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Geleitwort von Prof. Dr. Lutz Jancke

Der Anteil dlterer Menschen an der Bevolkerung in Mitteleuropa nimmt ste-
tig zu. Fiir ein Midchen, das in diesen Breitengraden geboren wird, betrigt
die durchschnittliche Lebenserwartung in Deutschland, Osterreich und der
Schweiz zirka 86 Jahre. Die Weltgesundheitsorganisation WHO schitzt, dass
die Lebenserwartung bis zum Jahre 2050 in den mitteleuropiischen Lindern
auf 95 Jahre ansteigen wird. Demzufolge wird der Anteil dlterer Menschen an
der Bevélkerung in Mitteleuropa stetig zunehmen. Hinzu kommt, dass die
dltere Bevolkerung aufgrund der stindig verbesserten medizinischen Versor-
gung gesiinder und aktiver ist als noch vor 50 Jahren. Deshalb werden viele
Menschen nach der Pensionierung Betitigungen suchen miissen. Trotzdem
besteht kein Zweifel daran, dass das Altern mit einer Reihe von teilweise un-
angenehmen physiologischen, anatomischen und psychologischen Verinde-
rungen verbunden ist. Das Hirnvolumen nimmt ab dem 70sten Lebensjahr
jahrlich um 0,5 % ab. Gleichzeitig stellen sich Verschlechterungen in den ko-
gnitiven Leistungen ein und mit zunehmendem Alter steigt das Risiko fiir
eine Demenz exponentiell an.

Noch vor wenigen Jahrzehnten war die Forschung davon tiberzeugt, dass
die unangenehmen Begleiterscheinungen des Alterns wie ein Damokles-
schwert tiber uns schweben wiirden und wir ihnen schutzlos ausgeliefert wi-
ren. Mittlerweile wissen wir aber, dass das menschliche Gehirn selbst bis ins
hohe Alter auferordentlich plastisch — also formbar — ist. In gewisser Weise
kann man das Gehirn wie einen Muskel auffassen, der sich bei Gebrauch
weiterentwickelt und kraftvoller wird, wihrend er bei Nichtgebrauch kraft-
loser und diinner wird. Ahnlich verhilt es sich mit dem menschlichen Ge-
hirn. Hirngebiete, die psychische Funktionen kontrollieren, die viel geiibt
werden, entwickeln sich sogar im hohen Alter noch. Andererseits verringern
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Hirngebiete, die weniger gebraucht bzw. beansprucht werden, ihr Volumen
und Verkabelungen zu anderen Hirngebieten. Dieses Plastizititsprinzip kann
sehr einprigsam mit der Metapher ,Use it or lose it“ bezeichnet werden. In
anderen Worten: Wir sind fiir unsere Hirnentwicklung bis ins hohe Alter in
gewisser Weise selbst verantwortlich. Nutzen wir unser Gehirn nicht, wird es
mit entsprechenden Abbauprozessen reagieren. Andererseits wird der Ge-
brauch und das Training des Gehirns oder einzelner Hirnbereiche dazu fiih-
ren, dass die dadurch beanspruchten Hirngebiete nicht abbauen oder sich
sogar morphologisch und funktionell verbessern.

Viele Altersphinomene sind vor dem Hintergrund der neuen Erkenntnisse
der Hirnplastizitit sehr stark durch teilweise selbstverschuldete Passivitit be-
dingt und nicht nur durch genetisch bedingte Automatismen. Die modernen
Erkenntnisse der Hirnforschung haben uns aber auch gelehrt, dass das
menschliche Gehirn gerade im Alter stimuliert werden muss. Die besten Anti-
Aging-Pillen, die bislang in groflen Lingsschnittstudien herausgefunden wur-
den, sind 1) kérperliche Aktivitit bis ins hohe Alter, 2) soziale Aktivitit bis ins
hohe Alter und 3) kognitive Aktivitit bis ins hohe Alter. Gleichzeitig muss
man natiirlich einen ggfs. vorhandenen hohen Blutdruck und Diabetes medi-
zinisch kontrollieren.

Unser Gehirn ist ein Organ, das Langeweile iiber lingere Zeitriume ,hasst*
wie der Teufel das Weihwasser. Insofern ist eine vielfiltige Anregung des Ge-
hirns gerade fiir das Alter von herausragender Bedeutung. Die Autoren Frau
Inge Jiilling und Herr Wolfgang Lehmann, die ich beide noch aus meiner Zeit
als Ordinarius an der Otto-von-Guericke-Universitit Magdeburg als kompe-
tente und duflert engagierte Mitarbeiter kennengelernt habe, haben mit ihrem
Werk leicht verstindlich die Notwendigkeit fiir geistiges Uben bis ins hohe
Alter beschrieben. Besonders hervorzuheben sind die vielen elegant gestalte-
ten Ubungen und Knobelaufgaben, welche die Autoren in den verschiedenen
Kapiteln anbieten. Diese Aufgaben sind wunderbare Hilfsmittel, um das Ge-
hirn fit zu halten. Einen speziellen Aspekt erlaube ich mir noch hervorzuhe-
ben. Gerade in der heutigen Zeit, in der die Digitalisierung Einzug in nahezu
alle Lebensbereiche findet, hebt sich dieses Werk als klassisches Buch mit lie-
bevoll gestalteten Abbildungen deutlich von den vielen Apps und Brainjog-
ging-Programmen ab. Viele Menschen priferieren immer noch das taktile
Erlebnis, ein Buch in der Hand zu halten und mit dem Buch zu wachsen. Mit
diesem Buch wird der Leser durchaus wachsen konnen, denn er wird Anre-
gungen finden, um sein Gehirn fit zu halten. Insgesamt haben die beiden
Autoren ein anregendes Werk verfasst, dem ich eine weite Verbreitung
wiinsche.
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Wenn schon altern, dann wie ein Baum:
Aus Altholz immer wieder neu austreiben

Altern ist nicht zu vermeiden, aber die Art und Weise wie man altert, kann
jeder zumindest teilweise beeinflussen. Jeder Mensch méochte seine Gesund-
heit, geistige und korperliche Leistungsfihigkeit und Lebensfreude moglichst
lange, und am besten bis zum Lebensende erhalten.

