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Fernsehen

e Minchen TV, Stadtgesprach, 13.11.2018, ,Altersforscher Sven Voelpel*
https://youtu.be/tP-8viuBQSk

https://youtu.be/EpXqgxcj17j4

« Hamburg 1, Fruhcafé, 13.11.2018, ,EY ALTER- Ausstellung entdeckt das Alter neu®
https://youtu.be/XPOtFQaEDrE

« Radio Bremen, Buten un Binnen, 11.11.2018, ,Demographie-Experte*
https://youtu.be/wu5l14w8mBYA

« ARD, Live nach Neun, 8.11.2018, ,Sven Voelpel tber Glick im Alter”
https://lyoutu.be/j 17TzJu7eM

« RBB, Zibb, Berlin, 24.10.2018, ,Altersforscher Sven Voelpel*
https://youtu.be/cDOA3aFhNSsI

e 3nach9, Radio Bremen TV, 28.09.2018, ,Sven Voelpel tber Glick im Alter”_
https://www.youtube.com/watch?v=zi97USRSxtk&list=PLk33uGc6u-9x771AJaFqgl7RPm 4IRy-
kO

« ZDF-Mittagsmagazin, 24.07.2018, ab Min. 43
https://www.zdf.de/nachrichten/zdf-mittagsmagazin/zdf-mittagsmagazin-vom-24-juli-2018-
100.html

o SAT.1 Frihsticksfernsehen, 10.10.2017, ,Gibt es eine Altersdiskriminierung in Deutschland?*
https://www.satl.de/tv/fruehstuecksfernsehen/video/1-job-im-alter-gibt-es-eine-
altersdiskriminierung-in-deutschland-clip

« NDR, Plietsch, 09.10.2017, 21.00 Uhr, ,Wie alt sind Sie wirklich?“_
https://www.ndr.de/fernsehen/sendungen/plietsch/Biologisches-Alter,sendung689424.html

e HealthTV, 12.09.2017, 20:30 Uhr, ,Ist jeder seines Alters Schmied?”_
https://www.healthtv.de/c eur/de/blog/reportage/alters-schmied-600030752

« ARTE, Xenius, 21.08.2017, ,Biologisches Alter - So bleiben wir langer jung”
https://www.arte.tv/de/videos/069854-011-A/xenius

e« TV Hamburg 1, Frihcafé, 16.02.2017 ,Der Positiv Effekt®_
http://www.hamburgl.de/nachrichten/31095/Der Positiv_Effekt.html

e TV Hamburg 1, Frihcafé, 11.01.2017 ,Entscheide selbst, wie alt du bist”_
http://www.hamburgl.de/nachrichten/30685/Entscheide selbst wie alt du bist.html

« WDR daheim + unterwegs, 05.01.2017, ,Das Geheimnis des guten Alterns*
« NDR Mein Nachmittag, 15.12.2016, ,Der Altersforscher aus Bremen*

« Radio Bremen TV, buten un binnen, 08.11.2016, “Neues Buch: Altern ist Geflihlssache®
https://www.youtube.com/watch?v=S9n0dCDbADw

Internet TV

« Sabine Linek TV, 2.2.2019, ,Tipps flr ein langes Leben: Was die Forschung Uber das
Jungbleiben weil3- Prof. Dr. Sven Voelpel.*
https://youtu.be/LQvVPGalk2TM

o Welt-im-Wandel.tv, 7.12.2018, ,Die Wahrheit Gbers Jungbleiben!*
https://youtu.be/wApkQCLpjF4?t=4
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Videos Online (Auswabhl)

Youtube, Ey Alter, 24.09.2018, Ausstellung zum Spiegelbestseller
https://www.youtube.com/watch?v=1z3VW9e8ZgA

Youtube, Speakers Excellence, 09.08.2017, ,Demographische und Digitale Fihrung*
https://www.youtube.com/watch?v=0uObDmX3ZTY&t=135s

Youtube, Ey Alter, 16.11.2016, Presseworkshop zur Eréffnung von ,EY ALTER"*
https://www.youtube.com/watch?v=hA5Ak0JUgrQ

Youtube, Sven Voelpel, 07.11.2016, ,Entscheide selbst, wie alt du bist"
https://www.youtube.com/watch?v=7Gor50J6Vd8

Youtube, Allianz, 25.02.2016, Interview ,Berliner Demografie-Forum 2016*
https://www.youtube.com/watch?v=g0Q29Y7ujBUY &t=97s

Online-Beitrage (diverse)

Speakers Excellence, 07.08.2017, Blog-Beitrage_
https://www.speakers-excellence.de/se/blog/tag/sven-voelpel/

Allianz, 2016, ,Man ist so alt, wie... man will!“_
https://www.allianzdeutschland.de/man-ist-so-alt-wie-man-will-/id  79485954/index

Daimler, 2016, ,Interaktive Demografie-Ausstellung im Mercedes-Benz Museum®_
http://media.daimler.com/marsMediaSite/de/instance/ko/Interaktive-Demografie-Ausstellung-
im-Mercedes-Benz-Museum-Neuer-Blick-auf-Alt-und-Jung--Mercedes-Benz-erfindet-die-Arbeit-

neu.xhtml?0id=14155739

Rowohlt, 21.11.2016, ,Jeder ist seines Alters Schmied®_
https://www.rowohlt.de/news/jeder-ist-seines-alters-schmied.html

Rowohlt, 25.10.2016, ,Alter ist Kopfsache*_
https://www.rowohlt.de/news/prof-dr-sven-voelpel-interview

Jacobs University, 13.10.2016, ,Jeder ist seines Alters Schmied®_
https://www.jacobs-university.de/news/jeder-ist-seines-alters-schmied

Podcast

Podcast mit Fitnesstrainer Marc Maslow, 15. 01.2019
https://marfit.de/sven

Radio

hr1, 25.08.2017, ,Entscheide selbst, wie alt Du bist*
hr2 Kultur, Doppelkopf, 22.05.2017 & 23.02.2017, ,Der Alterskluge*

Deutschlandfunk Kultur, 22.04.2017, ,Wir werden im Laufe des Lebens immer glticklicher®
http://www.deutschlandfunkkultur.de/altersforscher-sven-voelpel-wir-werden-im-laufe-des-
lebens.990.de.html?dram:article id=384346

Radio Bremen, Nordwest Radio, 04.02.2017, ,Verbindlichkeit — eine Tugend von gestern?*

SWR2, Tandem Hérer, 19.01.2017, ,Alter ist Kopfsache“_
https://www.swr.de/swr2/programm/sendungen/tandem/wie-koennen-wir-jung-und-lebendig-
bleiben-prof/-/id=8986864/did=18860336/nid=8986864/vhopil/index.html

Radio Bremen, Nordwest Radio, 27.11.2016, ,jung bleiben®

Radio Bremen, Energy, 07.11.2016, ,Ewige Jugend*
Radio Bremen, Nordwest Radio, 23.10.2016, ,Entscheide selbst, wie alt Du bist
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Name Link Pg. no.
Bild Bundesweit, 24.04.2019,
"Forscher sicher - Jetzt wird jedes dritte Madchen
100 Jahre alt™
8
IN Bathilsdisheim, Nr.1/2019,
“Sage mir, wie du denkst und ich sage dir, wie alt
du bist’- ein Interview mit Prof. Dr. Sven Voelpel 9
Das Neue Blatt, Nr. 14, 27.03.2019,
"Fragen an den Experten. Sven Voelpel ist
Buchautor, Altersforscher und Professor flr
Betriebswirtschaft " 12
Elbe-Jeetzel-Zeitung, 04.01.2019, https://www.ejz.de/blick-in-die-
,Mit 122 die alteste Frau der Welt. War alles nur  |welt/panorama/mit-122-die-aelteste-
Betrug? “ frau-der-welt+++war-alles-%20nur-
betrug 240 111642807-122-html 13
Mein Vorsorge-Planer, 01/2019,
,~Jung-Geheimnis- Jung bleiben beginnt im Kopf" 15
Der Spiegel COACHING 01/2019 18
Welt-im-Wandel.tv ,,Das Magazin“- Heft 17,
01/2019 (S.6 bis S.9)
~Entscheide selbst, wie alt du bist. Was die
Forschung tber das Jungbleiben weiss “? 19
FORUM Gesundheit.at, 09/2018, https://www.forumgesundheit.at/cdscon
~Wie altern?” tent/?contentid=10007.785128 24
Hamburger Abendblatt.de, 17.08.2018, https://www.abendblatt.de/ratgeber/fam
»Im Alter neue Kontakte knupfen “ ilie/article215110311/Im-Alter-neue-
Kontakte-knuepfen.html 31
Siddeutsche Zeitung, 12.07.2018,
~EYy, Alter!” 34
Blrstadter Zeitung.de, 05/2018, https://www.buerstaedter-
,Trotz Krankheit und Einsamkeit: Generation U-90 |zeitung.de/lokales/bergstrasse/benshei
feiert in Bensheim vergnigt “ m/trotz-krankheit-und-%20einsamkeit-
generation-u-90-feiert-in-bensheim-
vergnugt 18762096#. 35
Tina, 04/2018,
,Gliick ist ein Jungbrunnen® 38
Wirtschaftsférderung Bremen.de, 06.03.2018, |https://www.wfb-
LArbeit 4.0 — wie sich Unternehmen Fachkrafte bremen.de/de/page/stories/digitalisieru
sichern® ng-industrie40/arbeit-40-wie-sich-
%20unternehmen-fachkraefte-sichern 39
Beauty.de, 03/2018 https://www.beauty.de/cqgi-
,Entscheide selbst, wie alt du bist" bin/md_beauty/lib/pub/tt.cgi/Entscheide
selbst wie alt du bist Denn Jungbl
eiben beginnt i%20m_Kopf wei%C3
%9F Bestseller-
%20Autor Sven Voelpel.html?0id=446
56&lang=1&ticket=g u e s t 46
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sichtlich. JOB/GELD: Sie kénnen mehr Ver-
antwortung ibernehmen und sich be-
ruflich weiterentwickeln. LIEBE: Optische
Reize machen Sie stark an. GESUNDHEIT:
Sehr aktiv. Doch es besteht eine Neigung
zu Spannungs-Kopfschmerzen. TIPP: Ein-
seitige Bewegungsabldufe meiden.

STIER @@

21.04. - 20.05.
TAGES-TREND: Beruflich top, privat schwie-

rig. JOB/GELD: Uranus fordert neue ge- o
schaftliche Kontakte. LIEBE: Sie brauchen %
Zeitzum Nachdenken. lhr Partner hat da- m
fiir Verstandnis. GESUNDHEIT: Empfindliche D
FiiBe. Achten Sie auf bequeme Schuhe. T
TIPP: Machen Sie nicht alles mit sich al- d F
lein aus, fragen Sie auch mal eine ver- <
traute Person um ihre Meinung. 5

ZWILLINGE

21.05.- 21.06. @@H

TAGES-TREND: Alles macht heute fiir Sie
mehr Sinn. JOB/GELD: Sie kdnnen opti-
mal auf lhre Talente aufmerksam ma-
chen. LIEBE: Venus und Mars wecken den
frohlichen Charmeurin lhnen. GESUNDHEIT:
Musik kann sich heute sehr positiv auf lh-
re Seele auswirken. TIPP:Bewegungsthe-
rapie oder Tanz macht jetzt viel SpaB.

KREBS @@

22.06. - 22.07.

TAGES-TREND: Manches braucht mehr Zeit
als gedacht. JOB/GELD: Ohne Flexibilitat
kommen Sie jetzt nicht voran. LIEBE: Sie
zeigen sich sehr tolerant, das erleichtert
das Miteinander. GESUNDHEIT: Nicht so a
stressresistent wie gewohnt. Auf aus-
reichend Pausen setzen. TIPP: Suchen Sie
daskldrende Gesprach, statt sich iiber ei- .
ne Sache im Stillen zu drgern. = w

LOWE 0 - .

23.07. - 23.08.

TAGES-TREND: Sie fiihlen sich neu be- h
NedalC
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schwingt. JOB/GELD: Geschaftsverhand-

lungen laufenreibungslos. LIEBE:Sehr an-
ziehende Ausstrahlung. Singles kdnnen
beim Flirten punkten. GESUNDHEIT: Ihre
enorme Mars-Kraft kann Sie zu Leichtsinn
verleiten. Gehen Sie nicht permanent ans
Limit. TIPP: Spontaneitat bringt Sie weiter.

JUNGFRAU @@@

24.08. - 23.09.

TAGES-TREND: Positiv, ein Tag nach MaB.
JOB/GELD: Jetzt konnen Sie klar und deut-
lich sagen, was Sie von einem Projekt
halten. Man ist lhnen fiir lhre sachliche
Einschatzung dankbar. LIEBE: Der Mond
bringt neue Harmonie und erleichtert Aus-
sprachen. GESUNDHEIT: Stress perlt heu-
te regelrecht an Ihnen ab. TIPP: Wichtige
Telefonate gleich am Vormittag fiihren.

o
UN

WAAGE Berlin - Hil-
24.09. - 23.10. @@@ degard und
TAGES-TREND: Top Intuition. JOB/GELD: Sie Herbert Schul-

kénnen andere gut motivieren und auf ein
gemeinsames Ziel einschwéren. LIEBE: Sie
begeistern den Partner/Flirt mit Ihrer po-
sitiven Einstellung. Eine aktive Phase kiin-

ze trafen und
verliebten sich
vor 79 Jahren.

digt sich an. GESUNDHEIT: GroBes Wohlbe- Wi hgbe”
finden._‘!‘IPP: Im privaten Bereich diirfen uns Im Rrieg
Sie auf Uberraschungen setzen. kennengelernt

und 1942 gehei-
ratet. Ich war
Diplom-Feuer-
werker und ar-
beitete fir die
Luftwaffe auf
dem Flieger-
horst Heili-
genbeil in Ost-
preu3en. Dort
musste ich auf

SKORPION

24.10. - 22.11. @

TAGES-TREND: Emotional und kreativ. JOB/
GELD: Sie bringen neue Ideen ein, erhal-
ten dadurch mehr Gestaltungsmaoglich-
keiten. LIEBE: Lassen Sie sich auf die Vor-
schldge des Partners ein, das tut Ihnen
und der Beziehung gut. GESUNDHEIT: Ein
guter Tag zum Entschlacken. TIPP:Neptun
begiinstigt Erholung im und am Wasser.

Schwimmen ist heute der ideale Sport. reiee
1942 ha

T den Fligen ? ben
gzﬂ-:l{'l'szz @ die Bomben ~Hildegard &
— — scharf ma- und Herbert

TAGES-TREND: Angriffslustig. JOB/GELD: Ge-
naues Arbeiten ist gefragt, dannlauft es.
LIEBE: Sie sind schnell entschlossen, spre-
chenjemanden, der Ihnen gefallt, kurzer-
hand an. GESUNDHEIT: Mars deutet gele-
gentliche Hektik an. Nehmen Sie sich fiir
alles ausreichend Zeit. TIPP:Unberechen-
bare Menschen oder Situationen meiden.

STEINBOCK @@@

22.12. - 20.01.

TAGES-TREND: Gute Balance in allen Be-
reichen. JOB/GELD: Sie konnen Kundenund
Kollegengutvon lhren Ideeniberzeugen.
LIEBE: Sie flirten mit viel Charme bzw. er-
obern den Partner auf neue Art und Wei-
se. GESUNDHEIT: lhre Disziplin hilft Innen,
auf Dauer eine bessere Kondition aufzu-
bauen. TIPP: Wohnraumdeko und alles,
was Stilgefiihl verlangt, gelingt besser.

WASSERMANN
21.01. - 19.02. @@@

TAGES-TREND: Stark. JOB/GELD: Kurzfri-
stige Geschafte laufen besser als jene,
die auf lange Sicht angelegt sind. LIEBE:
Nehmen Sie nicht nur, geben Sie auch. Die
Balance stimmt heute nicht. GESUNDHEIT:
Je abwechslungsreicher Sie die Freizeit
gestalten, desto wohler fiihlen Sie sich.
TIPP: Genuss ja, aber mit MaB und Ziel.

FISCHE @

20.02. - 20.03.

TAGES-TREND: Mars kann leichten Stress
verursachen. JOB/GELD: Gutes Gespiir fiir
Kundenund Kollegen. Sie beweisen das n6-
tige Fingerspitzengefiihl. LIEBE: Die Sterne
fordern lhre genieBerische und vertrdumte
Note. GESUNDHEIT: Lassen Sie den Tag lang-
samer angehen und nehmen Sie sich fiir
alles mehr Zeit. TIPP: Bei sportlichem Trai-
ning eher die sanften Methoden wahlen.

EIN GUTER TAG FUR
OLiebe @Finanzen GGesundheit

() Sport/ ™ Wellness/
Bewegung Entspannung

€DFamilie/Freunde € Kommunikation

chen. Meine
Frau hat dort
als Sekretd-
rin gearbei-
tet”, erzahlt
Herbert Schulze.

Im vergangenen Jahr ist er
100 Jahre alt geworden, sei-
ne Frau hat gerade ihren 100.
Geburtstag gefeiert.

,Jetzt nach dem 100. Ge-
burtstag wird es ein bisschen
unruhig, wir mijssen abwar-
ten, wie der Herrgott es mit
uns meint. Wir sind auf War-
teposition, das macht uns na-
turlich Angst”, sagt Hildegard
Schulze.

Die schwersten Stunden
ihres Lebens sei der Tod ih-
rer beiden S6hne gewesen.
Sohn Gerd (Diplom-Physiker)
starb bei einem Arbeitsunfall
im Alter von 51 Jahren, ihr Sohn
Rainer mit 64 an Krebs. ,Keine
Worte kdnnen diesen Schmerz
beschreiben, wenn man sei-
ne Kinder Uberlebt.”

Die Schulzes wohnen seit
mehr als 50 Jahren in Berlin,
derzeit in einer Seniorenwoh-
nung in Képenick. Von ihrer
Rente kdnnen die beiden gut
leben. Unterstitzung im All-
tag bekommen sie von ihren
Enkeln und ihrer Schwieger-
tochter.

Hildegard Schulze: ,Es ist
ein Geschenk, so alt zu wer-
den. Aber wir konnen nicht
mehr alles machen, was wir
wollen. Das muss man auch
ertragen kdnnen.”

MUSSTEN WIR
BEERDIGEN

-:gtet. ~den Stoff fiir ihy K
hsn_e_s_lchtqus Er_qn_k_reich__gchicken
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Herbert gonnt sich
jeden Tag eine
Ligarre, Hildegard
hat nichts
dagegen

- BEIDENE
SOHNE

halb Jahren lebt lise
Badtke in einem Pfle-
geheim in Potsdam.

Sie ist klein und zier-
lich, feierte erst vor we-
nigen Wochen ihren
101. Geburtstag. ,Ich
nehme jeden Tag so,
wie er ist, ich habe
gelernt, mich nicht un-
terkriegen zu lassen”,
sagt Badtke.

lhr Leben sei ,nicht
leicht” gewesen - als
junge Frau floh sie
wdhrend des Zweiten
Weltkrieges zu FuB mit
drei kleinen Kindern
aus der ehemaligen
Provinz Pommern.

Sie betrieb mit ihrer
Schwester einen Hof in
Wismar, nur zwei Och-
sen halfen. ,Ich bekam

s

leid lie

B
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Leopold Kuchwalek (102’)

Potsdam - Seit einein- :

noch eine Tochter mit
einem franzosischen
Soldaten, der aber
nach Frankreich zu-
rickging. Ich ging
dann nach Potsdam
und machte dort eine
Ausbildung als Berufs-
schullehrerin.”

In Potsdam blieb
Badtke auch nach
der Wende, ihr Sohn
Gernot Badtke ist ei-
ner der bekanntesten
Professoren fiir Sport-
medizin.

,lch bin etwas fri-
her, um das 60. Le-
bensjahr herum, in
Rente gegangen, ha-
be viel im Garten ge-
arbeitet und auf meine
Enkelkinder aufge-
passt. Ich versuche,
nicht daran zu den-

GARTEN

HALTEN MICH

JUNG"

Berlin - Leopold Kuchwalek (102) ist :
Deutschlands dltester ehrenamtlicher :
Schwimmlehrer. Seit 36 Jahren bringt :
er Berliner Grundschiilern das Schwim- !

men bei.

»Ich bin 1980 mit 63 Jahren in Rente
gegangen und hatte plotzlich so viel !
Zeit. So bin ich zum Schwimmen ge-
kommen", erzahlt Kuchwalek, der zu- :
vor seine eigene Sanitdr-Firma hatte. :

Sein Ehrenamt gibt Kuchwaleks Wo- :

che eine Struktur, es halte ihn jung. :
Und wenn er nicht im Schwimmbad

F A
YL Al
o~
: ken, dass ich 101 Jah- e .

BILD: Warum wer-
den wir immer dl-
ter?
Prof. Sven Voel-
pel: ,Wir wissen
heute, wie wir
uns erndhren,
Ly | bewegen mus-
sen - und auch,
wie wir medizi-
nisch das Leben
verldngern kdnnen.
Als Folge nimmt die
Lebenserwartung seit
dem 18. Jahrhundert pro
Generation um 8,5 Jahre zu.”
BILD: Welche Folgen hat das
fir die Gesellschaft?

sammenleben, wird sich umkrem-
peln. Familie, Freunde und soziale
.. Kontakte werden wichtiger werden.
2Schon heute gibt es Leih-Omas und

& Zusammenhalt.”

g BILD: Was machen all die Al-
s ten in Zukunft?
o

TR|

o
11

re alt bin. Seit meinem
40. Lebensjahr bin ich
schwerhdrig.”

WARUM IST SIE SO
ALT GEWORDEN? ,Ich
weif3 es nicht. Man
gleitet so rein ins ho-
he Alter und versucht,
die verschiedenen Si-
tuationen zu meistern.

Ich habe nie ge-
raucht, aber ich trin-
ke gern mal ein Glds-
chen. Ich habe mein
Leben lang frisch ge-
kocht, bei uns gab es
keine Fertiggerichte”,
erzahlt Badke.

Den ndchsten Ge-
nerationen wiinscht
lise Badtke vor allem
Frieden. ,Es darf nie
wieder Krieg in Euro-
pa geben.”

-
X
X

k.

pold hat nach eigener
Aussage Tausenden Kindern
das Schwimmen heige-
bracht. Sie nennen

ihn liehevoll Leo

g

Alters- und Zukunftsfor-
scher in Bremen

Prof. Voelpel: ,,Die Art, wie wir zu-

2 Nachbarschafts-Projekte fiir mehr

£ Prof. Voelpel: ,Es wird noch mehr
lise nimmt \
jeden Tag so, |

. hicht iiber ihr

Hjlter nuch

«
.

der habe ich leider keine."

sich Kuchwalek nicht - im Gegenteil
»Ich hatte ein sehr schones, gliickl

ches Leben, und ich wiinsche mir noch
ein langes Leben."”

ist, arbeitet er in seinem Garten. Kuch- :
walek lebt allein in seinem Haus, sei- :
ne Frau Hilde starb vor vier Jahren. :
~Wir waren 73 Jahre verheiratet. Seit- :
i dem bin ich sehr einsam, vor allem :
an den Abenden. Auch meine Freun- :
de sind alle gestorben. Und Enkelkin- :

Uber sein_hohes Alter beschwe

DAS SCHLIMMSTE IN SEINEM LEBEN?
Der Krieg, der Tod seiner Kamera
den, seine Kriegsgefangenschaft i
Stalingrad. ,Im Krieg habe ich mei
nen Glauben verloren”, sagt er. Sei-
ne schonste Erinnerung? ,,Meine Frau
nach dem Krieg wiederzusehen!”

Sein Alters-Geheimnis? ,Ich habe

immer auf meine Gesundheit geach-
tet, nie geraucht und wenig getrunken.

i Und morgens gibt es bei mir immer
i ein Rosinenbrot mit Butter, Frischkd-

i se und Marmelade.”

SEITE 7

a ‘ a
@
A
1 0 AR A . > - ax-Plo de
_" [ ‘ ‘ oqara e ro g erre e
o[= erde
d 6 O o [= De onda B 88,6 Jahre affe o
paAld ge DIE Proze O e erae
O Die De O s este U0 Jahre @
o= er aite a dite ° A ) A
alte = o edes o e ao ODER FRO QS be
e Proze o [0 giese eute o De and °
° e ° o U e = U0 Jahre @ e
ahre © D abe BILD spra dertjo
ole e 0 eine Lebe o [= 0 0 :
= 0 0 von 94,8 Jo B O = oelpe 4 0
Do abe 0 er des Rosto = OCOD = HEE

Maglichkeiten der Teilha-
be fir alte Menschen
geben. Und das ist
gut, denn wo Alt
und Jung zusam-
menkommen, pro-
fitieren beide.
Deshalb wird
auch das Ehren-
amt _fir die alte
Generation immer
wichtiger werden.
Die Gesellschaft wird
erkennen, dass Alte eine
Chance sind, kein Manko.”
BILD: Die Ausgaben fiir die
Rentenkasse sollen sich laut
Prognosen bis 2060 verfiinffa-
chen! Werden wir deshalb al-
le bis 80 arbeiten miissen?
Prof. Voelpel: ,Wir werden sicher-

i lich langer arbeiten, aber wir wer-
i den auch langer fit - und damit ar-

beitsfahig - sein. Dank steigender
Produktivitcit konnen wir in Zukunft
individueller arbeiten.

Heif}t: Wer schwer kérperlich ar-
beitet, geht z. B. schon mit 55 in
Rente. Zum einen,
weil er kdrperlich
nicht mehr kann,
und zum anderen,
weil Maschinen
seine kiirzere Le-
bens-Arbeitszeit
produktiver ma-
chen werden.

Wer geistig ar-
beitet, wird da-
gegen vielleicht
noch mit 80 im
Job sein, weil
sein Wissen wich-
tig fir die néchs-
te Generation ist.
In Schweden gibt
es schon jetzt Mo-
delle, die zeigen,
dass so ein flexi-
bles System funk-
tioniert.”

BILD: Schon
jetzt sind mehr
als 3 Millionen
Deutsche pfle-
gebediirftig.
Werden wir in
Zukunft jahre-
lang bettlége-
rig vor uns hin-
vegetieren?
Prof. Voelpel:
,Nein. Vor ein
paar Jahrzehnten gingen 70-JGh-
rige am Krickstock. Heute machen
sie Weltreisen oder laufen Mara-
thon. Wir werden seltener und spd-
ter bettldgerig. Wir werden in Zu-
kunft zwar dlter, aber die 20 Jahre,
die wir gewinnen, werden fitte Jah-
re sein.”

BILD: Alle sind plétzlich fitter?

Wirklich?

Prof. Voelpel: ,Ja. Grund ist auch
hier das Wissen, wie wir gut al-
tern. Rentner haben heute schon
Schrittzahler, in Zukunft werden sie
mit Roboter-Hunden spazieren ge-
hen, die sie zudem an ihre Tablet-
ten erinnern.

Wir wissen heute schon, wie wir
Alters-Krankheiten wie Demenz vor-
beugen und verlangsamen. In ein
paar Jahren werden wir sie viel-
leicht sogar heilen kénnen.”

BILD: Wird es in Zukunft scho-

ner sein, 100 Jahre alt zu

sein?
Prof. Voelpel: , Definitiv. Ein Blick
auf die letzten Jahrzehnte zeigt: Es
geht uns immer besser und bes-
ser. Und die Lebensqualitat wird
durch den technischen Fortschritt
noch mal enorm zunehmen. Am
wichtigsten ist dabei: Optimismus.

Alle Menschen, die iiber 110
Jahre alt wurden, waren lebens-
froh. Klar ist: Nur wer das Leben
liebt, lebt lange und gliicklich.”

wie er ist -
und denkt
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,Sage mir, wie du denkst und
ich sage dir, wie alt du bist”

T

Naka Lo TR

e

in: Dr. Voelpel, begegnet lhnen als
Altersforscher dieses Ablehnen des
Alters im Sinne von ,in die Jahre kom-
men”oft? Und wenn ja, wie gehen

Sie als renommierter Altersforscher
damit um?

Dr. Voelpel: Ja, dieses Phanomen
kenne ich. Immer wieder versuche
ich, den Menschen diese Ableh-
nung zu nehmen und sie positiv
zu sensibilisieren. Denn, und das
ist erwiesen, allein durch eine po-
sitive Haltung zum Alter kann der
Mensch bis zu 7,5 Jahre seiner Le-
benszeit gewinnen.

in: Sie selbst gehen offen mit lhrem
Alter um, deshalb darfich sicher
sagen, dass Sie Mitte 40 sind. Das ist
natiirlich ein Alter, in dem das Altern
an sich noch keine grol3e Rolle spielt.
Meist steht man in diesem Alter mit-
ten im Leben, oft in der sehr aktiven
Phase, sowohl beruflich als auch
privat.

Dr. Voelpel: Die Wissenschaft sagt,
dass es ab dem Alter von 40 wirk-
lich stark bergab geht mit unserem
Korper: Herz-Kreislauf-Funktionen,
Muskelkraft und das Atemvolumen
lassen nach.

Doch die gute Nachricht lautet:
Dem sind wir nicht machtlos aus-
geliefert. Mit konsequenter Ubung
geht es auch sehr schnell wieder
aufwarts, nicht nur korperlich, son-
dern auch geistig. Ich selbst mache
mir das zunutze und achte wenig
auf mein kalendarisches Alter. Dies
errechnet sich nach dem Datum
der Geburt und ist hinzunehmen.
Viel interessanter aber ist das bio-
logische Alter, das z. B. in der Hand-
kraft gemessen werden kann.
Aktuelle Forschungen zeigen, dass
der Prozess des Alterns nur zu 30
Prozent durch die Gene bestimmt
wird, die restlichen 70 Prozent

kann man deutlich beeinflussen.
Einflussfaktoren, wie schon kleine
Veranderungen bei der Erndhrung,
der Bewegung oder beim Schlaf, er-
hohen deutlich die Wahrscheinlich-
keit, gestinder alt zu werden. Dieses
Potenzial gilt es zu nutzen. Wir wis-
sen heute zum Beispiel, dass Sport
nicht nur die kérperliche, sondern
auch die geistige Fitness erhoht. Bei
der Erndhrung wiederum zeigt sich

in12019 | = Bathildisheim



immer deutlicher, dass es nicht nur
darum geht, was wir essen, sondern
auch wie viel und wann.

in: ,Man ist so alt, wie man sich fihlt”
ist der Satz, mit dem gerade dltere
Menschen ihr Alter kommentieren.
Was halten Sie davon?

Dr. Voelpel: Genau das ist der ent-
scheidende Punkt, jung zu bleiben.
Auch hier zeigen aktuelle For-
schungsergebnisse: Wer jung
denkt, ist jung! Alter ist Kopfsachel!
Genau wie unser Lebensstil beein-
flusst die Lebenseinstellung unser
Alter. Aktiv, agil, neugierig sein und
am Ball bleiben — das alles hat eine
positive Wirkung. Wenn wir Dinge
tun, die uns Freude machen, halt
uns das nachweislich jung und
bringt neue Energie. In jeder Phase
kann sich ein Mensch entwickeln,
neu positionieren und seine Per-
sonlichkeit um weitere Facetten
bereichern. Ich kann jedem nur
empfehlen: Streichen Sie den Satz
,Dafir bin ich zu alt!” und stilirzen
Sie sich ins pralle Leben.

Bathildisheim | in 122019
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in: Im Vergleich zur vorigen Genera-
tion erscheinen die heute frisch ins
Rentenalter einsteigenden ,Alten” fit,
Kbnnen wir da schon von einem Um-
denken reden?

Dr. Voelpel: Ja, es hat sich Uber die
letzten Generationen hinweg

ein anderes Selbstverstandnis flr
Menschen ab 60 jahren entwickelt.
Statistiken zeigen, dass die durch-
schnittliche Lebenserwartung ge-
stiegen ist. Wir werden alter, blei-
ben aber auch wesentlich langer fit
und agil - nicht zuletzt durch den
medizinischen Fortschritt.

Heute beginnen viele Menschen
nach ihrem Arbeitsleben noch ein-
mal etwas ganz Neues, fangen an
zu studieren, reisen um die Welt.
Und das ist richtig so, denn unser
Gehirn ist ein Muskel und mochte
wie alle anderen Muskeln im Kor-
per bis ins hohe Alter gefordert
werden. Neugierig sein und neue
Erfahrungen sammeln ist das beste

ZUR PERSON

Dr. Sven Voelpel ist Professor fiir Be-
triebswirtschaft an der Jacobs Univer-
sity Bremen und Griindungsdirektor
sowie Leiter der WISE Group. Diese
Forschergruppe untersucht Veran-
derungen, die durch den demografi-
schen Wandel verursacht werden und
deren Effekte innerhalb der Arbeits-
welt.

Voelpel studierte als Doktorand an
der Harvard University und begann
2001 seine Karriere im Bereich der
Strategie- und Organisationslehre.
Seit dem lehrte und forschte er an
vielen renommierten Universititen
und Instituten weltweit. Sven Voelpel
ist internationaler Bestsellerautor und
Vortragsredner.

Fitnessprogramm fiir unsere grau-
en Zellén.

in: Ihr aktuelles Buch ,Entscheide
selbst, wie alt Du bist — Was die For-
schung tiber das Jungbleiben weil3”
steht auf den Bestsellerlisten ganz
oben. Nicht nur, weil Sie mit dem The-
ma den Nerv der Zeit getroffen ha-
ben, sondern auch, weil Sie anhand
von neuen Forschungsergebnissen
argumentieren.

Dr. Voelpel: Friher ging die For-
schung davon aus, dass fast alles
vorbestimmt ist. Inzwischen weil3
man: Bis ins hohe Alter bildet unser
Gehirn neue Synapsen, wenn es sie

10
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selbst, wie alt du bist” wurde Giber
Nacht zum Spiegel-Bestseller. Das
Buch war die Grundlage der Aus-
stellung ,Ey Alter” und machte es
dort dreidimensional erfahrbar. Die
Ausstellung war bis Januar 2019 in
Berlin zu sehen.

; Dr. Sven Voelpels Buch ,Entscheide

SVEXN VOELPEL

-NTSCHEIDE
E;ELBST, WIE ALt
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braucht. Es kann regenerieren bzw.
verloren gegangene Fahigkeiten
kdnnen von anderen Regionen

im Gehirn itbernommen werden.
Kreuzwortratsel und Denksportauf-
gaben trainieren isolierte Fahigkei-
i ten, beispielsweise Faktenwissen.
Ganz anders ist es mit komplexen
Aufgaben: Sie fordern uns ganz-

| heitlich! Wenn Sie also z. B. eine
neue Sprache lernen, trainieren

Sie das Gehirn auf ganzer Linie.
Neugier ist dabei ein guter Motor:
Man weil3 auch, dass Tanzen einen
I sehr positiven Einfluss auf das bio-

logische und das gefiihlte Alter hat.

Denn das Zusammenspiel von Be-
wegung, Koordination und das ,.im

IN Bathisldisheim- Nr. 1/2019

Augenblick sein” gepaart mit dem
meist geselligen Austausch wirkt
intensiver als jede Kur.

in: Das bringt uns zum spannenden
Punkt des sogenannten sozialen
Alters. Viele Menschen ziehen sich,
aus welchen Griinden auch immer,
mit zunehmendem Alter aus Vereinen
und dem gesellschaftlichem Leben
zuriick.

Dr. Voelpel: Wer jung und fit blei-
ben will, nutzt die Chancen, die das
Erfahrungsalter mit sich bringt, und
bleibt im sozialen Umfeld aktiv. Der
hohe Erfahrungsschatz, den man
sich im Laufe des Lebens ,erarbei-
tet” hat, kann ein Geschenk fir die
nachfolgende Generation sein.
Sowohl fachlich als auch auf der
menschlichen Ebene. Soziale Ak-
tivitat halt bis ins hohe Alter jung,
und eine generationsiibergreifende
Interaktion kann fur alle Beteiligten
ein Gewinn sein. Das konnten wir
allerdings schon in der Vergan-
genheit beobachten, als es ganz
normal war, dass mehrere Generati-
onen zusammenlebten.

in; Ihr Buch bringt den Leser noch viel
tiefer in dieses interessante Thema.
Sie sprechen von den 10 Geboten auf
dem Weg, jung zu bleiben. Doch ganz
zum Schluss: Kbnnen Sie uns noch
einen schnellen Tipp geben?

Dr. Voelpel: Fragen Sie sich ein-
fach: Wann habe ich zum letzten

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Mal etwas zum ersten Mal ge-
macht? Und richten Sie lhr Gehirn
positiv aus, z. B. indem Sie sich
abends bewusst machen, was Sie
am Tag wirklich gliicklich gemacht
hat.

in: Dr. Yoelpel, ganz herzlichen Dank
flir das wirklich spannende Interview,
gespickt mit dem einen oder anderen
Tipp, uns zu verjiingen.

Das Gespriich fiihrte Gaby KiBmer

in1/2019 | -~ Bathildisheim
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Fragen an
den Experten

Sven Voelpel ist
Buchautor,
Altersforscher und
Professor fiir
Betriebswirtschaft

Schlafen Sie genug
Forscher haben entdeckt, dass Schlaf
weniger der Erholung dient, als der
Verarbeitung von Gedachtnis-
inhalten. Wer sich im mittleren
Lebensalter bereits gute Schiaf-
gewohnheiten aneignet (z. B. feste
Schlafroutinen, Verzicht auf Koffein,
Nikotin und Alkohol sechs Stunden
vorm Zubettgehen), kann Schiafver-
lust und dadurch bedingten geistigen
Abbau im Alter entgegenwirken.

Wie wichtig ist die innere
o Einstellung fiirs Altern?

Extrem wichtig. Mit einer
positiven Einstellung zum
Altern kénnen Sie nachweislich
7,5 Jahre hinzugewinnen. Auch
mit threm Selbstbild steuern Sie
die Art, wie Sie altern. Wenn Sie
sich als gebrechlichen Menschen
sehen, altern Sie anders, als

SR

TSRS

.Dankbarkmt und l:)g:me vismmts
halten jung

suchen :ie, immer

ikbar zu sein

sarkeit hilft, unsere Gesundheit,
Wohlbefinden und unsere

iche Abwehrkraft zu stirken.
1ationale Forscherteams haben das
dien herausgefunden. Notieren Sie
erm Tagebuch taglich, fir was Sie
sar sind — das hebt nachweislich

I nach wenigen Wochen die

nung. Dem Altern mit Optimismus
gegnen, hat messbar positive
rirkungen auf das Gehirn,

Schwelgen Sie unbedingt in Erinnerungen

I‘\rﬁs‘calgle tut Menschen gut: Manner und Frauen, die regelmaRig in
Erinnerungen schwelgen, sind psychisch gesiinder als Altersgenossen, die
sich keinen nostalgischen Reizen aussetzen. Das fanden Wissenschaftler
heraus. Neben Plauderrunden mit alten Freunden und dem Blattern in
Fotoalben kann auch ein Blick in das Magazin RETRO (Bauer Verlag, im
Handel erhaltlich) sentimentale Erinnerungen wecken: Achtmal im Jahr
bictet die Zeitschrift Geschichten von Stars, die Sie seit lhrer Kindheit
begleiten. Dazu die besten Modetrends aus vergangenen Jahrzehnten —
vieles mit Orginal-Schwarz-Weil-Fotos jener Tage.

Seien Sie achtsam

Das Alter steigert die Fahigkeit,

das Wichtige zu sehen und das
Unwichtige zu vergessen. Die
Erfahrung der knappen
Lebenszeit bewirkt eine
intensive Wertschatzung der
verbleibenden Zeit. Achtsam-

keitstraining (z. B. Meditation)
kann diese Konzentration auf
das Hier und Jetzt noch starken.
Zudem reduziert es Stress und
bringt den Geist in Schwung.

wenn Sie sich selbst als jung und
aktiv wahrnehmen.

Was ist der wichtigste

o Aspekt fiirs Jungbleiben?
Besonders wichtig ist die
positive Einstellung, einfach
Freude am Leben zu haben.
Studien zeigen ebenfatls immer
wieder, wie wichtig Bewegung
an der frischen Luft ist. Dreimal
die Woche aktiv eine Stunde
spazieren zu gehen, steigert
die Intelligenz messbar.
Ausreichend zu schlafen, ist
ebenso wichtig, denn im Schlaf
speichert unser Hirn Erlebtes
ab. Auerdem bendtigen wir
ihn, um entziindlichen Prozes-
sen im Gehirn entgegenzuwir-
ken, die Alzheimer ausldsen
kénnen.

3 Welchen Tipp haben Sie
o fiir mehr geistige Fitness?
Im Alltag flexibel bleiben. Im-
mer wieder neue Sachen aus-
zuprobieren oder Gewohntes mal
anders zu tun, z.B. die Zahne mit
der anderen Hand zu putzen. Das
regt das Gehim dazu an, neue
Zellen zu bilden. Abwechslung
beugt Alzheimer vor.
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ELBE-JEETZEL-ZEITUNG, 4.1.2019,MIT 122 DIE ALTESTE FRAU DER WELT- WAR ALLES NUR

S. 001

Elbe-Jeetzel-Zeitung

NACHRICHTEN FUR LUCHOW-DANNENBERG

BLICK IN DIEWELT » PANORAMA
JEANNE CALMENT

Mit 122 die alteste Frau der Welt - war alles nur Betrug?

Die Franzosin Jeanne Calment gilt als altester Mensch der Welt. Sie starb mit 122 Jahre und 164 Tagen.

04.01.2019

Fur Altersforscher galt sie als Wunder: Jeanne Calment starb 1997 mit 122 Jahren und gilt seither als
altester Mensch der Welt. Doch jetzt erheben Experten Betrugsvorwurfe.

Gott musse sie vergessen haben, witzelte Jeanne Calment gerne. Und tatsachlich schien die Franzosin vom
Leben gesegnet worden zu sein: Mit 122 Jahren und 164 Tagen starb Jeanne Calment als altester Mensch
der Welt und gilt seit ihrem Tod 1997 als kleines medizinisches Wunder. Doch jetzt gehen Wissenschaftler
davon aus, dass alles nur Betrug war.

Die beiden russischen Forscher Nikolai Sak und Waleri Nowosek behaupten, dass Calment bereits viel

friher, namlich im Alter von 59 Jahren an einer Rippenfellentziindung verstorben ist. Damals soll ihre einzige

Tochter Yvonne ihre Identitat angenommen haben - um die Erbschaftssteuer zu umgehen.

Uber Monate hinweg untersuchten die beiden Russen, Fotos, Zeitungsberichte und Personenregister, ihre

Ergebnisse veroffentlichten sie nun auf ResearchGate unter dem Titel: "Jeanne Calment: Das Geheimnis der

Langlebigkeit™
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S. 002

Jeanne Calment rauchte bis kurz vor ihren Tod

In Interviews sagte Jeanne Calment , ihr Geheimnis des hohen Alters seien der Genuss von Olivendl,
Knoblauch und Portwein. Im stolzen Alter von 85 Jahren fing die Franzdsin angeblich das Fechten an, fuhr als
100-Jahrige noch Fahrrad, rauchte kurz bis vor ihren Tod und nahm mit 120 Jahren eine Techno-CD auf.

Sak und Mowosek konnte die Geschichte der fidelen 120-J3hrigen nicht dberzeugen. Sie kamen nach ihrer
Recherche zu dem Schluss, dass es sich bei der 1997 Verstorbenen unmaglich um Jeanne handeln konnte. In
ihren Forschungergebnissen fligten sie unter anderem an. dass die Muskulatur nicht dem Alter von Jeanne
entsprach.

17 Indizien, keine Beweise

Insgesamt fuhren die russischen Forscher 17 Indizien auf, mit denen sie belegen wollen. dass es sich bei der
dltesten Frau der Welt, die mit ihren stolzen 122 Jahren im Guinness Buch steht, um Betrug handelt. Unter
anderem beziehen sich die Forscher auf die Sterbeurkunde von Tochter Yvonne, die offiziell 1934 verstorben
sein soll. Ausgestellt wurde sie von einer Person ohne medizinischen Abschluss. Auch der Personalausweis
wvon Jeanne |dsst zweifeln, ob sie es tatsachlich war, die 1997 verstarb: Angaben Gber Augenfarbe und
Karpergrole stimmen nicht mit der spateren Jeanne Gberein. Ein GroZteil der alten Familienfotos wurde
wvernichtet.

In thren Aussagen tauchen immer wieder Unstimmigkeiten auf. Wie ihre Erinnerung an den Maler Wan Gogh.
der bei seinem angeblichen Aufenthalt in Jeannes Heimatstadt Arles bereits zwei Jahre tot war.

“Jeder kann sein Leben um 10-30 Jahre verldngern”

“Es gibt in der Geschichte sicherlich einige Unstimmigkeiten. Aber es kommt auch darauf an, wann Jeanne
befragt wurde. Wenn man eine ber 100-ahrige befragt, kann man nicht davon ausgehen, dass alles stimmt”,
sagt Professor Sven Voelpel von der Jacobs University Bremen. Fir den Altersforscher ist es nicht
entscheidend, ob der alteste Mensch der Welt nun 122 Jahre alt oder 119 Jahre geworden ist. Dass ein
Mensch ein solches Alter erreicht, ist fiir ihn durchaus denkbar. “Wir kdnnen unsere Lebensweise
optimieren.Durch den medizinischen und technische Fortschritt und die Wissensexplosion, insbesondere in
der Altersforschung der letzten Jahre, hat sich unsere durchschnittliche Lebenserwartung stark erhoht und
jeder kann, durch sehr einfache Verhaltensanderungen, seine Lebenszeit um 10-30 Jahre verlangern”, so
Woelpel.

Sarah Knauss mit 119 Jahren wiirde auf Jeanne Calment folgen

Sollte Jeanne Calment der Titel des dltesten Menschen aberkannt werden, wirde ihr die Amerikanerin Sarah
Knauss mit 119 Jahren und 97 Tagen folgen. Von den noch lebenden Menschen sind die dltesten derzeit 115
Jahre alt - fir sie dirfte es schwierig werden, den Rekord zu erreichen: Ab dem 100, Geburtstag liegt die
Wahrscheinlichkeit, ein Jahr dlter zuwerden, bei 0.5 Prozent.

Bei Guinness World Records wird tber Jeanne Calment derzeit diskutiert. "Wir sind Gber die neuesten
Machrichten dber Jeanne Louise Calment informiert. Fir jede alteste Person werden umfangreiche
Untersuchungen von Experten in diesem Gebiet durchgefihrt”, so eine Sprecherin von Guinness World
Records zum RedaktionsNetzwerk Deutschland. "Sie wurden Gber die aktuelle Situation informiert.”

Copyright © Druck- und Verlagsgeselischaft Kohring GmbH & Co. KG
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Unsere 6)(}?&‘(@
Wir stellen unsere

und Soziologie, ist heute
Professor an der Jacobs

Top-Experten vor

Den richtigen Ansprechpartner fir die Themen rund um Vorsorge
2u finden ist manchmal gar nicht so einfach. Wir haben die besten Experten versammelt.
Sie geben wertvolle Ratschlage, kluge Hinweise und sorgen
dafiir, dass wir uns gut vorbereitet filhlen — far die bessere Halfte des Lebens

Dr. Holger Stichnoth Prof. Dr. Peter Haan

Der Volkswirt arbeitet seit
2009 beim Zentrum fiir
Européische Wirtschafts-
forschung in Mannheim.
Eines seiner Schwerpunkt-
themen ist die
Entwicklung der Alters-
armut in Deutschland.
Nach seiner Meinung
reicht das Rentensystem
nicht aus.

zew.de

Der Wirtschaftsprofessor
vom Deutschen Institut

fir Wirtschaftsforschung
Berlin kennt sich wie kaum
ein Zweiter mit dem Thema
Altersarmut in Deutschland
aus. Vor allem alleinstehen-
de Frauen sind als
Rentnerinnen oft stark be-
troffen. Er rat zur Vorsorge
in jungen Jahren.

diw.de

Prof. Dr.-ing. Thomas Jocher Dorothee Doring

Er leitet das Institut

fur Wohnen und Entwerfen

an der Universitat

Stuttgart. Der Experte

entwickelt Hauser und

| Wohnungen, die sich rasch
| unterschiedlichen Bedurf-
' nissen anpassen lassen,
{ ohne allzu groRe Kosten
zu produzieren.

readyhome.de

12 | Vorsorge-Planer

Die Lebens- und
Konfliktberaterin zeigt
Losungswege auf bei
Problemen in Familie und
Partnerschaft, bietet
Seminare auch im Hinblick
auf Mutter-Tochter-Konflikte
und Emotions-Manage-
ment. Ihr Credo:
Veranderung ist jederzeit
maoglich.
dorotheedoering.de

Fotos: privatvy

|

University Bremen.

Seine Leidenschaft gilt der

Alters- und Weisheits-
forschung. Sein Tipp:
Bleiben Sie neugierig und
stirzen Sie sich

immer wieder in Neues!

svenvoelpel.com

Die Buchautorin leidet
unter Asthma. Sie suchte
eine Selbsthilfegruppe, um
sich auszutauschen, Fiin-
dig wurde sie nicht - und
griindete daraufhin selbst
eine. Und dazu kann sie
nur allen Betroffenen ra-
ten. Denn: ,Das Miteinan-
der verandert das Leben”,
sagt sie.
asthma-shg-atemlos.de

Der Wirtschafts-
psychologe und Sprecher
des Instituts fir
Management & Organi-
sation an der Leuphana
Universitat Lineburg ist
Experte auf dem Gebiet
des demografischen
Wandels in Unternehmen
und forscht zu

Silver Workern.
leuphana.de

Prof Sven C. Voelpel Dr. Tobias Weigl|

Der Bonner Schmerz-
forscher leitet eine
Forschungsgruppe an der
Universitat Bonn und zu-

| gleich die 2012 gegriindete
Bomedus GmbH, die
Medizingerate auf
Neuromodulations- Basis
zur Schmerzlinderung
entwickelt und vertreibt.

' bomedus.com

Waltraut Rehms Rolf Helmerdlg

Der Betriebswirt im
Ruhestand leitet das
Hamburger Biiro des Senior
Experten Service (SES).

Er sucht Fachleute aus

allen Branchen, die ehren-
amtlich im Ausland

oder in Deutschland Hilfe
zur Selbsthilfe

geben wollen.

ses-bonn.de

Die Soziologin ist Projek-
tleiterin beim Institut fir
Tourismus und Baderfor-
schung in Nordeuropa (NIT),

 das fir die Forschungs-

gemeinschaft Reisen und
Urlaub e. V. (FUR) die

| jahrliche Reiseanalyse er-

stellt. Zu ihren Schwerpunk-
ten gehort die Altersgruppe
50plus.

furde

Vorsorge-Planer | 13
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Freuen wir uns auf die nachsten Jahre und
nehmen wir das Leben als spannendes
Abenteuer an - diese Einstellung nennt unser
Experte Prof. Sven C. Voelpel positives Priming.
Die Zauberformel fiir ewige Jugend!

r klingt ein bisschen verriickt,

dieser Professor aus Bremen.

Sven C. Voelpel behauptet, dass

wir selbst bestimmen konnen,
wie alt wir sind. Und er redet nicht von
Erndhrungstipps oder Kérperopti-
mierungspldnen, sondern von unserer
inneren Einstellung: ,Ich weil, wovon
es abhangt, ob wir verbittert und krank
werden oder gesund und gliicklich blei-
ben. In diesem Sinne hat er einen Rat-
geber geschrieben, der zum Bestseller
wurde: ,,Entscheide selbst, wie alt du
bist“. Wir gingen seinen Thesen auf den
Grund und sprachen mit ihm.

wire Welt um wm?t\fmsn
i’(mﬂ.w gm_e-ﬁ' armer
Positives Priming gehort fiir Voelpel
zu den Schliisselbegriffen. ,,Studien
zeigen®, so der Professor, ,dass sich
bei dlteren Menschen, die mit negati-
ven Begriffen zum Alter konfrontiert

64 | Vorsorge-Planer

Prof. Sven C. Voelpel,
45, lehrt an der Jacobs
University Bremen. Sein

V' Interesse gilt der Alters-

und Weisheitsforschung

wurden, die Anzahl innovativer Ideen
halbiert hat. Bei denjenigen jedoch, -
die positiv auf das Alter eingestimmt
wurden, verdoppelte sich die Anzahl
innovativer Ideen. Das sind 400 Pro-
zent Leistungsunterschied. Dieses so-
genannte positive Priming funktioniert
iibrigens nicht nur in der Arbeitswelt,
sondern beansprucht unser Denken in
allen Lebenslagen.“ Somit beeinflussen
uns die vorherrschenden Bilder, die
Alter mit Defiziten gleichsetzen und die
mit Demenz, Pflegebediirftigkeit und
Gebrechlichkeit einhergehen, auf sehr
negative Weise. Positives Denken hin-
gegen, das Lernen von Neuem in jedem
Alter, die Neugier aufs Leben, setzt
ungeahntes Potenzial frei.
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zuelen wir bessere Ei &
Nicht jeder erkrankt an Demenz auch
nicht im hohen Alter. Voelpel: ,Es ist
gut, sich jung zu fiihlen. Denn
das macht aktiv und kann
uns, wie eine Langzeit-
studie ergab, liber sie-
ben Jahre linger leben
lassen. Hier kommt iib-
rigens das Phanomen
der selbsterfiillenden
Prophezeiung zum Tra-
gen: Menschen, die tiber-
zeugt vom Funktionieren ih-
res Gedachtnisses sind, prigen

sich Dinge unbewusst besser ein, stel-
len unndétige Storfaktoren ab und blei-
ben damit leistungsfahiger. Das heifit
also, Alter ist Kopf- und Einstellungs-
sache — die Redewendung, man sei so
alt, wie man sich fiihle, stimmt sogar
vom wissenschaftlichen Standpunkt
aus gesehen. Hinzu kommt natiirlich,

Jo
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esehen sind
Wiy nuy so Alt,
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dass die verbesserte medizi-
nische Versorgung uns in der
Regel spiter altern lésst: Die
60-Jahrigen sind heute biolo-
gisch betrachtet weitaus jiin-
ger als die vor 100 Jahren.”

Das Wissen um die Mog-
lichkeiten sowie positive
Erfahrungen sprengen
Altersgrenzen
Voelpel ist von dem enormen
Einfluss unseres Lebensstils und
unserer Lebenseinstellung auf unser
Alter iiberzeugt. Habe ich Interesse
an meinem Umfeld, an Kultur, Sport,
Politik? Habe ich gute soziale Bezie-
hungen? Bin ich neugierig, offen
fiir Unbekanntes? Das sind
nur einige der Kriterien.
t tu c k ,Der Effekt der selbst-
erfiillenden Prophezei-
ung ist gleichbedeutend
mit dem in der Medizin
bekannten Placebo-
effekt”, so Voelpel. ,Der
Glaube an die eigene
Leistungskraft, auch Selbst-
wirksamkeit genannt, kann die
tatsdchliche Produktivitét eines Men-
schen um 30 bis 40 Prozent befliigeln!”

Ein 40-J3hriger kann im

Job len g’ca mier sein als ein
60-Jdhriger

Jiingere Mitarbeiter sind vielleicht
ofter enthusiastischer, schneller und

Typisch alt?

frlccasEsERRED RO U .Y

sssevunnnn

DU GLAUBST DOCH,
~BROWSER”
IST'NE DUSCHE

@R PU0EB80E00C0000000006006RC00RRECOOUYS

%eme 6esckwktm
kann doch
keinev mehy hoven

kreativer als dltere Mitarbeiter. ,,Aber”,
so erklirt Voelpel, ,éltere Mitarbeiter
machen vieles durch ihre Erfahrung,
ihre Umsicht und schlicht ihr breiteres
Wissen wett. Sie sind auch oftmals
diejenigen, die emotional stabiler und
ausdauernder sind. Das sollten Arbeit-
geber zu nutzen wissen.”

Neu g;.@ aufs Leben

das halt uns jung

Fazit: Wer im Alter kérperlich und
mental aktiv ist, bleibt langer fit

und geistig rege. ,Seien Sie neugierig
und wagen Sie immer wieder mal
was Neues", rit Voelpel.

EY ALTER -
: dukannstdichmal :
kennenlernen! :

savonenw

Von Reaktionsfahigkeit bis Lebens-
erfahrung, von Wahrnehmung bis
Denkfahigkeit: In der Wanderaus- @
stellung mit 20 interessanten Mit-

mach-Stationen dreht sich alles ums  :
Alter. Die interaktive Ausstellung

basiert auf dem Bestseller von Prof.
. Voelpel und wurde im Gasometer :
¢ Berlinzum Publikumsmagneten.  :
Der néchste Ausstellungsort :
wird auf der Homepage bekannt ~ :
gegeben: www.eyalter.com.
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eingeflogen, trotz seiner immerhin 94
Lenze. Dank kleiner technischer Hilfs-
mittel hért und sieht er Gbrigens ausge-
zeichnet. Wirde Shakespeare in diese
Welt katapultiert — er wére chne jeden
Zweifel hoffnungslos verwirrt.

" William Shakespeare Wie es euch
gefallt, 1I, 7.

Keine Frage - die Geschichte des

Alters muss neu geschrieben werden.
Sicher, es gibt sie nach wie vor: die
Senioren in beigem Popeline, die auf
der Parkbank Ubereinkommen, dass
friher alles besser war; die Frihrent-
ner, die mit Ende 50 in die Altersteilzeit
geschickt wurden, nicht selten gegen
ihren Wilien; die kurzatmigen Mittsech-
ziger mit «rundem Bauche», Dauergaste
in arztlichen Wartezimmern. Aber das
Leben ist den Altersklischees, die sich
hartndckig in vielen Kopfen halten,
langst davon gelaufen, Die Werbeindus-
trie als Seismograph gesellschaftlicher
Entwicklungen hat das langst erkannt
und die «Senioren» von gestern durch
«Best Ager», «Silver Surfer», <Master
Consumer», «Golden Ager» oder schlicht
die «Generation 50plus» ersetzt. Die
Entwicklung ist nicht von der Hand zu
weisen und so lautete die Kemnthese die-
ses Buches: «Das» Alter als uniforme, in
Zahlen messbare «dritte» Lebensphase
gibt es nicht mehr, und es wird sie in Zu-
kunft noch viel weniger geben. Erstmals
in der Geschichte haben wir die Chance,
mafgeblich selbst zu bestimmen, ob wir
alt werden — oder nur alter. Zumindest in
den Industrienationen werden die Alters-
grenzen mehr und mehr durcheinander
gewirbelt. Seit vielen Jahren beschaf-
tige ich mich mit meinem Team an der
Jacobs University Bremen mit dem
demographischen Wandel und seinen
Folgen. 2007 habe ich mit den Partner-

Was heisst hier «<ALTER»?!

unternehmen Daimler, Deutsche Bahn,
Deutsche Bank, EnBW, Lonza, Otto und
Volkswagen sowie kurz darauf folgend
Mars das WDN - WISE Demografie
Netzwerk® gegrindet. Seitdem haben
wir gemeinsam mit zahlreichen namhaf-
ten Unternehmen Forschungsprojekie
zum Potenzial von Arbeitnehmerinnen
und Arbeitnehmemn unterschiedlicher
Altersstufen durchgefuhrt. Dabei habe
ich mich von vielen meiner Vorurteile
Gber das Alter verabschiedet und sehe
meinem eigenen Leben jenseits der
70, 80 —und mit etwas Gluck sogar
jenseits der 90 — sehr gelassen und mit
Vorfreude entgegen. Doch man muss
nicht unbedingt Forscher sein, um zu
dieser Erkenntnis zu gelangen. Schon
die regelméaBigen Meldungen rund-um
das Thema in der Presse geniigen, um
immer wieder ins Staunen zu geraten
und die eigenen Erwartungen, was in
welchem Alter moglich ist, grundlich zu
revidieren. Hier nur eine kleine Auswah|
von Beispielen:

Wir leben in einer Welt, in der
... Vierjahrige als professionelle
Schlagzeuger Konzerte geben (Julian

Pavone, USA).

