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Ein lei tung

Eine mei ner Freun din nen, so um die 20, sag te ein mal zu mir: 
»Mensch, Mäd chen, du bist was Be son dres. Jung bist du nicht, 
alt bist du nicht. Ich weiß über haupt nicht, was du bist. Du 
bist ein fach et was an de res!«
— Tosha Silver, Out rageous Openn ess

Kürz lich ging ich in ein Sport ge schäft, um die Bin dun gen mei-
ner Ski stie fel rich ten zu las sen. Die Ver käu fe rin, deut lich jün ger 
als ich, frag te mich, wie alt ich sei. Wenn man ein be stimm tes 
Al ter über schrit ten hat, so die An nah me, soll ten sich Bin dun gen 
leicht lö sen las sen, weil es mit dem Gleich ge wicht nicht mehr 
so klappt und man leich ter hin fällt. Nun bin ich aber kör per lich 
ak tiv, so gar mehr noch als in jün ge ren Jah ren. Ich tan ze Tan-
go, mein Gleich ge wicht ist ziem lich gut. Das sag te ich der Ver-
käu fe rin, die ge ra de auf die Be rech nungs for mel der Bin dung 
schiel te. »Neh men Sie 40.« So ma che ich es auch, wenn ich Trai-
nings ge rä te be nut ze. Ich will nicht, dass der Step per mich wie 
eine ge brech li che äl te re Dame be han delt, der man nichts mehr 
zu mu ten kann. Wenn sich das nicht rich tig an fühlt, dann passe 
ich den Wert in der Ma schi ne eben nach un ten an; das ist mir 
voll kom men egal. Kei nes falls aber las se ich zu, dass je mand mit 
ei ner Vor stel lung von »40«, »50« oder »60« be stimmt, wie ich 
mich selbst be trach te.
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Ein lei tung

Wenn je mand Sie nach Ih rem Al ter fragt, fällt es Ih nen so fort 
ein? Oder ist es nicht eher so, dass es un wich tig ist, zu min dest 
bis ein »run der« Ge burts tag vor der Tür steht? Das Al ter ist doch 
nur eine Zahl, und al ters los zu le ben heißt, dass man sich nicht 
von ei ner Zahl be stim men lässt, we der im Hin blick auf den 
Ge sund heits zu stand noch das Aus se hen noch den Selbst wert. 
Mit 60 kön nen Sie jün ger sein als mit 30, weil Sie viel leicht eine 
an de re Ein stel lung ha ben oder ei nen an de ren Le bens stil pfle-
gen. Al ters los zu sein heißt, die Re geln zu spren gen, die an geb-
lich fest le gen, was es be deu tet, so oder so alt zu sein. Kurz, es 
be deu tet, nicht »alt« zu wer den, nicht das Ge fühl zu ha ben, die 
bes ten Jah re lä gen hin ter ei nem und von nun an gin ge es berg ab.

Las sen Sie mich ei nes deut lich sa gen: Wir wer den äl ter, kaum 
dass wir ge bo ren sind, doch in un se rer Kul tur wird das Wort 
»al tern« erst dann ver wen det, wenn es un ge fähr ab 50 mit »Ver-
fall« gleich ge setzt wird. Die Wahr heit ist, dass es Leu te gibt, 
die schon mit 20 oder frü her Zei chen des »Alt erns« auf wei sen: 
ab neh men de Mus kel mas se, schwan ken der Blut zu cker, Ver lust 
des Gleich ge wichts. An de re da ge gen kön nen 70 sein und vor 
Ge sund heit strot zen. Der Wis sen schaft le rin und ehe ma li gen 
Lei te rin der Ab tei lung Life Sciences der NASA Joan Verni kos 
zu fol ge ist Al tern eher eine lang sa me Form des Schwe re los wer-
dens: Denn das pas siert, wenn man nicht mehr vom Ses sel auf-
steht, sich nicht be wegt, kein ak ti ves Le ben führt und sich nicht 
mehr der Schwer kraft stellt. Den 77-jäh ri gen Ast ro nau ten John 
Glenn hat sie denn auch für sei ne Rück kehr in den Welt raum fit 
ge macht. Äl ter wer den ist nicht gleich be deu tend mit dem Ver-
lust der Ge sund heit oder ei nem Ab glei ten in kul tu rel le Be deu-
tungs lo sig keit.

Göt tin nen al tern nicht han delt vom al ters lo sen Le ben, das Sie 
er war tet, so bald Sie kei ne Angst mehr ha ben vor dem Fall – kei ne 
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Ein lei tung

Angst zu schei tern. Längst ist ein Pa ra dig men wech sel hin sicht-
lich un se rer Vor stel lung vom Al ter über fäl lig. Hun dert jäh ri ge 
etwa sind die am schnells ten wach sen de Grup pe in der US-Be-
völ ke rung (mit ei ner Zu wachs ra te von 75 000 pro Jahr).1 Ge gen-
wär tig gibt es 53 000 Hun dert jäh ri ge in den USA, im Jahr 2050 
wer den es 600 000 sein. Ja, Sie ha ben ganz rich tig ge le sen: In ner-
halb von zwei Ge ne ra ti o nen wird sich die Zahl der Ame ri ka ner 
über hun dert ver zehn facht ha ben. Das ist eben ein As pekt je nes 
welt wei ten Phä no mens, dass die Men schen im mer län ger le ben. 
Wenn Sie nun selbst ein lan ges Le ben an stre ben, dann wol len Sie 
die letz ten Jah re da von si cher lich nicht bei schlech ter Ge sund heit 
ver brin gen und fort wäh rend da ran den ken, wie »alt« Sie sind. 
Ihre Zu kunft kön nen Sie be ein flus sen, wenn Sie schon heu te eine 
neue, al ters un ab hän gi ge Ein stel lung an den Tag le gen, die Sie 
da rin un ter stützt, kör per lich, emo ti o nal, men tal und  spi ri tu ell 
zu wach sen.

Äl ter zu wer den gibt Ih nen die Ge le gen heit, Ih ren Selbst wert 
und Ihre Kom pe tenz zu stei gern, denn die neu rona len Ver bin-
dun gen im Hippo cam pus und über haupt im Ge hirn neh men zu 
und las sen so die Weis heit ei nes gut ge leb ten Le bens in Kopf und 
Kör per Ein gang fin den. Da durch kön nen Sie sich von der Angst 
lö sen, an de re zu ent täu schen und nicht per fekt ge nug zu sein. 
Al ters los le ben heißt mu tig le ben! Es be deu tet, sich nicht von 
den klei nen Dra men ab len ken zu las sen, weil Sie aus Er fah rung 
wis sen, wo rum Sie sich nicht zu küm mern brau chen und was 
Pri o ri tät hat. Das heißt auch, ein neu es Ver hält nis zur Zeit zu 
ent wi ckeln, sie nicht mehr zu fürch ten oder sie ein ho len zu wol-
len. Als kürz lich in ei ner Stu die Men schen, die äl ter als 100 sind, 
ge fragt wur den, wie es sei, die vol le Drei stel ligk eit zu er rei chen, 
wa ren die drei am häu figs ten ge ge be nen Ant wor ten: »füh le mich 
ge seg net«, »bin glück lich« und »bin über rascht« – über rascht 
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Ein lei tung

des halb, weil ein al ters lo ses Le ben dem Al ter, egal wel chem, kei-
ne Auf merk sam keit schenkt.2

Die See le ist zeit los, sie ist Aus druck der gött li chen weib li-
chen, schöp fe ri schen Kraft des Uni ver sums. Das hei li ge Weib li-
che wird tra di ti o nell gleich ge setzt mit Dun kel heit, dem Kör per, 
dem Ge heim nis vol len, Frucht ba ren, Emp fan gen den, dem 
Ur schlamm – der Ge bär mut ter, die al les Le ben her vor bringt 
und nährt. Jede Frau ist eine al ters lo se Göt tin, Aus druck des 
hei li gen weib li chen Kör per li chen. All zu oft ver ges sen wir das, 
weil in un se rer Kul tur das Al ter ab ge wer tet wird. Wir soll ten uns 
des sen be wuss ter sein und be stimm ten ne ga ti ven Bot schaft en 
klar ent ge gen tre ten.

Der kli ni sche Neu ro lo ge Dr. Ma rio E. Mar ti nez, Grün der 
des Bio cog nit ive Science Ins ti tu te, hat sich mit kul tu rell ver mit-
tel ten Er war tun gen oder »Bio kul tu rel len Por ta len« – Durch-
gän gen, wie er es nennt – be fasst, also je nen Zei ten im Le ben, 
wenn es da rum geht, die 30, 50 oder 65 zu pas sie ren. Dr. Mar ti-
nez meint, man sol le Ver güns ti gun gen für Se ni o ren un be dingt 
zu rück wei sen, weil die se nur die fal sche Vor stel lung be för der-
ten, man wür de äl ter und schwä cher, kön ne nicht mehr ar bei-
ten und müs se von an de ren be treut wer den.3 Mein Bru der hat 
die se Wahr heit kürz lich am ei ge nen Leib er fah ren. Er buch te 
ei nen Flug und wähl te den Se ni o ren ra batt, um 25 Dol lar zu spa-
ren. Am Flug ha fen an ge kom men muss te er zu sätz lich an ste hen, 
um zu be le gen, dass er tat säch lich Se ni or sei. Am Ende fühl te er 
sich wie ein Bür ger zwei ter Klas se. Das war die Er spar nis von 
25 Dol lar si cher lich nicht wert.

Mei ne Mut ter, die auf die 90 zu geht, be kam Schwie rig kei-
ten, weil sie sich auf den von Medi care vor ge se he nen »Drug 
Pre script ion Plan« nicht ein las sen woll te. Sie sah dazu kei nen 
An lass, weil sie kei ne Me di ka men te nimmt und es auch nicht 
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vor hat. Wol len Sie viel leicht Ih ren 65. Ge burts tag mit der Über-
le gung ver brin gen, wel che Krank hei ten Sie be kom men könn ten, 
um zu ent schei den, wel che Me di ka men te Ihre Ver si che rung son-
der ver trag lich ab de cken soll? Wa rum ist das das kul tu rel le Por-
tal, durch das Sie ge hen müs sen? Es liegt wahr schein lich da ran, 
dass man im 19. Jahr hun dert das 65. Le bens jahr als staat li ches 
Ren ten ein tritts al ter aus er ko ren hat, weil es da mals der all ge mei-
nen Le bens er war tung ent sprach. In der Fol ge ha ben Ster be ta bel-
len und Sta tis ti ken die ses Al ter plus mi nus fünf im mer wie der 
be stä tigt, nur dass heu te die Le bens er war tung nach dem 65. Jahr 
noch wei te re 24 Jah re be trägt! Wa rum also sol len wir mei nen, mit 
65 geht’s berg ab? Oder mit 75 oder 85 oder über haupt?

