Wissenswertes

Wer tanzt, lebt langer! Stimmt das?

Raus aus der Miselsucht und auf das Tanzparkett - Anleitung
zum langeren und gesiinderen Leben.

Wer rastet

ie obige Frage ist ein-
deutig mit JA zu beant-
worten. Das wissen alle,

die es tun, aber auch alle wissen-

schaftlichen Untersuchungen
bestatigen diese These eindriick-
lich. Grundsatzlich muss man
einmal sagen, dass der Satz ,Wer
rastet, der rostet” unbedingt Giil-
tigkeit hat.

Vor einem Jahr hat die Univer-
sitdt Zirich eine Auswertung
der Sozialversicherungsdaten
von 21.000 Osterreichern durch-
gefithrt. Das Ergebnis in wenigen
Worten: wer sich nach der Pension-
ierung in die Hangematte legt und
nur dem Genuss front, verschenkt
pro Lebensjahr zwei Monate. Um-
gekehrt kann man daraus ableiten,
dass alle, die sich herausfordern,
Visionen realisieren, sich bewegen
etc., gestinder sind und langer le-
ben. Im Falle des Tanzes kommt
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der rostet!

dazu noch ein besonderer Aspekt.
Neben der korperlichen Tatig-
keit ist es ein mehrdimensionales
Hirnjogging, weil die Anpassung
an die Musik und an einen Partner
immer wieder neue Synopsen in
unserem Hirn produziert. Gerade
das ist aber der beste Umgang,
das Gehirn fit zu halten. Es niitzt
wenig, bisher in Routine abge-
speicherte Tatigkeiten zu denken,
aber viel, sich permanent an die
Musik und andere Personen anpas-
sen zu mussen. Dies erfordert un-
unterbrochen Abstimmungen, bei
denen das Hirn im wahrsten Sinn
des Wortes strapaziert wird. Wer
sein Hirn aber strapaziert, erhalt
es jung und frisch. Hirnforscher
bestitigen dies immer wieder. Pro-
fessor Poppel von der Universitat
Minchen hat in seinem Buch ,Je
alter, desto besser” dies an Hand
von vielen wissenschaftlichen Un-
tersuchungen bewiesen.

Unser Denken bestimmt

unser Alter

Aber es gibt auch andere Zugange,
im Alter fit zu bleiben. Vordring-
lich geht es hierbei um unser
eigenes Denken, weil dieses eigent-
lich bestimmt, wie alt wir uns
fithlen und wie alt wir sind. Men-
schen, die stets auf den Kalender
und ihr Geburtsdatum blicken,
sind gefdhrdet, sich diesem Da-
tum entsprechend alt zu fiihlen.
Es gibt jedoch viele Menschen,
die sich darum nicht kiimmern,
sondern sich selbst beobachten
und feststellen, was sie noch alles
konnen. Wer nachdenkt, wie die
eigenen GroReltern nach ihrer
Pensionierung gehandelt haben,
nimmt sich ein Vorbild, das heute
keines mehr ist.

Unser Bild vom Alter ist falsch.
Jahrzehntelang galt die Drittelung
des Lebens als richtig und als ein-
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Wer gut alt
werden will,
muss frih
damit

beginnen!

zig mogliche Denkweise. Daraus
resultieren die bekannten Lebens-
phasen:
1. Lernen: Zeit der Jugend
2. Arbeiten:

Zeit des Erwachsenseins
3. Ausruhen:

Zeit des Ruhestandes.

Aber wie ist es heute? Hat sich
im Denken der Menschen etwas
verdandert? Heute wissen wir, dass
wir viel langer leben, ja dass unsere
Lebenserwartung alle 24 Stunden
um 6 (sechs!) Stunden (nicht Mi-
nuten) steigt und jedes zweite neu
geborene Madchen erwarten kann,
hundert Jahre alt zu werden. Die
demografische Entwicklung gibt
uns gentigend Grund, unser Den-
ken neu zu positionieren. Heute
erleben Menschen nach ihrer Pen-
sionierung - nach der gravierends-
ten Zasur im Leben eines Men-
schen - in der Regel noch eine

Zeitspanne von mehr oder minder
20 Jahren, in der sie fit, fahig und
frei sind, in der sie hohe Berge
besteigen, Marathon laufen oder
Firmen grinden konnen. Diese
neue Lebensphase - zwischen
Beruf und Pflegebediirftigkeit -
hat noch gar keinen Namen, ist
aber schon ldngst da.

Lebensphase 1: Ausbildung, 0-25
Lebensphase 2: Beruf, 25-58
Lebensphase 3: Fit, Fahig und
Frei, 58-80
Lebensphase 4: Pflegebediirftig-
keit, 80+ Jahre

Ein endloser Urlaub - und seine
Auswirkungen

Die lange geplante Hoffnung auf
den Himmel Pension sieht sehr
oft so aus, dass nach einer Phase
der Erholung vielleicht die lange
geplante  Weltreise  absolviert
wird. Nach der Riickkehr warten

manchmal Bibliothek oder Wein-
keller auf neue Ordnungsprin-
zipien - oder man ladt Freunde
zum Golfspiel ein. Bald stellen
aber viele fest, dass ein Urlaub,
der kein Ende hat, eigentlich doch
nicht so schon ist, wie man es sich
frither vorgestellt hat.

