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Anti-Aging:
Wie auch
die Seele

jung bleibt

Prdvention. Das Konzept der sieben
Todstinden lasst sich ganzlich unreligios
nutzen, sagt Mediziner Markus Metka

VON INGRID TEUFL

Man kennt sie aus den christ-
lichen Religionen, vielleicht
auch aus der Ethik. Im medi-
zinischen Kontext kommen
die sieben Todsiinden aller-
dings nicht vor. Fiir den Anti-
Aging-Mediziner Markus
Metka gibt es durchaus Zu-
sammenhédnge — vor allem
mit der Priventionsmedizin
und der Wechselwirkung zwi-
schen Korper und Geist. ,,Da-
hinter stehen evolutionsbio-
logische Mechanismen, sie
sind Ausdruck von menschli-
chen und nur allzumenschli-
chen Regungen“, betont er.
,Man kann damit viele Ursa-
chen und Fehlentwicklungen
in der modernen Gesellschaft
erklaren.“

Wie das mit Anti-Aging —
besser ,Better-Aging®, also
besseres Altern — zusammen-
hiangt? ,In der Anti-Aging-
Medizin fokussieren wir vor
allem auf die Einfliisse von
Erndhrung, Umwelt und an-
deren. Auf die Faktoren der
mentalen Gesundheit wurde
bisher viel zu wenig geach-
tet®, erkldart Metka. Die sieben
Todstinden - Vollerei, Wol-
lust, Tragheit, Zorn, Habgier,
Neid und Hochmut - sieht er
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nicht im theologischen Sinn
als menschliche Verfehlun-
gen. Sondern eher als ,Emp-
fehlungen zum Verzicht da-
rauf fiir das eigene Verhal-
ten, die praventiv wirken
konnen. Metka driickt es so
aus: ,,Das ist ein Anti-Aging
der Seele®.

Warum dafiir ausgerech-
net die sieben Tods{inden her-
halten miissen, erklart der
Mediziner mit ,krankma-
chenden Faktoren®. Diese ha-
ben nicht nur individuelle,
sondern auch gesellschaftli-
che Ursachen. Als Beispiel
nennt er den Neid. ,Das ist si-
cherlich eine krankmachende
Eigenschaft, wenn der Kampf
um Anerkennung oder Sta-
tusdenken aus dem Ruder
laufen. Dann ist man nur
noch ein Getriebener, der sich
nicht mehr am eigenen Um-
feld erfreuen kann.“

Immer mehr wollen

Geiz und (Hab-)Gier beriih-
ren &hnliche alltagliche -
auch gesellschaftliche — Be-
reiche. ,Uns ist viel zu wenig
bewusst, dass wir hier in ge-
sellschaftlichen =~ Mechanis-
men gefangen sind.“ Dies trei-
be im schlimmsten Fall in ein
Suchtverhalten, etwa ein , Im-
mer-mehr-haben-Wollen*
oder ein ,nichts-mehr-herge-
ben-Wollen“.

Die Todsiinde Zorn hin-
gegen erschlief3t sich im me-
dizinischen Sinn nicht gleich
auf den ersten Blick, gibt Met-
ka zu. Bei ndherer Betrach-
tung spielt das vegetative Ner-
vensystem hier eine Rolle: Ar-
ger, Wut, Zorn sind ,,Stress-

Genuss, aber
kein UbermaB:
Das eigene
Verhalten sollte
man ofter
durchleuchten

faktoren par excellence, recht
eindeutige ~ Pro-Aging-Ele-
mente“. Sie verursachen ein
Ungleichgewicht  zwischen
dem aktivierenden Sympathi-
kus und dem beruhigenden

Parasympathikus. ,Das
macht Stress, und Stress
macht auf Dauer krank.“

Etwas anders verhilt es
sich mit der Vollerei, ,die fiir
unsere Zeit wahrscheinlich
schlimmste Todsiinde, weil
sie tatsdchlich todbringend
ist“. Ubergewicht und Adipo-
sitas seien ein ,Pro-Aging-
Faktor ersten Ranges*. Volle-
rei bringe zudem ein ,,Altern
im Zeitraffer.“

Das trifft zwar auch auf
die Tréagheit zu, ,.kontemplati-
ves Nichtstun® ist in der mo-
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dernen Gesellschaft dennoch
gefragt, um Uberforderung
zu verhindern. Dies zu erler-
nen (wie iibrigens ebenso das
richtige Maf3 an korperlicher
Bewegung) sieht er als akti-
ves Anti-Aging. Alle Todsiin-
den haben das Potenzial, zu
Siichten zu werden. Die Gren-
ze definiert Metka dann,
,wenn man die Kontrolle
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,,Mit den sieben
Todsiinden kann man
viele Fehlentwicklungen
in der modernen
Gesellschaft erkldren“

Markus Metka
Anti-Aging-Mediziner

iiber etwas verliert”. Genau
diese Fahigkeit ist allerdings
der Schliissel, die Todsiinden
in sein Leben zu integrieren.
Besser gesagt: diese Eigen-
schaften, vor denen vermut-
lich niemand geschiitzt ist.
,»,Neid oder Zorn sind wohl bei
jedem Menschen vorhan-
den“, betont Metka. ,,Wenn
ich mir dessen bewusst bin,
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konnen diese Gefiihle nicht
iiberhand nehmen.“

Genussvoller Umgang

Er rat zu einem ,,genussvollen
Umgang“, damit negative
Eigenschaften nicht das indi-
viduell Positive tiberlagern.
Wie das gelingt, zeige sich et-
wa beim Essen am klarsten.
,»,Gesund bleibt, wer genussfa-
hig bleibt.“ Das sei ein Unter-
schied zu Genusssucht oder
iibertriebener Askese. ,,Wenn
ich genief3e, bin ich vor einem
suchthaften Verhalten gefeit.”
Das eigene Verhalten sollte
man dennoch im Blick haben.
,Es lohnt sich, es von Zeit zu
Zeit zu durchleuchten und
damit wieder die personliche
goldene Mitte zu finden.“
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