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Motiviert, aktiv, gesund!

Der FuBballweltmeister, Unternehmer und Familienmensch Philipp Lahm
stellt hier sein mit Experten entwickeltes Gesundheitskonzept vor. Es geht
nicht um strenge Regeln, sondern um Motivation, die grundsatzliche
Einstellung zu sich selbst, um die Lust an gesundem Genuss, um den
achtsamen Umgang mit unserer kostbaren Ressource Gesundheit. Wie
kénnen wir uns trotz hektischem Alltag, beruflichen und familiaren
Herausforderungen oder Zeitmangel genug um uns selber kimmern?
Welche Faktoren beeinflussen unser Leben in welcher Weise, wo kdnnen
wir steuernd eingreifen? Dieses Buch motiviert zu mehr kérperlicher und
geistiger Beweglichkeit, klarerer Fokussierung, mehr Entspannung und
mehr Genuss. Praxisnahe Ubungen und Tipps fiir Beweglichkeit und
Ausdauer, Mental- und Gehirntraining oder zahlreiche kdstliche Rezepte
machen Lust auf einen aktiveren Lebensstil. Zu dem Expertenteam rund
um Philipp Lahm gehdéren die Emnahrungswissenschaftlerin Stefanie Nann,
Prof. Dr. Yurdagul Zopf (Hector Center Erlangen und Universitatsklinik
Erlangen-NlUrnberg), Dr. Manfred Wagner (Klinikum Furth), Mentalcoach
Wolfgang Sommerfeld (u.a. Deutscher Handballbund).

Autor

Philipp Lahm ist einer der erfolgreichsten deutschen
FuBballspieler, der weit jenseits des FuBballs hohes
Ansehen genieBt. Der Weltmeister von Rio ist heute
Unternehmer und Familienvater und setzt sich vor
allem flr einen gesunden Lebensstil ein. In der
Philipp-Lahm-Stiftung engagiert er sich besonders
flr Jugendliche in den Bereichen Gesundheit und
Persdnlichkeitsentwicklung. Zusammen mit seinem
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Gesundheit ist kein statischer

Zustand - die Salutogenese

Aaron Antonovsky (1923-1994) war ein israelisch-amerikanischer
Soziologe und gilt als der »Vater der Salutogenese«. Salutoge-
nese (von lateinisch salus fur »Gesundheit«, »Wohlbefindenc,
und altgriechisch yéveoig [genesis] flr »Geburt«, »Entstehung«)
bezeichnet ein medizinisches Konzept, das sich auf dynamische
Wechselwirkungen und Schutzfaktoren bezieht, die zur Ent-
stehung und Erhaltung von Gesundheit fihren. Gesundheit ist
somit kein statischer Zustand, sondern aktives Geschehen. Die
Salutogenese beschaftigt sich im Gegensatz zur Pathogenese
nicht mit der Frage »Warum wird der Mensch krank?«, sondern
vor allem mit der Fragestellung »Was halt ihn gesund?«.

Far Antonovsky bewegt sich der Mensch stédndig zwischen den
Extrempolen vélliger Gesundheit und Krankheit. Damit man sich
im Gleichgewicht befindet oder das Pendel mehr Richtung Ge-
sundheit ausschlégt, nutzen wir verschiedene uns zur Verfiigung
stehende Ressourcen. Antonovsky spricht von einem »Sense of
Coherence« (SOC). Dieser »Kohérenzsinn« beschreibt die Fahig-
keit eines Menschen, die ihm gebotenen Ressourcen zu nutzen,
um sich gesund zu halten. Diese kdnnen je nach sozialem Um-
feld und Umwelt sehr unterschiedlich ausfallen. Zwei Menschen,
die dem gleichen Stress ausgesetzt sind und denen dieselben
Ressourcen zur Verfligung stehen, konnen grundsatzlich ver-
schieden reagieren: eine Person wird krank, die andere bleibt ge-
sund. Laut Antonovsky geht das auf einen unterschiedlich stark
ausgepragten »SOC« beider Personen zurlck.

