserem
Stressabbau arbeiten - durch Meditation, Glauben, Gebet oder Achtsamkeit.

In Studien wurden altere Menschen gefragt, warum sie morgens aufstehen. Zwei
Antworten kehren immer wieder: Erstens das Gefuhl, etwas Grundlegendes im
Leben verstanden und weitergeben zu kénnen. Zweitens ein innerer Frieden - das
Empfinden, nichts mehr leisten zu mussen, getragen von tiefer Dankbarkeit. Der
Nervenarzt Viktor Frankl verglich das mit einem Heuboden: Im Lauf des Lebens
sammeln wir Ertrage. Draussen bleiben das abgeerntete Feld und die kahlen
Stoppeln, drinnen herrscht Fulle.

Das bestatigt meinen Eindruck: Gluck ist oft eine Entscheidung, es lasst sich lernen.
Selbst Schicksalsschlage und ausweglose Situationen konnen uns anstossen, etwas
zu andern. Dass das Altersgluck fur alle moglich scheint, belegen grosse Studien.
Sie zeigen eine U-Kurve: Gluckshochs in der Jugend und im Alter, dazwischen ein
Tiefpunkt, meist in den mittleren 40ern. Danach geht es statistisch wieder bergauf.

Die mittlere Lebensphase ist das Scharnier zwischen jugendlichem Gllck und
Alterszufriedenheit. Sie fordert uns heraus: Wir sichern unsere Existenz, grinden
Familien. Diese Zeit ist selten entspannt oder schon, und das sollten wir uns
eingestehen. Doch Schwierigkeiten sind kein Grund, alles infrage zu stellen - weder
Job noch Beziehung. Wichtig ist, sich nicht nur mit Gleichaltrigen im , Tal der
Tréanen“ zu umgeben, sondern auch mit Jingeren und Alteren. So spiren wir,
welches Gluck noch vor uns liegt und wie glucklich wir einst waren.

In Rente gehen

Wer heute in Rente geht, hat statistisch noch mindestens 20 aktive Jahre vor sich.
Sie zu gestalten ist fur viele nicht einfach. Ein guter Bericht, der dies anschaulich
und hilfreich beleuchtet: Birgit Schonberger: Grosse Freiheit oder grosses Loch (in
Psychologie Heute, 09/2016)?

Neue Formen von ,Karriere” und Pension: Bogenkarriere & Sinuskarriere.



https://www.psychologie-heute.de/leben/39101-grosse-freiheit-oder-grosses-loch.html
https://www.psychologie-heute.de/leben/39101-grosse-freiheit-oder-grosses-loch.html
https://walserblog.ch/2020/10/31/sinuskarriere/
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Altersvor-Sorge

LAltersvorsorge” enthalt ja bereits im Namen die ,, Sorgen*“:
Sorgen um die Zukunft und sich dabei das Hier und Jetzt noch vermiesen...

Eine optimale Altersvorsorge ist die Pflege seiner Personlichkeit und seines Umfelds
(Beziehung, Familie, Nachbarn, Gemeinde...) - und nicht, wie die Banken und
Versicherungen uns vorgaukeln, mehr zu arbeiten, um mehr Geld zu sparen!

Im Alter geht es um neue Werte
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GELASSENHEIT, HUMOR UND FREIHEIT

,Humor ist der Knopf, der verhindert, dass uns der Kragen platzt.”
— Joachim Ringelnatz

GWM GLEICHMUT
7~

Gelassenheit ist die Fahigkeit, duBere A Innere Ruhe bewahren und
Umstande mit innerer Ruhe zu Herausforderungen annehmen.
akzeptieren. Sie ist ein Zeichen von

Starke und Reife. Humor hilft uns, die

Absurditaten des Lebens mit einem e HUMOR
Lacheln zu betrachten und Distanz zu Q . Das Leben mit Leichtigkeit und
gewinnen. Freiheit bedeutet, bewusst % einem Augenzwinkern sehen,

Entscheidungen zu treffen und
Verantwortung fiir das eigene Leben
zu iibernehmen. Zusammen bilden sie > FREIHEIT
die Grundlage fiir ein erfiilltes und 4@\ Selbstbestimmt handeln und
resilientes Leben. 72X eigene Wege gehen.

< Freiheil,

Kurzlich in einem Interview nuschelte Udo Lindenberg, heiser wie immer, folgenden
Satz vor sich hin:
«Alter steht fur Radikalitat und Meisterschaft.»

Oder Peter Sloterdijk auf der phil. COLOGNE 06/2023: ,Wir durfen uns vom Status
quo nicht zu sehr verzaubern lassen”. Diese Radikalitat ist Sloterdijk im Alter, auch
wenn es wie ein Bruch im Denken des oft als konservativ charakterisierten
Philosophen scheint. Denn, wie der 75-jahrige Uber sich selbst sagt: , Nur die
Menschen an der Schwelle des Todes sind wirklich frei”. Womit er meint: Frei zu
denken.

Neue Werte sind: Frei denkend, wesentlich-essentieller, gelassener, gleichmutiger,
also radikaler, in Meisterschaft.

Die passende Philosophie fur ein gelungenes Alter ist der Stoizismus. Sie kreist um
Gelassenheit, Gleichmut und immer mehr Freiheit von negativen
Gefuhlen/Gedanken.

Neue Werte sind auch Verlangsamung, Hangen lassen und Ent-Spannen. Man
verlasst idealerweise das jugendlich Straffe und Gehaltene, das auch mit
Schnelligkeit, Zwang, Zusammenziehen, (Ver-) Spannung und Verkurzung zu tun


https://walserblog.ch/2020/08/23/stoizismus/
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hat.

Altere Menschen, die nichts an sich korrigieren liessen, sehen mit ihrem naturlichen
Gesicht nicht alt aus, sondern nach sehr viel Spass im Leben. Das lasst sie jung
wirken - ganz im Gegensatz zu den Festgezurrten, Kontrollierten, Optimierten.

Was dies auf der korperlich-strukturellen Ebene heisst: einen langeren, grésseren
Innenraum zu bekommen und damit viel Platz fur Kérper und Geist zu haben. Wie
man dies erreicht, erfahren Sie weiter unten auf dieser Seite.

Neue Werte sind auch Humor und Selbstironie

Die eigenen Anspriche an die Realitat anzupassen, fallt vielen schwer. Das betrifft


https://www.dr-walser.ch/anti_aging/#lang
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auch unsere Freundschaften. Gerade im Alter sind sie fundamental fur unser
Wohlbefinden, wie verschiedene Studien zeigen. Wer schnell von anderen
enttauscht ist und sich deshalb zuruckzieht, wird im Alter eher ungltcklich und
einsam. Deshalb ist es wichtig, fruhzeitig die eigenen Verhaltensmuster zu
erkennen und gegebenenfalls zu andern.

Das ist keine einfache Ubung, aber man kann es trainieren. Nicht jedem fallt es
leicht, auf andere zuzugehen und sich zu 6ffnen. Doch man kann sich in kleinen
Schritten vorwagen. Zum Einstieg empfiehlt es sich, die Beziehung zu den Nachbarn
zu pflegen. Frauen sind normalerweise besser auf das Alter vorbereitet als Manner,
weil sie fruhzeitig Freundschaften aufbauen und pflegen. Kommt es zu einer
Trennung, haben manche Manner im Alter Schwierigkeiten, weil sie sich vorwiegend
auf die sozialen Beziehungen ihrer Partnerinnen verlassen haben.

All diese Strategien, sich auf das Alter vorzubereiten, erfordern Anstrengung und
Selbstreflexion. Aber sie lohnen sich. Eine besonders hilfreiche Strategie: Humor
und Selbstironie. Wer es schafft, nachsichtig mit sich zu sein und Uber sich selbst zu
lachen, gewinnt viel. Man lasst los und nimmt sich nicht so wichtig. Je frUher wir
diese Haltung kultivieren, desto besser.

Die Fahigkeit, Schonheit zu sehen

»Die Jugend ist glicklich, weil sie die Fahigkeit hat, Schénheit zu sehen. Wer die
Fahigkeit behalt, Schénheit zu sehen, wird nie alt.”“ ~ Franz Kafka

Sie haben immer die Fahigkeit, das war nie das Problem. Sie besitzen aber vielleicht
nicht mehr die Werkzeuge, um das bosartige Selbsturteil zu erkennen und zu
revidieren, lhre ldentitat umzudeuten - und das war es, was die Schdnheit verbarg,
die Sie zu jeder Zeit umgab.

Es hat lange gedauert, bis ich gelernt habe, die Schonheit zu sehen, und jetzt ist sie
uberall, wo ich hinschaue. Und, lieber Franz Kafka, ich bin immer noch dabei, alt zu
werden.

Die Lebensaufgaben erledigen

George A. Vaillant zeigt anhand der , Lebensaufgaben” gemass dem
entwicklungspsychologischen Modell von Erik H. Erikson, was sie im Einzelnen fur
den Prozess des ,,guten Alterns” bedeuten. Er fugt zu den letzten vier Phasen
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(Identitat, Intimitat, Generativitat und Integritat), noch zwei weitere hinzu: Zwischen
Intimitat und Generativitat schiebt er ,Konsolidierung“ (career consolidation) und
zwischen Generativitat und Integritat ,,Bewahren des Sinns“ (keeper of the
meaning).