... Neunjéhrige fir einen Oscar nomi-
niert werden (Quvenzahne Wallis, USA).

... 17-dahrige den Friedensnobelpreis

bekommen (Malala Yousafzai, Pakistan).

... 30-dahrige es zum Selfmade-Milliar-
dér bringen (Dustin Moskovitz, USA).

... 8C-Jé&hrige noch einmal Vierlings-
mutter werden {Annegret Raunigk,

Deutschland).

... 70-jaéhrige auf dem Laufsteg birillie-
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ren oder im Digital Business als Talents-
couts unterwegs sind (Model Eveline
Hall und SAP-Grinder Hasso Plattner,
beide Deutschland).

... 80-Jéhrige den Mount Everest be-
steigen oder die internationale Mode-
branche aufmischen (Yu“ichiro™ Miura,
Japan, und Karl Lagerfeld, Deutsch-
land).

... fast 80-Jéhrige im BUrgermeisteramt
bestatigt werden (Josef Ruddel, Windha-
gen im Landkreis Neuwied).

... 100-~J&hrige Marathon laufen (Fauja
Singh, GroBbritannien).

2Siehe www.wdn-online.de

Einzelfalle? Ausnahmen, die doch nur
die Regel bestatigen? Jein. Sicher kann
nicht jeder mit 100 noch einen Marathon
laufen. Doch die erstaunlich fitten «Alten»
sind Gberall. Jeder meiner Doktorandin-
nen und jedem meiner Doktoranden,
und zwar ohne Ausnahme, fallt eine
90-jahrige GroBtante, Nachbarin oder
GroBmutiter ein, die topfit allein lebt und
sich die Zeit mit Lesezirkeln, Gartenar-
beit, Spazierengehen und Kochen ver-
treibt. Immer mehr Mitglieder der Gene-
ration 50plus sind um einiges aktiver und
agiler als viele in der Generation ihrer
Enkelkinder. Der Senior Experten Service
(SES) in Bonn z&hlt inzwischen mehr

als 10 000 Mitglieder, die in Gber 23 000
Einsatzen ihr Wissen in Entwicklungspro-
jekte in 161 Landern eingebracht haben
—ihr Durchschnittsalter liegt bei 67.3

Die viel diskutierte «Flexi-Rente» stellt
zumindest flr einen Teil der Alteren ganz
offenbar eher willkommene Chance als
Bedrohung dar.

Noch moégen sie sich in der Minderheit
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befinden. Doch allmahlich sickert die
von Himforschern, Biologen, Medizinern,
Sportwissenschaftlern becbachtete
sogenannte Plastizitat der menschlichen
Natur ins Alltagsbewusstsein und entfal-
tet dort ihre ermutigende und motivieren-
de Wirkung.

Plastizitat bedeutst in diesem Zusam-
menhang sc viel wie die Anpassungs-
fahigkeit und die Wandelbarkeit von
Korper wie Geist, und zwar je nach
Beanspruchung und Training. Weder
unsere Muskeln noch unsere Grauen
Zelien sind namlich einfach, wie sie sind,
sondern sie reagieren auf das, was wir
mit ihnen anstellen. Unser Lebensstil
und unsere Lebenseinstellung beein-
flussen starker als unsere Biologie, wie
gesund und lebenshungrig wir sind — ob
nun mit 30 oder mit 70. Das Plastizitats-
versprechen lautet daher: Wir kbnnen
das Alter

2Siehe www.ses-bonn.de/senior-ex-
perten.htmi (Zugriff am 13.03.2016)

als Phase der nachlassenden Kréfte,
des Siechtums und des Rickzugs aus
gesellschaftlicher Teilhabe aushebeln
oder zumindest sehr weit nach hinten
verschieben: vorausgesetzt, dass wir

— jeder fur sich — bereit sind, entspre-
chende Anstrengungen zu unternehmen.
Einen sehr konkreten Anreiz hierfur liefert
uns die stetig steigende Lebenserwar-
tung, denn die Alterspyramide mit vielen
Jungen an der Basis und wenigen Alten
an der Spitze verwandelt sich alimahlich
in eine dicke Saule mit immer weniger
Jungen und immer mehr Alten.

Diese Veranderung in der Bevolkerungs-
struktur 1asst Unternehmen inzwischen
dartiber nachdenken, ob es klug ist,
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter Gber 50,
die fitter sind als ihre Vater und Mutter

mit Ende 30, einfach zum alten Eisen
zu sortieren. Zudem ermoglicht uns der
medizinische Fortschritt ein erflllites
Leben im Alter, indem er Krankheiten im
Zaum hdlt, die noch unseren Eltern und
GroBeltern das Leben vergallten oder
gar verklrzten.

Wir kénnen sehr viel dafir tun, unser
Leben bis zum letzten Atemzug zu
genieBen. Und wir bekommen immer
mehr Gelegenheit dazu: Derzeit steigt
die durchschnittliche Lebenserwartung
mit jedem Jahrzehnt um etwa 2,5 Jahre.
Jede neue Generation lebt also im
Schnitt 7,5 Jahre langer als die vorhe-
rige. Wer heute 60 ist, hat eine Chance
von deutlich mehr als 10 Prozent, &lter
als 95 zu werden. Google, inzwischen
ein Tochterunternehmen von Alphabet
Inc.: arbeitet mit Forschungsinstitutio-
nen wie X (frilher Google X) und Calico
pressewirksam an unserer «Unsterb-
lichkeit», zumindest aber daran, dank
Gentechnik und Nanomedizin die unsere
Lebenserwartung weiter entscheidend
zu verlangern.*

1Siehe Frankfurter Allgemeine Zei-
tung vom 31.10.2014: Google versucht
sich auch mal an der Unsterblichkeit.

Vielleicht wird es in nicht allzu ferner Zeit
U-80-Partys und Lauftreffs fiir Methu-
salems geben. Doch statt uns dartber
zu freuen und unsere Maéglichkeiten

Zu nutzen, erstarren wir angesichts der
sich verandermnden Alterspyramide wie
das sprichwdrtliche Kaninchen vor der
Schlange. Noch immer gilt flr viele Men-
schen die Gleichung «Alter = Defizit».
Versicherungskonzerne rechnen uns
vor, dass wir fur unsere Rentenbeitrage
einfach zu spét sterben («langer leben
als das Geld reicht»), die Tagesschau
zeigt zur Ruhestandsdebatte die immer
gleichen alteren Herrschaften in Wetter-
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jacke auf der Parkbank, die offentliche
Diskussion wird bestimmt durch Stich-
worte wie «Demenz» und «Pflegebeduri-
tigkeit». Es wird also héchste Zeit, sich
von dem uns gelaufigen Altersbegriff der
Nachkriegszeit zu verabschieden und
die Jahre jenseits der 60, 70, 80 und 90
endlich als Lebensphase zu begreifen,
die man nutzen und fir sich gestalten
kann und solite. Denn die Bilder in den
Kopfen bestimmen die Wirklichkeit, die
Einstellungen bestimmen das Handeln
und die Erwartungen bestimmen mit, wie
das Ergebnis schlieBlich aussieht. Angst
ist dabei noch nie ein guter Ratgeber
gewesen.

Auf den folgenden Seiten bieten wir
Ihnen daher die Puzzle-Teile firein
neues Altersbild an: Sie erfahren, wie
wenig aussagekraftig Jahreszahlen
sind. Wir gehen der Frage nach, warum
in manchen Regionen der Welt sehr
viele Menschen steinalt werden. Wir
beschaftigen uns mit dem Einfluss des
Selbstbildes auf das gefuhite Alter. Wir
singen ein Loblied auf soziale Kontak-
te und erklaren, warum Geld in einem
gewissen MaBe doch giticklich macht.
Wir rdumen mit der These auf, jenseits
der 60 oder 70 laufe im Bett nichts mehr
- denn, nein, Essen ist nicht der «Sex
des Alters», auch wenn das hartnéckig
immer wieder behauptet wird. Lange
Rede, kurzer Sinn — wir zeigen, dass
<Alter» im 21, Jahrhundert ein sehr rela-
tiver Begriff ist. Das heiBt nicht, dass «im
Alter» alles schén ist. Doch fir welche
Lebensphase trifft das schon zu? Die
gute Nachricht lautet: Alter ist heute in
hohem MaBe eine Sache der Einstellung,
eine Kopfsache. Jeder ist seines Alters
Schmied. — Und was ist mit Ihnen? Sind
Sie es auch?
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«Hier tanzen 180 Jahre!», ruft der
altere Herr, der sich mit seiner
Sandkastenliebe auf der Silberhoch-
zeit seiner Tochter zu beschwingten
Walzerkiangen dreht, durchaus ein
wenig vorsichtig, aber taktsicher. Er:
92, Sie: 88.

Richtig gerechnet also. Ganz schon
alt, wenn man aufs Geburtsdaturm
blickt. Und bemerkenswert jung,

wenn man auf die Tanzflache schaut.

Die Frage dréngt sich auf: Wann

ist man «alt-? Im FuBball zahlt man
spétestens ab Mitte 30 zu den <Aften
Herren», was Oliver Kahn freilich
nicht daran gehindert hat, bis kurz
vor seinem 39. Geburlstag das Bay-
ern-Tor zu verteidigen.

Als Unternehmer ist man hinge-
gen mit 50 «im besten Alter-; als
Staatenlenker wiederum lduft man
erst jenseits der 60 zur Hochform
auf. Und niemand ist auf die Idee
gekommen, Papst Franziskus oder
Queen Elisabeth Il. den Ruhestand
zu empfehlen, als sie 80 bzw. 90
Jahre alt wurden.

Sind die beiden etwa gar nicht «alt»?
Wussten Sie schon, ... dass unser
Gehirn vor: der Geburt bis ins hohe
Alter neue Synapsen bildet? ... dass
70-Jdéhrige im Schnitt eloquenter
und emotional intelligenter sind als
20-Jahrige? ... dass die meisten
Menschen mit 60 oder 70 Jahren
zufriedener sind als mit 407

Was heisst hier «<ALTER»?!
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~Entscheide selbst, wie ait du bist"
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Prof. Dr. Sven C. Voelpel
Sven C. Voelpel, Jahrgang 1973, ist
Professor flr Betriebswirtschaft an der
Jacobs University Bremen sowie Grun-
dungsprasident des WISE Demografie
Netzwerksund der WISE Group. Zu sei- Direkt zum TV-Beitrag
nen Forsohgngssohwerpunkt.en zghlen @ - ,'-,El
demographischer Wandel, Diversity und
Leadership. Als fihrender Altersforscher
berat er Regierungen und Organisatio- o =g P -
nen wie die Allianz, die Bundesagentur
fir Arbeit, Daimler und Deutsche Bahn.
Er lebt mit seiner Familie in Bremen.
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http://svenvoelpel.jacobs-university.de

23

WELT=WANDEL - JANUAR 2019 - 09



« FORUM Gesundheit.at, 09/2018, ,Wie altern?“
http://www.forumgesundheit.at/cdscontent/?contentid=10007.785128 ........ccovevvvviieiniinnnnne. S.010

[r—

Wie altern?

Achtzig ist fur viele das neue Sechzig, Sechzigjahrige sind heute so fit wie friher Menschen
im Alter vonvierzig. Fur viele Menschen hat das Altern seinen Schrecken verloren. Denn wie
gut es uns in spateren Jahren geht, konnen wir selbst beeinflussen: durch Bewegung,
Ernahrung und die richtige Einstellung im Kopf.

»Hochverehrter Greis!“ Mit diesen Worten soll sich der Rektor der Universitat Kénigsberg im
Jahr 1774 bei einer Feierstunde an Immanuel Kant gewandt haben. Der Philosoph war
damals 50 Jahre alt und galt tatsachlich schon als Greis. Eine derartige Anrede an einen 50-

24
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Jahrigen taugt heute hdchstens als Scherz, gelten Menschen, die ein halbes Jahrhundert alt
sind, doch als beginnende ,Best Ager® oder ,Golden Ager®, die mitten im Leben stehen und die
besten Zeiten noch vor sich haben. Immer haufiger wird das Alter nicht mehr mit Lehnstuhlen,
Rollatoren und Gebrechen in Verbindung gebracht, sondern mit neuen Chancen und mehr
Lebenszufriedenheit. ,Nach wie vor ist die Sorge, dement, gebrechlich und abhangig zu
werden, eine der gréfdten Sorgen der Menschen®, sagt Ao. Univ.-Prof. Dr. Franz Kolland,
Soziologe und Gerontologe am Institut fir Soziologie der Universitat Wien. ,Doch die
Thematik hat sich nach hinten verschoben. Probleme, die friher Menschen mit 65 Jahren
betrafen, gelten heute fur 85-Jahrige.“ Das lasst sich auch aus Statistiken ablesen:
Pflegeleistungen beziehen hauptséchlich Menschen ab 85 Jahren.

An ein solch hohes Alter war lange Zeit in der Geschichte der Menschheit Giberhaupt nicht zu
denken. Steinzeit-menschen etwa wurden im Schnitt nur 20 Jahre alt, Romer und Griechen
immerhin ,schon® 25 Jahre. Im Mittelalter betrug die durchschnittliche Lebenserwartung 37
Jahre. Deutlich aufwarts ging es gegen Ende des 19. Jahrhunderts mit der industriellen
Revolution. Schwere korperliche Arbeit nahm ab, medizinische Versorgung verbesserte sich.
Heute liegt die durchschnittliche Lebens-erwartung in Osterreich fiir Manner bei 78 Jahren,
fur Frauen bei 83,3 Jahren. Am 1. Janner 2017 lebten in Osterreich 1.148 Menschen, die
mindestens 100 Jahre alt waren. Alt zu werden ist langst nicht mehr das Thema, das
Menschen umtreibt. Vielmehr geht es darum, mdglichst gut und gesund zu altern. ,Das
Interesse daran hat in den letzten drei, vier Jahren massiv zugenommen, und es ist Uberhaupt
das Thema der Zukunft®, meint Professor Dr. Sven Voelpel, Altersforscher an der Jacobs
University Bremen, der auch den Bestseller ,Entscheide selbst, wie alt du bist* (Rowohlt
Verlag) geschrieben hat.

Aktiv geniefen

Ursachen dafilr sieht er einige: ,Immer mehr Menschen haben keine Kinder, die sie eventuell
pflegen kdnnten. Sie missen also fur sich selbst sorgen. Zudem ermdglicht die verstéarkte

Transparenz, sei es bei Nahrungsmitteln oder Medikamenten, mehr Informationen,
25
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die mindige Birger zu nutzen wissen.” Und schlief3lich herrscht zunehmend so etwas wie ein
gesunder Egoismus vor: Die Kinder sind aus dem Haus, das Eigenheim ist abbezabhlt;
Pensionisten denken nicht daran, die letzten Lebensjahre im Lehnstuhl zu verbringen, sondern
wollen das Leben aktiv geniel3en.

Aber wie kommt man nun fit und gesund ins hohe Alter? Gleich eines vorweg: Ein allgemein
gultiges Patentrezept gibt es nicht (siehe Kasten). Doch es gibt auch keinen Grund daftr, sich
auf die Gene, in denen ohnehin alles festgelegt sei, auszureden. Die Wissenschaft geht davon
aus, dass der Alterungsprozess zu zehn bis 30 Prozent genetisch festgelegt ist, der Rest kann
beeinflusst werden. ,Das eigene Verhalten ist am wichtigsten®, sagt Voelpel. ,Man kann
dadurch Lebensjahre gewinnen: 18 Jahre, wenn man nicht raucht; zehn Jahre, wenn man
nicht oder nur moderat trinkt. Auch eine positive Einstellung zum Leben schlagt mit 7,5
zusatzlichen Jahren zu Buche.“ Den grofiten Anteil macht mit rund 60 bis 70 Prozent gesunde

Ernahrung aus.

Manche haben Glick und sind im Alter nur wenig beeintrachtigt. Andere treffen gleich
mehrere Wehwehchen gleichzeitig. Grundsatzlich aber gilt, dass kein Korperteil vom Altern
ausgenommen ist. Je alter man wird, desto starker nimmt die Fahigkeit der Augen ab, sich an
kurze Entfernungen anzupassen (Altersweitsichtigkeit).Auch das Hoérvermégen wird
schlechter, es fallt Menschen schwer, hohe Tone zu héren. Da die Anzahl der Sinneszellen auf
der Zunge und in der Nase abnimmt, verschlechtert sich das Geschmacksempfinden. Alte
Menschen empfinden Speisen oft als ,fad“, wenn sie nicht stark gewirzt sind.

Vom Abbau betroffen ist auch die Substanz der Knochen. Sie sind im Alter weniger stabil und
konnen leichter brechen. Dass die Haut schlaff wird und Falten wirft, liegt an geringeren
Proteinfasern, weniger Wasser und einem Rickgang des Unterhautfettgewebes.

Harter als der kérperliche Verfall trifft aber viele Menschen der geistige Abbau. Doch hier gibt
es eine gute Nachricht: Das Gehirn kann auch noch im hohen Alter trainiert werden. Und es
soll sogar in Anspruch genommen werden. ,Lebenslanges Lernen ist notwendig, der Mensch
ist dazu auch wirklich ausgestattet”, sagt Soziologe Kolland. Er erinnert an das Alter vor

einigen Jahrzehnten: Nach der Pensionierung richteten sich die Menschen noch auf ein paar
26
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ruhige Jahre Lebenszeit ein, aber die wenigsten rechneten damit, dass noch ein vollig neuer
Lebensabschnitt vor ihnen liegen kénnte. ,Heute haben viele Menschen nach dem Ende ihrer
aktiven Berufszeit noch 20 bis 30 Jahre vor sich. Es ist nicht zielfiihrend, wenn ein 65-Jéhriger
erklart, das Internet sei nichts mehr fir ihn“, sagt Kolland. Denn wer sich nicht weiterbilde und
politische wie gesellschaftliche Probleme ausblende, der gerate womdglich in Isolation und
Verunsicherung.

Zufriedenheit

Zeit haben die ,neuen Alten ja — und in vielen Fallen auch MuR3e und Gelassenheit. Das
personliche Glicksempfinden von Menschen verlauft namlich wie ein ,U*, sind Forscher
Uberzeugt. Mehrere Studien zeigen, dass junge Erwachsene ungeféhr bis zum Alter von 20 bis
30 Jahren mit ihnrem Leben zufriedener sind als jene im Alter zwischen 30 und 60. Danach
steigt die Zufriedenheit wieder an. Die Erklarung: Junge Menschen sind der Ansicht, ihnen
stehe die Welt offen, sie konnten alles schaffen, Probleme sind meist noch weit weg. Sie
treten dann in Form von erhodhter Verantwortung und oft auch ékonomischem Druck spater
auf. Im fortgeschrittenen Alter kommt bei vielen die Gelassenheit: Sie wissen viel eher, was
ihnen im Leben wichtig ist. Das ist nicht nur das Ergebnis von viel Erfahrung, die man im
Laufe des Lebens sammelt. Es wachst auch die Erkenntnis, dass das Leben nicht (mehr)
unendlich vor einem liegt und man die Zeit nutzen soll. Fir viele Menschen stellt sich im Alter
auch noch einmal die Frage: Soll ich umziehen oder in meiner bisherigen Umgebung bleiben.
Oft sind die Kinder aus dem Haus, auch die Bindung an einen fixen Arbeitsplatz fallt weg, man
konnte also seine Zelte nochmal wo neu aufschlagen und auch damit sein letztes
Lebensdrittel ,optimieren®. Auch diesbezuglich gibt es keinen Pauschaltipp, der fur alle
Menschen gleichermalen gelten wirde. Altersforscher Voelpel weist auf die ,hohe
Langlebigkeit in Kleinstadten® hin. Es herrsche dort weniger Stress als in GroRstadten, aber
die medizinische Versorgung sei mit einem Krankenhaus besser als am Land.

Familienverband
27
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Viele der altesten Menschen der Welt leben in einem Familienverband (siehe Kasten).
Allerdings ist dies vor allem in Grof3stadten kaum noch Usus oder moglich. ,Alles, was sozial
ausgerichtet ist, ist gunstig“, meint Kolland. Doch es missen nicht immer Familienmitglieder
sein, auf die man sich verlasst. Auch gute Freundschaften bilden einen sozialen

Schutzraum. Kolland: ,Man kann sich austauschen, bekommt Informationen, hat

emotionale Ansprache.“ Der Experte réat davon ab, alleine zu leben, wenn man pflegebediirftig
ist: ,Im Pflegeheim und einer betreuten Einrichtung haben Menschen mehr Ansprache.”

Optimal ware fir Manner, die alt werden wollen, tbrigens das Kloster. In der sogenannten
Klosterstudie zeigt sich, dass mannliche Ordensmitglieder im Schnitt einige Jahre langer
leben als Manner auf3erhalb der Klostermauern, wahrend die Lebenserwartung von Nonnen
nicht so deutlich tUber jener der weiblichen Gesamtbevdlkerung liegt. Fir Wissenschafter ist
das ein Hinweis, dass auch Manner langer leben kdnnten, wenn sie weniger Stress und
stattdessen einen geregelten, risikoarmen Tagesablauf hatten.

Warum wir nicht ewig leben

Mal muss brockelnder Putz erneuert werden, irgendwann ist ein neues Dach nétig. Wenn die
Wasserleitung leckt, wird sie ausgetauscht, dann geht es wieder. Kurzum: Wird ein Haus
gepflegt und immer wieder repariert, so kann man Jahrhunderte drin wohnen. Warum, so
fragen sich nicht nur Wissenschafter, ist ,ewiges Leben® also nicht auch beim

Menschen moglich — wenn er keine schwerwiegenden Krankheiten hat und ab einem
bestimmten Alter regelmafig ,gewartet” wird. Es gibt keine eindeutige und klare Antwort
darauf, nur viele Theorien. Sicher ist, dass der Todeszeitpunkt eines Menschen nicht
genetisch festgelegt ist. Die ,Verschleiltheorie“ (oder ,Fehlertheorie“) nach den Uberlegungen
des amerikanischen Genetikers Raymond Pearl (1879-1940) geht davon aus, dass jede
Aktivitat von Organen wie Uberhaupt jeder korperliche Vorgang zu Verschleil3 fhrt. In jungen
Jahren kdnnen sich die Zellen noch regenerieren, jeden Tag verschwinden rund zehn
Milliarden verbrauchter oder defekter Zellen und es entsteht Platz fir neue. Doch diese

Fahigkeit lasst mit der Zeit nach. Daher tauchen nicht nur graue Haare und Falten auf, der
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Kdrper kann sich zudem nicht mehr so gut gegen Krankheiten wehren. Irgendwann kollabiert
das System, der Mensch stirbt.

Anhanger der ,Programmtheorie” — oder ,Hayflick-Theorie®, benannt nach dem 1928
geborenen US-Gerontologen Leonard Hayflick — meinen hingegen, dass Altern schon im
Erbgut der menschlichen Zellen festgelegt ist, da die Zahl der mdglichen Zellteilungen, die zur
Erneuerung des Gewebes nétig sind, von Anfang an feststeht. Nach einer bestimmten Anzahl
von Teilungen (rund 50) ist Schluss, das Leben endet.

Nicht einig ist sich die Wissenschaft auch in der Frage, wann denn nun beim Menschen
endgultig Schluss ist. Mit ungefahr 125 Jahren, sagen Forscher um Jan Vijg vom Albert
Einstein College of Medicine in New York. Sie analysierten Geburts- und Sterbedaten aus
mehr als 40 Landern. Die Begriindung: Zwar wurden die Menschen in den vergangenen
Jahrzehnten im Schnitt immer &lter, aber das maximale Lebensalter verschob sich ab den
neunziger Jahren nicht mehr nach hinten. James Vaupel vom Max-Planck-Institut fur
demografische Forschung widerspricht dem und verweist auf die Vergangenheit: ,Vor 100
Jahren nahm man an, dass die durchschnittliche Lebenserwartung niemals 65

Jahre Uberschreiten werde. Als dann der Gegenbeweis sichtbar wurde, wurde die Grenze
wieder und wieder nach oben verschoben.” Eine Grenzverschiebung sei daher auch in Zukunft
maoglich.

Die altesten Menschen der Welt

Mit 85 Jahren begann sie zu fechten, im stolzen Alter von 100 Jahren fuhr sie noch Fahrrad.
Um ihre Gesundheit hat sie sich nie grof3 gekiimmert, auf Zigaretten wollte sie auch mit 117
noch nicht verzichten: Jeanne Calment, die alteste Frau der Welt. Sie wurde 1875 in Arles
(Frankreich) geboren und starb ebendort 1997 mit 122 Jahren und 164 Tagen. Von keinem
anderen Menschen ist ein derart hohes Alter dokumentiert. ,Gott hat mich vergessen®, pflegte
Calment zu sagen, wenn sie gefragt wurde, wie man ein so biblisches Alter erreichen kdnne.
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Wie altern ?

Fur Altersforscher sind Menschen wie Calment wichtig — genauso wie jene ,Methusalems®,
die in ,blauen Zonen“ der Erde leben. So nennen Wissenschafter jene Gegenden, wo
Menschen besonders alt werden: Bergdorfer auf Sardinien, ein Viertel in Okinawa (Japan),
eine Adventistengemeinde im Stadtchen Loma Linda in Kalifornien, die griechische Insel
Ikaria und die Halbinsel Nicoya (Costa Rica).

Einen einzigen Geheimtipp fur langes Leben hat noch niemand dort entdeckt. Aber der US-
Publizist Dan Buettner reiste fur die Zeitschrift ,National Geographic“ mit einem
Forschungsteam in alle ,blauen Zonen“ und veroéffentlichte anschlieRend eine Liste jener
Faktoren, die er Uberall vorfand. Die Alten in allen Zonen bewegen sich viel. Sie gehen dafir
aber nicht ins Fitnessstudio, sondern bauen Bewegung natirlich in den Tagesablauf ein. Sie
gonnen sich zudem immer wieder Pausen und leben im Familienverband, rauchen und trinken
mafvoll. Eine wichtige Rolle spielt die Erndhrung: viel Gemuse, Nisse, Samen, Tofu, kaum
Fleisch — und von allem nicht zu viel. In Okinawa geben die Hochbetagten ihre Mahlzeiten
extra in kleine Schisseln, um sich nicht zu ,Uberfressen®, und horen zu essen auf, bevor sie
satt sind.

Birgit Baumann

September 2018

Kommentar

,Der merkliche Abbauprozess im menschlichen Kérper beginnt ab 40 Jahren. Ab diesem
Zeitpunkt regeneriert man sich nicht mehr so schnell wie in jiingeren Jahren. Aber jeder kann
mit gesunder Erndhrung,Bewegung und geistiger Aktivitat gegen das Altern steuern.”

Univ.-Prof. Dr. Sven Voelpel

Altersforscher an der Jacobs University Bremen
30
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knuepfen.html
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Im Alter neue Kontakte knlipfen - Familie - Hamburger Abendblatt

Im Alter laufen einem neue Freunde meist nicht mehr einfach so tiber den Weg. Wer Kontakt sucht, Foto: dpa
muss sich Gelegenheiten schaffen.

Je alter wir werden, desto schwieriger wird es, Freundschaften
zu pflegen oder gar neue zu schlieen. Die beste Freundin aus
Schulzeiten ist langst verstorben, der Kumpel aus dem
FuBballverein lebt zu weit weg. Wie sich das soziale Netz
wieder erweitern lasst.

Reutlingen. Es ist eine Art natiirlicher Schwund: Ab einem Alter von 30 Jahren
geht etwa alle fiinf Jahre eine Person im Freundeskreis verloren.

"Die Clique verstreut sich in alle Himmelsrichtungen, verschiedene
Lebensentwiirfe machen es schwierig, den Kontakt zu halten", erklart der
Sozialwissenschaftler Eckart Hammer, Professor an der Evangelischen
Hochschule Ludwigsburg. Dabei ist soziale Interaktion das, was unser Leben
verlangert und uns geistig gesund halt.

Es geht nicht nur um Interaktion zwischen Gleichaltrigen, sondern auch um
generationsiibergreifende Kontakte. Das konnen die Enkel- oder Wahl-
Enkelkinder sein oder Grundschulkinder, denen man bei den Hausaufgaben
hilft. Beide Seiten profitieren: Die Alteren bleiben aktiv, die Jiingeren werden
idealerweise altruistischer. Zudem erweitert sich durch solche Bekanntschaften
das Netzwerk. Man hat jemanden, der einem im Fall der Fille helfen kann.

Schlimm sei die Einsamkeit, nicht das selbst gewiahlte Alleinsein, sagt Franz
Miintefering. Der ehemalige Vizekanzler engagiert sich als Vorsitzender der
Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen (BAGSO) . Wer im
Alter neue Freunde kennenlernen will, dem bieten sich weniger Gelegenheiten
als noch mit Mitte 30. Also muss man sich Gelegenheiten schaffen: von der
Volkshochschule iiber Tanzkurse bis zu Bildungsveranstaltungen. Auch ein
Hund ist eine prima Kontaktborse.

Miintefering regt an, Bewegung und Begegnung zu verbinden und beispielsweise
einem Senioren-Sportverein beizutreten: "Wer sich zwei Mal die Woche trifft
und gemeinsam spazieren geht, lernt garantiert neue Menschen kennen." Eine
andere Gelegenheit sind Mittagstische wie sie Vereine, Pflegeeinrichtungen oder
Mehrgenerationenprojekte anbieten.

Hammer empfiehlt, von vornherein Freundschaften gut zu pflegen, um im Alter

nicht alleine dazustehen. "Man kann auch mal dem Freund oder der Freundin
32
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einen Brief schreiben und betonen, wie wichtig einem der andere ist." Zudem
konne es sinnvoll sein, dariiber nachzudenken, wen man noch von frither kennt,
aber aus den Augen verloren hat. Vielleicht lasst sich so a mit Hilfe des
Internets eine alte Bekanntschaft neu beleben.

Uberhaupt bietet das Internet viele Moglichkeiten. "Je #lter wir werden, desto
mehr wird das Netz unser Fenster zur Welt", sagt Hammer. Spezielle
Seniorenplattformen konnen dhnlich wie Partnerschaftsborsen dabei helfen,
genau den neuen Freund zu finden, der zu einem passt. "Durch eine prazise
Vorselektion hat man die Chance, noch einmal tiefgreifende Freundschaften
aufzubauen", sagt der Altersforscher Sven Voelpel von der Jacobs University
Bremen.

Dariiber hinaus ist ehrenamtliches Engagement eine Option, um Kontakte zu
kniipfen. "In vielen Stadten gibt es Ehrenamtsvermittler, die einem weiterhelfen,
falls man fiir sich noch nicht das richtige gefunden hat oder selbst Hilfe braucht",
weiB Miintefering.

"Alt ist, wer nichts Neues mehr anfangt", fasst Hammer zusammen. Insofern
seien spat geschlossene Freundschaften auch eine Chance, sich neu zu erfinden.
Man kann sich ganz genau liberlegen, was man von sich preisgibt. "Wer aber
gute Freunde finden will, muss in Vorlage gehen und etwas von sich erziahlen",
sagt Hammer. "So entwickelt sich stufenweise eine Beziehung - das ist im Alter
nicht anders als in jungen Jahren."

(dpa)

© Hamburger Abendblatt 2018 — Alle Rechte vorbehalten.
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WIRTSCHAFT

Donnerstag, 12. Juli2018

von andrea rexer

Miinchen — In den meisten Sportarten ha-
ben es die Jiingeren leichter. Ohne groBes
Training zieht der 20-jéhrige Laufer an ei-
nem 60-jahrigen vorbei. Als Segler spart
sich Hendrik Brandis diesen Frust. ,,Beim
Segeln braucht man einen erfahrenen Steu-
ermann fiir die richtige Taktik. Aber vorn,
wo korperlicher Einsatz gefragt ist, sind
dieJungenim Vorteil“,erkldrt der 54-jahri-
ge Wagniskapitalgeber. Die Erfahrung,
dassJungund Altzusammendiebesten Er-
gebnisse abliefern konnen, hat er auch auf
sein Unternehmen Earlybird {ibertragen,
das Start-ups in der Frithphase finanziert.

wJunge Leute trauen sich mehr ins Risiko,
wir brauchen sie, weil sie uns antreiben.
Aber andererseits konnen wir Alteren bes-
ser erste Anzeichen erkennen, wenn etwas
schieflauft — denn wir haben schon Krisen
gesehen, sie nicht“, beschreibt Brandis die
Dynamik in seinem Team.

,Frauen verandern Wirtschaft"
ist das Motto des Frauenwirt-
schaftsmagazins Plan W. Die neue
Ausgabe erscheint am 14. Juli,
Schwerpunkt Generationen.

Aberwas, wenn derJunge vorne den Al-
ten hinten nicht mehr versteht, weil der ei-
ne vollig andere Sprache spricht?

Natiirlich gab es schon immer Unter-
schiede zwischen Generationen — aber die
jungenMenschen,diejetztaufden Arbeits-
marktkommen, tiberraschen alle Generati-
onen vor ihnen. Personalchefs sind per-
plex, weil die iiblichen Gehaltspakete mit
dem imposanten Dienstwagen plotzlich
nicht mehr ziehen. Erfahrene Mitarbeiter
fiihlen sich durch das Verhalten der neuen
Kollegen nicht respektiert, sie kritisieren
deren stdndiges Smartphone-Gedaddel
und das forsche Auftreten. Und gleichzei-
tigschwingtbeialldem Geredeiiber Digita-
lisierungbei den Alteren die Angst mit, von
den Jungen abgehingt zu werden.

Es geht dabei um viel mehr als nur die

Befindlichkeit Einzelner. Wenn die Mitar-
beiter nicht zusammenarbeiten, leidet die
Produktivitat. ,Unternehmen sind nur
dann wirklich erfolgreich, wenn es ihnen
gelingt, die unterschiedlichen Féhigkeiten
der verschiedenen Generationen richtig
einzusetzen®, sagt Sven Voelpel. Der Wirt-
schaftsprofessor, Buchautor und Berater
hat sich intensiv mit dem Thema Alter im
wirtschaftlichen Kontext beschiéftigt.
GroBkonzerne wie die Autohersteller
Daimler und BMW oder der Software-An-
bieter SAP lassen sich inzwischen einiges
einfallen, um zwischen Jung und Alt Brii-
cken zu bauen: Bei BMW zogen sich junge
Mitarbeiter sogenannte Altersanziige an,

Ey, Alter!

Wenn Alt und Jung ihre unterschiedlichen Fahigkeiten in ein Unternehmen einbringen, steigt die Produktivitét.
Um das richtig umzusetzen, sind allerdings auch die Fiihrungskréfte gefordert
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Die Jungen haben frische Ideen, die Alteren die Erfahrung, diese Ideen dann auch umzusetzen.

die simulierten, wie sich alte Knochen an-
fithlen. Mercedes startete vor dreiJahren
eine groB angelegte Demografie-Initiati-
ve, Fithrungskréfte wurden geschult, die
Ausstellung ,Ey, Alter soll Verstédndnis
zwischen Generationen schaffen. Sieist so
erfolgreich, dasssieseitherdurch Deutsch-
land tourt — im Moment ist sie im Berliner
Gasometer zu sehen.

,Bei uns arbeiten fiinf Generationen —
und alle sind fiir uns gleichermafBen wich-
tig*, sagt Tanja Kaufmann. Sie betreut in
der SAP-Personalabteilung das Thema
Vielfalt. ,In den vergangenen fiinf Jahren
lag der Fokus stark auf der Férderung jun-
ger Talente”, sagt Kaufmann. Das hat fiir

Verunsicherung bei den Alteren gesorgt.
Wie stark die Mitarbeiter das Generatio-
nenthema umtreibt, hat Kaufmann ge-
merkt, als die Personalabteilung eine Ver-
anstaltung mit dem Thema ,Generations
Rock® anbot: Sie rechneten mit einer Hand-
voll, doch es meldeten sich weit mehr als
hundert Mitarbeiter an, schnell musste ein
groBerer Raum gefundenwerden.
Danach wurde ein Mentoring-Pro-
gramm gestartet, das Jung und Alt paarwei-
se zusammenbringt. Andreas Hoffmann,
51, und Annika Bold, 26, sind eines dieser
Paare. Als Diskussionsanstof haben die
beiden von SAP eine Liste mit den typi-
schen Vorurteilen bekommen, diedenver-

schiedenen Generationen nachgesagt wer-
den. ,Da hatsich vieles als Mythos heraus-
gestellt“,sagen diebeiden unisono. ,Ichha-
be festgestellt, dass die Jungen nicht im-
mer einen Schritt voraus sind“, sagt der
51-Jahrige und klingt ein wenig beruhigt.
Aber Unterschiede stellten diebeiden den-
noch fest. Ein Beispiel: Wahrend Andreas
HoffmannseineDokumenteinOrdnernab-
legt, versieht Annika Bold ihre Dokumente
mit Schlagwortern und ruft sie spéter tiber
die Suchfunktion auf. ,,Die Methoden sind
unterschiedlich, aber da gibt’s kein besser
oder schlechter®, sagen sie. Manches iiber-
nimmt die Jiingere vom Alteren, zum Bei-
spiel das strikte Zeitmanagement. Bei an-
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deren Dingen bleibt jeder bei seinem Stil:
Hoffmann klebt weiterhin jede Kamera
auf dem Laptop oder Rechner zu, Bold ist
weiterhin in sozialen Medien unterwegs.
Auch wenn die Jiingere weiterhin lieber
flugs E-Mails schreibt und der Altere wei-
terhin lieber zum Telefon greift (,Ich rede
massivschneller, alsichtippen kann“) — es
geht nicht darum, sichanzugleichen, son-
dern ums Versténdnis.

Uber Monate hinweg treffen sich Bold
und Hoffmann immer wieder zum Mittag-
essen, auch nach Ende des offiziellen Pro-
gramms. Sieweitenihre Themen aus, spre-
chen mitunter auch dariiber, warum die
dltere Generation, die den Kalten Krieg

erlebt hat, mit Informationen vorsichtiger
umgehtalsdiejiingere. ,Miristklargewor-
den, dass es mehr Gemeinsamkeiten als
Unterschiede gibt“, sagt Bold.

Programme wie das von SAP gibt es in-
zwischen in vielen groBen Unternehmen,
stellt Elke Eller fest. Sie ist nicht nur Perso-
nalvorstandin des Reisekonzerns Tui, son-
dern im Ehrenamt auch Prisidentin des
Bundesverbandes der Personalmanager.
,Es ist wichtig, das Erfahrungswissen der
Alteren mit den digitalen Fihigkeiten der
Jungen zu verbinden®, sagt sie. Reverse
Mentoring, wie es die Fachwelt nennt, ist
dazu ein erprobtes Mittel. ,Allerdings
stellt das die gewohnten Hierarchien auf
den Kopf*, so Eller. ,Denn plotzlich lernt
auch der Meister vom Lehrling.“ Das schaf-
fe Unsicherheit, auf die Fiihrungskrifte
sensibel reagieren miissten. Viel starker
als frither miissten Chefs und Chefinnen
deswegen mit ihren Mitarbeitern ins Ge-
spriachkommen,sichaufDiskussionen ein-
lassen, mit Argumenten iiberzeugen. Den
Mitarbeitern wiederum miisse klar sein,
dass lebenslanges Lernen heute nicht
mehr nur die Kiir sei, sondern Pflicht.

Unternehmen sollten den
Erfahrungsschatz der Alteren
gezielt einsetzen

Glaubt man Altersforscher Voelpel, so
lohnt sich die Beschéftigung mit dem Alter
fiir Unternehmen. ,,Alles beginnt mit einer
Verdnderung der Einstellung: Alteristkein
Nachteil.“ Wenn Unternehmen ihren alte-
ren Mitarbeitern genauso viel Wertschit-
zung entgegenbringen wie den Jungen,
wiirden diesedeutlichbessere Leistung ab-
liefern. Es gehe also nicht darum ein lang-
sameresFlieBband fiirdiedlteren Mitarbei-
ter zu bauen, sondern die Aufgaben so zu
gestalten, dass die Alteren ihr Erfahrungs-
wissen einbringen konnen.

Doch ein Zugewinn an Produktivitét ist
nicht alles. Voelpel halt das Zusammen-
spiel von Jung und Alt im digitalen Zeital-
ter sogar fiir unerlésslich. ,Junge Men-
schen sind kreativer, man braucht sie als
Triebkraft fiir neue Ideen. Aber man
braucht genauso das Erfahrungswissen
der Alteren, die einschitzen konnen, wel-
chedieser Ideen sich verwirklichen lassen,
und die das Netzwerkhaben, diese auch tat-
sdchlich umzusetzen®, sagt der Wirt-
schaftsprofessor der Jacobs University Bre-
men.

Ob das funktioniert, kann er bald selbst
unter Beweis stellen: Gemeinsam mit ei-
nem 31-Jiahrigen hat er ein Start-up ge-
griindet: Sharemac will den Einsatz von
Baumaschinen vollig neu definieren. Die
Griinderhabenschon mehralszehn Millio-
nen Euro eingesammelt, in wenigen Tagen
soll die Plattformstarten.
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Trotz Krankheit und Einsamkeit: Generation U-90 feiert in Bensheim vergniigt

Biirstadter Zeitung

Trotz Krankheit und Einsamkeit: Generation U-90 feiert in Bensheim
vergniigt
Von Ira Schaible vor 4 Monaten

Den 90. Geburtstag erleben nur wenige Menschen in Deutschland - doch es werdenimmer
mehr. Auf einer "U-90-Party" an der BergstraBe spriihen Hochbetagte vor Lebensfreude. Die
Senioren feiern vergniigt im AWO-Sozialzentrum in Bensheim.

1405 eol Top U90-Party

Bewohnerin Anni klatscht und singt im Sozialzentrum der HelmutvonderBa
Arbeiterwohlfahrt bei einer U-90-Party fiir Senioren, die 1927 oder friiher Foto: dpa
geboren sind. Foto: dpa

BENSHEIM - Der 95 Jahre alte ehemalige Schumachermeister strahlt: "Heut' ist Leben
imHaus. Dabinichwieder ein junger Bursch™, sagt er zu Beginnder"U-90-Party" im
AWO-Sozialzentrum im sudhessischen Bensheim sichtlich vergnugt. "Ich freue mich,

dasshiernochsovielealte Leutesind, dennvielesind jatot."Rund 70 Menschen #n
061
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Alter90plussindzuderHochbetagten-FeieramMontagnachmittaggekommen. Sie
schunkelnundsingenzur Musik des Duos "Sorgenbrecher”, essen Kuchenund trinken
Erdbeerbowle.

Allerund300Bewohneruber90inderStadtmitihrenrund42.000Einwohnernseien
angeschrieben worden, sagt Stadtsprecher Matthias Schaider. "Die 70 Platze waren
innerhalbeines Tagesbelegt."MehrPlatzgebeesnichtunddasBudgetvon500Euro
seiauchausgereizt, erklart AndreaSchumachervonderStadtdieBegrenzung. Die
ersteVeranstaltungdieserArt2014zumHessentagseisogutangekommen, dasssie
seitherjedesJahreinmalwiederholtwerde. "FurdiesenPersonenkreiswirdjagar
nichtsangeboten”, sagt Schumacher. Und: "WennwirdieMenschenab80einladen
wurden, mussten wir ja eine Halle mieten.”

Was unterscheidet die "U-90-Party” von einem gewohnlichen Altennachmittag? "Der
Titel hat mich zum Lachen gebracht”, sagt eine 90 Jahre alte pensionierte
Realschullehrerin, die mit dem Auto gekommen ist. “lch bewege mich fast nie unter
Gleichaltrigen, sondernimmerunterJingeren."NungenieBesiedieungewohnte
Runde fureine Stunde. "Dann mussich wieder los. Ichhab nochviel zu tun." Viele
U-90er seien auf den Titel stolz und darauf, ihren Enkeln und Urenkeln zu erzahlen,
dass sie auf einer "U-90-Party” waren, sagt Schaider.

Gut 11.000 Hessen sind mindestens 95 Jahre alt

Der Altersforscher und Buchautor Sven Voelpel findet den Namen "U-90-Party" auch
gut. "Soverschwinden Stereotype ausdemKopfunddieLeutebleibendadurchauch
ein bisschen jung”, sagte der Betriebswirtschahs-Professor von der Jacobs University
in Bremen der Deutschen Presse-Agentur. "Durch die Einstellung pragen wir, wie alt
wir sind.”

Die meisten Menschen uber 90 Jahren litten darunter, dass alle Freunde schon
gestorben seien. Nicht nur der Partner, auch die eigenen Kinder seien oh bereits tot.
Sichdaruber mitanderenMenschenauszutauschen, dietrotzunterschiedlicher
Lebenslaufe ahnliche Erfahrungen gemacht hatten, seisehr hilfreich, sagt Voelpel. Er
ist Grundungsdirektor eines Demografienetzwerks und Leiter der Forschergruppe
WISE, die Veranderungen untersucht, die durch den demografischen Wandel
verursacht werden.
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Mehr als 57.400 der insg@&5Hes2 Ml FBARI MEPRERER I8 Se R Y EEr als 90
Jahre, darunterdeutlichmehrFrauenalsManner. Gut 11.000Hessensindsogar
mindestens 95 Jahre alt. Das geht aus Zahlen des Statistischen Landesamtes zum
Jahresende 2016 hervor; neuere gibt es noch nicht.

"Ich freue mich sehr, dass mal was los ist"

Seitden 1950er JahrengibtesimmermehrMenschen, diealterals90sind, wiedas
Statistische Bundesamt berichtet. Zwar ist in diesem Zeitraum auch die Bevolkerung
gewachsen - von knapp 70 Millionen in Ost und West auf rund 82,5 Millionen
Menschen (2016). Der Anteil der Menschen, die ihren 90. Geburtstag schon gefeiert
haben, ist aber uberproportional gewachsen - vonrund 24.800 (1950) auf etwa
749.600 (2016).

"DiealtenLeutewollenauchmaleinbisschenUnterhaltunghaben”,sagtein90-
Jahriger, der trotzseines schmerzhaen Beinleidens vonseiner Wohnungins
Sozialzentrum gekommen ist. "Ich freue mich sehr, dass mal was los ist.”

Einsamkeit, so zeigten Studien, sei fur den Menschen fast so schlimm wie mangelnde
BewegungoderschlechteErnahrung, sagtVoelpel. "Diesoziale Interaktionunddas
Gefuhl, integriert zubleiben, halten lebendig und regen das Gehirn an.”

Schunkeln im Sitzen, im Rollstuhl oder auf dem Rollator

Beiden"U-90-Partys"inBensheimhattensichMenschenwiedergefunden, diesich
nochausderSchulekanntenundausden Augenverlorenhatten, berichtet Tanja

Eichelbaum vom AWO-Sozialzentrum. "Es wurden einige Bekanntscha en und
Freundscha en geknup ."

Eine 94-Jahrigeist schon zum fun en Mal da: "Eine neue Bekanntscha willich aber
nichtmehr.”"lhrMannseivorsechs Jahrengestorben, sagtdieHeimbewohnerinund
Muttereiner73-Jahrigentraurig. "Wirwarenfast50Jahrezusammenunderwarein
guter Mann."” Sie komme vor allem wegen der Musik.

Schunkeln im Sitzen, im Rollstuhl oder auf dem Rollator - auch das gehort in
Bensheimdazu. "AmallerbestengegendasAlterundfurdasLebenistdasTanzen",
betont Voelpel. Dies geltETaFHIEA tiEFEtRErE RFREEPAAHERIH, Wit dktion mit

anderen Menschen, die Musik. "Man ist sofort im Hier und jetzt." 37
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Kostenlos und effektiv

Gluckistein
Jungbrunnen

Auszahlreichen Studien weif3 unser Experte Sven
Voelpel: Man ist wirklich so alt, wie man sich fiihlt!
Und: Wer glicklich ist, kann bis zu 7,5 Jahre
Lebenszeit gewinnen. Wie das geht, verrat er hier

Sven C. voelpel
Demografie-Experte
R

Der Bremer professor ist
Autor von ,,entscheide
selbst, wie alt du bist“,
Rowohlt polaris, 14,99 €

Geht nicht gibt’s nicht!

Was hindert uns daran, mit 75 einen 3000er
zu besteigen oder eine neue berufliche Auf-
gabe zu finden? Nichts, solange wir uns fit
und bereit fur neue Aufgaben fuhlen. Mit der
richtigen Vorbereitung kdnnen wir in jedem
Alter Plane umsetzen. Das Stichwort lautet
Selbstwirksamkeit. Fragen wir uns: Was
trauen wir uns zu? Dabei sollten wir uns nur
darauf konzentrieren und uns nicht von
anderen einreden lassen, dass wir fur etwas
zu alt sind. Das kalendarische Alter hat nur
noch begrenzte Aussagekraft. Entscheidend
ist, wie alt wir selbst zu sein glauben.

Neugier machtklug

Menschen, die alt werden, haben eine
ausgepragte Lustam Leben. Neue Erfah-
rungen zu sammeln, etwas Neues zu
lernen und den Geist zu fordern ist ein
ausgewogenes Fitness-Programm. Das
Gehirn ist wie ein Muskel, der erschlafft,
wenn er nicht benutzt wird, und zu
Hochform auflauft, wenn er kontinuierlich
angeregt wird. Komplexe Aufgaben wie
eine neue Sprache, ein Instrument lernen
oder ein ehrenamtliches Engagement
fordern ganzheitlich.

Es ist nie zu spat

Betrachten wir Stress als positiv,
kénnen wir bis zu 7,5 Jahre langer
leben. Weitere Top-Anti-Aging-
Mittel sind eine gesunde Ernah-
rung und Sport. Wir sollten uns
immer sagen:Je alter wir werden,
desto glucklicher werden wir, weil
wir emotional stabiler werden ‘
und von Erfahrungen und schénen
Erlebnissen profitieren. Tolle
Aussichten, oder?

Optimismus
halt uns jung!

Positives Denken kénnen wir
uns wie einen mentalen
Muskel vorstellen, den wir
trainieren kdnnen. Wir setzen
einen Prozess in Gang, in dem
wir unsere Grundeinstellung
andern. Widerfahrt uns etwas
Negatives, akzeptieren wir es
als Gegebenheit. So kommen
wir in Einklang mit dem Leben,
wodurch der Alltag einen
positiven Touch bekommt.

Umsteuern statt
Vollbremsung!

Aktiver Ruhestand lautet der Zauberspruch.
Entweder weiterarbeiten oder neue Aufgaben
suchen. So steigt der Blutfluss im Gehirn.
Passiv auf der Couch hocken ist im wahrsten
Sinne des Wortes todlich.

Schon mal Uber einen
Hund nachgedacht?
Denn auch gebraucht
zu werden verleiht
Glucksgefuhle

Wohnen wie gewlnscht,

nicht wie gewohnt!

Fur die Lebensqualitat im Alter ist die Frage der

Wohnsituation wesentlich. Deshalb sollten wir
uns rechtzeitig Uber unsere eigenen Wunsche
klar werden. Heim oder Hawaii, alternative
Konzepte wie Senioren-WG oder das eigene

Haus? Das Wichtigste, was bei diesen Konzepten

im Vordergrund stehen muss: dass wir nicht
allein sind.

Fitness first

Bewegung ist ein wahrer Jungbrun-
nen, den wir nebenbei sprudeln
lassen — Fahrrad statt Auto und
Treppe statt Fahrstuhl. Praktisch:
Mit dem Korper trainieren wir
automatisch unseren Geist. Schon
den Fernsehabend regelmaRig mit
einer halben Stunde auf dem Home-
trainer zu beginnen wirkt Wunder.

Fotos: Getty Images (2), Shutterstock; Text: Alex Emunds

Wir sind
unseresAlters
I Schmied

Alter ist nicht mehr der
kurze Abgesang auf das
Leben davor. Es ist eine
Zeit der Moglichkeiten und
Herausforderungen, weil
wir auch viel mehr Gber
Gesundheit wissen als
unsere GrofR3eltern. Mit der
richtigen Einstellung
spielen wir ganz vorn mit.
JAlter” haben wir in der
| Hand, also kénnen wir auch
entscheiden, i€ wi
lebendig gestalten.

Schon die bloRRe
nwesenheit oder
... das Streicheln
eines Hunds
macht glicklich

Soziale
Kontakte

Versicherungen als Alters-
vorsorge sind empfehlens-
wert. Genauso wichtig fur
ein gutes Alter sind soziale
Kontakte: Sobald wir
kommunizieren, sind wir
geistig gefordert. Das
dampft Stress, sorgt fur
Freude und gibt dem Leben
einen Sinn. Durch soziale
Interaktion knupft das

Hirn neue Synapsen — und
das halt jung.

Sex? Istkein
Privileg der
Jugend!

Das Leben zu geniel3en
bedeutet auch, seine
Sexualitat auszuleben und
sich von Moralvorstellun-
gen zu befreien, die
suggerieren, spatestens ab
60 laufe im Bett nichts
mehr. Erlaubt ist, was
gefallt. Das Recht auf
sexuelle Selbstbestimmung
darf auch nicht an der Tir
des Altenheims enden.

., Ein Mensch istso

gllcklich, wie eres
beschlielt zu sein

Abraham Lincoln

/

~WennXnichtklappt,

probiereichebenY ...

Larol weck, rsycnologin una Autorin, setzt

Menschen mit statischem Selbstbild jene mit
dynamischem gegentuber:

Die Statiker sagen: ,Da kann
man nichts machen.” Die
Dynamischen sagen: ,Wenn X
nicht klappt, probiere ich eben
Y.“Ergo: Menschen mit stati-
schem Selbstbild ziehen sich auf

T TN Y ST I T e

vermeintlich festgelegte Fahig-
keiten zurtick, wahrend die
dynamischen an ein Selbstbild
glauben, in dem personliche
Entwicklung moglich ist. Buch-
Tipp: ,Selbstbild®, 11 €, Piper
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o Wirtschaftsférderung Bremen.de, 06.03.2018, ,Arbeit 4.0 — wie sich Unternehmen Fachkréfte

sichern®
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unternehmen-fachKraeftE-SICREIN .....uiieiiieie et e e et e et e eeen e eeer e 04
W F Wirtschaltsforderung .
Bremen GmbH J # BREMEN
Wir schaffen Perspektiven MOIN ZUKUNFT!
- - ~
I Service

I (https://www.wfb-bremen.de/de/page/startseite) o Arbeit 4.0 — wie sich Unternehmen Fadedle

sichern

6.3.2018 - JannRaveling

Arbeit 4.0 — wie sich
Unternehmen Fachkrafte
sichern

DIGITALISIERUNG / INDUSTRIE 4.0

ProfessorSvenVoelpelisthiaufiger GastinDiskussionrundenrundum © Frederic Schweitzer

den demografischen Wandel
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Sven Voelpel fahrt sich begeistert durch die Haare, wenn er erzahlt. Bei
Themen rund um das Arbeiten der Zukunft, Veranderungsprozesse im
Unternehmen, den demografischen Wandel und neue innovative Business-
Ansatze ist der Professor Feuer und Flamme. Der produktive 42-Jahrige, der
sieben Bucher und hunderte Fachartikel verd"entlicht hat kennt sich mit
der Digitalisierungm, ihren Herausforderungen und Folgen bestens aus.
Denn die sind allein fur die Arbeit der Zukunft zahlreich: Neue Berufsfelder
entstehen, wahrend durch die Automatisierung andere wegfallen.
Angestellte versprechen sich durch die Moéglichkeiten des digitalen
Arbeitens eine ausgewogenere Work-Life-Balance und neue
Arbeitszeitmodelle. Arbeitgeber wiinschen sich hohere Flexibilitat.
Gleichzeitig nimmt die Arbeitszeitverdichtung zu — die Folge sind Burn-Outs.
Wie behalten wir da den Uberblick? Das haben wir Sven Voelpel gefragt.

Herr Prof. Voelpel, Arbeit 4.0 (https://wfb-
bremen.de/de/page/wirtschaftsstandort-
bremen/digitalisierung/arbeit-4.0) bezeichnet den Wandel der
Arbeitsweltdurch die Digitalisierung. Was heif3t das fir Unternehmen

und ihre Beschaftigten?

Sven Voelpel: Arbeit und Unternehmen werden sich komplett umgestalten. Es
entstehen neue Unternehmen mit Geschaftsmodellen, die wir uns heute nur
schlecht vorstellen kénnen. Beispiel Uber: das Unternehmen hat es im
Taxibereich durch eine Mobilitats-App mit lediglich 3.500 Angestellten gescha™t,
fastgenausoviel wert zu sein wie General Motors mit mehr als 200.000
Angestellten. Diese,disruptive Innovation“,alsoneue Geschaftsmodelle, die
herkommliche Branchen komplett verdndern, werden zunehmen. Durch die
Digitalisierung beschleunigt sich der Fortschritt in vielen Bereichen massiv. Wir
wissen, dass einfache, monotone Titigkeiten abnehmen, weil sie immer starker
automatisiert werden kéonnen. Hingegen steigt die Anforderung an
wissensintensive Arbeiten, solche, die Kreativitat und autonomes Denken
erfordern.
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9%  Wir brauchen mehr Kreativitat, Teamarbeit und
vernetztes Denken.