Soll ten Sie jetzt noch nicht an Ihr Al ter den ken, dann wer-
den Sie es viel leicht an ei nem run den Ge burts tag tun oder wenn 
gleich alt ri ge Freun de oder Ver wand te an et was er kran ken, das 
mit dem Le bens stil in Zu sam men hang steht. Oder Sie wer den 
durch eine Le bens kri se mit der Fra ge kon fron tiert, wie Sie äl ter 
wer den kön nen, ohne dass es im mer nur noch abwärts geht. 
Vie le Frau en ru fen in mei ner Ra di o sen dung an, um sich Rat 
zu ho len. Sie lei den plötz lich an ei ner Au to im mun er kran kung, 
be kom men eine Ge schwulst oder Krebs, ha ben eine Al ler gie. 
Wur den sie nicht durch eine ge sund heit li che Kri se aus der Bahn 
ge wor fen, dann durch den Ver lust ei nes Jobs, ei ner Be zie hung, 
ei ner Il lu si on. Manch mal be rich ten sie von der Ent de ckung, dass 
ihr Ehe mann sie be trügt, der Sohn oder die Toch ter im Col lege-
Al ter eine psy chi sche Krank heit hat oder Dro gen nimmt. Un se re 
See len ersinnen sich star ke Weck ru fe, um uns wach zu rüt teln.

Und dann na tür lich »die Wech sel jah re«: Sie sind ein na tür li-
cher Ü ber gangs punkt im Le ben ei ner Frau. Um den Zeit punkt 
un se rer letz ten Menst ru a ti on he rum sind wir für ein neu es 
Le ben be stimmt. Un se re Kör per wis sen da rum, un ser Be wusst-
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sein oft mals nicht. Als ich noch ärzt lich tä tig war, habe ich oft 
er lebt, wie hoch in tel li gen te, be rufs tä ti ge Frau en ei nen Schwan-
ger schafts test ma chen lie ßen. Im mer wenn ich ih nen ein po si-
ti ves Er geb nis be kannt gab, mein ten sie: »Das kann doch nicht 
sein. Wie konn te das pas sie ren?« Na tür lich kann ten sie sich mit 
Ver hü tung und dem Mo nats zyk lus aus. Nur woll ten sie nicht 
wahr ha ben, dass sie sich ei gent lich et was ganz an de res wünsch-
ten, und zwar so sehr, dass sie es mit der Ver hü tung nicht mehr 
so ge nau nah men. Wäre es nicht leich ter, sich den Wunsch nach 
Neu em ein zu ge ste hen und gleich zei tig zu wis sen, dass in die sem 
Zu sam men hang Mut ter schaft nicht der ein zi ge Weg ist?

Kom men Frau en in die ers te Pha se der Wech sel jah re – ei ner 
Über gangs pe ri o de von un ge fähr sechs bis zwölf Jah ren bis zur 
ei gent li chen Me no pau se –, dann sind sie oft nicht mehr be reit, 
ihre Träu me auf zu schie ben und nach den Er war tun gen an de-
rer zu le ben. Viel leicht geht es um eine be rufl i che Ver än de rung, 
ei nen Um zug, das Be en den ei ner Be zie hung oder da rum, die 
ei ge ne Se xu a li tät zu er kun den. Ach ten Sie auf Ihre Sehn süch te. 
Die kre a ti ven Säft e stei gen! Die Le bens kraft er wacht. Was Sie 
er schaf en, soll te Ihr neu es Le ben sein.

Viel leicht sind Sie aber auch noch nicht so weit. Der na tür-
li che Wech sel in der Aus rich tung kann über ra schend kom-
men – so wie die Wech sel jah re. Eine Frau hat mir er zählt, ihre 
ers te Hit ze wal lung sei so stark ge we sen, dass sie ih rem Mann 
un ter stell te, er habe ihr ei nen nor ma len Kaf ee statt ei nes ent-
kof ei nier ten ge ge ben. Als er mein te, »du hast viel leicht eine Hit-
ze wal lung, bist du nicht im ent spre chen den Al ter?«, wur de sie 
ganz still.

Frau en den ken oft gar nicht an die Wech sel jah re, bis sie oder 
eine gleich alt ri ge Freun din oder ihre Schwes ter mit tendrin sind. 
Bin ich schon so alt?, fra gen sie sich dann. Was heißt das nun für 
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mich? Was wer de ich im nächs ten Ab schnitt mei nes Le bens er rei
chen? Was wird aus mir wer den?

Was aus Ih nen wer den wird, ist die mäch ti ge, lust vol le, 
frucht ba re und al ters lo se Göt tin, zu der Sie ei gent lich ge schaf-
fen sind – Aus druck der gött lich-weib li chen Le bens kraft, 
un be las tet von kul tu rel len Er war tun gen, die Sie klein, über-
vor sich tig und im mer da rauf be dacht hal ten, bloß nie man-
den zu ver ärgern. Sie sind ge ra de da bei, die al ters lo se Göt tin 
in sich zu ent de cken, und die kennt vie le Wege, um Kre a ti vi-
tät, Er fah rung und Le bens freu de aus zu drü cken – von ei nem 
gu ten Kör per gefühl über die Wie der ent de ckung der Se xu a li tät 
bis zum Be ginn ei ner neu en Be zie hung, ei nes neu en Pro jekts 
oder Le bens stils.

Göt tin nen al tern nicht ist ein Buch für Frau en je den Al ters, 
die ihr Le ben schon heu te ge nie ßen und er fah ren wol len, wie es 
noch ein biss chen bes ser wer den kann. Ich woll te kein Ge sund-
heits buch für Frau en schrei ben, das ih nen Angst vor dem Äl ter-
wer den macht und in dem es nur da rum geht, wie man sich 
auf alle mög li chen Even tu a li tä ten vor be rei tet, von Er kran kun-
gen der Brust oder des Her zens bis zur Ge bär mut ter. Ich woll te 
den Kör per nicht zer le gen, um dann den Frau en mit mei nen 
zehn Tipps zu kom men, wie sie die ses oder je nes Stück vor 
dem Ver fall be wah ren oder da für sor gen, dass nichts aus dem 
Ru der läuft. Die sen Ge sund heits an satz habe ich so der ma ßen 
satt! Wenn Sie gu ten Rat zur Ge sund heit der Brust su chen oder 
et was über die Er näh rung mit gu ten, ge sun den Le bens mit teln 
er fah ren wol len und es Sie in te res siert, wie Sie wei ter hin groß-
ar tig aus se hen kön nen, dann fin den Sie all das in die sem Buch. 
Doch Sie wer den auch auf An sich ten sto ßen, die Ih nen et was 
ab ver lan gen: etwa von den My then der Weib lich keit ab zu las sen, 
die die Be zie hun gen, die wir un ter ei nan der pfle gen, das Ver-
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hält nis zu un se ren Kör pern und zur Erde be tref en – My then, 
die Frau en ver in ner licht ha ben und die sie alt aussehen lassen.

In der Tat will Ih nen Göt tin nen al tern nicht hel fen, das alte 
Den ken hin ter sich zu las sen. Etwa, wenn es da rum geht zu zei-
gen, was der Kör per schon al les rich tig macht, wie Sie ge sund 
und aus ge gli chen blei ben, un ab hän gig vom ak tu el len Ge sund-
heits zu stand – selbst wenn Sie be reits chro nisch er krankt sind. 
Ganz gleich, wie die Di ag no se lau ten mag, die ses Buch kann 
Sie bei Ge sund heit un ter stüt zen. Ka pi tel 1 räumt mit den über-
hol ten My then des Alt erns auf und zeigt Ih nen, was es heißt, 
al ters los und eine Göt tin zu sein. Denn die Wahr heit ist, dass 
sich un se re Kör per nicht von un se ren Ge dan ken und Ge füh len 
tren nen las sen. Sie las sen sich auch nicht von der Erde tren nen, 
der Gro ßen Mut ter, oder vom Him mel und den Ster nen. Wenn 
man das ein mal ver stan den hat, dann wird auch klar, wa rum es 
so wich tig ist, sich von ne ga ti ven Denk mus tern und Ge füh len zu 
lö sen. Denn die se ver hin dern, dass wir wirk lich ge sund sind und 
uns wohl füh len. Und weil die Nr. 1 al ler ge sund heits för dern den 
Maß nah men ein freud vol les Le ben und nach hal ti ges Ge nie ßen 
ist, wid met sich das zwei te Ka pi tel die sem As pekt.

Die Ka pi tel 3 und 4 wer fen ein neu es Licht auf den Kör per in 
den Wech sel jah ren und der Me no pau se. In Ka pi tel 5 er fah ren 
Sie, wie Sie alte Ge füh le, die Sie mög li cher wei se krank ma chen, 
los las sen. Das sind vor al lem Kum mer, Wut und Schuld ge füh le. 
Ka pi tel 6 wird Sie bei der Rück er o be rung Ih rer Se xu a li tät – 
Ih res Aph ro di te-Cha rak ters – un ter stüt zen. Sonst mei nen Sie 
am Ende noch, Sie sei en nicht sexy, nur weil Sie nicht mehr 
den Kör per ei ner schlan ken 22-Jäh ri gen ha ben. In Ka pi tel 7 
wer den Sie noch ein mal Ge füh le wie Scham oder Per fek ti o nis-
mus los las sen, da mit die se nicht Ih rem Ver hält nis zu sich und 
den wich ti gen Men schen in Ih rem Le ben im Wege ste hen. In 
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Ka pi tel 8 geht es um ein neu es Ver hält nis zu Er näh rung und 
dem Kör per. Hier schlie ßen Sie Frie den mit dem Bauch. Ka pi-
tel 9 han delt da von, wie frau sich lust voll be we gen kann, statt 
sich zu zwin gen, »Sport zu ma chen«. Ka pi tel 10 han delt vom 
Sich-schön-Fin den, von Selbst be wusst sein, Sich-Schmü cken 
oder op ti schen Ver än de run gen, ganz nach Be darf. In Ka pi tel 
11 er fah ren Sie, wie Sie auf Ihre in ne re Weis heit nach Art der 
Göt tin hö ren und die Aus schlä ge ei nes fein jus tier ten »Bull shi-
to ma ten« wahr neh men. Hier ler nen Sie auch, wie Sie ein neu-
es Band mit der Erde und ih ren Be woh nern schmie den, weil 
Sie ganz zur al ters lo sen Göt tin ge wor den sind. Im Ka pi tel 12 
schließ lich be kom men Sie eine prak ti sche Hand rei chung, um 
die Ideen die ses Bu ches in ei nem 14-tä gi gen »Pro gramm der 
al ters lo sen Göt tin« um zu set zen. Im An schluss gibt es noch eine 
Lis te nütz li cher Links, die Ih nen hel fen, die Göt tin in Ih nen 
wei ter zu he gen und zu pfle gen.