Das Alter ist ein hoflich’ Mann:
Einmal tibers andre klopft er an;
Aber nun sagt niemand: Herein!
Und vor der Tiire will er nicht sein.
Da klinkt er auf, tritt ein so schnell,
Und nun heifcs, er sei ein grober Gesell.
(Johann Wolfgang von Goethe)

Das Alter tritt ein, egal ob wir es hereinlassen wollen oder nicht. Damit das
Alter nicht als grober Gesell auftritt, sondern als ein lieber Gast, muss der
Mensch ihn so behandeln, dass er mit ihm méglichst gut zurechtkommt.

Biume symbolisieren das Werden und Vergehen in der Natur und so wer-
den sie auch zu einer idealen Metapher fiir menschliche Lebenszyklen. Sehen
wir uns einmal an, wie der Baum mit dem Alterwerden umgeht (Abb. 1.1).

© Der/die Herausgeber bzw. der/die Autor(en), exklusiv lizenziert durch 1
Springer-Verlag GmbH, DE, ein Teil von Springer Nature 2020
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2 W. Lehmann und I. Jiiling

Abb. 1.1 Unser alter knorriger Baum mit neuen Zweigen und Blattern

Unserem alten knorrigen Baum sieht man an, dass er nicht mehr jung ist. Viele
Jahrzehnte hat er schon hinter sich, und die Zeit hat an ihm deutliche Spuren
hinterlassen, die er nicht Uberwinden konnte. Er sieht aus, als hatte ihn irgend-
etwas schon fast zerstort. Vielleicht hat ihn sogar schon einmal ein Blitz getrof-
fen. Aber er lebt noch. Seine Wuchsform, sein Stamm, seine Rinde, seine Baum-
hoéhlen, seine trockenen und lebendigen Zweige erzahlen seine Geschichte. Und
er hat so seinen eigenen Charakter. Obwohl er im Innern und auch auBerlich
ganz schon knubbelig aussieht, ist nicht alles an ihm alt. Er hat auch viele kleine
zarte Blatter. Sogar ganzlich neue Triebe hat er aus dem alten Wurzelstock her-
vorgebracht - richtig jugendlich wirkt er da. Es sieht nicht so aus, als ware er
schon an seinem Ende angekommen. Er macht immer noch das, was alle Baume
machen: z. B. frischen Sauerstoff produzieren, zwar nicht mehr so viel wie in
seiner Jugendzeit, aber immerhin. Wenn er in den nachsten Jahren ausreichend
Wasser, Nahrstoffe, Licht und Sonne bekommt, wird er allen Wettern standhal-
ten und in jedem Frihling wieder frisches Griin produzieren. Fur die (Forst-)Wirt-
schaft ist dieser Baum ziemlich uninteressant. Innen vielleicht etwas morsch,
taugt er nicht zur Verwertung als Mobel oder Parkett. Geld ist mit ihm nicht
mehr zu machen. Aber er bringt seiner Umwelt trotzdem noch Nutzen: er ist
Lebensraum fur viele Lebewesen — Wohnung fur den Buntspecht und far die
Wildbienen, Nahrungsquelle fur viele Vogel und Insekten. Er wandelt kontinu-
ierlich Kohlendioxid in Kohlehydrate um. Als Abfallprodukt entsteht dabei Sau-
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erstoff. Der Baum senkt im Sommer in seiner Umgebung die Temperatur. Er ist
auch Schattenspender fur Mensch und Tier. In manchen seiner Wirkungen ist er
sogar den jingeren Baumen Uberlegen.

Wir wissen es, und er ahnt es bestimmt auch: die Badume wachsen nicht in den
Himmel und eines Tages wird Schluss sein. Die Lebensuhr tickt unaufhaltsam,
Sekunde um Sekunde. Und kein Lebewesen kann dem entrinnen. Aber bis dahin
lasst er sich nicht unterkriegen und wachst, wenn auch viel langsamer, weiter.

Woussten Sie schon, dass ein hundertjahriger Laubbaum in einem Jahr etwa
6000 kg Kohlendioxid bindet und etwa 4500 kg Sauerstoff produziert? Ein sol-
cher Baum ernahrt so nebenbei noch 2500 Regenwiirmer.

In diesem Buch finden Sie viele Informationen tiber Entwicklungsprozesse
im hoheren Lebensalter. Dabei verstehen wir Entwicklung nicht nur als Ab-
bau, sondern auch als Stabilisierung und Aufbau psychischer und kérperli-
cher Funktionen.

Wir mochten Sie aber nicht nur tiber die Psychologie des Alterns informie-
ren, sondern auch anregen, selbst aktiv zu sein, zu bleiben oder zu werden.
Jeder weif3, dass Muskeln, die nicht beansprucht werden, sich ziemlich schnell
zuriickbilden. Dies bemerkt man schon, wenn man krankheitsbedingt einige
Tage das Bett hiiten musste. Auch geistige Funktionen wie Denken, Gedicht-
nis, Konzentration u. a., die nicht intensiv genutzt werden, haben die Ten-
denz zu verkiimmern.

MDas Gehirn wird nicht durch Schonung besser,
sondern durch standige Beanspruchung.

Deshalb ist es wichtig, dass wir unser Gehirn nicht in den Ruhestand schi-
cken, sondern immer wieder aktivieren. Diese Aktivititen sollten sich nicht
nur auf Bekanntes und Bewihrtes beschrinken, sondern unbedingt auch
Neues und Unbekanntes einbeziehen.

Woussten Sie schon, dass der Mensch kontinuierlich und von Anfang an altert?
Altern ist nicht an bestimmte Lebensjahre gebunden.
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Sie halten sich und damit auch Thr Gehirn insbesondere dann funktions- und
leistungsfihig, wenn Sie ihr Gehirn immer wieder vor neue Anforderungen stel-
len und Neues lernen. Manches kann man auch als ilterer Mensch schnell er-
lernen, weil die Anforderung leicht und tiberschaubar ist. Anderes braucht aber
viel Ubungsaufwand, weil es schwieriger, umfangreicher und komplexer ist.
Von allem ist in diesem Buch etwas dabei. Versuchen Sie nicht nur solche Auf-
gaben zu bearbeiten, die ihr Interesse auf den ersten Blick wecken oder die Ih-
nen leicht fallen. Wagen Sie sich auch an schwierige und ungewohnte Aufgaben
und Probleme heran. Auch wenn Sie nicht alles 16sen konnen, hat die intensive
Auseinandersetzung einen forderlichen Einfluss auf ihre Hirnstrukturen.

