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n 3 1 OddAimd Trauer
hat sie erlebt Mannund
Kind verloren und so
manches andere Unglluck
Uberstanden. Sie lacht
Immer noch und es
steckt an.Meine (von
Simone Peter)liebe Omi
mit 87 Jahrer8 O

@ SimonePeter pixelio.de
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Das Alter ist kein
nDAOEIT I | CEOAE
Zustand.

Esist eine Lebensphase,
In der wir aus der Fulle
unserer Erfahrungen und
unseres Wissens
schopfen konnen.
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NYVir bewegen uns auf eine neue Klassenspaltung zu, die nicht mehr auf Geld beruht, sondern
auf der Fahigkeit, seinen kritischen Geist einzusetzen und Informationen zu sortie@i©
Umberto Eco (80). // Veranderungenin unseren Denkwerkzeugerhelfen uns dabei, den
Zustand ab 50 oder 60 oder 70 Jahren als eine besonders wertvolle Phase unseres Lebens zu

gestalten.




LIFE ISN'T ABOUT
FINDING YOURSELF.

LIFE IS ABOUT

CREATING
YOURSELF.
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Wir konnen zwel unterschiedliche Ziele
anstreben:

A Ins klagsame Zeitalter
A Ins erflllte Zeitalter

Wie aber werden wir leuchtend, zufrieden,
weise, klug, schon, gelassen und lernfahig, z
und bleiben dies bhis ins hohe Alter?

Darum geht es heute.
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Lebenslang lernen

1

Neues beginnen Die Gegenwart erkennen
Weise werden Griindlich denken
Eigene
Ma@stibe setzen Erscheinung pflegen
Staunen konnen Lebenszeit erweitern

e/

Sich selbst akzeptieren
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7) staunen konnen

8) eigene Maldstabe setzen
9) weise werden

10) Neues beginnen
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Lebenslang lernen

ANicht nur die Jungen sind lernfahig.

A Das Gehirn kann lebenslang neue Verbindungen zwischen seinen 100
Milliarden Nervenzellen aufbauen und die Effizienz verstarken.

ANeue Erkenntnis: Neurogenese in den beiderippocampi. Durch
n' AAOAOAEO xAOAAT AEA 1T AOCAAEI AAO,
gelockt. Kdrperliche Bewegung scheint den Prozess zu unterstutzen.

A Besser wird: Konzentrationsfahigkeit und Grindlichkeit.

AWir sind lebenslang von Neugierde und damit auch Lust am Lernen
getrieben.
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Lebenslang lernen

Alzheimer: AmyloidPlagues und Verlust von Hirnsubstanz.

DasAlzheimergehirn (links) ist kleiner, weniger durchblutet (rot) und hat
vergroRerteLiquorbereichgschwary.

Langere Schulbildung = mehr Hirnvolumen = KogrReservel heorie (Robert
Katzmanrund Yaakov Stern, New York)
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LERNTIPPS

A
A

Nicht einfach irgendetwas lernen, sondern Bezug herstellen.

Regelmalig lernen, am Anfang fallt es schwer, viel Gben, denn das
Gehirn verhalt sich wie ein Muskel.

A Talentist zu 1 % Inspiration, 90 % Transpiration (Zeichnen,

+ \
—Mustzterer,-Sport—)

A
A

A

p SIS

Lernenbis zur zentralen Erschopfung.

KonstellativesLernen: Sich den Sachverhalt in einer bildlichen
Konstellation vorstellen.

Man kann am besten das behalten, was man versteht.
Korperliche Bewegung fordert (wahrscheinlich) die Neuroplastizitat.

Morgens begreift man schneller, abends lernt man nachhaltiger, Rolle
des Tiefschlafs.
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2. DIE GEGENWART ERKENNEN

Abweichungen bei Wiederholungen von Tasund
HOoreindrlcken sind im Bereich von2 bis 4 Sekunden am
geringsten (KarlVierordt)

Dieser Zeitraumz Gegenwartsfensterz hat Einfluss auf das
Denkvermdgen und Verstehen (Ernst Poppel)

Beispiele:Gedichtszeilen Musikeinheiten, Handedruck,
n! OCAIEAEOS

Gegenwartsfenster ermaglicht empathischen Bezug
zwischen Menschen, und dass Jung und Alt sich verstehen.



n- AOECAT O C|
eine Obergrenze flr

das, was wir bewusst

als Jetztzeit innerhalb
eines einzigen Augen
blicks stattfindend
erleben konne: Es ist
fast unmadglich, ein
musikalisches Motiv,

ein rhythmischen Teill
einer langeren
Gedichtspassageder
einen komplizierten
Gedanken, der mehr

als drei Sekunden
dauert, als eine
einheitliche zeitliche
Gestaltwahrzu-

T AET AT 80 | %(
Poppel)
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GEDICHTE

n( A0OOdg AO EOO : AEO8 $AO 3111
Leg deinen Schatten auf die Sonnenuhren,

51T A AOZ AAT &l OOAT 1 AOO AEA

n%ET CAT U EI AET AO 2AE OOAIT A
Still und verklart wie im Traum.