Nun aber sind Sie an der Weg schei de. Jetzt ent schei den 
Sie, wie Ihr Le ben in den nächs ten Jah ren aus se hen soll. Der 
Um stand, dass Sie das hier le sen, ist schon Be weis ge nug: Die 
Göt tin in Ih nen ist be reit, die Füh rung zu über neh men. Dies 
sage ich mit Nach druck, denn ich lebe lang ge nug, um zu wis sen, 
dass es kei nen Zu fall gibt. Wenn es Ih nen nicht ernst da mit wäre, 
Ihr Le ben zu än dern, wür den Sie jetzt nicht die se Zei len le sen.

Wol len Sie also mit Lei den schaft äl ter wer den oder im Lau-
fe der Jah re im mer wei ter ab bau en? Wol len Sie sich an die alte 
Lo sung hal ten, wo nach man ge gen den Kör per an ge hen muss, 
da mit er nicht über die Strän ge schlägt? Wol len Sie wei ter-
hin die Be dürf nis se an de rer vor Ihre ei ge nen stel len und sich 
selbst un ter Ein satz von in dust ri ell ver ar bei te ten Le bens mit teln, 
Zu cker und Kof e in, Angst und schie rer Wil lens kraft am Lau fen 
hal ten? Oder wol len Sie den Ab sprung fin den von ei nem Weg, 
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der zu Krank heit, Ge brech lich keit und schlech ter Le bens qua li-
tät führt, um wirk lich und wahr haft mu tig zu le ben?

Äl ter wer den muss man nicht fürch ten. Das hier ist kein Anti-
Aging-Buch, das Sie im Kampf ge gen das Al tern mit Mu ni ti on 
ver sor gen soll – wo bei die Kriegs me ta pher auch gar nicht an ge-
bracht wäre. Wann im mer Sie sich ge gen et was stel len, ver lei-
hen Sie ihm Macht. An statt also Angst vor dem Äl ter wer den 
zu ha ben und sich zu ver kramp fen, den ken Sie an den ge heim-
nis vol len Um stand, wo nach et was beim Na men zu nen nen 
Er mäch ti gung be deu tet – aber nicht Macht da rü ber, son dern 
Macht da mit. So je den falls sieht es die Au to rin Star hawk. Wer-
den Sie zu ei ner neut ra li sie ren den Kraft. Ma chen Sie et was 
an de res aus dem Äl ter wer den. Dann sind Sie we der alt noch 
jung, son dern »jen seits da von«: eine al ters lo se Göt tin.
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KA PI TEL EINS

Göt tin nen 
sind al ters los

Wir ver fech ten nicht das lan ge Le ben, son dern das glück li che. 
Wenn Sie freud voll le ben, dann liegt das lan ge Le ben nicht 
fern. Der Er folg ei nes Le bens be misst sich nicht nach Län ge, 
son dern nach Freu de.
— Ab ra ham

Mei ne Mut ter geht auf die 90 zu, fährt aber im mer noch gern. 
Bei ihr zu hau se kurvt sie min des tens ein mal die Wo che auf 
ih rem Sitz ra sen mä her he rum, um schifft alle Un e ben hei ten 
auf ih rem 3000  Quad rat me ter gro ßen Grund stück. Hin ter 
dem Steu er rad ih res Wohn mo bils hat sie sich zu un se rem Mit-
tag es sen den Weg durch die Stra ßen Bos tons ge bahnt. Noch 
vor we ni gen Jah ren hat sie den Cam per quer durch die USA 
ge lenkt, zu sam men mit ih rer Freun din Anne, die ein we nig 
äl ter war (und kürz lich mit 91 starb). Die Red wood Moun-
tains wa ren ihr Ziel, und bei de hat ten kei ne Angst, auf ei nem 
Cam ping platz zu über nach ten. Ich über las se Ra sen mä hen und 
Be rufs ver kehr lie ber an de ren, aber ich weiß, dass ich im Al ter 
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mei ner Mut ter ge nau so ak tiv sein wer de. Auch wenn wir in vie-
ler lei Hin sicht un ter schied lich sind, so ist sie doch mein Vor-
bild, wenn es da rum geht, aus dem Vol len zu schöp fen, mit Sinn 
für Freu de und Aben teu er. Von ihr habe ich ge lernt, wie wich tig 
Gym nas tik und kör per li che Pfle ge sind, da mit ich spä ter le ben 
kann, wie ich will, statt mich von ei ner Krank heit zur nächs-
ten zu han geln. Um mit Es ther Hicks und Ab ra ham zu spre-
chen, lau tet mei ne For mel für  spä ter: »Glück lich und ge sund 
ster ben«.1 Wir sind näm lich nicht dazu ver dammt, die letz ten 
Mo na te mit Sau er stof zu fuhr in der Nase zu ver brin gen. Noch 
kön nen wir das Dreh buch än dern.

Als Ärz tin und Ge sund heits be ra te rin weiß ich, dass Sie das 
Ri si ko für de ge ne ra ti ve Er kran kun gen und vor zei ti ges Al tern 
re du zie ren kön nen, wenn Sie sich für ei nen gu ten Le bens-
stil ent schei den. Ge sund heit ist kein sel te nes Gut. Sie ist ein 
Ge burts recht. Des halb kön nen Sie die Sor ge, Ihr Kör per kön ne 
Sie je der zeit ver ra ten, ge trost fah ren las sen. Ge win nen Sie statt-
des sen ein na tür li ches und har mo ni sches Ver hält nis zu Ih rem 
Kör per zu rück und er fah ren Sie Tag um Tag Wohl ge fühl und 
Freu de. Dann wer den Sie ein al ters lo ses Le ben füh ren und vi tal 
sein wie die Göt tin. Ih rem Kör per und Ih rer See le wird man es 
an se hen.
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Auch wenn die meis ten Men schen da von nichts mit be kom men, 
fin det im Kör per fort wäh rend eine Er neu e rung statt. Zel len 
re ge ne rie ren sich, alte ster ben und neue ent ste hen. Von all den 
Or ga nen des Kör pers er neu ert sich zwar die Haut am schnells-
ten, doch die an de ren Or ga ne tun es auch. Ihr Kör per heu te ist 
nicht der, den Sie noch vor fünf Jah ren hat ten. Alle Zel len wur-
den er neu ert.

In ge wis sem Sin ne hat un ser Le ben ein Ab lauf da tum. Die 
Struk tu ren auf den Spit zen un se rer Chro mo so men hei ßen 
Te lom ere. Sie sind wie Doch te auf Dy na mit stan gen. Wenn die 
Doch te kurz ge wor den sind, be kom men die Zel len kei ne Re pro-
duk ti ons an wei sung mehr. Sie ster ben ab. Es ist je doch so, dass 
die Te lom ere nicht un be dingt so schnell kurz wer den müs sen. 
Die For schung hat ge zeigt, dass das En zym Tel ome ra se sie re pa-
rie ren und leicht ver län gern kann, was den Schluss na he legt, 
dass wir das Al tern tat säch lich um keh ren kön nen, in dem wir 
un se re Te lom ere re pa rie ren und ver län gern.2Acht sam keits me-
di ta ti on, kör per li che Be we gung und eine be stimm te Ein stel lung 
ste hen alle in dem Ruf, das Al tern zu ver lang sa men.3 Stu di en 
wie die von Ri chard Da vid son von der Un iver sity of Wis con sin 
zei gen, dass Acht sam keits ü bun gen das Ge hirn neu ver drah ten, 
was die Im mun la ge4 und den Um gang mit Stress und Emo ti o-
nen ver bes sert.5 Und eine Lang zeit stu die, die über acht Jah re 
hin weg an Men schen über 50 durch ge führt wur de, hat er ge ben, 
dass be reits eine Stun de pro Wo che an mo de ra tem Trai ning das 
Ri si ko, chro nisch zu er kran ken, um das Sie ben fa che ver rin gert. 
Wo bei »mo de ra tes« Trai ning nicht mehr meint, als eine Stun de 
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in der Wo che he rum zu tan zen, das Auto zu wa schen oder spa zie-
ren zu ge hen. Und selbst die Teil neh mer, die bis Stu di en be ginn 
die meis te Zeit des Ta ges sit zend ver brach ten, konn ten noch 
ähn li che Er geb nis se vor wei sen wie die, die sich schon im mer 
viel be wegt hat ten.6 Möch ten Sie also quick le ben di ge neue Zel-
len, dann pfle gen Sie sie durch ei nen gu ten Le bens stil und eine 
po si ti ve Ein stel lung im Hin blick auf die Ge sund heit und Ih ren 
Selbst wert.