»Solange man neugierig ist, kann einem das Alter
nichts anhaben. (Burt Lancaster)

Wir wissen, dass mit dem Alterwerden die Leistungsunterschiede zwischen
den einzelnen Individuen sehr stark zunehmen. Durch den Wegfall der beruf-
lichen Anforderungen fallen auch geistige Anregungen weg. Diejenigen, die den
Ruhestand wortlich nehmen und in ,,Ruhe® ihren ,Lebensabend® verbringen,
sind im Allgemeinen vom Abbau stirker betroffen als die aktiven Alten.

Uns kommt es mit unseren Hinweisen nicht in erster Linie darauf an, eine
Lebensverlingerung um jeden Preis anzustreben. Wir wollen vor allen Din-
gen Hinweise und Anregungen geben, die dazu beitragen konnen, die Rest-
zeit moglichst selbstbestimmyt, selbststindig, geistig rege und angenehm zu
gestalten. Kurz gesagt, das Buch soll Ihnen helfen, gut zu altern.

Kontinuierlich kénnen Sie beim Lesen dieses Buches Aufgaben 16sen und
Ubungen durchfiihren. Nicht alle Aufgaben werden Sie auf Anhieb 18sen
konnen. Versuchen Sie, sich die notwendigen Informationen zu beschaffen
(z. B. nachschlagen, googeln) bzw. knobeln Sie an den Lésungen, versuchen
Sie andere Herangehensweisen. Sie kénnen also gleich mit dem Trainieren
beginnen. Thre Ergebnisse konnen Sie mit den Losungen jeweils am Ende der
Kapitel vergleichen. Auflerdem bieten wir Thnen in einem spiteren Teil des
Buches bzw. mit den Flashcards viele weitere Aufgaben und Ubungen an. Die
Losungen zu den Aufgaben im Buch finden Sie im Anschluss an die Trai-
ningseinheiten. Dies soll aber nicht dazu verfiihren, sich die Lésungen schon
vor dem Bearbeiten der Aufgaben anzusehen. Sie tun sich nimlich keinen
Gefallen, wenn Sie geistige Anstrengungen vermeiden. Denn das, was nicht
genutzt wird, verliert allmahlich seine Funktionsfihigkeit. Einen Teil der Auf-
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gaben aus den Trainingseinheiten kénnen Sie auch mit den digitalen Kartei-
karten (Flashcards) nutzen. Die Ubungseinheiten kann jeder fiir sich allein
bearbeiten, allerdings muss man dazu schon eine Portion Eigeninitiative und
Motivation aufbringen. Positive Effekte auf Gehirn, Geist und Feinmotorik
stellen sich nur nach lingerem Trainieren ein. Unsere Erfahrungen mit sol-
chen Ubungen im Seniorenstudium zeigen, dass der Spaf$ an der Sache ein
wesentlicher Motivationsfaktor ist. Die Diskussion der Ergebnisse mit ande-
ren Personen oder in der Gruppe befordert nicht nur die geistige Leistungs-
fihigkeit, sondern belebt auch die sozialen Kontakte.

Beginnen wir doch gleich mit unserer ersten Aufgabe. Sie greift auf unser
Erfahrungswissen zuriick. Es geht um Wissen tiber Baume.
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Aufgabe zum Faktenwissen: Wissenswertes (iber Biume

Fur jede Teilaufgabe sind vier Antworten vorgegeben. Eine ist richtig, nur welche?

1. Der héchste Baum der Erde, ein Mammutbaum, wéchst in Kalifornien. Seine
Héhe betrdgt etwa

a)l45m b)120m ¢c)110m d)90m

2. Wie viel Prozent der Landfldche in Deutschland ist von Wald bedeckt?
a)32% b)35% ¢)25% d)20%

3. Es gibt einen Tag des Baumes. Er féllt auf den

a) 1. Mai b) 25. April ¢) 12. Juni d) 15. September

4. Die hiufigste Baumart in Deutschland ist die

a) Kiefer b) Buche c) Eiche d) Fichte

Sie als Leserin oder Leser konnten zu der Generation 60+ gehdren oder mit
Personen dieser Gruppe beruflich oder privat zu tun haben. Gegen das Altern
in seinem zeitlichen Verlauf ist kein Kraut gewachsen, aber am zeitlichen We-
gesrand wachsen doch einige Kriuter, die dazu beitragen kénnen, dass das
Leben im Alter nicht nur verldngert, sondern auch verbessert und verschonert
werden kann.

NWer sich langweilt, altert schneller. (Charles
Aznavour)
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Aber das Pfliicken dieser Kriuter bedeutet, selbst aktiv zu werden, sich an-
zustrengen, sich zu motivieren, mit neuen Anforderungen zurecht zu kom-
men, um deren Wirkung in Gehirn und Geist zu erfahren.

Woussten Sie schon, dass Wilhelm Busch sagte: Wer leben will, der muss was tun?

Jeder weif3, dass Altern mit ,Risiken und Nebenwirkungen® verbunden ist.
Das Altern selbst ist ein natiirlicher Vorgang und keine Krankheit. Aber es
wichst mit den Jahren die Wahrscheinlichkeit bzw. das Risiko, dass korper-
liche, geistige und auch soziale Prozesse beeintrichtigt oder aber durch
Krankheiten verindert werden. Zu den gréfiten Beftirchtungen ilterer Men-
schen gehort, dass sie nicht mehr selbstbestimmt leben kénnen, sondern
z. B. durch Demenz zunehmend handlungsunfihig und alltagsuntauglich
werden.

Woussten Sie schon, dass 72 % der liber 70-jahrigen lieber sterben wiirden als
geistig verwirrt in einem Heim zu leben (Lawton et al. 1999)?

Den Zeitfaktor beim Altern kénnen wir nicht beeinflussen und niemand
kann ihm entgehen. Wie stark sich die Nebenwirkungen des Alterns aber
zeigen, kénnen wir zumindest teilweise beeinflussen. So kénnen wir durch
unsere Aktivititen in verschiedenen Bereichen auf die korperlichen, geistigen
und sozialen Entwicklungen Einfluss nehmen.