7 ~ N Pal 7

$A0 xAO AAO . AAEOO Ai A& 5EO U
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Uber allen Gipfeln
Ist Ruh'

In allen Wipfeln
Spurest Du
Kaum einen Hauch;

Die Vogeleinschweigen im Walde

Warte nur, balde
Ruhest Du auch{Goethe)
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GEGENWARTSFENSTER

Innerhalb eines Gegenwartsfensters konnen wir
nur einen Bewusstseinsinhalt haben. Kein
Multitasking.

Uber das gemeinsame Gegenwartsfenster kénnen wir uns

~ N L4 v Pa

synchronisierenj E ! OOEOOAT

Ist uns das Gegenwartsfenster bewusstiann arbeiten und
lernen wir effektiv, und ruhen in uns selbst.
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TIPPS FUR DIE GEGENWART

Mit dem Alterwerden konnen sich
Lebensrhythmerdesynchronisierenauch das
Gegenwartsfenster. Es kann und sollte aber
trainiert werden, um den Bezug zu anderen nicht
zu verlieren.

Wenn Sie gestresst und mit Ihren Gedanken
abwegig sind, dann finden Sie in die Gegenwart
zurtck, indem Sie sich den Grundrhythmus lhres
CGehirns bewussimachen.

Uben Sie Tatigkeiten aus, die ihm entsprechen:
Tanzen, aktiv musizieren, singen, Gedichte laut
lesen.
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GRUNDLICH DENKEN IM ALTER

Umwandlung von visuellen Reizen im Gehi@t bis50 ms
Verarbeitung von akustischen Signalehms

Schall breitet sich miB30m/s aus.

Worte auf10m Entfernung bendétigerB0 ms, bis sie unser Gehirn
erreichen.

Lichtgeschwindigkeit spielt auf dieser Entfernung keine Rolle, aber

visuelle Verarbeitungszeit. So waren eigentlich nur akustiscide
optische Signale im Abstand von etwl® Metern gleichzeitig im Gehirn.

Wieso erkennen wilaber auch nahere und weliterenformationen als
gleichzeitig?
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GRUNDLICH DENKEN IM ALTER

Es gibt eine innere Zeit des Menschen. Diese fliel3t nicht
kontinuierlich, sondern im Abstand von 30 bis 40 ms getaktet
(Ultrakurzgedachtnis). Alles was in dieser Zeit an Reizen eintrifft,
wird als gleichzeitig wahrgenommen und verarbeitet
(Massenaktivitat von Neuronen).

Oszillationen= die gleichzeitige
Empfangsbereitschaft von der GUberwiegenden
Zahl der Neuronen im Gehirn. Sie werden nur In
Gang gesetzt, wenn es Sinnesreize zu verarbeiten

gilt.
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Grundlich Denken im Alter

Buhne der Gleichzeitigkeit: Im Alter verlangern
sich die Oszillationen auf 50 bis 60 ms. Die
Zeittaktung wird langsamer. Wir nehmen also
mehr gleichzeitig auf, konnen mehr gleichzeitig
bedenken und abwagen. Dadurch denken wir
grundlicher, aber auch langsamer.
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, Me liieber LordBoyet obwohl meine Schonheit nur
durchschnittlich ist // bendtigt Sie nicht die Ausschmuckung
eures Lobgesangs, denn Schonheit liegt im Auge des
Betrachters// und muss nicht durch die Zunge des Hausierers
angepriesen werden-Love'd_abours Lost, 1588 / Die Prinzessin
von Frankreich

5 :
(Original engloGoodLordBoyet my beauty thoughbut mean
// Needs notthe paintedflourishof yourpraise // Beautyis
boughtby iudgementof the eye // Not uttred by basesaleof
chapmendongues)
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GermanChancelloiAngela Merkelleft, and GermanmodelHeidiKlumchatduringa
luncheonat the Getty Center in Los AngelégednesdayApril14, 2010
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SCHONHEIT IM ALTER

Alte Menschen sind schon, wenn sie stimmig sisgg&nische Philosoph
José Ortegyt Gasset)

Die Schablone, mit der wir Schénheit messen, ist anpassungsfahig.

