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Vorwort

Wie Gesundheit und Vitalitit erhalten bleiben kénnen, wenn na-
turheilkundliche Kenntnisse und Fihigkeiten unser Leben pri-
gen, konnte ich in einer Email von einer 80 Jahre alten Dame
lesen, die seit vielen Jahrzehnten Mitglied bei Natur und Medizin
ist. Sie bedankt sich darin fur die vielen Anregungen aus der na-
turheilkundlichen Forschung, die sie durch uns erhilt. Seit kur-
zem, so schrieb sie, habe sie, nachdem sie seit langem mit Email
und Internet vertraut sei, nun auch gelernt, per Skype mit ihrem
Enkel in Griechenland zu sprechen.

Wach und interessiert bleiben, kontinuierlich freudvoll ler-
nen und die eigenen Fahigkeiten entwickeln, dabei lebendige Be-
ziechungen zu nahen Menschen pflegen und fiirsorglich mit uns
selbst und den anderen umgehen — wenn wir so leben konnen,
stirken und nutzen wir die erstaunlichen selbstregulierenden und
selbstheilenden Krifte unseres Organismus. In diesem Buch sind
die wichtigsten Erkenntnisse dazu versammelt und kombiniert
mit Anregungen, damit im eigenen Leben zu experimentieren.

In unserer Klinik fiir Naturheilkunde und Integrative Medi-
zin in Essen vermitteln wir unseren Patientinnen und Patienten
diese Fihigkeiten zur Selbstheilung. Neben der europiischen Na-
turheilkunde beziehen wir dabei auch Wissen aus den traditionel-
len chinesischen und indischen Medizinsystemen ein. Zudem un-
tersuchen wir im Auftrag der Bundesregierung, wie sich gesund-
heitsfordernde Lebensweisen priventiv umsetzen lassen. Hier
forschen Nils Altner und Birgit Ottensmeier seit Jahren. In die-
sem Buch stellen sie ihr Wissen und ihre Erfahrungen umfassend
einem breiten Publikum zur Verfiigung.
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Einflihrung

Die Bremer Stadtmusikanten

Es hatte ein Mann einen Esel, der schon lange Jahre die Sicke un-
verdrossen zur Miible getragen hatte, dessen Krifte aber nun zu
Ende gingen, so dass er zur Arbeit immer untauglicher ward. Da
dachte der Herr daran, ibn aus dem Futter zu schaffen, aber der
Esel merkte, dass kein guter Wind webhte, lief fort und machte sich
auf den Weg nach Bremen; dort, meinte er, kinnte er ja Stadtmu-
sikant werden.

Im Mirchen der Briider Grimm teilen Esel, Hund und Katze ein
gemeinsames Schicksal: Sie haben ihre Jugend hinter sich, erfiil-
len die Erwartungen ihrer Herren an ihre Arbeitskraft nicht mehr
und machen sich deshalb auf, eine Lebensform zu finden, die ih-
ren Fihigkeiten entspricht und ihnen gefillt. Sie nehmen noch
den Hahn mit, der beinahe im Kochtopf gelandet wire. Die vier
beginnen kurzerhand ein neues Leben, indem sie sich auf ein ge-
meinsames Ziel ausrichten und so neuen Lebensmut und neue
Lebenskraft schopfen. Vielleicht kénnen die Bremer Stadtmusi-
kanten damit ein Sinnbild fiir uns sein. Denn auch fiir uns steht
im Alter ein neuer Lebensentwurf an.

Wir leben inmitten radikaler Verinderungen: Noch nie gab
es so viele Alte, denn unsere Lebenserwartung hat sich in den letz-
ten 130 Jahren verdoppelt. Sie liegt heute durchschnittlich bei 82
Jahren fiir einen Mann und bei 85 Jahren fiir eine Frau, Tendenz
steigend. Und je linger wir zu leben haben, desto interessanter
wird fiir jede und jeden von uns die Frage danach, wie wir unser
Leben gestalten wollen und konnen, damit es lange gut ist. Noch
nie stand uns so viel Wissen und Erfahrung zur Verfiigung dar-



{iber, was Alterwerden biologisch, psychologisch, sozial und spi-
rituell bedeutet und wie es sich gut gestalten lisst. In unserem
Buch bringen wir wissenschaftliche Erkenntnisse und Experi-
mente zum eigenen Erproben dieser Erkenntnisse im Alltag zu-
sammen.

