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Mit Liebe zum Detail und fur die Umwelt

Die Ubernahme von sozialer und nachhaltiger Verantwortung
ist in unserem Denken und Handeln fest verankert. Daher
achten wir bei der Auswahl unserer Inhalte auf Kompetenz,
Relevanz, Sinnhaftigkeit und Qualitat. So kdnnen wir mit
Herz und Seele hinter unseren Buchern, Horbuchern und
Online-Angeboten stehen, die wir mit viel Liebe und
Achtsamkeit bis ins letzte Detail fertigen.

Inspirationen, interessante und wertvolle Neuigkeiten, Wahres, Schones & Gutes
kannst du regelmaRig in unserem Newsletter erfahren
oder auf unseren Social Media Accounts:
Hier findest du zu unserer Newsletteranmeldung:
www.kamphausen.media/ueber-uns/newsletter
Hier kannst du uns auf Facebook begleiten: www.facebook.com/weltinnenraum
Unser Instagram lautet: www.instagram.com/kamphausen.media
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Ich widme dieses Buch meiner Mama, die 2006 an
Krebs gestorben ist.

Durch sie habe ich gelernt, dass alt zu werden ein
Geschenk ist und dass es auch in den schwierigsten
Situationen moglich ist, den Humor nicht zu
verlieren!
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VORWORT

»,Du wirst zu dem, was du siehst. Was du siehst bestimmt,
was du glaubst.” Diese Satze wurden zu meiner taglichen
Affirmation von dem Tag an, als ich vor fast vier Jahren
begann, Frauen Uber 40 zu portraitieren. Mich selbst mit
passenden Vorbildern zu umgeben veranderte meine
Haltung zum Leben.

Indem wir in der Gegenwart leben und nach vorne schauen
anstatt zuruck, befreien wir uns von dem, was vergangen
ist. Wir leben in einer Welt des Jugendwahns, aber wir alle
werden jeden Tag alter (wenn wir Gluck haben). In jungen
Jahren denken wir Uiber das Alterwerden kaum nach, und
jung zu sein hat etwas Energisches an sich. Wir denken,
dass wir unsterblich sind und ewig leben. Und das mit
Recht, denn diese Gedankenlosigkeit gehort zum Jungsein
dazu und die Lektionen des Lebens lernen wir erst durch das
Alterwerden.

Seit ich mich auf die Schénheit des Alterwerdens fokussiere,
hat sich mein eigenes Schonheitsideal verandert: Ich
vergleiche mich nicht mehr mit jungeren Frauen. Im Grunde
vergleiche ich mich mit niemandem mehr, weil das
Alterwerden mit dem Selbstbewusstsein und der Erkenntnis
einhergeht, dass wir alle einzigartig sind. Doch lasse ich
mich gerne inspirieren, und im Prozess der Selbsterkenntnis
ist es wichtig, uns mit Lehrerinnen zu umgeben, die diesen
Weg schon vor uns eingeschlagen haben. Es ist an der Zeit,
dass Frauen ihr Wissen und ihre Weisheit mit der Welt teilen



und weitergeben. Nachfolgende Generationen brauchen
diese Weisheit, und langsam, aber sicher zeigen sich immer
mehr Frauen, stehen zu sich selbst und werden zunehmend
sichtbar.

Mit ca. 38 traf mich das Altern wie ein Schlag und
vollkommen unvorbereitet. Etwas Unbekanntes kam auf
mich zu, und ich hatte keine Vorstellung von meinem Leben
jenseits der 40. Ich wusste nichts Uber so zentrale Themen
wie Perimenopause, korperliche Veranderungen und - noch
viel entscheidender - mentale Veranderungen. Ganz zu
schweigen von der Vorstellung, wie ich so gesund, vital und
positiv wie moglich in dieses Stadium der Lebensmitte
eintreten konnte. In den Medien war wenig Positives zum
Thema Alterwerden zu finden, und ich sah keine positiven
Beispiele von Frauen, die ihr Alter, ihren Korper und ihre
.Zweite Lebenshalfte” freudig annahmen, zumindest nicht in
der Presse. Alles, was ich damals entdeckte, war irgendwie
angestaubt und altmodisch, und ich finde es nun aufregend
zu sehen, was sich seitdem getan hat.