Zudemwerdendurchdie Digitalisierung Arbeitsablaufe immer transparenter.
ArbeitundPrivatlebenverschwimmenimmer mehr.Dasfiihrtdazu, dass
Menschen mehr arbeiten, weil gleichzeitig der Arbeitsdruck steigt. Parallel dazu
nimmt durch die Digitalisierung die Freiheit am Arbeitsplatz zu - Menschen
kénnen vom Arbeitsplatz aus aufimmer mehr Funktionen aus dem Privatieben
zugreifen. Das fiihrt dazu, dass Unternehmen sich iiberlegen miissen, wie sie
Mitarbeiter motivieren:Dennwenndie ArbeiteramPlatzdie Moglichkeithaben,
auf Youtube und Facebook zu surfen, mit ihren Kindern zu sprechen oder ins
Sportstudio zu gehen, muss die Motivation fiir die Arbeit da sein, denn sonst
arbeitet keiner mehr. Darum wird Motivation immer wichtiger.

Wie missen Unternehmen darauf reagieren, wie motivieren sieihre

Mitarbeiter?

Sven Voelpel: Es hilft,eine Atmosphare zuscha"en, die positivist. Hierlohnt
sich ein Blick zu den groRen Digitalunternehmen, Google und Facebook. Die
Arbeit dort ist sehr wissensintensiv, eine Entwicklung, die durch die
Digitalisierung auch auf alle anderen Branchen zukommt. Diese Unternehmen
scha"en eine Atmosphare, die dem Mitarbeiter SpaB macht. Das beginnt beider
Raumgestaltung: Da stehen bunte und bequeme Mébel, die sich die Mitarbeiter
selbst zurechtriicken kénnen. Sie kénnen Kinder und Haustiere mitbringen.
Teilweise werden auch Arbeitszeiten aufgeldst, das heifdt, es gibt keine
Pflichtarbeitszeiten mehr, die Arbeit muss nur erledigt werden. Wie, liegt im
Ermessendes Mitarbeiters. Das sind Methoden, um Mitarbeiter anzuwerbenund
zu halten. Das Ziel ist, das jeder Mitarbeiter von sich aus fiir die Arbeit und das
Projekt motiviertist. Im Idealfall scha"t es ein Unternehmen Bedingungen zu
scha"en,beidenen Mitarbeiternoch mehr SpaR und Erfiillung habenalsim
Privaten mit der Familie und Freunden oder Hobbies.
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%% Wenn wir die Digitalisierung negativ sehen, wird
sie uns auch negativ tre"en.

Das bedeutet fur viele Unternehmen sicherlich eine grol3e

Herausforderung — und Investitionen.

SvenVoelpel: Heuteverlasstmansichbeider,DigitalisierungderArbeit“auf
Technologie. Die technischen Losungen, die notig sind, gibt es aber meist bereits
- viel wichtiger ist etwas anderes: die Psychologie der Arbeitenden.
Hinzukommen zu einer positiven Einstellung gegeniiber der Digitalisierung. Denn
neben den Potenzialen die heute gesehen werden, gibt es noch viele
Gefahrenbilder: Etwa Studien, die einen Jobabbau durch Digitalisierung und
Automatisierung prognostizieren. Vondiesem-oftbewusstiibertriebenen-Bild
muss manwegkommen, wennmandie Bevolkerung,aberauchdieeigenen
Mitarbeiterfiirdie Zukunft motivierenwill, iiber die ganze Altersstruktur hinweg.
Wenn wir die Digitalisierung negativ sehen, wird sie uns auch negativ tre"en.

Wiemussen gerade mittelstandische Unternehmen auf den Wandel

der Arbeitswelt reagieren?

Sven Voelpel: GroBunternehmen brauchen sehr viel langer, um Prozesse
umzusetzen. Das kénnen Mittelstéandler nutzen. Kleinere Unternehmen miissen
aufNetzwerke zugreifen. Denndiese haben oft nicht die nétigen Ressourcenfiir
Forschung, Entwicklung und Weiterbildung. Wenn sie sich vernetzen, profitieren
sie voneinander. Familienbetriebe konnen sehr viel schlagkraftiger agieren.
Zudem werden durch die Digitalisierung viele Technologien giinstiger und
schneller, was kleinen Unternehmen zugutekommt.

99 DerklassischelLebensentwurfAusbildung—
Beruf—Ruhestandldstsichzunehmendauf.
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Viele Arbeitgeber erwarten hohere Flexibilitat — wie lasst sich das mit
den veranderten Bedurfnissen der Arbeitnehmer, aber auch dem

demografischen Wandel vereinen?

Sven Voelpel: Arbeit und Privatleben vermischen sich in Zukunft noch viel
weiter. Zwei Entwicklungen begleiten das: Der klassische Lebensentwurf
Ausbildung-Beruf-Ruhestandléstsichzunehmend auf. Zudemkommenin
heutigen Lebensentwiirfen alle Lebensphasen auf einmal auf uns zu:
Berufseinstieg und -aufstieg, Hausbau, Kinder, das passiert alles gleichzeitig in
der ,Rush Hour des Lebens¥, in der Lebensphase von Ende zwanzig bis Mitte
dreiBig oder Mitte vierzig. Hierméchten die Menschen kiinftig flexibler sein: Man
nimmt sich fiir die Kinder ein oder zwei Jahre Auszeit, arbeitet dafiir dann aber
auch langer, weil man durch die gesteigerte Lebenserwartung ohnehin bis 70
arbeitenkannund méchte. OderauchaufdenTagesablaufgesehen: Viele
kénnen sich heute vorstellen, abends mobil von zu Hause zu arbeiten, wenn die
Kinderim Bett sind, dafiir tagsiiber aber mehr Zeit mitihnen zu verbringen. Hier
werden durch die Digitalisierung vielfiltige Lebensentwiirfe und Wiinsche
maoglich.

Gleichzeitig hat das auch eine Bedrohungskomponente — der Burn-Out

nimmt zu.

Sven Voelpel: Burn-Out und psychische Erkrankungen sind heute eine der
Hauptursachen fiir das Ausfallen aus dem Berufslieben. Das liegt am
Arbeitsdruck, derimmer groBer wird. Dariiber hinaus kommen viele nach der
Arbeit anihren heimischen Schreibtisch,inihre sozialen Netzwerke, mit dem
Druck, hier ebenfalls alle Nachrichten abzuarbeiten. Die Arbeitsverdichtung
nimmtauchohnesoziale Netzwerkeimmerweiterzuundwird esdurchdie
Digitalisierung auch zukiinftig. Frither hat eine Briefzustellung mehrere Tage
gedauert, heute binich auch nach Feierabend oderim Urlaub erreichbar - und
eswirderwartet, erreichbarzusein. Hiermiissensowohl Arbeitnehmerals auch
Arbeitgeber die Kompetenzen entwickeln, wie man damit umgeht. Das muss
abernoch erforschtund erprobt werden durch Best-Practices und Studien, hier
stehen wirinder Wissenschaft noch am Anfang. Erst nachdem klar ist, was zu

tun ist, konnen wir sinnvoll handeln.
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Was sollten Unternehmen denn tun, die mit ihrer Belegschatft jetzt
ganzkonkretvor Herausforderungendurch dieDigitalisierung stehen

- Work-Life-Balance, Arbeitszeitverdichtung, Burn-Out?

Sven Voelpel: Zunachst einmal ist es ganz wichtig, mit derrichtigen Einstellung
an das Thema zu gehen, positiv und aufgeschlossen, und damit eine
Digitalkompetenz aufzubauen - fiir den Mitarbeiter, fiir die Fithrungskrafte und
die Gesamtorganisation. Vorgesetzte miissen die Digitalisierung vorleben. Man
weill zum Beispiel,wenn Vorgesetzte am Firmensport teilnehmen, machendie
Mitarbeiterauchmit. Somuss das auchbeiderDigitalkompetenzund Arbeit4.0
sein. Hier seheich groRes Potenzial, gerade bei den Familienunternehmenim
Mittelstand, weil diese oft starke Werte haben, die sie vorleben.

Ist der Wandel der Arbeitswelt, Arbeit 4.0, damit ein Top-Down-

Thema?

Sven Voelpel: Jein. Menschen im Berufsleben wollen gerne eine Richtung,
jemanden, derdie FilhrungiibernimmtundderalsVorbilddienenkann. Aber
das ist es nicht allein. Denn durch die steigende Transparenz durch die
Digitalisierung wollen die Mitarbeiter auch immer mehr einbezogen werden,
Stichwort flache Hierarchien und Demokratisierung der Unternehmen. Die
Digitalisierung scha"t Hierarchien ab, weil jeder Mitarbeiter immer mehr Einsicht
in alle Unternehmensprozesse hat. Organisationen beziehen Mitarbeiter
zunehmend in Entscheidungen ein. Hier miissen Unternehmen den richtigen
Mittelweg finden.

%9 HeutemussmandaslLernenneuerlernen.

Welche Anforderungen entstehen durch die Digitalisierung an die

Ausbildung und Qualifizierung von Arbeitskraften?
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Sven Voelpel: Frither lernten wir einmal etwas - zum Beispiel in der Ausbildung -
was einLebenlang hielt. Heute verandert sichdie Welt so schnell,dass das nicht
mehr ausreicht. Heute muss man das Lernen neu erlernen. Und das Prinzip der
Veranderungenlernen-lebenslanges Lernen. Wir wissen, dass wirim Laufe des
Lebensimmerschlechterlernen. Das haben wiranderJacobs University durch
Studiennachgewiesen.WennmanzehnJahre ein-unddieselbe Tatigkeit macht,
wird man lernentwéhnt. Das heiflt, man kann und will nichts Neues mehrlernen.

Die Entwicklung hingt auch mit einerfalschen Lernpadagogik zusammen: Die
wird permanent schlechter, je alter wir werden. Wahrend wirim Kindergarten
noch spielend lernen, sitzen wir in der Uni nurin Vorlesungen und hekommen
den Sto" frontal prasentiert zum ,,Bulimielernen. Das ist Unsinn. Im
Kindergarten lernen wirinteraktiv, spielerisch undinder Gruppe -und genauso
miissen wir auch lernen. Wir merken uns Dinge besser, die mit positiven Dingen,
mit Freude und SpaR verbunden sind. Wir brauchen viel mehr Gruppenarbeit,
eigenstandiges Lernen und Freiheiten. Da miissen wir die Lehrer weiterbilden
unddieLehrmedienweiterentwickeln. FritherwurdenLehrbiichereinmal
gedrucktund gut. Heute sind wirdurch ComputerinderLage, diese interaktivzu
gestalten,stiandigzuverandernund aufdemneuestenStandzuhalten.Das
miissen wir nutzen. Auch in Organisationen.

Herr Professor Voelpel, vielen Dank fir das Gesprach.
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« Beauty.de, 03/2018 ,Entscheide selbst, wie alt du bist*
https://www.beauty.de/cqi-
bin/md_beauty/lib/publ/tt.cgi/Entscheide selbst wie alt du bist Denn Jungbleiben beginnt i
m_Kopf wei%C3%9F Bestseller-

BEAUTV DIE LEITMESSE | THE LEADING TRADE FAIR

DUSSELDORF

DD Der fiihrende Branchentreff fur
Kosmetik, Nail, FuR, Wellness & Spa.

Entscheide selbst, wie alt du bist

Denn Jungbleiben beginnt im Kopf, weis Bestseller-Autor Sven Voelpel

,Leben fir Fortgeschrittene* ist sein
Spezialgebiet: Professor Sven Voelpel,
international tdtiger Altersforscherund
Wissenscha ler.

WennmandiesenExpertentri , fragt mansichunwillkarlich: ,,Wiealtoderwie jungfihleichmich eigentlich gerade?«
Denn Sven Voelpel, renommierter Altersforscher aus Bremen, ist iberzeugt: Alter ist Kopfsache! Der 44-jahrige Professor
muss eswissen. Mit seinem Buch ,,Entscheide selbst, wiealt dubist“tri erdenNervderZeit, sein Ratgeber wurdeiiber
Nachtzum Spiegel-Bestseller. KeinWunder: Seltenwusste die Wissenscha sovieliaber das Jungbleibenwie heute. So
ergeben aktuelle Forschungen, dass der Prozess des Alterns nur zu 30 Prozent durch die Gene bestimmt wird. ,,Die anderen
70Prozentkannmandeutlichbeeinflussen“, erklartVoelpel. SchonkleineVeranderungenbeiderErnahrung, Bewegung
oder beim Schlaf erhshen deutlich die Wahrscheinlichkeit, gesinder alt zu werden. Dieses Potenzial gilt es zu nutzen, denn
wiralle ksnnenmehr, als wir uns gemeinhin zutrauen. ,Esist nie zuspat“, heist deshalb das zentrale Motto fir unseren
individuellenJungbrunnen. ,,Lebenpur“isteinweiteresGeheimrezept-undmitSicherheitderbeste Anti-Aging-Tipp.

Professor Voelpel, die Redewendung ,,Man ist so alt, wie man sich fuhlt*“ wird durch neueste wissenscha liche
Erkenntnisse bestatigt. Was bedeutet dies genau?

Daserklareichgerne. DieaktuellenForschungsergebnisse zeigen: Wer jung denkt, ist jung! Dennaus der Psychologie
wissenwir, dassunsere Erwartungenund GedankenunserHandeln entscheidendmitbestimmen. UnserLebensstilund
unserelLebenseinstellung beeinflussenstarkeralsunsereBiologie, wiegesundundlebenshungrigwirsind-obnunmit 30
oder mit 70. Jahreszahlen allein sind also wenig aussagekra ig.
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http://www.beauty.de/cgi-

Entscheide selbst, wie alt du bist -- BEAUTY DUSSELDORF | INTERNATIONALE LEITMESSE KOSMETIK, NAIL, FUSS, WELLNE...

Waurden Sie uns das noch etwas veranschaulichen?

Dasgefihlte Alterkanndeutlichvombiologischen Alterabweichen. VieleMenschensindim Altererstaunlichfit. Siesind
aktiv, agil, neugierigund tragenihren Teildazubei, esauchzubleiben. Tatigsein,amBallbleiben, sicheinbringen - das
alles hat eine Wirkung, die dem Bad im Jungbrunnen orrenbar naherkommt als BotoxundLi ing. Wennwir Dinge tun, die
uns Freude machen, halt uns das nachweislich jung. Es ist eindeutig belegt: In jeder Phase kann sich ein Mensch entwickeln,
neu positionieren und seine Perssnlichkeit um weitere Facetten bereichern.

Also: Werjungdenkt, istjung! DeshalbkannichnurjedemansHerzlegen: StreichenSiedenSatz,,Dafirbinichzualt!“und
stirzen Sie sich ins pralle Leben.

In lhrem Buch formulieren Sie 10 Gebote fur ein gluckliches Alter. ,,Neugier statt Kreuzwortratsel“ lautet eines davon.
Kennen Sie uns das naher erlautern?

Aber selbstverstandlich! Fragen Siesich einfach: Wann habe ich zum letzten Mal etwas zum ersten Mal gemacht? Unser
Gehirn mschte namlich bis ins hohe Alter gefordert werden: Neue Erfahrungen sammeln, etwas Neues lernen, sich mit
neuen Themen bescha igen - das ist das beste Fitnessprogramm fir unsere grauen Zellen.

Dennunser Gehirnist wieeinMuskel: Nutzenwirihnnicht, erschla er. Wennwirihnaberkontinuierlichbeanspruchen,
lau erzurHochformauf. Forschungsergebnissezeigen: Bisinshohe Alter bildet unser Gehirnneue Synapsen, wennessie
braucht. Kreuzwortratsel und Denksportaufgaben trainieren isolierte Fahigkeiten, beispielsweise Faktenwissen. Ganz
andersistes mit komplexen Aufgaben: Sie fordern uns ganzheitlich! Wenn Sie also eine neue Sprache lernen oder ein
Instrument, trainieren Sie auf ganzer Linie. Neugier ist dabei ein guter Motor: Der Besuch einer unbekannten Stadt oder das
ehrenamtliche Engagement fir Menschen aus einer anderen Kultur halten uns fit, klug und jung.

Die Handlungsmeglichkeiten werden also definitiv vielseitiger. Welche Erkenntnisse gibt es noch fur ein erfolgreiches
Digital-Marketing?

Parallel sehen wir, dass im Internet Empfehlungsmarketing enorm wichtig und einflussreich ist. Hier spielen ,,Promoter*
oder ,,Influencer®, die uber positive Erfahrungen mit einer Marke oder einem Produkt berichten, eine grose Rolle. Auch der
»,content, also der iberzeugende Medien-Inhalt, ist grundlegend: hilfreiche Service-Angebote, die Marken ihren
Interessenten und Konsumenten zur Verfigung stellen. Das ksnnen konkrete Schmink-Tipps sein oder Tools, die helfen, die
richtige Pflege-Creme zu finden.

Wie ksnnen sich Unternehmen, Marken und Anbieter bestmeoglich im Web prasentieren?

Digitales Marketing basiert auf Inhalten. Markensolltensich deshalbzunachst fragen, welche Botscha ensiesenden
maschten. Um den gewiinschten Esekt zu erzielen, missen diese Botscha en glaubha sein und fur die Zielgruppe
relevant. Die Bedeutung der Geschichte, die hinter einem Beauty- oder Pflegeprodukt steht, nimmt im Internet noch einmal
exponentiell zu. Fir Marken ist es deshalb enorm wichtig, gute Geschichten zu erzahlen - das ist bedeutender denn je zuvor.
GeschichteundAngebotsolltenKundenberihrenundfirsieattraktivsein. EineMarke, dieeineverstandliche Missionhat
undfuireinendefiniertenLifestylesteht, kannklareBotscha enformulieren. DieBeauty-undKosmetik-Brancheisthierim
Vorteil, weil es ihr vertraut ist, ihre Produkte als Erlebnis oder Lifestyle-Angebot zu verkaufen. Viele Marken und
Produktlinien sind jedoch zu wenig fokussiert, sie verkaufen von allem ein bisschen. Aus Studien wissen wir aber:
Spezialisierung gewinnt - undeinscharfes Profil. Beiunserer Arbeit orientierenwirunsdeshalbam Marken-ldentitats-
Modell. Die Markenidentitat und die Markengeschichte stehen bei jedem Entwicklungsschritt einer digitalen Kampagne im
Zentrum.
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SVEN VOELPEL

ENTSCHEIDE
SELBST, WIE ALT

pU BIST

WAS DIE F EIBEN WEISS

DAS JUNGBL

& wohit

POLARIS

Altes Eisen oder heipes Eisen? Die
Wissenscha zeigt: Wer jungdenkt, ist jung!

Optimismus und ,,Lachfalten statt Botox“: Hil eine positive Einstellung, langer jung zu bleiben?

Absolut! Mankann diewissenscha lichenErgebnisse auf folgende Formelbringen: ,,Wer das Alter positivsieht, altert
positiver.“ Eine lebensbejahende Einstellung wirkt nachweislich lebensverlangernd. Es gilt, wie gerade erwahnt: Unser
Denken beeinflusst unser Handeln, und unser Handeln erzeugt unsere Wirklichkeit. Wer beispielsweise denkt ,,ich bin doch
noch jung“, reagiert anders auf Herausforderungen als jemand, der resigniert behauptet: ,,Ich kann das nicht, ich bin schon
zu alt.“ Wir ksnnen uns also tatsachlich jung denken.

Interessant! Ksnnen Sie das noch ein bisschen ausfuhren?

Gerne!Wichtigsindbewahrte, Grundzutaten“: Optimismusstarktunsere Gesundheit. Auch Zutrauenist wichtig. Denn
Zutrauen in unsere Fahigkeiten bestimmt wesentlich mit, was uns msglich ist und was wir ksnnen. Unsere innere
Einstellung gibt uns die Chance, die spaten Jahrzehnte zu einem vollwertigen, spannenden, im besten Sinne ,,lebendigen*
Lebensabschnittzumachen. Umesbildha auf denPunktzubringen: DieinnereHaltungwirktdauerha , Botoxkurzfristig.

Auswissenscha licherSichtistalsoempfehlenswert: RichtenSielhrLebensoein, dassSieesalsglucklichundlebenswert
empfinden. Tun Sie Dinge, die lhnen Freude machen. So haben Sie gute Chancen, Veranderungen anzunehmen,
Lebenskrisenzubewaltigenunddas GefihlderZufriedenheitzugeniesen. WahlenSiepositive Altersvorbilder, gehenSie
mutige kleine Schritte aus der eigenen Komfortzone heraus und pflegen Sie Ihre sozialen Kontakte. Investieren Sie nicht nur
ineineLebensversicherung, sondernvoralleminFreundscha enundfamilidre Bindungen. SiedampfenStressund Angste,
sorgenfirFreudeundgebenunseremLebeneinenSinn. Alldiese Aspektesindfurein,,sinnerfilltes Alter“vonwesentlicher
Bedeutung. Nehmen Sie Ihr Leben selbst in die Hand - und tun Sie alles fur Lachfalten!
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Entscheide selbst, wie alt du bist -- BEAUTY DUSSELDORF | INTERNATIONALE LEITMESSE KOSMETIK, NAIL, FUSS, WELLNE...

Uns interessiert naturlich das grore Thema ,,Schenheit“: Welche Tipps haben Sie fur Leserinnen und Leser?

Einspannendes Thema! Dennauch fir die ,,Schsnheit“ gilt: Unser Selbstbild beeinflusst unsere ganz perssnliche
Schsnheit, die schlieslich aus zahlreichen Facetten besteht. Keineswegs zahlen namlich nur glatte Haut und makellose
Ksrper-sondernvielmehrPerssnlichkeit, Intelligenzund Humor. Und dafir ksnnenwir etwas tun! Wennwir das Alter
positivsehen, ihmalso gute Seitenabgewinnen, altern wir nachweislich auch positiver. Dasist das Phanomen der
»selbsterfillendenProphezeiung“. Derwahre Jungbrunnensitztalsoauchhierinunserem Kopf - und mitihmksnnenwir
uns taglich ksrperlich verjingen.

DerPositiv-Exektgiltubrigensauch fur Liebe und Sexualitat. DarfichIhnenhiereinschsnesBeispiel nennen? Jane Juska,
US-Autorin und ehemalige Lehrerin, versrentlichte mit 66 Jahren eine aufsehenerregende Anzeige in der New York Times:
»Bevorich-nachstenMarz-67werde, mschteichvielSexmiteinemMann, der mirgefallt. FallsSievorherredenwollen,

Anthony Trollope ist mein Lieblingsautor.“ Die Reaktion war ,,iberwaltigend“, berichtete Juska spater. Viele Begegnungen
resultierten aus dieser mutigen und ungewshnlichen Kontaktaufnahme - und fillten spater ein ganzes Buch.

UmesaufdenPunktzubringen: EsisteinlIrrglaube, nurein jungerundstraserKsrpersei,,schsn“und begehrenswert. Die
Wissenscha zeigtvielmehr: ,Lebenpur“undtun, waseinemgefallt - dasistdasbeste Schsnheitsrezept. Wirdirfenuns

alsogerneumunsere Schsnheitkimmern, massenesabernichtibertreiben. Wenndaskeinentspannender Gedankeist,
oder?

Gesund und fit bleiben durch Bewegung: Sie pladieren fur kleine sportliche Einheiten im Alltag. Fahrrad statt Auto,
Treppe statt Fahrstuhl. Es muss also nicht zwingend das Sportstudio sein. Dirfen wir Sie zum Abschluss um drei gute
Fitness-Tipps bitten?

Aber gerne!

+ Tanzen Sie! Wann immer und wo immer es lhnen msglich ist. Tanzen ist Fitness und Spas pur

+ Ein Tipp furs Buro: Verwandeln Sie Sitzungen in ,Stehungen®. Denn stundenlanges Sitzen ist nicht
gesundheitsfsrderlich. Wenn Sie und Ihre Kolleginnen und Kollegen stattdessen im Stehen diskutieren, sind Sie
vielleicht sogar schneller fertig!

+ Ein Tipp fur zu Hause: Fernsehgucken und dabei auf dem Sofa sitzen? Bringen Sie lieber Bewegung in lhren
Fernseh-Abend! Kaufen Sie sich ein Fahrradergometer oder einfach Hanteln - und trainieren Sie bei den
Nachrichten. Alternativ ksnnen Sie auch Eigengewichtibungen machen wie Liegestitzen, Hand- oder Kopfstand -
und damit beim ,umgedrehten“ Fernsehen die Gehirnzellen gleich doppelt anregen. Vielleicht macht sogar lhre
Familie bei diesem Jungbrunnen mit, denn gemeinsam hat man noch mehr Spas.

Sven Voelpel ist Altersforscher und Professor fir Betriebswirtscha . Zum Thema ,Lebenslanges Lernen“lehrt und forscht
der geburtige Minchener seit 2004 an der Jacobs University in Bremen. Der renommierte Wissenscha leristinder ganzen
Welt aktiv. Darf es eine kleine Auswahlsein? USA, Grosbritannien, Schweiz, Norwegen, Niederlande, Brasilien, Japan,
Indien, Sidafrika und China: Dies sind nur einige Stationen seiner Laufbahn. Wie war das noch mit ,,neugierig bleiben“ und
»Freude an der Sache, die man tut“? Aus diesem Jungbrunnen scheint Professor Voelpel kra ig zu schspfen.
BegeisterungerzielteerauchmitseinemVortrag,,Entscheideselbst, wiealtdubist“aufderdiesjahrigenBEAUTY
Dusseldorf-undspendetesomitzahlreichenBesuchernAnti-Aging pur. Wermehrwissenmschte: Auf derWebsite
www.svenvoelpel.jacobs-university.de gibt es weitere Informationen.
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BEAUTV DIE LEITMESSE | THE LEADING TRADE FAIR

DUSSELDORF

DD Der fiihrende Branchentreff fur
Kosmetik, Nail, FuR, Wellness & Spa.

Alter(n) ist Kopfsache

- Wie wir alter werden und junger bleiben ksnnen

,Dukannstnichtimmeri7sein trallerteChrisRobertsinden7o-ern.Dawussteerauchnochnichtsvondenaktuellen
wissenscha lichen Erkenntnissen: ,Entscheide selbst, wie alt du bist, heist es im gleichnamigen Bestseller von
Professor Sven Voelpel. Dabei geht es naturlich nicht darum, als Dauerteenager die Pubertat zu konservieren. Sondern,
wie er am 10. Marz 2018 im Trend Forum auf der BEAUTY DUSSELDORF vor Jung und Alt erzahlte: ,Es kommt nicht
darauf an, wie alt man wird, sondern wie man alt wird.«

EsgibtMenschen, diefihlensichmit30Jahrenuralt. Anderewiederumksnntenmit 70 Jahrendie sprichwsrtlichen Baume
ausreisen,ihreinnere PippiLangstrumpf aktivierenundAstrid Lindgrenfeiern, dieschreibt: ,Esgibt kein Verbot fur alte
Leute, auf Baume zu klettern.“ Wann also sind wir ,schon alt“ oder ,noch jung“?

Die Anzahl unserer Lebensjahre bestimmt ofrenbar nicht unser reales Alter. Aber was heist reales Alter? Die Zahl, die im Pass
steht?Unserbiologisches Alter, das vonder ,Pass-Zahl“nach obenwie nach unten abweichen kann? Oderist unser Alter
genetisch bedingt? Tennislegende Martina Navratilova zumindest war iberzeugt: ,Alter spielt sich im Kopf ab, nicht auf der
Geburtsurkunde®.

Alt will jeder werden, aber niemand sein
A
vq »

Alter ist Kopfsache.
Fotocredit: pixabay

LAltwerdenistimmernochdie einzige Msglichkeit, lange zu leben®, so Hugo von Hofmannsthal. Warum nurhat das Alter
danneinensoschlechtenRuf? ,0bwohlman die meiste Zeit desLebensaltist (vorallem,zualt fur), willman es partout
nichtsein. 60-Jahrige behauptenvonsich, sieseinen60 Jahre jung“,schreibt Dr. Manfred LitzinseinemBuch ,Lebenslust®
underganzt: ,Man zahlt alte Menschen zum ,alten Eisen’, eine liebenswirdige, etwas altertumelnde Bezeichnung von
Schrott.“ Das Alter(n) braucht also ein neues Image.

"Stimmt", sagt Altersforscher SvenVoelpel, denn:"Wir ksnnenselbst entscheiden, wie alt wirsind". Unser Alter steckt
namlichnurzu30ProzentinunserenGenen, dierestlichen70Prozentksnnenwirbeeinflussen,sagt SvenVoelpel.Schon
mit kleinen Veranderungen bei der Ernahrung, Bewegung oder beim Schlaf lasse sich Lebenszeit gewinnen.
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Runter vom Sofa

Wersehraltwerdenwill, mussrechtzeitigdamitbeginnen®, lauteteinspanisches Sprichwort. Fur Voelpelheistdas: ,Raus
ausder Komfortzone undrunter vonder Couch, reinins Abenteuer Leben®, je friher, destobesser. Und nicht der Jugend
hinterhertrauern,sondernaktivnachvorneschauen.NatirlichistderWunschnach ,ewiger Jugend“einaltesPhanomen.
Aber je langer wir leben, desto alter werden wir - evolutionar betrachtet: Wer als Jager und Sammler das 30ste Lebensjahr
erreichthat, galtfastalsscheintot. WerheuteinseinenDreisigerndiedritte AusbildungunddenerstenFrihlingerlebt, ist
langstkeineschrage Ausnahme mehr.Dennunserestatistische Lebensmitte verschiebtsich unaufhaltsamnachvorne.
Wurde beispielsweise noch Ende des 19. Jahrhunderts nur jeder vierte Mann und jede dritte Frau 65 Jahre alt, so erreichen
etwasmehrals 100 Jahrespater 75 Prozent der Manner und 90 Prozent der Frauendas 65. Lebensjahr - und ksnnen darauf
hofren, noch durchschnittlich 15 Jahre (Manner) bis 20 Jahre (Frauen) ihren Ruhestand zu geniesen.

Aktiver Ruhestand

Bei Sven Voelpel heist das ubrigens ,aktiver Ruhestand. Selbst noch weit davon entfernt, gibt der ,Professor in
Turnschuhen“zahlreiche Tipps, wiemanauchimAlteraktivseinundFitnessindenAlltageinbauenkann.Erselbst macht
Klimmzuge in der Kuche, Handstand auf dem Campus und joggt zum Backer —immer in Sportschuhen. O genuge auch
schoneinflotterSpaziergang, zigiges TreppensteigenoderKniebeugenanderBushaltestelle. Jenachdem, wiealtoder
jung man sich gerade fihlt.

Auchinpunkto Ernahrungkann Altund Jungfirindividuelle Fitnesssorgen: Genussja, Vsllereinein. Ineinem japanischen
Dorf,dort, woderbisheralteste Mensch gelebt hat, essen die Bewohner aus sehrkleinen Schiusselnundhsren auf, bevor sie
satt sind. Und natarlich enthalten die Schiusselchen keine Chips oder Flips, sondern nahrstofreiche Lebensmittel und
gesunde Krauter. Auch Sven Voelpel zichtet Heilkrauter im Garten, 100 Anti-Aging-Krauter (die eigentlich Pro-Aging-Krauter
heisen mussten!) variieren seinen taglichen Speiseplan. ,Das halt mich fit und gibt mir Energie®, sagt der 44-Jahrige.

LES ist nie zu spat* und ,Geht nicht, gibt’s nicht*

Gute gelaunt dlter werden.
Fotocredit: pixabay

Natirlichwollenwirimmeralter (undleistungsfahiger)werdenundwerdenesauch,aberwiewirdabei-gefihlt,gedacht,
erlebt—meglichstlange jungbleiben, steht auf einemanderenBlatt. Klar, sobald wir geborenwerden, beginnenwirzu
altern—solange, biswir sterben. Abervorallem sind wir ,geboren, um zu leben* (danke, Graf Unheilig!). Undzwar am
liebsten lange, gesund und glicklich. Nicht die Jahre machen einenalt, sondern die Lebensweise. Und die ksnnen wir
beeinflussen, jederzeit. Sven Voelpel gibt Tipps, wozu es nie zu spat ist und was alles noch geht:

» Gehtnicht,gibt'snicht: DasStichwort heist Selbstwirksamkeit. Eszahlt, waswirunszutrauen,undnicht,ob
andere uns einreden wollen, wir seien zu alt.

» Esistniezuspat:EinpositiverUmgangmitStressverlangertdasLeben.Jealterwirwerden,destoglicklicher
werden wir, weil wir emotional stabiler sind.

+ Gute Altersvorsorge: soziale Kontakte, Interaktion, Kommunikation.

+ Schener Wohnen: nach eigenen Winschen einrichten und nicht alleine leben

« Blick nach vorn: Wir missen das Alter als eine Zeit der Msglichkeiten verstehen und lebendig gestalten.

» Selbstbestimmung: Erlaubt ist, was gefallt —auch ksrperlich
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Kopfsache: Wie wir alt werden und jung bleiben

LAltern ist keineswegs gleichbedeutend mit kerperlichem und geistigem Zerfall“, weis auch Hirnforscher und Lernexperte
MartinKorte. Alternbeginnt nichterstmitderRenteundverlau nichtinstarren,unveranderlichenBahnen., Sowirktsich
zum Beispielauchdie eigene Erwartungshaltung auf die geistige Leistungsfahigkeitimhsheren Alteraus‘, erganzt der
Professor fir Neurologie. Und das bedeutet: Wir ksnnen den Alterungsprozess unseres Gehirns beeinflussen. Wie das geht?
Zum Beispielso:

« Lernen Sie taglich Neues oder tun Sie etwas Ungewohntes (z.B. das Alphabet rickwarts aufsagen)

» BleibenSieinBewegung(DagobertDuck—-dernichtnurgeizige,sondernhochbetagteundgesundeErpel-dreht
auch seine Kreise, wahrend er denkt)

+ BleibenSieneugierig (,Solange man neugierigist, kann einem das Altern nichts anhaben®; Burt Lancaster)

» TrauenSiesichzu,waslhnenFreude macht (Wennesder Marathon mit8oJahrenbeig8km/hist, warumnicht?)

+ Engagieren Siesich (und uibernehmen Sie frih Aufgaben, die Sie auch im Alter noch geniesen ksnnen)

+ Pflegen Sie Freundscha en —und vor allem:

« Lieben Sie (denn: ,Alter schitzt vor Liebe nicht, aber Liebe vor dem Altern.“; Coco Chanel)

Unser Alter: eine Frage der Entscheidung

"Alte Falten - gesund und glicklich".
Fotocredit: pexels

Dannstimmtesalso, dass mansoaltist, wie mansichfihlt? Und so jung, wie mansich denkt? Ja, Alter ist ,nur eine Frage
derEinstellung oder-leihenwiruns eineindische Weisheit: ,Das Alterist eine Sache der Ansicht; wennmansich nicht
daran stert, spielt es keine Rolle.“ Bestseller-Autor Voelpel kann das nur bestatigen: ,Optimismus lautet die Zauberformel
furden Jungbrunnen.“ Auch Latz, ebenfalls Bestseller-Autor, sieht das so: ,Wissenscha liche Untersuchungenhaben
ergeben, dass Menschen, die sichihres Alters freuen, erheblich alter werden als diejenigen, die das allgemein
gesellscha liche DefizitmodelldesAltersverinnerlicht haben. Undwermschteernstha dieQualenderPubertatnoch
einmalerleben!“, soLitz. Ubrigens: , Ab30werdendieFaltenverhindert, ab40 verdeckt, ab50ubersehen, ab60 bedauert
und ab 70 missmutig ertragen.“ Ab 80 finden wir sie dann — hofentlich! — sogar schen.

Einesistalsosicher:Werrichtiggernealtist,hatlangerSparamLeben.Undwielangistlanger? ,Werglicklichist, kann
7,5 Jahre Lebenszeit gewinnen®, weis Demografie-Experte Voelpel. Kopf und Bauch entscheiden demnach gemeinsam, ob
wirmit 70 Jahren noch auf Baume klettern—oder mit 80 Jahren munterund glicklich unseren Falten entgegenlachen
werden.

Lesetipps:

» SvenVoelpel: Entscheide selbst, wieals dubist. Was die Forschung iber das Jungbleiben weis*, Rowohlt 2016
« MartinKorte:,JungimKopf.Erstaunliche Einsichtender Gehirnforschung indas Alterwerden* DVA 2012
» ManfredLiitz:,LebensLust. Wider dieDict-Sadisten,den GesundheitswahnunddenFitness-Kult* Knaur2005

>>>Hiergehteszuunserem Experteninterview mit ProfessorDr.SvenVoelpel,der Tippsgibt, wiewir jungundschsn
bleiben —unabhangig von Alter und Aussehen
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Fahrschule Magazin, 02/2018, ,Kann ich etwas tun, damit meine Fahrschiiler mich als jiinger

wahrnehmen ?*

INTERVIEW DES MONATS

® Oana Gnaur

junger wa
// Selbstverstandlich!
Und das hat nichts mit

hipper Kleidung zu tun. //

ZURPERSON

Prof. Dr. Sven Voelpel

Fiir einen 44-J3hrigen ist der Lebenslauf von Sven C. Voelpel schon ziemlich voll:
Studium in Augsburg, London, Harvard (USA) und St. Gallen, Doktortitel, schon mit
30 Jahren Professor an der Universitat im niederlandischen Groningen. Seit 2004
lehrt der geborene Miinchner das Fach Betriebswirtschaftslehre an der Jacobs
University in Bremen. Hinzu kommen Gastprofessuren rund um die Welt, von China
liber Brasilien bis Indien. Eines seiner Schwerpunktthemen ist die Alterung der
Gesellschaft.

Voelpel berét auBerdem Topmanager, tritt im Fernsehen auf, schreibt Bestseller
(zuletzt ,Der Positiv-Effekt; Mit einer Umstellung der Einstellung das Management
revolutionieren”, Campus-Verlag 2017). Was ihn auszeichnet, ist der Blick iiber den
Tellerrand: In Voelpels Vortrage flieBen Erkenntnisse aus allen Ecken der Wissen-
schaft ein - von Psychologie iiber Padagogik bis Medizin und Wirtschaft, Alles
stlitzt seine Grundaussage: Wer auf sein eigenes Kénnen vertraut, kann Berge
versetzen.

6 Fahrschule 2/2018

® Kann ich etwas tun,
damit meine Fahr-
schuler mich als
hrnehmen?

Fahrschule: Wie kann ein Fahrlehrer erreichen,
dass ihn die Schiiler als jung wahrnehmen?.
SvenVoelpel: Zum Beispiel, indem er begeis-
terungsfihig bleibt und Lebensfreude aus-
strahlt. Um jung zu wirken, braucht es nicht
hippe Kleidung. Entscheidend ist der Lebens-
stil, die Lebenseinstellung, Neues ausprobie-
ren, soziale Kontakte pflegen, sich um seinen
Korper kitmmern - all das hat Einfluss auf
unser gefithltes und biologisches Alter.

Aber manche Menschen wirken einfach lter
als andere. Ist das angeboren?

Lange Zeit dachte die Wissenschaft das.
Man war iiberzeugt davon, dass das meis-
te von dem, was einen Menschen ausmacht,
von seinen Genen vorgegeben wird. Mitt-
lerweile sicht man das ausgewogener. Wir

wissen, dass sehr viele Dinge angelernt sind
und die Gene nur 10 bis 30 Prozent ausma-
chen. Auch wie alt wir sind, kénnen wir
selbst beeinflussen, vor allem durch unsere
Routinen. Das entdeckt man zum Beispiel,
wenn man Menschen untersucht, die beson-
dersalt werden, zum Beispiel im japanischen
Okinawa, auf Sardinien oder den griechi-
schen Inseln. Was machen diese Menschen
anders? Ein entscheidender Punkt scheint
zu sein, dass die Alteren in diesen Gesell-
schaften extrem gut integriert sind. Sie sitzen
oft mit den Jungen zusammen, tanzen auch
mit 100 noch die Nichte durch. Das zeigt,
wie wichtig Lebensfreude ist. Und dazu ge-
hort natiirlich auch Genuss - ein Glas Wein
oder ein Stiick Kuchen. Menschen, die kei-
nen Alkohel trinken, sind biologisch dlter,
das ist nachgewiesen - eben weil es ihnen
an Lebensqualitit mangelt.

Welchen Einfluss hat Sport auf das Jungblei-
ben?

Durch regelmiflige Bewegung gewinnt
man acht Lebensjahre! Wobei sich die Emp-
fehlungen der Wissenschaft hier geindert
haben: Frither hief3 es, ein oder zwei Stun-
den Ausdauertraining pro Tag seien giins-
tig, heute empfiehlt man ein kurzes, aber
intensives Training. Ich habe dazu mein
eigenes Programm entwickelt, dazu geho-
ren ganz klassische Ubungen wie Liege-
stiitze, Klimmziige oder auch einbeinige
Kniebeugen - mit meinen Kindern auf dem
Riicken. Das kann ein Krafttraining im
Fitnessstudio locker ersetzen. Aufferdem
habe ich es mir angewdhnt, kurze Sprints

in meinen Alltag einzubauen. Heute mor- |

gen zum Beispiel bin ich mit einem Kind
auf dem Arm und dem anderen an der
Hand zum Kindergarten gerannt.

Wie wichtig Bewegung ist, zeigen zum Bei-
spiel Untersuchungen bei Ruhestindlern.
Dabei ist herausgekommen, dass bei Per-
sonen, dieim Alter weiterarbeiten, der Blut-
fluss im Hirn konstant bleibt, Ubernehmen
die Rentner ein Ehrenamt, steigert sich der

// MENSCHEN, DIE GAR
KEINEN ALKOHOL TRINKEN,

SIND BIOLOGISCH ALTER
- EBEN WEIL ES IHNEN AN
LEBENSQUALITAT MANGELT //

// SCHAUSPIELER ALTERN
HAUFIG LANGSAMER, WEIL

SIE STANDIG TEXTE LERNEN
UND IN BEWEGUNG BLEIBEN //

Blutfluss sogar zeitweise noch, weil etwas
Neues erlernt werden muss.

Wird der Ruhestand dagegen auf der
Couch verbracht, geht der Blutfluss im
Hirn zurtick und es stellen sich bald ge-
sundheitliche Probleme ein. Daran kann
man ablesen, dass der Mensch dafiir ge-
schaffen ist, in Bewegung zu bleiben. Des-

| halb altern tibrigens auch Schauspieler

hiufiglangsamer: Sie miissen stindig neue
Texte lernen, was geistig fit hilt, und blei-
ben beim Spielen aulerdem emotional und
physisch in Bewegung.

Sie sagen, allein die richtige Einstellung zum
Alter macht schon 7,5 Jahre jiinger. Wie funk-
tioniert das?

Das haben wir in einem Experiment mit
ilteren Personen nachgewiesen. Sie wurden
in zwei Gruppen eingeteilt und aufgefor-
dert, Ideen zu entwickeln. Davor erhielten
sie von uns eine dreimintige Einfithrung:
Der ersten Gruppe erklirten wir, dass man
sich im Alter Dinge nicht mehr 50 gut mer-
kenkann und die Leistungsfihigkeit nach-
lasst. Allein durch diese Intervention hal-
Dbierte sich die Zahl der Ideen, die von der
Gruppe generiert wurde.

Einer zweiten Gruppe dagegen erkliir-
ten wir, dass im Alter eine bestimmte Art
von Intelligenz zunimmt. Und siehe da:
Diese Gruppe generierte doppelt so viele
Ideen - die obendrein auflerdem besser
waren, In der Psychologie nennt man so
etwas cine sich selbst erfiillende Prophe-

zeiung: Wenn der Mensch glaubt, dass er |

langsamer altert, tut er das auch. Die Re-
dewendung ,,Man ist so alt, wie man sich
fithlt oder denkt, lasst sich also sogar wis-
senschaftlich untermauern.

Kann man diesen Effekt auchim Unternehmen
einsetzen?

Natiirlich! Ein Kollege von mir iitbernahm
Europas grofites Forschungsinstitut, das
kurz vor der Pleite stand. Die kritische La-
ge war ihm natiirlich ins Gesicht geschrie-

| stellte umzusetzen.

[V IR IV INTERVIEW

ben. Nach ein paar Tagen sagte ihm seine
Sekretirin, dass er mit seiner Trauermiene
noch alle anstecken wiirde. Das nahm er
sich zu Herzen und kam vom niichsten Tag
an nur noch freudestrahlend zur Arbeit,
sodass alle dachten , Der weif sicher von
einer positiven Nachricht!®, Es hat funkti-
oniert: Er hat den Laden rumgerissen.
Diesen Positiv-Effekt kénnen Sie auch in
der Fithrung nutzen, indem Sie Thre Mitar-
beiter positiv ,primen®, wie es in der Psycho-
logie heifit. Der Erzichungswissenschaftler
Rosental hat dazu mal ein eindrucksvolles
Experiment durchgefiihrt: Er teilte einem
Lehrer eine Klasse von Schiilern mit durch-
schnittlichem Intelligenzquotienten zu. Al-
lerdings sagte er ihm, es handele sich um
hochbegabte Schiiler. Und nach einem Jahr
erfiillte sich die Prognose: Die Schiiler hatten
tatséchlich einen iiberdurchschnittlichen In-
telligenzquotienten entwickelt!

Wenn man denkt, dass man erfolgreichist, wird
man es auch?

Ja! Wenn man sich zutraut, etwas zu errei-
chen, gelingt es auch. Alle Sportler setzen
auf diese sogenannte Selbstwirksamkeit.
Ein erfolgreicher Boxer stellt sich immer
wieder vor, wie er gewinnt. Wir kreieren
uns selbst im Geist. Arnold Schwarzeneg-
ger hat immer gesagt ,,Put your mind in
your muscle” {iibersetzt ,,Steck deinen Geist
indeinen Muskel“). Das funktioniert wort-
wortlich: Versuche mit Bodybuildern ha-

ben gezeigt, dass es schon ausreicht, sich

das Training vorzustellen, um die Muskeln
zu erhalten oder wachsen zu lassen — weil
das Hirn nicht unterscheiden kann zwi-
schen der Durchfiihrung eines Bewegungs-
ablaufs und der Vorstellung.

Lauft manso nicht Gefahr,irgendwannin einer
Traumwelt zu leben?

Wichtig ist, die Balance zu wahren: Es muss
auf der einen Seite den sogenannten Pro-
motions-Fokus geben,. man muss von einer
Sache begeistert sein und positiv denken.
Aber es geht natiirlich nicht ohne den so-
genannten Praventions-Fokus auf der an-
deren Seite: Sie diirfen bei aller Begeiste-
rung nicht die Rahmenbedingungen - wie

. zum Beispiel das Einhalten von Deadlines

- aus dem Auge verlieren, um das Vorge-
Constantin Gillies
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Gesund und fit bis ins hohe Alter

Wie bleibt man mdglichst lange jung? Diese Frage stellt sich wohl jeder
Mensch irgendwann. Prof. Dr. Sven Voelpel hat uns verraten, mit welchen
uberraschenden MalRnahmen wir unseren Alterungsprozess tatsachlich
beeinflussen konnen.

.' .‘fA \“A‘ | n\;

© shapecharge / Getty Images

Bedeutet Alterwerden automatisch, dass man irgendwann auf dem Abstellgleis landet? Oder
kann der Ruhestand vielleicht auch eine Chance sein? Sven Voelpel ist Altersforscher an der
Jacobs University in Bremen und weil3: ,Immer mehr Senioren nehmen ihr Leben in die Hand,
probieren Neues, treiben Sport und bleiben so auch langer gesund und fit.“ Sein Buch
,-Entscheide selbst, wie alt Du bist — Was die Forschung tUber das Jungbleiben weil3
(https://www.rowohlt.de/paperback/sven-voelpel-entscheide-selbst-wie-alt-du-bist.html)“ gibt
spannende Einblicke in die Forschung dartber, was das biologische Alter ausmacht und wie wir
es beeinflussen kdnnen. Im Interview hat er uns mehr dartiber verraten.

Mobil-e: Herr Prof. Dr. Voelpel, hat sich das Selbstverstandnis der alteren
Generation in den letzten Jahrzehnten gewandelt?

Prof. Dr. Sven Voelpel: Ja, es hat sich tber die letzten Generationen hinweg
extrem verandert. Ein Blick in die Statistik zeigt, dass die durchschnittliche
Lebenserwartung mit jedem Jahrzehnt um etwa 2,5 Jahre steigt. Jede neue
Generation lebt also im Schnitt 7,5 Jahre langer als die vorherige. Wir werden éalter,
bleiben aber auch wesentlich langer fit und agil — nicht zuletzt durch den
medizinischen Fortschritt. Als Bismarck vor gut 125 Jahren die Rente einflhrte,

betrug das Rentenalter 50 Jahre — sehr viele Menschen haben dieses Alter damals
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gar nicht erreicht, der Rest Uberlebte den
Renteneintritt oft nicht lange. Heute
beginnen viele Menschen nach ihrem
Arbeitsleben noch einmal etwas ganz
Neues, fangen an zu studieren, treiben
Sport und reisen um die Welt. Oder sie
arbeiten freiwillig langer, wenn sie einen
Beruf haben, der ihnen Spalf3 bringt und sie
erfullt.

Mobil-e: Wie ist es zu diesem Wandel gekommen?

Prof. Dr. Sven Voelpel: Wir wissen heute, dass das Alter, das in unserer
Geburtsurkunde steht, wenig dariiber aussagt, wie gesund und fit unser Kérper ist.
Die Wissenschaft spricht vom biologischen Alter, das je nach Lebensstil und
Lebenseinstellung sehr unterschiedlich sein kann. In zahlreichen Studien haben wir
Belege daflr gefunden, dass Jungbleiben vor allem eine Entscheidung ist. Ab einem
gewissen Zeitpunkt baut der Kérper zwar tatsachlich ab, doch die gute Nachricht
lautet: Dem sind wir nicht machtlos ausgeliefert. Es gibt tatsachlich viele
Einflussfaktoren, die sich auf das Altern auswirken.

Mobil-e: Wie genau kdnnen wir unser biologisches Alter beeinflussen?

Prof. Dr. Sven Voelpel: Im Grunde weil} es jeder von uns: Viel Bewegung und eine
ausgewogene Ernédhrung tun uns gut und halten uns gesund. Gleichzeitig liefert uns
die Forschung immer mehr Erkenntnisse, wie grol3 die Bedeutung dieser Faktoren
ist. Wir wissen heute zum Beispiel, dass Sport nicht nur die korperliche, sondern
auch die geistige Fitness erhéht.! Bei der Ernahrung wiederum zeigt sich immer
deutlicher, dass es nicht nur darum geht, was wir essen, sondern auch wie viel und
wann. So deuten zahlreiche Studien darauf hin, dass eine Reduktion der Kalorien
und Phasen, in denen wir nicht essen, positive Auswirkungen auf den Stoffwechsel
haben und zur Erhéhung der Lebenserwartung beitragen kdnnen.? Dabei reicht es
schon, tagsiuber zwischen den Mahlzeiten mdglichst lange Esspausen einzulegen.
Neben Bewegung und Erndhrung kdnnen aber auch die Lebensfiihrung, soziale
Kontakte, die Arbeit, Hobbys und eine entspannte innere Einstellung zum Altern viel
dazu beitragen, geistig und korperlich jung zu bleiben.

Mobil-e: Was kdnnen wir in dieser Hinsicht tun?

Prof. Dr. Sven Voelpel: Eine Mdglichkeit ist zum Beispiel, etwas Neues anzufangen
— sei es ein Hobby oder ein Ehrenamt. Welchen Effekt das hat, wurde in einer
Studie sehr schén herausgearbeitet: Dabei wurde der Blutfluss im Gehirn von

Menschen im Rentenalter gemessen. Bei der Gruppe, die weiterhin gearbeitet hat,
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blieb dieser konstant. Bei der Gruppe, die den Ruhestand aktiv gestaltet hat, ist der
Blutfluss sogar angestiegen und hat sich erst nach vier Jahren wieder dem der
Arbeitenden angeglichen. Und bei denen, die passiv in den Ruhestand gegangen
sind, also kaum Sport gemacht und wenig unternommen haben, war anhand des
Blutflusses im Gehirn ein deutlicher Leistungsabfall erkennbar.® Krankheiten wie
Herzinfarkt oder Depressionen sind dann oft die Folge.

Mobil-e: Warum gelingt es nicht allen Menschen, das entsprechend
umzusetzen?

Prof. Dr. Sven Voelpel: Zunéchst einmal ist nattrlich das Wissen entscheidend —
mir muss klar sein, dass und wie ich den Alterungsprozess verlangsamen kann, um
die entsprechenden Schritte zu gehen. Aber selbst wer das weil3, hat oft
Schwierigkeiten mit der Umsetzung. Das liegt daran, dass wir unsere Gewohnheiten
haben, die wir teilweise schon unser ganzes Leben lang pflegen und stark
verinnerlicht haben. Gleichzeitig tun wir uns schwer damit, neue Routinen
anzunehmen. Es dauert ungefahr 30 Tage, bis wir eine neue Gewohnheit in unser
Leben integrieren. Mochte ich zum Beispiel langere Pausen zwischen den
Mahlzeiten machen, wird mir das am Anfang sehr schwerfallen, doch mit der Zeit
wird mein Koérper immer weniger Verlangen nach Zwischenmabhlzeiten haben.
Ebenso verhalt es sich mit dem Sport und vielen anderen Dingen — wir missen ein
wenig durchhalten und uns dabei bewusst machen, dass wir etwas Gutes fir uns
tun, dann stellen sich Motivation und Erfolg mit der Zeit von alleine ein.

Funf Tipps, um langer jung zu bleiben

Mit folgenden Ubungen von Prof. Dr. Sven Voelpel koénnen Sie aktiv werden und Ihre
Gewohnheiten so verandern, dass es sich gunstig auf Alterungsprozesse auswirkt.

1. Ofter mal Neues ausprobieren
Gehen Sie doch mal alleine ins Café oder in ein Museum, in dem Sie noch nie waren. Egal,
was es ist — tun Sie haufiger mal etwas, das Sie noch nie getan haben. Auch wenn es lhnen
zunachst schwerfallt, Inre Komfortzone zu verlassen — anschliel3end sind Sie wahrscheinlich
stolz und fuhlen sich vielleicht sogar ein wenig beschwingter oder freier. All diese
emotionalen und mentalen Veranderungen haben einen verjingenden Effekt.

2. In Bewegung bleiben
Gestalten Sie lhren Tagesablauf so, dass Sie sich immer wieder mal bewegen und so
insgesamt in Schwung kommen. Sie kbnnen zum Beispiel die Treppen nehmen, statt mit
dem Fahrstuhl zu fahren, mit dem Fahrrad statt mit dem Auto einkaufen oder sogar die
FuRwege zur Arbeit, zum Einkaufen oder zu Verabredungen mal joggend zurticklegen.

3. Das Essen bereichern
Versuchen Sie, regelmaldig sogenannte Superfoods wie Chia, Chlorella, Ingwer,
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Kakaobohnen, Spirulina und Aroniabeerensatft in Ihren Speiseplan einzubauen. Sie
enthalten viele Vitamine, Mineralien, Spurenelemente und Antioxidantien, die uns helfen, die
Zellen gesund zu halten. Super fur die Gesundheit sind aber auch regionale ,,Superfoods®
wie Apfel, Knoblauch und Zwiebeln.

4. In den Austausch gehen
Kontakte zu pflegen trainiert die grauen Zellen, halt emotional jung und es werden
Bindungshormone ausgeschiittet, die einen positiven Effekt auf das biologische Altern
haben. Eine gute Ubung ist es, im Alltag haufiger mal Smalltalk zu halten — ganz gleich, ob
beim Einkaufen mit der Verkauferin oder im Treppenhaus mit dem Nachbarn.

5. Sein Alter annehmen
Wer gelassen mit dem Alterwerden umgeht, leidet laut Studien weniger unter korperlichen
und psychischen Beschwerden und hat oft eine hohere Lebenserwartung als Menschen, die
das Altern ausschlieRlich negativ sehen.* Wenn Sie an sich zweifeln und sich fiir etwas zu
alt filhlen, vergegenwartigen Sie sich deshalb lieber, dass Sie einen viel gré3eren
Erfahrungsschatz als andere haben — und der bringt oft mehr als Jugend an sich.

(1) Quelle: u. a. Studie ,Cardiovascular and Coordination Training Differentially Improve Cognitive Performance and
Neural Processing in Older Adults® (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3062100/)

(2 Quelle: Auswertung mehrerer Studien zum intermittierenden Fasten
(http://ajcn.nutrition.org/content/102/2/464.full)

() Quelle: Studie ,After reaching retirement age physical activity sustains cerebral perfusion and cognition*
(https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/2299115)

(4) Quelle: Studie ,Longevity increased by positive self-perceptions of aging® (http://psycnet.apa.org/buy/2002-
17391-001)
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Focus, Nr. 36/2017, ,Langer fit. Die Energie-Formel fur ein starkes Ich.*
Hintergrundinterview

10,08 Millionen Deutsche sind Mitglieder in Fitness-Studios

er Mensch, das ist
offensichtlich, lebt
nicht fir die Ge-
sundheit allein.
.Niemand ist es
zuzumuten, sich
stdndig mit der Op-
timierung seiner Fitness, seiner
Nahrungsaufnahme und seiner
Schlafenszeiten zu beschaftigen”,
sagt Michael Despeghel, Lebens-
stilberater aus Konstanz. Zu ver-
lockend ist mancher Genuss, zu
dringlich die Last der Pflichten.

Mit jenen, die er betreut,
schlieBt Despeghel, 57, deshalb
einen Pakt. Vier Tage in der
Woche miissen sie sich an wohl-
iiberlegte Grundsétze halten. Sie
treiben ein wenig Sport (min-
destens 20 Minuten téglich), sie
verzichten auf Alkohol, meiden
StiBspeisen und weitgehend auch
Kohlenhydrate. Sie greifen eher
zu Fisch, Gemiise, Obst, Volkorn-
produkten und Niissen und hal-
ten sich am Abend mit dem Essen
zuriick. Gegen 23 Uhr gehen sie
schlafen, wenn sie am nachsten
Morgen frith zur Arbeit miissen.
Und an den anderen drei Tagen?
.Da haben meine Klienten sozu-
sagen frei”, erklart Despeghel.
Ein Glas Rotwein zum Medium-
Steak spatabends im Restaurant
ist dann erlaubt.

Sanfte und groBziigige Fitness-
Plane wie dieser formen keine
Armold Schwarzeneggers in ihrer
Bliitezeit und gelten bei erlebnis-
hungrigen, um die Jahrtausend-
wende geborenen ,Millennials”
selten als auBerordentlich cool.
Sie richten sich an die Genera-
tion Mittendrin — und das nicht
ohne Erfolg. In einer Begleiter-
hebung mit 27 Fithrungskraften
mittelstandischer Unternehmen
verloren Manner, die das Des-
peghel-Programm befolgten, im
Durchschnitt sechs Kilogramm
Gewicht, Frauen immer noch
zwei Kilogramm. Der - im Ver-
gleich zu einer Kontrollgruppe
signifikante - Effekt stellte sich
nach zwolf Wochen ein.