Es ist der Zer fall der Zel len, der die phy si schen Ver än de-
run gen her vor ruft, die wir mit Al tern in Ver bin dung brin gen, 
sei en es Fal ten oder leich te Schmer zen und Zip per lein. Der kör-
per li che Nie der gang voll zieht sich zum größ ten Teil durch die 
An rei che rung von Gift stof en oder den Ver schleiß von Bin de-
ge we be und Or ga nen. Der Ef ekt die ser An rei che rung zeigt sich 
vor al lem durch die Aus bil dung ver här te ter Fas zi en, also dem 
Ver kle ben von Bin de ge we be, her vor ge ru fen durch kör per li chen, 
emo ti o na len und men ta len Stress (dazu spä ter mehr). Und wie 
ich schon in der Ein lei tung sag te, be schleu nigt zu viel Sit zen und 
Lie gen den Al te rungs pro zess. Des halb soll ten Sie sich be we gen 
und die Schwer kraft der Erde er fah ren, in dem Sie he rum lau-
fen, drü cken, zie hen und sich be we gen. Ein Grund da für, dass 
Be we gung so wich tig ist, ist der, dass da durch Gift stof e schnel-
ler zu den ab bau en den Or ga nen trans por tiert wer den. Tat säch-
lich wird In kon ti nenz durch lan ges Sit zen ver stärkt, das Glei che 
gilt für E rek ti ons stö run gen, wes halb sich auch Män ner be we-
gen soll ten. Wenn die Gift e im Kör per nicht ab ge baut wer den, 
kommt es zu Zell schä di gun gen.

Es gibt Gift e im Es sen und der Um welt, die wir nach Mög-
lich keit ver mei den soll ten, aber vie le der Gift e, die zum Al tern 
bei tra gen, pro du ziert un ser Kör per selbst. Stress hor mo ne wie 
Cort isol oder Ad re na lin etwa sind ei gent lich für die Re ak ti on 
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bei kör per li cher Ge fahr ge dacht. Sie ver sor gen uns schnell mit 
Ener gie, um zu flie hen oder um un ser Le ben zu kämp fen. Wenn 
die se Hor mo ne je doch durch emo ti o na len und kör per li chen 
Stress dau er haft er höht sind, dann ru fen sie Ent zün dun gen auf 
der Zell e be ne her vor, und das ist die Haupt ur sa che al ler chro ni-
schen und de ge ne ra ti ven Er kran kun gen, in klu si ve Krebs.

Als ein mal ein Freund von mir ei nen me di zi ni schen Not fall 
er litt, fuhr ich ihn zur Not auf nah me und blieb vie le Stun den 
mit ihm dort, wäh rend Ärz te und Schwes tern ihn ver sorg ten 
und Tests ma chten. Sei ne Blut wer te wa ren alle nor mal, und 
nach lan gen, stressi gen Stun den in der Not auf nah me wur de er 
mit Schmerz mit teln ent las sen. Am nächs ten Mor gen hat te ich 
drei Pfund zu ge legt. Mein Kör per hatte Was ser zu rück ge hal-
ten, um das Cort isol und Ad re na lin vom Tag zu vor als Teil ei ner 
Ent zün dungs re ak ti on zu ver rin gern. Mit der Zeit kön nen der-
lei Stresso ren, ge nau wie schlech ter Schlaf, dazu füh ren, dass 
wir an Ge wicht zu neh men und es nicht mehr los wer den, weil 
sich der Stof wech sel ver lang samt. In ge wis ser Wei se schlep-
pen vie le Frau en das Ge wicht der Welt mit sich he rum, in dem 
sie em path isch den Stress an de rer auf neh men. So be schreibt es 
Co let te Ba ron-Reid in ih rem Buch Weight Loss for Peo ple Who 
Feel Too Much.

Oxi dat iver Stress ist noch so ein Vor gang, der un se re Kör per 
mit der Zeit schä digt. Freie Ra di ka le, Ne ben pro duk te des Zell-
stof wech sels, sind Mo le kü le, de nen ein Elekt ron fehlt. Sie sind 
stän dig auf der Su che nach Zel len, de nen sie eins weg schnap pen 
kön nen. Zu rück blei ben die be schä dig ten Zel len, die sich ih rer-
seits auf die Su che nach Elekt ro nen be ge ben. Wenn es Ih rem 
Kör per nun an An ti oxi dan tien man gelt, um den Scha den aus-
zu glei chen, wird er ir gend wann sei ne Re pa rat ur kraft ein bü ßen.

So bald Sie zu zu cker hal ti gen Nah rungs mit teln grei fen, um 
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da durch Sor gen, Wut, Trau rig keit, Schmerz und Un lust zu min-
dest kurz fris tig zu lin dern, hei zen Sie Ent zün dun gen und oxi-
dati ven Stress zu sätz lich an. Ich spre che nicht von fri schen 
Früch ten, die Bal last stof e, vie le Nähr stof e und An ti oxi dan tien 
ent hal ten. Doch sehr wahr schein lich be ru hi gen Sie Ihre Sor gen 
nicht, in dem Sie zu ei ner Scha le frisch ge pflück ter Blau bee ren 
grei fen. Un ter Stress grei fen wir im All ge mei nen zu raf  nier-
ten Zu ckern. Das sind Zu cker in Nah rungs mit teln, de nen es an 
Pro tei nen oder Bal last stof en man gelt, die die bi o che mi schen 
Wir kun gen von Zu cker im Kör per ver lang sa men. Die schnell 
ver füg ba re Ener gie des in dust ri ell ver ar bei te ten Zu ckers führt 
zwar dazu, dass Sie sich im Mo ment wohl füh len, doch der Rie-
gel, der Cup cake oder das Glas Wein kur belt mög li cher wei se 
Ihre In su lin aus schüt tung an, und das scha det dem LDL-Cho-
les te rin (Low-Den sity Lipo pro te in [im Ge gen satz zum High-
Den sity Lipo pro te in]). Das kleb ri ge, be schä dig te LDL reist nun 
durch Ihre Blut ge fä ße, um dort wei te re Ent zün dun gen her vor-
zu ru fen, bis es an den Ge fäß wän den hän gen bleibt, wo es Ab la-
ge run gen bil det, die Hin der nis se er zeu gen und ir gend wann das 
Ri si ko er hö hen, an Al zh ei mer, Di a be tes, Arth ri tis, Herz in farkt 
und Schlag an fall zu er kran ken. Glykä mi scher Stress aus so gar 
nur leicht er höh ten Blut zu cker wer ten führt zur Frei set zung 
von in flam mat ori schen Bo ten stof en, wie Zyt oki nen aus den 
Im mun zel len, die die Blut ge fä ße be schä di gen kön nen.

Auch über schüs si ges Vis ze ral fett (Bauch fett) ruft Ent zün dun-
gen her vor, die zu ge nau den Schmer zen füh ren, we gen de rer 
Sie den Spa zier gang sau sen las sen und es sich auf dem Sofa mit 
ei ner gro ßen Por ti on Eis ge müt lich ma chen. Die Auf nah me von 
raf  nier tem Zu cker setzt Beta-En dorp hine frei, die Schmer-
zen lin dern und Sie sich kurz fris tig gut füh len las sen. Doch die 
An ge wohn heit, zu na schen und vor al lem zu sit zen, schafft ei nen 
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Teu fels kreis von Ent zün dung und Oxi da ti on. Der sich run den de 
Bauch hat nichts mit dem Al ter zu tun, son dern mit Zu cker kon-
sum und zu neh men den Ent zün dun gen. Doch das al les ist ein 
Zei chen, dass Sie reif sind für ein neu es Selbst: eine al ters lo se 
Göt tin, der es so gut geht, dass sie den nie de ren und kurz le bi gen 
Ge lüs ten von Zu cker und Al ko hol wi der ste hen kann.

Nun ist schnell er kenn bar, dass re gel mä ßi ges Trin ken Al te-
rungs ef ek te nach sich zieht; ein Groß teil des Scha dens spielt 
sich al ler dings tief im Kör per in ne ren ab. Die Sig nal we ge des 
Dop amins im Ge hirn, zu stän dig für na tür li che Schmerz lin de-
rung und Wohl be fin den, funk ti o nie ren nicht mehr so gut. Mit 
der Zeit füh len Sie sich nüch tern schlech ter als in der Zeit vor 
dem re gel mä ßi gen Trin ken. »Das eine Glas« Wein oder Bier hebt 
zwar die Stim mung vo rü ber ge hend, aber schon bald be ginnt 
der Kreis lauf wie der von vorn. Na tür lich wer den Sie durch ein 
paar Sü ßig kei ten oder ein we nig Al ko hol kon sum nicht um kom-
men. Es ist so gar so, dass ge sun de Ri tu a le, die mit Wohl ge fühl 
zu tun ha ben (etwa ein Stück gute Scho ko la de zu es sen oder ein 
gu tes Glas Wein zu trin ken) zu ei nem gu ten Le ben ge hö ren. 
Aber ge dan ken lo se Völ le rei als ein Weg, Schmer zen zu lin dern, 
ist et was ganz an de res. Wol len Sie Zu cker oder ein schö ne res 
Le ben? Su chen Sie das Hoch pro zen ti ge am Wod ka oder su chen 
Sie Hö he res? Un ter drü cken Sie »un lieb sa me« und schwie ri ge 
Ge füh le durch Selbst me di ka ti on? Viel bes ser wäre es da, emo-
ti o nal zu ent gift en und sich von ih nen zu lö sen, um wirk li che 
Freu de zu er fah ren wie ein klei nes Kind!

Ent gift ung ist klas se. Sie be för dert Ge sund heit und er in-
nert uns da ran, wie gut es sich an fühlt, wenn der gan ze Müll 
ent sorgt wird und wir wie der zu un se rem na tür li chen Wohl-
be fin den ge lan gen. Al ler dings fas sen die meis ten Men schen 
Ent gift ung als eine Art Stra fe auf, weil sie »böse« wa ren; das 
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aber ist nicht die Ein stel lung ei nes al ters lo sen Men schen. Der 
Ge dan ken gang geht in etwa so: Ich war »böse«, weil ich mich 
zu sehr ver wöhnt habe mit Sü ßem, und des we gen muss ich mich 
jetzt mit ei ner üb len Ent gift ung skur be stra fen. Sie müs sen aber 
nicht das vier tä gi ge Fas ten pro gramm durch zie hen, bei dem 
sich Mig rä ne und Er käl tungs symp to me ein stel len. Sie kön nen 
statt des sen ein fach ent schei den, wie der ver nünft ig zu es sen und 
ge nuss voll zu le ben. Dann wer den Sie sich al len falls in den ers-
ten Ta gen ein biss chen ne ben der Spur füh len, weil all die Gif-
te aus Ih rem Kör per ent wei chen. In die ser Pha se des leich ten 
Un wohl seins kön nen Sie sich schon ein mal auf die Ver än de-
rung freu en, da rauf, dass Sie sich nicht mehr auf ge schwemmt 
und schlapp füh len, son dern vol ler Ener gie. Ent gift ung ist kei-
ne Stra fe, son dern Freu de am Sich-Ver wöh nen, da ran, die ei ge-
nen Be dürf nis se wahr zu neh men und fri sche, ge sun de Din ge zu 
es sen. Den ken Sie da ran, wie gut es sich an fühlt, wenn Sie ei nen 
über vol len Schrank auf räu men und sich über den Platz freu en, 
den Sie ge won nen ha ben. Das Glei che pas siert im Kör per, wenn 
Sie den gan zen Dreck ent sor gen.

