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Hundert Jahre alt zu werden, wird immer wahr-
scheinlicher, so die aktuelle Forschung. Ein Weg
dahin heifdt ,Achtsamkeit“: Im Moment sein, inne-
halten und eine freundliche Haltung zu sich selbst
und der Welt entwickeln — Achtsamkeit ist mehr als

nur ein Trend! Es ist die tiigliche Ubung, die zu einer

Lebenshaltung wird, mit der wir gesund, gelassen
und gliicklich alt werden konnen.

Susanne Strobach und Hanni Reichlin-Meldegg
wissen, wie wir korperlich und geistig fit ein

hohes Lebensalter erreichen und geniefden. Sie
zeigen, dass der Weg der Achtsamkeit zum wahren
Jungbrunnen werden kann. Aktuelle Erkenntnisse
aus Altersforschung, Neurowissenschaft, Psycho-
logie, Ernihrung und Medizin kombinieren sie mit
einfach in den Alltag integrierbaren, doch umso
wirksameren Ubungen.

Mit Beitrdgen namhafter Expertinnen und Experten
aus den Bereichen Gender-Gesundheit, Medizin,
Bewegung, Achtsamkeit und Positive Psychologie.




Inhalt

Lesenswert

ACHTSAMKEIT
BEWEGUNG

CARPE DIEM

DANKBARKEIT

ERNAHRUNG - ESSEN - GENUSS
FAMILIE UND FREUNDSCHAFTEN
GESUNDHEIT

HERZ

INTERVALLFASTEN

JETZT UND HIER

KORPER

LIEBE UND INTIMITAT
MITGEFUHL UND WOHLWOLLEN
NATUR

OASE

POSITIVE PSYCHOLOGIE
QUELLE

RUHESTAND

SINN

TANZEN
UMORIENTIERUNG
VERTRAUEN
WECHSELJAHRE

XY/XX - GENDERMEDIZIN

ZUFRIEDENHEIT

Literatur
Ein herzliches DANKEschdn an unsere
Gastautorinnen, Gastautoren und

Interviewpartner!

Impressum




Dr. Markus Ebner

Gefihle altern nicht

positiven Psychologie in der zweiten Lebenshadlfte

Vor einigen Monaten hatte ich beruflich
in Nirnberg zu tun und traf eine liebe
Kollegin von mir zum Abendessen in
einem recht schicken Restaurant.
Obwoh! wir uns recht gut unterhielten,
wanderte meine Aufmerksamkeitimmer
mehr zum Tisch neben uns. Dort saf
namlich ein Parchen der Generation 50+
und beide waren offensichtlich frisch
verliebt. Sie konnten im wahrsten Sinne
des Wortes ihre  Finger nicht

voneinander lassen und waren weniger
= mit dem Essen als mit sich selbst
beschaftigt. Sie erinnerten mich an Teenager, die ihre ersten Erfahrungen mit verliebtheit sammeln.
somit war das Verhalten dieser beiden schon reiferen Menschen in dieser Umgebung doch recht
ungewdhnlich. Meine Kollegin brachte es schlieRlich auf den Punkt: ,Gefiihle altern nicht!“, sagte sie.
Und wie recht sie hat!

Mit 15 war ich davon liberzeugt, dass man mit 30 — wenn man aus der Perspektive eines Teenagers
dann schon alt ist — seine Emotionen gut im Griff hat oder tiberhaupt wenig emotional ist. Mit
zunehmender Lebenserfahrung und einige Jahrzehnte spiter sehe ich das natiirlich véllig anders.
Emotionen sind ein relevanter Teil aller Menschen, unabhingig vom Alter. Das was sich allerdings
sndert ist der Umgang damit, und auch welchen Emotionen wir bewusst Raum geben (oder auch
welchen Raum sie sich nehmen). Doch welchen Einfluss haben wir darauf? Wie schafft es das Parchen
aus der eben erzdhlten Geschichte sich entgegen {iblicher Konventionen, ihre starken und positiven
Emotionen in dieser Form Raum zu geben? Werden wir mit zunehmendem Alter tendenziell
sufriedener, oder ist eher das Gegenteil zu erwarten? Und was machen Menschen, deren
Lebensfreude in der zweiten Lebenshilfte sprudelt, anders? Mit Fragen dieser Art beschiftigt sich die
Positive Psychologie.