Jetzt, acht Jahre spater, bin ich auf Social Media und im
echten Leben umgeben von Frauen, die der Welt zeigen,
dass das Leben nicht vorbei ist, nur weil wir alter werden.
Diese Frauen sind Beispiele daflr, dass das Alterwerden ein
naturlicher Prozess ist und dass die Veranderungen, die
passieren, normal und schon sind. Ich freue mich sehr Uber
alle Initiativen, die Frauen ergreifen, um andere zu
inspirieren und ihnen dabei zu helfen, selbst mit einer
positiven Haltung alter zu werden, wie das ProAgeYoga-
Konzept von Elena Lustig und ihr neues Buch ,,Pro Age Life".



Wenn wir unseren zauberhaften weiblichen Korper gut
behandeln, wahrend er sich mit den Jahren verandert,
werden wir in diesem Prozess noch attraktiver.

In einer Welt, in der das Bewusstsein eine so wichtige Rolle
spielt, schaffen wir ein Verstandnis dafur, dass das
Alterwerden und ein alternder Kérper normal sind. Wir alle
werden alter und wunschen uns, dies mit Freude zu erleben
und dabei durch Bewegung und gesunde Ernahrung unseren
Korper so fit wie moglich zu halten. Und dabei brauchen wir
Vorbilder: Menschen, die ihre Weisheit mit ihrer Community
und auch auf Social Media teilen, um die Welt fur Frauen zu
einem besseren Ort zu machen.

Denise Boomkens

Denise Boomkens ist Fotografin und betreibt seit 2018 einen
Blog und eine sehr erfolgreiche Instagram-Seite:
@and.bloom. Sie portraitiert Frauen ab 40 nicht nur, indem
sie sie fotografiert, sondern auch, indem sie ihre
Geschichten erzahlt, ihnen ein Forum bietet und ihnen so
Aufmerksamkeit und Sichtbarkeit verschaftft. |hr positiver
und liebevoller Blick auf das Alterwerden ist fiir viele eine
grolSe Inspiration und Bereicherung.


mailto:@and.bloom







Das ist das Einzige, was wirklich sicher ist im Leben - alles
andere ist optional. Zwar kdnnen wir nicht wissen, wie,
wann und wo wir sterben werden, aber dass es passieren
wird, ist sicher. Und weil es uns alle treffen wird, ist es
etwas, das uns miteinander verbindet.

Die gute Nachricht kommt gleich hinterher: Wir kdnnen bis
zu einem gewissen Mals selbst entscheiden, wie wir unseren
Lebensweg gehen und wie wir alter werden wollen. Indem
wir taglich Entscheidungen treffen, gestalten wir unsere
Zukunft. Naturlich passieren immer wieder Dinge, die wir
nicht beeinflussen kdnnen, aber wir konnen entscheiden,
wie wir damit umgehen und in vielen Bereichen Einfluss
nehmen: Ob wir uns gesund ernahren, ob wir uns bewegen,
ob wir unseren Geist trainieren, bestimmen wir selbst.

Wir Mitteleuropéerinnen! werden immer alter, unter
anderem weil wir Zugang zu ausreichend Nahrung, Wasser
und Gesundheitsversorgung haben. Das ist nicht
selbstverstandlich und in vielen anderen Teilen der Welt ein
grolses Problem. Deswegen sollten wir dankbar sein daflr,
dass wir ein langes Leben fuhren duarfen - auch wenn das
bedeutet, dass man uns unser Alter irgendwann auch
ansieht.

Nicht alt zu werden bedeutet, jung zu sterben. Alt zu werden
bedeutet, einem gewissen korperlichen und mentalen
Prozess ausgesetzt zu sein, den wir teilweise ablehnen und
nicht haben wollen. Dabei gehort das Konzept der
Verganglichkeit und des Todes zur Evolution. Sogar bei der
Entstehung eines Embryos im Mutterleib werden schon
Zellen aussortiert. Im Laufe unseres Lebens geschieht das



immer haufiger, bis sich schlieBlich unser gesamtes System
irgendwann verabschiedet.