Probieren Sie doch einfach mal aus, wie gut und schnell Sie mit Ihren Fin-
gern agieren konnen.

M Die Fingergeschicklichkeit zu trainieren, bedeutet
auch, das Gehirn zu aktivieren.

Am Anfang wird es Ihnen schwierig vorkommen, denn Thre Finger werden
nicht sofort das tun, was Thr Kopf will. Aber wenn Sie dabei bleiben und in-
tensiv {iben, werden Sie (egal wie alt Sie sind, ob 60 oder 85 Jahre) die Finger-
bewegungen (auch zum Erstaunen Threr Umwelt) immer perfekter ausfiih-
ren konnen.
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Ubung zur Fingerfertigkeit: Die LOLO-Fingeriibung

Versuchen Sie, mit Hilfe Ihrer Finger Buchstaben zu formen.

a) lhre linke Hand formt mit Daumen und Zeigefinger den Buchstaben L. Die an-
deren drei Finger sind gebeugt und bertihren die Handinnenfléache (s. Abb. 1.2).

b) Ihre rechte Hand bildet mit Daumen und Zeigefinger den Buchstaben O,
dabei zeigen die drei anderen Finger nach oben (s. Abb. 1.2).

¢) Uben Sie zunéchst nur mit einer Hand nacheinander beide Buchstaben, an-
schlieBend dasselbe mit der anderen Hand.

d) Nun formen Sie mit beiden Hénden gleichzeitig beide Buchstaben: die
rechte Hand zeigt das O, die linke das L und dann wird gewechselt (rechts
L, links O). Erst langsam wechseln, dann immer schneller werden.

Abb. 1.2 Finger bilden den Buchstaben L und den Buchstaben O

Sie trainieren dabei nicht nur Thre Fingerfertigkeit, sondern auch Ihr Ge-
hirn — aber nicht, wenn Sie nach den Anfangsschwierigkeiten aufgeben.

2 ch will euch mein Erfolgsrezept verraten: Meine
ganze Kraft ist nichts als Ausdauer. (Louis Pasteur)
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Versuchen Sie, durch Wiederholungen den Ablauf der Ubung perfekt zu be-
herrschen. Um zur Perfektion zu gelangen, brauchen die meisten von uns schon
mehrere Ubungsdurchginge. Verteilen Sie am besten das Uben iiber mehrere Tage
und haben Sie Geduld mit sich selbst. Das Durchhalten wird dann auch belohnt.

Viele Senioren meinen, dass sie mit dem Gedichtnis Probleme haben. Wir

kommen spiter genauer darauf zuriick. Stellen Sie Thre Merkfihigkeit mit der
nichsten Aufgabe doch auf die Probe.

spn L\
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Aufgabe zur Merkfahigkeit: Werkzeuge merken

Schauen Sie sich eine Minute lang das folgende Bild (s. Abb. 1.3) an und merken
Sie sich die abgebildeten Werkzeuge!

Nach einer Minute blédttern Sie an das Ende von Kap. 1 und beantworten Sie
die Fragen zum Bild, ohne das Bild noch einmal zu betrachten.

Wenn Sie mindestens vier von den acht Fragen richtig beantworten konnten:
Glickwunsch! Kaum jemand wird alles korrekt I6sen kénnen. Aber durch
Training lhrer Merkféhigkeit kénnen Sie in jedem Alter lhre Leistung verbessern.

g #
A 4

Y e

&

Abb. 1.3  Werkzeuge merken

Im Aufgabenmix, den wir Thnen anbieten wollen, spielt auch logisches
bzw. schlussfolgerndes Denken eine wesentliche Rolle. Dieses sogenannte
Reasoning ist in vielen Problemsituationen zur Losung erforderlich. Es er-
laubt uns, Zusammenhinge und Gesetzmifligkeiten zu erkennen, Muster zu
erschliefSen oder von etwas Bekanntem auf etwas Unbekanntes zu schlieflen.
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Aufgabe zum schlussfolgernden Denken: Der Weihnachtswichtel

Der Weihnachtsmann schickt seinen Wichtel in den Keller, um 3 grtine Kugeln fiir
den Weihnachtsbaum zu holen. Im Keller ist es stockfinster. Unser Wichtel kann nun
nicht mehr unterscheiden, welche Farbe die Weihnachtskugeln haben. Er weil3 aber,
dass im Schrank genau 12 grtine, 4 blaue und 3 silberne Kugeln liegen. Wie viele
Kugeln muss er mindestens mitnehmen, damit er auf jeden Fall 3 griine erwischt hat?

Fiir viele Anforderungen auch im tiglichen Leben gibt es nicht nur eine
wohldefinierte Losung. Manche Aufgaben oder Probleme lassen mehrere al-
ternative Losungen zu, die auch qualitativ unterschiedlich sein konnen. Da-
bei fithrt fliissiges, flexibles und auch originelles Denken zu den Ergebnissen.
Diese Art des Denkens wird auch als kreatives Denken bezeichnet.
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Aufgabe zum kreativen Denken: Kreative Wortkombinationen

Wirgebenlhnen4Buchstabenvor, dieindieser Reihenfolge alsAnfangsbuchstaben
fur 4 Wérter verwendet werden sollen. Die 4 Wérter kénnen einen Satz oder
eine Schlagzeile bilden: BE L K.

Wir nennen ein Beispiel: Beim Einkaufen lecker kombinieren. Nun sind Sie an
der Reihe und bilden bitte 5 weitere Wortkombinationen.

Wenn lhre Kreativitit noch mehr hergibt, kénnen Sie noch 5 andere Wort-
kombinationen mit diesen Anfangsbuchstaben in beliebiger Reihenfolge bilden.
Beispiel: Ein Kleinpudel bellt leise.