Mehr als das Verhindern von Krankheit

Gesundheit ist weit mehr als das Verhindern von Krankheit, sie ist der Schlissel
zu fast allem in unserem Alltag. Sie ist die Voraussetzung fur Leistungsfahigkeit
und die Teilhabe am beruflichen Leben, die Grundlage fiur eine aktive Freizeit
und nicht zuletzt die Bedingung fiir das Funktionieren von Okonomie und so-
zialem Zusammenhalt. Neben all dem Respekt fir die Personen, die fir unse-
re Gesundheit professionell zustindig sind - Arzt*innen oder Pfleger*innen -,
habe ich in der Coronazeit noch starker erkannt, wie hoch der Stellenwert mei-
ner personlichen Gesundheit ist, wie sehr ich sie schdatzen muss, wenn es mir
gut geht, und wie sehr dabei mein eigenes Engagement gefordert ist.



Naturlich bin ich dafir schon lange sensibilisiert, denn eine konstant gute Ge-
sundheit war fir mich als ProfifuBballer stets die wichtigste Voraussetzung, um
meinen Job gut machen zu kénnen. Mein personliches Ziel war es dabei im-
mer, gesund zu bleiben und durch angemessene Erndhrung, richtig gesetzte
Pausen, Regeneration und Entspannung den enormen psychischen und phy-
sischen Belastungen mit dem téglichen Training und den 60 bis 70 Spielen
pro Jahr gewachsen zu sein. Das ist mir rickblickend ganz gut gelungen. Na-
tlrlich ist mir klar, dass ich dieses Verstandnis in einer ziemlich privilegierten
Stellung als bestens betreuter ProfifuBballer entwickeln konnte. Als FuBball
in meiner Lebensplanung nicht mehr die Nummer eins fir mich war, habe
ich meinen Fokus verandert. Heute bin ich Familienvater und Unternehmer
und liebe das, was ich tue. Meine Gesundheit und die meiner Familie steht
dabei immer noch an vorderster Stelle. Ich weif3, dass nichts selbstverstand-
lich ist und dass man da am Ball bleiben muss. Aktive Gesundheitsvorsorge
ist ein Investment, das sich jeden Tag auszahlt. Ich sehe das in einer noch
weiteren Perspektive: In der folgenden Grafik ist gut zu erkennen, dass sich
Gesundheit keineswegs nur auf Faktoren des persénlichen Wohlbefindens
bezieht, sondern dass hier auch zahlreiche soziale Faktoren wirksam werden.

PSYCHOLOGISCHE
WIRKFAKTOREN

z.B. MOTIVATION,
WILLEN ...

GESUNDHEIT

BIOLOGISCHE SOZIALE
WIRKFAKTOREN WIRKFAKTOREN
2.B. KREISLAUF, 2.B. BEWEGUNGSANGEBOTE
ERNAHRUNG ... UND -MOGLICHKEITEN ...



Wie ich alt werden moéchte

Naturlich frage auch ich mich: »Wie mochte ich alt werden?« Ich sehe das
nicht sorgenvoll und habe den Anspruch, moglichst lange aktiv zu bleiben. Ich
mochte moéglichst lange in einem guten Gesundheitszustand bleiben. Und da
gibt es eben ein paar Spielregeln, die auch wissenschaftlich untersucht sind.
Warum erreichen denn Menschen in manchen Regionen der Welt ein so ho-
hes Alter in einem guten Gesundheitszustand? 2005 hat der amerikanische
Publizist Dan Buettner erstmals in der Zeitschrift National Geographic Uber
Hochbetagte in bestimmten Regionen der Welt geschrieben und seine The-
orie von den Blue Zones vorgestellt. Er hatte auf einer Weltkarte diejenigen
Regionen blau eingekreist, wo Menschen Uberdurchschnittlich lange leben,
weniger erkranken und mehr Jahre in guter Gesundheit verbringen. Aus den
Untersuchungsergebnissen kann man durchaus Rickschlisse fur das eigene
Leben ziehen. Man kann sich fragen: »Wo entspricht mein Leben den unten
genannten Parametern, wo habe ich vielleicht noch Potenzial?« Auch hier
zeigt sich der massive Einfluss sozialer Faktoren.