» Identitat: Noch vor dem Eintritt ins eigentliche Erwachsenenalter |6st sich ein
Mensch nach Moglichkeit von seinen Eltern und entwickelt eine eigene
Identitat: Er besitzt dabei am besten die Gewissheit, dass seine Werte,
Leidenschaften, Lebensziele, Geschmacksurteile und so weiter wirklich seine
und nicht die der Eltern sind. Wer seine Identitat nicht erringt, tut sich
lebenslang schwer, feste Freundschaften und Bindungen einzugehen oder eine
befriedigende Arbeit zu finden.

Man konnte auch raten: Bleiben Sie sich immer treu! Also: ,,wesentlich
werden!”

e Intimitat: Es gilt, bereits im frihen Erwachsenenleben zu lernen, stabile, von
wechselseitiger Wertschatzung getragene Beziehungen zu anderen Menschen
aufzubauen, vorzugsweise zu einem Lebenspartner, aber auch mit Freunden.
Ohnehin erlauben intime, stabile Bindungen und Freundschaften die besten
Prognosen fur ein , erfolgreiches Altern“ und psychische Gesundheit. Wenn
man alter wird, bessern sich die Beziehungen zu anderen. Das Zusammenspiel
von Respekt und Nachsicht mit alteren Menschen und weniger
Konfrontationsbereitschaft ihrerseits sorgt fur einen freundlicheren Umgang
miteinander (Karen L. Fringermann u.a.: It takes two to tango: Why older people have the
beset realtionships. Current Directions in Psychological Science, 19/3, 2010, 172-176).

Mehr Uber die , Midlife-Boomer” hier >>> midlife-boomer/

Ein gutes Netzwerk aus Freunden und Nachbarn erhoht die Lebenserwartung
deutlich. Gemass einer Studie (Holt-Lunstad | et al., PLoS Med. 2010 Jul
27;7(7):e1000316), ist wenig Freunde zu haben, genauso schadlich wie 15
Zigaretten am Tag zu rauchen oder ein Alkoholiker zu sein.

>>> Weiterlesen uber leidenschaftlichen Sex im Alter

* Konsolidierung der beruflichen Karriere: Es gilt, im fortgeschrittenen
Erwachsenenleben eine stabile soziale Identitat in der Arbeitswelt aufzubauen.
Voraussetzung dafur ist, dass man ein bestimmtes Kompetenzniveau und
damit den Respekt anderer Menschen erwirbt, dass man sich beruflich
weiterentwickelt, sich langfristig in ernsthaften Projekten engagieren kann und
mit der Arbeit im Grossen und Ganzen zufrieden ist. Vaillant betont, dass auch


https://www.dr-walser.ch/midlife-boomer/
https://www.dr-walser.ch/anti_aging/#sex
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,Hausfrau und Mutter” eine Karriere in diesem Sinne sein kann.

Generativitat: Diese spezifische Lebensaufgabe besteht darin, ,das eigene
Selbst selbstlos wegzugeben” (Vaillant), vor allem an die jungere
Generationen. Generativitat betrifft die Fragen: Was bleibt von mir? Was will
ich hinterlassen? Wie behalten mich andere in Erinnerung? Es geht um das
ideelle und materielle Erbe, das wir weitergeben - nicht nur den eigenen
Kindern, sondern Uberhaupt der ,,Nachwelt”. Generativ sind wir, wenn wir als
Ratgeber, Mentor, Lehrer, Coach, Trainer oder Fuhrer aktiv werden und andere
an unserem Erfahrungsschatz und Wissen teilhaben lassen. Diese Phase
kommt im mittleren Lebensalter, um die 40, auf uns zu, wenn das
Leistungsmotiv abklingt und eher Gemeinschaftswerte und gesellschaftliche
Aufgaben ins Zentrum unserer Aufmerksamkeit racken.

Geben Sie mehr als Sie nehmen! >>> siehe unten

Bewahren des Sinns: Es gilt nun als Nachstes, kulturelle Werte zu bewahren
und wertvolle Institutionen in der Gesellschaft zu festigen - indem man als
alterer Mensch die Tugenden von Weisheit und Gerechtigkeit praktiziert. Ein
~Bewahrer des Sinns” ist ein im besten Sinne ,,Wertkonservativer”. Er
ubernimmt etwa die Rolle des weisen Richters, der Streit schlichtet und Feinde
miteinander versohnt. Er ist ein Bewahrer, der Traditionen rettet und dabei
weit Uber den engeren personlichen Radius hinaus wirkt.

Als Beispiel steht hier Stéphane Hessel, der franzdsische Philosoph, der mit 93
Jahren eine kleines politisches Buchlein, 32 Seiten dinn, mit dem imperativen
Titel , Indignez-vous!“ (,,Empodrt euch!”) schreibt. Er schreibt kurz und
wesentlich, wie es eben nur in diesem Alter moglich ist von seiner Wut uber die
Ungerechtigkeit auf dieser Welt: das Gefalle zwischen Arm und Reich; die
Arroganz der Finanzmarkte; der Umgang mit Migranten; die Zerstérung der
Umwelt. Hessel fUrchtet sich vor gar nichts mehr. Er eckt rechts wie links an.
Das ist ein Privileg des Alters.

Integritat: Die letzte grosse Aufgabe im Leben ist es, das eigene Leben zu
akzeptieren und anzunehmen, indem man das Gute und auch das weniger
Gute, die Schattenseiten in die eigene Lebensgeschichte integriert und seinen
Frieden mit sich und der Welt machen kann. Es wird immer wichtiger, seine
Gedanken, Urteile und Glaubenssatze zu beleuchten, hinterfragen und zu
verstehen, dass wir nicht beeinflussen kdnnen, WAS wir erleben, aber (positiv),
WIE wir wahrnehmen, was wir erleben!



https://www.dr-walser.ch/anti_aging/#geben
https://walserblog.ch/2019/12/21/projektion-kreiert-wahrnehmung/
https://walserblog.ch/2019/12/21/projektion-kreiert-wahrnehmung/
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Integritat bedeutet, auch im Angesicht des Todes nicht zu verzweifeln, sondern
zu seiner Geschichte zu stehen und ihr einen Sinn zu geben. Wer diese
Aufgabe meistert, ist vor den Angsten und Depressionen der letzten
Lebensphase einigermassen gefeit.

Ein anderes Wort dafur ist auch ,Gelassenheit” >>>

50:50-Modell

Dieses Modell sieht vor, dass wir uns in der ersten Lebenshalfte bis 50 eine Fulle
von Wissen und sozialem Knowhow aneignen, die wir dann im zweiten Teil, in den
nachsten 50 Jahren an unsere Umgebung und die Gesellschaft zurickgeben. Dies ist
eine Art soziales Sicherungssystem: Erst erwirbt man Kompetenzen, dann gibt man
sie an das System, an nachfolgende Generationen zuruck.

Hier wird also das 50. Lebensjahr zu einem positiven Wendepunkt: Mit 50 wird das
Leben erst richtig interessant. Mit 50 kdnnen die Menschen gesellschaftlich wichtige
Beitrage leisten - in ihrem kommunalen Umfeld, bei der Arbeit, in der Familie. Die
zweite Lebenshalfte ist so eine Ara persdnlichen Wachstums und sozialem
Engagements. Und dafur sind die Uber 50-Jahrigen auch gesundheitlich - emotional
wie korperlich - gut ausgestattet. Studien zeigten, dass Altere weniger
psychiatrische Erkrankungen haben, sie leiden weniger oft an Depressionen,
Angsterkrankungen, Phobien und Suchten als Jungere.

Auch korperlich sind die Uber 50-Jahrigen so gesund wie nie zuvor in der
Geschichte. Wenn ich mir eine Gruppe von Menschen wunschen durfte, die sich um
die sozialen und wirtschaftlichen Probleme der Welt kimmern, dann waren das die
Menschen Uber 50. Sie profitieren von der Vielfalt an Wahlmadglichkeiten, die sie
aufgrund ihrer Lebenserfahrungen erworben haben. Diese Weitsicht des Alters
musste die Gesellschaft viel starker nutzen.

Scheitern kdnnten wir bei dem Projekt nur, wenn wir zu wenig Vorstellungskraft
entwickelten und das Alter weiterhin als Abstieg statt als eine ganz normale
Lebensphase verstehen. Diese Phase steht am Ende eines, sagen wir, , optimierten
Skripts fur Gesellschaften des langen Lebens”. Warum arbeiten wir nicht ein paar
Jahre langer, schinden uns dabei aber weniger?

Um nicht auszubrennen und die Familienphase zu entzerren, sollte dabei die
Arbeitslast besser Uber die Lebensjahre verteilt, die Rushhour des Lebens
vermieden und statt dessen langer und durchschnittlich weniger gearbeitet werden.
Das wurde den Zeitdruck auf Erwachsene in der Lebensmitte mildern und Menschen

jeden Alters mehr Optionen flr die Zeit- und Lebensplanung eréffnen.
(L. Carstensen: A long bright future. Happiness, health and financial security in an age of increased



Art of Aging | 33

longevity. Public Affairs, New York 2009).

Positives Selbstbild und Zufriedenheit

Altere Menschen mit einer positiven Einstellung zum Alter, also auch einem
positiven Selbstbild, leben im Durchschnitt 7 bis 8 Jahre langer als Senioren, die mit
dem Alterwerden hadern. Dies ergab eine Studie von Forschern der Yale University
in New Haven USA, die Uber 23 Jahre US-Burger beobachteten. Zufriedenheit wirkt
sich demnach starker auf die Lebensdauer aus als etwa ein normaler Blutdruck oder
ein niedriger Cholesterinspiegel.