Wichtig: Nicht nu viele unterschiedliche Signhale aussenden.
Orientierungsreaktionen sind aufwandig, empfindet das Gehirn als
unschon.

Einzeleindriicke; Haarfarbe, Faltert sollen nicht zu weit auseinander
liegen.

Innere Schonheit
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5. HISTORISCHE PRASENZZEIT

Drel Wissensformen

Episodisches autobiografisches Wissen (explizithah)
| achtriseoliziichfernd

Korperwissen (implizitichnah)
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HISTORISCHE PRASENZZEIT

Wir lebenlanger, als wir tatsachlich leben.

Wir besitzen ein episodisches Gedachtnis.

Im Alter stellen wir uns vor, wie unseren
Urenkeln in 100 Jahren geht. Zudem leben die
Geschichten der Vorfahren in uns.

Tipp: Machen Sie am Ende des Tages eine
Zeitreise In |hre Vergangenheit.



Je alter desto besser

1) Lebenslang lernen

2) die Gegenwart erkennen
3) grundlich denken

4) Erscheinung pflegen

5) Lebenszeit erweitern

6) sich selbst akzeptieren
7) staunen konnen

8) eigene Maldstabe setzen
9) weise werden

10) Neues beginnen



Je alter desto besser

6. SCHEITERN?

lal

Der Mann ohne Eigenschaften: Detellektuelle Ulrich beschliel3t im August 1913, fur
ein Jahr ,Url aub vom Leben® zu nehmen,
Karriere zu beginnen, gescheitert ist.
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SCHEITERNREAFFERENZPRINZIP

r.

Das Delta—der!n ndene Abstz vischen detatusquo ugr. den
‘ atio c

angestrebten Ziele 1 und Antrieb zu’gl h.

[ e fOT ML UENES Secel e,
sehr wenig auf das an, was man will,
f(RobadtMusils 1958 n e s e

. Wa s man e
sie nurverbiegt: fur da
sonder n
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SCHEITERN?: SICH SELBST AKZEPTIER

Mit dem Scheitern umgehen kénnen

Wie kommt das Gefuhl von Scheitern
zustande?

Reafferenzprinzip bzw. Prinzip der
Parallelaktion

System der Selbsttiberwachung
Spannung zwischen Erwartung und Erfullung

Tipp: Zur Selbstmotivation erreichbare Ziele
setzen
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7. Staunen und Denken

“ o1 :

« \
57 1 have v éé&ial
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/. STAUNEN UND DENKEN

Balance zwischen Rationalitat und Spiritualitat
Zwei mogliche Bewusstseinszustande im Wachbewusstsein :

1)Der rationale Zustand/eher linkshemisphéarisch gesteuert:

Fahigkeit zur Abstraktion, zum Denken, zur differenzierten
—Anatyse:

2) Der staunende, ergriffene, empathische Zustand: Gabe flr das

EinschlielRende, Verbindende, Ungetrennte, Empathische,

besonders mit der rechten Hirnhéalfte verbunden.

Wir sind beides, brauchen beides.
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STAUNEN UND DENKEN

Zweiprinzipiell verschiedene
Entscheidungsprozesse im Genhirn:

Intuitiv und analytisch

Hilfe bei Entscheidungen. Tacitus lield vor wichtigen
Entscheidungen erst denken, dann gefuhlvoll erleben im
Trinkgelage. Wenn beides stimmt, ist die Entscheidung
richtig.

Im Alter kbnnen wir beides vereinen,
ohne Angst vor Tabubrtchen.
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EIGENE MARSTABE SETZEN

Ich-Nahe und IchFerne

Ich-Nahe: Implizites Wissen und bildhaftes
Wissen

Ich-ferne: Explizites Wissen

Beides ist in Kernspinaufnahmen erkennbar
(Edda Moser)
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Racheari@aus der Zauberflote

EddaMoser: Eigené&esangsaufnahme®@omatomotorische
Hirnrinde, ThalamuskerngKleinhirn sind aktivierD.h.:das
leiblich-kGrperliche Selbst

Vorderer rechter Stirnlappen: geistiges Selbst, Autobiografie
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ASPEKT LEBEN RUCKT IN VORDERGR

Starkung der iclmahen Anteile im Alter

Carpediem: Geniel3e den Tag und verlass dich moglichst wenig auf den
nachsten.