Blue Zones

< ’
™ ’
VEREINIGTE STAATEN ITALIEN JAPAN
COSTARICA GRIECHENLAND



Bei guter Gesundheit alt werden

Sogenannte Blue Zones sind: Okinawa (Japan), Sardinien (Ita-
lien), die Nicoya-Halbinsel (Costa Rica), lkaria (Griechenland),
Loma Linda (Kalifornien). Die folgenden neun Lebensgewohn-
heiten haben Dan Buettner und sein Team als all den genann-
ten Regionen gemeinsame Merkmale erkannt und beschrieben.
Sie werden auch die »Blue Zones Power 9« genannt. Wie alt man
wird, ist naturlich auch genetisch bestimmt. Es geht bei der An-
passung der Lebensweise an die im Folgenden genannten Leit-
planken vor allem darum, bei guter Gesundheit alt zu werden.

1. Natiirliche Bewegung: im Alltag, im Garten, bei der Haus- und
Hofarbeit, zu Fuf3 laufen oder Rad fahren, statt das Auto zu benutzen.

2. Zweck/Sinnhaftigkeit/Lebensinhalt: Zu wissen, warum man mor-
gens aufsteht, ermdglicht einen positiven Blick auf das eigene Leben.

3. Stressabbau: Stress bedeutet per se nichts Schlechtes. Jeder
erlebt Stress, aber damit Stress uns nicht schwacht, muss er wie-
der abgebaut werden. Routinen, um kurz innezuhalten und eine
bewusste Pause zu machen, sind dafur wesentlich.

4. Nur so viel essen, bis man satt ist. Essen Sie langsam und be-
wusst. Das fordert nicht nur den Genuss, sondern auch das Satti-
gungsgeflhl. Wenn das erreicht ist, horen Sie auf zu essen. Und
wenn es noch so gut schmeckt: Man kann immer auch etwas auf-
heben (vgl. DGE-Empfehlung auf den Seiten 160 und 161).

5. Pflanzenbasierte Erndhrung bietet viele Vorteile, zusatzlich
kann der gelegentliche Genuss von Fleisch in guter Qualitat die
Versorgung mit lebenswichtigen Nahrstoffen erleichtern.

6. Alkohol: Ein Glas Wein (Rotwein) mit Freunden und beim Es-
sen ist in Ordnung. Allerdings gibt es diverse wissenschaftliche
Studien, die diesen gesundheitlichen Nutzen relativieren.

7. Aktives Aufsuchen von Sinn und Verbundenheit: etwa Besu-
che von Gottesdiensten, Naturerlebnisse oder positive Begeg-
nungen.

8. Geliebte Menschen zuerst: nahe soziale Kontakte pflegen.
Die Familie beziehungsweise geliebte Menschen sollten an ers-
ter Stelle stehen, hier wird viel Zeit und Liebe investiert.

9. Richtiges Netzwerk: sich mit Menschen umgeben, die eben-
falls einen gesunden Lebensstil pflegen. Ein solches Netzwerk
kann einem selbst eine Stutze sein.
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Umfassender Anspruch