Man weiss auch mit Studien aus der Neurophysiologie, weshalb dem so ist: Die
Telomere sind wie die Schutzkappen bei Schnursenkel - sie verhindern das
Ausfransen der Genstrange an deren Enden. Sie verkurzen sich mit
fortschreitendem Alter und gelten deshalb als Mass unserer Alterung. Dies
geschieht nun langsamer, wenn wir zum Guten fokussiert sind - auch wenn wir
denken, das Altern passiere nur im Kopf und ist deshalb durch Gedanken
beeinflussbar. Ubrigens auch weniger Stress, also mehr Entspannung schitzt die
Telomere!

Wer sich jung fuhlt, lebt langer

Man ist so alt, wie man sich fuhlt - das sind mehr als leere Worte, wie eine
Untersuchung des «University College London» zeigt. Forscher befragten fast 6500
britische Frauen und Manner um die 65 zu ihrem Alter. Rund zwei Drittel von ihnen
fuhlte sich mindestens drei Jahre junger als sie waren. Die anderen Personen fuhlten
sich alter.

Erstaunlich: Von diesen starb jeder Vierte. Bei denen, die sich junger fuhlten
dagegen nur jeder Siebte. Auch wenn die Forscher chronische Krankheiten und
ungesunden Lebensstil berucksichtigten, konnten sie diesen Unterschied nicht
erklaren (Jama Internal Medicine).
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Ich bin ein Seenager
(Senior-Teenager)

Ich habe alles, was ich als Teenager
wollte (bloR halt ein paar Jahr spiter).
Ich muss nicht zur Schule oder zur Arbeit.
Jeden Monat bekomme ich Geld.

Ich habe meine eigene Bude.
Abends muss ich nicht um ... Uhr heim.
Ich hab’ Fithrerschein und ‘ne eigene Karre.
Die Leute, mit denen ich abhinge, ham nicht

dauernd Schiss, schwanger zu werden.
AulBlerdem hab’ ich keine Akne!

Geben ist seliger als Nehmen

Wer als alter Mensch seine Zeit, seine Kraft und sein Wissen anderen zur Verfligung
stellt, kann auch sein Leben verlangern. In einer Studie von Stephanie Brown ging
es zum einen um praktische Hilfe - Arbeiten im Haushalt, Unterstltzung bei der
Kinderbetreuung, Mithilfe beim Hausbau -, aber auch um emotionale Zuwendung
wie zum Beispiel dem anderen zuhdren, wenn er Probleme hat. Die Ergebnisse der
Studie zeigten, dass es nicht darauf ankommt, was wir von anderen dabei
bekommen. Ausschlaggebend ist, dass wir Zuwendung geben.

Weiterlesen zur Kindness im Alter: walserblog.ch/2021/01/16/kindness/

Gelassenheit ist eine anmutige Form des
Selbstbewusstseins (Marie von Ebner-
Eschenbach)


https://walserblog.ch/2021/01/16/kindness/
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,yMan muss lange leben, um ein Mensch zu werden.*
— Antoine de Saint-Exupéry

Pflegen Sie Erhalten Sie Uben Sie Geben Sie
Verbundenheit: Reibung: Gelassenheit: weiter:
o
i
Investieren Sie Zeit in Fordern Sie sich geistig Finden Sie Ruhe durch Teilen Sie lhre
Familie und Freunde. und korperlich heraus. Achtsamkeit oder Erfahrungen und Ihr
Gute Beziehungen sind Neues Lernen und Meditation. Akzeptieren Wissen. Anderen zu
der Schlissel zu einem Herausforderungen halten Sie, was Sie nicht andern helfen gibt dem Leben
langen, erfiiliten Leben. jung. kénnen. Sinn und Freude.

“The young become the old, and mysteries do unfold.”

Die Befunde der Harvard Study of Adult Development strafen nach Ansicht von
George Vaillant all jene Theoretiker Lugen, die ein eher pessimistisches Bild des
Alterns entworfen haben - darunter auch so einflussreiche Forscher wie Sigmund
Freud und William James. Die sorgfaltige Empirie der Langsschnittstudie zeigt, dass
Altern ein offener Prozess ist. Er kann scheitern und in geistigem Abbau und
psychischem Leid enden, aber er muss es nicht. Im Gegenteil: Altern kann in
vielerlei Hinsicht eine Aufwartsentwicklung sein - eine Chance, sein Leben im
besten Sinne zu vollenden und abzurunden. Es ist im Wesentlichen ein langer
seelischer Reifungsprozess, eine Entwicklungsmaoglichkeit, die man spatestens in
mittleren Jahren wahrnehmen und an deren Verwirklichung man nach Maéglichkeit
bewusst arbeitet.

Weiterlesen Uber Gelassenheit, den Inneren Friedens und ihre Hindernisse >>>

Sechzigjahrige haben den besseren ,,Sex*“

Sechzigjahrige haben wesentlich mehr Personlichkeit. Durch ihre Erfolge und
Fehlschlage kennen sich altere Menschen einfach besser, im Guten wie im
Schlechten. Sie heissen vielleicht nicht alles gut, was sie an sich sehen, aber ihnen


https://www.dr-walser.ch/gelassenheit/
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ist viel klarer, wer sie sind und wer sie nicht sind. Sie bringen mehr Individualitat in
die sexuelle Begegnung mit und kénnen sich auch offener und wahrhaftiger zeigen,
weil sie in ihrer Differenzierung weiter fortgeschritten sind. Ein reifer Mann glaubt
nicht mehr, er musse im Bett immer wissen, wie es weitergeht, fuhlt sich weniger
bedroht, wenn seine Partnerin ihm von gleich zu gleich gegenubertritt und kann es
zulassen, dass sie ihn auffangt und stutzt.

Eine reife Frau kann im Bett selbst die Initiative Ubernehmen und braucht sich nicht
zu rechtfertigen, dass sie selbst erotische Wiunsche hat. Auch bei ihr liegen viele
Jahre zwischen Geschlechtsreife und sexueller Reife.

Sinnerfullte Sexualitat beruht nicht auf physiologischen Reflexen, sondern setzt eine
bestimmte Stufe der persoénlichen Entwicklung voraus.

Im Alter fallt der Druck weg, dem Partner im Bett etwas beweisen zu mussen. Im
Gegenteil: Jetzt darf man alles loslassen, was Stress macht. Dazu gehort auch der
Zwang, dass ,dort unten” alles funktionieren muss. Sexualitat bekommt eine neue
Qualitat, wenn das Vergnugen zahlt - unabhangig vom Orgasmus.

Man kann auf den eigenen Korper héren und ihn annehmen, gerade weil er nicht
mehr alles leistet. Viele Frauen furchten, nicht mehr zu genugen, weil ihre Lust
nachlasst. Diese Sorge ist Ballast, den man abwerfen sollte.

Vielleicht verabschiedet sich die Libido im Alter. Und? Unsere Sinnlichkeit und unser
Empfinden bleiben. Sexualitat kann an Tiefe gewinnen. Sanftes, verspieltes
Schmusen belebt den Korper und weckt schone Gefuhle. Man kann sich nahe sein,
einfach still liegen, sich berthren und liebkosen - ohne Erwartungsdruck. Viele
Paare geniessen bewusstes Streicheln oder eine Massage bei Kerzenlicht.
Weiterlesen Uber ,Besseren Sex” >>>

Korperliche Bewegung und Gelenkigkeit

Als einer der wichtigsten Faktoren im komplexen Wirkungsgeflge wurde immer
wieder kontinuierliche korperliche Bewegung und Gelenkigkeit im Alter erkannt.

In den sogenannten ,Blue Zones”, d.h. in Gegenden, in denen die Chance hoch
steht, 100 Jahre alt zu werden (wie im bergigen Sardinien, in Ogimi an der
Nordkuste der japanischen Insel Okinawa, auf der griechischen Insel Ikaria, auf der
Halbinsel Nicoya in Costa Rica oder in Smaland, Schweden), verbringt man als
Selbstversorger viel Zeit im Garten. So bleiben sie gelenkig und mussen kaum zu


https://www.dr-walser.ch/sex/
https://walserblog.ch/2023/10/21/blue-zones/
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Hause herum sitzen - etwas, das besonders schnell alt macht. Man treibt keinen
exzessiven Sport, kein Yoga und ubrigens auch kein Essen ohne jegliche Sunden.

Die bekannteste Arbeit stammt von Ralph S. Pfaffenbarger und seinen Mitarbeitern,
die seit Mitte der 60er Jahre den Lebenslauf von 17000 mannlichen
Harvardabsolventen wissenschaftlich begleiten. Dabei zeigte sich, dass diejenigen,
die mehr als 2000 Kilokalorien pro Woche durch korperlichen Einsatz verbrannten,
eine deutlich héhere Uberlebensrate aufwiesen als die kérperlich weniger aktiven.
Dies sind etwa 30 Minuten massiges Wandern pro Tag - aber der alltagliche Mix ist
dabei wichtig (alle Treppen steigen, im Garten arbeiten, einkaufen mit vollen
Taschen... und dann noch etwas wandern).

Bei einem Verbrauch von etwa 3500 Kilokalorien ist dann aber eine Schwelle
erreicht: Noch mehr Sport fuhrt zu keiner bedeutsamen Erhohung der
Lebenserwartung. Andererseits muss die korperliche Belastung einen bestimmten
Schwellenwert Uberschreiten, um Uberhaupt Effekte zu erzielen.

