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HAPPY AGING
STATT ANTI AGING!

5 MOGLICHKEITEN WIE DU HEUTE SCHON DAFUR SORGEN KANNST,
DASS DU MORGEN GESUND UND GLUCKLICH LEBEN WIRST
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WIR WERDEN ALLE IMMER ALTER und 100 Jahre zu werden, isc
keine Seleenheit mehe in unserer heurigen Zeit! Ja, inshesondere, wenn
dueine Frau st siehen deine Chancen sehr hoch, wicklich ale s wer-
den. Aber wie schaffst du es erfille, gesund und glicklich dlter und alt,
ja vielleicht sogar urale, zu werden? Kannst du darauf heute schon Ein-
Huss nehmen, ader bist du einem héheren Schicksal ausgeliefert, das
hestimmen wird, ob du glilcklich ader ungliicklich alt werden wirsc?
Was filr eine Bedeumung har das Leben deiner Berufung in diesem Zu-
sammenbang? Wie sichst du das? Kennse du die Moglichkeiren die du
hast um deine Lebensqualitie im Alter schon heute zu bestimmen?

Hand aufs Herz, solche Fragen gehiiren wahrscheinlich nicht zu den
Fragen, dic du dir iglich stellst! Oder? Alsa ich jedentalls niche! Aber
die Einladung als Referentin zum Online Kongress ,Gesund und
Gliieklich 100 Jahre werden™ vor einiger Zeit har mich dazu animierr,
wieder einmal dariiber nackh eu denken. Und je linger ich dariiber
nachgedacht habe, umso klarer ise mir geworden, dass wir cinen gro-
Len Einfluss darauf haben, wic hoch unsere Lebensqualitit im Alver ist
und, «¢

s die Lebensmime die Zeit ist, in der wir unsere Weichen fiir
ein gliickliches Alter stellen!

Martkelich sind wir alle niche vor Schicksalsschligen und Krankheiten
geleir, aber es gibt doch einige Méglichkeiten, wie du heute schon
dafiir sorgen kannst, dass du morgen gesund und glicklich lebst. Die

Wichrigsten miichte ich dir heute ans Herz legen.

[ 1o Ay Darites
IRELEER M€ Qi PEHLE
chon dafiir sorgen kannst,

o, :

/I'Jaf.‘_\ du norger If{(.'.l'.".r'.-'a‘.'.’l'i _-".l‘.l'.l’.f.l"r

TN Y e T
REICK LEDER WIFSE:

STARKE DEINE BEZIEHUNGEN
Wir Menschen sind Bezichungswesen! Wir brauchen das Gefithl von
Zugehbirigheir und Verbundenheir, Wir schnen uns nach Liche, An-
erkenmung und Ziedichkeit und alles was wir machen, machen wir
im Innersten aus dem Wunsch heraus geliebt su werden. Ganz beson-
ders wir Frauen, oder? Nein nicht nur wir Frauen!

In cinem wirklich berithrenden und héschse interessancen TED Talk
erzihle Roberr Waldinger, Psychiater und Leirer einer 75 Jahre Harva-
rd Langzeit Studie unter 724 Minnern sum Thema: ,Was erhitle uns
gliteklich und gesund im Leben®, vom eindrucksvollen Ergebnissen der
Seudic. Und nein, es waren niche Rubm oder Geld, die Fir cin gliickli-
ches Leben ausschlaggebend sind, sondern die Qualicit der Bezichun-
gen. Insbesondene im Alrer machr dieser Fakror den entscheidenden
Unt e ans. Sollrest du heure nur in cinen einzigen Zukunfustak-
tor investieren wollen, dann zeigen Waldens Studienergebnisse gane
deutlich, dass du in deine Bezichungen investieren musst, damic duim
Alrer gliscklich leben kannst! Damic ist nicht nur deine Parencrschaft
gemeine, sondern dein gesamtes soziales Umfeld. Dieine Freunde, dei-
ne Familic, deine Arbeisberichungen, deine Eingebundenheir in Or-
ganisationen und Freizeirgreppen. Alles gemeinsam zihl!

Waldens Studie weigt dentlich auf, dass die Miinner, die mit 50 am
gliicklichsten in ihren Bezichungen waren mit 80 die gesiindesten

Minner waren! Unglaublich oder?