Was mir an dem Modell der Blue Zones gefallt, ist der Umstand, dass es kei-
neswegs allein um korperliche Gesundheit oder konkrete Empfehlungen zu
Erndhrung und Bewegung geht, sondern dass hier auch soziale, emotionale
und spirituelle Aspekte angesprochen werden, die unsere Gesundheit pragen.
Wer sich mit sinnhaften Dingen beschaftigt, lebt gestinder. Das ist eine tol-
le Botschaft, sie fordert unsere Aktivitdt, uns mit unseren Lebensumstidnden
und den Menschen um uns herum zu beschaftigen, aktiv zu sein und die Um-
stdnde nicht einfach hinzunehmen, sondern auf sie einzugehen und unseren
Lebensstil anzupassen. Hierbei stelle ich mir auch die folgenden Fragen: Was
empfange ich aus der Gemeinschaft, was kann ich der Gesellschaft zurlck-
geben? Welche Rolle spielt das fur mein Wertesystem, fir mein Selbstver-
standnis, meine Personlichkeitsentwicklung? Das ist kein Thema nur fur Er-
wachsene. Vor allem junge Leute sollten schon friih den Wert von gesundem
Lebensstil und Gemeinschaft erkennen. Aus diesem Grund habe ich auch vor
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sehr darauf bedacht, dass ich genligend Schlaf bekomme. Das ist mir wich-
tig, damit ich am nédchsten Morgen genug Energie fir den neuen Tag habe.
Das habe ich schon als Athlet so gehandhabt.

Unsere Familienurlaube sind ein Mix zwischen Entspannung und Aktivitat.
Das kann auch einfach Urlaub zu Hause bedeuten, nur eben ohne berufli-
che Unterbrechungen und Verpflichtungen. Im Herbst gehen wir gerne zum
Bergwandern und sind irgendwo in den Alpen unterwegs, wo es ein bisschen
SpaB fur die Kinder gibt und wir das regionale Essen genieBen kdnnen. Im
Winter gehen wir wie viele andere auch gerne zum Skifahren. Und im Som-
mer machen wir auch mal einen Badeurlaub, in Griechenland oder Italien
beispielsweise. Die mediterrane Kiche mogen wir alle in der Familie. Die
richtigen Fernreisen habe ich in jungen Jahren gemacht, heute bin ich da
nicht mehr besonders experimentell unterwegs. Ich schatze die nahe Umge-
bung, die Alpenregion und den Mittelmeerraum. Da konnen wir als Familie
gut entspannen und ein bisschen aktiv sein.

Die richtigen Rahmenbedingungen schaffen

Bei Gesundheit geht es immer auch um die Rahmenbedingungen, die man
zum Teil selbst steuern kann, und vor allem um das eigene aktive Verhalten.
Ich sage das deshalb, weil man ja haufig so in den Alltag eingespannt ist,
dass alles irgendwie von selbst zu laufen scheint. Mit positiven und nega-
tiven Effekten. Gut ist es, wenn Dinge routiniert und einfach von der Hand
gehen, nicht gut ist es, wenn man sich von den Abldufen und Ereignissen
Uberfordert fihlt und der Tag eigentlich 36 Stunden haben musste, um al-
les zu erledigen, was ansteht. Fertigen Sie doch einfach mal ein Protokoll
Ihrer taglichen Aktivitdten an und machen Sie eine Liste der Faktoren und
Rahmenbedingungen, von denen Sie annehmen, dass sie |hr Leben positiv
oder negativ beeinflussen. »Negativ« meine ich nicht zwingend im Sinne von
»schlecht«, sondern dahingehend, dass man sich kritisch fragt, ob das ak-
tuelle Maf3 das richtige ist. Schreiben Sie auch das auf, was Sie gerne noch
an einem Tag unterbringen wirden und vielleicht zeitlich oder aus anderen
Grinden nicht schaffen.