Fiir alle Aufgaben benotigt man ein gewisses Maf$ an Konzentration. Kon-
zentration beschreibt dabei die Fahigkeit, sich aktiv und zeitlich ausgedehnt
der Anforderung zuzuwenden durch Fokussierung auf wesentliche Reize und
Unterdriickung nicht relevanter Merkmale.
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Aufgabe zur Konzentrationsfahigkeit: Verschnérkelte Zeichen

In welcher Zeile kommt das folgende Zeichen genau 5 mal vor?

e
AP (BRGNS FDOTI R D FDCR S = HD o (B R G2
RG2S 50) oG Do 5o o Ao ) o O TR D= (B R -G R
RG22 (BB D= 503750 (98 75 (OB CR ~60 Ao (B R~ SR
SR DI B e (B o o FOBD Y = o (B R A SIFD TG

Die Mundmotorik als eine feinmotorische Variante ermdoglicht das Arti-
kulieren von Lauten, von Wortern und Sitzen. Wir wissen, dass im Alter die
Aussprache undeutlicher oder verwaschener werden kann. Die feine Abstim-
mung von Zunge, Mund, Lippen und den Stimmbindern kann man trainie-
ren und damit eine klare Artikulation unterstiitzen. Interessante und effekt-
volle Ubungen zum Erhalten bzw. zur Steigerung der Beweglichkeit der
Sprechwerkzeuge sind die sogenannten Zungenbrecher. Bei ihnen geht es
weniger um den Inhalt, sondern vor allem um die klare und fliissige Aus-
sprache. Das Uben von Zungenbrechern fiihrt zur Verringerung der Fehler-
anzahl und das Sprechtempo nimmt zu. Oft gibt es dabei auch etwas
zu lachen.

Woussten Sie schon, dass der zweite Sonntag im November als internationaler
Tag der Zungenbrecher gilt?

Da man sehr fokussiert und konzentriert sprechen muss, profitiert auch das
Gehirn von diesen Ubungen. Wir bieten Ihnen schon einmal zwei Ubungen
an — die erste etwas leichter und die zweite etwas schwieriger.
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Ubung zur Mundmotorik: Zungenbrecher

Versuchen Sie anfangs, die Zungenbrecher langsam und fehlerfrei zu sprechen.
Dann steigern Sie das Sprechtempo. Sie kénnen diese Sprechtibung nach einiger
Zeit wiederholen. Und Sie werden merken, dass der Zungenbrecher immer
schneller (und fehlerfrei) tber lhre Lippen kommt.

1. Ein Bettenbauer ist kein Beckenbauer und ein Beckenbauer ist kein
Briickenbauer und ein Briickenbauer ist kein Bettenbauer und ein Becken-
bauer ist kein Brocken-Benno.

2. Gestrickte Striimpfe sind manchmal auch gestreifte Striimpfe und gestrickte
gestreifte Striimpfe kénnen auch gestopfte gestreifte Strickstriimpfe sein.
Aber wer steckt heute noch seine FiiBe in gestopfte gestrickte gestreifte
Striimpfe oder anders strukturierte gestopfte gestrickte Strumpfsocken?

Diese Beispielaufgaben sollten Thnen einen kleinen Einblick in die Struk-
tur der Ubungen geben, die wir Thnen in diesem Buch anbieten méchten.
Diese Aufgaben sollen Sie zu geistiger und feinmotorischer Aktivitdt anregen,
um Ihre Leistungsfihigkeit zu erhalten und vielleicht sogar zu verbessern. Sie
basieren auch auf jahrelangen sehr positiven Erfahrungen aus dem Senioren-
studium der Otto-von-Guericke-Universitit Magdeburg (Lehmann 2016;
Lehmann und Jiling 2016).

Wir meinen, dass die Inhalte des Buches, einschlieflich der Aufgaben-
sammlung niitzlich sein kénnen fiir alle Menschen im hoheren Lebensalter.
Jeder kann individuell mit dem Buch arbeiten, mehr Spaf§ macht es vielleicht
mit einem Partner oder in einer Gruppe.

D) Es ist nie zu spat, mit einem Training zu beginnen,
aber immer zu frih, damit aufzuhoéren.

In Einrichtungen, in denen Senioren weitergebildet bzw. sinnvoll beschif-
tigt werden sollen, kdnnten die theoretischen und praktischen Inhalte des
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Buches gute Dienste leisten. Wir denken dabei z. B. an Veranstaltungen zur
Weiterbildung von Senioren in Hochschulen, Volkshochschulen, Senioren-
treffs usw., an Senioren- bzw. Pflegeheime, an Einrichtungen der Tagespflege,
an Seniorenresidenzen, an Kirchengemeinden oder an geriatrische Institutio-
nen. Uberall da, wo es um die kognitive Aktivierung von Senioren geht, also
auch im Rahmen von Reha-Mafinahmen und im therapeutischen Kontext
sehen wir Einsatzmoglichkeiten.

Fragen zu U3: Aufgabe zur Merkfihigkeit: Werkzeuge merken
. Wie viele Zangen waren zu sehen?

. Wie viele davon waren Kneifzangen?

. Wie viele Schraubendreher/Schraubenzicher waren abgebildet?
. Wie viele davon hatten einen weiflen Griff?

. War auch eine Feile zu sehen?

. Welches war das kleinste Werkzeug auf dem Bild?

. Welches Werkzeug enthilt eine Flissigkeit?

. Welches Gartenwerkzeug war abgebildet?

0 N O\ N W~

Kontrollieren Sie bitte die Richtigkeit Threr Antworten!

Lésung zu U1: Aufgabe zum Faktenwissen: Wissenswertes iiber Biume

b 2a 3b 4d

Lésung zu U4: Aufgabe zum schlussfolgernden Denken: Der Weih-
nachtswichtel

Unser Wichtel muss aus dem Schrank mindestens 10 Kugeln mitnehmen, um
garantiert 3 griine Kugeln zu haben. Im ungiinstigsten Fall erwischt er die 4
blauen und die 3 silbernen (das sind 7 Kugeln). Dann muss er also noch 3
weitere Kugeln mitnehmen, die nun selbstverstindlich griin sind.