Der gan ze Müll, den Sie es sen, dazu all die un ge sun den Bot-
schaft en, die Sie stän dig runt er be ten, for dern ih ren Preis. Dann 
soll ten Sie sich ein ge ste hen, dass es Zeit ist, wirk lich für sich 
ein zu ste hen, und die al ten ad re na lin-ge trie be nen Pfa de zu 
ver las sen. Sie wer den mer ken, dass Sie viel mehr in der Hand 
ha ben, als Sie dach ten. Der Ge ron to lo ge Dr. Mi cha el F. Roi-
zen hat nach ge wie sen, dass Sie durch eine po si ti ve Ein stel lung 
Ihr Le ben in je der Hin sicht ver bes sern kön nen, wo bei schon 
die Ver wen dung von Zahn sei de ihre Wir kung tut!7 Auch wenn 
man che Ver än de run gen schwie rig an mu ten, weil sie in Ih ren 
vol len Zeit plan ein ge baut wer den müs sen, über wie gen bei Wei-
tem die Vor tei le.
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Je der Mensch wünscht sich ein lan ges, aber auch ein ge sun des 
Le ben. Vie le Frau en sind nicht nur in Sor ge, ihre Ge sund heit, 
Kraft und ihr gu tes Aus se hen zu ver lie ren, sie fürch ten auch die 
De menz – eine De ge ne ra ti on des Ge hirns. Tag für Tag kom men 
neue Be rich te he raus, wo nach äl te re Leu te, die sich an sons ten 
gu ter Ge sund heit er freu en, kog ni tiv nach las sen und Al zh ei mer 
be kom men. We ni ger be kannt hin ge gen ist die Tat sa che, dass wir 
un ser Ge hirn schüt zen kön nen, in dem wir un se ren Le bens stil 
än dern. Es gibt zwar viel For schung zu De menz er kran kun gen, 
aber wa rum soll ten wir erst auf eine The ra pie war ten? Wa rum 
nicht schon heu te un se ren Le bens stil so ge stal ten, dass wir 
De menz von vorn her ein vor beu gen?

Was wir ge mein hin als Stress be zeich nen – ob men ta ler, 
kör per li cher, emo ti o na ler oder spi ri tu el ler Stress –, führt in 
Wahr heit zur Frei set zung von in flam mat ori schen Bo ten stof-
fen in Kör per und Hirn, die wie de rum eine Ver min de rung der 
Ge dächt nis leis tung be wir ken. Ob der Stress nun von zu viel 
Zu cker im Es sen, chro ni schen Sor gen oder Schlaf man gel her-
rührt: Fest steht, dass er zur De ge ne ra ti on von Zel len führt. 
Glück li cher wei se kön nen wir die sen Pro zess um keh ren. Doch 
es nützt nichts, da rü ber zu le sen, wie man Stress »in den Grif« 
be kom men kann, und sich vor zu neh men, das ir gend wann ein-
mal an zu ge hen. Was Sie brau chen, sind täg li che Ri tu a le, um 
das Im mun sys tem zu pus hen, die Cort isol spie gel und Ent zün-
dun gen zu sen ken, das Ge hirn zu stär ken; dann füh len Sie sich 
ein fach gut. Eine sol che Pra xis geht ein her mit re gel mä ßi ger 
Be we gung, mit dem Im mer-wie der-zwi schen durch-Auf ste hen 
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bei ei ner sit zen den Tä tig keit, dem Es sen mit gu ten Freun den, 
mit Tan zen und tie fen Atem zü gen, da mit, An ti oxi dan tien etc. 
ein zu neh men, durch Yoga und an de re Übun gen die Fas zi en zu 
deh nen oder durch Me di ta ti on sei ne Ge füh le aus zu ba lan cie ren 
und die ge dank li che Ak ti vi tät zu dros seln. Doch man kann noch 
viel mehr tun, um das Ge hirn fit zu hal ten (dazu spä ter mehr).

Wenn Sie wie der mal nach Ih rem Handy su chen, dann sa gen 
Sie bit te nicht: »Oh, ich hab schon Al zh ei mer.« Denn kog ni ti ves 
Nach las sen ist kein nor ma ler Be stand teil des Äl ter wer dens. Was 
Sie da wahr schein lich ge ra de er le ben, ist eine men ta le Über las-
tung, weil zu viel auf ein mal an steht und Sie zu we nig er hol sa-
men Schlaf be kom men (auch dazu spä ter mehr). Wor te ha ben 
Macht. Re den Sie sich nicht ein, Ihr Ge hirn ver wand le sich zu 
Brei, nur weil Sie über 40 sind! Blei ben Sie al ters los und ge sund, 
da mit es Ih nen Ihre Zel len gleich tun.

Al ters los den ken

Geis ti ge Ge wohn hei ten spie len für un se re Ge sund heit und 
un se re Le bens dau er eine gro ße Rol le. In der be rühm ten Lang-
zeit stu die Ohio Lon gi tu di nal Stu dy of Aging and Reti rem ent 
(OL SAR) der Ge ron to lo gin und Epi de mi o lo gin Dr. Bec ca Levy 
kam he raus, dass Men schen mit po si ti ven Er war tun gen an das 
Äl ter wer den im Durch schnitt sie ben Jah re län ger le ben als 
Men schen, die we ni ger po si tiv den ken. Tat säch lich ha ben die 
Er war tun gen an das Al tern mehr Ein fluss auf die Lang le big keit 
bei Ge sund heit als nied ri ges Cho les te rin oder nied ri ger Blut-
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druck (die vier Jah re mehr brin gen) oder ein nied ri ger Body 
Mass In dex (BMI). Das gilt im Po si ti ven wie im Ne ga ti ven. Die 
Er war tun gen über tra fen so gar noch den Ef ekt des Nicht rau-
chens (der drei Jah re aus macht).8

Mit an de ren Wor ten be ein flusst der Glau be an die po si ti-
ven As pek te des Alt erns die Bi o lo gie und da mit Ihr Über le ben. 
Wenn die ses Wis sen ein Me di ka ment wäre, müss te es all ge mein 
ver schrie ben wer den! In ei ner an de ren Stu die mit Men schen 
zwi schen 60 und 90 ging es um die »Schritt wech sel-Zeit«, das 
ist die Zeit, wäh rend de rer der Fuß beim Ge hen nicht den Bo den 
be rührt. Die Schritt wech sel-Zeit be misst die Ba lan ce und kann 
an zei gen, dass je mand ge brech lich wird. Zwei Grup pen wur den 
zu nächst ge be ten, hin- und her zu lau fen, um ihre Ba sis-Schritt-
wech sel-Zeit zu be stim men. Dann soll ten alle Teil neh mer ein 
ein fa ches, ih nen un be kann tes Com pu ter spiel spie len. Im Spiel 
der ei nen Grup pe gab es un ter schwel lig po si ti ve Be grif e wie 
»wei se«, »cle ver« und »er fah ren«. Bei der zwei ten Grup pe fan-
den sich Be grif e wie »se nil«, »ab hän gig« und »krank«. Die se 
zwei te Grup pe ver lor nach dem Spiel an Schritt wech sel-Zeit. Sie 
gin gen, als ob sie tat säch lich »se nil«, »ab hän gig« und »krank« 
wä ren. Der Wan del war an schei nend aus schließ lich auf ihre 
un be wuss ten Ge dan ken zu rück zu füh ren und den un mit tel ba-
ren Ef ekt die ser auf ihre kör per li chen Funk ti o nen.9

Wie sieht es nun also mit un se rer Ein stel lung zum Al ter 
und dem Äl ter wer den aus, wie ein fluss reich ist dies? Die Har-
vard pro fes so rin El len Lan ger er in nert sich in ih rem klas sisch 
ge wor de nen Buch Mind fuln ess, das 1989 he raus kam, wie sie eine 
be rühmt ge wor de ne Stu die an Män nern, die in ih ren 70ern und 
80ern wa ren, durch führ te. Eine Grup pe soll te so le ben wie in 
den 1950er-Jah ren, als sie in der Blü te ih res Le bens wa ren: Sie 
soll ten Fern seh se ri en aus der Zeit se hen, Fo tos von sich aus die-
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ser Zeit auf än gen, Zei tun gen aus je ner Zeit le sen und so wei ter. 
Die Kon troll grup pe leb te ganz nor mal wei ter ohne die stän di ge 
Er in ne rung da ran, wie das Le ben in ih rer Ju gend war. Vor Stu-
di en be ginn wur den alle Män ner im Hin blick auf ihre Hör fä-
hig keit, ih ren Blut druck, Seh fä hig keit und Lun gen funk ti on 
un ter sucht. Auch wur den sie fo to gra fiert. Nach zwei Wo chen 
wur den die Tests wie der holt. Die Män ner, die so wie in ih rer 
bes ten Zeit ge lebt hat ten, sa hen durch schnitt lich 10 Jah re jün-
ger aus. Ihre Hör fä hig keit, Seh ver mö gen und Lun gen funk ti on 
hat ten sich nebst an de rem deut lich ver bes sert. Sie fühl ten sich 
ins ge samt woh ler. Als sie schließ lich die Ört lich kei ten der Stu die 
ver lie ßen, schul ter ten sie ihr Ge päck so wie die jun gen schnei di-
gen Ty pen, die sie in ih rer Er in ne rung ge we sen wa ren. Die Kon-
troll grup pe zeig te kei ner lei Ver än de rung.