Die innere Haltung ,ProAge” hilft uns anzuerkennen, dass
wir alter werden, und anzunehmen, dass sich unser Korper
und unser Geist verandern. So wird es moglich, darin ein
Geschenk zu sehen, das uns das Leben macht. Denn durch
unsere Endlichkeit kbnnen wir das Leben noch mehr
schatzen lernen.

Und: Wir sind unserem korperlichen und mentalen ,Verfall“
nicht hilflos ausgesetzt. Im Gegenteil: Je achtsamer wir mit
uns selbst umgehen und je konsequenter wir unsere
Erkenntnisse umsetzen, desto besser fuhlen wir uns und
leben wir.

Dankbarkeit zu kultivieren far das, was uns an Gutem
widerfahrt, und Zuversicht zu entwickeln in Bezug auf das,
was uns herausfordert, sind die Geheimnisse der
Zufriedenheit und die beste Begleitung auf unserem Weg
von jung zu alt.

,Pro Age Life” ist der Nachfolger von ,Pro Age Yoga“ und
zeigt einen ganz praktischen Zugang zu den drei
Grundlagen des gesunden Alterwerdens: Bewegung,
Ernahrung, innere Haltung. Denn auf diesen drei Ebenen
konnen wir fur uns sorgen und so leben, dass wir die besten
Voraussetzungen fur korperliche und mentale Gesundheit
beim Alterwerden schaffen.

Mit ,,Pro Age Life” bekommst du Lifehacks, also ganz
konkrete Tipps:



e fiir eine Yogapraxis, die gesundes Alterwerden
unterstutzt und bei bestimmten korperlichen
Einschrankungen hilfreiche Anpassungen anbietet,

e fiir eine optimale Ernédhrung beim Alterwerden und

e fur Methoden, die dir helfen, dich mental stabil
aufzustellen.

Yoga ist eine sehr alte und damit auch grundlich erprobte
Methode, den Geist zu beruhigen und Gelassenheit zu
entwickeln. Durch Yoga lernen wir, unseren Korper als
unseren Verbundeten zu betrachten und ihn auch so zu
behandeln. Traditionell gab es - und gibt es noch -
zahlreiche Yogapraktiken, die zum Ziel hatten, uns zur
Erleuchtung zu fihren. Wir kobnnen uns aber auch kleinere
Ziele setzen und Yoga dazu nutzen, ein achtsames,
gesundes und erfllltes Leben zu fuhren und um mit unseren
Mitmenschen und der Natur in Einklang zu leben.

Yoga ist so viel mehr, als mehr oder weniger komplizierte
Stellungen auf der Matte einzunehmen. Yoga ist vor allem
eine innere Haltung, die sich in unserer Lebensfihrung
widerspiegelt und uns hilft, unseren Lebensweg weiser zu
gestalten.

Ich werde immer wieder gefragt: Fur welches Alter ist denn
Pro Age Yoga oder in diesem Fall Pro Age Life gedacht? Ich
frage dann zurtck: Ab wann wirst du denn alter?

Du kannst also jederzeit damit anfangen - je fruher, desto
besser.

Auch wenn du jenseits der 50 bist: Es ist nie zu spat, die
Dinge in deinem Leben in die Hand zu nehmen, die du
verandern und gestalten mochtest. Du entscheidest und ich
helfe dir dabei, den fur dich richtigen Weg zu finden!



L Ich habe mich in diesem Buch dazu entschieden, nur gelegentlich zu
»~gendern”, obwohl ich diesen Ansatz grundsatzlich befurworte. Man moge es mir
nachsehen.



__éidass [T fruher___

‘gr&ti L e e

angefangen
hast.




KAPITEL 1

PHYSISCHES YOGA
UNSERE AUSSERE HULLE




ASANIN
WIR GLUCK
HABEN,

WERDEN WIR
ALT.