Losung zu U6: Aufgabe zur Konzentrationsfihigkeit: Verschnorkelte Zeichen

AP (BRGSO FOTI A S FICR = FD o (B R~ D=
(R AR 9= 50) 6 9= 500 o 1= 50) o O B S (B R R
RG220 (55 R D= 503 (08 72 (B (R~ R (B R~ (R

oGV D G cr (9 for Cr FITD Y O fr (B (R e FDFD TGS

In der vierten Zeile kommt das Zeichen 5 mal vor.
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Alte Baume verkiimmern und gedeihen -
Altern aus verschiedenen Perspektiven

Je alter ein Baum ist, desto mehr sieht man ihm sein Alter an. Seine Rinde ist
nicht mehr so glatt, sondern sie ist faltig und rissig. Faulnispilze machen ihm zu
schaffen. Auch der Stamm kann sich krimmen. Er verliert Zweige und Aste. Dies
ist seine biologische Art zu altern. Andererseits aktiviert er sich selbst, indem er
zum Beispiel versucht, Verlorenes oder Verkimmertes zumindest teilweise zu
ersetzen. Er wird keine starken Zweige austreiben wie friher. Die dinneren hel-
fen ihm aber auch, seine Funktionen in abgeschwachter Form zu erfullen und fur
sich und seine Umwelt relativ gesund weiter zu wirken.
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Jeder Mensch altert. Seit jeher versucht man, diesen doch etwas unheimli-
chen Prozess zu erkliren. Damit verbunden war auch immer die Hoffnung,
vielleicht Méglichkeiten zu finden, Einfluss auf diesen Prozess zu nehmen.

M Alt werden ist immer noch die einzige Mdglichkeit,
lange zu leben. (Hugo von Hofmannsthal)

Es gab schon immer Uberlegungen, wie man ihn aufhalten oder gar riick-
gingig machen kann. Eine Wunschvorstellung findet sich im sogenannten
Jungbrunnen. Lucas Cranach der Altere hat in seinem Bild ,Der Jungbrun-
nen® diese Idee (iibrigens im Alter von 74 Jahren) aufgegriffen. Er hat darge-
stellt, wie alte gebrechliche Frauen herangekarrt oder hingetragen wurden,
um nach einem Bad im Jungbrunnen in jugendlicher Schénheit zu erstrahlen.

Woussten Sie schon, dass zwischen Riigen und Alpen mehr als jede vierte Person
(etwa 27 %) das Alter von 65 Jahren erreicht hat?

Dieser Wunschgedanke orientiert auf einen auflerhalb der Person befindli-
chen verjiingenden Einflussfaktor. Auch in der Gegenwart ist diese Idee noch
héchst aktuell und bringt auch vielen Industriezweigen mit ihren Anti-Aging-
Produkten hohe Gewinne.

Theorien {iber das Altern versuchen, Alternsprozesse aus unterschiedlicher
Perspektive zu erkliren. Es gibt nicht die Theorie, die die ganze Komplexitit
des Alterns erfassen konnte.

M Wir altern ein Leben lang.

So existiert eine Vielzahl von Vorstellungen und Erklirungsversuchen. Da-
bei sind einige mehr biologisch orientiert, wihrend andere mehr die psycho-
logische und soziale Seite des Alterns berticksichtigen. Im Folgenden stellen
wir einige ausgewihlte Ideen zum Altern vor.

Biologische Theorien tiber das Altern basieren auf physiologisch-korper-
lichen Vorgingen: Wachstum und Reifung (Kindes- und Jugendalter), Stabi-
licait und Reproduktion (Erwachsenenalter), Abbau und Verlust und die damit
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verbundenen Funktionseinbuflen (hoheres Lebensalter). Eine Gruppe von
Theorien kann man als genetische oder Programmtheorien bezeichnen. Sie
gehen davon aus, dass Alterungsprozesse genetisch gesteuert ablaufen. Man
kann sich dies als eine biologische Lebensuhr vorstellen, die nach einer vor-
programmierten Zeit abgelaufen ist. Etwa 120 Lebensjahre werden fiir den
Menschen als maximale Lebensspanne angenommen.

Woussten Sie schon, dass die Franzosin Jeanne Calment (1875-1997) der alteste
Mensch ist, dessen Lebensalter dokumentiert wurde? Sie wurde 122 Jahre und
164 Tage alt.

Wir wissen, dass sich der menschliche Kérper im Laufe seines Lebens im-
mer wieder erneuert. Zellen sterben ab und werden durch neue ersetzt. Dies
trifft aber fiir Nervenzellen so nicht zu, denn die Fihigkeit des Korpers Ner-
venzellen neu zu bilden, ist begrenzt.

Eine schon iltere Hypothese (Hayflick und Moorhead 1961) geht davon
aus, dass nur eine bestimmte Anzahl der Zellteilungen bei Kérperzellen
moglich ist. Ausnahmen bilden Knochenmarksstamm- und Krebszellen. Sie
konnen sich immer wieder teilen. Der Chromosomensatz mit seiner Erbin-
formation in jeder Zelle muss geschiitzt werden, damit sich die Zelle korrekt
teilen kann. Dabei tibernehmen die Enden der Chromosomen, die soge-
nannten Telomere, diese Schutzfunktion. Die Telomere haben die Aufgabe
zu verhindern, dass die Chromosomen mit den Erbinformationen bei der
Zellteilung verkleben bzw. fusionieren. Man kann es sich wie bei einem
Schiirsenkel vorstellen, der an seinen Enden eine Umbhiillung besitzt, die vor
einem Ausfransen schiitzt. In der Telomerhypothese geht man nun davon
aus, dass sich die Schutzkappen (Telomere) an den Enden der Chromoso-
men bei jeder Replikation verkiirzen. Schliefllich sind sie soweit verkiirzt,
dass sie die Chromosomen nicht mehr schiitzen kénnen. Die nun unge-
schiitzten Chromosomenenden senden Signale aus, die dafiir sorgen, dass
sich die Zelle nicht mehr teilt. Nach ca. 50 bis 60 Zellteilungen sind die
Telomere so weit verkiirzt, dass sie ihre Schutzfunktion nicht mehr erfiillen
konnen. Diese sogenannte Hayflick-Grenze variiert von Spezies zu Spezies
und bedingt so wahrscheinlich unterschiedliche Lebenserwartungen (Balk
et al. 2013).

Wussten Sie schon, dass ein Elefant etwa 70 Jahre, ein Haushund etwa 15 bis 20
Jahre, eine Hausmaus etwa 2 Jahre, ein Uhu etwa 70 bis 100 Jahre, eine Riesen-
schildkrote etwa 100 Jahre und eine Wespe etwa 8 Monate alt werden kann?
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Fiir die Nervenzellen spielt diese Grenze keine Rolle, denn Nervenzellen
erneuern sich nicht stindig wie das bei Kérperzellen der Fall ist. Sie sind aber
damit stindig allen Einflissen, natiirlich auch den negativen, tiber die Le-
bensspanne ausgesetzt, was die Funktion der Nervenzellen beeintrichtigt und
sie absterben lassen kann — aufler im Hippocampus. Hier kénnen sogar auch
im hoheren Lebensalter neue Nervenzellen gebildet werden. Dies erscheint
insofern sehr bedeutsam, da der Hippocampus fiir das Lernen und das Ge-
dichtnis eine besondere Rolle spielt (Godde et al. 2016).