Und schließ lich noch ein Bei spiel aus der For schung, das die 
The se vom zeit lo sen Be wusst sein un ter stützt: Es han delt sich 
um jene be rühm te Lang zeit stu die mit Non nen, durch ge führt 
von der Un iver sity of Min ne so ta. 1986 be gon nen, dau ert sie bis 
heu te an. Da bei wer den Frau en un ter sucht, die mit An fang 20 
ins Klos ter ge gan gen wa ren und von de nen ei ni ge mit 80 an 
Al zh ei mer er krank ten, an de re je doch nicht. Was war der Un ter-
schied zwi schen ih nen? Jede Non ne hat te bei Ein tritt ins Klos ter 
mit An fang 20 ei nen Auf satz über ihr Le ben ver fasst. Nur zehn 
Pro zent de rer, die in ih ren Auf sät zen ele gan te For mu lie run-
gen, leb haft e Be schrei bun gen und komp le xe sprach li che Struk-
tu ren ver wen det hat ten, be ka men Al zh ei mer. Bei der Grup pe 
mit ei nem schlich ten Schreib stil wa ren es im mer hin 80 Pro-
zent, die er krank ten. Da raus folgt, dass Le ben dig keit, En ga ge-
ment bei dem, was wir tun, und Freu de an Kre a ti vi tät gut für 
das Ge hirn sind.10 Es ist toll, dass wir so viel an un se rer Ge sund-
heit und an un se rem Wohl be fin den be ein flus sen kön nen! Und 
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jetzt noch eine an de re Über ra schung aus der Stu die: Au top si en 
ha ben näm lich er ge ben, dass die ge nuss freu di gen Non nen ohne 
De menz-Mar ker ge nau so vie le Ab la ge run gen im Ge hirn hat ten 
wie die we ni ger le bens fro hen Non nen, die vor ih rem Tod deut-
li che An zei chen von De menz zeig ten. Bit te le sen Sie die sen letz-
ten Satz noch ein mal! Das be legt, dass ein ge sun der Geist auch 
in ei nem nicht per fek ten Kör per le ben kann. Da rin zeigt sich die 
Kraft der al ters lo sen Ein stel lung.

Über zeu gun gen und Bi o lo gie

Das Wich tigs te, was Sie in pun cto Ge sund heit wis sen soll ten, 
ist, dass die se nicht un ab hän gig von Ih ren Ge füh len, Ge dan ken, 
kul tu rel len Prä gun gen und Ih rer spi ri tu el len Welt sicht be steht. 
Ihre Ge dan ken und Bil der sind der wich tigs te Grad mes ser für 
Ih ren Ge sund heits zu stand. Das ist eine ziem lich gute Nach richt, 
denn Ge dan ken und Bil der un ter lie gen der be wuss ten Kont-
rol le und kön nen, wenn nö tig, dem hei len den Geist an ver traut 
wer den (viel mehr dazu spä ter). Die sen As pekt der Ge sund heit 
lässt die west li che Me di zin lei der au ßen vor, aber glau ben Sie 
mir, ge nau da rin liegt Ihre wah re Kraft, aus nahms los. Ihre Vor-
stel lun gen und Ge dan ken sind mit Ih rer Bi o lo gie ver wo ben. Sie 
wer den zu Zel len, Ge we ben und Or ga nen. Es gibt kei ne Nah-
rungs er gän zung, kei ne Diät, kein Trai nings pro gramm, das es 
mit ih nen auf neh men kön nen. Als Ers tes müs sen Sie auf Ihre 
Über zeu gun gen schau en, wenn et was mit Ih rem Kör per nicht 
in Ord nung ist.
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Las sen Sie mich eins klar stel len: Wenn et was mit Ih rem Kör-
per ge sund heit lich nicht in Ord nung ist, dann wis sen Sie sehr 
wahr schein lich nicht, wa rum. Wä ren Sie sich der Sa che be wusst, 
dann müss te es sich nicht kör per lich zei gen. Ver su chen Sie sich 
die ser Wahr heit zu stel len, so gut es geht. Ha ben Sie den Mut, 
in sich zu ge hen und sich das Fol gen de zu fra gen: »Was geht 
in mei nem Le ben vor, mei nen Ge dan ken und An sich ten? Was 
kann ich aus die ser Si tu a ti on ler nen? Was soll mei ne See le ler-
nen? Wie kann ich da ran wach sen?«

Ärz te der ayurv edi schen und fern öst li chen Tra di ti on sind 
sich der ener ge ti schen Ver bin dung zwi schen ver schie de nen Sys-
te men im Kör per sehr be wusst, doch west li che Ärz te schau en 
nur auf ein Sys tem. Tat säch lich ist die Tren nung zwi schen Leib 
und See le tief in un se rer Kul tur ver an kert. Kein Podo lo ge wird 
da nach schau en, wie Sie Ge wicht auf Ihre Füße ver tei len, und 
Sie fra gen, ob Sie ir gend wel che un ver ar bei te ten Ge füh le oder 
Stress si tu a ti o nen ha ben, die mit Trau er, Wut oder Kum mer ein-
her ge hen. Wenn er oder sie das täte, wür den Sie wahr schein lich 
zu rück schrecken und sich ver tei di gen wol len, um ei ner mög-
li chen Er kennt nis aus zu wei chen. Doch selbst wenn Sie Prob-
le me mit Ih rer Hand hät ten, die sich nicht auf ei nen un güns ti gen 
Ar beits platz zu rück füh ren las sen, oder wenn Sie Ihre Hand bei 
ei nem Un fall ver letzt hät ten: Mit den ver bor ge nen Emo ti o nen 
in Kon takt zu kom men, die viel leicht in den Ge we ben von Arm 
und Hand ge spei chert sind, könn te Ihre Schmer zen lin dern und 
dem Kör per bei der Selbst hei lung hel fen. Be den ken Sie da bei, 
dass Sie wo mög lich erst im Nach hi n ein er ken nen, was Sie ler-
nen soll ten, dann, wenn al les schon ge löst ist.

Bei mir ka men die wich tigs ten Lek ti o nen für die See le – die je-
ni gen, die mich wirk lich wei ter brach ten und am Ende auch mit 
Freu de er füll ten – auf ganz un ter schied li che Wei se. Ein mal hat te 
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ich ei nen rie si gen Abs zess in der Brust, der ge gen mei ne Brust-
wand drück te und in die un te re Hälft e mei ner rech ten Brust aus-
trat. Ich wur de ei ner Not o pe ra ti on un ter zo gen. Das hat mir eine 
Lek ti on in Selbst sor ge er teilt, ob wohl ich ein Baby auf zog und 
80 Stun den in der Wo che ar bei te te. Bei ei ner an de ren Ge le gen-
heit be kam ich ein Myom an der Ge bär mut ter, so groß wie ein 
Fuß ball. Auch das muss te ope ra tiv ent fernt wer den. Das hat mir 
klar ge macht, dass ich mei ne kre a ti ve Ener gie in ei nen Job und 
eine Be zie hung, die bei de nichts brach ten, ver schwen det hat te. 
Ein mal hat te ich auch eine sel te ne In fek ti on an der Horn haut 
des lin ken Au ges, durch die ich fast er blin det wäre. Ge mäß der 
tra di ti o nel len chi ne si schen Me di zin (TCM) liegt das Auge am 
Le ber-Me ri di an (in den Me ri di a nen fließt die Le bens e ner gie), 
und die ser ist mit dem Ge fühl der Wut ver bun den. Die gan ze 
Sa che hat te sich ent wi ckelt, als ich da bei war, die kind li che Wut 
auf mei ne Mut ter zu ver ar bei ten. Die ent spre chen den Er in ne-
run gen ka men hoch, als ich an fing, Mut terToch terWeis heit zu 
schrei ben – die Be hand lung in ei ner re nom mier ten Au gen kli-
nik hat te kei nen Er folg. Die In fek ti on ging erst weg, als ich hohe 
Do sen Vi ta min C nahm, das ich ger ne »Vi ta min Seh« nen ne. 
Ich war so wü tend auf mei ne Mut ter we gen der Din ge, die in 
der Kind heit pas siert wa ren, dass ich mich ganz ver gra ben und 
im wahr sten Sin ne des Wor tes »kei nen Durch blick« mehr hat te.

Weil un se re Kör per ver schie de ne, mit ei nan der ver bun de ne 
Sys te me auf wei sen, hat es we der Sinn, sich auf dies oder je nes 
Pro blem zu stür zen und zu tun, als be ste he es un ab hän gig von 
un se ren Emo ti o nen, noch auf ir gend ei ne Wun der the ra pie oder 
Er fin dung zu war ten. Zwar ha ben wir ge lernt, Krank hei ten mit 
un se ren Ge nen in Ver bin dung zu brin gen, aber das ist eine ver-
al te te Vor stel lung, die nicht mehr den heu ti gen wis sen schaft li-
chen Er kennt nis sen ent spricht. Ent schei dend ist, dass un se re 
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Im mu ni tät und un se re Resi lienz von den star ken Emo ti o nen 
des Mit ge fühls, der Lie be oder Ehre ge stärkt wer den, die uns 
da mit mehr als al les in die Lage ver set zen, Bak te ri en und Vi ren 
zu be kämp fen. Aber be rech tig ter Är ger und das Ein ste hen für 
sich selbst ha ben auch et was mit Ge sund heit zu tun! Wenn Sie 
erst ein mal die Kraft er kannt ha ben, die aus der Wahr neh mung 
der ei ge nen Ge füh le oder dem Än dern der Ge dan ken, Bil der 
und schließ lich auch des Han delns ent sprin gen, dann mer-
ken Sie auch, dass Sie Ihre Ge sund heit und das Im mun sys tem 
durch ge leb te Freu de, Be schwingt heit, Lei den schaft, Wohl ge-
fühl oder be rech tig ten Zorn stär ken kön nen. Zu gleich kön nen 
Sie chro ni sche Ent zün dun gen ver min dern, die, wie ich schon 
sag te, die Ur sa che al ler chro nisch de ge ne ra ti ven Er kran kun gen 
sind. Dazu ge hö ren Krebs, ko ron are Herz er kran kun gen, Arth-
ri tis und Di a be tes. Wohl be fin den und Kraft kom men zual ler erst 
über die Ver bun den heit mit der See le. Möge Ih nen die ses Buch 
als Weg wei ser zur Le bens kraft die nen.