FUr uns ist es ganz selbstverstandlich, dass wir einen Korper
haben. Naturlich lasst es sich biologisch erklaren, wie dieser
Korper entstanden ist, aber wie wir zu der Person werden,
die wir ICH nennen, wird sehr unterschiedlich aufgefasst,
erklart und verstanden. Tatsache ist, dass dieser Korper das
Zuhause unseres Geistes bzw. unserer Seele ist, bis der Tod
eintritt und er sich wieder auflost. Der Korper dient
sozusagen als Gefall und als Mittel, um uns durch dieses
Leben zu bewegen, uns bemerkbar zu machen, zu
kommunizieren und Teil des Lebens auf der Erde zu sein.

In meiner Vorstellung ist es so, als wurden wir wie ein
Tropfen Wasser, der aus einem groSen Ozean heraustropft,
fur kurze Zeit eine individuelle Form annehmen, um uns
nach einer mehr oder weniger langen Reise dann
irgendwann wieder mit dem groSen Ozean zu verbinden.

Wenn wir zur Welt kommen und damit unsere aulsere Form
bekommen, sind viele Dinge gesetzt und in unseren Genen
verankert: unsere Haut- und Haarfarbe, eventuell auch
gewisse Krankheiten oder Allergien, aber auch viele
besondere und einzigartige Fahigkeiten. Wir sind alle
unterschiedlich, und selbst eineiige Zwillinge haben ganz
verschiedene Personlichkeiten und Lebenslaufe.

Ob wir unseren Korper mogen oder nicht - wir haben ihn
und mussen irgendwie mit ihm umgehen. Wir entscheiden,
was wir unserem Korper zumuten und was wir ihm
schenken.

Wir entscheiden, was wir essen, was wir trinken, wie viel wir
uns bewegen. All das formt und gestaltet unseren Korper
und auch unsere Einstellung zu ihm im Laufe der Jahre.
Dabei zahlt jeder Tag, denn unser Leben besteht aus der
Summe unserer Erlebnisse und Entscheidungen. Naturlich



gibt es Situationen und Probleme, fur die wir uns nicht
entschieden haben: Wenn wir zum Beispiel mit einer
Behinderung geboren wurden oder einen Unfall oder eine
(psychische) Krankheit haben, die uns mit kérperlichen und
mentalen Problemen konfrontieren - unter Umstanden sogar
mit langfristigen Folgen. Oder wir sind schwierigen
Bedingungen ausgesetzt wie Nahrungs- und Wassermangel,
Krieg, Flucht, Vertreibung - sogar in Mitteleuropa.

Jeder Mensch kommt mit seinem eigenen Mix an
Bedingungen und Herausforderungen auf diese Welt, und
unsere Aufgabe ist es, daraus etwas zu machen. Denn egal,
wie schwierig die Umstande auch sein mogen, jeder Mensch
geht unterschiedlich damit um und hat die Moglichkeit,
etwas zu bewegen und zu verandern.

Wenn wir Gluck haben, werden wir alt. Die durchschnittliche
Lebenserwartung ist in Deutschland zwischen 1970 und
2020 um 10 Jahre gestiegen! Das ist ein grolSes Geschenk,
wenn wir es zu nutzen wissen. Wir wollen ja nicht einfach
nur 10 Jahre langer irgendwie existieren, sondern wir wollen
mit moglichst hoher Lebensqualitat leben, uns gesund und
fit fuhlen, am Leben aktiv teilnehmen, Freunde und Familie
geniellen und einen Beitrag zur Gesellschaft leisten!



WIESO WIR ALT WERDEN

Um zu verstehen, wie wir auf gute Weise alter werden,
mussen wir uns zunachst einmal anschauen, warum wir
Uberhaupt altern und was genau im Korper passiert.