Die Schutzfunktion der Telomere kann aber auch durch Einfliisse wie
Stress, Erndhrung oder Rauchen beeintrichtigt werden (Valdes et al. 2005).
Damit hat aber jeder doch einen gewissen Spielraum durch eine gesunde Le-
bensfiihrung Risikofaktoren, die einen negativen Einfluss auf die Telomere
haben, auszuschlieffen. Blackburn hat ein Enzym, die Telomerase, entdeckt,
das in der Lage ist, die Telomere zu regenerieren. Chronischer negativer Stress,
der sogenannte Disstress, verringert die Telomerase und belastet damit die
Telomere. GrofSe Mengen des Stresshormons Cortisol haben also einen nega-
tiven Einfluss auf die Telomere. Eine gute soziale Einbettung, aber auch Ent-
spannungstechniken und eine gesunde Erndhrung (Telomere hassen Wiirst-
chen) wirken sich positiv auf die Telomere aus. Die Botschaft von Blackburn
und Epel (2012): Wir haben Kontrolle dariiber, wie wir altern, sogar bis tief
hinein in unsere Zellen.

Eine andere Gruppe biologischer Alternstheorien sind die Schadens- oder
Schidigungstheorien. Sie sehen das Altern als Folge von Abbau- und Schidi-
gungsprozessen und gehen davon aus, dass durch den Gebrauch bzw. durch
verschiedene innere oder duflere Faktoren eine Art Verschleif$ auftritt. Man
kann sich diesen Prozess wie bei einer Maschine vorstellen, die sich durch Ge-
brauch immer weiter abnutzt, was bis zur Funktionsunfihigkeit fithren kann.
Ein bekanntes Beispiel ist die Arthrose, von der viele dltere Menschen betrof-
fen sind. Zunichst konnen Reparaturmechanismen eingreifen. Wenn sie aber
nicht mehr ausreichen, kann es zu Storungen in verschiedenen Kérperfunk-
tionen und schlieSlich zum Tod kommen.

Woussten Sie schon, dass der Herzmuskel beim Menschen wesentlich weniger
VerschleiB aufweist als andere Organe des Korpers und dies bei etwa 3 Milliar-
den Herzschlagen im Verlauf eines 75-jahrigen Menschenlebens? Das Herz
pumpt dabei 250 Millionen Liter Blut durch den Kreislauf.

Die Homoostasistheorie gehort ebenfalls zu den Schadenstheorien. Die
Homgostasis beschreibt ein dynamisches Gleichgewicht physiologischer Vor-
ginge im Korper, wobei auftretende Abweichungen korrigiert werden. In die-
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Abb. 2.1 Eine Birke im Sommer, die zwei heiBe Sommer lang kaum etwas trinken
konnte. Die Auswirkungen des gestérten Wasserhaushalts sind augenscheinlich

ser Theorie wird fiir das Alter angenommen, dass gehduft Verinderungen auf-
treten und das Potenzial zur Anpassung oder zum Ausgleich sich verringert.
Das heifSt, dass physiologische Mechanismen zur Aufrechterhaltung des inne-
ren Milieus nicht mehr mit geniigender Schnelligkeit und Prizision ablaufen.
Die Homdostasis ist gestort und die Korrekturmechanismen konnen die Ab-
weichungen von der Norm nicht mehr ausgleichen, so dass es zu bleibenden
Schidigungen kommt (Godde et al. 2016). Solch eine Homdostasis stellt sich
zum Beispiel bei der Regulierung des Fliissigkeitshaushalts beim Menschen ein.
Sie besteht in der Aufrechterhaltung des Wasser- und Elektrolytgleichge-
wichts (s. Abb. 2.1). Das Durstgefiihl signalisiert den Bedarf an Wasser. Das
Durstgefiihl nimmt aber nun im hoheren Lebensalter ab. Bei dieser sogenann-
ten Hypodipsie (altersphysiologisches Durstdefizit) ist der Informationsfluss
von den Darmschleimhiuten an das Gehirn gestort. Dadurch bemerkt der al-
ternde Mensch den zu geringen ,,Wasserstand“ nicht (Wedding et al. 2007).
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» Wenn Sie alter sind als 60, trinken Sie ruhig einen
»Uber den Durst”.

Dies kann bedrohliche AusmafSe annehmen wie Thrombosen, Krampfan-
fille, Kreislauf- und Nierenversagen, aber auch zur eingeschrinkten Wahr-
nehmung, Beeintrichtigung des Gedichtnisses und Denkens fithren. Verges-
sen Sie also auch bei der Lektiire dieses Buches das Trinken nicht.

Woussten Sie schon, dass Menschen liber 65 einen Gesamtfliissigkeitsbedarf pro
Tag von etwa 2250 ml haben? Davon werden etwa 700 ml mit der festen Nah-
rung aufgenommen. Das heiBt, dass etwa 1300 ml pro Tag getrunken werden
miissen. Dies entspricht dem Inhalt von sechs bis sieben mittelgroBen Tassen
bzw. Trinkglasern (Bischoff 2012).

Wenden wir uns nun einigen psychologischen Theorien tiber das Altern zu.
Auch hier gibt es verschiedene Ansichten, wobei keine das Altern vollstindig
abbildet. Uberlegen Sie selbst, welche von den folgenden Vorstellungen zum
Alter Sie favorisieren, welche also fiir Thr Alterwerden besonders zutreffend
sind. Vielleicht ziehen Sie dann auch personliche Schlussfolgerungen fiir die
noch verbleibende Zeit.

In der Entwicklungspsychologie befanden sich lange Zeit Kinder und Ju-
gendliche im Mittelpunkt der Forschung. Spiter wurde dann auch das Er-
wachsenenalter und noch spiter das Seniorenalter intensiver beforscht.