Den ichnahen Anteil ausbauen, kreativ mit dem idernen Anteill
—yverethen—

Was ist gut fiir mich, was ist schlecht ftir mich? Abwagen und dann das
jeweils bessere wahlen. Das heildt: Leben bedeutet: Immerzu
Informationen von auf3en aufzunehmen. Das eigene Bewusstsein sucht
immer alle drei Sekunden Anschluss an die Welt.

Ich-ferne Tatigkeiten lassen uns erkennen, wie die Welt aul3erhalb
unserer selbst ist.

Ich-nahe Tatigkeiten lassen uns ohne distanzierte Betrachtung und
Hinterfragungen erleben.




SITTING NEXT TO YOV
POING ABSOLUTELY
NOTHING,
MEANS ABSOLUTELY
EVERYTHING TO ME

INADd1 IAIdSY
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9. WEISHEIT IM ALTER

Altersweisheit ist sprichwortlich, aber wie erreicht man sie?

Nietzsches Zarathustra ging vom geduldigen Kamel zum raubenden
Lowen zum vergessenden Kind.

Vergessen ist ein kreativer Akt zur Erlangung von Weisheit.

Was heild3t Weisheit? Eine Situation sehen begreifen, angemessen
reagieren.

Wichtig: Trotz schlechter Erfahrungen nicht verbittert und hart sein.

Wollen Sie ein Leben lang einer alten Situation nachhangen? Offen flr
VSdzS 9NFI KNHzyI3SY aSAYyX YyAOKO aRA
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WEISHEIT IM ALTER

Kreativ vergessen

Das episodischézedachtnis nicht immmer mit verletzenden
Erinnerungen aktivieren. Verdrangen kann sinnvoll sein.

Angemessen reagieren

Theory of mind trainieren: Sich in die Rolle von anderen
Menschen versetzen, eine Aul3enperspektive zu sich
einnehmen.

In sich ruhen

Gegenwartsfenster. Sich von der Selbstversklavung
befreien, des immer erledigen und reagieremissens
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10. NEUANFANG WMLTER

Und in jedem Anfang wohnt ein Zauber inne.

Die menschliche Neugierde ist ein Prinzip der Evolution. Sie treibt uns
dazu, immer wieder neu anzufangen. Er wird oft durch Mutlosigkeit
verdeckt.

Aktivitat und Verantwortung schittzen, im Alter in Depressionen zu
verfallen.

Tipp: Wegkreuzungen bedenken. Was wéare geschehen, wenn?
Ist jetzt die Chance dazu gekommen?
Schreiben Sie 10 verpasste Ziele auf.
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ESSENZ

Lernen: Regelmaliiges Training (jeden Tag@dlicht),
Bezug herstellen, bis zur zentralen Erschopfung lernen,

Bilder einsetzen.

Gegenwartsfenster trainieren (3 Sekagktiv musizieren,
gehen und denken, tanzen

DNNYRf AOKSNJ 5SSy 1Sy o6ahal Affl
Schonheit: Stimmigkeit, sich nicht selbst unsichtbar machen.

Historische Gegenwart: Tagebuch schreib&iderreise
jeden Abend (Episodisches Gedachtnis)

Scheitern? Reafferenzprinzip Erreichbare Ziele setzen.
Ichndhe Kochen, Gartnern, Natur, Liebe uthatimitat
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ESSENZ

Denken&StaunenAus dem Ewiggleichen ausbrechen. Sich

jeden Tag mit etwas neuerbheschaftigen. Perspektiv
wechsel trainieren

Eigene Mal3stabe setzeichndhg: Kochen, Gartnern, Natur,
Liebe undintimitat

Weise werden: kreativ vergessen (Nietzsche und Pdppel)

Neues beginnen: Neugierde auf Neues ist evolutionsbedingt.
Wegkreuzungen Uberlegen.
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Prof. Dr. ErnsPOppel,
Hirnforscher, Universitat
MunchenEr hat wichtige
Entdeckungen dazu gemacht,
wie wir sehen und wie wir die
Zeit erleben. Er war tétig in den

Max-Ptanckinstitaten—for—
Verhaltensphysiologie und ftr
Psychiatrie, und am
Massachusetts Institutef
Technologie in der USA. Poppel
ist Mitglied der Deutschen
Akademie der Naturforscher
Leopoldina der nationalen
Akademie der Wissenschaften.
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