Wie stefss oo in defnem Leben aws?
Tia und jerzr feage ich dich: Wie viel Zeir pro Woche verbringst du

mit deiner Familie, deinen Kindern, deinen FreundInnen...? Wie viel
. wenn

Qualicitszeit verbringse du mit deinem Parener? Hast du

sich jemand an dich um Rat oder Hilfe wender, ader einfach gerne
cinmal cinen Kaftee mir dir rrinken méchire? Kennst du deine Arbeirs-
kollegen oder deine Machbarn? Ich meine niche nur thre Namen, nein,
ich frage dich, wie viel Interesse bringst du an den Menschen selber
auf? Bist du eingebunden in Vereine, politische oder karitative Orga-
nisationen, in die drtliche freiwillige Feuerwehr ader in die Kirchenge-
meinschaft? Dabei gehe es nichr in erster Linie um die Anzahl deiner

Kontakee, es gehr um die Qualicin der Bezichungen.

Un die Qualitit deiner Bezichung wu intensivieren brauchst du aller-
dings Leit, Kraft, Aufmerksambkeit und den Mut deine Gefiible zu rei-
gen. Wahrscheinlich bise du im Laufe deines Lebens schon oft verlew:
worden, vielleicht hase du dir auch irgendwann cinmal geschworen,
nic mehr wieder verlerer 7u werden, Aber leider, ohne Gefilhlsaus-
druck gelingen deine Beziehungen niche. Sprich die Wahrheir deines
Herzens aus, weige deine Geliible, sei als Menseh in all deiner Verlete-

lichkeit sichebar.

2. FINDE DEINE GANZ BESONDERT

GABE UND DEIN ,WARUM® IM LEBEN

Neben einem reichen Bezichungsleben gibe es noch einige weirere Fak-
toren, die entscheidend Fir die Qualitit deines Alterwerdens sind. Das
Getiihl, einen Sinn im Leben zu schen, gehirt da ganz entscheidend
dazu. Du willst doch auch im hohen Alter noch wissen, warum du

jeden Tag aufsechen sollse oder?

Ulnisere tiefose innere Anerichibrafi fse der Whnsel sach St i Leben

Laut Viktor Frankl, dem groffen ésterreichischen Psychiater und Be-
griinder der Logotherapie sind wir alle J5inn” motiviert. Er sage, dass
wir in unserem tiefsten Inneren alle eine Tarigheit im Lebhen brauchen,
deren Bedeurung iber unsere cigene Person hinausgehr und bei der
wir das Gefiihl haben, evwas Sinnvalles und Nizliches zum Leben
anderer Menschen berautragen, Frankl hat das einmal ungefihr so for-
muliert: Unsere Berufung finden wir dort, wo sich unsere Fahigheiten
mit der Not der Wele wreffen”. Dias bedeuter, dass du das tun sollst, was
du besanders gur kannst und besanders gerne machst und dass du die-
se Fihigheiten darr einserzren sallst, wo du persiinlich das Gefiihl hasr,
dass es sich auszahle, weil du das Leiden anderer Menschen verringern
kannst baw, zu ihrem Glisck beitragen kannst. Hier liegt auch meine
ganz persinliche Lebensmission. Ich helfe Frauen dabei, genan diesen

Sinm im Leben, ihre Lebensaufgabe und ihre Berufung zu finden.

Kennst du deine einzigariige Gabe?

Dhu hast, wie wir alle, deine gane perstinlichen Gaben mitbekommen,
Talente, Fahigheiten und besonders licherswerte Charakiereigenschal
ten, die dich so ganz besonders machen und die Geschenke fiir andere
Menschen sind. Diese Gaben solltest du im Laufe deines Lebens er-
kennen und lernen sic Sinn-voll cinzuserren.

Und wnrer all den Gahen, die wir michringen, haben wir ein bis zwel
ganz spezielle, Gaben, die dich gane besonders avszeichnen und von
allen anderen in deinem Umifeld unterscheiden. Sie sind die cinzig-
artigen Geschenke, die du gerade du in die Welt bringst. Kennse du

diese Gaben?