Altern und Altsein wurde lange Zeit sowohl in der 6ffentlichen Meinung
als auch in der Alternsforschung mit negativen Merkmalen wie geistigem
Abbau, Siechtum, Gebrechlichkeit, Isolation oder Plegebediirftigkeit belegt.
Man ging von einem Defizitmodell des Alterns aus. Heute zeigen viele ge-
rontologische Studien, dass das Defizitmodell in seiner Absolutheit nicht
gilt. Altern ist mit Riickgingen in verschiedenen Funktionen verbunden,
aber Altern kann auch bedeuten, mehr und reichhaltigeres Wissen zu besit-
zen (Kruse und Wahl 2010).

M Das Alterwerden hat zwei Seiten:
1. Du wirst alter
2. Du wirst alter. (Robert Kuhl)
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Die Abkehr von der defizitorientierten Perspektive auf Altern und Alter
bezeichnen Levenson und Aldwin (1994) als bedeutendste Entwicklung in
der modernen Alternsforschung.

Das Konzept der Entwicklungsaufgaben von Havighurst (1948) beschreibt,
dass der Mensch im Laufe seines Lebens immer wieder verschiedenen Problemen
gegeniibersteht, die zu bewiltigen sind. Fiir das hohere Lebensalter kommen
z. B. folgende Entwicklungsaufgaben in Frage: Anpassung an den Ruhestand, An-
passung an das Nachlassen der physischen Stirke und Gesundheit, Ubernahme
neuer Rollen. Havighurst (1963) definiert erfolgreiches Altern als die subjektive
Lebenszufriedenheit des Individuums im Alter. Er geht dabei davon aus, dass sich
diese Zufriedenheit einstellt, wenn das Individuum in der Lage ist, sich an die
Verinderungen, von denen der Alterungsprozess begleitet wird, anzupassen.

») ich werde alt, indem ich von Tag zu Tag dazulerne.

Andere Theorien des Alterns fokussieren einerseits auf Ruhe (wohlverdien-
ter Ruhestand) und andererseits auf Aktivitit. So geht die Disengagement-
Theorie (Cumming und Henry 1961) davon aus, dass das Alter vom sozialen
Riickzug gekennzeichnet ist, wobei dies nicht zu einer negativ erlebten Ein-
samkeit fiihren muss, sondern sogar gewollt sein kann. Demnach wird der
Riickzug aus gesellschaftlichen und sozialen Verpflichtungen, vor allen Din-
gen aus dem Arbeitsleben, im Alter durchaus als normal angesehen und von
vielen Menschen ist er auch erwiinscht oder wird sogar herbeigesehnt.

Die Aktivititstheorie hingegen sieht Lebenszufriedenheit im Alter im Zu-
sammenhang mit einem aktiven Lebensstil und mit sozialer Eingebundenheit.

») Man muss eine Aufgabe vor sich sehen und nicht
ein geruhsames Leben. (Leo Tolstoi)

Es wird angenommen, dass Zufriedenheit im Alter daraus erwichst, dass der
Mensch sich aktiv um die Erfiillung von Aufgaben bemiiht, Leistungen erbringt
und damit auch von anderen gebraucht wird (Tartler 1961). Wenn bisherige
Verpflichtungen und Aufgaben wegfallen, die z. B. mit der Berufstitigkeit zu-

sammenhingen, miissen neue Aufgaben gefunden werden wie ehrenamtliche
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Titigkeiten, Betreuung von Hilfsbediirftigen oder auch von Kindern, Uber-
nahme von neuen Aufgaben innerhalb der Familie, Mitarbeit in Vereinen, so-
ziales Miteinander in Seniorentreffs, Kaffeekrinzchen, Teilnahme an Veranstal-
tungen oder Kursen zur persdnlichen Wissenserweiterung bzw. Weiterbildung,.

Woussten Sie schon, dass die Anzahl der berufstdtigen Rentner in Deutschland
standig steigt? So waren im Jahre 2000 etwa 3 % und im Jahre 2018 schon liber
8 % erwerbstatig. Aus Umfragen geht hervor, dass rund 90 % der erwerbstati-
gen Rentner SpaB bei der Arbeit haben, den Kontakt zu anderen Menschen
brauchen oder sich weiterhin eine Aufgabe wiinschen (Anger et al. 2018).

Die Kontinuititstheorie (Atchley 1989) geht davon aus, dass der Mensch
ein Bediirfnis nach Kontinuitit hat, d. h. nach Fortsetzung der bisherigen Le-
bensweise. Das Eintreten in einen neuen Lebensabschnitt (z. B. Rentenalter)
bringt Verinderungen bzw. Briiche mit sich, denen der Mensch mit Beibehal-
ten, Bewahren begegnen méchte. Die Kontinuitit kann in eine innere und
eine duflere Kontinuitit differenziert werden. Die innere Kontinuitit findet
sich wieder in der Fortfithrung von personlichen Merkmalen wie Einstellun-
gen, Interessen, Fihigkeiten, Werten und Normen, Vorlieben usw. Die duflere
Kontinuitit bezieht sich auf das riumliche und soziale Umfeld (z. B. Wohn-
umfeld, finanzielle Verhiltnisse, soziale Netzwerke, gesellschaftliche/kulturelle
Angebote, Sport- und andere Vereine). Danach altert der Mensch zufriedener,
je mehr er von seinem fritheren Lebensstil im Seniorenalter beibehalten kann.
Wenn sich z. B. die Lernmotivation bis ins hohere Alter hiniiberrettet, liegt es
auch im Seniorenalter nahe, sich z. B. fiir ein Seniorenstudium oder einen
Volkshochschulkurs einzuschreiben. Aber die Kontinuitit muss etwas Positives
fortsetzen (Verharren im Elend macht im Alter nicht zufrieden). Das hohere
Lebensalter bildet nach dieser Theorie frithere Lebensphasen teilweise ab: Wer
sich stindig Wissen angeeignet oder Sport getrieben hat, wird damit in seiner
Seniorenzeit nicht einfach aufhéren. Aber es ist fiir jeden Senior nie zu spit,
mit neuen Aktivititen zu beginnen bzw. mit ungiinstigen aufzuhéren. Warum
soll aus einem Sportmuffel nicht ein sportlich aktiver Senior werden?

N Wir altern nur einmal, nutzen wir diese Chance.

Heute geht man davon aus, die gesamte Lebensspanne als Entwicklungs-
prozess zu betrachten. Der moderne Entwicklungsbegriff wird dabei nicht



