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Dominique Fallecker  
works at a wonderful vintage shop style....  

Je älter desto besser 

Mme Dominique Fallecker, Paris 2011, Alter nicht 
genannt, © Ari Seth Cohen 
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Mann in Russland 
Quoted from: 
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evgenij.html 
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ȵ3ÏÖÉÅÌ Leid und Trauer 
hat sie erlebt. Mann und 
Kind verloren und so 
manches andere Unglück 
überstanden. Sie lacht 
immer noch und es 
steckt an. Meine (von 
Simone Peter) liebe Omi 
mit 87 JahrenȢȰ 
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@ Simone Peter /pixelio.de 



Das Alter ist kein 
ȵÐÁÔÈÏÌÏÇÉÓÃÈÅÒȰ 
Zustand.  

 

Es ist eine Lebensphase, 
in der wir aus der Fülle 
unserer Erfahrungen und 
unseres Wissens 
schöpfen können.  
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ȵWir bewegen uns auf eine neue Klassenspaltung zu, die nicht mehr auf Geld beruht, sondern 

auf der Fähigkeit, seinen kritischen Geist einzusetzen und Informationen zu sortierenȢȰ - 
Umberto Eco (80). // Veränderungen in unseren Denkwerkzeugen helfen uns dabei, den 
Zustand ab 50 oder 60 oder 70 Jahren als eine besonders wertvolle Phase unseres Lebens zu 

gestalten.  
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Wir können zwei unterschiedliche Ziele 
anstreben:  

Å Ins klagsame Zeitalter  

Å Ins erfüllte Zeitalter  

 

 

Wie aber werden wir leuchtend, zufrieden, 
weise, klug, schön, gelassen und lernfähig, ɀ
 und bleiben dies bis ins hohe Alter?  

 

Darum geht es heute. 

Je älter desto besser 



 
 

Je älter desto besser 



1) Lebenslang lernen  

2) die Gegenwart erkennen  

3) gründlich denken  

4) Erscheinung pflegen  

5) Lebenszeit erweitern  

6) sich selbst akzeptieren  

7) staunen können  

8) eigene Maßstäbe setzen 

9) weise werden  

10) Neues beginnen 
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Lebenslang lernen 

 

ÅNicht nur die Jungen sind lernfähig. 

 

ÅDas Gehirn kann lebenslang neue Verbindungen zwischen seinen 100 
Milliarden Nervenzellen aufbauen und die Effizienz verstärken. 

ÅNeue Erkenntnis: Neurogenese in den beiden Hippocampi. Durch 
ȵ'ÅÂÒÁÕÃÈȰ ×ÅÒÄÅÎ ÄÉÅ ÎÅÕÇÅÂÉÌÄÅÔÅÎ .ÅÕÒÏÎÅÎ ÁÎ ÄÉÅ ÒÉÃÈÔÉÇÅÎ 3ÔÅÌÌÅÎ 
gelockt. Körperliche Bewegung scheint den Prozess zu unterstützen. 

 

ÅBesser wird: Konzentrationsfähigkeit und Gründlichkeit.  

 

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

 

 

Je älter desto besser 

 
Alzheimer: Amyloid-Plaques und Verlust von Hirnsubstanz. 
Das Alzheimergehirn (links) ist kleiner, weniger durchblutet (rot) und hat 
vergrößerte Liquorbereiche (schwarz). 
Längere Schulbildung = mehr Hirnvolumen = Kognitive-Reserve-Theorie (Robert 
Katzmann und Yaakov Stern, New York) 



 
 
LERNTIPPS  
Å Nicht einfach irgendetwas lernen, sondern Bezug herstellen.  

Å Regelmäßig lernen, am Anfang fällt es schwer, viel üben, denn das 
Gehirn verhält sich wie ein Muskel. 

Å Talent ist zu 1 % Inspiration, 90 % Transpiration (Zeichnen, 
Musizieren, Sport, ...) 

Å Lernen bis zur zentralen Erschöpfung. 

Å Konstellatives Lernen: Sich den Sachverhalt in einer bildlichen 
Konstellation vorstellen. 

Å Man kann am besten das behalten, was man versteht. 

Å Körperliche Bewegung fördert (wahrscheinlich) die Neuroplastizität. 

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

Abweichungen bei Wiederholungen von Tast- und 
Höreindrücken sind im Bereich von 2 bis 4 Sekunden am 
geringsten (Karl Vierordt ) 

Dieser Zeitraum ɀ Gegenwartsfenster ɀ hat Einfluss auf das 
Denkvermögen und Verstehen (Ernst Pöppel) 

Beispiele: Gedichtszeilen, Musikeinheiten, Händedruck, 
ȵ!ÕÇÅÎ-"ÌÉÃËȰȢ 

 