Ist die Friihverrentung wirklich
so schon?
Viele Menschen fiebern der Pen-
sionierung regelrecht entgegen
und hegen paradiesische Vorstel-
lungen. In der Realitdit kommt
es hingegen immer wieder zu
heftigen und schmerzvollen Kolli-
sionen mit diesem Wunschtraum.
Denn das am Anfang durchaus
erbaulich erscheinende Nichtstun
kann insbesondere bei Menschen,
die sich in groRem MaRe beru-
flich engagiert haben, schnell zur
Falle werden. Dies ist vor allem
bei Mannern oft der Fall. Dabei
ist dieser Sturz in das schwarze
Loch vermeidbar, wenn, ja wenn
man sich darauf vorbereitet. Wem
niitzen lange Jahre in der Rente,
wenn diese dann doch ungliick-
lich sind? Von heute auf morgen
zu erfahren, dass man nicht mehr
gebraucht wird und wie altes Ei-
sen auf dem Schrottplatz landet,
ist alles andere als leicht zu ver-
dauen und zuzugeben. Es ist eine
massive Bedrohung des eigenen
Selbstbildes und der Identitat.
Solch eine Bedrohung zdhlt zu
den starksten Stressoren, die ein
Mensch tiberhaupt erleben kann.
Arthur Rubinstein hat schon
damals gezeigt, wie man im Alter
der Welt ein Schnippchen schla-
gen kann. Auf die Frage, warum
er bei bestimmten Musikstiicken
sehr schnelle Passagen noch im-
mer so gut meistern kann, ant-
wortete er ganz locker: Weil er die
ausgewahlten Stiicke nicht mehr
so schnell wie frither spielen
kann, habe er einen Kunstgriff.
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Vor besonders schnellen Passa-
gen verlangsame er sein Tempo.
Im Kontrast erscheinen diese Pas-
sagen dann wieder ausreichend
schnell. Paul Baltes, einer der
international fithrenden Kopfe
der Alternsforschung, empfiehlt
(GEO-Magazin 08/02) selektive
Optimierung mit Kompensation,
abgekiirzt SOK. Danach sind es
drei Strategien, deren Zusammen-
spiel uns eine erfolgreiche lebens-
lange Entwicklung ermoglicht:

1. Selektion: Wir wahlen aus den
vorhandenen Lebensmdglich-
keiten diejenigen aus, welche
wir verwirklichen wollen.

2. Optimierung: Wir suchen ge-
eignete Mittel, um das Ge-
wahlte moglichst gut zu tun.

3. Kompensation: Wenn Mittel
wegfallen, reagieren wir
darauf flexibel. Wir suchen
neue Wege, unseren Zielen
naherzukommen.

Das Beispiel von Arthur Rubin-
stein zeigt uns alle drei Strategien:
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gen laufen schn

ie Alteren kenne

Er hatte sein Repertoire verringert
- also eine Wahl (Selektion) get-
roffen. Aulerdem tiibte er diese
Stiicke mehr als friither. Das ist die
Optimierung. Und der Kunstgriff,
vor besonders schnellen Passagen
das Tempo zu verringern, ist eine
Form der Kompensation.

Der Schliissel zu einer dritten
Lebensphase, die man bewusst
gestaltet und in die man nicht
ahnungslos hineinschlittert, liegt
darin, die eigenen Potenziale, die
Starken und Bediirfnisse gesamt-
haft anzusehen und daraus eine
Perspektive fiir die weitere Le-
bensgestaltung zu entwickeln. Das
bedeutet, den Blick noch einmal
zu Offnen fiur das, was man aus
seinem Leben machen will. In der
Regel wissen Menschen ziemlich
genau Bescheid, was bei ihnen im
Laufe der Zeit weniger geworden
ist, was mit dem Alterwerden vor
allem physisch abgenommen hat.
Aber was im Alter mehr wird, was
wachst und frither nicht vorhan-
den war, wird oft nicht gesehen.

i e :
ANHANG

Wer wissen will, wie das bisherige
Ergebnis der Online-Umfrage zum
Thema ,Was wird mit dem Alter-
werden mehr?“ nach mehr als 1940
bisher eingetroffenen Antworten
lautet, kann den Link zur Umfrage
offnen und aus 20 positiven As-
pekten sieben auswédhlen. Wer mit-
macht, erhdlt umgehend das Ge-
samtergebnis auf den eigenen PC.
Wer den kostenlosen Newsletter der
Plattform Seniors4success bestellen
will, kann dies mit dem Link: News-
letter-Bestellung tun.

Prof. Dr. Leopold Stieger
Seniors4success

1230 Wien, Valentingasse 20B
01-8885150; 0660-8885150
stieger@seniors4success.at
www.seniors4success.at
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