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modernen Schulmedizin eine grofie
Rolle. In den westlichen IndustrigléEn-
demn gibt es immer mehr dltere Men-
schen, aber kaum einer michte wirk-
lich alt sein, Kein Wunder also, dass
der sogenannte  Anti-Aging-Markt
boomt, Aber ist der standige Kampf
gegen das Alter wirklich eine L&sung?

jedde Anti-Haltung, jeder Wider-
stand gegen etwas erfordert viel Kraft,
die sinnvoller eingesetzt werden kSnn-
te = zumal Auflehnung in diesem Kon-
text geradezu ldcherlich wirkt, denn
das Leben endet fiir jeden elnmal

tretern der Hightech-Medizin immer
noch gern gesehen wird. Es lohnt sich
also, den Prozess des Alterns auf einer
anderen, nidmlich der geistig-seeli-
schen Ebene zu betrachten und ihn zu
beeinflussen, ohne die MNaturgesetze
dabei zu missachten,

Wissen in die Tat umsetzen

Eigentlich wissen wir ja alle, was zu
Gesundheit, Leistungsiihigkeit und
wWohlbefinden bis ing hohe Alter bei-
trdgr: eine ausgeolichens und an-
gemessene Lebensweise, geniigend

Jaesundheit ist
gewiss nicht alles.

ghne Gesundhert

aber

ist alles nichts

e Frage ist auch, wann man denn
eigentlich alt ist? Zihlt das biolog-
sche Alter? Sind es gewisse Yerhal-
tensweisen, die jamanden all erschei-
nen lassen? Sind es bestimmite Krank-
heitssymptome, wie beispielsweise
der allmahliche Verlust des Gedicht-
nisses oder die zunehmende Steifheit
der Celenke?

Das Altern anerkennen

Alles Leben, auch das von uns Men-
schen, folgt bestimmiten Nalurgeseizen
und bewegl sich im Ereislauf von Ge-
burt, Wachstum, Reife und Tod Die
Kunst besteht nun darnin; diese Gesetze,
die weit iiber unseren begrenzren Vor-
stellungen, Wiinschen und Ansichlen
stehen, zu erkennen und zu verstehen
Mit unserer Geburt, also ab dem
Moment, in dem wir unseren ersten
Atemzug tun, beginnen wir zu altern
Von da an beweaen wir uns auf unse-
ren Tod zu. Gleichzeitie steht unser
Kirper unter dem Einfluss der Seele
und des Geistes, ist also viel mehr als
jene komplizierte physikalisch-chemi-
sche Maschine, als die arvon den Ver-
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sinnvolle Bewsgung, natirliche Er-
nahrung, das Vermeiden von zu viel
srress und kiinstlichen Eeizen. geni-
gend erholsamer Schlaf und Entspan-
nung, ein intakres soziales MNetz und
aine lebensbejahende Einstellung

Alles, was aul die Dauer zu viel oder
20 wenig ist, erzeugt ein- Ungleichge-
wicht, das uns letztendlich Immer
miehr Lebenskralt kostet und den Kér-
per schneller altern ldsst. Wir wissen
das alles, aber wer von uns handelt da-
nach? Es sind die kleinen Dinga im All-
tag, die zihlen und auf Daver den ge-
wiinschten Erolg bringen

Die Lebenskraft kultivieren

BerVorrat an Lebenskraft, mit dem wir
bel unserer Geburt ausgestattet wor-
den sind, l4sst sich durch besondere
Obungen, zum Beispiel die des Chi
Yoga, und ein entsprechendes Be-
wusstsain kultivieren und erneuemn
Die alten taoistischen Meister und
auch viele indische Yogis waren in der
Lage, in Obereinstimmung mit den hi-
heren Maturgesetzen intensive ener-
petische Transformationsprozesse zu

durchlaufen und schlieflich die wall-
kommena Freiheit zu erlangen, Als
Mebeneffekte dieser Dbungspraxis er-
freuten sie sich einer stabilen Ge-
sundheit, lebten bemerkenswert lang,
schienen duPerlich sogar immer jun-
ger 2u werden und waren praktisch un-
vorwundbar, Dies waren jedoch nur die
natirliichen Konsequenzen des von ih-
nen beschrittenen Weges, Heute ist ¢i-
niges von diesem alten Wissen auch
uns Menschen im westlichen Kultur-
krais letchter zuganglich,

Psychomentales Well-Aging

Der Gelst der Jugend ist lebandig und
offen fir Meues. Mit dem Alter kommt
oftmals eine gewisse peistige Startheit
und Unbeweglichkeit aul die den
Menschen festgefahren und routiniert
werden lassen und daduarch den freien
Fluss der Lebenskraft behindern

An dieser Stelle sei die Meditation
erwihnt, denn sie gibt uns die Mag-
lichkeit, den Blick ganz bewusst nach
innen zu lenken und Abstand zu hin-
derlichen und begrenzenden Konzep-
ten und Vorstellunoen, Traditionen
und Dogmen zu gewinnen. Auch kin-
nen wir in der Meditation erkennen,
welche Sorgen und Angste unsere
kosthare Lebenskraft schmalern, Me-
ditation ermiglicht dem Geist, die un-
mittelbare Gegenwart zu erfahren, los-
geldist von den Erfshrungen der Ver-
gangenheit und den Projektionen in
die Zukunit, Sie schafft Distanz zu un-
serem rastlosen Denken, unserem
festgefahrenen Wertesystem und lésst
uns in der Stille das Zentrum unseres
Weseans erfahren

o gesehen sind lugendlichkeit und
Schanheit immer uferer wie auch in-
nerar Ausdruck des ganzen Menschen,
sainer Ausstrahlung, seiner Liebe und
seiner seelischen Harmonie. Denn der
Kbrper bringt mit jeder Zelle und Faser
seines Sains die Lebensenergle und
Fulle zum Ausdruck, die er in sich irigt
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