Diese Studie zeigte ferner, dass der Nutzen mit steigendem Alter deutlich zunimmt.
Es ist offenbar nicht moglich, sich durch Sport in juingeren Jahren sozusagen ein

Gesundheitsguthaben anzulegen - entscheidend ist, ob man aktiv bleibt. (A mail
survey of physical activity habits as related to measured physical fitness. Kohl HW, Blair SN,
Paffenbarger RS Jr, Macera CA, Kronenfeld JJ. Am | Epidemiol 1988 Jun;127(6):1228-39 und Physical
activity, diet, and health: independent and interactive effects. Wood PD. Med Sci Sports Exerc 1994

Jul;26(7):838-43).

Kann eine langfristige korperliche Aktivitat die
Sterblichkeit und die biologische Alterung
beeinflussen?

Dieser Frage widmeten sich jetzt Forschende der Universitat von Jyvaskyla in
Finnland mit einem uberraschenden Ergebnis: Eine moderate korperliche Aktivitat
wirkte sich am starksten positiv auf die Langlebigkeit aus und konnte die
Sterblichkeitsrate in einem Zeitraum von 30 Jahren um 7% verringern.

Die WHO empfiehlt 150 bis 300 Minuten moderater bzw. 75 bis 150 Minuten
starkerer korperlicher Aktivitat pro Woche. Die Forschenden nahmen diese
Empfehlungen zum Anlass, deren Auswirkungen auf die Sterblichkeit und das
genetisches Erkrankungsrisiko zu untersuchen.
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Eine hohere Aktivitat brachte hingegen keinen zusatzlichen Vorteil im Hinblick auf
die Sterblichkeit. Die sehr aufwendige Zwillingsstudie wurde im European Journal of
Epidemiology veroffentlicht.

Im Gegenteil: Die hochaktive Gruppe war jedoch im Durchschnitt 1,2 Jahre
biologisch alter als die moderat aktive Gruppe und 1,6 Jahre alter als die aktive
Gruppe.

Die biologische Alterung war bei denjenigen beschleunigt, die sich am
wenigsten und die sich am meisten bewegten!

Ubrigens ist die Trainierbarkeit der Muskelkraft bis ins hohe Alter normal erhalten.
Zum Beispiel liess sich selbst bei 90-jahrigen Frauen und Manner die Maximalkraft
des Kniestreckers nach 24 Trainingseinheiten in acht Wochen um 177 Prozent
steigern. Oder: Vergleicht man z.B. die Spitzenzeiten des Olympiamarathons von
1936 mit denen des Berliner Volksmarathons der 50- bis 59-Jahrigen (!) aus dem
Jahr 1990, so zeigen sich nahezu identische Leistungen. Auch sportlichen
Spateinsteigern gelingt es im Alter hohe sportliche Leistungen zu erzielen. Dies gilt
besonders fur die aerobe Ausdauer, die etwa im Marathonlauf leistungsbestimmend
ist (auch fur Schnelligkeit und Kraft gilt dies, weniger fur Bewegungskoordination,
wie z.B. im Tennis oder Skifahren notig).

Und zudem ist durch Bewegung im Alter nicht nur die korperliche Fitness gesteigert,
sondern auch das psychische Wohlbefinden. In der Berliner Altersstudie von Karl-
Ulrich Mayer und Paul Baltes zeigte sich, dass das subjektive Wohlbefinden umso
grosser war, je gesunder sich die Leute fuhlten. Und die Gesundheit war umso
positiver, je sportaktiver die Person noch ist. Dieser Zusammenhang wird mit
wachsendem Alter immer deutlicher.

Sport scheint also nicht nur die Lebenserwartung, sondern auch die Lebensqualitat
zu steigern. Erfolgreich altern, so die Berliner Forscher Paul und Margret Baltes, das
sei ,dem Leben Jahre und den Jahren Leben geben”.

Und nochmals bestatigt: In einer grossen mehr als 20jahrigen Beobachtungsstudie
(Arch Intern Med; 168(15):1638-1646, 11/15 August 2008; Reduced Disability and Mortality Among
Aging Runners. Eliza F. Chakravarty et al.) zeigte sich ein eindrucksvoller Zusammenhang
von regelmassigem Rennen (im moderaten Tempo!) bei Uber 50jahrigen mit
kleinerer Mortalitat (langerem Leben) und besserer Gesundheit. Am Schluss blieb
ein im Schnitt fast 40 Prozent niedrigeres Sterberisiko fur die vernunftigen Laufer!

Die norwegische Uni Trondheim hat einen Fitness-Kalkulator aus einer grossen
Studie erschaffen, der ganz einfach aus 5 Faktoren (Geschlecht, Alter,


https://link.springer.com/article/10.1007/s10654-024-01200-x
https://link.springer.com/article/10.1007/s10654-024-01200-x
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Bewegungsquantitat und -qualitat, Bauchumfang, Ruhepuls) errechnet wird.
Bestimmen kdnnen Sie dabei auch gleich Ihr Fitness-Alter, was dann vielleicht in
etwa |lhrem ,Biologischen Alter” entspricht (mit Vorsicht zu geniessen!):
www.ntnu.edu/cerg/vo2max

Das Gewebe lang und elastisch halten

Ganz einfach: Alltaglich viel trinken, d.h. 2 bis 2,5 Liter Wasser als Basis. So kann
man die anfallenden Harnsaurekristalle aus dem Essen (Fleisch, Fisch...) loswerden
und diese werden nicht nach und nach u.a. ins Gleitgewebe der Sehnen abgelagert.
Daraus wurde allgemein eine langsame Abnahme der Elastizitat des Bindegewebes,
eine zunehmende Steifigkeit und erhohte Verletzungsneigung resultieren.

Auch eine gute, mediterrane oder nordische Ernahrung unterstutzt diesen Prozess.

Ganz einfach auch: Viel Barfussgehen und -laufen! Der Fuss ist ein eigentliches
Sinnesorgan mit uber 30’000 Nervenendigungen, die gereizt werden wollen.
Deshalb keine Einlagen, keine festen Schuhe (Schuhe sind am besten moglichst
nahe dem Barfussgehen!), keine Fersendampfung!

Korperlich-strukturell missen wir versuchen, den Innenraum lang zu halten,
allgemein also nicht zu verkurzen.

Vor allem die Verkurzung der Frontallinie (zwischen Schambein und Kinn) wird mit
.Sad-Sick" in Verbindung gebracht (je kiirzer umso sad-sick, je ldanger umso happy-
well!). Vorne kurz ergibt hinten einen Rundrucken (BWS-Kyphose). Auch die
Bauchmuskeln sind dabei meist verkurzt und ziehen den gesamten Thorax nach
unten.

Viele Ubel entstehen durch diese Kompression unserer Kérperstruktur:
Sehnenansatzprobleme; Muskelverkiurzungen und Muskelverspannungen; starkere
Abnutzung, also Arthrose der Gelenke; weniger freies Atme;, schlechtere
Durchblutung der inneren Organe; Nervenkompressionen,...

Diese Langenerhaltung bis ins Alter gelingt in der Alltagsbewegung am besten, falls
man sich aus dem Gleichgewicht heraus, sich mit moglichst wenig oberflachlichen
Muskeln (die immer auch Anteile haben, die verkirzen), mit moglichst wenig
Energie und entspannt bewegt. Das bedingt ein aktiv sein der tieferen
Rumpfstabilisatoren. Auch ein freundliches Ausnutzen unseres Korpergewichts (der
Schwerkraft) und nicht ein dagegen ankampfen. Es entsteht eine schwingende,
katzenartige Bewegung und eine Haltung, die nicht , gehalten” wird, sondern die


http://www.ntnu.edu/cerg/vo2max
https://www.dr-walser.ch/ernaehrung/#mediterran
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von innen und unten (Schwerkraft und ihre Gegenkraft, die Normal- oder Stutzkraft)
gestutzt wird.

Weiterlesen uber die ,Strukturellen Integration” und Rolfing >>>

und Uber das Wandern/Spazieren/Flanieren >>>

Fitness im Alter ist wichtiger als ein Normalgewicht

Die US-amerikanische Studie (Sui X et al.; JAMA 2007; 298(21):2507-2516) untersucht, wie
aerobe Fitness und Gewichstprobleme im Alter zusammenhangen und was den
grosseren Effekt auf die Sterblichkeit hat (2600 Personen Uber 60 Jahre Uber 12
Jahre lang beobachtet). Die Sterblichkeit stieg mit zunehmendem BMI,
Taillenumfang und Korperfett an. Allerdings erwies sich die korperliche Fitness als
signifikant besserer Pradiktor der Sterblichkeit als alle Adipositas-Marker. Insofern
ermuntert man Senioren nach Moglichkeit, sich fit zu halten, selbst wenn sie
normalgewichtig sind.

Kein altersbedingter Abbau der Muskeln

Seniorensportler dominieren ultralange Sportveranstaltungen wie Ultramarathons.
Dies beweist, dass der altersbedingte Abbau der Muskelmasse durch regelmassigen
Sport auf ein Minimum reduziert werden kann. >>> Ein Medizinartikel dartber:


https://www.dr-walser.ch/rolfing/
https://www.dr-walser.ch/wandern/
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seniorenlaeufer.pdf

Falscher Mythos: Der Rucken verschleisst sich mit der Zeit,
deshalb hat man im Alter ofters Ruckenschmerzen...