In der Ein lei tung habe ich be reits Ma rio Mar ti nez’ Mo dell des 
bio kul tu rel len Durch gangs an ge spro chen be zie hungs wei se die 
Er war tun gen, die wir mit ver schie de nen Al ters sta di en ver bin-
den. Doch bio kul tu rel le Durch gangs por ta le kön nen auch po si tiv 
sein. Eine mei ner Pa ti en tin nen reis te nach Chi na und be rich-
te te, dass ihre Hüft schmer zen – die man im All ge mei nen mit 
dem Al tern in Ver bin dung bringt – wäh rend ih res Auf ent hal tes 
dort ver schwun den sei en. Sie führ te es da rauf zu rück, dass alte 
Men schen in Chi na sehr an ge se hen sind und sich durch die sen 
Um stand ihre Selbst wahr neh mung und da mit auch die Bi o che-
mie ver än dert habe. Dr. Mar ti nez bringt das Bei spiel der Hit-
ze wal lun gen im Ver gleich zwi schen Peru und Ja pan. In Peru 
be deu tet der Be grif für Hit ze wal lun gen »Scham«, wäh rend Hit-
ze wal lun gen und die Me no pau se in Ja pan als An zei chen ei nes 
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zwei ten Früh lings gel ten und eine Frau mehr Weis heit er langt. 
Die Ent zün dungs zei chen, die Pe ru a ne rin nen mit Hit ze wal-
lun gen ha ben, sind hö her als die der Ja pa ne rin nen we gen der 
ne ga ti ven Be deu tung. Bei den !Kung im süd li chen Af ri ka gibt es 
über haupt kein Wort für Hit ze wal lun gen. Der Sta tus ei ner Frau 
er höht sich bei ih nen nach der Me no pau se. Des halb soll ten wir 
im Wes ten die Wech sel jah re wie der neu und po si tiv be set zen 
und die se Er fah rung nicht als Über gang in den Ver fall deu ten.11

Al pha-Göt tin nen

Wir be fin den uns im Zeit al ter der Al pha-Göt tin, die Frau in 
den Wech sel jah ren und da nach be sinnt sich auf sich selbst. 
Die Wer bung er kennt lang sam, dass Frau en in ih ren 50ern und 
60ern zu neh mend Geld für sich selbst und ihre Lie ben aus ge-
ben, ohne Schuld ge füh le, Pein lich keit oder Vor be halt. Es wa ren 
Frau en über 50, die die ers ten E-Re ader kauft en und da mit den 
Buch markt ver än der ten, und sie stel len nach wie vor die größ te 
Grup pe un ter den Buch käu fern. Sie wis sen, was sie wol len, sind 
of en für Neu es, und ihre Kauf raft hat ei nen ziem lich gro ßen 
Ein fluss auf die Wirt schaft.12 In ei nem kürz lich er schie ne nen 
Leit ar ti kel mit dem Ti tel »Smart Money setzt auf die Ge ne ra ti on 
50+« schrieb Ro bert Love, Chef re dak teur von AARP: The Ma ga
zi ne: »Wir, die Leu te über 50, zäh len 100 Mil li o nen. Bald stel len 
wir mehr als 70 Pro zent des ver füg ba ren Ein kom mens hier zu-
lan de. Wir kau fen zwei Drit tel al ler Neu wa gen, die Hälft e al ler 
Com pu ter und ein Drit tel al ler Ki no kar ten. Wir ge ben 7 Mil li ar-
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den Dol lar pro Jahr im On line-Han del aus. Rei sen? Mehr als 
80 Pro zent der Aus ga ben im Pre mium seg ment wer den über 
un se re Kre dit kar ten ab ge wi ckelt. Zu sam men ge rech net heißt 
das: US-Bür ger über 50 las sen die Kas se klin geln. Sie sind die 
dritt größ te Öko no mie der Welt, gleich hin ter dem Brut to in-
lands pro dukt der USA und Chi na.«13

Frau en, die fi nan zi ell nicht so gut ge stellt sind, ge ben ihr Geld 
nicht un be dingt für ei nen Tab let com pu ter oder für Edel par füm 
aus, aber sie zö gern nicht, wenn es da rum geht, sich zu ver wöh-
nen. Selbst für sor ge und Wei ter bil dung er hal ten Pri o ri tät, so bald 
Frau en in den zwei ten Früh ling kom men. Frau en ge hen zur Mas-
sa ge und zur Aku punk tur oder wer den selbst Mas seu rin und 
Aku punk te urin. Sie ma chen sich am Sonn tag mor gen mit ih ren 
Freun din nen zum Me di ta ti ons zent rum auf oder übers Wo chen-
en de in ein Wohl fühl-Spa, wo sie re den, wan dern und Wein pro-
bie ren. Al pha-Göt tin nen fin den Gleich ge sinn te. Auch wenn sie 
nichts mit den an de ren Frau en im Schwimm bad ver bin det, das 
sie täg lich auf su chen, dann ge nie ßen sie doch ein Schwätz chen 
in der Um klei de. Sie kön nen die Grup pe der Gleich ge sinn ten 
je der zeit er wei tern und es mit dem al ten Spruch im Po e sie al bum 
hal ten: »Neue Freun de kannst er hal ten, doch ver ges se nicht die 
al ten.« Al ler dings soll ten Sie al ten Freund schaft en nur so  lan ge 
treu blei ben, wie die se le ben dig sind und Sie nicht aus lau gen. 
Al pha-Göt tin nen sind al ters lo se Göt tin nen.

Und Al pha-Göt tin nen sa gen: »Jetzt bin ich dran.« Sie wol len 
et was ge ben, aber nicht um den Preis, die ei ge nen Be dürf nis se 
zu rück zu stel len; sie wol len sich selbst aus drü cken, ohne stän dig 
Angst zu ha ben, je mand an de ren vor den Kopf zu sto ßen. Sie 
fol gen ih ren Ge füh len und ih rer Lei den schaft. Sie ken nen ihre 
Stär ken, weil sie schwe re Ver lus te ge meis tert ha ben. Die Angst, 
es al lei ne nicht zu schaf en, ver schwand zu sam men mit dem ers-
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ten Mann, dem ers ten Job, bei dem ih nen ge kün digt wur de. Sie 
ken nen ihre Schwä chen und ha ben sich da mit ver söhnt, ha ben 
he raus ge fun den, wie sie mit ADHS, mit Un ge duld, Schüch tern-
heit, der Un lust auf Small Talk, kurz alldem klar kom men, von 
dem sie seit der Pu ber tät ge hört ha ben, es wür de sie un be liebt 
ma chen oder kei nen Mann fin den las sen. Oder wie eine Frau sag-
te: »Mir wur de klar, dass selbst ver schro be ne Frau en Sex ha ben.«

Man che Al pha-Göt tin nen ge ra ten in fi nan zi el le Schwie rig-
kei ten, aber heu te se hen sie sich mehr als frü her in der Lage, für 
sich selbst zu sor gen. Viel leicht ken nen sie an de re Frau en, die 
fi nan zi ell bes ser da ste hen, und stel len fest, dass sie auch gern ein 
Haus ohne Hy po the ken oder ein ab be zahl tes Auto oder ei nen 
pri va ten Ren ten fonds hät ten. Und doch füh len sie sich un ab-
hän gi ger, klü ger und kom pe ten ter als je mals zu vor. Was man 
braucht oder möch te, ist nicht mehr nur ein Traum. Sie ge nie ßen 
ihre ei ge ne Kraft und brau chen kei nen äu ße ren Er folg für ihr 
Wohl be fin den. Die ver pass ten Ge le gen hei ten und die Ver lus te, 
die an fäng lich so rie sig wirk ten, er wei sen sich im Nach hi n ein 
als gar nicht so furcht bar. Der treu lo se Lieb ha ber hat sich mit 
ei ner Jün ge ren da von ge macht, die ihn nun da ran er in nert, sei-
nen Blut zu cker über prü fen zu las sen, und die fort an mit sei nen 
Lau nen und sei nem Wunsch nach Auf merk sam keit wird klar-
kom men müs sen. Un ser zwei ter Früh ling bringt oft eine Neu be-
wer tung der Ver gan gen heit mit sich, aber auch von Ge gen wart 
und Zu kunft.

Al pha-Göt tin nen ha ben eine an de re Pers pek ti ve: Ob es nun 
das Auto ist, das ei nen To tal scha den hat oder ge stoh len wur-
de, oder die Be geg nung mit ei ner Per son, die – bei der Ar beit 
oder in der Fa mi lie – Streit nur des halb vom Zaun bricht, um 
Auf merk sam keit zu er hal ten. Was sie frü her schnell hat zum 
Hö rer grei fen, die Freun de be su chen oder sei ten lang ins Ta ge-
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buch hat schrei ben las sen, lässt sie heu te kalt. Sie sa gen sich: »Ja, 
so ist das Le ben« oder »Das geht auch vor bei« oder mein Lieb-
lings spruch – al tes pol ni sches Sprich wort –: »Nicht mein Zir kus, 
nicht mei ne Af en.« Vor vie len Jah ren habe ich mei ne Schwes-
ter durch ei nen Un fall ver lo ren. Seit dem sage ich mir, so bald 
je mand eine schlech te Nach richt ver kün det: »Hey, nie mand aus 
der Fa mi lie ist tot. Es ist doch gar nicht so schlimm.« Wenn wir 
über 50 sind, ha ben wir ge nug Er fah rung, um so fort zu wis sen, 
was wich tig ist und was nicht.

Mit den Jah ren wird auch un ser Bull shito mat im mer bes ser. 
Wir mer ken, wenn sich je mand hin sicht lich der Ver ant wor-
tung für sei ne oder ihre Prob le me et was vor macht. Wenn die se 
Per son dann von uns ge ret tet wer den will oder uns Schuld ge-
füh le macht, nur weil wir an ge sichts der neu sten Kri se nicht 
gleich al les ste hen und lie gen las sen, fällt es uns heu te leich ter, 
der emo ti o na len Er pres sung zu wi der ste hen. Wir er ken nen: Ein 
»Nein« muss rei chen. Wie be frei end!