Wenn du jerzr berroffen deinen Kopfschiivelst und dir vielleiche sogar
sagsts W Also ich habe sicher keine besonderen Gaben, die ingendwelche
Geschenke sind” dann bist du nicht alleime! Die meisten von uns ken-
nen ihre besondere Gabe nicht und ich habe auch sehr lange gebrauch
um meine zu erkennen. Heure weilfh ich, dass meine groflen Fihighei-
ten darin besiehen, einerseies in klaren Strukruren zu denken,
men, 2 analysieren, mich klar auseudriicken und Zusammenhiinge 2u
erkennen, Andererseits kann ich sehr gue suhiiren, Stimmungen wie
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ein Hochfrequenzradargeric wahrnchmen, erkennen wic sich andere
Menschen fithlen und auf sic cingehen. Diese Kombinarion har mich
immer schon von den Menschen in meinem Umibeld unrerschieden
und aus ihr entstchen die Geschenke, die ich in vielen Formen an an-
dere Menschen weitergebe, Lange Zeir habe ich das alles fiir selbstver-
stindlich gehalten und in meinen Seminaren sehe ich immer wieder,
dass auch die meisten anderen Frauven ihre besonderen Fihigkeiten
nicht kennen und schon gar niche fir erwas Besonderes halten.

S kinnit du deine Gaben wid dein  Warum™ fuden

Mir ist es ein grofles Anliegen, dass jede Frau und jeder Mann, und
natiirlich auch DU seine gane personlichen Gaben, Porentiale und
Aufgaben im Leben erkennt. Meine Vision ist, dass jede(r) so einen
cigenen Weg gehen kann, anf dem erfsic sich treu sein kann und im
Laute der Jahre immer mehr zu dem Menschen wird, als der erfsie
eigentlich gedachr ist. Daher begleite ich schon seit ein paar Jahren
Fraven auf dem Weg in genau dieses eigene Leben, Mein niichstes Pro-
gramm searter am 23. April. Mehr dazu kannst du hier erfahren: www.,
rene-fellneror.atitreasure-bumting-2

3. LERNE DANKBARKEIT UND ENTWICKLE

EINE POSITIVE WELTSICHT

Ein ganzer Zweig der psychologischen Forschung hat sich in den lete-
ten 10 Jahren intensiv mit der Frage nach einem erfiilleen und gliick-
lichen Leben beschifigr. Es zeigt sich, dass unsere Neigung zum kri-
tischen Nachdenken iiber das Megarive, tiber das Nichrerledigre und
liber Schwierighkeiten aller Arc zwar typisch menschlich sind, jedoch
nicht zu einem erfiillien Leben oder dem tiefen Gefuhl van Lebens-
gliick und Lebendighkeit fithren - ganz egal wie alt du bist!

Var diesem Hintergrund wurden Methoden entwickelt, um das positi-
ve Erinnern zu lernen baw. =u stirken, um so Riickschlige erfolgreich
und mchhalrig mcisrern zu kinnen und Widerstandskeifre aufauhau-
en, Eine diescr Metheden, dic ganz leicht gehen und nichr viel Zeir
brauchen, mochte ich dir im Folgenden vorstellen. Diese Ubung wur-
de vom remommierten Psychologen D Martin E.I Seligmann enewi-
chelt und von ihm , The Blessing Exercise™ genannt. Wenn du schon
heure mic dieser Ubung beginnse, wirst du im Alrer viillig anders auf
dein Leben schauen als hewre — versprochen .

The Blessing Exercise — schreide ein Gliicksagebuch

Durch diese Ubung lernst du, wie du selber in der Lage bist erfreuliche
Ercignisse wicder besser wahreunchmen, deine Glickseustinde selber
hewusste zu heeinflussen und du wirst vielleiche auch enrdecken, wie
wichrig und schiin s ist Damkbarkeit tu empfinden.

Kaufe dir ein schines Buch, das dir jedes Mal Freude bereiter, wenn
du es in die Hand nimmse. Trage in dieses Buch jeden Abend vor
dem Schlafen gehen 3 Dinge cin, die du heure als positiv empfunden
hast. Birre achre darauf, dass es immer mindesrens 3 Ding: sind, die
von grofler, aber auch ganz kleiner Bedeurung fiir dich sein kisnnen.
AuBerdenm schreibe auf, wirmm du diese Dinge als pasiny emplunden
hast. Lies dir diese 3 Dinge am nichsten Morgen wicder durch, so dass
du gleich mit cin bisschen Freude in den neuen Tag starten kannst,
Mimm dein Biichlein 1% im Monar zur Hand und schreibe auf cine
extra Seire, welche wichtigen Gliicksquellen du aus dem, was du nie-
dergeschrichen hast, erkennen kannst, So bekommst du nach und
nach eine Sammlung deiner Gliicksquellen, Was glaubse du, wie grofl
diese Sammlung ist, wenn du 100 Jahre ale bist und heute mit dem
Sammeln beginnse?