Von Geburt an altert der
Mensch, ab Mitte 20 tiberschrei-

tet er in den meisten Disziplinen
den Zenit seiner Leistungskraft.
«Anschliefend geht es im Grunde
stetig bergab”, bedauert Sport-
mediziner Martin Halle vom Kli-
nikum der Technischen Univer-
sitdat Miinchen. Nur fallt das in
der Sturm-und-Drang-Zeit des
Lebens nicht so auf. Die korper-
lichen und geistigen Krifte rei-
chen fiir viele Uberstunden, lange
Naéchte und familidre Herausfor-
derungen. Um die rechnerische
Lebensmitte herum - Frauen
haben derzeit eine Lebenserwar-
tung von gut 80 Jahren, Mdnner
von knapp 80 - lasse sich dann
aber ,nicht mehr alles aufwie-
gen”, so Halle.

Der Bauchumfang nimmt zu.
Auf der traditionellen Gebirgs-
wanderung mit alten Freunden
erscheint der Weg bis zur Hitte
viel langer als beim letzten Mal.
Auch in der tdglichen Routine
ermiidet man rascher.

Experten raten, spatestens an
diesem Punkt bewusst gegenzu-
steuern. Halle: ,In der mittleren
Phase des Lebens, wenn man die
beruflichen und familidaren He-
rausforderungen halbwegs in den
Griff bekommen hat, sollte man
sich ein Trainingsprogramm ver-
ordnen oder wenigstens Wissen
aneignen, was einem guttut und
was nicht.”

Korper und Geist aufzutanken,
immer wieder mit neuer Energie
zu leben, das bringt ab 40 nicht
nur Spaf8 und eine ansehnliche-
re Statur. Es verhindert auch das
metabolische Syndrom. Die St6-
rung ist gekennzeichnet durch
deutlichen, apfelférmigen Fett-
zuwachs um die Korpermitte
(siehe Zahlen links), Blutdruck
von 130/85 mmHg und erhéh-
te beziehungsweise ungtinstige
Fett- und Blutzuckerwerte. Das
Syndrom gilt als Vorstufe fiir die
Stoffwechsel- und Volkskrank-
heit Diabetes, die Folgeschdden
fiir Herz, Him und Durchblutung
nach sich zieht.

Aber immer mehr tun etwas
dagegen. 10,08 Millionen Deut-
sche sind Mitglieder in Fitness-

- ——

Studios, dazu kommen noch ein-
mal so viele, die Sportvereinen
angehoren, plus Scharen von Lau-
fern, Schwimmern und Radlern -
Tendenz steigend. Das Durch-
schnittsalter der Fitnesszentren-
besucher betragt 39,9 Jahre, Ten-
denz leicht sinkend. Sie scheinen
etwas begriffen zu haben.

Thm mache ,Beklemmung, wie
viele Leute sich selbst veraltern”,
schrieb der Schriftsteller Bjorn
Erik Sass kiirzlich in der ,Zeit".
Das perfekte Training fiir die
zweite Lebenshélfte muss nicht
so anstrengend sein wie in der
leistungsverriickten ersten, aber
es ist vielfdltiger. Korper, Geist
und Seele wollen gleichermafien
gefordert sein. FOCUS hat mit
Experten gesprochen, neuere
einschldgige Studien aus Euro-
pa und den USA durchforstet und
daraus eine 40-Punkte-Formel
destilliert.

Die Komfortzone verlassen

Das Schlagwort von der Komfort-
zone meint das Umfeld, in dem
sich der Mensch wohlfiihlt. Inso-
fern ist nichts gegen sie einzu-
wenden. Wer aber deutlich mehr
Erfolg haben will als bisher, muss
diesen Bezirk verlassen. Das gilt
auch fiir den Umgang mit dem
eigenen Koérper.

Der schwedisch-amerikani-
sche Psychologe und Kompe-
tenzforscher K. Anders Ericsson
halt FleiB fiir den Schliissel jeden
Erfolgs. Er hilft auch gegen das
vorzeitige Altern.

Sich (fast] taglich bewegen

Seit knapp einem Jahr hat
Deutschland eine nationale Fit-
ness-Empfehlung. Sie harmoniert
mit Ergebnissen internationaler
Studien. Erwachsene in mittleren
Jahren sollten sich, so das deut-
sche Wissenschaftlergremium,
pro Woche mindestens 150 Mi-
nuten ,mit moderater Intensitét”
bewegen oder 75 Minuten mit
hoherem Elan. Wichtig sei, die
Einheiten gut zu verteilen, also
sich besser dreimal zehn Minu-
ten an fiinf Tagen pro Woche »
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__nenAlltagein*

s Dauerspottfer ol
Sven Voelpel, Wirt- il
schaftsprofessor an
der Jacobs Uniyersity — 4 |l

e
R “Klimmziige in der _
Kiiche, Handstand auf

* dem Campus und

" joggt zum Backer.

+ch baue Fitness

indenAlltagein.”

Experimentierlust ;
: Buchautor Voelpel {
=+ (,Spielfeld Arbeits- 1
platz. Management- ‘
- wissen mit Kick")
legte einen eigenen ‘
’ Ga&ten mit 60 Anti-
Aging-Krautern an.
»Da probiere ich mal
dies, mal jenes.” Sein
Tipp: Jiaogulan, ein ‘
Kraut aus China. !

Weit- und weltlaufig
%, Die private Jacobs University .-
~_° _ ."“liegt auf einem frithéfen '
- . 'Kasernengeldnde. Die Atmo-
sphére dhnelt dem Campus-
vonUS-Unis =

o -



Sven C.
Voelpel
Autor und
Demografie-
Forscher an
der Jacobs
University
Bremen

Aus zahlreichen
Studien weif3
Demografie-Experte
Sven Voelpel: Man
ist wirklich so alt, wie
man sich fuhlt! Und:
Wer gliicklich ist, kann
bis zu 7,5 Jahre
Lebenszeit gewinnen.
Wie das geht, verrat

er hier ... von ALEX EMUNDS

Geht nicht

gibt’s nicht!

Was hindert uns daran, mit 75 einen
3000er zu besteigen, eine neue
berufliche Aufgabe zu finden? Nichts,
solange wir uns fit und bereit fir neue
Aufgaben fiihlen. Mit der richtigen
Vorbereitung kdnnen wir in jedem Alter
viele Plane umsetzen. Das Stichwort
lautet: Selbstwirksamkeit. Fragen wir
uns: Was trauen wir uns zu? Dabei
sollten wir uns nur darauf konzentrie-
ren und uns nicht von anderen einre-
den lassen, dass wir fir etwas zu alt
sind. Das kalendarische Alter hat nur
noch begrenzte Aussagekraft. Essenzi-

ell ist, wie alt wir selbst glauben zu sein.

Wir entscheiden
selbst, wie alt wir sind

Es ist niiie

zu spat
Betrachten wir Stress als positiv,
kdénnen wir bis zu 7,5 Jahre langer
leben. Top-Anti-Aging-Mittel, die unser
Alter beeinflussen, sind Ernahrung,
Sport und der positive Umgang mit
Stress. Und dafir ist die Zeit immer
reif, denn sie machen ein gesundes,

glickliches Alter. Wir sollten uns sagen:

Je élter wir werden, desto gllicklicher
werden wir, weil wir emotional stabiler
werden und von Erfahrungen und
schodnen Erlebnissen profitieren.

Neugier macht uns klug

Menschen, die alt werden, haben eine ausgepragte

Lust am Leben. Neue Erfahrungen zu sammeln, etwas
Neues zu lernen und unseren Geist fordern ist ein ausge-
wogenes Fitness-Programm. Unser Gehirn ist wie ein Muskel,

der erschlafft, wenn er nicht benutzt wird, und zu Hochform
auflauft, wenn wir ihn kontinuierlich anregen. Komplexe
. Aufgaben wie eine neue Sprache, ein Instrument lernen oder
* ein ehrenamtliches Engagement fordern uns ganzheitlich.

...........................
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Fitness
first

* Bewegung ist ein wahrer Jung-

« brunnen, den wir nebenbei

. sprudeln lassen: Fahrrad statt

. Auto und Treppe statt Fahrstuhl.

. Praktisch: Mit dem Koérper trainie-
. ren wir automatisch unseren

+ Geist. Schon den Fernsehabend

- regelmaRig mit einer halben

. Stunde auf dem Hometrainer zu

. beginnen wirkt Wunder.

---------------------------

Optimismus
halt uns jung!
Positives Denken kénnen wir uns wie

einen mentalen Muskel vorstellen,
den wir trainieren konnen. Wir setzen

einen Prozess in Gang, in dem wir unsere
Grundeinstellung andern. Widerfahrt uns etwas
Negatives, akzeptieren wir es als Gegebenheit.
So kommen wir in Einklang mit dem Leben, wo-
durch der Alltag einen positiven Touch bekommt.

60
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Sex? Ist kein
Privileg der Jugend!

Das Leben zu genieRen bedeutet auch, seine
Sexualitat auszuleben und sich von Moralvorstellun-
gen zu befreien, die suggerieren, spatestens ab 60
laufe im Bett nichts mehr. Erlaubt ist, was gefallt.
Das Recht auf sexuelle Selbstbestimmung darf auch
nicht an der Tur des Altenheims enden.

,Entscheide ﬁﬂsﬁ?‘,p""* -
selbst, wie alt du
bist - Was die
Forschung tber .delzls NTscHElDE
Jungbleiben weifs", sF.LBST WIE ALT
Sven Voelpel, pu BIST
ROWOh|t, 14,99 € was DS (mi‘j:;:"‘“’““ weiss

Super: Soziale
Kontakte

Versicherungen als , Altersvorsorge”
sind empfehlenswert, genauso wichtig
fiir ein gutes Alter sind soziale Kontak-
te: Sobald wir kommunizieren, sind wir
geistig gefordert. Das dampft Stress,
sorgt fiir Freude und gibt dem Leben
einen Sinn. In sozialer Interaktion
kniipft unser Hirn neue Synapsen - und
das halt jung.

Umsteuern
: statt
: Vollbremsung!

Aktiver Ruhestand lautet der

. Zauberspruch. Entweder weiterar-

. beiten oder neue Aufgaben suchen.
. So steigt der Blutfluss im Gehirn.

* Passiv auf der Couch hocken istim

* wahrsten Sinne des Wortes todllch :

Wohnen wie
gewlinscht, nicht
wie gewohnt!

Lebensqualitat im Alter ist wesentlich
eine Frage der Wohnsituation. Deshalb
sollten wir uns rechtzeitig tiber unsere
eigenen Winsche klar werden. Heim
oder Hawaii, alternative Konzepte wie
Senioren-WGs oder das eigene Haus?
Das Wichtigste, was bei diesen
Konzepten im Vordergrund stehen
muss, ist, dass wir nicht allein sind.

Wir sind
unseres
AIters Schmied

Alter ist nicht mehr der kurze Abgesang
auf das Leben davor. Es ist eine Zeit der
Maglichkeiten und Herausforderungen,
weil wir auch viel mehr tber Gesund-
heit wissen, als unsere GroReltern.

Mit der richtigen Einstellung spielen wir
ganz vorn mit. ,Alter“ haben wir in der
Hand, also kénnen wir auch entschei-
den, wie wir es lebendig gestalten.

Dynamisches
Denken macht
uns happy

Carol Dweck, Psychologin an der
Stanford University, setzt Men-
schen mit statischem Selbstbild
jenen mit dynamischem gegen-
tiber. Die Statiker sagen: ,Da

kann man nichts machen.”

Die Dynamischen sagen: ,Wenn X
nicht klappt, probiere ich eben Y.“
Ergo: Menschen mit statischem
Selbstbild ziehen sich auf vermeint-
lich festgelegte Fahigkeiten zuriick,
wahrend die dynamischen an ein
Selbstbild glauben, in dem persén-
liche Entwicklung moglich ist.

»e Freineit « oder Sicherheit -

was will ich wirklich?

Die Fragen des Lebens brauchen keine
perfekte Antwort. Nur eine ehrliche:
einfach.sein. o]
Der kluge Weg, sich selbst treu zu bleiben. §%
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Muisste ich noch einmal von vorn
beginnen, wirde ich alles genau so
machen, wie ich es gemacht habe

«

Focus, Nr. 15/2017, ,Die Methusalem-Formel: 3 'ger leben”......ooovvieiiien, S. 004
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Alter, was geit?

Sie rithren uns, die mehrals Hundertj'éhrfé:e‘n. Und sie

haben tber die Weisheit des Gesundbleibens viel ay
erzahlen. Forscher versuchen'ntn, ausStudien dej,

Langlebigkeit Wirkstoffe gegeniilds Altern zu entwickelp

n

-
o

P

fato: Paul Mobiey
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Ich bleibe hier, solange Goll mich bleiben lasst
Er ist es, der entscheidet ;

K«

184C H,.._l(nhtrn.nn 17. Juni 2015, arbeitete die meiste Zeit ihres Lebens irn Gart |
G Lebens arten und aul dermn ki

Jeralean Talley, geboren am 23 Mai
Bauernhof ihrer Familie. Die Bilder dieser Gtrecke hat der Fotograf Paul Mobley In den USA aufgenon |
N USA autgenommen, Erschienen sind sie in s

Buch .If | Live to be 100. The Wisdom of Centenarians’ (Wenn ich 100 werde. Die Weisheit der 100-Jat J
2 Wels e ahrigen). Welcome Books, 2
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In meiner Welt ist alles moglich -
wenn es nur gut aussieht

«

Howard Munce, geboren am 27. November 1915, gestorben am 5. Marz 2016, war Kreativdirektor einer Werbeagentur,

vor allem aber Maler. Selbst als Soldat whahrend des Zwelten Weltkriegs illustrierte er,
was er bel seinen Einsatzen in der Pazifikregion zu Gesicht bekam, ,Stets trug ich meinen Zeichenstift bei mir”
65
73
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80 Jahre werden wir heute im Durchschnitt alt. 100 sind immer leichter zu erreichen

Menschenherz, was ist
dein  Gluck?/Ein rat-
selhaft gebormer/Und,
Kaum gegnifit, verlomer,/
Unwiederholter Augenblick!*
Jutta Maltusch kennt ihren
Nikolaus Lenau noch auswendiq,
$0 wie viele andere deutschspra-
chige Gedichte. Fest blickt die
104-Jéhrige threm Gegentiber
in die Augen, Es ist ein sonniger
Vorfrithlingstag in einem Gemein-
schaftsraum der Seniorenresidenz
in Berlin-Lichterfelde, Maltusch
parliert iber die vorgestrige Aus-
gabe der WDR-Sendung , Hart
aber fair” - und Giber ihre Anstel-
lung als Rechtspflegerin 1932,
«Nur vier Madchen waren wir im
ganzen Kammerbezirk,* Ebenso
gut wie das Erinnem funktioniert
das Horen: Maltusch gelingt es
sogar, den regionalen Akzent
ihres Gesprachspartners richtig
zuzuordnen,

Menschen, die so alt sind wie
die Seniorin, werden oft nach
ihren personlichen Gesundheits-
rezepten gefragt. Wie also, Frau
Maltusch, haben Sie es geschafft,
die 100 hinter sich zu lassen und
dabei so gewandt zu bleiben?

Die Antwort kommt mit einem
Schulterzucken. ,Ich habe ein-
fach ganz normal gelebt, nicht
irgendwie besonders gesund.” Es
ist ein Satz, der staunen macht,
weil er ganze Regalmeter aktu-
eller Studien zur Langlebigkeit
lassig auf den Punkt bringt.

Wir werden dlter - und fitter alt

Mit den heutigen und den kiinf-
tigen Moglichkeiten der Medizin
kénne der Mensch rund 120 Jahre
erreichen, meinen Wissenschaft-
ler. Vielleicht sind es auch deut-
lich mehr. Die richtigen Ahnen zu
haben, ist nur ein Faktor von meh-
reren, denn hoéchstens ein Drittel
der Lebenserwartung bestimmen
die Gene. Wesentlich stérker tra-
gen das eigene alltdgliche Ver-
halten sowie Umwelteinfliisse zur
Lebenserwartung bei, Und wenn
die Erkenntnisse aus Untersu-
chungen fitter Hochbetagter nicht
tduschen, sinkt auch das Risiko,
dreistellige Geburtstage im Siech-
tum verbringen zu mussen.

74

Folgt man Experten, ist es nicht
schwer, die theoretische Lebens-
erwartung voll auszuschopfen,
+Kleine Veranderungen konnen
zu langfristigen Gewohnheiten
fihren”, sagt die Molekularbio-
login Elizabeth Blackburn, die
fur thre Entdeckungen zur Zell-
alterung 2009 den Nobelpreis
erhielt. Mehr Schlaf und Bewe-
gung, besseres Essen und eine
gute Balance zwischen Arbeit,
Geselligkeit und Zeit fur sich
selbst seien anerkannte Langle-
bigkeitsfaktoren, die sich ganz
ohne radikales Umsteuern exfiil-
len lieBen, betont Blackbum in
ihrem Buch ,Die Entschliisselung
des Alterns”,

MabBvoll, gelassen und mit
einer gesunden Prise Egoismus
sollst du deine Tage verbringen,
so lautet die aktuelle Quintes-
senz der Methusalem-Forschung,
Das mehr als 104-jahrige Leben
der Jutta Maltusch, die sich als
«ein ganz langweiliger Mensch*
beschreibt, belegt vieles davon,

Ihren Lebensweg sdumt ein
gewisser Bildungs- und Leis-

i
1

»

Ich habe
einfach
ganz
normal ge-
lebt, nicht
irgendwie
besonders
gesund

«

Die Berlinerin
Jutta Maltusch
kamam
9. November 1912
in Ratibor, Ober-
schlesien, zur
Welt. Sie lebt
maBvoll und legt
viel Wert auf
Bildung

tungswille - ohne verbissenep,
Ehrgeiz. Schicksalss hlugenﬂhm
sie hin. Nachdem ihr Mann 1941
im Krieg ums Leben gekommep
war, habe sie aul den Kampf yp

einen neuen Pariner verzichte
und den Sohn allci groBigezo.
gen. Ihr Soziallel hielt Mal.
tusch trotzdem I \dig. Noch
heute wird sie vo n Kindem
ihrer Freunde b Dass sie
1923, nach dem Vi threr Hej.
mat in Oberschle: n (iefolge
des Ersten Weltk: ach Berlin
gezogen und do lieben ist,
lasst auf Bestandi ichliefen,
Geraucht hat siu Zum The-
ma Alkohol saq! usch: ,Es
ist gut, ein biss | trinken,
aber nicht hinter ler weg."

In Japan heifit dic | wikigai*

Es sind wohl vi crmeintli-
che Kleinigkeits vienschen
richtig alt werd sen. Daflr
spricht auch ein ck auf die

+Blue Zones" (s
re Regionen mit b

1) und ande-
sonders hoher

Lebenserwartun cler Welt, Auf
der stdjapanischen Insel Okina-
wa, die zumindest bis vor Kur
zem als globaler Relkordhalter bei

der Lebenserwartung galt, beob-
achteten die spanischen Auto-
ren Francesc Miralles und Hée-

tor Garcia gesundheitsfordemnde
Lebensweisen, Ordnung halten
im Haushalt, ein aus _11(")!908 Bad,
Dehniibungen und Kopfmassagen

sind dort Anti-Stress
fur den Alltag,
Gleichzeitig bestehen auch die
greisesten Okinawaer darauf,
wann immer es geht, ein wenig
zu arbeiten, ob im Haushalt, im
Garten oder auf dem Feld. Die
Menschen strebten nach , Ikigai”,
schreiben Miralles und Garcia in
ihrem gleichnamigen Buch. ,Iki-
gai“ ist ein japanisches Wort fur
Lebenssinn, das sich auch uber
selzen ldsst mit dem Gefuhl
etwas zu haben, fir das es sich
lohnt, am Morgen aufzustehen.
In Deutschland propagieren
Altersforscher wie Konrad Bey-
reuther und Neurowissenschaftler
wie Gerhard Roth lebenslanges
Lemen als Mittel gegen vorzel
tige Vergreisung, Nobelpreis- *
66
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Altern ist ein komplexes Zus amr,

' L e
LUSsammenspie

Um Energie 1y gewinnen,
prauchen Korperzellen Saver-
otoff, Bel den Stoffwechsel-
prozessen entstehen chemische
Verbindungen, die Proteine,
pNAund Fette schadigen.

purch oxidativen Stress
geschadigte Zellen gehen

mit der Zeit 2ugrunde.

74}
e

Regeneration hat ein Limit
2ellen sterbenirgendwann. Dami t nich
Korper stirbt, mussensie sich vorhes
Wieoft sich eine Zelle teilt, st jedoeh
fostgelegt - und begrenzt. Forsche L
Prozess Jreplikative Seneszenz® (lats
alt werden). Irgendwann teilen sich nie
genug Zellen, um den Kirperjungz ".l h

STOP

Chromosomen gehen verloren
Inden Zellen stackt die DNA in Form
von Chromosomen. Bel jeder Tellung
gehteln StUck der Chromosomen= ¢
Enden, genannt Telomere, verloren. |
Oass diese VerkOrzung das Altern |
anzelgt, wenn nicht sogar bestimmt,
i5tan Immunzellen bewlesen.
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Auf der Weltrangliste der Superalten steht der slteste Mann auf Platz 14

Arbeiten bis zum
Umfallen? Oder ein
wNew Deal* fiir die
alte Gesellschaft?

P Ewiges Recht auf Arbeit
Als Sven Voelpel seinen Arbeits-
vertrag als Professor an der
lacobs University Bremen erhielt.
wollte or das Renteneintrittsaltes
streichen lagsen, Dieser Wunsch

| wurde dem Wirtschaftswissen-

| schaftler jedoch mit Minweis auf
die Gesetze verwehrt

P Flexibles Rentensystem
Der Forscher Voelpel, 43.
fordert ,echte Flexibilitat® for

| die Work-Life-Balance im Alter
Wenn die Deutschen demnachst
aine durchschnittliche Lebens-

‘ erwartung von 85, spater von 90
und eines Tages von 100 Jahren
haben, funktioniert das heutige

‘\ System nicht mehr

P FlieBender Ubergang

| DerZwang, inirgendeinem Alter
[ inRente zu gehen, entfallt in

| Voelpels Modell. Gleichzeitig

[ nehmen die Moglichkeiten zu,
|

auch schon mit S0 die Arbeitszeit
2u reduzieren. Das Arbeitsprofil
wird angepasst. Ein Fliesenleger
berat dann Kunden im Baumarkt
.Kaum jemand mochte mit 70
Voligas geben, aber die meisten
wollen noch ein wenig arbeiten.”

Neue Arbeitsteilung

Im gesellschaftlichen Bewusst-
sein sieht der Demografie-
Experte kein Problem. Das Alters-
bild sei ,im Fluss®, es verbessere
sich standig. Auch FOhrungs+
krafte wlrden erkennen: , Junge
haben viele gute Ideen, Altere
wissen sie eher umzusetzen.”
AuBerdem nehme die korperliche
und geistige Leistungsfahigkeit
der Senioren stetig 2u.

L Hohere Produktivitist

Weil 14,5 Millionen Arbeitskrafte
bis zum Jahr 2040 in Deutsch-
land fehlen sollen, hat Voelpel
keine Sorge, dass die Alten den
Jungen die Arbeitsplatze weg-
nehmen. AuBerdem entstOnden
neue Berufe. ,Der Mensch wird
anspruchsvoller, Das schafft
Nachfrage.” Firmen, die Altere
fordern, steigerten nachweislich
\hre Produktivitat.

....I..Lﬂl-

ol

Theorie und Praxis
Der Wirtschafts-
forscher Sven Voelpel
integriert sein
Fitness=-Programm
in den Alltag

I "'Il '".
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trdgerin Blackburn fand Belege,
dass Rentner ihre Hirnfunktion
verbessem, wenn sie sich ver-
netzen, Das kann soziale Arbeit
in der Gemeinde sein oder auch
Hilfsdienste flir benachteilig-
te Familien und deren Kinder.
Umgekehrt drohe, so Blackburn,
eine Grundhaltung aus latentem
Pessimismus und zynischer Feind-
seligkeit das Leben zu verktrzen,
Lebensverkirzende Effekte un-
tersucht die australische Forsche-
rin am Erbmaterial, genauer: den
Telomeren, den DNA-Sequenzen
an den Enden der Chromosomen,
Die Lange der Telomere korreliert
mit der Lebenserwartung, sie sind
quasi der Taktgeber der Zellalte-
rung. Um diesen Takt zu verlang-
samen, sollte man nicht nur geistig
beweglich bleiben. Positiv wirken
auch mindestens 15 Minuten Kor-
perliches Training pro Tag, Eméh-
rung mit viel Omega-3-Fettsauren
(etwa in Meeresfischen) und regel-
mdBiges Meditieren, Negative Fol-
gen hatten dagegen Umweltgifte
wie Pestizide, Cadmium und Blei,
wamt Blackbumn, die momentan
Prasidentin des kalifornischen
Salk-Forschungsinstituts ist,
Die Lange der Telomere bestimmt

freilich nicht allein, wie g der
Mensch wird und wio ge Sunq g

dabei bleibt, Aber fast ajle -ﬂk
toren des Alterns (s. 5 75) lasser
sich beeinflussen, wenn man it
nen Lebensstil dndert, We eltwejy
versuchen Forscher, die Fun.
tionen des Enzyms Sirtuin 1 e
entschlusseln. Allem Anschejp
nach hilft es bei der Zellrepar,
tur, Und es lasst sich durch Zufuhy
bestimmter Nahrundsimittel qky.
vieren. Zahlreiche schon l‘-m(_'l('t
bekannte pflanzlich 'wehrstof.
fe wie Resveratrol Weintray.
ben, Quercetin au feln und
Zwiebeln und o 'tandtej)
des grinen Tees w in dieser
Weise. Der Nimb Gyndko.
loge Bernd Kleine-( der elne
Fachgesellschaft 1\ 'i-Aging.
Medizin leitet, sp on einer
Sirt-Food-Diat, cie Ilem ver.
langsamen soll

Auch Kalorienv: t verldn.
gert das Leben, W nschaftler
konnten an zahl n Orga-
nismen nachweis 155 einge.
schrankte Nahrung iahme zu-
sdtzliche Jahre schonlken kann.

Fur einen erwachs:
ten etwas weniger als 2000 Kalo-
rien pro Tag tendenzioll zwar als
ausreichend, aber larg

Mann gel.

Zweimal wochentlic) fasten?

Konzepte wie Dinne:-Cancelling,
also das Weglassen des Abend.
essens, und Intervallfasten, bel
dem fiinf Tage pro Woche nor
mal gegessen wird und zwei Tage
schmale Kost auf dem Plan steht,
machen nicht nur Hoffnung auf
eine schlanke Linie, sondern auch
auf einen spiten Tod.

Forscher ergriinden immer ge-
nauer, welcher Sport in welchem
Alter jung hélt. Anfang Marz ver-
Offentlichten US-Mediziner im
Fachjournal ,Cell Metabolism®
die Ergebnisse einer viel beach-
teten Studie. Experten der Mayo-
Klinik lieen Testpersonen drei
verschiedene Trainingsprogramme
tiber zwolf Wochen hinweg absol:
vieren. Anschliefend entnahmen
sie den Probanden Muskelzellen
und verglichen sie im Labor mi!
Zellen von Personen, die keinen
Sport getrieben hatten. ’

68 .
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FMTELTHEMA

Hiergeblieben!

pirn herausfordern :
1,008 08 el sind ode. Echte Demografie-
/ tratsel i rafie . e
W{gs‘rﬂe”emhSelbm F%r‘ X E><Df3fte.Sven Voelpel destillierte aus der
:rfr:ler wieder neue Aufgaben Sthung10 T'pps fiir ein langes Leben

g ) %
)
» |
-
7y
3. Den Bizeps Ve \
Von Muskelarbs 5. Freundschaf-
Mensch i1 ‘ ten und Familie
Sie fordert au pflegen
Jie eigenen ! ne
tarken kennen Altersvorsors
d Soziale Kontz
chatzunps alten fric
pen schitze ninaerm
fisspeschicker
} Uberforderung
/
6. Optimistisch bleiben
Wenn das repulsre Berufsleben
Zu ¢ genht, lautet gie
nehtige age Wo ll&t‘,fﬂl jetzt
memne Chancen?
/\\ i \ / ity OV
R~

8. Vollbremsung
vermeiden
Waer sich von heute
auf morgen ganz

8, WOhﬂ;ﬂh;\-.Ch 2ur Ruhe setzt,
Wunsch Man rostet eher ein
muss fur den
Lebensabend

nicht umaziehen,
kann es aber, Das

Angebot an
Z:. """Mm Nach dem Vollzeitjob wird Wohnfarmen
threi fur lang gehegte Traume. Kiavierspielen lemen, reicht weit Gber
Heime hinaus

einen Dreitausender besteigen - alles st moglich

™ cheide selbst, wie alt du bist. Was die Forschung Ober des Jungbleiben weiB® (Rowohit)

2. Liebe und Sex genieBen
Dass ab S0 nichts oder
nichts Neues mehr i Bett
laufen soll, Ist eine
Uberkommene Vorstellung

7. Aktivitaten mixen
Bewegung im Alltag und
ein wenig Sport: Wissen
schaftlern zufolge halt diese
Mischung besonders vital. Die
grauen Zellen danken es
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Forscher haben funf Regionen ausgemacht, in denen auffalle
sind. Alle liegen an Kusten, die Leute dort essen wenig

Sardinien
. Italien

Der Alimanach der Alten

nd viele Hochbetagte zu Hause
Fleisch, aber viel Gemuse

Okinawa
lapan "\
Ikaria 3

Griechenland

Was niemanden tiberraschte:
Alle Trainingsteilnehmer pro-
fitierten von den Programmen.
Die Blutzuckerwerte der Sport-
ler waren durchweg besser. Doch
Zellanalysen ergaben, dass vor
allem die Alteren, also 65- bis
80-jahrigen Teilnehmer, beson-
ders viel Nutzen zogen, wenn
sie ein hochintensives Intervall-
training auf Fahrrddern meis-
terten. Ihre Mitochondrien, die
Kraftwerke der Zellen, zeigten
deutlich hohere Aktivitét als die
Mitochondrien jener, die nur mit
Gewichten trainiert hatten.

Leistungszuwachs mit 102

Bewegung hélt also am ehesten
jung, wenn sie abwechselnd auf
Hochleistung und auf Regene-
ration zielt. Ahnliches vermuten
Forscher als einen Grund flr die
Langlebigkeit vieler Menschen
in sardischen Bergdérfern, eine
weitere Blue Zone (s. Karte). Die
Hirten und Bauern absolvieren
taglich mehrere Einheiten Inter-
valltraining - némlich den Auf-
und Abstieg.

Im Alter von 65 bis 80 Jahren
profitierten die Studienteilneh-
mer also am meisten von diesem

Training. Wie man in diesen 15
Jahren lebt, entscheidet offenbar
uber den weiteren Lebensverlauf:
Krénkeln bis zum Tod oder ein
einigermafien gesunder Hun-
dertster. Wer knapp vor oder nach
dem Ende seines Arbeitslebens
fit ist, der legt anscheinend im
Organismus einen biologischen
Schalter um, der die Widerstands-
fahigkeit gegen Krankheiten und
Umweltgifte erhoht.

Arzte beobachten immer wie-
der, dass Hochbetagte bis weni-
ge Wochen vor ihrem Ende kor-
perlich und geistig aktiv bleiben,
Selbst jenseits der 100 lasst sich
die Kondition noch steigern, dies
beweist der Fall des Franzosen
Robert Marchand. Der mittlerwei-
le 105-jéhrige Radsportler stellte
Anfang 2012 einen Weltrekord in
seiner Altersklasse auf. Er legte
binnen einer Stunde 24,25 Kilo-
meter zurick, Zwei Jahre spéter
unterbot Marchand, der dafir
ernsthaft trainierte, seinen eige-
nen Rekord und schaffte knapp
27 Kilometer. Messungen erga-
ben, dass Fitness-Werte wie die
maximale Sauerstoffkapazitat in
diesen zwei Jahren bei dem Greis
tatséchlich zugenommen hatlen.

Die fiinf Blue Zones

1. Lomo Linda, USA:

Die Adventisten dort

Bohnen, Linsen, Kar-
tofleln und Honig,

_ ONLINE
7@ CUN

LESERDEBATTE
VON FOCUS
ONLINE

Bis zu welchem
Alter kbnnen
Sie sich
vorstellen zu
arbeiten?

In unserem
Meinungsforum
debattieren
unsere Leser das
Thema der
Woche,

Die besten Texte
drucken wir nachs-
te Woche auf der
Leserdebatten-
Seite ab,
Bedingung:
Sie schreiben
unter lhrem
echten Namen.

Beitrage:
www.focus,.de/
magazin/debatte
Malls an;
debatte@focus.de

lehnen Rauchenund 4. Sardinien, Ita-
Alkohol radikal ab. lien: Viele 100~jah-
Sie setzen aul eing rige Landbewohner
biblische Diat™: viel mussten hart arbgj~
Korner, kaum Fleisch,  ten Spezialitaten
2. Nicoya, Costa sind Ziegenkase und
Rica: Auf der Halb- Schafsmilch. S, Okl
insel werden die nawa, lapan: Mehy
Menschenmit Boh-  alssechevon 10000
nen. Mais und Kirbis — Menschen werden
sehralt, 3. lkaria, dort mindestens 100
Griechenland: Die Jahre a't Sieverzehs
Oldies auf der Agais-  1¢ fu, S0B-
Insel essenvor allem ki ind Algen,
— e ]
Etwa 120 J etragt die
maximale “rwartung
des Mensche: auf haben
sich drei Genel vom Albert
Einstein Coll - Medicine
in New York bsl in einer
+Nature"-Stud lestgelegt,
Bei guter Lebensichrung und
mit ein wenig Click dirften
die schon bald zu erreichen
sein., Manche Wissenschaft-
ler bezweileln jedoch, dass es
bel den 120 bleiben muss, Die
alteste Frau, bei der alle Daten

belegt werden konnten, wurde
122, Der élteste Mann - tibri-
gens erst die Nummer 14 auf der
Liste - 116.

Heilung durch junges Blut?

Sie, die Franzosin Jeanne Cal-
ment, die ihr beschauliches
Leben fast ausnahmslos in der
Mittelmeerstadt Arles verbrach-
te, starb 1997. Das ist eine Weile
her. Hat also Madame Calment
nach Jahrtausenden der stetig
steigenden Lebenserwartung das
Maximum erreich(?

Die Fachleute streiten, Wissen-
schaftler am Max-Planck-Institut
hir demografische Forschung in
Rostock meinen, ein absolu- »
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tes Hochstalter des Menschen sei
nicht absehbar.

Wissenschaftler arbeiten langst
an Medikamenten gegen das
Altern und an lebensverlangern-
den Methoden wie Zellverjin-
gung, Gentherapie und, gleich-
sam als letzte Maglichkeit, der
Uberfihrung des Menschen
In eine teilweise maschinelle
Daseinsform (s. nachste Seite), Der
Schweizer Forscher Tony Wyss.
Coray verabreicht Alzheimer.
Patienten sogar das Blut junger
Mdénner und hofft auf Heilung.

Pillen gegen das Altern

Hauptséachlich zwei Wirkstoffe
stehen in der Erprobung. Ihre
Entwickler setzen auf das ganz
grobe Geschaft mit dem chemi-
sghen Jungbrunnen. Rapamyecin,
eine Substanz, die nach Organ-
transplantationen zum Einsatz
kommt, um dije AbstoBungsge-
fahr zu verringern, wird gerade
an Hunden getestet. Versuche
mit Méusen lassen hoffen, dass
Rapamycin die Aktivitat eines

Proteins namens mTOR hemmt
und so den Ausbruch zahlreicher
Altersleiden unterbindet - von
Krebs bis Alzheimer,

Der zweite Kandidal ist das seit
Jahrzehnten verwendete Diabe-
tes-Mittel Metformin. Woméglich
wirkt es auf den Korper genauso
wie eingeschrankte Kalorienzu-
fuhr. Gerade wird Metformin in
einer klinischen Studie als Anti-
Aging-Pille getestet. Allein die
Tatsache, dass die US-amerika-
nische Nahrungs- und Arzneimit-
telbehérde FDA die Versuche an
Menschen genehmigte, war eine
Sensation, hatte doch die FDA das
Altern bisher nicht als Krankheit
definiert.

Gespannt wartet die Fach-
welt auf Hinweise, was die Fir-
ma Calico plant. Das Biotech-
Unternehmen wurde 2013 vom
Google-Konzemn gegriindet; auf
seiner Internet-Seite verkiindet
es, das Altern ,anpacken” zu
wollen. Engagiert hat es Cyn-
thia Kenyon, die in Wiirmern ein
Gen zur Regulation der Lebens-

en Begriff ,Blue Zones" hat Dan

neben Umwelteinflussen auch der
Lebensstil zu einem langen Leben
beitrégt: Arbeit bis ins hohe Alter,
Engagement in der Gemeinschaft,
der Wert der Familie, Phasen der
Entspannung, maBvolle, meist vege-
tarische Ernahrung, wenig Alkohol,
Auch den britischen Star-Koch
Jamie Oliver fasziniert das Phano-
men. Fur sein Kochbuch ,Jamies
Superfood® reiste er in diese Gebie-
te und lieB sich inspirieren. Seit

Rezepte fiir ein langes Leben

Der britische Star-Koch Jamie Oliver pilgerte in die
Alten-Paradiese und studierte die Ernahrungsweisen

i Geheimnis um die Gesundheit der
Buettner gepragt, ein amerika-

nischer Autor des ,National Geogra- Zones so: Meist beackern sie ein

phic”. Er beschrieb in einem Buch

funf Regionen auf der Welt,indenen | schmeckt, ist billig, und die korper-

sehr viele gesunde Hochbetagte | liche Arbeit tut ihnen gut. Das

leben. Buettner fand heraus, dass |

90- bis 100-Jahrigen in den Blue

Feld oder einen Garten. Das Essen

Laufen, Bucken und Graben in de
Natur ist wie Yoga, gut fir die Kno
chen und die Beweglichkeit. AuBer
dem freuen sie sich an intensiv
schmeckendem Obst und Gemuse,
Weil es keine Supermarkte gibt,
essen sie nur Frochte der Saison.”
Neben den Blue Zones |karia und
Sardinien gibt es weitere europai-
sche Regionen, in denen die Chan-
cen gut stehen, sehr alt zu werden:
im Nordosten Italiens, im Norden
Spaniens und im Stden Frankreichs,

Stoppt

ein Anti-
Diabetes-
Mittel den
Alterungs-
prozess?

spanne entdeckle Inspiren ,,
ihren Forsc h'mrri*.ov-rgebnh“
reduzierte sie ihren elgenen Koh:
lenhydrat-Konsum

Auch Craig Venler, der ¢4
die Entschlusselung des Mensey,
lichen Genoms beruhmt wur 3
forscht nach .\:m-Aging.s"ﬂQ:
gien. Mit seinem Untemnehm,
Human Lt‘mrj‘«-vxly (meﬂschh,
che Langlebigkeit) und dem
Pharma-Riesen Astra Z’enﬁu
im Rucken entwickelt Venter
DNA-Tests, die das indiViduel.
le Risikoprofil fiir einen frithep

Tod anzeigen sollen. AUSgehend
vom Testergebnis will die Firma
Kunden raten, wie sie ihr Lebep
andemn sollten,

Jutta Maltusch in Berlin wussye
auch oh crbgutanalyse ganz
genal Lebensstil ihr qut.
tat. S 'hin Rente sehj.
cken un .“hle einen gutep
Teil ih Alters auf Kreuz.
fahris 3 War ungemeijp
entspa a

RT-MARTIN MAYER

-

seinem Besuch in Okinawa zahlter | Das fand Isabel Ribeiro am Institut

Algen zu seinen Favoriten, weil sie | fOr Gesundheitswesen der Univer- |

viel Vitamin Bz enthalten, nahrhaft  sitatin Porto, Portugal, 2016 ineiner  Superfood Star-Koch Jamie Oliver begeistert sich f0r Gemuse, mag aber
Ii:ﬂd nachhaltig sind. Er erklart das  Studie heraus. ple  nicht auf Fleisch verzichten. Er lie sich von Rezepten der Alten inspirieren
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SERIE: ANDERS ALT WERDEN (3)
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,Wer sich nicht fordert,
altert schneller”

Die Vorstellung, dass Alter mit geistigem Abbau und
korperlichem Verfall einhergeht, muss Oberwunden werden,
fordert der Wissenschaftler Sven Voelpel. Und zwar von jedem
Einzelnen selbst wie auch von Unternehmen
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in Ihrem Bestseller Entscheide selbst, wie alt du
bist, behaupten Sie zu wissen, ,wovon es ab-
hangt, ob wir verbittert und krank werden oder
gliicklich und fit bleiben®. Sie sind 43 Jahre jung
und Professor fiir Betriebswirtschaft an der Ja-
cobs University in Bremen. Was macht Sie zum
Experten fiir gliickliches Altern?

Neben Betriebswirtschaft habe ich Psychologie und
Soziologie studiert. Meine Expertise beruht aber da-
rauf, dassich seit 2004 am Center on Lifelong Learning
an der Jacobs University in Bremen lehre und forsche
und schon als Jungspund mit fiihrenden Alterns-
forschern zu tun hatte. So wurde aus mei-
nem urspriinglichen Interesse fiir Wis-
sensmanagement ein Interesse an
Weisheitsforschung, ein Fach-
gebiet, in dem meine frithe-

dinger fiihrend war. Mein
Job in ihrem interdiszip-
lindren Team war, die For-
schung in die Praxis, das heifit in

y
’

.~ Organisationen zu bringen. Das tue
ich noch heute.
Sie haben zusammen mit grofen Unternehmen
das,,WDN — WISE Demografie Netzwerk* gegriin-
det, um demografiebedingte Personalprobleme
zuldsen. AuBerdem beraten Sie Konzerne wie die
Daimler AG, die Deutsche Bank, die Deutsche
Bahn und andere. Was raten Sie Ihren Kunden?
Meine Kunden sind zugleich Forschungspartner. Wir
forschen bei und mit ihnen und setzen Erkenntnis-
se um. Aber zu Threr Frage: Die Defizithypothese,
also der Mythos, dass Alter mit geistigem Abbau und
korperlichem Verfall einhergeht, muss iiberwunden
werden. Es gibt da ein Verkehrsschild, auf dem ge-
biickte Menschen an einem Stock die Strafle iiber-
queren. Dasentsprichtschlichtund einfach nicht der
Realitit oder nur, wenn Menschen in die labile Pha-
se des Alters eintreten. Und auch frither stimmte das
Bild oft nicht: Wenn Goethe sich mit 65 zur Ruhe
gesetzt hitte — oder auch Picasso—, wire die Weltum
wertvolle Kulturgiiter drmer: Faust Il zum Beispiel
oder Dichtung und Wahrheit wiirden ebenso fehlen
wie Die Frauen von Algier oder Der junge Maler.
Wir lesen von steigenden Demenzzahlen, héren
von Altersarmut und Altersdepression. Was koén-
nen wir gegen unsere Fokussierung aufdie Defi-
zite des Alters tun?
Welche Defizite? Schauen Sie sich die Studien an, die
ich in meinem Buch zitiere. Auch von den iiber
90-Jahrigen sind noch zwei Drittel geistig gesund und

3
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Sven C. Voelpel,
Jahrgang 1973,
ist Professor fr
Betriebswirtschaft
an der Jacobs
University Bremen
sowie Grundungs-
prasident der WISE
Group und des
JWDN - WISE
Demografie Netz-
werks", Er berat
Regierungen sowie
eine Vielzahl von
Organisationen und
Unternehmen

fit! [ndem wir neugierig bleiben und unser Gehirn
fordern, kénnen wir dem kognitiven Abbau vorbeu-
gen. Altere Menschen sind gliicklicher als Zwanzig-
jahrige, sie behalten ihre kristalline Intelligenz und
kompensieren Verlusteim fluiden Intelligenzbereich.
85-Jahrige lernen fechten, 90-Jéhrige laufen Mara-
thon. Allesist moglich. Umdenken ist notig. Die For-
scher im Silicon Valley arbeiten an der Unsterblich-
keit. Aber egal, ob sie Erfolg haben: Das Wissen um
die Maglichkeiten und eigene positive Erfahrungen
sind die beiden Schliissel fiir gliickliches Altern.
Das konnten Sie auch in Ihren Studien belegen?
Aus unseren Forschungen haben wir gelernt, dass
positives Priming, also die Steuerung des Denkens
durch einen iufieren Reiz, die Fihigkeiten und Leis-
tungen von Menschen in wenigen Minuten um 400
Prozent steigern kann. Einer Gruppe dlterer Arbeit-
nehmer gaben wir positive Botschaften wie »Altere
kénnen Zusammenhinge besser erkennen und sind
weiser®. Eine zweite Gruppe wurde negativ geprimt
mit Aussagen wie: , Alteresind vergesslicher, gebrech-
licher, weniger flexibel.“ Als beide Teams im Brain-
storming nachhaltige Losungen fiir Umweltschutz-
probleme finden sollten, verdoppelte sich die Ideen-
zahl bei der positiv geprimten Gruppe; bei denen,
die Negativbotschaften gehort hatten, sank der Ide-
en-Output um die Hilfte.

Fiir wen ist die Botschaft Ihres Buches gedacht?
Sie richtet sich an Menschen jeden Alters. Genauso
wie die interaktive Ausstellung , Ey Alter (www.eyal
ter.com/de), die erst in Bremen, jetzt in Stuttgart bei
Daimler zu sehen ist. Wer all die neuen Informationen
aufnimmt, wird sehr neugierig auf die spéteren Le-
bensjahre. Die Menschen haben ein grofes Bediirfnis
nach positiven Botschaften. Viele von ihnen miissen
jedoch eine groRe Hiirde nehmen, die in ihnen selbst
und ihren Uberzeugungen besteht.

Welche Auswirkungen hat das im Firmenalltag?
Daimler wollte zum Beispiel Produktionslinien fir
Altere einfiihren, sogenannte ,Silver Lines", da habe
ich gesagt: ,1hr wollt also, dass eure Leute abbauen?”
Dasselbe habe ich der Deutschen Post gesagt, als sie
E-Bikes fiir ihre Postboten kaufen wollte. Bei Daimler
werden die Produktionslinien nun besser auf das Po-
tenzial der Leute, die daran arbeiten, abgestimmt. Da
kinnen 40-Jahrige langsamer sein als 60-Jahrige. Mit
Alter hat das nicht viel zu tun. Viel aber mit der Ein-
stellung. Aus Finnland stammt eine Studie, die zeigt,
dassallein die Haltung von Fithrungskriften entschei-
det, ob iltere Mitarbeiter produktiv sind oder nicht.
Wenn man an sie glaubt, sind sie es. Diese positive
Einstellung miissen Unternehmen fiir sich nutzen.
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Der Anspruch, auch im Alter jugendlich im Den-
ken und kérperlich fit zu sein, kann manche Men-
scheniiberfordern. Wie verhindert man, dass die
schénen Bilder vom Alter zu Zwangsjacken wer-
den?
Garantien fiir gesundes und aktives Altern gibt es
nicht, Wir konnen aber die Bedingungen dafiir sta-
tistisch verbessern, indem wir mafivoll essen, nicht
rauchen, wenig trinken. Informationen zum Thema
»gesund leben® gibt es iiberreichlich. Eine danische
Studie zeigt, dass die Gene nur zu 30 Prozent mitbe-
stimmen, wie wiraltern. Den Rest tunwir dazu. Aber
es gibt Bedingungen und Ungliicksfille, die wirnicht
beeinflussen kénnen. Darum gibt es im Alter eine
grofle Vielfaltan Lebensentwiirfen—allesandere wi-
re ja auch langweilig.
Worinliegendie besonderen Herausforderungen
fir Frauen?
Frauen sind tendenziell diejenigen, die Angehorige
pflegen. Das liegt einerseits an ihrer sozial konstru-
ierten Rolle, andererseits an Heiratsalter und Lebens-
erwartung. Weil sie oft jiinger sind als ihre Midnner
und sie hdufig tiberleben, haben Frauen manchmal
zuerst die eigenen Eltern, dann womaoglich Schwie-
germiitter und -viiter und schliefllich den eigenen
Mann gepflegt. Und umsie selbst kiimmertsich dann
im Krankheitsfall die Tochter oder Schwiegertochter.
Wenn eine Frau von dieser Situation mit Recht iiber-
fordert ist, hilft Losungsorientierung — genau wie in
Unternehmen. Das heifit, man setzt sich mit allen
Beteiligten zusammen und klédrt, was zu tun ist. Die
Losung kann nicht sein, dass alle Arbeit an einer
Person hingenbleibt, also muss man umverteilen,
eine funktionierende Losung fiir alle finden. Kom-
munikation ist hier ein erster Schritt. Einstellungs-
inderung ein weiterer.
Sie meinen die Einstellung, dass Pflege Frauen-
sache ist?
Nicht nur. Wer die Herausforderungen des Lebens
als Aufgabe und Moglichkeit fiir personliches Wachs-
tumsieht, spart Energie undist zufriedener. Henning
Scherf, der ehemalige Bremer Biirgermeister, sagte
kiirzlich in einem gemeinsamen Interview, er habe
sich weiterentwickelt, als Mitglieder seiner Alten-WG
erkrankt und gestorben seien. Er sei dankbar fiir die
Erfahrungund dafiir, die Mitbewohner in dieser Pha-
se begleitet zu haben. Er lebe nun noch intensiver
und bewusster.
Halten wir lhre wichtigste These fest: , Alter ist
Kopfsache.” Was heiBt das konkret?
Wirkonnen die Uhren nicht zurtickdrehen. Aber wir
kénnen uns fordern, unsere Méglichkeiten ausschop-
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Wir brauchen eine neue
Arbeitskultur. Es ist keine
soziale Ungeheuerlichkeit,
wenn ein gesunder Mensch
M Alter noch arpeitet
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Entscheide selbst,
wie alt du bist. Was
die Forschung Gber
das Jungbleiben
weif ist 2016 bei Ro-
wohlt erschienen

fen und Negativsuggestionen meiden. Clemen:
Tesch-Romer vom Deutschen Zentrum fiir Altersfr=-
gen (DZA) hiilt das Selbstbild fiir ebenso wichtig o
das Alter wie Erndhrung und Bewegung. Das best:-
tigt der Neurobiologe Martin Korte, der bei Alter-
soptimisten eine hohere Leistungsfahigkeit festge-
stellt hat.

Ist der Zusammenhang vielleicht umgekehrt -
wer im Alter noch vergleichsweise fit und leis-
tungsfahig ist, sieht die Welt positiver?

Unsere Priming-Experimente sagen etwas anderes
Und denken Sie auch an die Forschung, die Laurz L.
Carstensen aus Stanford zu ihrer sozioemotional==
Selektivititstheorie fithrte: Altere Menschen be-
schrinken sich angesichts ihres kiirzeren Zeithor-
zonts starker aufihr emotionales Wohlbefinden uns
aufpositive Kontakte. Dariiber hinausachten sie mehr
auf positive Ereignisse, und sie neigen dazu, sich 2=
gute Erlebnisse zu erinnern. Mit dem Bewusstsei=
fiir die Begrenztheit unserer Lebenszeit wichst also
die Fihigkeit, sichaufdas zukonzentrieren, was Fre-
de macht.

Das klingt sehr weise.

Ja, und es korreliert mit einer Machtverschiebunz
von der rechten zur linken Hirnhilfte. Da die link=
Hilfte fiir die Verarbeitung positiver Emotionen «-
ne grofiere Rolle spielt, besteht also die Chance, dass
wir allein schon deshalb zufriedener werden, we:
wir élter werden.

Zufriedenheitist gut.lhrer Meinung nachgeniat
esaber nicht,nachder Rente zufrieden in Mallor-
caam Strand zu liegen. Warumdiirfen Menscher
ihren Ruhestand nicht einfach genieflen?

Lassen Sie mich mit einem Beispiel antworten: [z
Mitarbeiter eines Forschungspartners sagten vor der
Pensionierung einhellig, sie wollten auf keinen Fal'
nach der Renteweiterarbeiten. Doch schon kurze Ze=
nach der Rente warihnen langweilig, sie fiihlten, dzs«
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sie kognitivund kérperlich nachlieRen. Nun wollten
alle zuriick in die Arbeit. Schlieflich hat die Hilfte
von Thnen eine Teilzeittdtigkeit aufgenommen. Und
das ist gut so. Wer sich nicht mehr fordert, altert
schneller.
Sie haben aufgrund der Studien, die Sie in lhrem
Buch zusammengetragen haben, zehn Gebote
fiir ein gliickliches Alter formuliert. Welches Ge-
botist am wichtigsten?
Allehaben ihre Berechtigung. Das erste Gebot, ,Geht
nicht, gibt’s nicht!“, ermutigt uns zum Beispiel, auch
im Alter Neues zu probieren. Man ist auch mit 75
nicht zu alt, um Klavierstunden zu nehmen oder ei-
ne neue Fremdsprache zu lernen. Wichtig ist auch
das vierte Gebot: Neugierig bleiben! Das Gehirn bil-
det bis ins hohe Alter neue Synapsen, wenn es sie
braucht. Komplexe Aufgaben wie der Besuch einer
unbekannten Stadt, ehrenamtliches Engagement fiir
Menschen aus einem anderen Kulturkreis fordern
nicht nur das Gehirn, sie helfen auch, neue Kontak-
tezukniipfen. Ein gutes soziales Netz hilt ja ebenfalls
jung—dasist Gebot Nummer sechs. Aufierdem brau-
chen wir eine neue Arbeitskultur: Wir sollten T4-
tigsein mit 70 nicht als soziale Ungeheuerlichkeit,
sondern als Chance begreifen. Jeder sollte auf indi-
viduell passende Weise aktiv sein, statt sich nach Wo-
chen voller Sonntage zu langweilen. Gebot neun legt
unsschlieflich nahe, rechtzeitig, vielleicht schon mit
40 oder 50 dariiber nachzudenken, wie wir mit 80
leben und wohnen mochte.
Am Ende lhres Buches schreiben Sie: , Alter ist
Leben pur — mit mehr Zeit, mehr Méglichkeiten
mehr Herausforderungen. Die miissen wiranneh-
men, wenn wir nicht wollen, dass andere fiir uns
entscheiden.” Ist das ein guter Schluss fiir unser
Gesprach?
Ja, unbedingt. Lassen Sie mich nur noch eines sagen:
Ich wiirde am liebsten eine Kampagne starten nach
dem Motto ,Alt ist geil“ oder vielleicht etwas weni-
ger provokant ,Alt ist weise“ oder so. Dazu dann
Fotos von Prominenten wie Didi Hallervorden, Tho-
mas Gottschalk, Angela Merkel und Wolfgang
Schiuble. Es soll ruhigkontrovers zugehen. Wir brau-
chen die Auseinandersetzung, um neue, positivere
Bilder zu entwerfen. PH
INTERVIEW: BIRGIT SCHREIBER

Dieses Interview beschlieBt unsere dreiteilige Serie , Anders
alt werden". Teil 1 erschien in Heft 5/2017 unter dem Titel
Was heiBt hier alt?. Teil 2 beschaftigte sich in Heft 6/2017
mit der Frage, ob die Frauen der Babyboomer-Generation
das Alter revolutionieren werden

PSYCHOLOGIE HEUTE 07/2017

Die Welt mit
philosophischen Augen
betrachten
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Entschelde
selbst,

le alt
Ou bist

Anti-Aging beginnt im
Kopf — mit dieser These
macht ein deutscher
Wissenschaftler derzeit
Schlagzeilen

[J Fotos Dirk Lambrecht [] Text Tania Messner

Professor Voelpel, warum beschéftigen
wirunseigentlichsoungernmitdemAlter?
Weildas Themaeinlmageproblemhatund
man damit bisher nur Defizite assoziiert.
Die meisten denken, dass es nach der Ju-
gend eigentlich nur bergab geht, geistig wie
korperlich,undmanvielleichtsogarsozial
vereinsamt. Die Forschung zeigt jedoch,
dass das gar nichtstimmt.
Zumindestder Korperbautabeinem
gewissen Zeitpunkt doch ab.
Ja, spatestens ab vierzig bekommt die Haut
Faltchen, die Nierenfunktion, die Hirn-
Der BlICk anS Alter leistung, das Lungenvo_lumen_ und die
Ob altes oder heiBeSEISSRIRENEE Muskel_kraft I_assen kontmwerllc_h r_1ach.
ganzvonunsselbstab. Fest Auch die sozialen Kontakte dezimieren
steht, dass positive, aktive Men- sich. So weit, so negativ. Die gute Nach-
schenlangerjungbleiben. richt: Diesem Prozess sind wir nicht »

s 7685
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Wie wir altern, bestimmen zu 70 Prozent Die

und Veranderungen anzunehmen, eine
Therapie zu machen oder ein Coaching
zubuchen. Das soll die Auseinanderset-
zung mit dem Themaerleichtern.

Sie schreiben, dass das Alter gerecht sei.

lebensumstande - und unser kopf

hilflos ausgeliefert. Wir kdnnen ihnin RO e “»~ v v
viel gréRerem Ausmal beeinflussenals
bisher angenommen.

Diestarke These lhresBuches lautet:

\‘:_.“ :
.\‘-(‘ag ™

Nurzehnbis 30 Prozent des Alterungs-
prozesses liegen an den Genen,
derRestist Umfeldund eineFrage der
Einstellung.

Wiewir altern, ist vor allem Kopfsache.
Wer Uberzeugt ist, dass sein Gedachtnis
noch mitspielt, prégt sich Dinge besser
ein. Umgekehrt genauso: Wer sich nichts
mehr zutraut, schneidet bei Testsschlech-
ter ab. Wir sollten also alle umdenken.
Inwiefern?