Genauso wie Gewichtheben die Muskulatur kraftigt, wird der Rucken durch tagliche
Bewegung und Belastung gestarkt. Aktivitaten wie Laufen, Drehen, Biegen und
Heben sind unbedenklich, wenn man diese Bewegungen allmahlich steigert und
regelmassig durchfuhrt. Das Alter hat nichts mit den Rickenschmerzen zu tun. Das
zeigt auch der Ruckenreport 2020 der Rheumaliga Schweiz. Dort gaben mehr 16-
bis 29-Jahrige an, mehrmals pro Woche unter Schmerzen und Verspannungen zu
leiden (21 Prozent), als die Uber 65-Jahrigen (17 Prozent).

Wie essen und leben die Leute, die 100 Jahre alt
werden?

In den ,.Blue Zones” der Welt, Gegenden also, in denen besonders viele
Hundertjahrige leben, hat man vor allem einen gemachlichen, gemeinschaftlichen
Lebensstil. Man macht Siesta. Die Menschen sind gut vernetzt - in der Familie, mit
Freunden. ...und sie wissen, dass die meisten um sie herum sehr alt werden!

Nie wlrde man alleine speisen.

Sie pflanzen viel im eigenen Garten an, essen frisch und kochen selbst.
Fertiggerichte kennen sie nicht. Sie essen gut, abwechslungsreich, aber nie zu viel.
Sie geniessen das Essen und trinken eher ein als zwei Glaschen Wein pro Tag, dafur
gerne mal auch einen Schnaps. Sie essen selten Fleisch und sehr wenig Zucker oder
Desserts. Susses nehmen die Menschen in Form von vielen Fruchten oder Honig ein,
Proteine aus Pflanzen (Hulsenfrichte, Nusse, Kartoffeln...).

Aus vielen Studien wissen wir zudem, dass eine kalorienreduzierte Ernahrung das
Leben verlangert. Dazu gehort auch, ab und zu Hunger zu verspuren.

Die grosse und sehr sorgfaltig durchgefuhrte PURE-Studie zeigt, dass vor allem 6
Lebensmittel unser Leben verlangern: Ein hoher Anteil an Obst, Gemuse,
Hulsenfriachte, NUsse, Milchprodukte und Fisch.

Die japanische Prafektur Okinawa, jene knapp 150 Inseln im Ostchinesischen Meer,
die klimatisch wohl am besten irgendwo zwischen Key West und Hawaii zu verorten


https://www.dr-walser.ch/seniorenlaeufer.pdf
https://walserblog.ch/2023/10/21/blue-zones/
https://www.dr-walser.ch/PURE-Studie.pdf
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sind: warm, tropisch, weisse Strande qilt als eines dieser ,Blue Zones”. Dort werden
die Menschen nicht nur alter als Uberall anders auf der Welt - sie sind dabei auch
noch fitter. Fast zwei Drittel der Einwohner von Okinawa funktionieren im Alter von
97 Jahren noch unabhangig. Das bedeutet, dass sie in ihren eigenen vier Wanden
leben, selbst kochen und ihr Leben voll auskosten - mit fast 100 Jahren! Nicht nur
eine ,mediterrane Ernahrung” ist dabei wichtig, sondern auch , /kigai und Moai*“:
.lkigai“, lose Ubersetzt, bedeutet ,Sinn im Leben®. In Okinawa wachst das Ikigai
eines Menschen oft mit zunehmendem Alter. Es ist ihr Grund zu leben, das Ding,
das sie morgens aus dem Bett treibt.

~Moai“ ist eine Gruppe von Menschen, die gemeinsame Interessen haben und sich
umeinander kimmern. Dein Moai ist dein ,,Stamm® und ein weiterer Grund, warum
Okinawaner glauben, dass sie so lange leben.

»Kurzfasten“ und Mass Halten: die ,,Langer-Leben-Diat“

Es ist bei allen Organismen, bei denen man nachgeforscht hat, vom Hefepilz bis
zum Rhesusaffen, belegt, dass eine kalorienreduzierte Ernahrung das Altern bremst.
Auch Menschen, die stets wenig - aber nicht zu wenig - essen oder regelmassig
fasten, scheinen langer jung zu bleiben und ihr Risiko fur Alterskrankheiten zu
verringern.

Fur unseren Organismus ist die anhaltende Nahrungsknappheit ein Hinweis auf
kritische Lebensbedingungen. Die Zellen wechseln in eine Art
Lebensverlangerungsprogramm. Sie investieren mehr Energie in die Produktion von
Substanzen, die sie jung halten, die epigenetischen Programme stabilisieren und
vor Schaden schutzen. Gleichzeitig teilen sie sich langsamer. Das Grundprinzip
dahinter macht evolutionsbiologisch Sinn: In schlechten Zeiten sollte man nicht
noch mehr Nachkommen erzeugen, sondern lieber langer leben und auf bessere
Zeiten fur die nachste Generation warten. Iss seltener!

Auf Mahlzeiten zu verzichten, aktiviert uralte genetische Programme in uns, die uns
viele Jahre an gesunder Lebenszeit schenken.

Deshalb verzichtet man am besten auf einzelne Essen, macht ,Kurzfasten“, z.B. als
~Dinner Cancelling”. Weiterlesen >>>

Neuere Forschung zeigt auch, dass dabei nicht die Kalorienreduktion wichtig ist,
sondern das ,intermittierende Fasten”, d.h. zum Beispiel nur noch zweimal pro Tag
essen, also tagliche Fastenperioden einzubauen.

Auf kuihle Umgebung zu achten, ist ein weiteres einfaches (und 6kologisch
sinnvolles) Mittel, weil es Hinweise gibt, diese konnte ahnlich wirken wie eine


https://www.dr-walser.ch/dinner_cancelling/
https://www.dr-walser.ch/intermittierendes_fasten.pdf
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Nahrungsknappheit.

Nochmals: Die Langlebigkeitsforschung der letzten hundert Jahre zeigt: Keine
Massnahme beeinflusst die Lebenserwartung und Gesundheit von Tieren und
Menschen so stark wie die Kalorienrestriktion. Dabei wird die Kalorienzufuhr bis zu
30 Prozent reduziert.

Wenig tierische Proteine

Die zugrunde liegenden molekularen Mechanismen gelten auch fur den Menschen.
An zweiter Stelle folgt die Proteinrestriktion - allerdings nur bei tierischen Proteinen,
insbesondere aus rotem und verarbeitetem Fleisch. Das zeigt sich in Regionen, wo
Menschen traditionell sehr alt werden, etwa in Stditalien oder Japan, speziell auf
Okinawa. Dort stammen nur neun Prozent der Kalorien aus Proteinen, im Schnitt 40
Gramm pro Tag.

Weshalb nun wenig Eiweiss?

Das Leben erfordert Kompromisse: Der Korper investiert entweder in Wachstum und
Fortpflanzung oder in Reparatur und Erhaltung. Wenn Nahrung fehlt, schaltet unser
Korper in eine Ruhephase und altert langsamer. Dieser Mechanismus ist evolutionar
konserviert. In Hungerphasen repariert der Korper DNA, schiutzt Zellen und Gehirn,
schont Stammzellen und aktiviert die Autophagie - die ,,Mullabfuhr” der Zellen. Das
ergibt Sinn: In Zeiten des Mangels konzentriert sich der Korper darauf, Schaden zu
begrenzen und das Uberleben zu sichern. Evolutiondr war das wohl ein Vorteil, da
Organismen so eher Uberlebten und sich spater fortpflanzten.

Das Muskelwachstum hat Nebenwirkungen

Proteine hingegen fordern den Wachstums- und Fortpflanzungsmodus, der auch
schadliche Zustande stabilisiert. Krebszellen und Immunzellen, die
Autoimmunerkrankungen auslosen, entgehen so dem programmierten Zelltod.
Umgekehrt ermoglicht eine proteinarmere Ernahrung dem Korper, schadliche Zellen
abzubauen. Fasten fordert die Autophagie und erneuert Stammzellen.

Pflanzliche Eiweisse haben die bessere Zusammensetzung

Eine Schlusselrolle spielt die Aminosaure Methionin. Menschen die wenig Methionin
aufnehmen, leben langer. Ahnliches gilt fur verzweigtkettige Aminosauren wie


https://www.annualreviews.org/content/journals/10.1146/annurev-nutr-122319-034601
https://www.annualreviews.org/content/journals/10.1146/annurev-nutr-121624-114918
https://www.dr-walser.ch/intermittierendes_fasten.pdf
https://www.fondazionevalterlongo.org/wp-content/uploads/2026/04/2024_Fanti_Endocrine-Related-Cancer_Nutrition-Gh-IGF-1-and-cancer-1.pdf
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Leucin, Isoleucin und Valin. Pflanzliche Lebensmittel enthalten deutlich weniger
dieser Aminosauren, vor allem weniger Methionin. Protein aus Gemuse und
Hulsenfrichten wie Bohnen liefert oft nur ein Drittel so viel Methionin wie die
gleiche Menge Protein aus Huhn.

Menschen, die sich uberwiegend pflanzlich ernahren,
profitieren enorm

Ich empfehle jedoch eine pescetarische Ernahrung: Wer neben pflanzlichen
Lebensmitteln zwei- bis dreimal pro Woche Fisch sowie etwas Eier und
Milchprodukte isst, lebt oft langer und bleibt dabei fit. Diese Ernahrung vermeidet
sowohl eine Unterversorgung mit essenziellen Aminosauren, wie sie bei Veganern
auftreten kann, als auch die beschleunigte Alterung durch zu viele tierische
Proteine.

Wer viel Protein konsumieren mochte, sollte es vor allem aus pflanzlichen Quellen
beziehen - daran besteht kein Zweifel.