Das sehe ich zum Bei spiel oft bei Frau en mit al tern den Müt-
tern oder Vä tern, die viel zu vie le For de run gen an sie rich-
ten. Jetzt heißt es er ken nen, dass eine gute Toch ter sein nicht 
gleich be deu tend da mit ist, sich von den El tern aus sau gen zu 
las sen. Zwar ha ben die se Sie in die Welt ge setzt und ver sorgt, 
doch Ihr Le ben nach den Be dürf nis sen Ih rer El tern aus zu rich-
ten be kommt bei den Sei ten nicht. Was alte El tern in des sen wirk-
lich wol len, ist das Ge fühl, un ab hän gig und nütz lich zu sein. 
Wenn Sie »nein« sa gen oder sie bit ten, Ih nen bei et was zu hel fen, 
egal wie un be deu tend die Hil fe sein mag, dann ist die Ba lan ce 
wie der her ge stellt. Es ist wich tig zu er ken nen, dass Sie auf ei ner 
an de ren Rei se sind als Ihre El tern. Wohl kreu zen sich Ihre Pfa de, 
aber Sie sind nicht ver ant wort lich für de ren Le ben. Das Glei che 
gilt für er wach se ne Kin der.
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Al pha-Göt tin nen er ken nen ih ren Wert in der »Stam mes ge-
sell schaft«. Auch wenn un se re Kul tur das Al ter nicht mehr so 
stark dis kri mi niert wie noch vor zwei Ge ne ra ti o nen, hat der 
ur al te Spruch, wo nach der Ein fluss ei ner Frau nach der Me no-
pau se be zie hungs wei se der frucht ba ren Pha se ab nimmt, im mer 
noch Ge wicht. Das ha ben wir oft ge nug ge hört, und es hat mit 
der Vor stel lung zu tun, die Frau sei ein lee res Ge fäß, ein zig dazu 
be stimmt, die nächs te Ge ne ra ti on aus zu brü ten und groß zu zie-
hen. Wenn wir das nicht mehr kön nen, was ist dann un se re 
Be stim mung? Auch wenn die meis ten ih ren Wert nicht an den 
Zu stand ih rer Ei zel len bin den, ha ben doch vie le von uns die 
Bot schaft ver in ner licht, wo nach sich un ser Wert am Tun für 
an de re be misst. Folg lich ha ben wir Schuld ge füh le, so bald wir 
nicht mehr Zeit, Kraft und Geld in un se re er wach se nen Kin der 
und ihre of e nen Rech nun gen in ves tie ren oder in un se re Kin-
der in der Pu ber tät, die die emo ti o na len Wir run gen der Mit tel-
stu fe durch lau fen. Die Prob le me an de rer Leu te ge ra ten im mer 
wie der ganz oben auf un se re To-do-Lis te, weil wir un se ren Wert 
un ter Be weis stel len wol len. Doch wenn wir uns nicht auch aus-
ru hen oder Hil fe von an de ren an neh men, bren nen wir aus. Der 
si che re Weg da hin ist es, al len be wei sen zu wol len, was für eine 
gute Mut ter, gute Nach ba rin, gute Toch ter man ist. In den Wor-
ten von Tosha Silver, Au to rin von Out rageous Openn ess: Let ting 
the Di vine Take the Lead: »Ak zep tie ren Sie sich ganz und gar, 
ohne Wenn und Aber. In un se rer ver rück ten Kul tur, die tat säch-
lich von Ih rem Selbst hass pro fi tiert, ge hört das zu den ra di kals-
ten Schrit ten.«14

Wenn wir da bei sind, die al ters lo sen Jah re an zu tre ten, kön nen 
wir uns end lich da von frei ma chen, uns stän dig zu be wei sen. 
Wir schau en zu rück und se hen, dass wir gar nicht so schlecht 
wa ren. Viel leicht be dau ern wir et was oder sind von man chen 
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Göt tin nen sind al ters los

Leu ten ent täuscht, aber das ge hört zum Mensch sein dazu. Nun 
ist es an der Zeit, uns mehr auf uns selbst zu be sin nen, an statt 
uns im mer nur um an de re zu sor gen. Ge mäß der chi ne si schen 
und der ayurv edi schen Me di zin be en den Frau en um die 60 ihr 
häus li ches Le ben und fan gen an, ihre See le wei ter zu ent wi ckeln. 
Un se re Frucht bar keit dreht sich nicht mehr um Kin der, son-
dern da rum, et was zu schaf en, was für uns gut ist, eben so wie 
für an de re.

Kre a ti ve Göt tin nen

Die neue Kre a ti vi tät be deu tet, über all und je der zeit neue Mög-
lich kei ten zu er ken nen. Al ters lo se Göt tin nen sind al les an de re 
als ab ge stumpft. Sie wis sen, dass es im mer Neu es zu ler nen und 
zu ent de cken gilt. Das gilt auch für Be zie hun gen. Sie freu en 
sich des Le bens, sind neu gie rig und spie le risch. Eine Freun din 
von mir ist zum Bei spiel auf eine tro pi sche In sel ge fah ren, wo 
es eine tür kis blaue La gu ne gab. Sie war qua si au ßer sich und 
ist na türlich so fort in das nächs te Boot ge klet tert, um mit der 
Grup pe am Ko ral len rif schnor cheln zu ge hen. Zwei Frau en, 
die ne ben ihr sa ßen und un ge fähr 20 Jah re jün ger wa ren, hat-
ten in des sen nichts Bes se res zu tun, als sich über den lau ten 
Boots mo tor und den Fahrt wind zu be schwe ren, da rü ber, dass 
es schwie rig sein wür de, in den Wel len am Rif zu na vi gie ren, 
wenn sie ins Was ser sprin gen wür den. Hal lo? – Ihr seid ge ra de 
in ei ner fun keln den La gu ne und hal tet mit den Fi schen Zwie-
spra che! Wenn ihr das nicht ge nie ßen könnt, dann soll tet ihr 
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Kre a ti ve Göt tin nen

mal in euch ge hen und euch für die welt li chen Freu den von 
Mut ter Erde öf nen.

Al ters los le ben hat vor al lem mit Le bens kraft zu tun, mit dem 
Schöp fe ri schen, das neu es Le ben her vor bringt, mit der hei li gen 
Weib lich keit. Un ter dem Pflas ter liegt der Strand, Gras sprießt 
über all, die Na tur will hoch hi naus und im mer wei ter, wenn es 
sein muss. Le bens kraft liegt in un se rer Na tur. Al ler dings nutzt es 
nichts, wenn man le dig lich Nah rungs er gän zungs mit tel zu sich 
nimmt, Pil len schluckt und im mer brav sei ne Übun gen macht; 
das al lein ist nicht der Weg zum Anti-Aging. Nur das al ters lo se 
Le ben bringt Spann kraft und Ju gend lich keit zu rück.

Ich bin wirk lich sehr für kör per li che Be we gung und ge sun-
des Es sen. Aber Sie wer den be stimmt nicht jün ger, wenn Sie 
sich in ei nen schlecht be leuch te ten Übungs kel ler zwin gen und 
auf dem Cross trai ner in Schweiß ge ra ten, wäh rend Sie auf eine 
Wand star ren oder ei nen News-Chan nel gu cken. Auch auf all 
die le cke ren Din ge zu ver zich ten, die Sie so gern mö gen, bringt 
Sie kei nen Schritt wei ter. »Be kämp fen« Sie das Al tern nicht, 
wenn Sie statt des sen ein fach den Tanz des Le bens tan zen und 
den Kör per lust voll be we gen kön nen. Auch eine ide a le Kom-
bi na ti on aus Kraft trai ning, leich ter Aer obic und In ter vall trai-
ning wird Sie nicht al ters los wer den las sen. Wenn Sie an Ih rer 
Trai nings zeit fei len, tun Sie’s, aber glau ben Sie nicht, es sei die 
Glücks for mel. Der wah re Quell der Ju gend ist das Glück und die 
Ver bin dung zu dem, was Tosha Silver das »Gött lich Ge lieb te« 
nennt (oder wie auch im mer Sie es nen nen wol len – Gott, die 
Göt tin, die Quel le, die hö he re Kraft, das Uni ver sum, Al les, was 
ist). Die Anti-Aging-For mel heißt: das Le ben lie ben, neue Din ge 
pro bie ren und Er leb nis se ge nie ßen. Freu de stellt sich ein, wenn 
wir uns mit der Le bens kraft ver bun den füh len.

Auch wenn Ihre Haut nicht mehr so strahlt wie mit 20, kön-

Northrup_Goettinnen_CC14.indd   41 16.07.2015   13:52:33



UNVERKÄUFLICHE LESEPROBE

Christiane Northrup

Göttinnen altern nicht
Wie wir der Zeit die Macht nehmen, indem wir uns für die
Fülle des Lebens entscheiden

Gebundenes Buch mit Schutzumschlag, 544 Seiten, 13,5 x 21,5 cm
2 s/w Abbildungen
ISBN: 978-3-442-34182-5

Arkana

Erscheinungstermin: August 2015

Die Göttin in sich entdecken.
 
Älterwerden ist nicht gleichbedeutend mit dem Verlust der Gesundheit, Schönheit oder
dem Abgleiten in kulturelle Bedeutungslosigkeit. Niemand könnte das eindringlicher,
überzeugender und leidenschaftlicher postulieren als die weltweit renommierte Gynäkologin
und Bestsellerautorin Christiane Northrup. Bereits mit »Frauenkörper, Frauenweisheit« und
»Weisheit der Wechseljahre« ermutigte sie unzählige Frauen, ihrem ureigenen intuitiven
(Körper-) Wissen zu vertrauen. Nun führt sie in das Geheimnis der Alterslosigkeit ein. Dabei geht
es ihr um nichts weniger als die Emanzipation von allen Vorurteilen der Gesellschaft gegenüber
dem Älterwerden, von den Erwartungen »der anderen« und auch von den Einflüsterungen der
Ärzte. Sie fordert dazu auf, endlich all das zu tun, was Frauen zu alterslosen Göttinnen macht:
die Selbstheilungskräfte stärken, optimale Ernährung, u. a. mit Superfoods, die Freizeit erfüllend
gestalten, sich der spirituellen Dimension öffnen – um maximal sinnlich, vital und freudvoll zu
leben.
 

http://www.randomhouse.de/Buch/Goettinnen-altern-nicht/Christiane-Northrup/Arkana/e477845.rhd