Manmusseinepositive Einstellungzum
Alter entwickeln, damit gewinnt man
statistischbereits7,5Lebensjahre. Nicht
zu rauchen und wenig Alkohol zutrin-
ken, dasbringtweitere 16 Jahre. Dariiber
hinaus sollte man sich regelmafig bewe-
gen und gesund erndhren, Freundschaf-
ten pflegen und geistige Anregungsu-
chen. Man hat bei Menschen, die sehr
altgeworden sind, eine Gemeinsamkeit
festgestellt: Sie waren interessiert, Neues
zu lernen, und haben das Leben geliebt.
Dasklingt fast erschiitternd einfach.
Mark Twain sagte mal, dass man in sei-
nem Leben die Welt verdndern kann oder
sich selbst. Das Zweite sei schwieriger.
Gewohnheitenzudurchbrechenisthart,
spazieren gehen, stattauf der Couch lie-
gen, Gesundes essen statt der Pizza, auf
die man Lust hat ... Wer gut auf das Al-
ter vorbereitet seinwill, sollte existenziel-
le Themen schon heute kritisch hinter-
fragen. Gefallt mir mein Job wirklich?
Bin ich glicklich damit? Was ist mit
meiner Beziehung, und wie will ich woh-
nen, heute und spéter?

Fallt es manchen Menschen leichter
umzudenken als anderen?

Der greise Kephalos schrieb schon an
seinen Freund Sokrates, dass junge Le-
benskinstlerim Alter alte Lebenskinst-
ler werden — wéhrend alte Norgler alte
Norgler bleiben. Lebenskunst bedeutet,
Altes loslassen zu kdnnen und Neues zu
begriRen. Es spricht nichts dagegen,
auch im Alter noch Problemeanzugehen
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Was meinen Sie damit?

Altern nimmt uns bestimmte Maglich-
keiten, gibt uns aber auch laufend neue.
Zum Beispiel kann man ab dem dritten
Lebensjahr keine echte Zweisprachigkeit
mehr entwickeln, und mit 25 Jahren
schlégt uns jeder Funfjahrige bei ,,Me-
mory*. Dafur sind wir spater besser da-
rin, neue Informationen in einen be-
stimmten Kontext zu setzen. In kreativen
Berufen liefertein Team, dasausalteren
und jungen Teilnehmern besteht, besse-
re Ergebnisse als eine homogene Gruppe.
Also das Prinzip von diversity?

Genau. Dabei macht man sich die Er-
kenntnis aus der Entwicklungspsycho-
logie zunutze, dass junge Menschen ei-
ne héhere fluide Intelligenz haben —die
Fahigkeit, Neues zu lernen —, wahrend
bei Alteren die kristalline Intelligenz,
also das Erfahrungswissen héher ist.
Ihren Arbeitsvertragander Jacobs Uni-
versity in Bremen wollten Sie nicht bis
zur Rente, sondern lebenslang abschlie-
Ben-waslhnenverweigert wurde.
Das Gesetz verbietet das, meiner Mei-
nung nach ein Skandal. Der Inder Fauja
Singh lief mit 101 noch Marathon, wie-
so sollte man da mit 67 Jahren mit dem
Arbeitenaufhéren? Mitsoeinem Gesetz
ware Goethes Faust Teil Il nie geschrie-
ben worden, Picassos Spatwerk gabe es
nicht und selbst die Regierungshanke
waéren weltweit ziemlich leer.
Isteswirklichsoschlimm, inRente zu
gehen?

Esistgeféahrlich,unsere Fahigkeitenver-
kiimmern, wenn sie plotzlich brachlie-
gen. Weraufder CouchPlatznimmtund
sich nur noch ausruht, startet einen Teu-
felskreis: Depressionen, Bandscheiben-
vorfall und Herzinfarkt sind die Folge.
Gerade imRuhestand sollte mansichfir
Aktivitdten begeistern. Heute hat man
mit 67 noch 20 potenziell gute Jahre vor
sich, das sind gewonnene Jahre, die »

Geflhlsanalyse

Manistsoalt, wie mansichfiihlt.
Klingtplatt, istaber wissen-
schaftlich bewiesen. Also her mit
neuen Aufgaben - auch mit 75.




man nutzen kann, um das Leben in vol-
len Ziigen zu genielRen.

Was tun Sie, um sich fit zu halten?
Zum Frihstick nehme ich Chlorella-
Pulver (eine Mikroalge, Anm. d. Red.)
und Spirulina ein, weil diese den Blut-
druck senken. Und ich sprinte taglich
mit meinem Sohn unter dem Armzum
Kindergarten, weil kurze, aber intensive
Trainingseinheiten das Beste fiir die
Muskeln sind.

Ist es lhnen egal, dass das auf Passanten
zumindest befremdlich wirken kann?
Ja (lacht). Was andere denken, war mir
nochniebesonderswichtig. Nachseinen
eigenen Vorstellungen zu leben ist viel
interessanter, das hat mir meine Familie
beigebracht.

Wie das?

Mein GrofR3vater griindete schon 1948
eine Firma fir Heilkrduter und Tees.
Mein 72-jahriger Vater ist immer noch
als Geschaftsfuhrer in dem Unterneh-
menund unglaublichfitund interessiert.
Er schickt mir regelméRig Zeitungsarti-
kel, die er spannend findet. Meine Mut-
ter hingegen istsozial aktiv und ein Vor-
bild mitihrer Begeisterungsfahigkeit.
Wie alt fiihlen Sie sich heute?

Von der Neugier her meist noch wie ein
17-Jahriger. Aber wenn ich daranden-
ke, wasichinmeinem Berufschonalles
erleben und erkunden durfte: deutlich
alter als 43. Diese Mischung fiihltsich
allerdings ziemlich gut an.

Wiirden Sie gern ewig leben?

Ich wiirde die Herausforderung der Un-
sterblichkeitannehmen. Allerdings hal-
te ich es fiir wichtiger, die Lebenszeit,
die einem gegeben ist, einfach voll zu
genieRen.

Prof. Sven Voelpel, 43

Der BWL-Professor und Alters-

forscher hat mit ,Entscheide

selbst, wiealtdu bist" einen

Uberraschungserfolg gelandet

(Rowohlt). Er bietet fiir

Leserin-

Ben gratisein E-Mail-Coachingan,
ei

dem alle 14 Tage individuelle Fragen

besprochen werden kdénnen.

Langer jung
Neue Behandlungsmethoden und

ein paar Wirkstoffe, die einen tatsachlich
besser aussehen lassen

Der Gentest fiir die Haut
Wann und in welchem Ausmal} wir al-
tern, l&sst sich jetzt mit einem Hauttest
bestimmen. ,,Anhand einer einfachen
Mundschleimhautprobe berechnet ,Skin-
DNA‘dasRisikofureinenbevorstehen-
den Elastizitatsverlust oder die Faltenbil-
dung*, erklért der Miinchner Dermato-
loge Stefan Duve. Auch Schéden durch
die Sonne und verstéarkte Pigmentation
kénnendamitvorhergesagtwerden. Der
Arztfédhrtmiteinemsogenannten DNA-
Sammler an der Innenseite der Wangen
entlang. AuBerdem fillt der Patientei-
nen Fragebogen aus. Beides wird zur
Auswertung an ein australisches Spezi-
allabor weitergeleitet. Innerhalb von zwei
Wochen kommt ein zehnseitiger Bericht
zuriick, der die verschiedenen Risiken
einordnet. Der behandelnde Arzt kann
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sche Wirkstoffe und Nahrungsergén-
zungsmittel umfasst. Kosten: ca. 280
Euro, Infos unter skindna.de.

Die Microtreatments

Hinter dem sehr technischen Begriff
composite microtreatments verbirgt sich
eine neue Behandlungstechnik, die Fach-
leute fiir das derzeit effektivste Anti-
Aging-Konzept halten. Das Prinzip ist
simpel: Die Arzte nehmen sich nicht
mehr einzelne Problemzonen vor wie
Zornes-, Nasolabial- oder Mimikfalten,
sondern wollen das ganze Gesicht verjin-
gen. Falten werden zwar noch immer
geglattet, zusatzlich wird jedoch das
Hautbild insgesamt frischer, die Poren
verkleinert und die fiir die Spannkraft
wichtige Kollagenproduktion angeregt.
,,Man konzentriertsich auf das sogenann-

daraufhin einen ganzheitlichen,
indivi-

duellen Behandlungsplan
konzipieren, der neben Profi-
Treatments auch topi-

FOTOS: DIRK LAMBRECHT/BLAUBLUT-EDITION.COM, JACOBS UNIVERSITY; STILL-LIFE: STUDIO CONDE NAST (1)

Microneedling flir zu Hause: ,Lifting
Pen Light" von Skinthings, 500 Euro.

thetische Chirurgieaus Miinchen. ,,Spe-
zielle Lasertreatments, die die Kollagen-
produktion in den tieferen Hautschichten
neu anregen, werden mit Fillern und
Botox abgestimmt.“ In Kombination mit
operativen Eingriffen wie einer Lidstraf-
fung oder einem Faceliftsind die Micro-
treatments besonders wirksam. Unter der
Rubrik,,Hautbild“wirddie Behandlung
zum Beispiel in den Bellari Studios in
Hamburg und Frankfurt angeboten.
Kosten: ab 400 Euro.

Retinol bleibt wichtig

Das Vitamin-A-Derivat ist und bleibt der
Lieblingswirkstoff von Dermatologen, da
er wie kein anderer die Zellerneuerung
anregt, die Kollagenproduktion steigert
und die Haut insgesamt wieder dicker
werden lasst. Zudem soll Retinol Son-
nenschéaden, Pigmentflecken, groe Po-
ren und Unreinheiten mildern. Da der
Wirkstoff empfindlich auf Licht reagiert,
eignetersich besondersals Nachtpflege
(siehe unten).

Saaft-direhnisasehal

kussiertes Ultraschallgerat aus Korea, das
sichwunderbar fiirs skin tightening eig-
net®, sagt Dr. Timm Gollike aus Min-
chen. Die Vorteile: Die Ausfallzeit ist
gleich null, die Behandlung dauert nur
30 Minuten, eine Nachsorge ist nicht
erforderlich. Die gereinigte Gesichtshaut

wird dazu mit einem speziellen Gel be-
handelt und vom Arzt in Raster unter-
teilt. Wo und in welcher Tiefe der Haut
die Impulse gesetzt werden, entscheiden
die Profis, die mit dem Schallkopf die
einzelnen Zonen abfahren, was lediglich
alskleines Ziehen oder leichtes Wérme-
gefiihl zu spiren ist. Erste Effekte sieht
man direktnachdem Treatment. Dasich
neues Kollagen jedoch erst in den folgen-
den Monaten bildet, sieht man das Er-
gebnis erst ein halbes Jahr spater. Kosten:
ca. 1500 Euro, Infos unter somacult.de.

Microneedling
Beim Microneedling fugen feinste Na-

deln der Haut winzige Verletzungen zu,
ohne sie dabei zu schadigen. ,,Der Vor-

Lieblings-
wirkstoff
der Derma-
tologen:

Retinol
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te Mittelgesicht, also die Partie um Au-

gen, Wangen und Nase*, so Caroline Kim, Facharztin fiir Plastische und As-

)

gang l6st in den tiefen Hautschichten
spezielle Wundheilungsmechanismen aus®,
so der Dermatologe Michael Schmidt-
KulbeausBerlin. Dieseregendie Kolla-
genproduktion an, die Haut wird glatter,
Porenverkleinert und sogar Narben we-
niger sichtbar. Das Microneedling erlebt
derzeiteinRevival, weil essichauch gut
mit anderen Methoden kombinieren
lasst. Mit dem ,,Lifting Pen von Skin-
things schleusen Dermatologen und
Kosmetikerinnen mithilfe der Nadeln
zudem spezielle Wirkstoffe in die Haut,
die beispielsweise Poren verkleinern, den
Haarwuchs anregen oder Pigmentfle-
cken aufhellen sollen.

Der Glow aus der Spritze
Das Hyaluron-Skin-Booster-Verfahren
ist eine Weiterentwicklung der klassi-
schen Unterspritzung mit Hyaluronsu-
re, beseitigt Knitterfaltchen unter den
Augensowieinder Mundregionundsoll
die Haut langfristig mit Feuchtigkeit
versorgen. ,,Dadiese Hyaluronsdure be-
sonders diinnflissig ist, kann sie groR-

Slanfeist i ohersitytian tseighisinger

aus Darmstadt. Dort sorge sie sofort fur
einen tollen Glow-Effekt und die Haut
sehe deutlich jlinger aus. Meist wird die
Substanz nach Lokalanasthesie miteiner
feinen Kandile unter die Haut gespritzt.
Der optimale Behandlungszyklus: zwei-
mal jahrlich drei Behandlungen im Ab-
stand von jeweils vier Wochen. Kosten:
ab 490 Euro.

SHIJEIDO
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Pure Retinot
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Retinol-Experten fur zu

Hause
1,Resist 1% Retinol Booster"
von Paula’s Choice, auch fir
6lige und unreine Haut, 56
Euro. 2 Knitterschutz ab 45:
~Anti-Falten Experte 45+" von
L’Oréal Paris, 5 Euro. 3
Praktisch: ,Overnight Retinol
Repair" lasst sich individuell
dosieren.
Von Dermalogica, 75 Euro. 4
Nachtarbeiter: ,Retinol 0.3"
von Skinceuticals, 78 Euro. 5.
Ein straffes Dreiergespann:
4Ferulic + Retinol Wrinkle
Recovery Overnight Serum®
von Dr. Dennis Gross mit
Ferulasdure, Niacinamid und
Retinol, 100 Euro.
6 ,Benefiance Wrinkle Resist
24 Pure Retinol Express
Smoothing Eye Mask™ von
Shiseido, 65 Euro.
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Wie alt sind Sie?

Mit diesem SPIEGEL-WISSEN-Test konnen
Sie herausfinden, ob Ihr biologisches,

soziales und gefiihltes Alter Thren kalendarischen

Lebensjahren entspricht.

Text ANNE OTTO

ILLUSTRATIONEN JONI MAJER

DAS GEBURTSDATUM sagt oft wenig dariiber aus,
wie alt Menschen kérperlich, geistig oder in ihrem Le-
bensstil tatséchlich sind. Mit diesem SPIEGEL-WIS-
SEN-Test kénnen Sie feststellen, in welchen Bereichen
Sie jiinger - oder élter - sind, als es Thr kalendarisches
Alter vermuten lésst. ,,Um realistisch erfassen zu kon-
nen, wie vital oder eingerostet man durchs Leben geht
und wie fit man koérperlich ist, sind genauere Alters-
kategorien notwendig*, sagt Sven Voelpel, Professor
fiir Betriebswirtschaft mit dem Schwerpunkt ,,Demo-
grafischer Wandel“ an der Bremer Jacobs University.

Standard sei mittlerweile die Unterscheidung von bio-
logischem und kalendarischem Alter. Dariiber hinaus
spielt ebenso eine Rolle, wie alt wir uns subjektiv fiih-
len, und auch das soziale Leben lisst Schliisse auf Al-
terungsprozesse zu. Damit Sie die Ergebnisse der drei
Einzeltests, die nur als Schitzwerte zu verstehen sind,
besser einordnen kénnen, hat Sven Voelpel in
Zusammenarbeit mit SPIEGEL WISSEN zu den ein-
zelnen Teilen Kurzauswertungen entwickelt — sowie
Tipps, mit denen Sie sich korperlich, geistig oder see-
lisch ein wenig ,verjiingen* konnen.

SPIEGEL WISSEN 3/ 2017
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Aufden nichsten Seiten finden Sie drei Tests. Beantworten Sie die Fragen wahrheitsgemifl. Am Ende
rechnen Sie die hinter den Késtchen stehenden Zahlen jeweils zu einem Gesamtwert zusammen.
Wie dieser zu verstehen ist, erfahren Sie in den anschliefenden Auswertungen.

DAS BIOLOGISCHE ALTER

[1] Wie viel Zeit fiir Entspannung
bleibt lhnen im Alltag?
Leider bin ich oft angespannt

und nervés. 117)
Ich habe viel Stress, kann aber

gut damit umgehen. (1,14)
In meinem Alltag bin ich oft

entspannt und gelassen. (0)

[2] Wie viele Portionen Obst und
Gemiise essen Sie pro Tag?

Ungefihr 3 Portionen (0)
Ungefihr 1 bis 2 Portionen (0,57)
Keine Portion (2,28)

[3] Errechnen Sie lhren
Body-Mass-Index (BMI).

Sie ermitteln ihn, indem Sie rechnen:
Kérpergewicht in Kilogramm /KérpergrélRe

in Metern (hoch 2).

Unter 17,5 (1,94)
Zwischen 17,5 und 19 (0)
19 bis 25 (0,23)
Zwischen 25 und 27,5 (0,46)
Zwischen 27,5 und 30 (1,94)
Uber 30 (3,07

[4] Haben Sie seit lhrem 18.
Geburtstag zugenommen?
Nein, oder héchstens ein paar Kilo (0)

Ja, zwischen 5 und 15 Kilo (1,12)
Ja, mehr als 15 Kilo (2,85)
[5] Rauchen Sie?

Nein (0)
Nein, habe aber friiher einige Jahre

geraucht (1,59)
Ja, aber weniger als fiinf Zigaretten

pro Tag (6,38)
Ja, bis zu 20 Zigaretten tiiglich (7,53)
Ja, mehr als 20 Zigaretten tiglich (9,11)
[6] Wie viel Alkohol trinken

Sie durchschnittlich?

Ich trinke tiglich Alkohol (2,28)

Ich trinke 2 bis 3 Glédser pro Woche (0)
Ich trinke selten oder nie (1,14)

oono oooo oooo

oooao

[7]1 Wie schlafen
Sie im Allgemeinen?

Gut (0)
Eher gut (0,85)
Eher schlecht (1,71)
Schlecht (2,28)

[8] Wie oft bewegen Sie sich
mindestens 30 Minuten am Stiick?

Nie oder selten (4,55)
Ungefihr einmal pro Woche (2,28)
Zwei- bis dreimal pro Woche (1,14)
An den meisten Tagen der Woche 0)

[9] Alles in allem, wie gliicklich
sind Sie im Leben?

Sehr gliicklich (0)
Ziemlich gliicklich (1,14)
Ungliicklich (2,28)

[10] Wie alt sind / wurden
Ilhre GroBeltern?

Alle {iber 75 Jahre (0)
Alle unter 75 Jahre (1,14)
Zwei oder drei iiber 75 Jahre (0,57)
Drei unter 75 Jahre (0,85)

NOTIEREN SIE HIER
DIE GESAMTSUMME

SPIEGEL WISSEN 3/ 2017
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AUSWERTUNG TEST 1: BIOLOGISCHES ALTER

UBERTRAGEN SIE HIER IHRE
GESAMTSUMME

Mit der oben gefundenen Zahl kénnen Sie Ihr biologisches
Alter errechnen. Gehen Sie dabei in zwei Schritten vor.

1. Nehmen Sie Thr kalendarisches, also ,echtes® Alter, und
subtrahieren Sie davon 15,6 Jahre (Frauen) bzw. 10,6 Jahre
(Minner).

2. Addieren Sie zu dem errechneten Wert die Gesamtsumme
aus diesem Test.

IHR BIOLOGISCHES
ALTER

WAS HEISST DAS? Mit jedem Lebensjahr altert auch der
Korper. Dennoch kénnen bestimmte Lebens- und Ernih-
rungsgewohnheiten die Regenerationsfihigkeit der Zellen
erhalten - oder vermindern. Auch andere biochemische
Prozesse, etwa Minientziindungen im Korper, sind fiir die
Alterung verantwortlich und kénnen durch den Lebensstil

=

beeinflusst werden. Wenn Thr biologisches Alter in diesem
Teiltest also unter dem Alter in Ihrem Pass liegt, dann tun
Sie mit Bewegung, Erndhrung und Einstellung schon einiges
dafiir, Thren Kérper regenerationsfihig zu halten. Und wenn
Thr biologisches Alter ein wenig héher ist als Thr ,echtes®,
kénnen Sie mit kleinen Gewohnheitsiinderungen (etwa
mehr Obst und Gemiise, mehr Bewegung in Threm Alltag)
leicht gegen die Alterungstendenz ansteuern. Falls der Al-
terswert dieses Teiltests deutlich hoher liegt, als Sie erwartet
haben, kénnte es daran liegen, dass Sie rauchen und /oder
iibergewichtig sind. Diese beiden Faktoren beschleunigen
Alterungsprozesse exponentiell.

Falls das auf Sie zutrifft, wiire eine erste Empfehlung, sich
mit diesen beiden Risikofaktoren mittelfristig auseinan-
derzusetzen. Falls das fiir Sie gerade unméglich ist, versuchen
Sie, andere glinstige Gewohnheiten zu verstirken, etwa mehr
zu schlafen, Stress abzubauen, gesiinder zu essen. Alkohol
in Mafien ist iibrigens erlaubt: Genuss und Lebensfreude
wirken sich positiv auf das biologische Alter aus.

WAS TUN? Um kérperlich jung zu bleiben, reicht es aus, et-
was mehr Bewegung bewusst in den Alltag zu integrieren: zur
U-Bahn gehen statt fahren, Treppen steigen, zu Fufl zum Ein-
kaufen, Rad fahren. Probieren Sie auch, an zwei Tagen in der
Waoche zusdtzliche Bewegungseinheiten von etwa 30 Minuten
einzubauen, beispielsweise mit einem Spaziergang, einer
Joggingrunde, Tanzen. All das stdrkt die Regenerationsfiihig-
keit der Zellen.

102 SPIEGEL WISSEN 3/ 2017
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DAS GEFUHLTE ALTER

[3] Wenn ich an meine Interessen
und Hobbys (Filme, Musik, Sport,
Politik) denke, fithle ich mich

im GroBen und Ganzen...

O +15 Jahre
O +10 Jahre
O +5Jahre
O +/- 0 Jahre
O -5 Jahre
O -10 Jahre
O -15 Jahre
VERRECHNET MIT IHREM :I
LECHTEN“ ALTER:
[4] Im Vergleich zu anderen
Menschen meines Alters fiihle ich
mich ...
O +15 Jahre
O +10 Jahre
O +5Jahre
O +/-0 Jahre
O -5Jahre
O -10 Jahre
O -15 Jahre
Addieren oder subtrahieren Sie die
angegebene Zahl der Jahre jeweils von
Ilhrem kalendarischen Alter: VERRECHNET MIT IHREM j
LECHTEN" ALTER:
[1] Wenn ich Treppen steige,
fiihle ich mich ... [5] Wenn ich bedenke, was ich
O +15 Jahre in meinem Leben schon erlebt,
O +10 Jahre gesehen, durchgemacht habe,
O +5 Jahre fihle ich mich ...
O +/- 0 Jahre O +15 Jahre
O -5Jahre O +10 Jahre
O -10 Jahre O +5 Jahre
0O -15 Jahre O +/-0 Jahre
O -5 Jahre
VERRECHNET MIT IHREM |:| O -10 Jahre
JECHTEN" ALTER: O -15 Jahre
[2] Wenn ich in den Spiegel schaue, VERRECHNET MIT IHREM j
fithie ich mich ... ~ECHTEN" ALTER:
O +15 Jahre
O +10 Jahre
O +5 Jahre
O +/-0 Jahre
O -5 Jahre
O -10 Jahre
O -15 Jahre
VERRECHNET MIT IHREM D NOTIEREN SIE DIE
LECHTEN® ALTER: GESAMTSUMME :
SPIEGEL WISSEN 3 / 2017 8803
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AUSWERTUNG TEST 2: GEFUHLTES ALTER

UBERTRAGEN SIE HIER
IHRE GESAMTSUMME

Sie haben aus den fiinf Fragen eine Gesamtsumme gebildet.
Teilen Sie diese nun wiederum durch fiinf Das Ergebnis ist
Ihr gefiihltes Alter.

IHR GEFUHLTES
ALTER

WAS HEISST DAS? Jeder kennt den Spruch: ,Man ist so
alt, wie man sich fithlt.“ Zum Teil stimmt das. Die Art, wie
Menschen ihre Lebensumstidnde und ihre korperliche Fit-
ness bewerten, wirkt sich nimlich nicht nur subjektiv aus -
sie kann laut Studien tatsichlich einen korperlichen Effekt
haben (siehe auch ,Jung im Kopf!“, Seite 90). Zum einen
natiirlich, weil in einer positiven Stimmung andere hormo-
nelle und neuronale Prozesse ausgelost werden als in einer
negativen. Und zum anderen gilt: Wer Dinge tut, die andere
als ,jugendlich“ bezeichnen, etwa begeistert ein Hobby oder

einen Sport verfolgen, der ldsst sich neugieriger aufs Leben
ein, erlebt mehr - und das hat wiederum positive Effekte
auf die Regenerationsfihigkeit von Korper und Geist. Falls
Sie in diesem Teiltest , jiinger* sind als auf dem Papier, haben
Sie moglicherweise selbst schon hiufiger gesplirt, wie sehr
es das Wohlbefinden steigert, wenn wir uns und unser Alter
positiv sehen. Machen Sie also ruhig weiter so. Falls Sie in
dieser Liste eher ,ilter” wirken, als Sie es in Jahren sind,
konnte es hilfreich sein, von jetzt an bewusst gegen das
negative Selbstbild anzusteuern, also sich selbst und die
eigenen Moglichkeiten im Leben positiver zu sehen, egal
ob Sie 30 oder 80 Jahre alt sind. Die gute Nachricht: An
eigenen Einstellungen kénnen wir leicht etwas verindern.
Wir haben es selbst in der Hand.

WAS TUN? Menschen sind aus evolutiondren Griinden darauf

gepolt, zundchst in allem das Negative zu sehen. Mit kleinen
Ritualen, die Sie in Ihren Alltag einbauen, kénnen Sie sich
selbst aber immer bewusst auf eine positive und zuversichtliche
Wahrnehmung einstimmen. Beispielsweise indem Sie jeden
Abend vor dem Schlafengehen kurz tiberlegen, welches der
schonste Moment des Tages war — und dem Gefiihl, das damit
verbunden war, noch einmal nachgehen. Selbst an einem tur-
bulenten oder zdhen Tag kann man einen solchen Augenblick
finden. Der Effekt: Sie nehmen eine positive Stimmung mit in
den Schlaf, wachen morgens gelassener auf. Wer das jeden
Abend macht, gewdhnt sich mit der Zeit daran, im Alltag auch
das Schéne und Positive wahrzunehmen und zu genieflen.
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[1] Wie viele Menschen stehen lhnen
sehr nah, egal ob in lhrer Familie,
im Bekannten- oder Freundeskreis?

0 (0)
1 (6]
2 )
3 )
4 (4)
5 (5)
6 (6)
7 @)
8 (8)
9 (9)
10 (10)
11 und mehr (11)
[2] Wie hdufig stehen Sie mit

diesen Menschen in Kontakt?

Nie 0)
Weniger als einmal pro Monat (6))
Einmal pro Monat @)
Mehrmals im Monat 3
Mehrmals in der Woche (4)
Jeden Tag (5)
[3] Alles in allem: Empfinden Sie
Ihren Freundeskreis momentan als
belastend oder bereichernd?

Sehr belastend (0)
Belastend 3)
Weder noch (®)
Bereichernd (©)]
Sehr bereichernd (12)

[4] Leben Sie in einer Partnerschaft?
Ich lebe in Scheidung (0)
Bin ledig 1)
Mein Partner /meine Partnerin ist gestorben (1)
Ich bin unverheiratet, lebe aber in einer

Beziehung 2)
Ich bin verheiratet (3)

DAS SOZIALE ALTER

ooooao oooao ooooano

oooono

[5] Alles in allem: Empfinden Sie
Ihren Beziehungsstatus als belastend
oder bereichernd?

Sehr belastend (0)
Belastend 3)
Weder noch (6)
Bereichernd ©)
Sehr bereichernd (12)

[6] Sind Sie zurzeit Mitglied in einem
Verein oder einer sozialen Gruppe?

Nein (0)
In einem (1)
In zwei 4)
In mehr als zwei (6)

[7] Wie sehr kdnnen Sie sich auf Partner,

Freunde, Verwandte in schwierigen
Lebenssituationen verlassen?

Gar nicht (0)
Etwas (2)
Mifig @
Ziemlich (6)
Sehr (8

[8] Was glauben Sie: Wie sehr kénnen
Sie beil Partner, Freunden, Verwandten
ganz Sie selbst sein?

Gar nicht (0)
Etwas (6))
Mifig (¢))]
Ziemlich 3)
Sehr (4)

NOTIEREN SIE DIE
GESAMTSUMME:

SPIEGEL WISSEN 3/ 2017
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AUSWERTUNG TEST 3: SOZIALES ALTER

UBERTRAGEN SIE HIER
{HRE GESAMTSUMME

Gehen Sie bei der Berechnung wiederum

in zwei Schritten vor:

1. Nehmen Sie zuniichst Thre Gesamtpunktzahl aus dem
Test und multiplizieren Sie diese mit 0,33 (wenn Sie eine
Frau sind) und mit 0,48 (wenn Sie ein Mann sind).

5. Ziihlen Sie zu Threm kalendarischen Alter 15 Jahre dazu.
Und nun ziehen Sie von diesem ,Ausgangsalter* das Ergeb-
nis aus der ersten Rechnung ab. Die ermittelte Zahl be-
schreibt Thr soziales Alter.

IHR SOZIALES
ALTER

WAS HEISST DAS? Der Kontakt mit Freunden, Bekann-
ten, Verwandten ist fiir uns eine Art Fitnesstraining fiirs
Jungbleiben*, Kognitionspsychologen haben herausgefun-
den. dass unsere grauen Zellen durch nichts so gefordert
werden wie durch Gespriiche mit anderen Menschen. Kon-
takt trainiert also unser Gehirn. Aber da ist noch mehr:
Weil Niihe zu anderen uns Lebensfreude vermittelt - und
dieses Gefiihl sich auch kérperlich, etwa auf unsere Hor-
monlage auswirkt -, verjiingt uns sozialer Kontakt auch
physisch. Ménner profitieren iibrigens von engen Bindun-
gen (zu Partnerinnen oder Partnern sowie den engsten
Freunden) noch mehr als Frauen - daher auch die Unter-
schiede bei der Berechnung. Falls dieser Teiltest Thnen ge-

forscher Sven Voelpel entwickeltes Training an,

WIE GEHT ES WEITER?

ALS DIGITALES EXTRA bietet SPIEGEL WISSEN Ihnen in den niichsten Wochen ein von Alterns-
mit dem Sie Verhaltensinderungen iiben kdnnen, die
sie mental, kérperlich und emotional verjiingen. Wenn Sie méchten, schicken wir Thnen ab dem 7. Juli
acht Wochen lang jeweils freitags eine Mail mit einer Trainingseinheit. Anmeldung unter spiegel.de/
verjuengungstraining - dort finden Sie auch spiter alle acht Aufgaben.

zeigt hat, dass Sie ,sozial" jiinger sind als auf dem Papier,
machen Sie mit Threm sozialen Leben einfach weiter wie
bisher. Falls Sie zu den Kontaktmuffeln gehdren und
deshalb in diesem Teiltest eher ein paar Jahre obendrauf
bekommen, iiberlegen Sie, ob Sie in diesem Bereich kleine
Verinderungen vornehmen wollen. Keine Sorge, wer intro-
vertiert ist, muss nicht zur Betriebsnudel werden. Dennoch:
Vielleicht aktivieren Sie ein paar Kontakte zu Freunden
und Bekannten, die Sie wirklich mogen. Auch die freuen
sich méglicherweise, von Thnen zu horen!

WAS TUN? Neugier aktiviert uns, ldsst uns neue Erfahrun-
gen machen und hdlt uns dadurch jung. Uben Sie deshalb hdu-
figer mal, andere Menschen besser kennenzulernen. Wie das
geht? Ganz simpel durch Nachfragen. Wann immer Sie in der
néichsten Zeit mit jemandem aus der Nachbarschaft oder dem
Bekanntenkreis sprechen, den Sie magen, versuchen Sie min-
destens zwei Fragen zu stellen: zu deren Alltag, Beruf,
Besonderheiten. Sie werden erstaunt sein, wie viel Ste heraus-
bekommen — und wie viel Verbindung dadurch entsteht.

ZUSAMMENFASSUNG: Durch die drei Teiltests haben

Sie nun ein besseres Gefiihl dafiir bekommen, in welchen

Lebensbereichen Sie eher ,jung geblieben® sind und wo Sie

sich ilter fithlen oder verhalten, als Sie vorher dachten. Sie

haben Anregungen fiir Verjiingungsmafinahmen ohne Che-
mie oder Heilsversprechen bekommen, von denen Sie einige

in den Alltag mitnehmen kénnen. Doch die Testergebnisse

sind nicht so zu lesen, dass wir nun alle versuchen miissen,
uns mdglichst ewig jugendlich zu halten. ,Statt ein krampf-
haftes Anti-Aging anzuregen, wollen die Tests eher Hin-
weise und Anregungen geben, wie wir zufriedener und ge-
siinder alt werden kénnen®, sagt Voelpel. Wenn uns das ge-
Yingt, miissen wir uns jedenfalls nicht standig damit unter

Druck setzen, ob wir nun jung oder alt wirken oder ausse-
hen. Allein damit ist schon viel gewonnen.

LESETIPP

In Sven Voelpels Buch Entscheide selbst, wie alt du bist. Was die Forschung iiber das Jungbleiben
weill¢ (Rowohlt Verlag; 14,99 Euro; 288 Seiten) finden Sie dhnliche Tests, dazu auch aktuelle For-
schungsergebnisse zum biologischen, sozialen und gefiihlten Alter - sowie Beispiele von Senioren, die
ihr Leben auch im hohen Alter ungewdhnlich und lebendig gestalten.
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Wo geht’sbitte
zum Alter?

Schon mal notieren: Im April 2018 star-
tetin der Speicherstadt,,dialogmitder
Zeit", eine Ausstellung tber die Poten-
ziale des Alters. Die Besucher kénnen
einen Blick indie Welt dlterer Men-
schen werfen und bekommen ein diffe-
renziertes Bild vom Altern und Alter-
sein. Geleitet werden sie von Senioren,
die alle 70 Jahre und altersind.
Tickets gibt’s schon jetzt!
dialog-in-hamburg.de

Is Ingrid Willnat, 69, Familie

und Freunden erzéhlte, dass

sie als Au Pair ins Ausland

gehen will, waren alle be-

geistert.Viele sagten jedoch

gleichzeitig, dass sie sich
das ,,in ihrem Alter nicht mehr trauen® wiir-
den.

,,Mein Lebensmotto war immer, nie von
vornherein zu sagen: ,Das geht nicht’*, sagt
die Reiseverkehrskauffrau, die auch schon
drei Monate alleine durch Kanada gereist
ist. Die Zeit bei Familie Barry im irischen
Headford ist sie mit Erfahrung und Gelas-
senheit angegangen. ,,Der Vorteil im Alter:
Man ist toleranter und sieht die Dinge weni-
ger schwarz-weifl*“,meint sie. Die Barrys und
Ingrid Willnat mochten sich auf Anhieb. Es
passte einfach. So sehr, dass die Kielerin in
einigen Wochen noch einmal fiir sechs Mo-
nate zu der netten Familie mit den drei Kin-
dern aufbricht.

Fragt man Claus Gunther,86,nach seinem
Rezept furs ,,gesunde”Altern, lautet die Ant-
wort: Humor, Frohsinn, Kreativitat und Neu-
gier. ,.Ich firchte, wenn ich aufhdre neugie-
rig zu sein, verlasst mich mein Lebensmut*,
sagt er.Zum 70.schenkte ihm seine Frau In-
grid, mit der inzwischen Uber 60 Jahre ver-

22 Perle Dezember 2017

Perle Magazin, 12/2017, ,'Das’ Alter gibt es nicht*

MItWortenKann ClausGun-
ther, 86, umgehen. fast zwei
Jahrzehnte hat er als Texter
gearbeitet. Als Rentner tritt er
nun regelmaBig bei Poetry
slams auf (wie hier in der Aus-
terBar).ImvergangenenJahr
hat er sich ein ganz besonde-
res Projekt vorgenommen:
,Heile, heile Hitler" (Marless
Verlag) heiBt die dokumentari-
sche Autobiografie, die er ver-
fasst hat.

heiratet ist, ein Plattdeutsch-Warterbuch.
Daraufhin begann er, Plattdeutsch zu ler-
nen. Und vor allem: zu schreiben! 2005 er-
schien sein erstes Buch ,,Limericks Platt-
diiiitsch”. Zwei Jahre spéter hatte er seinen
ersten Auftritt bei einem Poetry Slam, langst
gehort er zu den lokalen GroRen der Szene.
Seit 1997 engagiert er sich zudem ehren-
amtlich als Zeitzeuge. Er besucht Schulen,
stellt sich den Fragen und erzéhlt den Jun-
geren von seinen Erfahrungen in der NS-
Zeit. ,,Meine Frau sagt manchmal: ,,Eins ist
sicher: Sterben missen wir alle!”Ich antwor-
te dann: ,Mag ja sein, aber ich glaube nicht
daran.” Klingt Uberheblich, ist aber humor-
voll gemeint — wohl wissend, dass jeder Tag,
jede Stunde, jede Minute ein Geschenk ist*,
sagt Claus Gunther. <<

FotoS: C. TRUMANN, JACoBs uNIVeRsITy

,2Das“ Alter
gibt es nicht

DerBetriebswirtSven C.voelpelforschtiber
den demografischen Wandel

Sieschreiben, AlterwerdenistKopfsache."aberdass
wir, etwa beim horen, Sehen oder Merken, im alter nach-
lassen, istdoch unvermeidbar.

Ja, aber wir unterschétzen, wie gut wir Defizite kompen-
sieren kdnnen und z.B.die schwindende Merkfahigkeit
und Verarbeitungsgeschwindigkeit durch einen Zuwachs
anWissen, Erfahrung und Routine ausgleichen. Bildlich ge-
sprochen:Wéhrend der Prozessor an Geschwindigkeit ver-
liert,verfligen wir tiber eine immer gréRere,gut geordnete
Datenbank, in der wir zielsicher finden,was wir zum Ldsen
von Problemen brauchen. Dafiir kann jeder etwas tun.

Was zum beispiel?

Sich Gedanken machen,wie der Alltag nach der Berufsta-
tigkeit aussehen soll, sich im Rentenalter noch Ziele set-
zen. Das kann ein Ehrenamt sein. Oder jemand mdchte
noch mal eine Geschéaftsidee verwirklichen oder eine
neue Sportart lernen. Mit Freude und Begeisterung dabei
sein, das istwichtig.

Wie wird sich das alter zukiinftig verandern?

,,Das ““ Alter gibt es schon heute nicht mehr,eine uniforme
dritte Lebensphase wird es in Zukunft noch viel weniger
geben.Warum? Wir wissen immer genauer, wovon es ab-
héngt,wie wir altern.RegelméRige Bewegung, vollwertige
Erndhrung und ein tatiges, neugieriges Leben mit und fir
andere Menschen. Unser Lebensstil und die Lebensein-
stellung beeinflussen starker als unsere Biologie, wie ge-
sund und lebenshungrig wir sind — ob mit 30 oder mit 70
Jahren.

Weiterlesen 3
SvenC. Voelpellehrtan ce A‘w -
JacobsUniversity Bremen

undist Griindungsprasiden

des WISE Demografie Netz SVEN VORLPEL
werks. Er hat ein kluges ENTSCHEIDE
Buch (ber das Alter ge- SELBST, WIE ALT
schrieben ,entscheide DU BIST

selbst, wiealtdubist" WAS BIK FORSCHUNG G

(Rowohlt Polaris).
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DAS BLV, 11.10.2017, ,"YES"! Demografie-Initiative gewinnt Preis®.........................oooena S. 075

DASBLV 11.10. PrintS.7

» Y ES“! Demografie-
Initiative gewinnt Preis

Jacobs University: Ausstellung ,,Ey Alter*

Grohn - ,,Jung und erfahren:
gemeinsam erfolgreich!”: Um
die Chancen des demografi-
schen Wandels aktiv zu er-
greifen, hat Mercedes-Benz
die Initiative ,YES® (Young
and Experienced together
Successful) ins Leben geru-
fen. In der Kategorie ,Be-
triebliches Gesundheitsma-
nagement” wurde YES nun
im Rahmen der Messe ,Zu-
kunft Personal in Koln mit
dem renommierten Deutschen
Personalwirtschaftspreis
2017 ausgezeichnet. Teil der
Initiative ist die Ausstellung
»Ey Alter”, die in Zusammen-
arbeit mit der Jacobs Univer-
sity entstand.

en kulturellen Wandel,
ein Umdenken im Kopf einzu-
leiten — das ist eines der Ziele
der Initiative. Sie stellt die po-
sitiven Aspekte des Alters so-
wie die individuellen Potenzi-
ale eines jeden stirker in den
Vorder und tritt der weit
verbreiteten, pessimistischen
Grundhaltung gegeniiber dem
Alter entgegen. Rund 200 Ein-
zelmalfnahmen hat der Au-
tomobilhersteller eingeleitet,

um das Miteinander von Jung
und Alt zu stirken.

Flankiert wurden die MaB-
nahmen durch die Ausstel-
lung .Ey Alter”, die in Bre-
men und Stuttgart von mehr
als 350 000 Menschen besucht
wurde. ,,Der Preis ist eine er-
neute Bestitipung flir unser
Konzept®, so Prof. Dr. Sven C.
Voelpel, Professor of Business
Administration an der Jacobs
University Bremen und einer
der Co-Initiatoren der Aus-
stellung.

Wissenschaftlich sei schon
lange erwiesen, dass das Al-
tern nicht automatisch Ab-
bauprozesse mit sich brin%;al:
so0 Prof. Voelpel ,Vielme
bestimmt unsere Einstellung
unser Leben. Ersetzen wir
diese negativen Assoziationen
durch eine differenziertere,
positive Sichtweise, die Ab-
bau- und Wachstumsprozes-
se gleichermafen beschreibt,
kommt es zu einer Einstel-
lungsiinderung und damit zu
einem positiven Lebensver-
lauf mit vermehrten Wachs-
tumsprozessen — gerade auch
im Alter® FR
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« NDR.de, 02.10.2017, ,Fragen und Antworten zum biologischen Alter”
https://mww.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Fragen-und-Antworten-zum-biologischen-
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Adresse:

http://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Fragen-und-

Antworten-zum-biologischen-
Alter,biologischesalter104.html

t Dieser Artikel wurde ausgedruckt unter der

Stand: 02.10.2017 08:58 Uhr - Lesezeit: ca.7 Min.

Fragen und Antworten
zum biologischen Alter

OWarum altern wir?

[JWas ist das biologische Alter?

JWie misst man das biologische Alter?

OWas kann ich tun, um mein biologisches Alter zu senken?
OWelche Faktoren verkiirzen unser Leben?

[JWas ist oxidativer Stress?

[JWelchen Einfluss hat Sport auf das biologische Alter?
JWas sind Telomere?

OWelche Rolle spielt die Lebenseinstellung?

[JWie alt konnen wir Gberhaupt werden?

[JWas ist kristalline Intelligenz?

Das Alter, das in unserem Personalausweis steht, sagt
wenig daruber aus, wie fit und gesund unser Korper ist:
Unser biologisches Alter kann deutlich jinger oder aber
auch alter sein. Doch wie beeinflussen wir unser
biologisches Alter? Und warum altern wir Uberhaupt?
Fragen und Antworten zum Thema Alter.

Warum alternwir?

Die sogenannte
Alternsforschung ist
vergleichsweise jung: Erst
seit rund 25 Jahren werden
o , die molekularbiologischen
Neben einer gesunden Ernahrung Ursachen des Alterns
e " untersucht Eine Theari
dazu ist, dass unsere
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korpereigenen Reparatursysteme im Alter nicht mehr so gut
funktionieren wie in jungen Lebensjahren. Schaden an
unserer DNA, die zum Beispiel durch Rauchen oder UV-
Licht entstehen, kdnnen dann vom Kdérper nicht mehr so
leicht behoben werden. Die Folge ist, dass sich Schaden im
Korper anhaufen und die Zellfunktion beeintrachtigt wird.
Das fuhrt dazu, dass sich typische Alters-Krankheiten wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs, Diabetes oder Demenz
entwickeln kbnnen. Mehr als die Halfte der 65-Jahrigen hat
heute mindestens eine dieser Krankheiten. "Es ist das
Problem des Alterns, dass sich verschiedene Krankheiten
gleichzeitig einstellen”, sagt Alternsforscher Professor Bjorn
Schumacher vom Forschungszentrum [ CECAD der

Universitat Kéln. Daher gehe es auch nicht darum, eine
Krankheit nach der anderen zu therapieren, sondern ihre
Entstehung zu verhindern und beim Alterungsprozess selbst
anzusetzen.

Was ist das biologische Alter?

Im Gegensatz zum biografischen Alter, das in unserem Pass
steht, ist mit dem biologischen Alter der Zustand unseres
Korpers gemeint. Menschen, die im selben Jahr geboren
sind, haben sich im Laufe der Zeit unterschiedlich entwickelt
und sehen auch unterschiedlich alt aus - ihr biologisches
Alter kann sich um Jahre unterscheiden. Bestimmt wird das
biologische Alter von verschiedenen Faktoren. Zum einen
spielen die Gene eine Rolle und damit auch die
Veranlagung, bestimmte Krankheiten zu entwickeln.
Allerdings ist ihr Einfluss nicht so grol3, wie man gemeinhin
annimmt. "Zu zwei Dritteln haben wir es selbst in der Hand,
unser Krankheitsrisiko zu senken und unsere gesunde
Lebenszeit zu verlangern”, sagt Alternsforscher Bjorn
Schumacher.

Wie schnell ein Mensch altert, hangt stark von der
Lebensweise und der Einstellung zu Ernéhrung, Sport und
Bewegung ab. Daneben hat auch das soziale Umfeld eines
Menschen grol3en Einfluss auf das eigene Wohlbefinden
und das Ticken der biologischen Uhr. Menschen, die in
einem stabilen Umfeld leben und viele Freunde und
Freizeitaktivitdten haben, sind oft gltcklicher und
ausgeglichener und damit auch gestnder.

Wie misst man das biologische Alter?

http://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Fragen-und-Antworten-zum-biologischen-Alter,biologischesalter104.html#anchorO
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Eine einfache Formel, mit der sich das biologische Alter
messen lasst, gibt es nicht, denn viele Faktoren spielen
dabei eine Rolle. Aus medizinischer Sicht spielen vor allem
das Gewicht, Blutdruck und Ruhepuls sowie Faktoren wie
Kdrperfettanteil und Wasserhaushalt eine Rolle, um zu
beurteilen, wie fit ein Mensch ist. Auch mithilfe von Krafttests
kann der korperliche Zustand eines Menschen beurteilt
werden. Wer sein biologisches Alter herausfinden will, sollte
sich zunachst einem Gesundheitscheck beim Arzt
unterziehen.

Was kann ich tun, um mein biologisches Alter zu senken?

Wer korperlich fit ist, halt auch seine inneren Organe jung.
RegelméaRige Bewegung wirkt sich positiv auf Herz und
Lunge aus, eine ausgewogene Erndahrung mit viel Obst und
Gemiuse, gesunden Fetten und wenig Zucker beugt zum
Beispiel Ubergewicht und einer Arterienverkalkung vor. Mit
Sport und guter Erndhrung kann der Alterungsprozess zwar
nicht gestoppt, aber doch verlangsamt werden. Letztlich ist
es immer eine Kombination aus angeborenen
Voraussetzungen und aul3eren Faktoren, die das Ausmalf3
und die Geschwindigkeit des Alterns bestimmen.

Welche Faktoren verkiirzen unser Leben?

Wir kbnnen unsere
Lebenszeit durch unseren
Lebenswandel allerdings
massiv verkirzen: Wer
taglich zehn oder mehr

Wer taglich zehn Zigaretten oder Zigaretten raucht, stirbt fast
mehr raucht, verkirzt sein Leben um

zehn Jahre.

zehn Jahre friher. Wer sich
jeden Tag vier Glaser Bier
gonnt, bul3t drei Jahre seines Lebens ein. Und wer sich
schlecht ernadhrt, tibergewichtig ist und viel auf der Couch
[ummelt, statt sich zu bewegen, verkirzt sein Leben noch
einmal um funf Jahre. Zucker schadet unserem Korper
wissenschaftlichen Erkenntnissen zufolge mehr als bisher
angenommen. Denn er macht nicht nur dick, sondern geht
mit Proteinen im Korper eine verhé&ngnisvolle Bindung ein
und verklebt diese miteinander, wie der Anti-Aging-Experte

[1 Professor Bernd Kleine-Gunk erklart. Diese

Glykolisierungsprozesse kdnnen zum Beispiel in Gefalen
zu Bluthochdruck und Verengungen fuhren. Auch Fettpolster

http://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Fragen-und-Antworten-zum-biologischen-Alter, biologischesalter104.html#anchor0O

91

78


http://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Fragen-und-Antworten-zum-biologischen-Alter%2Cbiologischesalter104.html#anchor0
http://www.kleine-gunk.de/

sind gefahrlich, denn Fett ist ein Produktionsort von
sogenannten Zytokinen. Das sind Stoffe, die in unserem
Korper chronisch niederschwellige Entziindungen auslosen
kénnen - und die wiederum lassen uns altern. Negativ auf
den Alterungsprozess wirkt sich auch Stress aus.

Was ist oxidativer Stress?

In unserem Korper entstehen als Abfallprodukte unseres
Stoffwechsels aggressive Molekile, sogenannte freie
Sauerstoff-Radikale. Sie kdnnen unsere Korperzellen
schadigen. Sind zu viele davon im Blut, leiden wir an
oxidativem Stress. Der Korper schttet dann zwar Stoffe
aus, die die freien Radikale neutralisieren - die sogenannten
korpereigenen Antioxidantien. Die werden im Alter aber
weniger. Die Folge: Der oxidative Stress nimmt zu. Dem
kénnen wir mit Erndhrung entgegenwirken. Antioxidantien
stecken zum Beispiel in Obst und Gemidse. Sie fangen die
freien Radikale ein. Und sogar Rotwein kann helfen, sie
unschéadlich zu machen: "Rotwein aktiviert sogenannte
Sirtuine, das sind Langlebigkeitsenzyme. Die machen zum
Beispiel eine DNA-Reparatur, eine Art zellularen Hausputz,
indem sie den molekularen Abfall in unseren Zellen
beseitigen”, sagt Kleine-Gunk. Ein Glas Rotwein taglich
kann also helfen. Mehr schadet allerdings eher, als dass es
hilft, denn Alkohol an sich ist ungesund.

Welchen Einfluss hat Sport auf das biologische Alter?

Unsere Muskelmasse baut sich ab dem Alter von etwa 30
Jahre automatisch ab - es sei denn, wir steuern dem durch
Sport entgegen. Vor allem Krafttraining lasst die
Muskelmasse wieder anwachsen. Aber auch
Ausdauertraining ist wichtig: Schon 30 Minuten Bewegung
am Tag starken das Herz-Kreislauf-System und
verlangsamen unseren Zellverfall, genauer gesagt, das
Schrumpfen der Telomere.

Was sind Telomere?

Die Telomere sind die Endkappen unserer Chromosomen
und schitzen diese vor Schéaden aller Art, etwa durch
oxidativen Stress oder freie Radikale. Bei jeder Zellteilung
werden die Telomere kirzer und wir altern. Sind die
Telomere aufgebraucht, kann sich die Zelle nicht mehr teilen
und stirbt ab. "Telomere sind so etwas wie die biologische
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Uhr jeder Kdrperzelle", erklart Anti-Aging-Mediziner Kleine-
Gunk. "Aber diese biologische Uhr lasst sich beeinflussen.
Sie lasst sich teilweise auch zurtickdrehen. Durch Sport
verlangern sich die Telomere wieder und das ist tatsachlich
gut furs biologische Altern." Ebenso beeinflussen kénnen wir
die Telomere durch eine gesunde Ernahrung.

Welche Rolle spielt die Lebenseinstellung?

Auch Verhaltensweisen und soziale Interaktion spielen fur
unser biologisches Alter eine Rolle. "Alleine, wenn ich eine
positive Einstellung habe, gewinne ich 7,5 Jahre", sagt

[] Professor Sven Voelpel, Autor und Altersforscher an de

Jacobs University Bremen. Auch eine gluckliche
Partnerschaft kann helfen, das Leben zuverlangern. Denn
zartliche Zweisamkeit sorgt dafur, dass der Korper
Gluckshormone ausschittet, die uns um einiges langer
leben lassen.

Forscher gehen davon aus,
dass wir unter optimalen
Bedingungen 125 Jahre alt
werden kdnnen. Schon heute
sind die 75-Jahrigen um

Die geistige Leistungsféahigkeit von einiges fitter als die 75-

Menschen ist lange unterschatzt s
. o Jahrigen von vor 20 Jahren.
worden. Bei Gedachtnisleistungen,

die an die Erfahrung ankniipfen, "Sie sind geistig fitter, sie
konnen die Alteren punkten. berichten hoéheres

Wohlbefinden, sie sind
glicklicherundzufriedener, wenigereinsamundnehmenihr
Leben als weniger fremdbestimmt wahr", sagt der
Psychologe [] Professor Denis Gerstorf von der Humboldt-
Universitat Berlin.

Was ist kristalline Intelligenz?

Vor allem die geistige Leistungsfahigkeit von alten
Menschen wurde lange unterschatzt. Zwar nehmen die
schnelle Auffassungsgabe und das Erinnerungsvermdogen -
die sogenannte fluide Intelligenz - schon ab einem Alter von
25 Jahren immer weiter ab. Die kristalline Intelligenz - die
Allgemeinbildung und der Erfahrungsschatz - wachst aber
an. Altere sind besser darin, komplexe Sachverhalte zu
analysieren. Auch Fachwissen, soziale Kompetenz und
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Ausdrucksvermdogen verbessern sich im Alter, denn die
Lebenserfahrung zahlt sich aus. Die kristalline Intelligenz
nimmt erst mit 60 oder spater ab, bei manchen Menschen
nie. Zufrieden sind vor allem die Alten, die aktiv sind, Sport
treiben, sich sozial engagieren oder sogar noch arbeiten.
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Verjlingungstraining

Einen Blick in die Zukunft wagen

Wiewird das Lebenim Alter wohl aussehen? In diesem Verjlingungstraining geht es darum, ein Bild von der
eigenen Zukunft zu skizzieren - und Gelerntes zu festigen.

Von Anne Otto O

Fitim Alter

[]
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Verjingungstraining: Einen Blick in die Zukunft wagen - SPIEGEL ONLINE

SPIEGEL WISSEN und SPIEGEL ONLINE helfen Ihnen dabei, biologisch und
psychologischjung zu bleiben - jeden Freitag gibt es eine neue Aufgabe. Diesistdie
achte Ubung.

Mehr zum Thema in SPIEGEL WISSEN 3/2017

Wird er 150?
Wie die Wissenschaft das Leben verlangern will

Bei Amazon bestellen

SPIEGEL WISSEN im Abo

Sie haben sich nun zwei Monate damit beschéaftigt, wie Sie lhr Verhalten und lhre
Lebenseinstellung so verandern kdnnen, dass Sie sich selbstverjingen. Schon!
Denn so systematisch haben Sie das Thema wahrscheinlich vorher noch nicht
behandelt. Und die kleinen Ubungen, die wir hier entwickelt haben, kénnen viel
bewirken.

Sehr wichtig ist allerdings, ein paar der So-bleibe-ich-
lange-jung-Verhaltensweisen langfristig in den Alltag zu

integrieren. Bei diesem Thema zahlt auch Ausdauer -

denn verjungende und gesundheitsférdernde Effekte

kumulieren zum Teil Gber Jahrzehnte.

"Die Art, wie wir in den Jahren zwischen 40 und 60 mit

unserem Koérper umgehen, beeinflusst stark, wie

krankheitsanfallig oder gesundwir in den Jahren jenseits

der 60 sind", sagt Sven Voelpel, der den

demografischen Wandel in Deutschland an der

Universitat Bremen erforscht. "Deshalb ist es so wichtig,

sich beharrlich mit dem Thema auseinanderzusetzen."

Die Aufgabe dieser letzten Trainingswoche ist also, sich aus den bisherigen Tipps
und Ubungen zwei herauszusuchen, die Sie beibehalten méchten. Erst iber ein
paar Monate. Und wenn es funktioniert und guttut, vielleicht Gber Jahre.

Picken Sie sich aus der Liste mit den bisherigen

Verjungungs-Aufgaben lhre zwei Favoriten heraus:

http://iwww.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/verjuengungstraining-einen-blick-in-die-zukunft-wagen-a-1157161.html
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Verjingungstraining: Einen Blick in die Zukunft wagen - SPIEGEL ONLINE

= "verjingende"Lebensmittel aufden Speiseplan
nehmen

= groRRere Pausen zwischen Mahlzeiten machen oder
Intervall-Fasten

= Mikro-Abenteuer in den Alltag einbauen

= neueFahigkeitenin Sachen Sport, Musik, Sprachen
entwickeln oder einenlang gehegten Wunsch, etwa
eine Reise, verwirklichen

= kleine Pausen und Meditationen in den Arbeitstag
einbauen

= weniger Punkte auf die To-Do-Liste fir den Tag
nehmen - und das Wichtigste zuersterledigen

= "Das Fitness-Studio ist Uberall" - Bewegung in den Alltag einbauen

= dreiMalin derWoche eine halbe Stunde spazieren gehen oder Rad fahren
= kalte Duschen und sich mehr dem Wetter aussetzen

= sichseinhohes Erfahrungsalterimmer malvor Augen fihrenund genief3en

= die Rolle der erfahrenen Personausbauen
= besser schlafen durch weniger Fernseh- und Internet-Konsum

= Schwachenerkennen: sichandie L6sungvon Themenwie "Rauchen" oder
"Ubergewicht" machen - in kleinen Schritten

= Kurz-Kontakte und Gesprache in den Alltag einbauen

= Dankbarkeit und Glick spiren

Wenn Sie voll motiviert sind und das Training Ihnen leichtgefallen ist, suchen Sie
sich ruhig zwei oder drei Punkte heraus, die Sie weiter umsetzen wollen. Wenn Sie
unsicher sind, wie viel Sie wirklich beibehalten kénnen, wahlen Sie lieber nur einen
Punkt aus, bei dem Sie dann auch bleiben.

Wie stellen Sie sich das Leben im Alter vor?

ZumAbschlussgibtesnocheineletzte Aufgabe. EinenBlickinlhre eigene Zukunft:
Spater dann.

Wie stellen Sie sich Ihr Leben im Alter vor? Wir alle haben Bilder davon, was ein
"gutes Leben" als Senior und Rentner sein kdnnte, zum Teil haben wir sie noch von
der Eltern- oder GroRReltern-Generation ibernommen. Nehmen Sie sich also in
dieser Woche abschlieRend einmal einen Zettel und einen Stift und entwerfen Sie
Ihr eigenes Bild.

Schreiben Sie zehn Minuten lang auf, wie Sie mit 70 oder 80 Jahren leben wollen:
Mdchten Sie noch etwas arbeiten oder eher nicht? Wie wollen Sie leben - mit
Freunden, allein oder in einer Beziehung? Was wollen Sie mit lhrem
Erfahrungsschatz anfangen? Was mit den gewonnenen Jahren?