Fazit

Zusammengefasst: Der aktuelle Proteinhype entbehrt wissenschaftlicher Grundlage
und kdnnte der Gesundheit schaden. Vieles, was propagiert wird, dient
kommerziellen Interessen und basiert auf unzureichendem Verstandnis der
Forschung.

Mein Rat: Halten Sie sich an die Empfehlungen medizinischer Fachgesellschaften
und Ernahrungsorganisationen. Diese raten zu etwa 0,8 Gramm Protein pro
Kilogramm Korpergewicht und Tag. Veganer sollten auf eine abwechslungsreiche
Proteinquelle achten. Altere Menschen sollten die Menge um 20 Prozent erhdhen
und regelmassig Sport und Krafttraining treiben, um Gebrechlichkeit zu vermeiden -
denn diese erhdht das Sterberisiko erheblich.

Was verkurzt dann eigentlich wirklich unsere
Lebenserwartung?
Die Statistik stammt aus den USA und gibt die Verkurzung der Lebenserwartung an.

Sie zeigt damit auch auf, wie relativ gewisse Risiken sind, die in der Presse haufig
selbst auf Frontseiten falsch hochstilisiert werden.
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Es gibt zwei Arten von Zahlen: Jene fur Alkoholismus, Rauchen und Ahnliches
beziehen sich nur auf die direkt Betroffenen und sind mit einem Stern (*)
gekennzeichnet. Die anderen Zahlen (zum Beispiel Selbstmord, Ersticken, Blitze)
bezeichnen die mittlere Verkurzung der Lebenserwartung fur einen amerikanischen
Durchschnittsburger. Lesebeispiele: Wer einen Kleinwagen fahrt, hat eine 70 Tage
tiefere Lebenserwartung. Wer so viel Velo fahrt wie ein durchschnittlicher
Amerikaner, senkt seine Lebenserwartung um sechs Tage. Blitze verringern die
Lebenserwartung eines Durchschnitts-Amerikaners um 0,7 Tage. Die Zahlen durfen

nicht kumuliert werden.
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Nochmals und wenig uberraschend: Wer auf seine Gesundheit achtet, beeinflusst
massgeblich, wie lange und gut er lebt. Man sollte gesund und abwechslungsreich
essen, ausreichend schlafen, nicht rauchen, schlank bleiben, keine Drogen nehmen
und Alkohol in Massen geniessen. Regelmassige Bewegung und medizinische
Vorsorge sind ebenfalls wichtig. Diese Massnahmen kdnnen das Leben um zehn

Jahre oder mehr verlangern.

Zweitens, und das Uberrascht mich auch nicht so: Die gesindesten und


https://www.dr-walser.ch/alkohol/
https://www.dr-walser.ch/rauchen/
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glucklichsten Menschen pflegen gute, warme soziale Kontakte. Sie gestalten ihre
Beziehungen so, dass sie ihrem Wohlbefinden dienen. Wer fruh stirbt oder
gesundheitlich abbaut, ist oft einsam und hat nicht die gewunschten Verbindungen.

Alterung messen

Epigenetische Messungen erlauben es, das biologische Alter und die allgemeine
Gesundheit eines Menschen gut einzuschatzen, sagt Schneider. Der Grim-Age-Test,
den US-Wissenschaftlerinnen entwickelt haben, analysiert Stressproteine und die
Folgen des Tabakrauchs. Er kann recht genau vorhersagen, wie lange jemand noch
lebt und gesund bleibt. Der Pheno-Age-Test zeigt Entzindungsprozesse im Korper
und dessen Fahigkeit, auf DNA-Schaden durch Sonnenstrahlen zu reagieren. Der
Dunedin-Pace-Test entstand aus einer grossen neuseelandischen Studie, die Uber
20 Jahre Blutproben auf Methylierungen untersuchte. Er liefert einen Massstab fur
das durchschnittliche epigenetische Altern.

,Diese Indikatoren bestimmen das biologische Alter sehr zuverlassig”, sagt Bjorn
Schumacher, Leiter des Instituts fur Genomstabilitat in Alterung und Erkrankung an
der Universitat KoIn. ,,In den letzten Jahren hat sich viel getan. “ Alle drei Tests
zeigen laut Schumacher und Schneider verlasslich, wie stark das biologische Alter
vom chronologischen abweicht.

Mit der Zeit sammeln sich im Erbmolekul der Zellen nicht nur genetische
Mutationen, sondern auch chemische Modifikationen, oft durch angeheftete
Methylreste. Diese nennt man epigenetische Veranderungen. ,lhre Anhaufung
gehort zum Altern und erhoht das Risiko fur Krankheit und Tod“, sagt Alexandra
Schneider vom Helmholtz-Zentrum Munchen. Sie veroéffentlichte die erste Studie

zum Zusammenhang von Hitze und epigenetischem Altern.

Hitzewellen und Alterung

Diese Abweichung ist nicht nur gross bei Rauchern oder Menschen, die an viel
befahrenen StraRen wohnen, sondern auch bei Hitze. In einer US-Studie erhdhten
langere Hitzeperioden das biologische Alter laut Pheno-Age-Test um 2,5 Jahre, nach
dem Grim-Age-Test um 1,1 Jahre. Der Dunedin-Pace-Test zeigte, dass Hitze das
Ticken der epigenetischen Uhr um 5 Prozent beschleunigte. Bei einer Lebensspanne
von 100 Jahren bedeutet das einen Verlust von funf Jahren. Auch kirzere und
mittellange Hitzeperioden beschleunigten laut Pheno-Age-Test das Altern. Soviel zur


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0160412023003823
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0160412023003823
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Klimakrise und unserem Altern.

Grim-Age-Test: https://www.aging-us.com/article/101684/text

Pheno-Age: https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC5940111/

Dunedin-Pace: https://elifesciences.org/articles/73420

Altern Sie gut?

Finden Sie es mit diesen einfachen Tests heraus. Sie garantieren zwar nicht lhre
Gesundheit, zeigen aber, wohin die Reise geht.

Denken Sie einen Moment Uber die letzten zehn Jahre nach. In welcher korperlichen
Verfassung moéchten Sie sein? Welche Aktivitaten wollen Sie weiterhin ausuben?

Eine Kristallkugel gibt es nicht, aber einfache Tests konnen |lhre Kraft, Ausdauer,
Fitness und lhr Gleichgewicht messen - alles entscheidend fur Ihre Zukunft. Diese
Tests hangen mit Langlebigkeit und Unabhangigkeit zusammen. Sie zeigen, ob Sie
im Alter noch mit den Enkeln auf dem Boden spielen oder eine Stadt zu Fuss
erkunden koénnen.

Es ist nie zu fruh, sich auf das Alter vorzubereiten. Mit den Jahren schwindet Kraft
und Muskelmasse, daher lohnt ein guter Start. Fruh trainieren ist wie ,,Geld auf der
Bank”.

Doch auch ein spater Einstieg bringt Vorteile. Studien zeigen: Selbst Neunzigjahrige
konnen mit leichter Aktivitat ihre Kraft und Beweglichkeit steigern.

Probieren Sie diese vier Tests aus, um lhren aktuellen Stand zu prufen. Schneiden
Sie schlechter ab als erhofft, keine Sorge: Mit regelmassigem Training in Kraft,
Ausdauer und Gleichgewicht kdnnen Sie sich verbessern.

1. Aufstehen-Sitzen-Test

Ziel ist es, mit moglichst wenig Unterstutzung vom Stehen zum Sitzen auf den
Boden und zurlck zu gelangen. Der Test wird auf einer 10-Punkte-Skala bewertet:


https://www.aging-us.com/article/101684/text
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5940111/
https://elifesciences.org/articles/73420
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funf Punkte flr das Hinsetzen, funf fur das Aufstehen. Jede Hand, jedes Knie oder
andere Hilfsmittel kosten einen Punkt. Unsicherheiten oder Gleichgewichtsverluste
ziehen einen halben Punkt ab.

Menschen in den Dreissigern und Vierzigern sollten eine perfekte 10 erreichen. Wer
Uber 60 ist und eine 8 schafft, ist in guter Verfassung.

Der Test misst Kraft, Beweglichkeit, Gleichgewicht und Flexibilitat. Er sagt auch
etwas uber die Sterblichkeit aus. Eine Studie mit Uber 4.000 Erwachsenen zwischen
46 und 75 Jahren zeigte: Wer 4 oder weniger Punkte erzielte, hatte in den nachsten
12 Jahren ein fast viermal hoheres Sterberisiko als jemand mit 10 Punkten. Grund
dafur ist oft ein erhdhtes Sturzrisiko.

2. Gehgeschwindigkeit

Wie schnell Sie gehen, verrat viel uber Ihre Vitalitat. Es zeigt, ob sich Ihre
Gesundheit verschlechtert, und sagt Sterblichkeit, Pflegebedurftigkeit und
Behinderungen voraus.

Messen Sie Ihre Gehgeschwindigkeit: Markieren Sie vier Meter auf einer ebenen
Flache und stoppen Sie die Zeit, die Sie bei lhrem normalem Tempo bendtigen. Ziel
ist eine Geschwindigkeit von mindestens 1,2 Metern pro Sekunde - also etwas mehr
als drei Sekunden fur die Strecke.

Wiederholen Sie den Test alle paar Monate. Eine Verlangsamung kann auf Probleme
im Herz-Kreislauf-, Muskel-Skelett-, Gleichgewichts-, Sinnes- oder Nervensystem
hinweisen, die untersucht werden sollten.