Um ein Beispiel fur die kritische Frage nach dem richtigen MafB3 zu nennen:
Ein Meeting kann eine tolle Sache sein, man tauscht sich mit anderen tber
Projekte aus, kommuniziert, wagt ab, verwirft Ideen, findet Kompromisse.
Das ist kreativ und anregend. Wenn ich aber an einem Tag funf groBe Mee-
tings habe, dann sind das einfach zu viele. Dann kann ich mich nicht auf
alle Meetings gleichermaBen vorbereiten und fuhle mich gestresst, wenn
Informationen fehlen, wenn ich mich unprézise ausdricke oder die Zusam-
menhénge nicht wirklich verstehe. Gehen Sie mal davon aus, dass es ande-
ren Teilnehmern der Meetings vielleicht dhnlich geht, und schon haben Sie
das Gegenteil von Effektivitdt. Dann ist es Zeit, etwas zu dndern und auch
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Fragen zu stellen. Brauche ich Uberhaupt jeden Tag so viele Meetings? Kann
man Absprachen auch mal anders treffen, Zeit sparen? Reicht es, wenn eine
Kollegin oder ein Kollege an meiner Stelle an dem Termin teilnimmt? Die
Rahmenbedingungen, in denen wir uns bewegen, sind nicht gottgegeben,
wir kdnnen sie zumindest zum Teil mitsteuern und aktiv beeinflussen. Wich-
tig ist hierbei vor allem eins: Reflexion, das Nachdenken Uber sich selbst und
die eigenen Rahmenbedingungen. Nehmen Sie sich immer mal wieder Zeit,
einen Schritt zurickzutreten, und betrachten Sie |hre Lebens- und Arbeits-
situation mit ein bisschen Distanz. Fragen Sie sich: »Passt das fur mich? Will
ich etwas é&ndern? Was wiirde ich gerne dndern?«

Ablaufe hinterfragen, Prioritdten setzen

Mit dem Aufstellen einer Liste taglicher Aktivitdten geht es mir gar nicht
um eine Auswertung oder Bewertung einzelner Punkte, denn die Rahmen-
bedingungen sind fir jede Person immer sehr individuell. Ich glaube aber,
dass bereits eine simple Auflistung zeigt, was wir alles so in einen Tag packen,
was uns bewegt oder hemmt, wovon wir uns mehr winschen wirden, wovon
weniger. Das Ziel ist es auch hier, ein Gespur fur die richtige Balance zu ent-
wickeln. Vielleicht entdeckt man angesichts solcher Kalendereintrage, Pro-
tokolle oder Wunschlisten aber auch richtige Defizite. Wenn beispielsweise
im Freizeitbereich an einem Tag das Thema »Radfahren heute Abend?« auf-
taucht, und Sie auch an diesem Tag keine Zeit dafiir finden oder gefunden
haben, obwohl Sie doch friher immer gerne mal nach Feierabend noch
eine Runde gedreht haben, knipfen sich daran folgende Fragen: Was hin-
dert mich? Habe ich keine Zeit? Wenn ja, warum? Arbeite ich zu viel? Wie
konnte ich friher am Abend meine Arbeit beenden? Kann ich einer Kolle-
gin oder einem Kollegen Aufgaben Ubertragen, freuen die sich vielleicht ge-
rade, wenn sie bei einer Sitzung in Erscheinung treten kdnnen? Oder habe
ich aktuell kein gutes Fahrrad, auf dem eine Fahrradtour auch wirklich Spaf3
macht? Oder ist es mir einfach zu anstrengend geworden? Wenn ich schon
alter bin: Wére ein E-Bike eine gute Idee? Ich bin keiner, der bei solchen Fra-
gen Patentldsungen parat hat, aber eine der wichtigsten Sachen, die ich im
Sport gelernt habe, ist: Denk darlber nach, was du tust oder nicht tust. Re-
flexion ist ganz entscheidend. Und unterbreche deine Muster und Gewohn-
heiten, wenn sie dir nicht guttun. Wenn etwas gut geklappt hat: Warum war
das so? UND: Mache mehr davon! Wenn etwas nicht geklappt hat: Woran
lag das? UND: Lass es sein, mach etwas anderes. Oder: Was kdnnte ich bes-
ser oder zumindest anders machen? Welche Rahmenbedingungen kdnnte
ich andern, mit welchen muss ich mich arrangieren?