Schreiben Sie alles auf, was Ihnen in den Sinn kommt, auch Dinge, die vor dem
Training vielleicht noch gar kein Thema fir Sie waren. Vielleichtbekommen Sie
dabeiein paar positive und persdnlich relevante Ideen. Falls nicht, kdnnen Sie ja
noch weiter daran herumdenken. Denn auch schéne und konkrete Plane fir das
Alter haben letztlich einen verjingenden Effekt.

Sie haben Lust, sich auch nach dem Training noch mitdem Thema "Jungbleiben”
zu beschaftigen? - Sven Voelpel hat ein Buch dazu geschrieben. ¢ "Entscheide
selbst, wie alt du bist."

Wir wiinschen lhnen nun viel SpaR mit unseren Ubungen - und mit dem Jungsein.

http://iwww.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/verjuengungstraining-einen-blick-in-die-zukunft-wagen-a-1157161.html

97

16


http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/verjuengungstraining-einen-blick-in-die-zukunft-wagen-a-1157161.html
http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/verjuengungstraining-futter-fuer-die-zellen-a-1155071.html
http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/verjuengungstraining-futter-fuer-die-zellen-a-1155071.html
http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/intervallfasten-nach-zwei-wochen-ist-der-hunger-weg-a-1136191.html
http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/verjuengungstraining-warum-nicht-klavier-spielen-a-1155081.html
http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/verjuengungstraining-ruhiger-arbeiten-a-1157070.html
http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/verjuengungstraining-ruhiger-arbeiten-a-1157070.html
http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/verjuengungstraining-mehr-bewegung-so-laeuft-s-a-1157142.html
http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/verjuengungstraining-wie-viele-erfahrungsjahre-haben-sie-a-1157152.html
http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/verjuengungstraining-vier-risikofaktoren-fuers-vorzeitige-altern-a-1157154.html
http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/verjuengungstraining-vier-risikofaktoren-fuers-vorzeitige-altern-a-1157154.html
http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/verjuengungstraining-die-kraft-der-beziehungen-nutzen-a-1157159.html
https://www.amazon.de/Entscheide-selbst-wie-alt-bist/dp/3499631814
https://www.amazon.de/Entscheide-selbst-wie-alt-bist/dp/3499631814

« SPIEGEL ONLINE, 18.08.2017, ,Die Kraft der Beziehungen nutzen“ (Nr. 7)_
http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/verjuengungstraining-die-kraft-der-beziehungen-

NUEZEN-a-1157159.0EMI ..eoiiiiiiiee e S. 017

Meni \ Politik Meinung Wirtschaft Panorama Sport Kultur Netzwelt Wissenschaft mehr
GESUNDHEIT Schlagzeilen|  Wetter | DAX 12.982,89| TV-Programm| Abo
Nachrichten N Gesundheit M Ernahrung & Fitness 1 Verjingungstraining ~ Verjiingungstraining: Die Kraft der Beziehungen nutzen
Verjlingungstraining
Die Kraft der Beziehungennutzen
Beziehungentrainieren das Gehirn, halten uns emotional jung und sorgen fur eine positive Hormonflut.
Wichtig ist, die Verbindungen bewusst wahrzunehmen.
Von Anne Otto O

Joni Majer/SPIEGEL WISSEN
Freitag, 18.08.2017 11:13 Uhr Drucken Nutzungsrechte Feedback Kommentieren
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Verjingungstraining: Die Kraft der Beziehungen nutzen - SPIEGEL ONLINE

SPIEGEL WISSEN und SPIEGEL ONLINE helfen Ihnen dabei, biologisch und
psychologischjung zu bleiben - jeden Freitag gibt es eine neue Aufgabe. Diesistdie
siebte Ubung.

Mehr zum Thema in SPIEGEL WISSEN 3/2017

Wird er 150?
Wie die Wissenschaft das Leben verlangern will

R

Wird'er 1502

Bei Amazon bestellen

SPIEGEL WISSEN im Abo

Freunde. Partner. Bekannte. Mit sozialen Kontakten trainiert man nicht nur die
grauen Zellen und hélt sich emotional jung - es werden auch Bindungshormone
ausgeschuttet, die sich wiederum positiv auf das biologische Altern auswirken.
Deshalb betonen Altersforscherimmer wieder, wie wichtig es ist, Beziehungen zu
pflegen.

Entscheidend dabei ist allerdings, die Verbindung zu
anderen auch wirklich zu spiiren. Die Ubungenin dieser
Woche trainieren deshalb die Fahigkeit, die
Verbundenheit mit anderen ganz bewusst
wahrzunehmen.

Wieder stehen zwei Ubungen zur Auswahl. Eine kénnen
Sie allein machen. Bei der anderen geht es darum, auf
andere Menschen zuzugehen. Wahlen Sie den Ansatz
aus, auf den Sie gerade mehr Lust haben. Denn es ist
wichtig, dass die Ubungen auch Freude bereiten.

Fur Introvertierte: Vielen Dank!

Man kann sich mit anderen Menschen auch dann

verbunden fuhlen, wenn diese gar nichtda sind. Dazu reicht es, mit einem Gefuhl
von Dankbarkeitan sie zudenken. Versuchen Sie deshalbindieserWoche, jeden
Morgen an drei Menschen zu denken, die Sie gern moégen. Und tiber deren
Anwesenheitin Ihrem Alltag oder in Ihrem Freundeskreis Sie sich freuen.

Versuchen Sie jeweils zu sagen: "Ich bin dankbar und
glucklich, dass wir uns kennen." Oder auch: "Ich bin dir
dankbar und gliicklich, dass du..." und dann kénnen Sie
etwas Konkretes einfugen. Wichtig: Machen Sie die
kleine Dankbarkeitsibung wirklich jeden Morgen. Wenn
Ihnenimmer nur die gleichen drei Leute einfallen: auch
gut! Versuchen Sie nur, jedes Mal die Dankbarkeit und
das Glick wieder zu fiihlen. Denn diese Gefuhle wirken
sich auch korperlich positiv aus - und sie heben die
Stimmung flr den Tag.

Fur Kontaktfreudige: Ein paar Dekaden.

Nachbarskinder, Backereiverkaufer, Kolleginnen, Freunde
und Bekannte. Versuchen Sie, in dieser Woche mit
ungefahr flnf bis zehn Leuten unterschiedlichen Alters
einen kurzen Small Talk zu halten. Fragen Sie die
anderen ein paar Dinge zu Job und Alltag oder reden Sie
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Verjingungstraining: Die Kraft der Beziehungen nutzen - SPIEGEL ONLINE

Ubers Wetter. Versuchen Sie, den kurzen Kontakt zu genief3en.

Die Psychologie-Professorin Barbara Fredrickson beschreibt in ihrem Buch "Die
Macht der guten Geflihle", dass schon Kurzbegegnungen positive kérperliche
Veranderungen auslosen. Das Gefihl, kurz auf einer Wellenlange zu sein, verandert
die Herzfrequenz und die Hormonausschiittung. Priifen Sie im Laufe derWoche
immer mal wieder, wie es Ihnen mitden kleinen Begegnungen geht: Verandert sich
Ilhre Laune? Oder das Kdrpergefiihl?

Maren Amini/SPIEGEL WISSEN

Entspannter durchs Leben: Alltagstrainings fir ein besseres Leben

[] Zur Startseite
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Verjingungstraining

Vier Risikofaktoren flirs vorzeitige Altern

Auch mit zunehmendem Alter fit und gesund bleiben - wer das anstrebt, sollte vor allem auf vier Punkte
achten. Sie stehen im Zentrum dieser Folge des Verjingungstrainings.

Von Anne Otto O

Joni Majer/SPIEGEL WISSEN

[]

Freitag, 11.08.2017 11:04 Uhr Drucken Nutzungsrechte Feedback Kommentieren

SPIEGEL WISSEN und SPIEGEL ONLINE helfen Ihnen dabei, biologisch und
psychologischjung zu bleiben - jeden Freitag gibt es eine neue Aufgabe. Diesistdie
sechste Ubung.

Mehrzum Themain SPIEGEL WISSEN 3/2017

Wird er 150?
Wie die Wissenschaft das Leben verlangern will

Bei Amazon bestellen

SPIEGEL WISSEN im Abo

IndieserWoche gehtes um die Haupt-Risikofaktoren fur das Altern. Versuchen Sie,
sich Verhaltensweisen bewusst zu werden, die den Alterungsprozess
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Verjingungstraining: Vier Risikofaktoren firs vorzeitige Altern - SPIEGEL ONLINE

beschleunigen. Auch wenn das etwas unangenehmist: Esist wichtig, zu sehen, an
welchen Punkten es Ansatzpunkte fir effektive Veranderung gibt.

LesenSiediekurze Liste dervier Hoch-Risikofaktorenfir
vorzeitiges biologisches Altern und schauen Sie, was
davon auf Sie zutrifft:

= Ich rauche.

= Ichhabe seitmeinem 18. Lebensjahr 15 Kilo oder
mehr zugenommen.

= Ichschlafe ausgesprochen schlecht, oftweniger als
funf oder sechs Stunden.

= |ch trinke viel mehr Alkohol, als ich sollte.

Falls Sie keine dieser Aussagen mit"Ja" beantworten,

kénnen Sie aus der Ubung dieser Woche lernen, dass

Sie schon sehr viel Sie firs korperliche Jungbleiben tun. Sie kénnen sich
zuriicklehnen - oder eine andere Ubung aus einer anderen Woche noch einmal
aufgreifen.

Haben Sie Schwachstellen entdeckt? Dann nehmen Sie diese erst mal einfach nur
zur Kenntnis. Mochten Sie etwas andern oder alles so lassen, wie es im Moment
ist?

Falls Sie sich gerade nicht vorstellen kdnnen,
langwierige oder hartnackige Themenwie Rauchenoder
Ubergewicht anzugehen, iiberlegen Sie sich, was Sie
stattdessen an positiven Neuerungen einbringen
kénnen. Gehen Sie noch mal die bisherigen Wochen
durch. Wenn Sie ihr Verhalten so beibehalten, wie esiist,
aber jede Woche an drei Tagen einen halbstiindigen
Spaziergang machen, ware das schon eine sehrpositive
Entwicklung!

Extra-Tipp: Gehdren Sie zu den "Wenig"-Schlafern?
Vielen Menschen tut es gut, den Fernseh- und Internet-
Konsum zu reduzieren und etwa 90 Minuten vor der

angepeilten Schlafenszeit alle elektronischen Geréate
auszuschalten. Der britische Forscher Richard Wisman

weist [ in seinem Buch "Superschlaf" darauf hin, dass

exzessiver Medienkonsum heute ein Hauptgrund fur

Schlafmangel ist.
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Verjingungstraining

50, 60, 70 Jahre - und ein bisschen weise

Altwerden - damit verbinden viele Menschen negative Assoziationen. Doch mit dem Alter wéchst auch die
Erfahrung, bestenfalls sogar die Weisheit. Wissen Sie, wie viele Erfahrungsjahre Sie schon haben? Hier
erfahren Sie es.

Von Anne Otto O

Getty Images

Teilen Twittern E-Mail D

Freitag, 04.08.2017 10:57 Uhr Drucken Nutzungsrechte Feedback

SPIEGEL WISSEN und SPIEGEL ONLINE helfen Ihnen dabei, biologisch und
psychologischjung zu bleiben -jeden Freitag gibt es eine neue Aufgabe. Diesistdie
finfte Ubung.
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Verjungungstraining: Wie viele Erfahrungsjahre haben Sie? - SPIEGEL ONLINE

Egal, ob Sie jung oder alt sind: Wie Sie tUber die Jahre jenseits der 50, 60 und 70
denken, beeinflusst das gefiihlte und sogar das biologische Alter. Es gibt
mittlerweile zahlreiche psychologische Untersuchungen zum Thema, die zeigen:
Menschen, die einen gelassenen Umgang mit dem Altern haben und fiir die alt zu
sein nicht nur mit negativen Assoziationen verknlpft ist, haben im mittleren Alter
undauchinihren Seniorenjahrenwenigerkorperliche undpsychische Beschwerden
und haufigsogar eine hdhere Lebenserwartung. Die Einstellung zum Thema "Alter"
hat also einen riesigen Einfluss aufs Jungbleiben.

WERBUNG
inRead invented by Teads
WERBUNG

inRead invented by Teads

IndieserWoche gibtes deshalb eine Reflexionstibung,
die lhnen hilft, eine neue Sichtweise auf das Altern zu
bekommen.

Mein Erfahrungsschatz

Mittlerweile reden Gerontologen nicht nur vom
biologischen und vom gefiihlten Alter, sondern auch vom
sogenannten Erfahrungsalter, also der Menge an
Wissen, Erfahrung und vielleicht sogar Weisheit, die
jemand im Laufe des Lebens angesammelt hat.

Das Schone daran: Es gehtfastvon selbst - je mehr
Jahre, desto mehr Erfahrung, desto besser!

Diefolgenden Fragensindeine Art Gedankenspiel,um
sichvor Augen zu halten, wie viele Erfahrungen Sieim
Laufe lhres Lebens bereits angesammelt haben.

So gehtes: Schreiben Sie hinter jede der Fragen eine
Anzahl von Jahren und bilden Sie am Schluss eine
Summe. Die Zahl an Jahren, die Sie aus dieser Ubung
mitnehmen, ist rein symbolisch gemeint. Sie bildet ab,
wie viel Sie schon erlebt haben - und was fiir einen
Wissens- und Erfahrungsschatz Sie haben.

Wie viele Erfahrungen - geschétzt in Jahren - haben Sie:

= ... in Beziehungen und Partnerschaft

= ... in Beruf und Berufsausbildung

= ... In Kindererziehung und Familienzeit

= ... mit Leben im Ausland

= ... In sozialem und/oder politischem Engagement
= ... mit Hobbies und/oder mit Sportarten

= ...ineinem Wissensgebiet (Geschichte, Geologie etc.) oder mit Kultur (Literatur,
Kunst)

Und: Wie altsind Sie? Ziemlich alt, oder? Verinnerlichen Sie diese hohe Zahlund

versuchen Sie dabei zu spuren, was fiir ein Gewinn es ist, dass Sie schon so viel

Erfahrungenim Beruf, in Beziehungen oder bestimmten Tatigkeiten und Hobbys

haben.

Tippfurdiese Woche: Jedes Mal, wenn Sieim Alltag miteinem Zweifel wie "Binich
dafir zu alt?" oder "Kann ich das Giberhaupt?" zu tun haben, denken Sie daran, wie
viele Erfahrungen Sie schon haben. Vielleichtkénnen Sie dann leichter sagen: "Ich
kann das. Ich bin alt genug." Versuchen Sie, sich mit der Rolle einer erfahrenen
Person anzufreunden.
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Verjlingungstraining

Mehr bewegen - so lauft's

Von Anne Otto O

Teilen [] Twittern E-Mail D

Freitag, 28.07.2017 10:19 Uhr Drucken Nutzungsrechte Feedback

SPIEGEL WISSEN und SPIEGEL ONLINE helfen Ihnen dabei, biologisch und
psychologischjung zu bleiben - jeden Freitag gibt es eine neue Aufgabe. Diesistdie
vierte Ubung.

Mehrzum Themain SPIEGEL WISSEN 3/2017

Wie die Wissenschaft das Leben verlangern will
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E Bei Amazon bestellen

Wirder 1502

SPIEGEL WISSEN im Abo

Wohljederweil® mittlerweile, dass Fitness, Sportund Bewegung helfen, kérperlich
undgeistigjung zu bleiben. Die Forschungsergebnisse dervergangenen Jahre zu

http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/verjuengungstraining-mehr-bewegung-so-laeuft-s-a-1157142.html#
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Siewollen jung bleiben und mdglichst effektiv dabei vorgehen? Dann hilft vor allem eins: mehr bewegen.
Zwei Aufgaben kdnnen dabei helfen - eine fir Bewegungsmuffel, eine fir motivierte Sportler.

Getty Images
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Verjungungstraining: Mehr Bewegung - so lauft's - SPIEGEL ONLINE

dem Thema sind so eindeutig, dass man sagen kann: Wer jung bleiben und dabei
mdglichst effektiv vorgehen will, sollte sich einfach viel bewegen. Und zwar
mdglichst nicht nurvoribergehend. Das Ziel sollte eine stetige Veranderung hin zu
einem "bewegten Leben" sein.

WERBUNG

In dieser Woche gibt es deshalb Aufgaben, mit denen
Sie lhren Kérper fit machen: Die erste Ubung ist fiir
Bewegungs-Muffel gedacht, eine zweite ist eine
Erganzungfiralle, die sichohnehin schonviel bewegen
unddieihrem Kérpernochmehrimpulse zur Verjiingung
geben wollen.

Fur Anfanger: Das Fitnessstudio ist Uiberall.

"Niemand muss mehrere Stunden in der Woche fir
Sport-Termine blocken”, sagtder Altersforscher Sven
Voelpel. Es reicht vollkommen, wenn Sie den
Tagesablaufso gestalten, dass Sie sichimmerwieder
mal bewegen - und dadurch insgesamt in Schwung
kommen.

Joni Majer/SPIEGEL WISSEN

Ihre Aufgabe in dieser Woche ist es deshalb, den Alltag als Fitness-Studio zu sehen
-undjedesich bietenden Gelegenheitzur Bewegung zu ergreifen. Hiereinige
Beispiele:

= Treppen steigen statt Fahrstuhl fahren

= ZuFufd oder mitdem Fahrrad einkaufen statt mit dem Auto

= Schwere Taschen und Sprudelkésten schleppen

= Etwas vergessen? - Noch mal zum Supermarkt laufen

= Kollegeninderanderen Abteilung kurz besuchen, stattanzurufen
= Offentliche Verkehrsmittel nutzen oder Rad fahren

= Die Fullwege zur Arbeit, zum Einkaufen, zu Verabredungen, zum Bringen oder
Abholen von Kindern schnell gehen oder sogar joggen

= Post holen und andere Botengange ubernehmen

= Spaziergang in der Mittagspause
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Verjungungstraining: Mehr Bewegung - so lauft's - SPIEGEL ONLINE

Sie merken: Sie brauchen kein spezielles
Sportprogramm zu entwickeln. Es reicht, wenn Sie
lernen, die Anldsse zur Bewegungim Alltag zu sehenund
zu nutzen. Probieren Sie es. Falls Ihnen das Konzept
"Das Fitness-Studio ist Uberall" nicht zusagt, gibt es eine
Alternative: Gehen Sie an drei Tagen in dieser Woche
eine halbe Stunde flott spazieren. Ja, das reicht erst
mal.

FUr Fortgeschrittene: Es muss kalt sein.

Temperaturwechsel sind gesund und wirken verjiingend.
Versuchen Sie also in dieser Woche, sich bewusstauch
extremem Wetter auszusetzen, also trotz Regenwetter, ~ Welcher ist dein Nachster?
groRer Hitze oder fieser Kalte zu Ful® zu gehen. Eurojackpot
Flankierend dazu bauen Sie folgende kleine Routine in Immobiliensuche

den Tagein: Brausen Sie sich nach jedem Duschen eine

Minute lang eiskalt ab. Das ist ein gezielter und

gesunder Kéltereiz. Sie kdnnen das ubrigens auch im

Freibad oder am Strand machen - die kalten Duschen nutzt dort selbstim Sommer
kaum jemand.

Jobsuche

Hier finden Sie die Aufgaben der vergangenen Wochen.
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Verjiingungstraining

Probier's mal mit Gelassenheit

Stress belastet und beschleunigt das Altern. Doch wie bleibt man auch in stirmischen Zeiten entspannt?
Zwei Ubungen kénnen dabeihelfen.

Von Anne Otto O

Joni Majer/SPIEGEL WISSEN

Freitag, 21.07.2017 11:35Uhr Drucken Nutzungsrechte Feedback Kommentieren

SPIEGEL WISSEN und SPIEGEL ONLINE helfen Ihnen dabei, biologisch und
psychologischjung zu bleiben -jeden Freitag gibt es eine neue Aufgabe. Diesistdie
dritte Ubung.

Mehrzum Themain SPIEGEL WISSEN 3/2017

Wird er 150?
Wie die Wissenschaft das Leben verlangern will

Bei Amazon bestellen

SPIEGEL WISSEN im Abo

Jeder fnfte 30-Jahrige flhlt sich permanent gestresst. Wie siehtdas bei lhnen
aus? Chronischer Stress ist nicht nur psychisch belastend und schadet der
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Gesundheit, er beschleunigt auch zahlreiche Alterungsprozesse. Mehr
Entspannung und Gelassenheitim Alltag helfendeshalb, kdrperlich und psychisch
jung zu bleiben. In dieser Woche kénnen Sie mit zwei unterschiedlichen Ubungen
Ihre Fahigkeit zur Stressbewaltigung verbessern. Suchen Sie sich die Aufgabe aus,
die Sie eher anspricht.

Erste Ubung: fur die Sinne

WERBUNG

Der Arbeitsalltag ist haufig hektisch, eher
fremdbestimmt und verlauft oft ohne echte Pausen.
Besonders stéandige Reizuberflutung stresst. Abhilfe
schaffen schon wenige Minuten, in denen es gelingt,
wirklichabzuschalten. Dabeihilftbeispielsweise diese
Ubung:

Nehmen Sie eine lockere Sitzhaltung ein und atmen Sie
ruhig ein und aus - egal, ob am Schreibtisch oder auf
einer Parkbank.

Konzentrieren Sie sich dann auflhren Hérsinn: Wasflr

Gerausche nehmen Sie wahr? Versuchen Sie, flinf

verschiedene zu finden. Das kann eine Weile dauern,

denn oft Uberlagern sich Gerausche. Haben Sie flunfidentifiziert, dannrichten Sie
Ihre Aufmerksamkeit auf lhren Kérper. Versuchen Sie, funf Empfindungen
mitzubekommen: einen kleinen Schmerz, ein Ziehen oder Kribbeln, ein Gefthl.
Auch das kann eine Weile dauern. Gehen Sie wieder zurtick zum Hérsinn und
lauschen Sie aufdrei Gerdausche. Danachrichten Sie die Aufmerksamkeitwieder
auf lhrem Kdrper, versuchen auch hier, drei Empfindungen wahrzunehmen.
Wiederholen Sie das Ganze noch mal mit jeweils einem Gerdusch und einer
Korperempfindung. Danach atmen Sie ein paar Mal tief ein und aus und beenden
so die Ubung.

Diese kleine Meditation hilft hnen dabei, sich nur auf
Ihre Sinne zu konzentrieren. Sie dauert etwa drei bis funf
Minuten und kann bereits korperliche Veranderungen
bewirken, also den Stresshormon-Pegelsenkenoderdie
Herzfrequenz positiv beeinflussen.

Probieren Sieindieser Woche, die Ubung zweimal am
Tag zu machen.

Zweite Ubung: Was ist wichtig?

Stress entsteht, wenn man sich mit Aufgaben tiberladt.

Versuchen Sie in dieser Woche, vor jedem Arbeitstag

festzulegen, welche Erledigung fur den Tag die Reise-Deals
wichtigste ist. Sie sollte relevant sein, aber nicht mehr
als zwei bis drei Stunden in Anspruch nehmen.
Schreiben Sie diese "Nummer eins" auf einen Zettel und
setzen Sieallesdaran, diese Aufgabe zu erledigen.
Vielleicht nehmen Sie sich die "Nummer eins" gleich
morgens friih vor, wenn es noch ruhig ist. Dann haben Sie am Vormittag schon das
Wichtigste geschafft. Und halten Sie einen Moment inne, wenn Sie damit fertig
sind - das ist ein Grund, sich zu freuen und durchzuatmen. Naturlich werden im
Tagesablaufimmer mal Stérungen auftreten, es kommen weitere To-do-Punkte
dazu. Da Sie fur die Hauptaufgabe aber nur gute zwei Stunden eingeplant haben,

Immobiliensuche

Jobsuche
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missten Sie ausreichend Puffer fur unerwartete Kleinigkeiten haben. Wenndas
alles nichthinhaut, haben Sie wahrscheinlichgenerell einenzuvollen Tagesplan.

Falls Sievondieser Zeitmanagement-Aufgabe profitieren oder beider Umsetzung
an Grenzen sto3en, weil Sie zu viel auf dem Zettel haben, konnte es Ihnen helfen,
sich eingehender mit Zeitmanagement zu beschéftigen. Etwa mit unserem
SPIEGEL-WISSEN-Training zum Thema Zeit oder mit einem guten Buch zum Thema,
zum Beispiel von 0 Cordula Nussbaum "Zeitmanagement".
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Verjlingungstraining

Warum nicht Klavier spielen?

"Schade, aber dafiir binich schon zu alt." Wer so denkt, verbietet sich vieles, das eigentlich noch méglich
ware. Deshalb gilt es in dieser Woche, Neues zu entdecken und auszuprobieren.

Von Anne Otto O

Joni Majer/SPIEGEL WISSEN

[]

Freitag, 14.07.2017 12:19 Uhr Drucken Nutzungsrechte Feedback Kommentieren

SPIEGELWISSENund SPIEGEL ONLINE helfenlhnenbeieinemachtwéchigen
Training, biologischund psychologischjungzubleiben. Diesistdie zweite Aufgabe.

Mehrzum Themain SPIEGEL WISSEN 3/2017

Wird er 150?
Wie die Wissenschaft das Leben verlangern will

Bei Amazon bestellen

SPIEGEL WISSEN im Abo

Wird'er 1507
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Neugier haltjung. Sagt man. Und es stimmt. Eine offene Haltung und ein gewisses
Zutrauen in eigene Fahigkeiten wirken sich entscheidend auf unser gefuhltes Alter
aus, und dadurch indirekt auch auf unser biologisches Alter.

WERBUNG
Viele Menschen fangen allerdings bereits mit Anfang
dreif3ig an, daran zu zweifeln, dass sie bestimmte Dinge
noch lernen kdnnen. Sie gestalten ihren Alltag fast nur
nach bekannten Routinen. Esistdeshalb wichtig furr jede
Art der "Verjingung", die eigene Neugier und
Experimentierfreude immerwieder anzustof3en. Egalin
welchem Alter.

Dazu gibtesindieser Woche zwei unterschiedliche
Ubungen. Entscheiden Sie selbst, welche Sie
ausprobieren wollen:

1. Mal was Neues

Bauen Sie zwei Mikro-Abenteuer ein! Probieren Sie fir

die Dauer einer Stunde mal etwas ganz Neues. Gehen Sie allein in ein Restaurant,
in dem Sie noch nicht waren und bestellen Sie ein Essen, das Sie nicht kennen.
Fahren Sie mit dem Bus an die Endhaltestelle und machen Sie dort einen
Spaziergang. Gehen Sie in ein Geschaft, in das Sie normalerweise nie gehen
wirden und kaufen Sie eine Kleinigkeit. Oder in ein Museum, in dem Sie noch nicht
waren.

Wenn Sie das nicht zwei Mal in einer Woche schaffen,

kénnen Sieauch einen Taglangversuchen, alles -auRRer

Schreiben - mitder nichtdominanten Hand zu tun - vom

Kaffeemachen bis zum Turdffnen. Auch das ist ein

Abenteuer.

Tipp: Reflektieren Sie einen Moment, wie Sie sich hach
dem Mikroabenteuer gefuhlthaben: Lebendiger, freier,
beschwingter oder einfach ein bisschen offener? All
dieseemotionalenundmentalenVeranderungenhaben
einen verjungenden Effekt.

2. Irgendwann oder jetzt?

Das Schulfranzdsisch aufpolieren. Klavier spielen. Reiten

oder Golfspielen lernen. Nach Asien reisen. Viele

Menschen haben Interessen und Wiinsche, die sie nicht

verfolgen. Weil wenig Zeit da ist. Insgeheim aber oft

auch, weil man sich zu alt fihlt, etwas Neues zu lernen

oder sich etwas zu génnen, was man spatestens "nach dem Abi" hétte tun
mussen.

Schreiben Sie deshalb in dieser Woche in einer stillen Stunde drei bis fiinf Sachen
auf, die Sie unbedingt lernen oder erleben wollen. Suchen Sie sich von dieser Liste
ein Vorhaben aus, auf das Sie wirklich Lust haben. Und dann unternehmen Sie
einen ersten konkreten Schrittin diese Richtung: Suchen Sie Ihr Franzdsischbuch
heraus und lernen Sie eine Lektion. Vereinbaren Sie eine Stunde bei einem Golf-
oder Reitlehrer. Kaufen Sie einen Reiseflhrer Ihres Traumlandes.

Tipp: Wenn Sie merken, dass die Sache Spal macht, gucken Sie am Ende der
Woche, ob Sie sich ein oder zweiweitere Trainingswochen mitdem Thema
beschéftigen wollen. Machen Sie weitere kleine Schritte in ein neues Gebiet hinein.

Futter fir die Zellen: Hier finden Sie die Aufgabe aus der Vorwoche.
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Anders essen

Futter fur die Zellen

Das Alter lasst sich nicht aufhalten? Zumindest beim ThemaErnéhrungist diese Weisheitvon gestern. Denn
unser Stoffwechsel kann doch positiv beeinflusst werden. Hier lesen Sie, wie das gelingt.

Von Anne Otto O

Joni Majer/SPIEGEL WISSEN
Ernédhrung hat einen Einfluss auf den Stoffwechsel

[]

Freitag, 07.07.2017 10:53 Uhr Drucken Nutzungsrechte Feedback Kommentieren

SPIEGELWISSENund SPIEGEL ONLINE helfenlhnendabei, biologischund
psychologischjung zu bleiben - jeden Freitag gibt es eine neue Aufgabe.

Mehrzum Themain SPIEGEL WISSEN 3/2017

Wird er 150?
Wie die Wissenschaft das Leben verlangern will

Bei Amazon bestellen

SPIEGEL WISSEN im Abo
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Sie wollen sich kérperlich und geistig jung halten? Ihren Alltag so gestalten, dass
sich Ihre Lebenserwartung erhoht? Das ist laut heutigem Forschungsstand ein
realistisches Vorhaben, denn tatséchlich kénnen wir durch einfache
Gewohnheitsanderungen in verschiedenen Bereichen das biologische und gefiihlte
Alter stark senken. Sich verjlingen zu wollen, ist also keine Utopie, sondern
machbar geworden.

WERBUNG

inRead invented by Teads

Deshalb hat das SPIEGEL-WISSEN-Team in
Zusammenarbeitmit Professor SvenVoelpelvonder ANZEIGE
Bremer Jacoby University und Autor des Buches

"Entscheide selbst, wie alt du bist. Was die
Forschung tUber das Jungbleiben weiR" ein praktisches
Training entwickelt, mit dem Sie aktiv Einfluss auf den
Alterungsprozess nehmen kénnen.

Ein guter Einstieg, unseren Stoffwechsel so zu

beeinflussen, dass es sich positiv auf unser

biologisches Alter auswirkt, ist die Erndhrung. Es gilt

mittlerweile als gesichert, dass bestimmte Lebensmittel

und Essgewohnheiten beispielsweise

Entziindungsprozesse im Korper vermindern kénnen

oder die Regenerationsfahigkeit der Zellen verbessern. Diese Prozesse wirken
verjingend.

Wirstarten deshalb in dieserWoche mitkleinen Ver&nderungen Ihres Speiseplans.
Entscheiden Sie selbst, ob Sie die Einsteigeriibung ausprobieren wollen oder eher
die fiir Fortgeschrittene. Wenn Sie nicht sicher sind, welche Ubung besser passt,
wahlen Sie die aus, auf die Sie mehr Lust haben.

Fir Einsteiger: Unsere Besten

Im Folgenden finden Sie eine Liste mit Lebensmitteln,
dielautverschiedener Forschungsergebnisse positiv
und verjingend aufunseren Stoffwechsel wirken und
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auch in unterschiedlichen Ernéhrungslehren einen

festen Platz haben. Schauen Sie sich in dieser Woche ANZEIGE
vorjedem Einkauf diese Liste an und versuchen Sie, lhre
"normalen” Einkéaufe durch mindestens 20 Prozent der
genannten Lebensmittel zu ersetzen. Oder zu erweitern.

Liste:

Walnusse, Cashewniisse, Haselnlisse
Leinsamen, Chia-Samen, Haferflocken, Hafersamen
Blaubeeren, Himbeeren, Brombeeren, Apfel

Rote Bete, Chinakohl, WeiBkohl, Rotkohl, Avocado,
Mangold

Chili, Ingwer, Pfeffer, Kurkuma, Knoblauch, Zwiebel
Frische Krauter wie Dill, Petersilie, Koriander
Lachs, Kakao (dunkle Schokolade)

Viele Lebensmittel auf der Liste eignen sich als Ersatz

fur SUR- und Knabberkram "zwischendurch" zum Beispiel

Nisse und Beeren. Oder als Ergéanzung zu gewohnten Gerichten, zum Beispiel
Kurkuma oder frische Kréauter. Probieren Sie ein wenig herum, versuchen Sie, sich
auf spielerische Art mit diesen Lebensmitteln vertraut zu machen, sie mehrin lhren
Alltag einzubauen.

Tipp: AufHaferflocken-Basiskdnnen Siesich aus Teilenderhiergenannten Zutaten
ein leckeres Frihsticksmisli machen. Gut passen etwa noch Leinsamen, Chia-
Samen, Beeren und Nusse.

Wenn Sie mehr Uber das Thema "verjiingende Lebensmittel" lesen wollen,
empfehlen wir das Buch: [ "Die Anti-Entziindungsdiat. In 28 Tagen B#idrgmn
einddmmen, das Immunsystem stérken und fit werden" von Martin Kreutzer und
Anne Larsen.

Fur Fortgeschrittene: Weniger ist mehr

Es geht nicht nur darum, was wir essen, sondern auch darum, wie viel und wann
wir essen. Disziplinubergreifend beschaftigen sich Forscher mittlerweile mit den
Effektenvon"Dinner-Cancelling”"undanderen Formendes Kurzzeitfastens. Klarist:
Eine gewisse Kalorienreduktion und bestimmte Phasen, in denen wir nicht essen,
haben positive Auswirkungen auf den Stoffwechsel und kénnen zur Erhéhung der
Lebenserwartung beitragen. Versuchen Sie deshalb, in dieser Woche in jeden 24-
Stunden-Tag maoglichst lange Esspausen einzubauen. Sie kdnnen ein grol3es
Fastenintervall hinbekommen, indem Sie entweder das Fruhstiick weglassen oder
ein frihes Abendbrot (18 bis 19 Uhr) machen und danach nichts mehr essen. Wem
das fUr eine Woche zu stressig ist: Probieren Sie einfach nur, tagsiiber zwischen
denMabhlzeiten méglichstlange Esspausen einzulegen, zum Beispiel finf Stunden
zwischen Frihstiick und Mittag und zwischen Mittag und Abendbrot. Es gilt heute
jedenfalls nicht mehr als gesund, viele Zwischenmabhlzeiten zu sich zu nehmen.

Schauen Sie am Ende der Woche noch mal zurlick und tiberlegen Sie: Welche zwei
bis drei neuen Lebensmittel sind mehr in Ihren Fokus geriickt? Sind die neuen
Essenszeiten Ihnenleichtgefallen? Versuchen Sie, eine der Neuerungen tiber die
Zeit des Trainings beizubehalten.

Wir winschen lhnen genussvolles Essen und Einkaufen.

Ihr SPIEGEL-WISSEN-Team

http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/verjuengungstraining-futter-fuer-die-zellen-a-1155071.html
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Jung bleiben
Willkommen auf der Langstrecke

Ewige Jugend gibtes nicht. Doch Altersforscherund Biologen wissen heute: Jeder kannim Alltag viel dafur
tun,kdrperlichund psychischjungzubleiben. Einachtwdchiges Training von SPIEGEL WISSEN zeigt wie.

Von Anne Otto O

|| Teilen D Twittern [ E-Mail D

Freitag, 07.07.2017 10:52 Uhr Drucken Nutzungsrechte Feedback Kommentieren

Die Lebenserwartung in Deutschland steigt. Madchen, die 2015 geboren sind,
haben durchschnittlich 83 Lebensjahre vor sich, Jungenimmerhin 78. Und bei
Menschen, die bereits ihren 65. Geburtstag gefeiert haben, stehen die Chancen
gut, noch 17 bis 21 weitere Jahre zu erleben. Es ist also nicht vermessen, sich
vorzunehmen, moglichstaltzuwerden. Und noch besser: Gleichzeitigméglichst
lange jung zu bleiben, ist ebenfalls kein unrealistischer Wunschtraum mehr.

WERBUNG

http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/training-fuer-gesundes-altern-willkommen-auf-der-langstrecke-a-1153767.html
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Training fur gesundes Altern: Willkommen auf der Langstrecke - SPIEGEL ONLINE

"Wir wissen heute, dass man das biologische Alter
durch bestimmte MaRnahmen deutlich beeinflussen ANZEIGE
kann",sagtSvenVoelpel, AltersforscheranderJacobs
University in Bremen und Autor des Buches
"Entscheide selbst, wie alt Du bist. Was die
Forschung dber das Jungbleiben weil3". Mit kleinen
Veranderungen bei Ernahrung, Bewegung oder Schlaf
lassensichbiochemische Prozesseim Korperanstol3en,
die die Wahrscheinlichkeit deutlich erh6hen, gesund alt
zuwerden. "Aber nicht nur kérperliche Faktoren spielen chivasventure.com
eineRolle",soVoelpel. Auchdie Lebensflihrung, soziale
Kontakte, die Arbeit und Hobbys kénnen viel dazu
beitragen, geistigund kérperlich jung zu bleiben.

CHIVASV/ENTURE

genuss-mit-yerantwortung.de

Mehr zum Thema in SPIEGEL WISSEN 3/2017

Wird er 150?
Wie die Wissenschaft das Leben verlangern will

Bei Amazon bestellen

SPIEGEL WISSEN im Abo

Gemeinsam mitdem Teamvon SPIEGEL WISSEN hat Voelpel nun ein Training
entwickelt, mit dem Sie lhren Alltag so gestalten kdnnen, dass Sie sich nicht nur
jung fihlen - sondern es auch bleiben. Uber einen Zeitraum von acht Wochen
bekommen Siejede Woche eine kleine Trainingseinheit zugeschickt. Damitkdnnen
Sie Ihre Gewohnheitenin Sachen Essen oder Schlafen optimieren. Und Sie knnen
Ihre Haltung zum Leben und zum Thema Alter so verandern, dass es sich gunstig
auf Alterungsprozesse auswirkt. Allen Aufgaben istgemeinsam, dass sie simpel
und sofort umsetzbar sind.

Maren Amini/SPIEGEL WISSEN

Entspannter durchs Leben: Alltagstrainings fur ein besseres Leben

Von Anne Otto

http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/training-fuer-gesundes-altern-willkommen-auf-der-langstrecke-a-1153767.html
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Freitag, 12. Mai 2017

»S0 jung,
wie man
sich fiihlt”

Wie wohl man sich
im Alter fahit, hat
mehr mit der inneren
Einstellung zu tun,
als viele Menschen
glauben - davon ist
Altersforscher Sven
Voelpel (links) iber-
zeugt. ,Altern ist
Kopfsache. Wie ait
wir werden und wie
jung wir bleiben,
entscheiden wir mit
unserem Lebensstil
und unserer Lebens-
einstellung”, verriet
der Wahl-Bremer am
Donnerstagabend
beim Talk ,Leute in
der Losche” mit
Christian Klose, dem
Chefredakteur der
NORDSEE-ZEITUNG.
Seine Tipps zum
Jungbleiben: Sport,
gesunde Ernahrung
und eine positive Le-
benseinstellung.

Foto Scheer

Notdienst mit Arzte-Pool?

Ameos bietet Raume fiir augenarztlichen Bereitschaftsdienst im Seepark-Klinikum in Debstedt an

Von Denise von der Ahé
BREMERHAVEN, Gibt es doch
noch die Chance fiir einen au-
genarztlichen Notdienst in der
Region? Die Ameos-Gruppe hat
jetzt 2ugesagt, Raume im See-
park-Klinikum in Debstedt zur
Verfiigung zu stellen.

Offen ist bislang, ob Augenirzte
aus Bremerhaven und dem Land-
kreis dazu bereit wéren und wer
die medizinischen Gerite zur
Verfiigung stellt und bezahlt. Der
Biirgerschaftsabgeordnete Bernd
Ravens (parteilos) will daher zeit
nah Augenérzte, die Kassenarztli-
chen Vereinigungen (KV) im
Land Bremen und in Niedersach-
sen und dic Ameos-Gruppe an ei-
nen Tisch holen. ,Ich wiirde mir
wiinschen, dass sich Gesund
heitsdezernent  Torsten  Neuhoff
einschaltet und zu dem Gesprich
einlddt”, sagt Ravens.

Neuhoff (CDU) sagt auf Nach-
frage der NORDSEE-ZEITUNG,
das Thema am Mittwoch im Ge-
sundheitsausschuss  diskutieren
2u wollen, Die KV misse mehr fi-
nanzielle Anreize fiir Augenarzte
schaffen, damit sie zu einem Not-
dienst bereit seien, sagt Neuhoff.

,Wir wiirden innerhalb kiirzes-
ter Zeit den Platz schaffen®, sagt
Amcos-Regionalgeschiftsfiihrer
Lars Timm. Erforderlich sei dann
cin Austausch mit den beteiligten
Arzten (ber die erforderlichen

Halbzeitbilanz des Senats

FDP kritisiert
Sieling als
~farblos”

BREMERHAVEN. Fiir die FDP-Frak-
tionsvorsitzende Lencke Steiner
sicht die Halbzeitbilanz des Se-
nats bescheiden aus: ,Rot-Griin
hat in den vergangenen zwei Jah-
ren versdumt, Bremen fit fir dlc
Zukunft zu machen.* Haf -

medizinischen Gerdte. ,Wenn
sich Arzte finden lassen, dic den
Bereitschaftsdienst ctablieren
konnen, konnen wir uns geme an
einen Tisch setzen“, so Timm
weiter. Auch die Kassenirztliche
Vereinigung erklirt sich zu Ge-
spriichen bereit. In einem ersten
Schritt musse jedoch von den Ini-
tiatoren ein Eckpunktepapier er-
stelit werden, fordert KV-Spre-
cher Christoph Fox.

Nur zwei von 16 Bremerhave-
ner Augendrzten hatten sich bis-
lang bereiterkldrt, bei einem Not-
dienst mitzumachen. Ravens will
nicht locker lassen, Thm schwebt
ein léndcrﬁhcrgn:ifcndcr augen-
drztlicher Notdienst in Debstedt
vor, weil sich dadurch der poten-
zielle Arzte-Pool vergroBemn wiir-
de,

Der Abgeordnete fordert auch

Bremerhavens Ob

ten nicht 2 n, nach Bre-

Melf Grantz und Geestlands Biir-
germeister Thorsten Kriiger (bei-
de SPD) auf, dic Idee zu unter-
stiitzen. Stadt und Land, Hand
in Hand - hier kann doch der
Beweis dafiir angetreten werden”,
sagt Ravens. Moglichierweise kon-
ne auch zundchst mit einem Not-
dienst nur an den Wochenenden
begonnen werden. Auch die KV
miisse sich bewegen, fordert Ra-
vens. In einer Hafen- und Touris-
musstadt wie Bremerhaven sei es
wein Anachronismus”, dass Pa-
tienten im Notfall fiir eine not-
dig hul Behand!
am Auge nach Bremen fahren
miissten, so Ravens weiter.

Auch der Blirgerschaftsabge-
ordnete Nelson JanBen (Die Lin-
ke) fordert zeitnah einen 24-Stun-
den-Notfalldienst. Es sei Patien-

o
8

Patienten klagen immer wieder dariiber, im Notfall mit einer Augenver-

letzung nach Bremen fahren zu miissen.

Foto dpa

men zu fahren. ,Ob die Losung
darin liegt, auf die Kassendrztli-
che Vereinigung und Ameos zu
hoffen, zweifele ich allerdings
an“, sagt JanBen. Die Gesund-
heitsversorgung misse unabhan:
gig davon gewihrleistet sein, ob
eine private Klinikgruppe die In-
frastruktur bereitstelle. ,Aus mei-
ner Sicht stehen dahinter Profit-
interessen von Amcos, einen Ruf
in der Offentlichkeit wieder her-
zustellen, nachdem es ma:
Kritik am Umgang mit den Be-
schiftigten in den Ameos-Klini-
ken gab®, sagt JanRen. Dass dic
KV gesetzlich nicht verpflichtet
sei, einen augendrztlichen Not-
dienst anzubieten, halt JanRen fiir
wcinen Konstruktionsfehler”,

Notdienst

s Laut Gesundheitsressort gt es
keine rechtliche Handhabe,
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Gesicht des Tages
Kristina
Hoyer

+Am Computer hab ich mir vor
lahrcn alles selbst beigebracht
Auch das Skypen - als meine
Tochter ins Studium nach Brasi-
lien ging, sagte sie, Mama, du
musst halt an den Computer,
wenn du mich schen willst." Kris-
tina Hoyer sprang ins , kalte Was-
ser* und ging auf Abenteuertour
durch die digitale PC-Welt. Damit
es anderen, vor allem Alteren,
leichter fllt, sich mit Internet,
Mails oder Wordprogramm anzu-
freunden, gibt Kristina Hoyer seit
Jahren im Leher Treffpunkt ,Kog-
ge", Goethestrale, Senioren
Computer-Einflhrungsunterricht,
Heute zum Beispiel ab 13.30 Uhr,
und cs gxh! noch Plitze fir Kurz-
. Das macht mir

die Kassenarztliche Vereinigung zur
Einrichtung eines augenarztichen
Notdienstes zu verpflichten

+ Die KV muss rechtlich einen Si-
cherstellungsauftrag erfullen -
wenn die Praxen 2u sind, muss ein
Arzt fiir eine Erst- und Notversor-
gung erreichbar sein. Laut KV muss
das nicht 2wingend ein Augenarzt
sein. Die KV sieht den Sicherstel-
lungsauftrag mit dem allgemeinan
arztlichen Bereitschaftdienst im Klj-
nikum St. Joseph erfiillt.

Land zahlt Schmerzensgeld

Angriffe auf Polizisten; Staat springt ein, wenn Tater nicht zahlen konnen

Von Denise von der Ahé

BREMEN/BREMERKAVEN, Dic Ge-
walt gegen Polizisten und Ret-
tungskrifte nimmt zu. Oft genug
endet der Einsatz fiir dic Beamten
mit Verletzungen. Doch wenn die
Tater mittellos sind, bekommen
die Einsatzkrafte noch nicht ein-
mal Schmerzensgeld. Das wird

tische GroBprojekte wie die ‘We-
ser-Verticfung und der Offshore-
Terminal Bremerhaven seien am
JPlanungsdilettantismus” des Se-
nats gescheitert, Hinzu komme,
dass Eltern und Kinder im Regen
stehen gelassen wiirden und das
Bildungssystem gegen die Wand
gefahren werde. Besonders ent-
tauschend findet Steiner Senats-
prisident Carsten Sieling: , Unser
Regierungschef scheint sich das
Ziel gesetzt zu haben, als farblo-
sester Biirgermeister Bremens in
die Geschichte eingehen zu wol-
len.* (n2)

sich nun dndemn. Die Biirger-
schaft hat am Donnerstag be-
schlossen, dass das Land in soi-
chen Fillen kiinftig das Schmer-
zensgeld tbernimmt.

Die Bremerhavener CDU-Biir-
gerschaftsabgeordnete  Christine
Schnittker hatte das Thema wic-
der auf die Tagesordnung ge-
bracht und freut sich nun, auch
die anderen Parteien dafir ge-
wonnen zu haben. In der Biirger-
schaftsdebatte berichtet sie von
cinem besonders traurigen Vorfall
in Bremerhaven vor vier Wochen.
+Es gab einen Ubergriff auf einen

Ei b im F 25+
dienst, bei dem der betroffene Be-
amte dbelst verletzt wurde und
mehrere Knochenbriiche eritten
hat”, sagt die Abgeordnete. . Ich
finde das ganz schlimm. Diese

Christine Schnittker berichtete in
der Birgerschaft von Gewalt gegen
einen Einsatzbeamten. Foto Mindelemn

Entwicklung dirfen wir nicht
ignoricren.”  Alle  Einsatzkrifte
briauchten Rickendeckung und
Wertschiitzung - ,zumal sic tig-
lich ihren Kopf fiir uns hinhal-
ten*, Bislang soll dic neue Rege-
lung nur fiir Beamte gelten
Schnittker fordert vom Senat,
dass sie auf Angestellte ausge-
dehnt wird.

Auch der SPD Abgeordncte
Max Liess spricht von ,einem
richtigen  und nmwendigen
Schritt”. Er befiirwortet cbenfalls
cine Ausweitung auf r\'lgLSlE‘llL
und weitere Mitarbeiter des 6f-
fentlichen Dienstes, dic beispicls
weise in Behorden Opfer von Ge-
walt werden. Klaus-Rainer Rupp
(Die Linke) hatte sich allerdings
cine Regelung ohne Bagatellgren-
ze gewtinscht. Bei Betrigen unter
250 Euro zahlt der Staat nicht,
Rupp findet, ,dass das fir Polizis-
ten auch Geld ist*,

groflen Spag”, s«gt die 66-Jahrige.

03.05. - 14.05.2017

Bei unserer groBen NZ-Auktion werden Gutscheine for Produkte und
Dienstleistungen aus allen Bereichen des taglichen Lebens, undib8
Freizeitgestaltung, Wellness und vielem mehr versteigert.

die vor zwolf Jahren aus Magde-
burg nach Bremerhaven zog,
1997 bin ich erst fiir cine Weile
auf die Insel Fohr gezogen, aber
ich bin ein Stadtmensch. Ich
kannte Bremerhaven seit 2004
durch gute Freunde und bei allen
Besuchen hier gefiel ¢s mir
gut.” Wie sie zur  Kogge" kam?
«Netzwerk. Das baut man sich
nach und nach aui* Nach und
nach Senioren dic Angst vor der
Computerwelt zu nehimen, moti
vien sie. , Solche Kurse gibt es
aber an allen stadtischen Senio
rentreffpunkeen, mit anderen
Ubungsleitern. r die Teilneh-
mer ist der Kursus kostenlo;
S amt, unter dessen Re
die Treffpunkte n'ganmmusnh
laufen, tragt die Kosten fiir Ange-
bute dort. Kristina Hoyer hilt die
Computer-Stunden ehrenamtlich,
gegen eine kicine Aulwandsent-
schidigung, sagt sic. ,Es i
zu erleben, wic stolz und gl
lich manche strahlen, wenn sie
ihre allerersie Mail an den Enkel
im Ausland geschickt und cine
Antwort bekommen haben." Sie
lacht. Und betont: , Hier kénnen
aber schon Interessierte ab 55
Jahren mitmachen. Mcin bisher
dltester Schiiler war 82, Der hatte
alles schr schnell drauf.” (sus)
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Nachrichten Finanzen Altersvorsorge FOCUS-Leserdebatte: Bis zu welchem Alter kénnen Sie sich vorstellen zu arbeiten?

Focus-Leserdebatte BIS ZU welchem Alter konnen Sie sich vorstellen, zu arbeiten?

Teilen

=

Die Mehrheit der Deutschen geht davon aus, nach ihrem 65. Geburtstag noch zu arbeiten dpa

FOCUS-Redakteur Kurt-Martin Mayer
Samstag, 08.04.2017, 08:51

Die Lebenserwartung steigt, eine Obergrenze ist nicht abzusehen . Schon bald werden in Deutschland Geborene im
Durchschnitt deutlich &lter als 80 Jahre werden. Daswirft Frag en auf fir das Rentensystem — und flr jeden Einzelnen.

Denn die Alten und Superalten der nahen Zukunft sind gestinder als heutige Generationen. Viele wollen mit dem Renteneintritt
selbst gar keine Vollboremsung vornehmen, sondern wenigstens auf reduziertem Niveau weiterhin arbeiten.

Der Bremer Demografie-Experte Sven Voelpel meint, dass ein flieRender Ubergang zwischen einem Vollzeitjob und einer
Teilzeitbeschéftigung zwar bereits ab etwa 50 Jahren einsetzen kann, aber mit 80 oder gar 90 nicht unbedingt enden muss.

Wie sehen Sie das: Bis zu welchem Alter kdnnen Sie sich vorstell en zu arbeiten?

Diskutieren Sie mit oder schreiben Sie uns lhre Erfahrungen. Nutzen Sie die Kommentarfunktion unter diesem Text oder mailen Sie
an debatte@focus-magazin.de. Die interessantesten Beitrage druckt FOCUS in seiner nachsten Ausgabe auf den Leserseiten ab.
Wichtige Bedingung: Sie schreiben unter Ihrem echten Namen.
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Lachen und Karriere machen

= ‘
Studien zeigen: Lachen macht erfolgreich. (Foto: Getty Images; Bearbeitung SZ)

PessimismusistindeutschenUnternehmenstarkverbreitet,zeigtein
internationaler Vergleich.

Wissenschaftler haben herausgefunden, dass die Einstellung der Mitarbeiter wesentliche
Auswirkungen auf den Erfolg der Firma hat.

KleineUbungenfiirGeistundKérperverbessernnachweislichauch individuelle
Feedback Karrierechancen.

Von Larissa Holzki

MehralseinDrittelder AngestellteninDeutschlandglaubtnichtandenErfolg ihres
Unternehmens.ZudiesemErgebniskommtdiePersonalberatungKorn FerryHayGroupin
eineraktuellenStudie.DieDeutschengehérendamitzuden pessimistischsten
ArbeitnehmernEuropas.

FirBetriebswirteistdaseinernstesProblem.Dennwerbeispielsweiseglaubt, dasssein
Unternehmenpleitegeht,derverhéltsichoftentsprechend-undfiihrt esdadurchunbewusst
selbstindieKrise.SoziologennennendiesenEffekteine sich selbsterfiillende Prophezeiung.
Die funktioniert aber auch umgekehrt: Zuversichtliche Mitarbeiter erreichen mit
wesentlich grofierer Wahrscheinlichkeit ihre Ziele. "Mediziner, Soziologen, Psychologen,
Padagogen und Sportwissenschaftler haben herausgefunden, dass der Glaube an
WirksamkeitundeigeneFéahigkeiteneinenpositivenEffekthervorbringt”,sagt SvenVoelpel.Er
istProfessorflirBetriebswirtschaftslehreanderjacobs UniversityBremenundberatunter
anderemDAX-Konzerne.InderArbeitswelt werdediesesWissenabererstaunlichwenig
genutzt.Voelpelwilldasandern.
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(2)Erfolg im Job ist eine Frage der Einstellung - Karriere - Stiddeutsche.de
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Positiv denken - fiir Arbeitnehmer ist das oft gar nicht so einfach. Viele bekommen
nur befristete Vertrage, miissen oft umziehen und sich méglicherweiseauchnochum
ausreichendeKinderbetreuungkiimmern. TrotzdemkénnejedersichinZuversichtiiben,
sagtVoelpel.Ervergleichtdie mentaleKraftmiteinemMuskel,denmantrainierenkann.Wie
einSportler misse sich der Arbeitnehmer darauf konzentrieren, was er kann und daran
liben,stattanunerreichbarscheinendenZielenzuverzweifeln."Wennich irgendwann250
Kilohebenwill,mussichmitdenfiinfKiloanfangen,dieich jetztstemme,ummichvonTagzu
Tagsteigern”,sagter."Wennmandenkt: Das kannich,dasschaffeich,dannfunktioniertdas
auch."Ambestenlassesich SelbstwirksamkeitaufTatigkeitenaufbauen,diemanmit
Begeisterungtut.

EinewichtigeVoraussetzungfiirZuversichtisteinepositive Grundeinstellung. InseinemBuch
"DerPositiv-Effekt"schldgtVoelpeleineReihevonUbungenvor, umdiekleinen Erfolgezusehen.
ZumBeispieldiese:ManstecktamMorgen30 Erbsenoderanderekleine Gegenstandeindie
linkeHosentascheundlasstbei jedempositivenErlebniseineindierechte Taschewandern.
Abendskannman dieseMomente-einldstigesTelefonatisterledigt,manhatdieKolleginzum
Lachengebracht-dannRevuepassierenlassen.

Mit der Zeit kann der einzelne Mitarbeiter dadurch auch zum Unternehmenserfolg
beitragen."DasisteineWechselwirkung:Wennich gliicklicher bin, ist das Unternehmen
erfolgreicher, wenn das Unternehmen erfolgreicherist,binichgliicklicher",sagtVoelpel.

WersichnichtanWorstcase-Szenarienorientiert,sonderndenErfolgvorAugen hatundin
Losungendenkt, tutaberauchwasfiirseineeigeneKarriere. Denn Ergebnisorientierungist
einezentraleManagement-undFiihrungskompetenz undwirdbelohnt.SvenVoelpel
beobachtetdasbeiseinenStudenten: "Diejenigen,dieinschwierigenSituationennicht
jammernundaufgebenhaben beruflichmeistensschnell Erfolgundsteigenauf.”

Auch grundlos Lachen macht erfolgreich

Die Anderungdermentalen Einstellungwirktsichauchaufdie Physisaus-und umgekehrt.
DieseWechselwirkungmachtsichVoelpelsKollegeAlexBanneszu Nutze.Aucherversucht,
OptimismusamArbeitsplatzzuverbreiten,gehtdabei abernichtvomKopf,sondernvom
Korperaus:DerstudierteBetriebswirt arbeitetalsLachyoga-Coach."Wennichmich
hinsetze,dieArmeindieLuft streckeundeinfachlache,dannkannichgarnichtmehrnegativ
denken",

sagt Bannes.

WennMitarbeiterviellachen,wirddasUnternehmenerfolgreicher,lautetdie Devisevon
Bannes.DennLachenverbreitegute Stimmung,verbesseresoziale Beziehungen, starke das
Immunsystem, setze Energie frei und helfe in Situationen, die eigentlich frustrierend
sind. "Auch wenn ich grundlos lache, werdenGliickshormoneausgeschiittet,unddie
ProduktionvonStresshormonen wirdzuriickgefahren",sagtBannes.DieBedeutungdes
Hormonhaushaltsfiirdie
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(2)Erfolg im Job ist eine Frage der Einstellung - Karriere - Stiddeutsche.de

individuelle Karriere ist enorm: Studien von Forschern aus den USA haben unlédngst
gezeigt, dass Menschen mit niedrigen Werten des Stresshormons Cortisol erfolgreicher
sindalsandere.