3. Griffkraft

Die Griffkraft steht in engem Zusammenhang mit der Sterblichkeit. Sie zeigt, wie
aktiv jemand im Alltag ist. Wer seine Hande viel nutzt - Einkaufe tragt, Turen offnet,
Enkel hochhebt - trainiert sie automatisch.

Eine starke Griffkraft hilft auch, unabhangig zu bleiben, etwa beim Kochen oder
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Tragen schwerer Gegenstande.

Arzte messen die Griffkraft mit einem Dynamometer. Zu Hause kénnen Sie lhre
Kraft testen, indem Sie 60 Sekunden lang mit Gewichten in beiden Handen gehen.
Beginnen Sie mit leichteren Gewichten und steigern Sie sich. Bei Schmerzen
brechen Sie ab.

Ein 45-jahriger Mann sollte zwei 30-Kilo-Hanteln tragen konnen, ein 65-Jahriger zwei
20-Kilo-Hanteln, ein 85-Jahriger zwei 12,5-Kilo-Hanteln. FUr Frauen liegen die
Zielgewichte bei 20, 12,5 und 7,5 Kilo.

4. Einbeinstand

Mit dem Alter schwindet nicht nur die Kraft, auch das Gleichgewicht lasst nach. Das
erhoht das Sturzrisiko - eine der Hauptursachen fur Verletzungen und Todesfalle im
Alter.

Der Test ist einfach: Stehen Sie auf einem Bein. Erwachsene sollten mindestens 10
Sekunden auf einer Seite schaffen. Fur eine grossere Herausforderung schliessen
Sie die Augen.

Eine Studie von 2022 ergab: 20 Prozent der 51- bis 75-Jahrigen schafften keine 10
Sekunden. Diese Gruppe hatte ein um 84 Prozent hdoheres Sterberisiko in den
nachsten sieben Jahren - vermutlich, weil sie zu Beginn der Studie weniger gesund
war.

Diese Tests sagen nicht exakt voraus, wie lange Sie leben. Doch wer
unterdurchschnittlich abschneidet, hat langfristig schlechtere Aussichten. Die gute
Nachricht: Kraft, Fitness und Gleichgewicht lassen sich trainieren. Und wer sich

verbessert, senkt sein Risiko, frih zu sterben.
(Quelle: NYTimes: Are You Aging Well? Try These Simple Tests to Find Out.)



https://bjsm.bmj.com/content/56/17/975
https://www.nytimes.com/2026/01/22/well/aging-tests-longevity.html
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Ein paar Mythen zur ,Langlebigkeit”

 Mythos 1: Das heilsame Lachen
Frohe Stimmung und Bekundung guter Gesundheit gehen oft Hand in Hand.
Die Gefuhlslage erweist sich als gewichtiger fur die Einschatzung der eigenen
Gesundheit als Hunger, Obdachlosigkeit und Sicherheit vor Kriminalitat. Doch
auch hier wird die gefuhlte Gesundheit erfasst. Und dies heisst nicht, dass sie
auch objektiv wirklich gesund sind! Also sorgt haufig eine robuste Gesundheit
far eine gute Stimmung! Es ist sogar so, dass Frohnaturen Menschen sind, die
sich wenig Gedanken Uber mdgliche Missgeschicke machen. Dies wird vielen
zum Verhangnis und sie rauchen eher, trinken mehr Alkohol und pflegen mit
Vorliebe riskante Hobbies. Folgerichtig starben viele von ihnen bei Unfallen
oder frihzeitig an den Suchtfolgen. No risk - no fun also!

* Mythos 2: Die kranken Neurotiker
Umgekehrt kann es durchaus Vorteile haben, zu jenen Menschen zu gehdren,
die immer etwas beflrchten oder beklagen (im Fachjargon “Neurotizismus”
genannt). Er fuhlt sich zwar unglucklicher und kranker, aber er lebt langer!
Objektiv sind sie tatsachlich “gestunder” - doch will ich “objektiv gestinder”,

aber ungllucklich sein - oder lieber glucklich, aber etwas kurzlebiger??!. (Howard
Friedmann, M.Kern: Personality, well-being and health. The Annual Review of Psychology, 65,
2014, 719-742)

* Mythos 3: Religion verlangert das Leben
Positives Denken verlangert das Leben also eher nicht. Aber viele Studien
suggerieren, dass Gottglaubige gesunder sind. Wenn man dies aber naher
betrachtet, findet man dabei als wichtigste Faktoren, dass dies Menschen auch
disziplinierter und massvoller lebten - und dass dies die Grunde fur mehr
Gesundheit waren.
Die einzige “Religion”, die gesunder macht, ist sicher der “Humanismus” und
wohl auch die , buddhistischen Ideen” >>> Weiterlesen >>>

 Mythos 4: Die Ehe halt jung
Bei Manner stimmt dies zwar - wohl aber, weil ihre Frau mehr soziale Kontakte
schafft, ihn auch mal ermahnt, weniger zu rauchen oder zu trinken und mal
zum Arzt zu gehen... Frauen dagegen gewinnen durch das Ehedasein nichts!
Es gilt sogar: Je junger die Ehefrau, umso langer lebt der Mann. Umgekehrt

stimmt dies aber auch nicht! (Sven Drefahl: How does the age gap between partners
affect their survival? Demography, 47/2, 2010, 313-326)


https://www.dr-walser.ch/gesund/#Disziplin
https://www.dr-walser.ch/gesund/#ge-sound
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 Mythos 5: Bloss keinen Stress!
Stress an sich schadet nicht! Aber sehr ungesund ist, wenn jemand seiner
Arbeit nicht gewachsen ist oder uberhaupt zuviel von ihm verlangt wird.
Ubrigens, die erfolgreichen Arbeitstiere leben nicht zuletzt deshalb gut und
lange, da sie besonders gewissenhaft sind. Also auch hier ist wieder die
Disziplin und Selbstkontrolle der wichtigste Faktor zur Gesundheit.

* Mythos 6: Selbstkontrolle ist alles!
Willenskraft? Selbstkontrolle? Nein: Gewohnheiten andern!

Wir Uberschatzen uns und unsere Willenskraft und unsere Selbstkontrolle. Wir
glauben, wenn wir uns nur am Riemen reissen, konnten wir jederzeit unser
Verhalten steuern und unsere Ziele erreichen. Das stimmt aber leider nicht.
Gesund ist wohl, wenn man ,,Selbstkontrolle” definieren wirde, als ,,Empathie
mit sich selbst”

* Mythos 7: Geld bringt Gesundheit und ein langes Leben!
In seiner Studie «Wellbeing and Policy» untersucht der britische Okonom
Richard Layard, wie stark das Glucksempfinden vom Gehalt abhangt. Das
uberraschende Ergebnis: Die Korrelation ist viel geringer als angenommen.
Geistliche, die 2013 kaum mehr als 25 000 € verdienten, sind zufriedener als
Chefs und hohe Kader, die es durchschnittlich auf fast 130 000 € brachten.
Besonders zufrieden sind auch Bauern und Sekretarinnen. Beide verdienen
etwa gleich viel wie Bauarbeiter, die aber besonders unglicklich sind. Als
wegweisend fur die Entwicklung des Forschungszweigs gilt eine Erkenntnis des
amerikanischen Okonomen Richard Easterlin aus dem Jahr 1974: Reiche sind
innerhalb eines Landes zwar glucklicher als Arme, aber wenn der Wohlstand
eines Landes insgesamt steigt, andert dies nichts am Glucksempfinden. Layard
erklart das «Easterlin-Paradox» damit, dass sich Menschen intensiver mit
ihrem Umfeld vergleichen, also das relative Gehalt in den Mittelpunkt rucken,
statt ihr absolutes Gehaltsniveau wertzuschatzen.

Die Glicksforschung, eine wachsende Teildisziplin der Okonomie, kombiniert
Empirie mit neurowissenschaftlichen Erkenntnissen. Sie bringt Ergebnisse hervor,
Uber die sich selbst der Dalai Lama freuen wirde. Einkommen und
Aufstiegschancen spielen bei der zentralen Frage, ob Menschen mit ihrem Leben
zufrieden sind, eine viel geringere Rolle als jahrzehntelang angenommen.


https://www.dr-walser.ch/gesund/#Disziplin
https://walserblog.ch/2022/04/02/willenskraft-gewohnheiten/
https://walserblog.ch/2022/06/03/selbstkontrolle-und-empathie/
https://walserblog.ch/2022/06/03/selbstkontrolle-und-empathie/
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Korperliche und seelische Krankheiten sind in entwickelten Volkswirtschaften ein
triftigerer Grund, ungltcklich zu sein, als Armut.