Ein Aspekt, den wohl alle Menschen als maBgebliche Bedingung aus ihrer
personlichen Liste herauslesen kénnen, ist der Faktor Zeit. Zeit ist absolut,
sie richtet sich nicht nach uns. Wie ich mit meiner Zeit umgehe, wie ich sie
nutze, ist wiederum sehr flexibel. Ich muss mir die Zeit nehmen, die ich fur
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den Ball zuriick, ich greife eher an. Mich selbst da immer wieder zu motivieren
und zu verbessern, das ist ein kleines Ziel von mir. Oder mein Handicap beim
Golf immer unter zehn zu halten. Das ist gar nicht so leicht, es bedeutet, dass
ich mich mit dem Sport auseinandersetzen muss, dass ich die Bewegung ver-
innerlichen und an ihr feilen muss, dass ich kdrperlich fit sein muss, aber auch,
dass ich mental in einem guten Zustand sein muss, um die nétige Konzen-
tration aufzubringen. An Sport bleibt man langfristig nur dran, wenn er zum
Erlebnis wird, bei dem man selbst spurt: Das tut mir gut, damit geht es mir
besser. Bewegung ist begleitet von einer Menge positiver Reaktionen, ohne
dass man das jetzt wissenschaftlich analysieren musste, was da mit einem
passiert - physisch, mental, emotional.

Was korperliche Aktivitat betrifft, kann ich nur sagen: Bleiben Sie entspannt,
vergessen Sie den Leistungsgedanken. Es muss nicht gleich der Minchen
Marathon sein. Eine Runde durch den Park oder Wald ist bereits ein tolles
Erlebnis. Verfallen Sie nicht in Extreme, sondern versuchen Sie, immer wie-
der neue Balancezustande zu finden. Unser Arzt im Team, Dr. Manfred Wag-
ner, sagtimmer: »Alles im Leben ist Balance. Zu viel, egal wovon, bringt einen
aus dem Gleichgewicht!« Fragen Sie sich: »Was tut mir gut? Wann ist es zu
wenig oder zu viel?« Es gibt ja Leute, denen sagt der Arzt oder sie bemer-
ken es selbst, dass sie sich mehr bewegen sollten, etwa weil sie einen Bauch-
ansatz bekommen. Und dann wollen sie sofort aktiv werden und laden sich
die Freeletics-App herunter und steigen voller Enthusiasmus in ein Sport-
programm ein. Das ziehen sie mit Volldampf fir ein paar Wochen durch und
sehen schnell die ersten positiven Ergebnisse. Wenn sie Pech haben, lernen
sie auch bald die Kehrseite solch Uberambitionierter Aktivitat kennen: Drei
Wochen spater sind sie beim Orthopéden, weil ihnen Knochen und Knorpel
wehtun und sie Entzindungen in den Gelenken haben. Und warum? Weil
sie es vollig Ubertrieben haben. Das ist das Gegenteil von Balance. Das rich-
tige MaB zwischen Belastung und Entlastung zu erkennen, ist Geflhlssache.
Aber so schwierig ist das nicht: Niemand kennt Sie besser als Sie selbst.

Selbst Regie fiihren

Ubernehmen Sie selbst die Regie fiir Inren Gesundheitszustand! Es geht hier-
bei nicht um fixe Spielregeln, die Arzte oder Trainer aufstellen und die Sie be-
achten sollen, sondern darum, die Sinnhaftigkeit eines guten Gesundheits-
zustands zu erkennen und die Selbstwirksamkeit zu trainieren - unabhéngig
davon, welche duBeren Faktoren oder auch koérperlichen Bedingungen es
gerade gibt. Und das ist sogar in gewisser Weise unabhangig davon, ob ein
korperliches Leiden vorliegt. Bei Beschwerden, Verletzungen, Krankhei-
ten ist die Therapie nicht allein auf arztliche Kompetenz oder Medikamen-
te beschrankt. Laut Dr. Manfred Wagner ist es von hoher Bedeutung, dass
Patient*innen selbst ihren Heilungsprozess unterstitzen und aktiv sind, und
auch ihren mentalen Zustand aktiv glinstig beeinflussen - durch Fokussierung
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