VieleFirmenbuchenBannesWorkshops,umdenTeamgeistineinerAbteilung zuverbessern.
Einigegrof3e UnternehmenbietenLachyogaimRahmenihres betrieblichen
Gesundheitsmanagements und als Stresspravention an. In vielen Stadtengibtesaberauch
Lachclubs,indenenmanalleinodermitFreunden lachenkann, bisder Bauch wehtut.

DieBetriebswirtesindsicheinig,dasseinepositive Einstellungderleichteste Wegzum Erfolgist.
Optimistwirdamschnellsten,werbeide Ansitzeverbindet- einerseits eine zuversichtliche
Grundeinstellung tiben und versuchen, in drgerlichen Situationen am Arbeitsplatz
auch etwas Gutes zu sehen, andererseitsetwasfiirdenKorpertun:lachenundtief
durchatmen.

Bilder P

Sechs Denkmuster, die Sie am Erfolg hindern mehr...
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Wie altern!?

Achtzig ist fiir viele das neue Sechzig, Sechzigjihrige sind heute so fit wie friher Menschen im Alter von
vierzig. Fuir viele Menschen hat das Altern seinen Schrecken verloren. Denn wie gut es uns in spateren Jahren
geht, konnen wir selbst beeinflussen: durch Bewegung, Erndhrung und die richtige Einstellung im Kopf.

>> Soziale Kontakte
und Bewegung — beides
wirkt sich im Alter
positiv aus.

FORUM Gesundheit 3/2017

>> Hochverehrter Greis!“ Mit diesen
Worten soll sich der Rektor der Univer-
sitit Konigsberg im Jahr 1774 bei einer
Feierstunde an Immanuel Kant gewandt
haben. Der Philosoph war damals 50 Jah-
re alt und galt tatsichlich schon als Greis.
Eine derartige Anrede an einen 50-Jih-
rigen taugt heute hochstens als Scherz,
gelten Menschen, die ein halbes Jahrhun-
dert alt sind, doch als beginnende ,,Best
Ager® oder ,,Golden Ager®, die mitten im
Leben stehen und die besten Zeiten noch
vor sich haben. Immer hidufiger wird das
Alter nicht mehr mit Lehnstithlen, Rol-
latoren und Gebrechen in Verbindung
gebracht, sondern mit neuen Chancen
und mehr Lebenszufriedenheit. ,Nach
wie vor ist die Sorge, dement, gebrech-
lich und abhingig zu werden, eine der
grofiten Sorgen der Menschen®, sagt Ao.
Univ.-Prof. Dr. Franz Kolland, Soziologe
und Gerontologe am Institut fiir Soziolo-
gie der Universitiat Wien. ,Doch die The-
matik hat sich nach hinten verschoben.
Probleme, die frither Menschen mit 65
Jahren betrafen, gelten heute fiir 85-Jdh-
rige." Das ldsst sich auch aus Statis-
tiken ablesen: Pflegeleistungen beziehen
hauptsiachlich Menschen ab 85 Jahren.

An ein solch hohes Alter war lange
Zeit in der Geschichte der Menschheit
tiberhaupt nicht zu denken. Steinzeit-
menschen etwa wurden im Schnitt nur 20
Jahre alt, Romer und Griechen immerhin
»schon® 25 Jahre. Im Mittelalter betrug
die durchschnittliche Lebenserwartung
37 Jahre. Deutlich aufwirts ging es ge-
gen Ende des 19. Jahrhunderts mit der
industriellen Revolution. Schwere kor-
perliche Arbeit nahm ab, medizinische
Versorgung verbesserte sich. Heute liegt
die durchschnittliche Lebenserwartung
in Osterreich fiir Minner bei 78 Jahren,
fir Frauen bei 83,3 Jahren. Am 1. Janner

2017 lebten in Osterreich 1.148 Men-
schen, die mindestens 100 Jahre alt wa-
ren. Alt zu werden ist lingst nicht mehr
das Thema, das Menschen umtreibt. Viel-
mehr geht es darum, moglichst gut und
gesund zu altern. ,,Das Interesse daran
hat in den letzten drei, vier Jahren massiv
zugenommen, und es ist iberhaupt das
Thema der Zukunft®, meint Professor
Dr. Sven Voelpel, Altersforscher an der
Jacobs University Bremen, der auch den
Bestseller , Entscheide selbst, wie alt du
bist® (Rowohlt Verlag) geschrieben hat.

Aktiv genieBlen

Ursachen dafiir sieht er einige: ,,Immer
mehr Menschen haben keine Kinder, die
sie eventuell pflegen kénnten. Sie miis-
sen also fiir sich selbst sorgen. Zudem
ermoglicht die verstirkte Transparenz,
sei es bei Nahrungsmitteln oder Me-
dikamenten, mehr Informationen, die
miindige Birger zu nutzen wissen.” Und
schliefilich herrscht zunehmend so etwas
wie ein gesunder Egoismus vor: Die Kin-
der sind aus dem Haus, das Eigenheim ist
abbezahlt; Pensionisten denken nicht da-
ran, die letzten Lebensjahre im Lehnstuhl
zu verbringen, sondern wollen das Leben
aktiv genieflen.

Aber wie kommt man nun fit und ge-
sund ins hohe Alter? Gleich eines vorweg:
Ein allgemein giiltiges Patentrezept gibt
es nicht (siehe Kasten). Doch es gibt auch
keinen Grund dafir, sich auf die Gene,
in denen ohnehin alles festgelegt sei, aus-
zureden. Die Wissenschaft geht davon
aus, dass der Alterungsprozess zu zehn
bis 30 Prozent genetisch festgelegl ist,
der Rest kann beeinflusst werden. ,Das
eigene Verhalten ist am wichtigsten®,
sagt Voelpel. ;Man kann dadurch Le-
bensjahre gewinnen: 18 Jahre, wenn man
nicht raucht; zehn Jahre, wenn man nicht
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Positive : ¥
Einstellung: T G5

& 175 Jahre

Nicht rauchen:

+ 18 Jahre

Kaum Alkohol:
+ 10 Jahre

Gesunde
Erndhrung:

60-70 %

Gewonnene Jahre

Die Wissenschaft geht davon
aus, dass der Alterungsprozess
lediglich zu 10 bis 30 Prozent
in den Genen festgelegt ist.
Den Rest kann jeder selbst
beeinflussen. ,,Mit dem eigenen
Verhalten kann man tatsachlich
Lebensjahre gewinnen", sagt
Altersforscher Sven Voelpel.
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Mal muss bréckelnder Putz erneuert werden, irgendwann ist ein
neues Dach notig. Wenn die Wasserleitung leckt, wird sie ausge-
tauscht, dann geht es wieder: Kurzum: Wird ein Haus gepflegt
und immer wieder repariert, so kann man Jahrhunderte drin
wohnen.Warum, so fragen sich nicht nur Wissenschaf-
ter, ist ,ewiges Leben' also nicht auch beim Men-
schen méglich — wenn er keine schwerwiegenden
Krankheiten hat und ab einem bestimmten Alter
regelmaBig ,.gewartet" wird. Es gibt keine eindeutige
und klare Antwort darauf, nur viele Theorien. Sicher
ist, dass der Todeszeitpunkt eines Menschen nicht ge-
netisch festgelegt ist. Die |, Verschlei3theorie" (oder
.Fehlertheorie") nach den Uberlegungen des ame-
rikanischen Genetikers Raymond Pearl (1879—1940)
geht davon aus, dass jede Aktivitit von Orgarien wie
Uberhaupt jeder kérperliche Vorgang zu Verschlei3
fuhrt. In jungen Jahren k&nnen sich die Zellen noch
regenerieren, jeden Tag verschwinden rund zehn
Milliarden verbrauchter oder defekter Zellen und &
es entsteht Platz fir neue. Doch diese Fahigkeit

ldsst mit der Zeit nach. Daher tauchen nicht nur graue
Haare und Falten auf, der Kérper kann sich zudem nicht mehr
so gut gegen Krankheiten wehren. Irgendwann kollabiert das

Anhanger der ,,Programmtheorie” — oder , Hayflick-Theorie",
benannt nach dem 1928 geborenen US-Gerontologen Leonard
Hayflick — meinen hingegen, dass Altern schon im Erbgut der
menschlichen Zellen festgelegt ist, da die Zahl der mdglichen
Zellteilungen, die zur Erneuerung des Gewebes nétig
sind, von Anfang an feststeht. Nach einer bestimm-
ten Anzahl von Teilungen (rund 50) ist Schluss, das
Leben endet.
Nicht einig ist sich die Wissenschaft auch in der Frage,
wann denn nun beim Menschen endglltig Schluss ist.
Mit ungefahr 125 Jahren, sagen Forscher um Jan Vijg
vom Albert Einstein College of Medicine in New York.
Sie analysierten Geburts- und Sterbedaten aus mehr
als 40 Landern. Die Begriindung: Zwar wurden die
Menschen in den vergangenen Jahrzehnten im Schnitt
immer dlter, aber das maximale Lebensalter verschob
sich ab den neunziger Jahren nicht mehr nach hinten.
James Vaupel vom Max-Planck-Institut fur demografi-
sche Forschung widerspricht dem und verweist auf
die Vergangenheit: ,,.Vor 100 Jahren nahm man an, dass
die durchschnittliche Lebenserwartung niemals 65 Jahre
Uberschreiten werde. Als dann der Gegenbeweis sichtbar wurde,
wurde die Grenze wieder und wieder nach oben verschoben."

System, der Mensch stirbt.

Eine Grenzverschiebung sei daher auch in Zukunft méglich.

.....................................................................................................................................................................................

oder nur moderat trinkt. Auch eine po-
sitive Einstellung zum Leben schligt mit
7,5 zusitzlichen Jahren zu Buche.“ Den
grofiten Anteil macht mit rund 60 bis 70
Prozent gesunde Erndhrung aus.
Manche haben Gliick und sind im
Alter nur wenig beeintrichtigt. Ande-
re treffen gleich mehrere Wehwehchen
gleichzeitig. Grundsitzlich aber gilt, dass
kein Korperteil vom Altern ausgenom-
men ist. Je alter man wird, desto stiarker
nimmt die Fihigkeit der Augen ab, sich
an kurze Entfernungen anzupassen (Al-
tersweitsichtigkeit). Auch das Hoérver-
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mogen wird schlechter, es fillt Menschen
schwer, hohe Téne zu héren. Da die An-
zahl der Sinneszellen auf der Zunge und
in der Nase abnimmt, verschlechtert sich
das Geschmacksempfinden. Alte Men-
schen empfinden Speisen oft als ,fad*,
wenn sie nicht stark gewiirzt sind.

Vom Abbau betroffen ist auch die
Substanz der Knochen. Sie sind im Al-
ter weniger stabil und kénnen leichter
brechen. Dass die Haut schlaff wird und
Falten wirft, liegt an geringeren Protein-
fasern, weniger Wasser und einem Riick-
gang des Unterhautfettgewebes.

Hirter als der korperliche Verfall
trifft aber viele Menschen der geistige
Abbau. Doch hier gibt es eine gute Nach-
richt: Das Gehirn kann auch noch im
hohen Alter trainiert werden. Und es soll
sogar in Anspruch genommen werden.
»Lebenslanges Lernen ist notwendig, der
Mensch ist dazu auch wirklich ausgestat-
tet”, sagt Soziologe Kolland. Er erinnert
an das Alter vor einigen Jahrzehnten:

Das beschauliche Leben hinter
Klostermauern ldsst Manner
einige Jahre dlter werden,

Nach der Pensionierung richteten sich
die Menschen noch auf ein paar ruhige
Jahre Lebenszeit ein, aber die wenigsten
rechneten damit, dass noch ein voéllig
neuer Lebensabschnitt vor ihnen liegen
kénnte. ,Heute haben viele Menschen
nach dem Ende ihrer aktiven Berufszeit
noch 20 bis 30 Jahre vor sich. Es ist nicht
zielfithrend, wenn ein 65-Jahriger erklart,
das Internet sei nichts mehr fiir ihn®, sagt
Kolland. Denn wer sich nicht weiterbilde
und politische wie gesellschaftliche Pro-
bleme ausblende, der gerate woméglich
in Isolation und Verunsicherung.

Zufriedenheit

Zeit haben die ,neuen Alten® ja — und in
vielen Fillen auch Mufle und Gelassen-
heit. Das personliche Gliicksempfinden
von Menschen verlduft nimlich wie ein
»U% sind Forscher iiberzeugt. Mehrere
Studien zeigen, dass junge Erwachse-
ne ungefihr bis zum Alter von 20 bis 30
Jahren mit ihrem Leben zufriedener sind
als jene im Alter zwischen 30 und 60. Da-
nach steigt die Zufriedenheit wieder an.
Die Erkldrung: Junge Menschen sind der
Ansicht, ihnen stehe die Welt offen, sie
konnten alles schaffen, Probleme sind
meist noch weit weg. Sie treten dann in
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Form von erhshter Verantwortung und
oft auch okonomischem Druck spiter
auf. Im fortgeschrittenen Alter kommt
bei vielen die Gelassenheit: Sie wissen
viel eher, was ihnen im Leben wichtig ist.
Das ist nicht nur das Ergebnis von viel
Erfahrung, die man im Laufe des Lebens
sammelt. Es wichst auch die Erkenntnis,

..........................................................

,Der merkliche Abbauprozess im
menschlichen Kérper beginnt ab
40 Jahren.Ab diesem Zeitpunkt
regeneriert man sich nicht mehr
so schnell wie in jliingeren Jahren.
Aber jeder kann
mit gesunder
Erndhrung,
Bewegung
und geistiger
Aktivitdt
gegen das
Altern steuern.”

Univ.-Prof. Dr. Sven Voelpel

Altersforscher an der Jacobs University Bremen

..........................................................

dass das Leben nicht (mehr) unendlich
vor einem liegt und man die Zeit nutzen
soll. Fiir viele Menschen stellt sich im
Alter auch noch einmal die Frage: Soll

Mit 85 Jahren begann sie zu fechten, im stolzen Alter von 100 Jahren fuhr sie noch Fahrrad. Um ihre Gesundheit o
hat sie sich nie groB gekiimmert, auf Zigaretten wollte sie auch mit | |7 noch nicht verzichten: Jeanne Calment, die
ilteste Frau der Welt. Sie wurde 1875 in Arles (Frankreich) geboren und starb ebendort 1997 mit 122 Jahren und

164 Tagen.Von keinem anderen Menschen ist ein derart hohes Alter dokumentiert.,,Gott hat mich vergessen®,

pflegte Calment zu sagen, wenn sie gefragt wurde, wie man ein so biblisches Alter erreichen konne.

Fur Altersforscher sind Menschen wie Calment wichtig — genauso wie jene ,,Methusalems", die in ,,blauen Zonen"

der Erde leben. So nennen Wissenschafter jene Gegenden, wo Menschen besonders alt werden: Bergdorfer auf
Sardinien, ein Viertel in Okinawa (Japan), eine Adventistengemeinde im Stadtchen Loma Linda in Kalifornien, die

Betreute Einrichtungen
sind besser als einsam
wohnen.

ich umziehen oder in meiner bisherigen
Umgebung bleiben. Oft sind die Kinder
aus dem Haus, auch die Bindung an ei-
nen fixen Arbeitsplatz fillt weg, man
konnte also seine Zelte nochmal wo neu
aufschlagen und auch damit sein letztes
Lebensdrittel ,,optimieren®. Auch diesbe-
ziiglich gibt es keinen Pauschaltipp, der
fir alle Menschen gleichermaflen gelten
wiirde. Altersforscher Voelpel weist auf
die ,hohe Langlebigkeit in Kleinstadten®
hin. Es herrsche dort weniger Stress als in
Grof3stidten, aber die medizinische Ver-
sorgung sei mit einem Krankenhaus bes-
ser als am Land.

Familienverband

Viele der dltesten Menschen der Welt
leben in einem Familienverband (siehe
Kasten). Allerdings ist dies vor allem
in Grofistidten kaum noch Usus oder
moglich. , Alles, was sozial ausgerichtet
ist, ist glinstig®, meint Kolland. Doch es
miissen nicht immer Familienmitglieder
sein, auf die man sich verldsst. Auch gute
Freundschaften bilden einen sozialen
Schutzraum. Kolland: ,Man kann sich
austauschen, bekommt Informationen,
hat emotionale Ansprache.” Der Experte
rat davon ab, alleine zu leben, wenn man

griechische Insel |karia und die Halbinsel Nicoya (Costa Rica).

MEDIZIN & GESUNDHEIT

..............................................................

pflegebediirftig ist: ,Im Pflegeheim und
einer betreuten Einrichtung haben Men-
schen mehr Ansprache.”

Optimal wire fiir Ménner, die alt
werden wollen, tbrigens das Kloster.
In der sogenannten Klosterstudie zeigt
sich, dass ménnliche Ordensmitglieder
im Schnitt einige Jahre linger leben als
Minner auflerhalb der Klostermau-
ern, wihrend die Lebenserwartung von
Nonnen nicht so deutlich iber jener der.
weiblichen Gesamtbevolkerung liegt.
Fiir Wissenschalfter ist das ein Hinweis,
dass auch Minner linger leben konnten,
wenn sie weniger Stress und stattdessen
einen geregelten, risikoarmen Tagesab-
lauf hétten.

Birgit Baumann <<

LOER: 3 X SHUTTERSTOCK / BUENOS DIAS_MARIO BONOTIO

Einen einzigen Geheimtipp fiir langes Leben hat noch niemand dort entdeckt. Aber der US-Publizist Dan Buettner
reiste fur die Zeitschrift ,,National Geographic” mit einem Forschungsteam in alle ,,blauen Zonen" und veroffent-
lichte anschlieBend eine Liste jener Faktoren, die er iiberall vorfand. Die Alten in allen Zonen bewegen sich viel.
Sie gehen dafiir aber nicht ins Fitnessstudio, sondern bauen Bewegung natiirlich in den Tagesablauf ein. Sie gonnen
sich zudem immer wieder Pausen und leben im Familienverband, rauchen und trinken maBvoll. Eine wichtige Rolle
spielt die Ernahrung: viel Gemuse, Nisse, Samen, Tofu, kaum Fleisch — und von allem nicht zu viel. In Okinawa
geben die Hochbetagten ihre Mahlzeiten extra in kleine Schiisseln, um sich nicht zu , liberfressen®, und horen zu
essen auf, bevor sie satt sind.

..............................................................................................................................................................
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Sven Voelpel erklirt in seinem neuen Buch, wie eine positive Einstellung das Management bereichert

”
-

Jacobs-Univereity-Professor Sven Voelpel glaubt an die Kraft der guten Laune. Sein neues Buch hat

das Phiénomen untersucht.

FOTO: FRANK THOMAS KOCH

VON LISA BOEKHOFF

Bremen. Sven Voelpel ist erst mal verbltifft:
Uberall weif man, wie wichtig eine positi-
ve Einstellung ist. Doch im Management ist
das noch nicht angekommen. Studien, die
sich mit dem Thema beschaftigten, die gibt
es auch kaum, Der Professor fiir Betriebs-
wittschaftslehre der Jacobs University will
das andern. Mit seiner Kollegin Fahiola Ger-
pott setzt er sich deshalb an ein eigenes
Buch. Das Ergebnis trigt den Titel , Der Posi-
tiv-Effekt” und erscheint an diesem Don-
nerstag. Zum Schreiben bewegt hat ihn vor
allem, dass wissenschafiliche Erkenntrisse
auf diesem Feld bisher nicht genutzt wer-
den —ganzim Gegenteil. , Wir wissen in der
Forschung unheimlich-viel, aber was ich
sehe, ist, dass es teils eine katastrophale
Untermehmenspraxis gibt. Das ist eine wahn-
sinnige Diskrepanz.”

Voelpelist iiberzeugt, dass die innere Hal-
tung viel bewegen kann. ,Die positive Ein-
stellung ldsst die Gehirnleistung um min-
destens 37 Prozent steigen. Das ist enorm, *
Dieser Mechanismus kénne das Manage-
ment revelutionieren. Voelpels und Gerpotts
Buch erklért, wie Fiihrungskréfte den Effekt
nutzen kénnen, Erkenntnisse aus verschie-
denen Wissenschaften werden darin zusam-
mengetragen. Eine Verbesserung der Leis-
tung von bis zu 1000 Prozent sei durchaus
méglich, sagt Voelpel. ,Wenn man die posi-
tive Einstellung permanent gegentber sich
selbst hat und gegeniiber Kollegen und Mit-
arbeitern, kann man tiberlegen, was das fiir
riesige Effekte gibt."

Viele Beispiele zeigten, dass die Haltung

die Realitdt beeinflusse. Im Rosenthal-Ex-

periment wurde Lehrern erzahlt, dass Schii-
ler, die zufdllig ausgewdhlt wurden, hoch-
begabt sind. Im Jahr drauf konnte bei die-
sen Schiilern im Vergleich eine viel héhere
Leistungsfahigkeit beobachtet werden, weil
die Lehrer andere Erwartungen an sie hat-
ten. ,Selbst Intelligenz ist in Wahrheit flui-
de und l4sst sich trainieren, Wir meinen nur,
dass sie feststeht.*

In einer eigenen Untersuchung testeten
die Forscher der Jacobs University, was es
mit dlteren Menschen macht, wenn man sie
beeinflusst, etwa beim Rosenthal-Experi-

ment. Darin habe man einer Gruppe erklért,-

im Alter sei man gebrechlich, konne sich
Dinge schlechter merken, Der zweiten Grup-
pen habe man gesagt, ditere Menschen sei-

, en weiser und kénntgn Zusammenhéange be-

sonders gut erkennen. Das Ergebnis sei ein-
deutig gewesen: Die zweite Gruppe schnitt
im Anschiuss bei der Aufgabe deutlich bes-
ser ab, ;i

Zuversichtliche Erwartungen, die wirkten
sich auch im Unternehmen aus. Uberhaupt:
»Fiihrungskréfte sollten auf gute Arbeit hin-
weisen und Mitarbeiter dafiir belohnen.
Durch Kritik lernen Mitarbeiter nichts.” Er
versucht, den Positiv-Effeki bei seinen Stu-
denten zu nutzen. ,Ich sage ihnen: McKin-
sey oder Boston Consuiting waren da, aber
ihr kénnt das noch viel besser.* Am Ende
kimen bei den Projekten tolle, innovative
Lasungen zustande. Die Studenten arbeite-
ten mit groBer Motivation.

Das Buch soll Managern helfen, bessere
Resultat zu erzielen. Ganz wichtig sei aber
auch, dass die Haltung mehr Lebensfreude
bringe, wenn das Zufrauen in die Mitarbei-
ter steigt. Je hiher die Hierarchie, desto ge-
ringer sei die Wertschitzung tatséichlich
aber: Der Druck durch Aktienmérkte oder
ilberhaupt die Verantwortung sei grof. Die-

Weniger Papiere gegen dicke Luft

se Last werde an die Mitarbeiter weiterge-
geben. Doch negative Stimmungen fiithrten
eher zu einer Blockade.

Dabei bringe es viel mehr, optimistisch mit
den eigenen Fahigkeiten umzugehen und
sich das Erreichen eines Ziels durchaus vor-
zustellen — auch emotional. ,Im Endeffekt
nimmt man gedanklich die Realitédt vorweg.
Man stellt sich zum Beispiel vor, dass man
durchs Ziel gelaufen ist und die Goldme-
daille Oberreicht bekommen hat.” Das sei
eine gute Vorbereitung. Dieses Vorgehen
wiederhole sich dann; ,Ich mache Dinge und
traue mir immer mehr zu. Das ist ein stdn-
diges Training."

Im Vorwort des Buchs erkliren die Auto-
ren, dass es jedoch nicht darum gehe, Pro-
bleme zu ignorieren, ,Damit ist nicht ge-
meint, die rosarote Brille aufzusetzen,” Fiih-
rungskrdfte sollten ehrlich zeigen, wo die
Firma tatsachlich steht. Und warum es sich
lohnt, ein Ziel zu erreichen. Am besten ver-
stehe sich die Fithrungskraft dabei als Die-
ner der Mitarbeiter. , Servant Leadership ist

»Luhrungskrafte soilten
auf gute Arbeit
hinweisen.
Wirtschaftswissenschaftler Sven Voelpel

eindeutig am effektivsten”, sagt Voelpel.
Wer die Mitarbeiter unterstitzt, zeige thnen,
dass es nicht darum gehe, sie auszunutzen,
sondern darum, gemeinsam einen Wert zu
erreichen. Besonders gut kénnten die Mit-
arbeiter sich entfalten, wenn die Fiihrungs-
kréfte wissen, was sie motiviere. Ein hdhe-
res Gehalt sei nicht immer der richtige An-
satz, Altere Mitarbeiter demotiviere mehr
Geld manchmal sogar, weil ihnen die Zeit
mit der Familie und Freunden wichtiger sei.

Zeit, zum Beispiel, um auch die Revolu-
tion des Managements schon gedanklich
durchzuspielen, hat Voelpel gerade nicht.
Interviews, Forschungspapiere, die einge-
reicht werden miissen, die Betreuung der
Studenten - es steht viel an fiir den Bremer
Professor, der im vergangenen Jahr mit sei-
nem Buch ,Entscheide selbst, wie alt du bist*
zum Bestsellerautor wurde. Doch dass ein
Wandel kommt und kommen muss, da ist
der Wissenschaftler sich sicher. In der Zu-
kunft seien innovative, kreative Ideen ge-
fragt. Kontrolle und der Hinweis auf Defizi-
te seien da der falsche Weg.’

Und noch etwas habe sich gedndert. Sei-
ne besten Studenten bekdmen Angebote von
Topmarken, von Unternehmen, zu denen
frither jeder wollte, sagt Voelpel. Doch sie
lehnten die Stellen ab. Ihnen sei es wichti-
ger, ihre eigenen Ideen umzusetzen, Fior-
men zu griinden oder bei einem Start-up
einzusteigen. Denn wer in groBen Unterneh-
men etwas einbringen méchte, der stoBe
hdufig auch auf Widerstand bei den kolle-

gen und Vorgesetzten. ,Innovationen wer--

den verhindert. Die Studenten wollen weg
von diesen alten Hierarchien.”

»Der Positiv-Effekt. Mit einer Umstellung der
Einstellung das Management revolutionieren”
von Sven Voelpel und Fabiola Gerpott wird an
diesem Donnerstag verdffentlicht. In der Bre-
mer Stadtbibliothek stellen die beiden Autoren
das Buch am 16. Mérz vor. Die Veranstaltung
beginnt um 19 Uhr. Der Eintritt ist frei.

Die EU will ungenutzte Emissions-Zertifikate streichen, um die Klimaziele zu erreichen

VON MIRJAM MOLL

Briissel. Will die EU ihre Klimaziele errei-
chen, muss auch der Emissionshandel an-
gepasst werden, Gleichzeitig gilt es, die In-
dustrie zu schiitzen, die andernfalls in Lain-
der mit weniger strengen Vorgaben abwan-
dem kénnte. Das Européische Parlament
wird dariiber in den kommenden Monaten
mit den Mitgliedstaaten und der Kommis-
sion verhandein. Am Mittwoch stimmten die
Abgeordneten iber ihre Position ab. Doch
worum geht es bei dem Handel eigentlich
genau?

der ausgegebenen Emissionspapiere ab
2021 um 2,2 Prozent pro Jahr. Da immer we-
niger Papiere auf dem Markt sind, soil der
Anreiz, durch Innovationen mégtichst schad-
stoffarm zu produzieren oder im Fall der
Stromerzeuger auf erneuerbare Energie-
quellen zu setzen, steigen.

Funktioniert das denn bisher nicht?

Nur bedingt. Wegen der Wirtschaftskrise ist
die Produktion in vielen Branchen zuriick-
gegangen, viele Zertifikate blieben unge-
nutzt. Dies fithrte zu einem starken Abfail
des Preises, der Ende 2016 auf unter sechs

Was tut die EU dagegen?

Das Europdische Parlament hat nun vorge-
schlagen, 800 Millionen dieser tiberfiiissi-
gen und kostenloser Emissionspapiere zu
streichen. Dariiber hinaus soll der Anteil der
Zertifikate, die in eine Art Reservedepot flie-
Ben, von bislang zwolf auf kiinftig 24 Pro-
zent gesteigert werden. Auch dieses Mittel
wiirde die Zahl der verfiiggharen Papiere ver-
ringern. Umweltorganisationen kritisieren
aber, dass viel mehr davon vom Markt ge-
nommen werden miissten, yum den Preis
langfristig wieder zu steigern,

Wenn es immer weniger kostenlose Zerti-
fikate fiir energieintensive Branchen gibt-
besteht dann nicht die Gefahr, dass sie ihre
Produktionsstiitten in der EU schliefien und
anderswo herstellen?

Dieses Risiko, auch ,carbon leakage” ge-
nannt, besteht tatséchlich. Genau deshalb
erhalten energieintensive Branchen, wie
etwa die Stahl- und Zementindustrie, kos-
tenlose Zertifikate. Dies beruht auf der An-
nahme, dass es in diesen Sektorepgchwie-
rig ist, die Emissionen zu verringern. Um-
weltschiitzer beméngeln allerdings, dass auf
diese Weise auch kaine Tnnavationsn ha-

]

Y
Bei

Brem
Mon¢
sireic
deuts
Brem
marc]
gabel
Gasts
Spre¢
liste,
Einke
in Se
und
Wi
lich it
nicht
tont, ¢
Stelle
dass ¢
werds¢
len s¢
werd
vertre
plan
Die
einer
lenab
Sprec
re Atk
fache
zuset:
werb:
tumsz
NGG
lung ¢
fitabil
gebli¢
dung
Diete
Regio
rauf,
meny
tet” v
Lau
gramj
deuts
nach
und d
teilun
Unter
deren
Gut
in Bre
Derze
en St
nen J:
merw
wurds
aus d¢
Perso
werd¢
Absp:
gestri
Zusan
Rede.
schen
len Ar
auf d¢
verla:
Kaffe:
in Bre

Y7

€

Oster]
Osterl
burg-]
— Zum
dierur
SEr am
nennt
rausfe
kasse)
halten
latoris
mendi
Ostert
beschi
restb
richth
kasse
me:1,!

Q B¢

Thara



WESER-KURIER, 15.02.2017 ,Positive Einstellung bereichert das Management®_
https://www.weser-kurier.de/bremen/bremen-wirtschaft artikel,-Positive-Einstellung-bereichert-
das-Management- arid, 1550965 . NTMI .....iiniiniei ettt e e e e e e e e een e eeraeenns S. 094

Merkliste | Login | Registrieren

WESER ® KURIER

TAGESZEITUNG FUR BREMEN UND NIEDERSACHSEN

START BREMEN REGION WERDER SPORT DEUTSCHLAND & WELT = THEMENWELT VERLAG  SPIEL & SPASS

Stadt Wirtschaft Kultur Bremen-Nord Stadtteile Fotos Endlich Sommer Zuhause in Bremen ZiSch Geschéftswelt Mittagstisch

Startseite » Bremen » Wirtschaft » Positive Einstellung bereichert das Management

Bremer Professor erklart sein neues Buch Ein Artikel von
' Positive Einstellung bereichert das Management s Boekhoff
= Von Lisa Boekhoff - 15.02.2017 - 0 Kommentare E-Mail schreiben »
. Sven Voelpel, Professor fiir Betriebswirtschaftslehre der Jacobs University, Alle Artikel lesen »
setzt auf eine positive Einstellung. Der Titel seines neuen Buc hes tragt

deshalb den Namen "Der Positiv-Effekt".

Redakteurin
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Sven Voelpel, Professor fiir Betriebswirtschaftslehre der Jacobs University, setzt auf
eine positive Einstellung. Der Titel seines neuen Buches tragt deshalb den Namen
"Der Positiv-Effekt".

Sven Voelpel lehrt Betriebswirtschaftslehre an der Jacobs-Univ ersity in Bremen. (dpa)

Sven Voelpel ist erst mal verbliifft: Uberall weiB man, wie wichtig eine positive
Einstellung ist. Doch im Management ist das noch nicht angekommen. Studien, die
sich mit dem Thema beschaftigten, die gibt es auch kaum. Der Professor fiir
Betriebswirtschaftslehre der Jacobs University will das @ndern. Mit seiner Kollegin
Fabiola Gerpott setzt er sich deshalb an ein eigenes Buch. Das Ergebnis trégt den
Titel ,Der Positiv-Effekt" und erscheint an diesem Donnerstag.

Zum Schreiben bewegt hat ihn vor allem, dass wissenschaftliche Erkenntnisse auf
diesem Feld bisher nicht genutzt werden - ganz im Gegenteil. ,Wir wissen in der
Forschung unheimlich viel, aber was ich sehe, ist, dass es teils eine katastrophale
Unternehmenspraxis gibt. Das ist eine wahnsinnige Diskrepanz.™

Voelpel ist (iberzeugt, dass die innere Haltung viel bewegen kann. ,Die positive
Einstellung lasst die Gehirnleistung um mindestens 37 Prozent steigen. Das ist
enorm.” Dieser Mechanismus kénne das Management revolutionieren. Voelpels und
Gerpotts Buch erklart, wie Fihrungskrafte den Effekt nutzen kdnnen.

Haltung beeinflusst die Realitat

Erkenntnisse aus verschiedenen Wissenschaften werden darin zusammengetragen.
Eine Verbesserung der Leistung von bis zu 1000 Prozent sei durchaus mdéglich, sagt
Voelpel. ,Wenn man die positive Einstellung permanent gegentiber sich selbst hat
129
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und gegeniiber Kollegen und Mitarbeitern, kann man Uberlegen, was das fir riesige
Effekte gibt.®

Viele Beispiele zeigten, dass die Haltung die Realitdt beeinflusse. Im Rosenthal-
Experiment wurde Lehrern erzéhlt, dass Schiiler, die zufallig ausgewahlt wurden,
hochbegabt sind. Im Jahr drauf konnte bei diesen Schiilern im Vergleich eine viel
héhere Leistungsféhigkeit beobachtet werden, weil die Lehrer andere Erwartungen
an sie hatten. ,Selbst Intelligenz ist in Wahrheit fluide und lasst sich trainieren. Wir
meinen nur, dass sie feststeht."

In einer eigenen Untersuchung testeten die
Forscher der Jacobs University, was es mit
alteren Menschen macht, wenn man sie
beeinflusst, etwa beim Rosenthal-
Experiment. Darin habe man einer Gruppe
erklart, im Alter sei man gebrechlich,
koénne sich Dinge schlechter merken. Der
zweiten Gruppen habe man gesagt, altere
Menschen seien weiser und kdénnten
Zusammenhange besonders gut erkennen.
Das Ergebnis sei eindeutig gewesen: Die
zweite Gruppe schnitt im Anschluss bei der
Aufgabe deutlich besser ab.

Zuversichtliche Erwartungen, die wirkten
sich auch im Unternehmen aus.
Uberhaupt: ,Fiihrungskréfte sollten auf
gute Arbeit hinweisen und Mitarbeiter
dafiir belohnen. Durch Kritik lernen
Mitarbeiter nichts.™ Er versucht, den
Positiv-Effekt bei seinen Studenten zu
nutzen. ,Ich sage ihnen: McKinsey oder
Boston Consulting waren da, aber ihr
kénnt das noch viel besser." Am Ende

Jacobs-University-Professor Sven

Voelpel glaubt an die Kraft der guten kdmen bei den Projekten tolle, innovative
Laune. Sein neues Buch hat das Lésungen zustande. Die Studenten
Ph&nomen untersucht.  (Frank Thomas arbeiteten mit groBer Motivation.

Koch)

Mehr Zutrauen bedeutet mehr
Lebensfreude

Das Buch soll Managern helfen, bessere Resultat zu erzielen. Ganz wichtig sei aber
auch, dass die Haltung mehr Lebensfreude bringe, wenn das Zutrauen in die
Mitarbeiter steigt. Je hoher die Hierarchie, desto geringer sei die Wertschatzung
tatsachlich aber: Der Druck durch Aktienmarkte oder Gberhaupt die Verantwortung
sei groB3. Diese Last werde an die Mitarbeiter weitergegeben. Doch negative
Stimmungen fuhrten eher zu einer Blockade.

Dabei bringe es viel mehr, optimistisch mit den eigenen Fahigkeiten umzugehen
und sich das Erreichen eines Ziels durchaus vorzustellen — auch emotional. ,Im
Endeffekt nimmt man gedanklich die Realitédt vorweg. Man stellt sich zum Beispiel
vor, dass man durchs Ziel gelaufen ist und die Goldmedaille Gberreicht bekommen
hat." Das sei eine gute Vorbereitung. Dieses Vorgehen wiederhole sich dann: ,Ich
mache Dinge und traue mir immer mehr zu. Das ist ein stédndiges Training."

Im Vorwort des Buchs erklaren die Autoren, dass es jedoch nicht darum gehe,
Probleme zu ignorieren. ,Damit ist nicht gemeint, die rosarote Brille aufzusetzen."
Fihrungskrafte sollten ehrlich zeigen, wo die Firma tatsachlich steht. Und warum es
sich lohnt, ein Ziel zu erreichen. Am besten verstehe sich die Fihrungskraft dabei
als Diener der Mitarbeiter. ,Servant Leadership ist eindeutig am effektivsten®, sagt
Voelpel.

~FUhrungskrafte sollten auf gute Arbeit hinweisen."

Wer die Mitarbeiter unterstiitzt, zeige ihnen, dass es nicht darum gehe, sie
auszunutzen, sondern darum, gemeinsam einen Wert zu erreichen. Besonders gut
kdnnten die Mitarbeiter sich entfalten, wenn die Flihrungskréafte wissen, was sie
motiviere. Ein hdheres Gehalt sei nicht immer der richtige Ansatz. Altere Mitarbeiter
demotiviere mehr Geld manchmal sogar, weil ihnen die Zeit mit der Familie und
Freunden wichtiger sei.

Zeit, zum Beispiel, um auch die Revolution des Managements schon gedanklich
durchzuspielen, hat Voelpel gerade nicht. Interviews, Forschungspapiere, die
eingereicht werden miissen, die Betreuung der Studenten - es steht viel an fir den
Bremer Professor, der im vergangenen Jahr mit seinem Buch , Entscheide selbst,
wie alt du bist" zum Bestsellerautor wurde. Doch dass ein Wandel kommt und
kommen muss, da ist der Wissenschaftler sich sicher. In der Zukunft seien
innovative, kreative Ideen gefragt. Kontrolle und der Hinweis auf Defizite seien da
der falsche Weg.

https://www.weser-kurier.de/bremen/bremen-wirtschaft_artikel,-Positive-Einstellung-bereichert-das-Management-_arid,1550965.html
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Und noch etwas habe sich gedndert. Seine besten Studenten bekamen Angebote
von Topmarken, von Unternehmen, zu denen friiher jeder wollte, sagt Voelpel.
Doch sie lehnten die Stellen ab. Ihnen sei es wichtiger, ihre eigenen Ideen
umzusetzen, Fiormen zu griinden oder bei einem Start-up einzusteigen. Denn wer
in groBen Unternehmen etwas einbringen mdchte, der stoBe haufig auch auf
Widerstand bei den kollegen und Vorgesetzten. ,Innovationen werden verhindert.
Die Studenten wollen weg von diesen alten Hierarchien.™

,Der Positiv-Effekt. Mit einer Umstellung der Einstellung das Management
revolutionieren™ von Sven Voelpel und Fabiola Gerpott wird an diesem Donnerstag
veroffentlicht. In der Bremer Stadtbibliothek stellen die beiden Autoren das Buch
am 16. Marz vor. Die Veranstaltung beginnt um 19 Uhr. Der Eintritt ist frei.
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Startseite » ,Neugierde ist mein Antrieb. Ich mdchte einfach alles wissen."

Sven Voelpel lehrt und forscht an der Jacobs University und

0 schreibt ganz nebenbei noch Bestseller
1 ,Neugierde ist mein Antrieb. Ich méchte einfach alles
- wissen.”
jgq  Von Lisa Boekhof - 12.02.2017 - 0 Kommentare
Sven Voelpel eilt schnellen Schritts. Langsam ist nicht sein Te mpo.
O o <]

Als er begann, Schlagzeug zu spielen,
reichte es ihm nicht, zu einer oder zwei
Bands zu gehdren. Er spielte in drei Bands
gleichzeitig. Vom Unterricht ging es fiir den
Schiiler sofort in den Proberaum. Nach
einem halben Jahr beherrschte Voelpel
sein Instrument so gut, dass er anderen,
die viel langer spielten, Nachhilfe gab. Viel
Zeit fur die Schule blieb neben Sport und
Musik nicht. ,Ich habe einfach alles
ausprobiert™, sagt der 43-jahrige Professor
fur Betriebswirtschaftslehre an der Jacobs
University.

FuBball, Skateboarden, Surfen, Karate,
autogenes Training — so habe er frih eine

Wer positiv an Dinge herangeht, kann

viel mehr erreichen. Sven Voelpel will . !
diese Einstellung auch anderen wichtige Erfahrung gemacht. , Ich habe
vermitteln und hat deshalb ein Buch schon als Kind erlebt, dass die Dinge sich

geschrieben, das in der nachsten X K = N
] mit der mentalen Einstellung &ndern.
Woche erscheint. Der Bremer

Wissenschaftler ist bereits Seine Metal-Band Exabosh sollte dann
Bestsellerautor. Er beschaftigt sich sogar auf Japan-Tour gehen. Doch der

Manager fiel aus, das Plattenstudio ging
Demografie und Vielfalt. (Frank Thomas

Koch) pleite. Irgendwann habe er gemerkt, dass

es wichtiger ist, zu lernen - natrlich
extrem. Voelpel studierte Wirtschafts- und Sozialwissenschaften in Augsburg,
London, St. Gallen, Harvard und Oxford. Der geburtige Miinchener griindete eine
Forschungsgruppe, die sich mit dem Thema Demografie beschéftigt, und schrieb
etwa 200 wissenschaftliche Publikationen. Mit 29 Jahren sei er der weltweit jlingste
Professor geworden, erzahlt Voelpel.

Er berdt Unternehmen wie Airbus, Mercedes oder Werder Bremen, lehrt und forscht
weltweit. 2016 verdéffentlichte er zwei Biicher: ,Management fir die Champions
League: Was wir vom Profifuball lernen kénnen" und ,Entscheide selbst, wie alt du
bist. Was die Forschung lUber das Jungbleiben weiB". Mit letzterem Titel ist er zum
Bestsellerautor geworden. In der nachsten Woche erscheint Voelpels neues Buch,
»Der Positiv-Effekt". Darin geht es um nichts weniger als eine Revolution des
Managements durch eine positive Einstellung. Voelpel selbst hat sie verinnerlicht.
Wenn es sein muss, komme er deshalb etwa oft nur mit wenigen Stunden Schlaf
aus, weil er sich entsprechend motivieren kann. Das sei Einstellungssache.

Viel zu tun - das sei normal fir ihn. Schon als Jugendlicher hatten Freunde seines
Bruders gesagt, er sei organisiert wie ein Manager. Termine, Interviews und
Lesungen zusatzlich zur Forschungs- und Lehrarbeit muss er heute selbst planen.
Seine Freizeit verbringt er mit seiner Frau und den beiden S6hnen, mit denen er in
Schwachhausen lebt.
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Um alles zu schaffen, setzt Voelpel neben der Einstellung auf die richtige
Erndhrung. Er zeigt auf den Ingwertee mit Zitrone vor sich. ,So Uberlebe ich. Ich
haue mich fast den ganzen Tag mit Superfoods voll." Algen, Leinsamen und
Rohkakao statt Schokolade - das schmecke ihm mittlerweile besser. Gutes Essen
war schon in seiner Kindheit ein Thema. Sein GroBvater griindete eine Firma fir
Heilpflanzen, die spéater sein Vater Gbernahm. Eigentlich sollte Voelpel wie seine
zwei Briider darin einsteigen.

Doch der Drang zur Forschung war zu groB. ,Neugierde ist mein Antrieb. Ich
mochte einfach alles wissen.™ Seinem Vater gehe es dhnlich. Jede Woche schicke er
ihm interessante Artikel. Zum Zeitunglesen habe er keine Zeit. Im Anschluss an
den Termin wartet natirlich der nachste. Voelpel schnappt seinen Rucksack und
macht sich auf den Weg.

Das haben Sie bei uns verpasst

Kommentar lber den Volksentscheid Die Mehrheit verpasst eine Chance

25 Jahre ATLANTIC Hotelgruppe Mit dem Gesplur fur Standorte erfolgreich

Ab Donnerstag, 14.September, 20.15 Uhr, sucht Julius bei ,Kiss Bang Love" eine Frau

zum Verlieben Erst rumknutschen, dann rauswerfen: So tickt der neue ProSieben-Klisser

Kontaktpolizist Ulrich Bergemann setzt mit Griindschiilern vom Ba umschulenweg

Praventionsarbeit fort Mit gelben FiBen sicher zur Schule

Verbraucher Verbraucherpreise in Deutschland ziehen wieder leicht an

Osterholz-Scharmbeck ~ SPD-Empfang auf Gut Sandbeck

Grasbergs Handballer verteidigen mit 36:30 in Lesum Platz eins Ein Spiel fur Martin

Behrens

500-Kilo-Sprengsatz entscharft Bombe legt Verkehr lahm

Vorldufige Endergebnisse Volksentscheid und Bundestagwahl: So hat Bremen abgestimmt
< Boller und Schiisse auf dem Domshof Turkischer Hochzeitskonvoi lauft aus dem Ruder
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Sven Voelpel

und Henning Scherf
mit den Bremer
Stadtmusikanten.
Das Marchen hat
eine frohe Botschaft

38

-2017
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Wie alt mochten
Sie werden?

H. Scherf

/

H. Scherf

Dés Alter hat

seinen -
Schrecken
verloren.

INTERVIEW Niclas Miiller, Mario Vigl FOTOS Christian O. Bruch

Professor Sven Voelpel ist einer der fithren-
den Altersforscher, der Bremer Ex-Biirger-

meister Henning Scherf einer der aktivsten
Senioren des Landes. Hier erklaren beide,

wie man alt wird, ohne zu vergreisen

1890 | Herr Scherf, einetolle Krawatte haben Sie da.
H. Scherf | Danke, sie zeigt die Bremer Stadtmusikanten.
Hahn, Katze, Hund und Esel waren durch mit
ihrem Tierleben, sie sollten geschlachtet wer-
den. Aber die vier sind ausgerissen, haben die
Réuberverjagtundeine neue Bleibe gefunden.

Eine Geschichte tiber Demografie?

H. Scherf | Ja, das Marchen hat eine tolle Botschaft: Gib
dich nicht auf, wenn dich die anderen aufs
Altenteil schieben wollen — da geht noch was.

Herr Voelpel, ist die Geschichte heute gar nicht
mehr so méarchenhaft, sondern Realitat?

S. Voelpel

S. Voelpel

S. Voelpel

S. Voelpel

H. Scherf
S. Voelpel

S. Voelpel

Ja, das Alter hat seinen Schrecken verloren:
70-Jahrige, die mirrisch und gebuickt herum-
laufen, ftndet man heute vor allem im Mar-
chenbuch. Auch wenn leider noch in vielen
Unternehmen und in der Gesellschaft die Mei-
nung vorherrscht, dass wir im Alter alle abbau-
en: Die Realitdt und die Forschung zeigen, dass
die Altersdeftzit-These Uberholt ist. Die Gene
determinieren weniger, als man frither dachte:
Jeder kann stark beeinftussen, wie er altert.

»Entscheide selbst, wie alt du bist«, so heil3t Ihr
aktuelles Buch. Kénnen wir das wirklich?

Die Grenze liegt derzeit bei ungefahr 120 Jah-
ren, das erreichen die altesten Menschen. Bis
dahin aber ist die Art zu leben der Schlissel.
Die meisten, die richtig alt werden, hatten nie
Ubergewicht, trinken kaum und haben, wenn
Uberhaupt, nur wenig geraucht.

Das predigen Fitnessberater jeder Altersgruppe.
Esist wichtig, frih aktiv zu sein. Wer sich mit
40, 50 bewegt, hat eine viel geringere Wahr-
scheinlichkeit, spater an Demenz zu erkran-
ken. Die Kompetenz, gesund und gliicklich zu
altern, kann man sich von Kindesbeinen an
aufbauen. Aber es muss dann eben noch etwas
absolut Wichtiges hinzukommen: die positive
Einstellung zum Leben und zum eigenen Al-
ter. Mit 85 noch anfangen zu fechten, mit 100
mit dem Rad zur Tanzstunde fahren und wenn
man sich den Oberschenkenhals bricht, an-
nehmen, dass es wieder heilt.

Sie sind 43, einer der weltweit am haufigsten
zitierten Betriebswirtschafts-Professoren und
Bestseller-Autor. Was tun Sie, um gut zu altern?
Ich bin gerade mitten auf der Autobahn des
Lebens. Meine Kinder sind zwei und vier Jah-
re alt, die Jacobs University wandelt sich, wir
sind in ein neues Haus gezogen...

Sind Sie gestresst?

Ich arbeite extrem viel und habe derzeit wenig
Schlaf — nicht gut. Aber auch typisch fir mein
Alter. Um dies zu kompensieren, optimiere ich
meine Erndhrung. Mit meinen Kindern gehe
ich wenn immer mdglich auf den Spielplatz:
20 Minuten in den Sandkasten, inkl. zehn
Minuten hochintensives Training.

Wie das?

Kniebeugen auf einem Bein oder 60 Klimmzu-
ge mit einer Hand. Sechs mal zehn. 48 Stunden
nach der Belastungsetzt die Uberkompensie-
rung ein, so lasst sich eine wahnsinnige Stei-
gerung der Muskelleistung erreichen. Wéh-
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rend der Ubungen komme ich nicht mal auBer
Atem und telefoniere (iber mein Headset, ohne
dass die Gespréchspartner es merken. Im Ge-
genteil, durch die erhéhte Blutzirkulation im
Gehirn kann ich bessere Losungen ftnden.

Nehmen wir Herrn Voelpels Buchtitel ernst: Fir
welches Alter haben Siesich heuteentschieden?
Fur uralt! (lacht)

Nein. Auf jeden Fall wirken Sie jlinger als 78.
Das hangt von der Tagesform ab. An guten
Tagen fuhle ich mich wie 50.

Was halt Sie jung?

Meine Generation, wir sind Gluckskinder.
Meine GrofRmutter wurde als Vollwaise mit
acht aus der Schule geschmissen, meine Eltern
waren Volksschiler. Und wir sechs Geschwis-
ter durften alle studieren — ein Geschenk des
Himmels. Wir hatten einfach viel bessere Be-
dingungen als die Generationen davor.

Sehen Sie, das meine ich: Herr Scherf beklagt
sich nicht, sondern sieht die Dinge positiv —
obwonhl er 1938 geboren und in einer katastro-
phalen Zeit aufgewachsen ist.

Verstehen Sie, dass einige eine Vergreisung der
Gesellschaft befiirchten?

Frank Schirrmacher, dieser tolle und viel zu
frih gestorbene Journalist, hatin seinem Buch
»Der Methusalem-Komplex« eine ganz pessi-
mistische Sicht entworfen, dass es zum Clash
der Generationen kommen werde, zum Ende
der Zivilgesellschaft, ja dass wir Grof3eltern
am Schluss die Knarre rausholen und auf un-
sere Enkel schielen. Ich habe mit ihm dariiber
gestritten: Schirrmacher, das ist eine abstruse
Idee! Wir wirden alle unser letztes Hemd fiir
unsere Enkel geben! Er wurde dann immer
ganz heftig und sagte: »lhre Generation mag
das noch schaffen, aber die spéateren nicht
mehr«. Das ZDF hat Filme daraus gemacht,
mit Internierungslagern fur Alte. Ich habe den
Intendanten angerufen und gefragt: »Seidihr
jetztvolligdurchgeknallt? Wie kénnen Sie den
Leuten so einen Schrecken einjagen?« So
macht man nur Wutburger.

Sie wohnen seit vielen Jahren in einem Mehrge-
nerationenhaus im Bremer Bahnhofsviertel.

Nicht die feinste Gegend, aber eswar das Haus,
in dem unsere Freunde und wir unsere Vorstel-
lungen verwirklichen konnten. Und die lauten
nicht, dass wir moglichst schnell versorgt wer-
den wollen, im Gegenteil. Wir wollen so lange
wie moglich mittun. Wir haben vielféltige <
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40

Kontakte, kimmern uns um andere Menschen
—auch um Fliuchtlinge — und merken, dass das
ein Gewinn ist fur alle Beteiligten.

Sich im Alter auf Neues einzulassen ist enorm
wichtig. Es gibt Langzeitstudien zu den ver-
schiedenen Arten, in den Ruhestand zu gehen.
Die eine Gruppe arbeitet weiter. Ergebnis: Der
Blutftuss im Hirn bleibt gleich wie in den Jah-
ren zuvor. Dann gibtes welche, die sagen: »Ich
bin Rentner, jetzt ruh ich mich aus«. Da geht
der Blutftuss im Gehirn zurick. Es folgen De-
pressionen, Herzinfarkte, Rickenleiden. Wir
haben genau deshalb eine hohe Todesrate di-
rekt nach dem Ausstieg aus dem Berufsleben.
Wenn man das uberlebt hat, so ab 70, gehen
viele Krankheiten auch wieder zuriick.

Ist Ruhestand also ungesund?

Im Wortsinn schon. Aber es gibt noch eine
dritte Gruppe, die ist am interessantesten. Das
sind diejenigen, die aktiv in den Ruhestand
gehen, etwas anderes machen als vorher. Sie
lernen neue Dinge, bekleiden ein Ehrenamt.
Bei denen steigt der Blutftuss im Gehirn. Das
sind Menschen wie Herr Scherf, permanent
aktivundim Austausch mitanderen. Wir Men-
schen haben eine ungeheure Plastizitat. Das
Gehirn bildet stdandig neue Synapsen. Nicht
nur das Herz regeneriert sich nach einem In-
farkt, auch Gehirnzellen kénnen das.
Abermiristauchbewusst, dassnichtalles tiber-
zuckert werden kann. Ich bin in einer privile-
gierten Position: seit56 Jahren mitmeiner Frau
Luise verheiratet, Kinder und Enkelkinder ge-
lungen, einen ordentlichen Beruf gehabt, viele
Freunde, gute Pension. Es gibt auch viele, denen
das nicht gelingt, die Kummer haben oder eine

und Hahn fi
sich auch a
Scherfs Kra
wieder. Der
Jahrige dey
das Marche
Mutmacher

Leitmotiv: E
Hund, Katze

H. Scherf

S. Voelpel

S. Voelpel

H. Scherf

S. Voelpel

sel,
nden
uf
watte
78-
tet

n als
fur

alle Alten

dicke Altersdepression. Bei einer guten Bekann-
ten von mir ist das so.

Wie gehen Sie damit um?

Bei solchen Leidensgeschichten hilft es nicht,
stdndig die Depression anzusprechen. Ich ver-
suche, mit ihr Uber unsere Jugend zu reden,
schleppe sie mit zum Lesezirkel ihrer Nach-
barn, wo sie ein Jahr lang nichts gesagt hat. Ich
versuche muhselig, sie aus ihrer dunklen Ecke
herauszuholen. Jetzt sagt sie manchmal auch
was. Ich merke, dass dieses alte Gehirn, das ei-
gentlich schon am Ende angekommen war,
noch mobilisiert werden kann.

Es gibt da noch einen Trick. Fir eine Studie
der Harvard University hatman Menschen, die
mit dem Rollator kamen oder gar nicht mehr
laufen konnten, quasi um 30 Jahre zurtickver-
setzt: alte Poster aufgeh&ngt, Radio von da-
mals gespielt. Nach einer Woche hatten sich
die Blutdruck- und Hormonwerte der Teilneh-
mer signiftkant verandert. Als sie rauskamen
und zum Bus wollten, hat ihnen jemand einen
Football hingeworfen. Da stand plétzlich die
ganze Runde drauBen und hat sich den Ball
zugepasst. Die konnten eine Woche vorher
nicht einmal laufen!

Ist unser Rentensystem zu starr darauf ausgelegt,
dass man sich mit 65 oder 67 zur Ruhe setzt?
Wir kdnnen heute mit 101 noch einen Mara-
thon laufen, dirfen aber mit 67 nicht mehr
arbeiten. Das ist absurd. Wir entwicklen mit
unseren Kooperationspartnern Alternativen.
Man muss behutsam umbauen. Wann ist der
richtige Einstieg ins Rentenalter? Diese Frage
isttotal emotionalisiert. Essolltedarum gehen,
altersgerechte Mitarbeitsmdéglichkeiten zu
schaffen, ftexible Ubergange, wo die Jungen
von der Erfahrung der Alten profttieren. Oder
altere Mitarbeiter unkomplizierteinspringen,
wennjlngere Kollegenihre KindergroRziehen
oder mal krank sind.

Wird das Altern durch den technischen Fort-
schritt bald ganz abgeschafft?

Ray Kurzweil, Leiter der technischen Entwick-
lung bei Google, geht davon aus, dass 2045 der
Zeitpunkt der Unsterblichkeit gekommen ist.
Bis dahin will man den Krebs und Demenz
besiegt haben, Organe auswechseln kdénnen
und so weiter. Alphabet, der Mutterkonzern
von Google, zieht mit seiner Tochterftrma Ca-
lico im groRen Stil Forscher und Zellbiologen
von den Top-Unis ab. Vermdgende Menschen
investieren hohe Summen. Ich glaube, dass es
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Innovationen geben wird. Aber Unsterblichkeit
anzustreben ist eine Marketingstrategie.

Diese Fantasien sind mir und meiner Frau
fremd. Wir versuchen, den Tod nicht als Tabu
zu sehen, sondern gelassen damit umzugehen.

Wie alt mochten Sie werden, Herr Scherf?
Luise meint immer: Sag das nicht laut. Aber
ich habe meine Perspektive nach oben ge-
schraubt und wiirde gern 100 werden.
Diejenigen, die das nicht wollen, sind letztlich
»lebensmiide«.

Ich bin neugierig auf alles, sogar auf meine
Gebrechlichkeit. Selbst in einer Demenzbio-
grafte kann sich so viel entwickeln: vielleicht
eine neue Emotionalitat, die ich fir meine Ma-
lereiversuche nutzen konnte, bei denen ich im
Augenblick etwas durchhange. Ich kenne auch
Alzheimerpatienten, die wunderbar in der Mu-
sik unterwegs sind und fir ihr Leben gern
singen.

Gesund und glucklich zu altern heif3t auch,
den positiven Seiten Raum zu geben und das
Negative zu akzeptieren.