Milliardengeschaft mit
Nahrungserganzungsmittein und Hormonen

Anti-Aging ist eine Multimilliarden-Dollar-Industrie. Die US-amerikanische
Offentlichkeit wird, wie es Experten ausdriicken, ,bombardiert* mit Reklame fir
Produkte, die jugendliche Erscheinung und langes Leben garantieren sollen. Zu
diesen Produkten, flr die auch hierzulande immer starker Nachfrage geweckt wird,
gehoren u.a. Antioxidanzien oder Wachstumshormone. Es gibt aber bis heute keine
Belege dafur, dass irgendeine Substanz bei Menschen oder auch nur bei
Versuchstieren wie Mausen oder Ratten Alterungsprozesse verzogern kann. Die
Mehrzahl der Anti-Aging-Produkte ist nicht einmal hinreichend auf Sicherheit
gepruft. Die Experten bescheinigen der Anti-Aging-Bewegung Quacksalberei und
Scharlatanerie. Am Beispiel von Wachstumshormon verdeutlichen sie, dass das
Konzept der Lebensverlangerung durch Hormon-,Substitution“ hin zu
Serumspiegeln wie bei jungen Erwachsenen in die Irre fuhren kann. Im Tierversuch
leben gerade diejenigen Mause langer, die wenig Wachstumshormon produzieren
oder eine gestorte Reaktion auf Wachstumshormon haben, wahrend die
lebenslange Uberproduktion des Hormons das Leben der Tiere verkiirzt (BUTLER, R.N.
et al.: ,Is There An ,Anti-aging’ Medicine?“, www.ilcusa.org/_lib/pdf/pr20011101.pdf).
Sicherheitsbedenken gelten meines Erachtens besonders fur Zubereitungen, die in
den USA als Nahrungserganzungen gehandelt werden und daher nicht der
Qualitatskontrolle durch die US-amerikanische Arzneimittelbehdérde unterliegen,
beispielsweise DHEA oder neuerdings angebliche Wachstumshormon-
Releasinghormon-Produkte wie SYMBIOTROPIN. Hierzulande sind solche Produkte
als ,Nahrungserganzung” nicht verkehrsfahig.

Einen gewissen Wert (und ohne grosseren Nebenwirkungen) kann eventuell nach
neueren Studien das Resveratrol und das NMN haben (siehe mein Blog Uuber
.Better-Aging”). Doch auch hier Vorsicht vor PAINS!

Hormone gegen das Altern

Im Alter sinken die Spiegel von Geschlechtshormonen (Ostrogene, Testosteron,
Dehydroepiandrosteron (DHEA, Prasteron)), Wachstumshormonen (Somatotropin,


http://www.ilcusa.org/_lib/pdf/pr20011101.pdf
https://walserblog.ch/2021/03/06/pains-hochstaplermolekuele
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«human growth hormone »)und Melatonin im Vergleich zu jungeren Jahren. Doch
statt aus solchen Zusammenhangen auf eine Ursache zu schliessen, sollte man das
Altern als vielschichtigen Prozess begreifen, der nicht primar hormonell gesteuert
ist. Zudem verschwimmen die Grenzen zwischen normalen Veranderungen und
echten Defiziten, sodass sie kaum klar zu definieren sind. Die sogenannte «Anti-
Aging» oder ,Longevity“-Medizin setzt oft grosszligig Hormone ein, um
Alterssymptomen vorzubeugen. Bislang fehlt jedoch ein belastbarer Beweis, dass
altere Menschen ohne nachweisbaren Hormonmangel durch eine
Hormonsubstitution spurbar profitieren. Solche Behandlungen gelten zudem als
«Off-label»-Anwendungen. Ein weiteres Problem ist die unklare Langzeitsicherheit:
Viele dieser Hormone stehen im Verdacht, das Wachstum hormonabhangiger
Tumoren zu fordern. Unter diesen Umstanden lasst sich auch ein routinemassiges
Screening, etwa auf Testosteron bei Mannern, nicht empfehlen.

Hormone?

Menopause der Frau >>> menopause/
Andropause des Mannes >>> testosteron/

von aer

Was heil’t es, gut zu altern? Geselischaft

= respektiert
Alter werden ist unvermeidlich. Eine Erfahrung, werden
die nicht immer angenehm ist. Hier drei
philosophische Vorschlige, um dem Altern mit
Gelassenheit zu begegnen

Simone de

Von Marien Kahler / Fotes van Anna Brait

Seine Seele
befreien
Seneca

Dem Verfall
die Stirn bieten

Michel de Montaigne
1833-1892

Philosophie Magazin 02/2024


https://www.dr-walser.ch/menopause/
https://www.dr-walser.ch/testosteron/
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Hautalterung

Das, was in einer Hautsalbe gegen die Hautalterung wirklich wirkt, ist der tagliche
Sonnenschutz (Faktor 15 und mehr)! Alles andere sind falsche Versprechungen!

Vergebliche Miihe

Ein Mensch, der willens, lang zu leben,
beschlieSt dem Tod zu widerstreben
und a) durch strenges Selbstbelauern
die Krisenzeit zu Uberdauern

und b) zu hindern die Vermorschung
durch wissenschaftlich ernste Forschunag.
Zu letzterm Zwecke wird bezogen

Ein Horoskop beim Astrologen

Um nicht bezuglich der Planeten

in eine falsche Bahn zu treten.

Ist so gebannt Saturnens Kraft,

hilft weiterhin die Turnerschaft

die Rumpfe rollend, Kniee beugend
ganz zweifellos wirkt kraftezeugend.
Die Rohkost birgt das Vitamin;

Wein und Tabak - er gibt sie hin.

Auch gilt’s den Vorrat an Hormonen

in reifem Alter streng zu schonen.

So braut er sich den Lebenssaft

aus ausgekochter Wissenschaft.

Ein Mensch, wie dieser, muss auf Erden
unfehlbar hundertjahrig werden.

Das Schicksal aber, das nicht muss
macht unversehens mit ihm Schluss.
[Eugen Roth]

und noch Roberto Benigni zum Thema:
,Sterben? Tu ich nicht! Es ist wirklich das Letzte was ich in diesem Leben tun
werde!”

Literatur:
- Nachhaltige (fur Frauen?): Shane Watson: «Brauchen Sie schon Botox oder haben
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Sie noch Sex?» Wilhelm Goldmann Verlag

- Margaret Heckel: «Die Midlife-Boomer: Warum es nie spannender war, alter zu
werden», Edition Korber-Stiftung, 2012 (www.dr-walser.ch/midlife-boomer/)

- ,Die funf Geheimnisse, die Sie entdecken sollten, bevor Sie sterben.” von John
Izzo

- George E. Vaillant: Aging Well: Surprising Guideposts to a Happier Life from the
Landmark Study of Adult Development

- Robert Waldinger, Marc Schulz: The Good Life ... und wie es gelingen kann . 2023.
Die beiden leiten die Harvard Study of Adult Development. Die Studie begann
bereits 1938 und wird bis heute fortgesetzt. Seit 85 Jahren folgen Forscherinnen
und Forscher denselben Menschen und stellen ihnen immer wieder Fragen uber ihre
Erfahrungen und Erlebnisse in ihrem Leben. Es handelt sich daher um eine seltene
prospektive Langsschnittstudie. Heute umfasst die Studie drei Generationen und
mehr als 1300 Kinder der urspringlichen 724 Mitwirkenden.

- Erik H. Erikson: Der vollstandige Lebenszyklus (suhrkamp)

- L. Carstensen: A long bright future. Happiness, health and financial security in an
age of increased longevity. Public Affairs, New York 2009

siehe auch: die Berliner Altersstudie: www.base-berlin.mpg.de/de/Introduction.html

Film:

Funf Senioren wagen den Schritt ins Ungewisse. Wahrend 18 Monaten nehmen sie
an einem Training teil, das auf Achtsamkeit und Altruismus basiert und fur eine
Studie gemessen wird. Das Ziel ist, die Auswirkungen von Meditation aufs Altern zu
evaluieren. Der Film erzahlt ihre personliche Reise und spiegelt diese mit der
wissenschaftlichen Objektivitat und den Herausforderungen eines guten Alterns in
unserer Gesellschaft. Immer langer leben - ja, aber wie?

Uber das Abenteuer dieser Senioren hinaus, zeigt der Film Meditation als eine
Moglichkeit, sich mit sich selbst und seiner Umgebung zu verbinden. Er erhellt die
Gegebenheiten dieses Weges mit Stolpersteinen, Momenten des Zweifelns, der
Dankbarkeit, der Freude und manchmal der Befreiung.

(GOLDEN SENIORS von Francois Kohler)

Mehr auf meiner Website:

- Zur Grundhaltung mit Annehmen der Lust und des Korpers als Tempel der Seele -
Im Gegensatz zur etwas rigid-streng-moralischen Grundhaltung in der westlichen
Medizin:_ www.dr-walser.ch/genuss/

- Zur Hingabe an den Moment (im Hier und Jetzt sein) oder raus aus dem
Hamsterrad und rein in die Entspannung: www.dr-walser.ch/entspannung/



https://www.dr-walser.ch/midlife-boomer/
https://www.penguin.de/Buch/The-Good-Life-und-wie-es-gelingen-kann/Robert-Waldinger/Koesel/e585041.rhd
https://www.base-berlin.mpg.de/de/Introduction.html
https://arttv.ch/film/golden-seniors/
https://www.dr-walser.ch/genuss/
https://www.dr-walser.ch/entspannung/
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- Zur Achtsamkeit im Alltag (in der alltaglichen Bewegung und Haltung):
www.dr-walser.ch/rolfing/

- Zum Wunsch, den Anderen so zu lieben wie er ist (bedingungslose Liebe):
www.dr-walser.ch/sex/

- und im Prinzip des Tantras: walserblog.ch/2016/12/14/tantra/

- und dass die Drogen eher etwas flir Altere als fiir Jugendliche sein sollten: _Paul
Parin Uber die ,Weisen Pharmagreise, ! und auch Michael Pollan Uber den guten
LSD-Trip!

- und uber die ,Blue Zones”, Gegenden der Welt also, in denen die Menschen
haufiger 100jahrig werden.

Veroffentlicht am 24. Juni 2017 durch Dr.med. Thomas Walser
Letzte Aktualisierung:
04. Mai 2026
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