Der Alterungsprozess beginnt tatsachlich schon ungefahr ab
Mitte 20 - zunachst unmerklich. Unsere Aufbau- und
Wachstumsphase ist dann weitgehend abgeschlossen, der
Hohepunkt unserer Zellteilungsaktivitat somit auch. Wir



stagnieren sozusagen auf hohem Niveau. Aber irgendwann
beginnt unsere Alterung auch sichtbar zu werden: Unsere
Haut wird langsam, aber sicher faltiger, unsere Haare
beginnen grau zu werden, die Augen werden schlechter und
das Immunsystem baut ab. So steigt kontinuierlich auch die
Gefahr von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Alzheimer, Krebs
und Diabetes.

Ein Blick ins Innere unserer Zellen erklart diesen Prozess
genau: In jeder einzelnen Korperzelle befindet sich ein
Zellkern, der in Form von Chromosomen unseren kompletten
genetischen Code enthalt (unsere DNS). Bei jeder
Zellteilung wird unser gesamter Chromosomensatz kopiert
und an die neuen Zellen weitergegeben.

Manche unserer Zellen teilen sich im Laufe unseres Lebens
Tausende Male, wodurch unser Gehirn, unser Herz, unsere
Organe und unser Immunsystem funktionsfahig bleiben.
Andere Zellen teilen sich weniger haufig, erfullen aber
naturlich denselben Zweck: unser System am Laufen zu
halten.

Am Ende der Chromosomen befinden sich die sogenannten
Telomere. Sie haben eine Schutzfunktion fur die Enden der
Chromosomen und sorgen dafur, dass der neue
Chromosomensatz nicht schadhaft ist. Bei jeder Zellteilung
verkidrzen sich die Telomere an den Enden der
Chromosomen, und im Laufe der Jahre lasst ihre
Schutzfunktion dabei immer mehr nach. Sie werden kurzer
und bruchiger. Irgendwann fallen die Telomere ab und die
Zelle stellt die Zellteilung ein - wir altern: Unsere
Hormonproduktion verandert sich, unser Stoffwechsel wird
langsamer, unsere Muskulatur wird schwacher und baut ab,
wir werden immer steifer.

Die gute Nachricht ist: Wir verfugen uber ein Gegenmittel,
die Telomerase.



Denn um das Ende der Zellteilung so lange wie maoglich
hinauszuzogern, stellt unser Korper das Enzym Telomerase
her, das dafur sorgt, dass die Telomere lang und intakt
bleiben.2 Dabei geht es nicht darum, unsterblich zu werden,
sondern darum, unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden
sicherzustellen und dafur zu sorgen, dass wir lange eine
hohe Lebensqualitat haben kdonnen.

Es gibt einige Faktoren, die den Erhalt von moglichst langen
Telomeren begunstigen oder aber die Bedingungen dafur
eher verschlechtern. Schlechte Ernahrung, Umweltgifte,
aber auch Stress zahlen zu den Faktoren, die unsere
Telomerase-Produktion reduzieren und uns so fruher altern
lassen. Positive Lebensumstande, wie zum Beispiel ein
unterstitzendes soziales Umfeld, gesundes Essen,
Meditation, Bewegung, Yoga und ein gutes
Stressmanagement, helfen uns dabei, auch auf korperlicher
Ebene messbar junger zu bleiben.

Wir konnen zwar nichts dagegen tun, dass wir altern, aber
wir konnen eine Menge in Bezug darauf tun, wie wir altern,
wie schnell wir altern und wie wir diese Zeit gestalten.



2 Siehe dazu den Ted Talk ,The science of cells that never get old“ von Elisabeth
Blackburn auf Youtube: www.youtube.com/watch?v=2wseMéwWd74 (Stand: 10.
09. 2021).


http://www.youtube.com/watch?v=2wseM6wWd74

WIESO WIR ALT WERDEN

Die Frage ist nicht, wie alt wir
werden, sondern WIE wir alt
werden.

Wir haben nur diesen einen Korper.

Wir sollten uns mit ihm anfreunden
und ihn in allen Lebensphasen
lieben und ehren.

Die Wahrscheinlichkeit, als Mensch
geboren zu werden, ist relativ
gering.

Der Unterschied zwischen Leben
und Tod ist, einen Korper zu haben.







