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Wie kdnnen wir unsere Gedanken und Geflihle gezielt einsetzen, um gliicklich zu
altern? Diane Hielscher enthillt in ihrem Ratgeber, wie wir unsere Annahmen Utber
das Alterwerden hinterfragen und aktiv formen kénnen.
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wissen sollte, wenn es darum geht,
gesund alter zu werden: Sport trej-

stressvermeidung. Autorin Diane Hielscher
cdmmert sich in threm aktuellen Raigeber -
wvissenschaftlich fundiert und verstandlich -
ausfthrlich um die Seele.
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I Gehirm und Denken:

Die Sprache, die wir benutzen, die Geschich-
ten, die wir uns (ber diesen Lebensabschnitt
srzihlen, formen jeden Tag unser Gehim.
Diesen Vorgang nennt man Neuroplastizitar,
Jeden Tag erreichen mich mindestens zehn
verschiedene Informationen dariber, dass
Altern schlimm ist®, schreibt Diane Hiel-
scher. .Wenn wir uns permanent einreden,
fir diverse Dinge schon zu alt zu sein, altern
wir schpeller, well wir mit unseren Worten
uch unsere Handhungen steuermn.™ hr Tipp:
Schauen Sie sich positive, Geschichten Gber
ias Altern an - Filme Gber die Rolling Stones
sder aber jenen von Maria Kittl aus Bad Ischl,
die - im Jahr 2021 - mit 89 Jahren noch auf
stefle Felswinde kletterte®

| Verbundenheit und Sinn:

sule Beziehungen erméglichen ein langes
md glocdkliches Leben - das haben zwel
angzeitstudien der Undiversitat Hanvard
The Grant Study und The Glueck Study) er-
zeben, in denen anhand von Hunderten Stu-
dierenden tber einen Zedtraum von 80 Jah-
*n anahvsiert wurde, wie man gesund und
tlacklich altert, Neben einem intakten sozia-
on Netz ist es auch der Sinn im Leben. _Die-
sen zu haben, ist unser wichtigstes Lebens-
slider und l&sst uns sogar linger leben -
7anz so, als ob unser Kdrper spliren wiirde,
iass er gesund bleiben mmss, wedl unser
seist spiirt, dass er noch linger benodgt
sird®, schreibt Bestsellerautor Michael
vehls in seinem Buch _Das erschapfte Ge-
1im". Fazit: Sinnvolle Beschiftigungund ein
-eben in Gemeinschaft gehdren zusammen
mnd bilden die ultimativen Voraussetzungen
zegen einsames Altern und fir eine stabile
sesundheit. Gemeinsam sind sie auch das
seste Schutzschild gegen Alzheimer.

| Engagement und Kreativitat:

JWenn wir anderen helfen, helfen wir vor al-
emuns selbst.® Das ist das sehr simpel klin-
zende Ergebnis einer Studie der Psychologin
sonja Hilbrand von der Universitat Basel in
Jer Schweiz. Sie har Lebensanalysen von
nehr als 500 Menschen im Alter zwischen
r0ound 103 Jahren ausgewertel. Daraus ging



entfalten. Wenn wir allerdings Gbers Ziel hi-
nausschiefen, landen wir vielleicht inder so-
genannten Pantkzone und fahlen uns vollig
aberfordert - und haben keine Kapazitaten,
etwas zu lernen. .

hervor, dass die Halfte der Senioren, die sich
um [hre Enkel, thre Kinder oder andere, nicht
verwandte Personen kimmerten, auch zehn
Jahre nach der ersten Befragung noch lebte.
Aus der Gruppe der Senioren, die sich nicht
fiir andere engagierten, starben 50 Prozent
bereits nach finf Jahren _Helfen und enga-
gieren ja, aber bitte nicht auf die eigenen Be-
dirfnisse vergessen.” Wer sich auch intensiv
um Dinge kiimmert, die ihm selbst guttun,
wird kreativ, erreicht den wunderbaren Zu-
stand des beglickenden Gefthls, das auch
Flow genannt wird, in dem man ganz im Hier
und Jetzt verweilt. Dabei wird vom Gehim
das Glickshormon Dopamin ausgeschiittet.

Tipp der Autorin: ,Werden Sie kreativ, pa-
cken Sie an und losen Sie Probleme. Viel-
leicht finden Sie das, wofur Sie wirklichbren-
per. an einem Ort. an dem Sie noch niemals
danach gesucht haben.®

I Neugier und Lemen:

Wir Menschen fithlen uns in unserer Kom-
fortzone sicher und routiniert. Die Lermmzone
biegt zwischen Komfort und Neuem, bietet
Chancen zum Wachsen, Lermen und Sam-
meln never Erfahrungen. Wenn wir erfolg-
reich etwas lernen, wird die Lernzone zur
Komfortzone, wir erweitern also unsere
Komfortzone und haben mehr Flatz, uns zu

1 Selbstfiirsorge:

Wer dafur keine Zeit hat, setzt falsche Prio-
ritaten. Glicklich und zufrieden alt und ge-
sund werden, geht eben nur mit Selbstftr-
sorge. .Ohne das wird das nichts®, schreibt
Hielscher. Damit ist kein einmaliger
Wellnessurlaub gemeint, sondem das kon-
sequente Arbeiten an einem nicht allzu
stressigen Alltag, am besten mit kleinen
Schritten beginnen. _Legen Sie eine realisti-
sche Anzahl'an Aufgaben fest, die Sie an ei-
nem Tag eriedigen kinnen. Beschranken Sie
sich auf drei bis funf pro Tag und streichen
Sie den Rest. Diese Grenze wird [hnen helfen,
Thre Energien gezielt einzusetzen und Stress
zu vermeiden.® Zum Beruhigen des Nerven-
systems eignen sich Atemubungen, Medita-
tion, Entspanmungsubungen und Bewegung

in der Namr.
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