4. LEBE GESUND

Gesund 20 essen und Bewegung zu machen, st dir ganz sicher als
wichtige Vorausserzung fiir eine gute Lebensqualitae bewusst, Je dleer
du wirst, um so wichtiger werden diese Faktoren, Daritber miichee

ich auch Bar nicht so viel sagen, denn dazu kannst du jeden Tag v iele
Berichte in den Zeitungen lesen.

5. LERNE IMMER WEITER UND BLEIBE GEISTIG AKTIV
Lass uns ein konkreres Beispie] herannehmen, Wie stehse du 2o Com-
putern und der neuen Technik unserer Zeit? Geharse du auch wu den
Frauen auf die folgends Sdce zutreffen:

Das ist einfach nicht Meines! Das ist alles so kompliziert! Damit kenne
ich mich nichr aus! Und ehen mein absoluter Lieblingssatz: Wozu soll
ich das jerzr nach lernen? Hallo? Diese Frauen sind um dic 50, also
in der Mire ihres Lebens (oder vielleicht ein klein wenig dariiber)
und haben statistisch gesehen noch mindestens 30-40 Jahre zu lelsen,
Unsere gesamte Welt dreht sich um Computer und die Onlinewele
ist einfach ein wesentlicher Bestandtedl derselben geworden. Das kann
dir gefallen oder nichr, aber wenn du cinen akriven Anteil an der Wele
nehmen miéchrest, dann wiirest du gur beraren, dich mir der Welr da
drauBen au beschifiigen!

Bitre verstel mich niche falsch! Mactidich muss sich niche jeder
Internet interessieren. Das Interesse fiirs Internet ist nur ein Beispiel,
Mir geht es um crwas ganz anderes, nimlich um deine Offenheir fiir
MNeues, um dic Erhaltung deiner Neugier auf die Welr und um deine
Bereirschaft noch cinmal cowas dazu zu lernen.

Witnn bast du das leszte Mal eteas Newes gomacht oder gelerani?

Wenn du bis ins hohe Alter geistig rege bleiben mécheest, dann emp-
fehle ich dir immer wieder ginzlich neue Dinge auszuprobieren. Sol-
che, die du schon immer mal machen wollrest, aber fiir die du bisher
leider nie recht Zeiv hartest, Vielleichr reizr dich eine neve Aushildung
eder eine Reise oder ein Hobby, das du immer schon einmal probieren
wolltest, Was sind deine unerfiilleen Wiansche? Du willst in deinem
Leben Freude und Abwechslung bis ins hohe Alter? Dann setete neue
Schritte und lass dich inspirieren und iiberraschen von den Ergebnis-
sen, Jerat ist die Zeit dafiir genau richrig!

WIR STELLEN DIE WEICHEN IN DER LEBENSMITTE
Warum die Lebensmitte so cin guter Zeitpunkt ist, um deine Weichen
new zu stellen Die Lebensmitte ist cine wunderbare Zeir, die Weichen
fiir cin gliickliches und erfiilltes Alter 2u swellen:

= [ haseschon sehr viel Eefahrung auf der du aufbaven kannse

= Deine Aufgaben im Aufen sind schom sehr weit gediehen.
Wahrscheinlich hase du schon dein Haus gebaut, deinen Baum
gepflanze und dein Kind bekommen. Jetzt hast du Zeic dich
deinem [nneren zuzuwenden und wirst langsam reif fir ein
achrsames Leben in dem es um die Wiederensdebung
edesries Selfist geht

= D hast noch genug Kraft, das Leben zu veriindern und
neue Prioriciten zu setzten

> Und aufierdem weile du ja jeret worauf es ankomme und
worauf du schauen musst, wenn du dein Leben neu gesraloest.

Wenn auch du die Weichen far dein Happy Aging stellen michrest,
dinn komm zu emem der nichsten Soul Cafes zu uns ins Zentrum
oder abonniere unseren Newsletter, in dem wir alle unsere Veranszal-
rungen ankiindigen.

Ich freue mich auf dich!

Herzliche Griifle,
Irene Fellner
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