Wie wollen wir die zweite Hilfte oder das letzte Drittel unse-
res Lebens auf der Erde nutzen? Wie gehen wir gut mit dem Ge-
schenk des Lebens um, wenn wir ab der Lebensmitte spiiren, dass
der Vorschuss der Jugend an Gesundheit und Vitalitdt endlich ist
und von jetzt an durch angemessene MafSnahmen erhalten wer-
den will? Was heif§t angemessen? Wie schaffen wir fiir uns Le-
bensbedingungen, die den natiirlichen Bediirfnissen unserer Art
des Homo sapiens sapiens, also des modernen wissenden Menschen
entsprechen? Wie ernihren, bewegen, belasten und erholen wir uns
sartgerecht? Und was tun wir mit den gewonnenen Jahren? Was
wollen wir erleben und bewegen? Wofiir wollen wir uns einsetzen?

In Zukunft wird die Lebensarbeitszeit sehr wahrscheinlich
wieder linger werden, da weniger Junge die Rente all der vielen
Alten nicht mehr erarbeiten konnen. Zugleich scheinen die Un-
terschiede zwischen der Alltagsgestaltung und der Sprache von
Jungen und Alten immer grofler zu werden. Wie bleiben wir da-
bei miteinander verbunden?

Es gibt so viel Sinnvolles, dringend Wichtiges und Schones
gemeinsam zu entdecken und zu verwirklichen wie noch nie. Wie
wire es, sich z.B. fiir Natur- und Klimaschutz einzusetzen? Der
Erhalt der Natur und die Suche nach menschen- und lebens-
freundlicheren Wertorientierungen und praktischen Umsetzun-
gen im Alltag treiben immer mehr Menschen um. Und obwohl
die Zeit gesellschaftlich dringt, haben wir heute individuell deut-
lich mehr Lebenszeit dafiir. Es ist eine wunderbare Zeit zum Al-
terwerden!



Diese Fragen und Visionen waren fiir uns Anlass, das vorlie-
gende Buch zu schreiben. Wir schopfen dabei aus unseren eigenen
Erfahrungen mit dem Alterwerden und aus der langjihrigen wis-
senschaftlichen und praktischen Beschiftigung mit den Themen
Gesundheit, Achtsamkeit und Entwicklung. Fiir unsere Lebens-
gestaltung spielen Stichworte wie Ressourcenorientierung und
Selbstfiirsorge eine wichtige Rolle. Antworten suchen wir auch in
aktuellen, vor allem naturheilkundlichen und mind-body-medi-
zinischen Erkenntnissen. Wir gehen davon aus, dass wir als ,,Sys-
tem Mensch“ nach Heilung, Ganzwerdung und Ordnung stre-
ben, und dass selbst Krankheiten, Behinderungen oder Stérungen
im Grunde Ausdruck eines nach Balance und Entwicklung stre-
benden Organismus sind. Unsere ,kranken® Anteile driicken ei-
nen noch nicht verstandenen, noch nicht integrierten Anteil un-
serer Lebensenergie aus, die wir jedoch grundsitzlich in der Lage
sind zu verstehen, zu ,,behandeln und mit Sinn zu fiillen.

Als Orientierung fiir unsere Suche dient uns eine Haltung
zum Leben, die von Achtsamkeit geprigt ist. So finden Sie diesen
Begriff nicht nur in der Uberschrift, sondern auch strukturgebend
in den Dimensionen des Menschseins, an denen wir uns orientie-
ren mochten.

Diese Dimensionen lassen sich als eine Spirale vorstellen, die
sich in immer grofler werdenden Kreisen weitet und sich im
wahrsten Sinne des Wortes wie ein Farn im Friihling entwickelt.
Dabei sehen wir diese Kreise als Aspekte eines integrierten Gan-
zen, die einerseits deutlich unterscheidbar sind, zum andern aber
auch untrennbar miteinander verbunden. Das entstehende Bild,
das den Jahresringen eines Baumes dhnelt, begleitet uns durch die

Kapitel dieses Buches.



GANZ
KORPERLICH
EMOTIONAL
GEISTIG
SOZIAL
RAUMLICH
OKOLOGISCH
TRANSPERSONAL
INTEGRAL
EINHEIT

Dimensionen des Menschseins:
Ganzheit
Korperliche Alternsprozesse
Emotional-geistige Dimension
Soziale Dimension
Raumliche Lebenswelt
Okologie & Natur
Transpersonale-integrale-Einheit