Positive Psychologie — Gliicksforschung fiir den Alltag

professor Martin ~ Seligman, einer der
bekanntesten Depressionsforscher
weltweit, stellte vor rund 2 Jahrzehnten fest,
dass sich die Psychologie {iberwiegend mit
dem Leiden der Menschen beschiftigt hat,
aber sehr wenig uber gliickliche Menschen
wisse. Er rief daher dazu auf, Gliick,
gelingendes  Leben, auRergewohnliche
Leistungen, also generell positive
Lebensverldufe, ebenfalls mit
wissenschaftlicher Exaktheit zu erforschen.
Und er nannte diesen Zugang ,Positive




Psychologie”. Sein Aufruf 16ste innerhalb der psychologie eine starke Bewegung aus, und heute sind
weltweit mehr als 1000 psychologinnen und psychologen damit beschaftigt, Positives akribisch zu
erforschen: Neben jenen schiilern die Unterstiitzung bendtigen, interessierte man sich nun auch fir
jene, die iiberdurchschnittlich gut sind. Nicht nur die Bedingungen, die zu Burn-out fithren konnen
werden untersucht, sondern auch jene Menschen, die trotz sehr pelastender Arbeitsbedingungen
keine Krankheitssymptome aufweisen. In Unternehmen werden gezielt jene Abteilungen aufsucht, in
denen die Mitarbeiter besonders sufrieden und gesund sind. Und in der Beziehungsforschung werden
paare analysiert, die iiber viele Jahrzehnte besonders gliicklich susammenleben. Ziel bei allen diesen
Untersuchungen in der Positiven Psychologie ist es, herauszufinden, was die ,Zutaten” fur dieses
Gelingen sind. Und somit war es logisch, dass man der Frage nachging, was zum gelingenden Leben
auch in fortgeschrittenem Alter beitragt.

Tipp: Sie kénnen selbst ihr eigener positiver Psychologe sein! Schauen Sie genau hin, wenn lhnen
etwas besonders gut gelingt oder besonders viel Freude macht und analysieren Sie, welche ,,Zutaten”
bei Ihnen zu positiven Emotionen, einem Gefiihl von Lebendigkeit oder auch sinnhaftigkeit fiihren.

Was lasst ein Leben gelingen?

Der Psychiater George Vaillant
beobachtet, in einer seit Jahrzehnten
laufenden Studie, das Leben von
mehreren hundert Menschen, diein
den 1940-iger Jahren geboren sind.
Sein Ziel ist s, herauszufinden, was
ein Leben gelingen lasst. Die Frage,
was tiberhaupt ein gelingendes Leben
ist, l3sst sich gar nicht so leicht
beantworten. So kann jemand eine
‘ o erfiillte und gliickliche Zeit haben und
e Cly g : o L:! mit 50 sterben. Ein anderer wird tiber
|t i - s S Ry 90, und blickt auf ein tiberwiegend
verbittertes oder langweiliges Leben zuriick. Das erreichte Lebensalter alleine ist daher kein MaRstab
fiir ein gelingendes Leben. In der genannten Studie untersuchte man daher Menschen, die alt und
gleichzeitig psychisch und korperlich weitgehend gesund und auch mit sich selbst zufrieden sind.
Auch bei diesen Menschen fand man Schicksalsschldge wie Scheidungen oder Arbeitsplatzverluste.
Den Unterschied zu jenen, die in ihren spaten Lebensjahren weniger gliicklich sind, fand man
allerdings im Umgang mit diesen schweren Lebenssituationen - sogenannte schutzmechanismen, mit
denen Menschen teils unbewusst auf solche Lebensereignisse reagieren. Bei Menschen, die im
fortgeschrittenen Alter gliicklicher waren, stellte man etwas Erstaunliches als Gemeinsamkeit fest:
sie hatten im Vergleich zu den anderen Untersuchungsteilnehmern eine signifikant selbstlosere,
uneigenniitzigere und eine anderen gegeniiber riicksichtsvollere Lebenseinstellung. Altruismus war
also ein Hauptaspekt in ihrem Leben. Gerade jene, die im Alter von 40 oder 50 durch die Erziehung
von Kindern oder der Pflege von Eltern viel Verantwortung zu tragen hatten, waren im Alter
zufriedener.

Den groRten Einfluss darauf, ob ein Leben gliicklich verliuft, haben also die Beziehungen zu anderen
Menschen. Damit ist nicht nur der Lebenspartner gemeint, sondern generell Menschen, die Teil des
eigenen Lebens sind. Die Fahigkeit, empathisch zu sein und auch von Menschen umgeben zu sein, die
ebenfalls einfithlsam sind, spielen dabei eine der wichtigen Rollen, wie Studien zeigen.
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