Pressespiegel

21PG

Institut fiir
Psychogerontologie

1 EXN

N

o

BEWYSST
v ™

~

BEN IM ALTER Titelthema

e

¥
>

"
e

O ¥ f

/

=)

ES IST NIE ZU SPAT FUR
EIN GLUCKLICHES ALTER

Auch wenn die korperlichen und geistigen Krafte mit den

Jahren oft nachlassen, ist ein selbstbestimmtes Leben weiter-
hin maglich. Der Altersforscher Professor Frieder Lang

erklirt, wie es geht.

err Professor Lang, Sie be-
schiiftigen sich als Wissen-
schaftler mit der Frage, wie
man im Alter selbstbestimmt
und glticklich leben kann. Welche
Antworten haben Sie gefunden?

Es sind im Wesentlichen drei Dinge,
die fiir ein gelingendes Altern entschei-
dend sind. Erstens: moderate und viel-
filtige Bewegungen jeden Tag. Zwei-
tens: eine moglichst ausgeglichene,
also nicht einseitige Erndhrung. Und
drittens: gute soziale Beziehungen. Der
letzte, besonders entscheidende Punkt
ldsst sich Gibrigens sehr gut mit den ers-
ten beiden verbinden. Auch ist es nie
zu spit, mit diesen Dingen anzufangen.

Doch aller Anfang ist schwer. Wie
gelingt er am besten?

Hier haben sich drei Denk- und Ver-
haltensweisen bewihrt. Zunichst gilt
es, sich auf das zu beschrinken, was
einem wirklich wichtig ist. Dann sollte
man sich bemiihen, das Wichtige zu
bewahren und weiterzuentwickeln.
SchlieRlich sollte man sich nicht scheu-
en, aufdie Unterstiitzung anderer oder
auf'technische Hilfen zuriickzugreifen.

Mit den Jahren lassen die kdrper-
lichen und geistigen Krifte oft
nach. Wie kommt man damit am
besten klar?

Im Grunde so, wie eben beschrie-
ben: Indem man sich bewegt, gut
ernihrt, seine Sozialkontakte pflegt
- und dabei die wichtigsten Dinge mit
Konzentration verfolgt und auch mal
Hilfe annimmt. Es kommt immer dar-
auf an, das zu bewahren, was gut ist,
und voranzubringen, was sich verbes-
sern ldsst. Filr ein selbstbestimmtes
Leben muss man zudem erkennen,
was sich indern ldsst und was nicht

Welche Rolle spielen technische
Hilfsmittel?

Gerade dltere Menschen profitie-
renin praktisch allen Lebensbereichen
vom technischen Fortschritt. Selbst
wenn es manchmal so wirkt, als wiir-
den sie sich kaum fiir Innovationen
interessieren, zeigen Studien, dass
viele Produkte bei Alteren sehr beliebt
sind = zum Beispiel Tablets oder
E-Bikes.
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Wie bleibt man im Alter mobil?

Das Selbstvertrauen spielt hier eine
entscheidende Rolle. Und natiirlich
gute soziale Beziehungen, um gemein-
sam mobil und aktiv zu bleiben. Die
Vorfreude auf ein gemeinsames Erleb-
nis wirkt ebenfalls aktivierend.

Wie verhindert man Langeweile
oder gar Einsamkeit?

Vielleicht muss man gar nicht
immer dagegen ankimpfen. Altere
Menschen berichten uns immer wie-
der, dass sie beides mitunter als positv
erleben. Es kann ja erholsam und anre-
gend sein, ein paar Tage fir sich zu
haben und sich Zeit fiir gute Erinne-
rungen zu nehmen. Natlirlich gibt es
auch Menschen, die unter fehlenden
Kontakten sehr leiden. Ihnen kann es
helfen zu {iberlegen, was sie frither
gern gemacht haben. Wer einst in
einem Verein, in der Kirche oder im
Stadrteil engagiert war, kinnte viel-
leicht dort ankniipfen.

Wie bereitet man sich auf das Alter
optimal vor?

Eine positive Einstellung, aber
auch eine realistische Sicht auf das,
was kommen kann, trigt entschei-
dend zu einem langen, selbstbestimm-
ten Leben bei. Zudem sollte man sich
bewusst machen, dass viele vermeint-
liche Verluste im Alter durchaus ihre
Vorteile haben.

Woran denken Sie?

Beispielsweise an einen anderen
Umgang mit der Zeit oder an das Wis-
sen dariiber, wer man ist. Der wich-
tigste Vorteil wird iibrigens gern ver-
nachlissigt: die Tatsache, dass man
iberhaupt so alt geworden ist — und
dabei vieles erlebt und gemeistert hat.
Jeder Tag kann ein Gewinn sein, weil
man etwas Schiines erlebt. ab
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