Vollig richtig. Als Blrgermeister habe ich vor
elf Jahren eine Geschichte erlebt, die mir bis
heute zu schaffen macht: Ein Drogendealer
wurde von der Polizei aufgegriffen und ver-
schluckte seine Rauschgiftpidckchen. Unter
Aufsichteines Arztes wurde erzum Erbrechen
gebracht. Er ist dabei kollabiert und gestorben.
Ich habe mich immer vor die Polizei und diese
Methode gestellt, auch wenn andere gesagt ha-
ben: »Das durft ihr nicht, das ist Folter.« Heu-
te sage ich auch, dass es ein Fehler war. Ich
fihle mich schuldig, dass ich den Tod dieses
Menschen mdglich gemacht oder zumindest
dieses Verfahren gerechtfertigt habe.

Ist das Altersweisheit?
Ich will Fehler nicht schénreden. Es ist trost-
los, wenn man immer nur recht haben will.
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Noch einmal zu den Bremer Stadtmusikanten:
Als welches Tier sehen Sie sich?

Weil ich so ein Riese bin, halten mich die meis-
ten ja fur den Esel. Den Typen, auf dem alle
rumklettern. Esel sind komische Kerlchen,
aber auch uralte Wesen, die Lasten schleppen
und anderen helfen kénnen.

Welche Plane haben Sie fur die Zukunft?
Ich mdchte weiterhin mithelfen, dass wir alle

- Unternehmen, Mitarbeiter und Kunden — den
demograftschen Wandel meistern.
Ich bin auf der Suche nach einem neuen Chor.

Denn mein bisheriger, der Bremer Ratschor,
ist sehr anspruchsvoll. Da bin ich nicht mehr
der Richtige mit meinen Horhilfen. AuRerdem
gibt es in der Segelkameradschaft zu Bremen,
wo ich seit meiner Kindheit mitmache, 3-
Generationen-Crews. Zehn Leute, die Tag und
Nacht im Schichtbetrieb Wache halten, am
Ruder stehen, auf dem Vorschiff rumturnen.
Wenn mich die anderen mitnehmen, wirde
ich gern mit ihnen um die Welt segeln. m

Henning Scherf, 78, war von 1995 bis 2005 Bremer Birgermeister — und ist seitdem alles andere
als im Ruhestand. Er malt, singt, schreibt, segelt, halt Vortrage und ist Prasident des Deutschen
Chorverbands. Eines seiner Rezepte, um fit zu bleiben, stammt aus der chinesischen Medizin:
Scherf trinkt fast ausschlieRlich heilRes Wasser.

Sven Voelpel, 43, lehrt Betriebswirtschaft an der Bremer Jacobs University. Der geburtige
Munchner grindete das WISE Demografie Netzwerk, in dem Firmen und Experten Konzepte fur
die Arbeitswelt von morgen entwickeln. 2016 schrieb Voelpel einen Bestseller: »Entscheide
selbst, wie alt du bist. Was die Forschung tber das Jungbleiben weif3.« Rowohlt, 14,99 Euro.

135 4



Nurnberger Zeitung, 03.11.2016 ,Wie man alter wird und jung bleibt* .................................
http://www.nordbayern.de/politik/wie-man-alter-wird-und-jung-bleibt-1.5594952?searched=true

Wie man alter wird und jung bleibt

Die Genetikspieltbeim Alterwerden eineimmergeringereRolle -
03.11.2016 17:32Uhr

NURNBERG-"Entscheideselbst, wiealtdubist":DasaktuelleBuchdes
Altersforschers Sven Voelpel klingt verheiBungsvoll - und entwickelt sichgerade
zumBestseller. Wassteckthinterseinerfrohen Botschak? DieNZhat
nachgefragt.

IhrsiehtmandasAlternichtan: SchauspielerinlrisBerben (66 Jahre, linksMatthias Schweighofe,
rechts HelgeSchneider)

Herr Voelpel, Sie haben einmal gesagt, dass nur 20 bis 30 Prozent des
Alterungsprozesses genetisch beeinflusst werden, der Rest ist Umwelt und Kopfsache.
Ldsst sich das wissenscha lich belegen?

Sven Voelpel: Ja, es gibt biologische Belege. Die Forschung geht sogar immer weiter
runter mit den Zahlen. Frilher dachte man, dass viel mehr determiniert ist. Von den
Genen, aber auch durch die soziale Umwelt. Wie ich von meinen Eltern sozialisiert
werde, vonErzieherinnenund Lehrern, dassind alles Einfliisse. Aberichwiirde
inzwischen davon ausgehen, dass beim Altern nur zehn Prozent genetisch
determiniert sind.

Eineerstaunlich niedrige Zahl. Es fiihlt sich nach mehr an, auch wenn mansich fit
flhlt.

Voelpel: Wirfiihlenunsjaeigentlichimmerjiingerals wirsind, underschreckendann
vielleicht mal beim Blick in den Spiegel. Reprasentative Befragungen auch bei liber
70-Jahrigen zeigen, so geht das den meisten. Aber man bekommt auch Zipperlein, das
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sind die Alterungsprozesse. Vor allem handelt es sich da um verschiedene
EntziindungsherdeimKorper. Dakannmanaberwahnsinnigvielgegensteuern, mit
Ernahrung, mit Bewegung, mit Denkweisen. Ichachte extremauf eine gesunde
Ernahrung. Mit Ingwer und Kurkuma etwa kann man vielen Entziindungen vorbeugen,
dasgehtvonRheumaiiber Gastritis biszu Alzheimer, woes jazuEntziindungenim
Gehirn kommt.

Wennder gréfite Teil des Alterungsprozesses Kopfsacheist: Wie bekommt man eine
positive Einstellung zum Thema Alter?

Voelpel: Erst einmal muss man sich dessen bewusst werden, dass wir alle negative
Altersstereotypen haben. Wir lernen uberall einen Jugendwahn - von unseren
Verwandten, Bekannten und Freunden ebenso aus den Medien. Jugendwahn heiBt,
nurzu denken, im Alter hat man Abbauprozesse, da geht alles schlechter. Und das ist
schlichtwegfalsch. NatiirlichgibtesSachen, dieschlechterwerden, etwaeinige
korperliche Funktionen: Da geht es ab 40 abwarts, damit schockiere ich immer gerne
zu Beginn meiner Vortrage. Nierenfunktionen, Herz-Kreislauf-Funktionen,
Lungenvolumen, Muskeln, all diese Dinge. Auf Aufnahmen sieht man auch, dass das
Gehirnlochriger wird, das Volumen wird weniger. Im emotionalen Bereich lassen wir
auchnach, habenimmer weniger soziale Kontakte und pflegensie seltener.

Und die guten Nachrichten?

Voelpel: Die gute Nachricht ist, dass wir
extrem vielsteuern

konnen. Alleine das Bewusstsein dariiber,
wie wir denken, fiihrt schon zu einer
Verbesserung. Unddannkonnenwirauf
dievielenpositivenAspektedesAlterns
sehen. Zum Beispiel, dafuir mussen wir
gar nichts tun, werden wir Menschen laut
mehreren Studien mit zunehmendem
Alter immer glicklicher. Wir werden
gelassener und erfahrener, emotional
stabiler.

Manche werden aber auch verbitterter.

Sven Voelpel ist Alterforscher und empfiehlt

einengesundenBlickauf das Alterwerden.
Voelpel: Ja, manche schon, und genau

dasetzt derHebelan. Die Einstellung ist ganzentscheidend. Inder Psychologie
spricht man von der Selbstwirksamkeit. Mit einer positiven Einstellung erreicht man
sein Ziel viel leichter. Undich stelle mich darauf ein, was aus Untersuchungen bekannt
ist: Im Alter geht auch vieles besser.

Spricht sich das auch langsam in den Unternehmen herum?

Voelpel: EineUntersuchunginUnternehmeninganzFinnlandhat gezeigt: Wenndie
Fihrungskrahe eine negative Einstellung zum Alter ihrer Mitarbeiter haben, nimmt
derenLeistungsfahigkeitab. UndbeieinerpositivenEinstellungnimmtsiezu. Ich
arbeite zum Beispiel sehr intensiv mit Mercedes-Benz in Bremen zusammen. Das ist
nicht nur bei Daimler, sondern in der weltweiten Automobilindustrie das Werk mit
dem hochsten Altersdurchschnitt. Und esist das produktivste Werk.

Was wird dort anders gemacht?
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Voelpel: Wirhaben zum Beispiel einen Vortrag von mir in eine Mitmach-Ausstellung
umgesetzt. Da geht man hinein mit seiner negativen Einstellung zum Alter und lernt
sichgenauerkennen, seinbiologischesund psychologisches Alter. Und wir setzen
Programmeum, wie JungundAlterfolgreichzusammenarbeiten. ManhatimAlter
andere Kompetenzen, die sich aber super mit denen der Jiingeren erganzen. Jiingere
sind vielleicht motivierter und engagierter, Altere sind emotional stabiler. Die
Jiingeren punkten mit mehr Wissen aus ihrer Ausbildung, die Alteren mit mehr
Erfahrungswissen. Jiingere verfolgen eher radikale Innovationen mit einer Vielzahl
von Ideen. Die Alteren haben funktionale Ideen, die auf Prozessen und ihren
Erfahrungen basieren. Sie wissen daher gut, welche radikalen Ideen der Jungeren sich
ambestenmitihrementsprechendenNetzwerkumsetzenlassen. Soerganzensich
Junge und Alte, wenn sie zusammen arbeiten.

Das gilt aber nicht fiir alle Branchen. In
manchenJobs kannmanauch einfach
korperlichnicht mehr mithalten.

Voelpel: Unsere Umfrageander Jacobs
rtg__g,ggﬁ ‘ University bei Berufstatigen Mitte 50
SVEN VOELPEL zeigte, siewolltenalleindenRuhestand

gehen. Und alle, die in den Ruhestand

ENTSCHE‘DE gegangensind, wollenwiederarbeiten-
SELBST, W‘E ALT aberkeinerVollzeit, sondernflexibel. Wir

brauchenin Zukunhviel mehr Flexibilitat,

DU B‘ST skandinavischelLander machendasvor.
WAS DIE FORSCHUNG ﬁ‘ii}wa‘lss Esistjaabsurd, dass manbeiuns mit 67
DAS JUNGBLEIBE oder dann 70 in den Ruhestand gehen

) ) muss. Alle zur gleichen Zeit, beivollig
DasBuchvonSvenVoelpel entwickeltsichzum

verschiedenen Berufen, Dachdecker und
Bestseller

Fliesenleger genausowie Professoren.
WirhabensoeinegroBe ProduktivitatssteigerunginallenIndustrien, im Grunde
konnte jeder mit 50in den Ruhestand gehen, dasist eine Frage der sinnvollen
Umverteilung. Ein Nobelpreistrager klagt mit 67, dass er weiter arbeiten willund darf
esnicht. Undeinanderer mussFliesenlegenbis67, dasist doch unsinnig. Dersoll
friher damit aufhoren - aber dann etwasanderestun. Werrastet, derrostet.

Sie warnen dringend vor dem Rasten und Rosten im Ruhestand.

Voelpel: Esgibt Studien zum Eintritt ins hohe Alter, in denen wurden drei Gruppen
untersucht: DieeineGruppearbeitet weiter, beidiesen Teilnehmernbleibtder
Blutfluss im Gehirn konstant. Die zwei anderen Gruppen gehen beide in den
Ruhestand, dieeineaktiv, dieandere passiv. WeraktivindenRuhestandgeht, bei
dem geht esin den ersten zwei Jahren aufwarts, der Blutfluss im Gehirn steigt. Diese
Leute engagieren sich sozial, uben ein Ehrenamt aus, gehen in Musik- oder
Sportvereine, sind aktiv und machen, was ihnen SpaB macht.

So malt man sich das ja aus.

Voelpel: Vieledenken, imRuhestand verbringen wir die Zeit mit Freunden, Familie,
Hobbys. Wenn man das aber nicht gezielt angeht, dann macht man eben keine
Kreuzfahrten, sondernruhtsicherst malausundkommtdannineinenTrottrein.Das
passiert der dritten Gruppe: Der Blutfluss im Gehirn fallt von Jahr zu Jahr drastisch ab.
Die Folgen konnen Herzinfarkt, Gehirnschlag oder Depressionen sein. Die Menschen
im passiven Ruhestand haben die hochste Krankheitsrate und fiihlen sich nicht
wertgeschatzt.
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Also muss man dem Trott gegensteuern.

Voelpel: Dasist auch wieder Kopfsache. Jeder muss etwas finden, was ein
Eigeninteresse hat, was fasziniert. Ein Hobby, Sport, ein Instrument: Solche
Aktivitaten undsoziale Interaktionen soll man nicht zuriickfahren, sondern
dranbleiben — und auch etwas Neues lernen

odermachen, zumBeispielreisen. AlleMenschen, diewirklichalt gewordensind,
habenetwasgemeinsam: NeugierdeundFreudeamLeben. Diefangenmit85anzu
fechten und fahren noch selber Rad bis Uber hundert. Der alteste Marathonlaufer ist
101 Jahrealt. Die meistenvonuns konnengarkeinen Marathon laufen, underzeigt
uns, wasimhohen Alter noch geht. Es gibt eine wahnsinnige Plastizitat, und die
konnen wir nutzen. Man muss sich einfach etwas zutrauen und loslegen. Wer motiviert
etwas Neues startet, macht ganz schnell erstaunliche Fortschritte.

Das klingt gut, aber auch anstrengend. Wo bleibt der Genuss?

Voelpel: Ja, derist zentralwichtig. Ich liebe zum Beispiel Essen. Dasetzeichaber auf
hochste Qualitat. Dannhabeich den Genussundbinzugleich leistungsfahig. Bei
unseren Einstufungstests ist es tibrigens so, dass die Leute, die ein bisschen Alkohol
trinken, junger eingestuh werden als jene, die gar nichts trinken. Ein Wein am Abend
kannjasehrgemiitlichsein, undmansolllieberentspanntalter werdenals"sich
einenabzubrechen". Lebensfreude ist ganzwichtig. Umgelassen, gliicklichund
entspannt alt zu werden, gilt es sein Lebenin vollen Ziigen zu genieBen.

0 E-Mail Fragen: ErikStecher

NZZEree
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3. November 2016, 10:01 Uhr Altere Mitarbeiter in Unternehmen

"Unsere Einstellung bestimmt, wie alt
wir sind"

Von einergenerationenabergreifenden Zusammenarbeit profitieren beide Seiten: Neue
Technologien treffen auf bewahrtes Wissen. (Foto: imago/Westend61)

Dem BWL-Professor Sven Voelpel zufolge hat das Alter in Deutschland ein

Imageproblem.Das hat negative Folgen-sowohlfurdenEinzelnenalsauchfir
Unternehmen.

Interview von Sarah Schmidt

Feedback
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SvenVoelpelbeschaftigtsichander]acobsUniversityBremenmitdem demografischen ANEieE

WandelunddenAuswirkungenaufUnternehmenund Gesellschaft.GeradeistseinBuch
"Entscheideselbst,wiealtdubist-Wasdie ForschungiiberdasJungbleibenweifd"erschienen,
dieersteAuflagewarnach wenigen Tagen ausverkauft. In dem Buch fordert der BWL-
Professor, das vorherrschendeBildvomAlterzurevidieren.Gleichzeitiggibter Tippsfiirein
gelassenesAlterwerdenunderklart,welcheFehler Firmenim Umgangmit dlteren
Mitarbeiternmachen.

SZ.de:Deutschlandwirdimmeralter-mitgrofRen Auswirkungenfiirdas Renten-und
Gesundheitssystem,aberauchfiirdieUnternehmen,die Politik,dieGesellschaftund
letztlichjedenEinzelnen.Warumbeschiftigen wirunstrotzdemsoungernmitdem
ThemaAlter?

SvenVoelpel:WeilAltervorallemalseinesbetrachtetwird:alsDefizit.ImAlter gehtesabwarts,
sodiegangigeMeinung. WennwiranalteMenschendenken, danndenkenwiran Demenz,
Pflegeheime, Kriickstock.

Ab einem gewissen Zeitpunkt baut der Korper doch aber tatsachlich ab.

DiegrausameWahrheit:Dasstimmt.Nierenfunktion,Lungenvolumen,
Nervenleitgeschwindigkeit, Muskelstdrke-dasalleswird etwaabdem40. Lebensjahr
kontinuierlich weniger. Auch das Hirn wird lochriger, die sozialen Kontaktewerden
seltener.DieguteNachricht: Demsindwirnichtmachtlos ausgeliefert.Esgibttatsachlich
vieleEinflussfaktoren,diesichaufdasAltern auswirken.DerMenschverfiigtiibereine
erstaunlichePlastizitat.

Das bedeutet so viel wie "Wandlungsfahigkeit".

Genau. Meine Lieblings-Studie zu dem Thema befasst sich mit dem Handedruck.
Forscherhabengemessen,wiefestdieLeutezudriickenkoénnen. Schautmansichdastiberdie
verschiedenenAltersgruppenhinwegan,erkennt manwieerwarteteineumgekehrteU-Kurve.
DaseigentlichInteressanteist,wie sichdiese Kurvezusammensetzt. Dassind Tausende
einzelnePunkte,dieaber totalverstreutsind. Dagibtesden24-Jahrigen,dernurauf18Kilo
kommt,aber auchden64-Jahrigen,derzupackenkannund54Kilodriickt. Wiefitwirim
LaufeunseresLebenssind,istalsosehrindividuell.

Das lasst sich durch Training beeinflussen?

Tatsachlich hat korperliche Aktivitdt sogar einen Einfluss auf das Denkvermégen.
Wirhabenbeiunsander]acobsUniversityeineStudie durchgefiihrt.EineGruppealterer
PersonenhatsichdreiMaldieWochezum Walkinggetroffen-beidenenhatsichin
Intelligenztestskontinuierlichdie Reaktionsfahigkeit erhoht. Eine weitere Gruppe hat die
Koordinationsfahigkeit beim Tai-Chitrainiert.DashatteeineerhéhteAntwortprazisionzur
Folge.Die ArtderphysischenInterventionhatalsosogarEinflussaufdieArt,wie

wir denken.
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GenerellunterscheidetdiePsychologiezweiArtenvonIntelligenz:Diefluide Intelligenz,also
dieFahigkeitNeueszulernen.Unddiekristalline Intelligenz,dasErfahrungswissen.
KonnenSieerlautern,wiesichbeidesmit zunehmendemAlterverindert?

Diefluidelntelligenzerreichtmitetwa25JahrenihrenHéhepunktundfallt dannab.Wersich
allerdingsimmerwiedermitneuen Themenbeschaftigt,zum Beispieleine Spracheoderneue
Computer-Programmelernt, kanndiesaber etwasnachhintenverschieben.Diekristalline
Intelligenzhingegensteigtbis etwa55,kannaberaucherstmit75odersogar90]Jahrenden
Peakerreichen.

DasistdieFahigkeit, Informationen mitbestehendem Wissenzuverkniipfen. Deshalbsind
FiihrungskrafteoderauchPolitikeroftalter,denenkommtdieses Erfahrungswissen
zugute.

Im Normalfall gehen wir aber mit 65 oder spitestens 67 Jahren in Rente.

Volligparadox,wennmansichanschaut,dassderaltesteMarathonldufer101 Jahrealtist.Es
gibtLehrer,sogarNobelpreistrager,diegeklagthaben,weilsie ldngerarbeitenwollten.Das
durftensieabernicht,weileshaltsogeregeltist.

Was ist denn so schlimm am Ruhestand?

Daranmussgarnichtsschlimmsein.FiirvieleistdiePensionierungabereine Vollbremsung
ihrerAktivitaten.IneinerStudiewurdederBlutflussimGehirn vonMenschenim
Rentenaltergemessen.BeiderGruppe,dieweiterhin gearbeitethat,bliebderkonstant. Bei
derGruppe,dieaktivdenRuhestand gestaltethat,istderBlutflussindenerstenein,zwei
Jahrenangestiegen.
Warum?DielernenetwasNeuesundmachenetwas,wasihnenSpafdmacht,sei esein
Ehrenamt,seieseinHobby.NachvierJahrenwirdauchdasdannzur Routineunddas
AktivitatslevelgleichtsichwiederdenArbeitendenan.

Dann fehlt noch eine dritte Gruppe ...

Diejenigen,diepassivindenRuhestandgehen.Beispielekennenwirvermutlich allevon
BekanntenoderVerwandten.Ersthatmannochgrof3ePldne:"Ach,dann habenwirendlichZeit
firFreundeundReisen."Dannsitztmanaberdochzu Hause,gehtnichtmehrrausundesfolgt
einLeistungsabfall. Dassiehtmanganz deutlicham Blutflussim Gehirn. Hinzukommen
Krankheitenwie Herzinfarkt, Depressionen. Plattgesagt: Werrastet, derrostet.

Seitel "UnsereEinstellung bestimmt, wiealt wir sind"
Seite 2 "Nee,dabinich schon zu alt fur"
Alles auf einer Seite

Diskussion zu diesem Artikel auf: Rivva
Themen in diesem Artikel: Diversity Management Alter Mitarbeitermotivation

©SZ.defihe/lala

Das kdnnte Sieauch interessieren powered by plista
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INTERVIEW MIT BUCHAUTOR

Ex-Landsberger VVoelpel: Wie alt wir sind,
konnen wir selbst entscheiden

Sven Voelpel hat in Landsberg seine Jugend verbracht und Abitur gemac ht.
Der Professor fir Betriebswirtschaftslehre hat ein Buch tber da s Alter
geschrieben. Seine Erkenntnisse.  Von Thomas Wunder

Commmodie = =&

Sven Voelpel hat seine Jugend in Landsberg verbracht. Danach zog es ihn in die weite Welt.
Mittlerweile ist er Professor und forscht unter anderem tber das Jungbleiben.
Foto: Rowohlt Verlag

Ihr neues Buch ,Entscheide selbst, wie alt Du bist* wurde jetzt auf der Frankfurter
Buchmesse vorgestellt? Worum geht es darin?

Es geht in dem Buch darum, sich damit zu beschéaftigen, was Alter Uberhaupt
bedeutet. Ich mdchte unser Altershild auf den Kopf stellen und die Vorurteile zum
Alter aufbrechen: Den Traum von einer Welt, in der Alter nicht mehr gleich mit
Gebrechlichkeit und Einsamkeit verbunden wird. Den ersten Schritt habe ich
gemacht, und zusammengetragen, was die Forschung tber das Jungbleiben weil3.

Wann fiihlt man sich denn alt?

Jeder kennt vermutlich die Tage, an denen man sich alt fihlt oder Baume ausreiRen
konnte. Es ist ein Unterschied, ob man tags zuvor Freunden beim Umzug geholfen
oder einen langen Spaziergang gemacht hat. Die Frage dabei ist, wie geht man mit
seinem eigenen Altersgefihl um und wie zufrieden ist man generell im Leben?

Wie kénnen wir denn beeinflussen, ob wir alt sind oder nur alter werden?

Geist, Emotionen und Kdérper sind flexibler als wir bisher annahmen. Wer rastet, der
rostet — dass dieses Sprichwort stimmt, ist durch unzahlige Studien belegt.
Interessant dabei ist, dass je nach Sportart auch unterschiedliche geistige
Fahigkeiten trainiert werden: Tai Chi férdert die Prazision beim Formulieren, Nordic
Walking die Reaktionsfahigkeit. Wer jenseits der 60 ein erfllltes Leben fiihren
mochte, sollte zwei, drei Lebensjahrzehnte zusétzlich frihzeitig selbstverantwortlich
gestalten. Schon mit 40 an 80 zu denken, bedeutet, die Kernpunkte zu finden, die
Spall machen. Jeder ist seines Alters Schmied.

Fuhlen Sie sich alt?

Im Herzen flhle ich mich aufgrund meiner Freude am Lernen manchmal noch wie
der 17-jahrige Schuler in Landsberg. Aber wenn ich daran denke, was ich in meinem
Beruf schon alles erleben, erfahren und erkunden durfte, dann fuhle ich mich
deutlich &élter als 43. Diese Mischung fuhlt sich ziemlich gut an. Kérperlich halteich
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mich fit mit kurzem, hochintensivem Training, gesunder Ernahrung und Zeit mit
meinen zwei Jungs im Alter von zwei und vier Jahren.

Woran spuren Sie, dass sie alter werden?

Forschung zeigt, dass intelligente Menschen langer wach sind. Ich arbeite fast jede
Nacht bis 3 Uhr. Das liegt an meinem enormen Engagement der Sache gegenuber.
Wenn die Kinder nach kurzem Schlaf in der Friih kommen, fiihle ich mich nicht mehr
ganz so jung. Schlafmangel ist nicht gut, um lange jung zu bleiben, aber bisher
klappt es mit meiner Begeisterungsfahigkeit und sehr gesunder Ernéhrung ganz gut.

Was fasziniert Sie so am Thema Alter?

Es ist ein sehr breites Thema, welches jeden ganz personlich betrifft. Gleichzeitig
auch Fuhrungskréfte, die in der Verantwortung fur Mitarbeiter stehen,
Organisationen und die ganze Gesellschaft. Beruflich habe ich ein
Unternehmensnetzwerk gegriindet, das sich damit beschaftigt, dass Belegschaften
alter werden und wie man gut damit umgeht.

Dieser Tage wurde lhre Ausstellung ,Ey alter* im Mercedes Benz Museum in
Stuttgart eroffnet. Worum geht es?

Im Demografie-Netzwerk sowie in unserer Forschungsgruppe haben wir festgestellt,
dass fast alles rund ums Alter mit der Einstellung des Einzelnen zusammenhangt. In
der Ausstellung werden deshalb unterschiedlichste Fragen zum sozialen,
biologischen und Erfahrungsalter gestellt, Tests zu Merkfahigkeit, Horvermégen,
Sprungkraft, Handkraftmessung, Koordinationstibungen durchgefiihrt. Am Ende
erhélt jeder anhand seiner Werte eine Auswertung mit seinem entsprechenden
,wahren“ Alter.

Welche Parallelen gibt es zwischen Ausstellung und Buch?

Jeder, der durch die Ausstellung gegangen ist oder das Buch gelesen hat, soll
junger sein, langer leben und sich den positiven Seiten des Alters bewusst werden.
Mit viele Beispielen von jungen Alten wird das Alter relativiert.

Was wird kuinftig die gréte Veranderung im Alter sein?

Vielleicht weniger als wir denken. Im Vergleich zu drei bis vier Generationen vor uns
wurden uns nicht zuletzt durch den Fortschritt der Medizin 20 Jahre zusétzliches
Leben geschenkt. Jetzt missen wir uns fragen, wie wir diese Zeit nutzen. In meinem
Buch zeichne ich den Tagesablauf eines 105 Jahre alten Professors im 22.
Jahrhundert mit der These ,Alter abgeschafft* und der Vision ,Jeder arbeitet,
solange er kann und méchte”. Die Aufteilung des Lebens in Segmente, wie sie
friher Ublich war und bei denen 20 bis 30 Jahre fir Schule und Ausbildung, 35 bis
40 Jahre fir das Arbeitsleben sowie 20 Jahre und mehr fiir den Ruhestand
vorgesehen waren, ist einer flexibleren Lebensplanung gewichen.

Welche Chancen und Risiken einer alternden Gesellschaft sehen Sie?

Im Alter ist unsere Festplatte ganz schon voll, was durchaus ein Vorteil ist. Eine
unserer Studien bestatigt, dass Mitarbeiter insbesondere in Krisensituationen eher
einer alteren als einer jungeren Fihrungskraft vertrauen. Das Faktengedéachtnis
lasst im Alter nach, aber wir haben gleichzeitig zum demografischen Wandel auch
den nicht aufzuhaltenden Trend der Digitalisierung. Computer und nutzergerechte
Software kdnnen Konzentrationsaufgaben ibernehmen, Wissen in Datenbanken
verwalten und Erinnerungen senden.

Jetzt das e-Paper, die digitale Zeitung, 14 Tage kostenlos testen. Endet automatisch!
Informieren Sie sich hier.
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& Augsburger Allgemeine

21. Oktober 2016 07:40 Uhr

PORTRAT

Sven Voelpel: Intelligente Menschen sind
l&nger wach

Sven Voelpel hat von Landsberg aus eine internationale Karriere gemac ht. Er
forscht tiber das Jungbleiben und hat jetzt ein Buch tber das Al terwerden
geschrieben. Ein Portrat. Von Thomas Wunder

[ Hien ] G+ B i

Sven Voelpel, der seine Jugend in Landsberg verbracht hat und nun in Bremen Professor ist,
hat ein Buch uber das Alterwerden geschrieben.
Foto: Rowohlt

Wer Sven Voelpel dieser Tage erreichen will, hat es schwer. Wéahrend sein neues
Buch ,Entscheide selbst, wie alt du bist* auf der Frankfurter Buchmesse prasentiert
wird, muss er auch zur Eréffnung seiner Ausstellung ,Ey Alter* im Mercedes-Benz-
Museum in Stuttgart. Interviews, Fiihrungen und Fernsehauftritte — fir den Professor
aus Bremen, der in Landsberg seine Jugend verbracht und sein Abitur gemacht hat,
kein Problem. Sein Arbeitstag endet eh meist erst gegen 3 Uhr nachts.

Lange Arbeitstage, ein prall geflllter Terminplan, Nachte im Zug — da muss man
doch schneller altern. Voelpel, gerade erst 43 geworden, verneint. Er ernahrt sich
gesund, macht kurzes, aber intensives Krafttraining. Die Forschung habe zudem
gezeigt, dass intelligente Menschen langer wach sind. Eine Erkenntnis, die sich
auch in seinem neuen Buch findet. Darin hat der Professor fur
Betriebswirtschaftslehre, der an der Jacobs University in Bremen lehrt, viel
Wissenswertes Uber das Jungbleiben zusammengetragen. Er sagt, wir kénnten in
weitaus grof3erem Mal3e als bisher gedacht beeinflussen, ob wir alt sind oder
einfach nur alter werden.

Sven Voelpel: Pr ofessur en auf vier Kontinenten

Sein Wissen um das Alter hat sich der 43-Jahrige bei Gast- und
Forschungsprofessuren in Landern auf vier Kontinenten erworben. Abzusehen war
so ein internationales Leben fur ihn lange Zeit Gberhaupt nicht. ,Mit 23 bin ich zum
ersten Mal richtig alleine in den Urlaub geflogen®, erzahit er. Mit acht Jahren kam der
geburtige Minchener mit seiner Familie nach Landsberg. Bruder German, 44, ist
Geschaftsfihrer des vaterlichen Unternehmens mit Sitz in Kodnigsmoos im Kreis
Neuburg-Schrobenhausen, das sich auf die Trocknung und Veredelung von Krautern
und Gemiusen, Gewiirzen und Tee spezialisiert hat.

Am Dominikus-Zimmermann-Gymnasium in Landsberg machte Sven Voelpel Abitur.
Seine Freizeit verbrachte er damals in erster Linie mit Musik und Sport. Als
Schlagzeuger spielte er in drei Schilerbands. Doch irgendwann wollte er seine
beinahe unerschdpfliche Energie anders einsetzen.
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Portrat: Sven Voelpel: Intelligente Menschen sind langer wach - Promis, Kurioses, TV - Augsburger Allgemeine

Sven Voelpel gilt als einer der fiihr endern Altersforscher

Er begann zu lesen, viel zu lesen, und wéhrend seines Studiums der
Betriebswirtschaftslehre an der Universitét in Augsburg packte ihn der Ehrgeiz,
seine Energie zum Lernen zu nutzen. Er paukte Englisch fiir ein Stipendium in
London. Spatestens mit seiner Doktorarbeit im schweizerischen St. Gallen wurde
das Forschen zu seinem Hobby.

Mittlerweile ist Voelpel Professor in Bremen, Griindungspréasident eines Demografie-
Netzwerks und Verfasser von mehr als 200 Publikationen in Blichern und
wissenschaftlichen Zeitschriften. Zu seinen Forschungsschwerpunkten zéhlen
neben dem demografischen Wandel auch Innovation, Filhrung und Teameffektivitat.
Er gilt als einer der fihrenden Altersforscher und beréat Regierungen und
Organisationen wie die Allianz, die Bundesagentur fur Arbeit, Daimler und Deutsche
Bahn. Voelpel lebt mit Frau und Séhnen (zwei und vier Jahre) in Bremen.

Die Top-News aus der Region jetzt auch per Whatsapp. Hier kostenlos starten!
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« Bild Online, 10.2016, ,Pflegen Sie lhren Alters-Optimismus!“
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5 EXPERTEN-TIPPS ZUM ,JUNGALTERN"

PflegenSielhren
Alters-Optimismus!

Warum es egal ist, wie alt Sie sind

Gelassen alter werden und dabei jung bleiben, ist eine Frage der Einstellung
Foto: Photographers Choice/Getty Imag

Artikel von: LIGIA DANA TUDORICA

Eine 60-Jahrige sieht heutzutage aus wie Mitte 40. Wahrend 40 schon langer als das neue 30 gilt...
In unserem Zusammenleben spielt das Alter eine zunehmend unwichtige Rolle. Jugendlichkeitskult und

Faltenlosigkeit interessieren bald keinen mehr, wie es aussieht. Wir leben in einer Welt, in der 17-Jahrige einen
Friedensnobelpreis bekommen (Malala Yousafzai) und 80-Jahrige den Mount Everest besteigen (Yuichiro Miura).

http://www.bild.de/ratgeber/gesundheit/alter/warum-es-egal-ist-wie-alt-sie-sind-48322528.bild.html
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5 Experten-Tipps zum ,Jungaltern® - Pflegen Sie lhren Alters-Optimismus! - Gesundheit - Bild.de

Sven Voelpel selbst ist 42 Jahre alt, sagt aber, er sei manchmal noch so neugierig wie ein 17-Jahriger — was seinem Buch sicher zugute kam

Foto: Jacobs University

Muss das Alterwerden neu durchdacht werden? Einer der den Fragen nach Dynamik und Geschichte des Alterns nachging,
ist Demographie-Experte Sven Voelpel (42). In ,Entscheide selbst, wie alt du bist. Was die Forschung tiber das Jungbleiben
weiR“erklart der Dozentfir Betriebswirtschaftslehre, warumwir seiteinigen Jahren beim Alterwerden eigentlichimmer
junger bleiben —wenn wir denn wollen.

Seine Haupterkenntnis: Altermisstsich mittlerweile wenigeran Zahlenbzw. Lebensjahrenundimmermehran der
inneren Einstellung. Jungbleiben ist also vor allem eine Entscheidung. Lebensweise und Selbstbild beeinflussen viel mehr,
ob wir uns als junge Alte oder alte Junge fiihlen.

,Wirleben in einer Ubergangsphase, in der Negativkonzepte des Alters bréckeln und zaghafter Altersoptimismus
keimt*, schreibt Voelpelin seinem Buch.

So gesehen, kann ein Wechsel der Sichtweise auf das Alterwerden nur gut tun, besonders in einer Gesellschatt, die bis vor
kurzem hauptsachlich das Jungssein feierte und Altern eher mit Krankheit oder Einsamkeit gleichsetzte. Jungsein stand
insofernimmeruntereinemimmensen Druck, dendas Jungbleibennichtbraucht, wennman SvenVoelpelsKriterienfiir

das Altsein und Sich-alt-Fiihlen folgt.

» Diegute Nachricht: Wiralle kdnnenvielmehrals bisher gedacht, beeinflussen, ob wir altsind oder nur alterwerden.
Also warum nicht gleich jung altern?

Praktische Tipps zum ,Jungaltern*

Keine falschen Glaubenssatze

,Daflirbinichzu alt“ oder ,Dafiiristes zu spat* gilt nicht fir Sie. Stattdessen einfach machen! Warum nicht mit Mitte 40,

eine Band griinden oder mit Anfang 60 Salsa tanzen lernen?

http://www.bild.de/ratgeber/gesundheit/alter/warum-es-egal-ist-wie-alt-sie-sind-48322528.bild.html
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5 Experten-Tipps zum ,Jungaltern® - Pflegen Sie lhren Alters-Optimismus! - Gesundheit - Bild.de

L,Dafirbinichzualt“oder ,Dafiirist es zu spat* gilt nicht fiir Sie. Stattdessen einfach machen! Warum nicht mit Mitte 40,
eine Band griinden oder mit Anfang 60 Salsa tanzen lernen?

» Lustvoll bleiben

Ein erfiilltes Sexleben war noch nie ein Privileg der Jugend. Horen Sie auf diesen Quatsch zu glauben und flirten Sie, wenn
Ihnen danachist.

» Soziale Kontakte sind die beste Vorsorge

Eine finanzielle Absicherung fiir die Rente mag Sicherheit geben. Wichtiger sind jedoch famili&re und soziale Kontakte.
Bleiben Sie mit Ihren Verwandten, Freunden und Nachbarn verbunden. Ubernehmen Sie Aufgaben wie Kinderhiiten, mit
dem Hund rausgehen oder kleine Besorgungen machen. Das bringt und hélt Ihr Leben in Bewegung.

» Ein passendes Zuhause schaffen

Alleine oder als Paarim einstigen Familienhaus fihlt sich nicht mehr gut an, nachdem die Kinder aus dem Haus sind?
Probieren Sie auch hier Neues? Wohnen Sie so, wie es lhnen gut tut. Vielleicht eine Alters-WG? Wer weif3, am Ende haben
Sie den Spal} Ihres Lebens.

» Langsam,,in Rente” gehen

Nicht von heute auf morgen in der Firma ,Tschiiss" sagen. Schrauben Sie |hr Arbeitspensum langsam herunter. Flexible
Arbeitsmodelle und eine menschlichere Arbeitskultur sind sowieso die Zukunft. Gehen Sie mit gutem Beispiel voran und
beenden Sie lhren Job auf lhre Weise. Wenn tberhaupt. Vielleicht wollen Sie auch einfach weiterarbeiten, nur eben viel
weniger. Und endlich nach lhren Regeln. Dann machen Sie das.

Sport halt geistig fit

Der Spruch, den Sportmuffel schon seit der Antike hassen, stimmt: Ein gesunder Geist wohntnun mal gernin einem

gesunden Kdrper. Sven Voelpel wertet mehrere Studien aus, die bestatigen, dass Sport und Bewegung die kérperliche UND

geistige Fitnesssteigern. Dariiberhinaus werdenje nach Sportartunterschiedliche geistige Fahigkeitentrainiert: Tai Chi
beispielsweisefdrdert die Genauigkeitbeim Formulieren, Nordic Walking die Reaktionsfahigkeit. Es gibt iibrigens auch
Studien, die dafiir sprechen, dass Tanzen gegen Demenzerkrankungen hilft.

Herausforderungen halten jung

DerBerufkannbeimjungenAlternenormhelfen: ,Wersichinseinem BerufimmerwiederaufneueMenschenundandere

Themen einstellen muss, bleibt geistig leichter fit als jemand, der nur wenig Abwechslungim Beruf hat.” Wer beruflich
wenig oder nicht ausgelastetist, muss sich in seiner Freizeit mitimmer neuen Aufgaben fordern.

Das Buch erscheint am 21. Oktober bei Rowohlt

Foto: rowohlt

Grundsatzlich spricht sich Sven Voelpel fiir entsprechende Anderungen in der Arbeitswelt aus: ,Daran muss sich etwas
andern. Wir leben in einer alternden Gesellschaft.” Der demographische Wandel muss als Chance genutzt werden: ,Es ist
wichtig, altere Mitarbeiter nicht blo mit einfachen Routineaufgaben zu betrauen, denn das fiihrt dazu, dass sie sich
abgeschobenfihlenundsichimmerweniger zutrauen. Sie brauchen, wie alle Mitarbeiter, Aufgaben, die sie weder
Uiberfordern noch unterfordern®, rét Voelpel.

Ein Vorschlag: Altersgemischte Teams stérker als bisher nutzen. ,Wenn mehrere Generationen in einem Betrieb zusammen
arbeiten, kdnnen sie viel voneinander lernen.*
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EY ALTER, Das Magazin der Daimler AG zur Ausstellung, 10.2016, ,Chance Alter” ........... S. 126 -9

CHANCE ALTER

Heino Niederhausen, Personalleiter im Mercedes-Benz Werk
Bremen, und Prof. Dr. Sven C. Voelpel, Jacobs University Bremen,
haben die Ausstellung EY ALTER ins Leben gerufen. Fiir beide
geht es um einen Paradigmenwechsel im Kopf: weg von der
Negativsicht auf das Alter und den demografischen Wandel, hin
zur Erkennung der vielfaltigen Chancen, die mit den neuen
Altersstrukturen in Gesellschaft und Unternehmen verbunden

sind.

Wie alt sind Sie, wie alt waren Sie gern?

— Heino Niederhausen (HN): Ich bin 1969 geboren, zu Be-
ginn der ,,Generation X“. Mit meinem Alter bin ich sehr zufrie-
den, aber zugegeben, es wére schon spannend, in die Zukunft zu
schauen oder die Vergangenheit mit dem Wissen der Gegenwart
neu zu erleben.

— Sven Voelpel (SV): 41, 41. Vermutlich werden diese beiden
sich stets andernden Jahresangaben mein gesamtes Leben lang
iibereinstimmen. Selbst bin ich auch ein Vertreter der ,,Generati-
on X oder ,,Generation Golf . Einen Golf hatte ich allerdings nie
und halte auch nichts von Generationen- oder Alters-Stereoty-
pen. Die Vergangenheit mit dem Wissen der Zukunft neu zu er-
leben, wére jedoch spannend.

Wasbedeutet Alter flr Sie?

— HN: Als ich mich vor anndhrend zehn Jahren erstmals mit
den Themen ,,Alter” und ,,demografischer Wandel*“ sozusagen
professionell auseinandergesetzt habe, waren diese Begriffe noch
weitgehend negativ belegt. Ehrlich gesagt waren meine eigenen
Vorstellungen von Alter nicht wesentlich positiver.

Inzwischen habe ich mich viel mit dem Konzept ,,Alter* be-
schéftigt und weill um den groBen Spielraum, den jeder Mensch
hat, verschiedene Lebensabschnitte aktiv zu gestalten. Seit mir
bewusst ist, dass ich auf mein ,,Alter* erheblichen Einfluss neh-
men kann, ist es fur mich lediglich eine Zahl — nicht mehr und
nicht weniger.

— SV: Eine Zunahme an Erfahrung, Gelassenheit und Glick.
Wissenschaftliche Studien zeigen immer wieder, dass sich das
emotionale Erleben mit dem Alter verdndert. Zum einen werden,
wie die Kollegen Ross und Mirowsky in der Zeitschrift Social
Science & Medicine veroffentlichten, emotionale Situationen mit

einer groReren Gelassenheit wahrgenommen. Zum anderen be-
richten dltere Menschen im Durchschnitt, dass sie weniger stark
ausgeprégte negative Gefiihlszustande, weniger Angst und sel-
tener depressive Symptome haben. Die Kollegen Charles und
Carstensen stellten im Annual Review of Psychology fest, dass al-
tere Menschen im Vergleich zu jingeren vermehrt auf positive Si-
gnale achten und ihre Aufmerksamkeit weg von negativen Erleb-
nissen lenken. Wir brauchen also nichts zu tun, sondern kénnen
einfach nur darauf warten, dlter zu werden und damit noch gelas-
sener und glicklicher.

Herr Voelpel, wie werde ich 100 Jahre alt?

— Hierzu moéchte ich jedem unser Buch ,,Mentale, emotionale
und korperliche Fitness. Wie man dauerhaft leistungsfahig
bleibt* ans Herz legen, das beschreibt, wie man sich optimal er-
nahrt, bewegt und Resilienz in Beruf und Privatleben erhélt.
Dariiber hinaus empfehle ich personlich, dies durch ,,Super-
foods* wie zum Beispiel Moringa, Chlorella und Chia zu ergén-
zen. Krankheit wird durch richtige Verhaltensweisen abgeschafft.
Shaolinmdnche sind quasi niemals krank. Warum sollten wir
diese Erkenntnisse nicht flr uns nutzen?

Herr Niederhausen, worauf freuen Sie sich mit 100 Jahren?
— Zunachst einmal: Chia kann ich wirklich empfehlen.

Bei der Geschwindigkeit, mit der heutzutage technologische
Entwicklung stattfindet, freue ich mich darauf, dass der Fort-
schritt in Bereichen wie Medizin und Gesundheit unseren per-
sonlichen wie beruflichen Alltag stetig verbessern wird.

Vor allem freue ich mich darauf, dass sich auch die Gesell-
schaft radikal in Bezug auf ihre Altersvorstellungen dndern wird.
Wenn ich 100 bin, wird der Begriff ,,alt* vielleicht gdnzlich als

nicht mehr zeitgemal abgeschafft sein und Menschen definieren
sich Ober ihre individuellen Interessen und Talente. Wenn dann
beispielsweise in Zeitschriften Gber Personen berichtet wird, steht
hinter ihrem Namen nicht mehr ihr Alter in Klammern, sondern
deren besondere Eigenschaft, z. B.charmant.

,wenn ich 100 bin, wird der Begriff ,alt’
vielleichtganzlichals nicht mehr zeitgemal
abgeschafft sein und Menschen definieren
sich liber ihre individuellen Interessen und

Talente. “

Sie haben zusammen die Idee zur Ausstellung EY ALTER ent-
wickelt. Wie kam es dazu?
— SV: Mercedes-Benz arbeitet mit meiner WISE Research
Group und mir seit 2004 sowie dem WDN — WISE Demografie
Netzwerk bereits seit 2007 an verschiedenen Fragestellungen
zum Thema demografischer Wandel zusammen. Der Standort
ist trotz des relativ hohen Altersdurchschnitts einer der glo-
bal produktivsten von Mercedes-Benz. Auf dieser Basis und der
langjéhrigen Zusammenarbeit mit den anderen WDN-Partner-
unternehmen entstand mein Vortrag ,,Lebenslange Leistungsfa-
higkeit: Mentale, emotionale und physische Fitness“. Angeregt
von den Inhalten schlug Heino Niederhausen ein Treffen an ei-
nem Sonntag im Biergarten im Blrgerpark vor, bei dem er auf
einen Zettel die erste Idee der Ausstellung malte, die wir dann
begeistert diskutierten. Das kleine Pflanzchen starkten wir mit
grofRen Portionen Selbstwirksamkeit, denn die Ausstellung war
von Anfang an als klare Idee in unseren Kopfen. Nach unzahli-
gen Vortragen, Meetings und Workshops ist sie jetzt Wirklichkeit
geworden.
— HN: Den Zettel habe ich tatsachlich immer noch. Nur so viel:
Darauf ist sowohl schon das Universum abgebildet als auch unser
ehemaliger Bilrgermeister Henning Scherf, der mich besonders
zu der Ausstellungsidee inspiriert hat. Das war so etwa vor zwei
Jahren, wir hatten schon verschiedene MalRnahmen zum demo-
grafischen Wandel bei Mercedes in Bremen initiiert. So griinde-
ten wir beispielsweise im Jahr 2012 ein Team, das auf Basis von
Altersstrukturanalysen als Impulsgeber fir strategische Perso-
nalumbauprozesse fungiert. Wir waren also an verschiedenen
Stellen bereits mit der Auseinandersetzung um Altersbilder in
Bertihrung gekommen.

INTERVIEW

Was ist das wesentliche Ziel der Ausstellung? Was sollen die
Besucher aus der Ausstellung mitnehmen?
— SV: Ziel ist es, eine Einstellungsénderung in der Bevoélkerung
zu erreichen. Wir wollen die Negativaussage des Alterns ab-
schaffen, die davon ausgeht, dass Altern automatisch Abbau-
prozesse mit sich bringt. Dies ist wissenschaftlich falsch. Viel-
mehr bestimmt unsere Einstellung unser
Leben. Ersetzen wir diese negativen Asso-
ziationen zum Thema Altern durch eine
differenziertere, positive Sichtweise, die
Abbau- und Wachstumsprozesse gleicher-
mafen beschreibt, kommt es zu einer Ein-
stellungsédnderung und damit zu einem
positiven Lebensverlauf mit vermehrten
Wachstumsprozessen — gerade auch im
Alter.

Heino Niederhausen ist ...

Personalleiter im Mercedes-Benz Werk Bremen, das wieder-
holt fir innovative Ansatze des Personalmanagements aus-
gezeichnet wurde. Zudem ist er Projektleiter der Mercedes-
Benz-weiten Demografie-Initiative YES (Young and
Experienced together Successful).

Prof. Dr. Sven C. Voelpel ist ...
Grinder des WDN - WISE Demografie Netzwerk und Pro-
fessor of Business Administration an der Jacobs University

Bremen.
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— HN: Zwar gibt es inzwischen aus verschiedenen wissenschaft-
lichen und offentlichen Institutionen heraus Bestrebungen, das
Altersbild in der Gesellschaft auf Basis neuer Erkenntnisse zu
andern. Dies wird jedoch haufig Uber aufklarende Informations-
materialien und Broschiren versucht, deren Reichweite begrenzt
ist.

Unser Ansatzpunkt war es, ein Medium zu schaffen, das sich
auf unterhaltsame Weise der Thematik des Alterwerdens nahert.
Eine Mitmachausstellung, bei der der Besucher selbst an ver-
schiedenen kreativ und interessant gestalteten Stationen er-
fahren kann, welche Chancen das Alter bietet, regt zum Nach-
denken an, ohne dabei belehrend zu wirken. Ich denke, dass in
der didaktisch cleveren Vermittlung eines zeitgeméaRen Altersbil-
des der Schlussel zu einer positiveren Grundhaltung zum Alter
liegt. Unsere eigenen Mitarbeiter sind dabei eine wichtige Ziel-
gruppe, die wir Uber diesen neuen Zugangsweg erreichen moch-
ten und der wir ein positives Selbstbild vermitteln mochten —
unabhéngig vom jeweiligen Alter.

Herr Niederhausen, warum Mercedes-Benz? Es gehdrt ja nicht

eben zum Kerngeschéft eines Autobauers, Ausstellungen zu konzipie-
ren ...

— Erfreulicherweise haben wir in all unseren deutschen Wer-
ken nur eine sehr geringe Fluktuation, was gleichzeitig bedeutet,
dass auch Mitarbeiter mit einer fortgeschrittenen Erwerbsbio-
grafie noch bei uns im Automobilbau tatig bleiben wollen. Das
ist sicher eine Herausforderung, gleichzeitig aber eine grofe
Chance.

Wichtig ist uns, die Mitarbeiter in der Nutzung ihrer Fahig-
keiten zu unterstiitzen — ungeachtet ihres Geburtsdatums. Ich
bin davon (berzeugt, dass Motivation dabei eine Schlssel-
rolle spielt. Aus diesem Grund haben wir eine Sensibilisierung
zum Thema Demografie als einen wesentlichen Baustein in eine
Mercedes-Benz-weite, (bergeordnete Flhrungskrafteinitiative
integriert. Sie umfasst den gesamten Bereich Mercedes-Benz
Produktion, dem Herr Schafer vorsteht. Hier nutzen wir die Aus-
stellung als Aktionsplattform, um die eigene Haltung zum Alter
zu hinterfragen, die sich letztlich auch im Fuhrungsverhalten
niederschlagt.

Die Ausstellung ist Teil einer groR angelegten Demografie-
Initiative von Mercedes-Benz. Das Projekt YES steht flir Young and
Experienced together Successful. Herr Voelpel, welche Starken brin-
gendiejungeren, welche die lteren Mitarbeiter ein? Istdaswissen-
schaftlich belegbar?

— Jingere und &ltere Mitarbeiter ergdnzen sich optimal. So
bringen die Jungeren oft neues in der Ausbildung erworbenes
Wissen mit, hoheren Enthusiasmus und mehr innovative Ideen.

Demografie-Initiative YES

Bei der Mercedes-Benz-weiten Demografie-Initiative YES
handelt es sich um einen umfassenden Ansatz, der auf einen
Paradigmenwechsel zielt und strategische, strukturelle und

kommunikative MaBnahmen beinhaltet.

Die Alteren verfiigen hingegen iiber Erfahrungswissen, emotio-
nale Stabilitdt und Urteilskraft. Diese wirken sich wiederum
nutzlich auf die Ideen aus. Beide Gruppen zusammen bilden ein
optimales Netzwerk, um diese ldeen gemeinsam umzusetzen.
Wissenschaftlich belegen konnten wir dies in zahlreichen vom
Bundesministerium fiir Bildung und Forschung, der Deutschen
Forschungsgemeinschaft und der VVolkswagenStiftung geforder-
ten Projekten.

Herr Niederhausen, wie sind Ihre Erfahrungen mit den jewei-
ligen Potenzialen von Jungen und Erfahrenen?
— Ausgesprochen positiv. Ich will Ihnen ein Beispiel dafir ge-
ben. Im Mercedes-Benz Werk Bremen bereiten sich seit einigen
Jahren erfahrene Mitarbeiter, die schon lange im Unternehmen
sind, Seite an Seite mit jungen Auszubildenden auf neue Berufs-
bilder vor und driicken sogar gemeinsam die (Berufs-)Schulbank.
Die erfahrenen Mitarbeiter haben bereits vor vielen Jahren eine
erste Berufsausbildung, z. B. zum Kfz-Mechaniker, absolviert und
sind extrem motiviert, gemeinsam mit den jungen Azubis zu ler-
nen, die gerade ihren Schulabschluss in der Tasche haben. Das
Ziel beider Gruppen ist gleich: einen Abschluss zu erlangen, der
sie fir den Zukunftsberuf Werkzeugmechaniker qualifiziert. Die-
sen Ansatz nennen wir ,,intergenerationelle Qualifizierung* oder
kurz ,JQ.
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Mitwelchem Gefiihl betrachten Sie die demografische Entwick-
lung in Deutschland: Panik, Gelassenheit, Hoffnung...?
— SV: Gelassenheit und Hoffnung, denn mit der WISE Research
Group konnten wir Loésungen fiir diese Herausforderungen er-
arbeiten, die dann durch das WDN in der Praxis Anwendung
finden.
— HN: Ich denke, dass im demografischen Wandel tatséchlich
vor allem die Chance liegt, Dinge neu zu denken und anders
zu machen. Wir sollten uns von althergebrachten Denkweisen
in Kategorien wie ,,Alt* und ,,Jung* 16sen und die Moglichkeit
nutzen, die Zukunft und unseren Umgang mit Alter neu zu de-
finieren und zu gestalten.

Wie kdnnen sich Unternehmen auf den demografischen Wandel
vorbereiten?
— HN: Ich denke, es ware vermessen, ein Patentrezept zu emp-
fehlen. Soweit ich weil3, gibt es keins. Die Erfordernisse variieren
von Branche zu Branche und von Unternehmen zu Unter-

nehmen. Sehr wichtig ist es, die Strate-
gie auf Basis von Fakten aufzubauen und

weniger auf ,,gefiihlten* Zustdnden. Zu-
dem suchen wir stets die Nahe zu den fiih-
renden Experten, um zu lernen, und sind
Unterstiitzer verschiedener wissenschaft-
licher Arbeiten, die sich mit der Zusam-
menarbeit von jungen und erfahrenen
Mitarbeitern befassen.

— SV: Im WDN entwickelten wir seit der Griindung des Netz-
werkes beim World Business Dialogue im Jahre 2007 mit Partnern
wie unter anderem ArcelorMittal, Mercedes-Benz sowie mit der
Allianz, der Deutschen Bank, der Deutschen Bahn, EnBW und
Vorwerk handfeste Ldsungen fir die Herausforderungen des
demografischen Wandels. Diese Unternehmen sind also bestens
gerustet.

Herr Voelpel, welche wichtigen Fragen rund um das Thema
Alter hat die Forschung noch nicht geklart?
— Je mehr Fragen beantwortet werden, desto mehr neue Fragen
entstehen. Das ist das Faszinierende an der Forschung. Unse-
re Arbeit ist damit nie abgeschlossen, sondern ein sich stets
weiterentwickelnder, verbessernder Prozess. Damit werden wir
die Qualitat unseres Arbeitens und Lebens auf eine heute nicht
vorstellbare Art und Weise erhdhen.

Die Ausstellung spricht den Einzelnen an: ,, Dein Alter, Dein
Potenzial, Dein Team... “ Wie wichtig ist es aus lhrer Sicht, den
Einzelnen fiir das Thema Alter zu sensibilisieren, und was musssich

INTERVIEW

gof. in der Politik, der Wirtschaft und der Gesellschaft insgesamt
andern?

— SV: Die Besucher der Ausstellung werden ihre Einstellung
zum Thema Altern &ndern. lhre neue Meinung werden sie mit
in ihren Job und ihr Privatleben nehmen. So verbreitet sie sich
immer mehr in der Gesellschaft und wird auch ihren Weg in die
Politik und die Wirtschaft finden.

— HN: Ich denke auch, dass das Umdenken auf breiter gesell-
schaftlicher Ebene der Schliissel zum Erfolg ist. Deshalb haben
wir uns auch bewusst entschieden, die Ausstellung 6ffentlich zu
machen. Solange man als Unternehmen lediglich einzelne MaR-
nahmen aufsetzt, wird kein nachhaltiges Umdenken in der Beleg-
schaft erreicht.

Auf welche Ausstellungsinhalte freuen Sie sich besonders?
— HN: In der Zeit seit der ersten Idee zur Ausstellung habe ich
mich sehr intensiv mit allen Inhalten befasst, sodass es mir inzwi-
schen schwerféllt, einen Favoriten auszuwahlen. Besonders freut

mich allerdings, dass der Team-Generator Eingang in die Aus-
stellung gefunden hat. Diese Idee ist in einer der frihen Brain-
storming-Phasen gemeinsam mit meinen Mitarbeitern entstan-
den und ehrlicherweise war auch ich nicht ganz unbeteiligt. In
seiner frihen Form ging es dabei darum, gemeinsam als Team
ein Pferd von einem Hochhausdach herunterzuholen. Fragen Sie
mich nicht, wie das Pferd da hinaufgekommen ist. Der Besucher
darf auf jeden Fall gespannt sein, welche Aufgaben ihn statt der
Rettung eines Pferdes nun erwarten.

— SV: Auf den Kern der Ausstellung: den Kopf. Denn Alter ist
Kopfsache. Und ich freue mich dabei natlrlich Uber jeden ein-
zelnen Besucher, der sein Leben und das seiner Kollegen, Mitar-
beiter, Freunde und Bekannten verandert.

Ihr Tipp flr den Ausstellungsbesuch?
— HN: Mit offenen Sinnen in die Ausstellung hineingehen und
alle Exponate intensiv erleben. Es wird sich etwas verandern.
— SV: Nehmen Sie sich Zeit, um den Eindriucken der Aus-
stellung Raum zu geben und sie im Geiste zu reflektieren. Diese
Zeit werden Sie mehr als doppelt zuriickbekommen! 7,
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,Alter ist Kopfsache. Und ich freue mich dabei
natiirlich liber jeden einzelnen Besucher,
der sein Leben und das seiner Kollegen, Mit-
arbeiter, Freunde und Bekannten verandert.
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