Gegenwartsfenster ermöglicht empathischen Bezug 
zwischen Menschen, und dass Jung und Alt sich verstehen. 
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ȵ­ÂÒÉÇÅÎÓ ÇÉÂÔ ÅÓ ÁÕÃÈ 
eine Obergrenze für 
das, was wir bewusst 
als Jetztzeit innerhalb 
eines einzigen Augen-
blicks stattfindend 
erleben könne: Es ist 
fast unmöglich, ein 
musikalisches Motiv, 
ein rhythmischen Teil 
einer längeren 
Gedichtspassage oder 
einen komplizierten 
Gedanken, der mehr 
als drei Sekunden 
dauert, als eine 
einheitliche zeitliche 
Gestalt wahrzu-
ÎÅÈÍÅÎȢȰ ɉ%ÒÎÓÔ 
Pöppel) 
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GEDICHTE 
ȵ(ÅÒÒȡ ÅÓ ÉÓÔ :ÅÉÔȢ $ÅÒ 3ÏÍÍÅÒ ×ÁÒ ÓÅÈÒ ÇÒÏħȢ 

Leg deinen Schatten auf die Sonnenuhren, 

5ÎÄ ÁÕÆ ÄÅÎ &ÌÕÒÅÎ ÌÁÓÓ ÄÉÅ 7ÉÎÄÅ ÌÏÓȢȰ ɉ2ÉÌËÅɊ 

 

ȵ%ÉÎ ÇÁÎÚ ËÌÅÉÎÅÓ 2ÅÈ ÓÔÁÎÄ ÁÍ ÇÁÎÚ ËÌÅÉÎÅÎ "ÁÕÍ 

Still und verklärt wie im Traum. 

$ÁÓ ×ÁÒ ÄÅÓ .ÁÃÈÔÓ ÅÌÆ 5ÈÒ Ú×ÅÉȢȰ ɉ2ÉÎÇÅÌÎÁÔÚɊ 
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Über allen Gipfeln 
Ist Ruh' 
 

In allen Wipfeln 
Spürest Du 
Kaum einen Hauch; 
 

Die Vögelein schweigen im Walde 
 

Warte nur, balde 
Ruhest Du auch. (Goethe)  
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GEGENWARTSFENSTER 

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

 

Über das gemeinsame Gegenwartsfenster können wir uns 
synchronisieren ɉЁ !ÕÔÉÓÔÅÎɊ 

 

Ist uns das Gegenwartsfenster bewusst, dann arbeiten und 
lernen wir effektiv, und ruhen in uns selbst. 
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TIPPS FÜR DIE GEGENWART 

Mit dem Älterwerden können sich 
Lebensrhythmen desynchronisieren, auch 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 
zurück, indem Sie sich den Grundrhythmus Ihres 
Gehirns bewusst machen.  

Üben Sie Tätigkeiten aus, die ihm entsprechen: 
Tanzen, aktiv musizieren, singen, Gedichte laut 
lesen. 
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GRÜNDLICH DENKEN IM ALTER 

Umwandlung von visuellen Reizen im Gehirn: 25 bis 50 ms 

Verarbeitung von akustischen Signalen: 1 ms 

 

Schall breitet sich mit 330m/s aus. 

Worte auf 10 m Entfernung benötigen 30 ms, bis sie unser Gehirn 
erreichen. 

Lichtgeschwindigkeit spielt auf dieser Entfernung keine Rolle, aber 
visuelle Verarbeitungszeit. So wären eigentlich nur akustische nd 
optische Signale im Abstand von etwa 10 Metern gleichzeitig im Gehirn. 

 

Wieso erkennen wir aber auch nähere und weitere Informationen als 
gleichzeitig? 
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GRÜNDLICH DENKEN IM ALTER 

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

 

Oszillationen = die gleichzeitige 
Empfangsbereitschaft von der überwiegenden 
Zahl der Neuronen im Gehirn. Sie werden nur in 
Gang gesetzt, wenn es Sinnesreize zu verarbeiten 
gilt. 
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Gründlich Denken im Alter 
 

Bühne der Gleichzeitigkeit: Im Alter verlängern 
sich die Oszillationen auf 50 bis 60 ms. Die 
Zeittaktung wird langsamer. Wir nehmen also 
mehr gleichzeitig auf, können mehr gleichzeitig 
bedenken und abwägen. Dadurch denken wir 
gründlicher, aber auch langsamer.  
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„Mein Lieber Lord Boyet, obwohl meine Schönheit nur 
durchschnittlich ist // benötigt Sie nicht die Ausschmückung 
eures Lobgesangs, // denn Schönheit liegt im Auge des 
Betrachters // und muss nicht durch die Zunge des Hausierers 
angepriesen werden.“ - Love's Labours Lost, 1588 / Die Prinzessin 
von Frankreich 

 

 

 

 

 

(Original engl. αGood Lord Boyet, my beauty, though but mean, 
// Needs not the painted flourish of your praise: // Beauty is 
bought by iudgement of the eye, // Not uttred by base sale of 
chapmens tonguesά) 
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German Chancellor Angela Merkel, left, and German model Heidi Klum chat during a 
luncheon at the Getty Center in Los Angeles Wednesday, April 14, 2010.  



 
 

1990 2011 
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SCHÖNHEIT IM ALTER 

Alte Menschen sind schön, wenn sie stimmig sind (spanische Philosoph 
José Ortega y Gasset) 

 

Die Schablone, mit der wir Schönheit messen, ist anpassungsfähig. 

 

Wichtig: Nicht nu viele unterschiedliche Signale aussenden. 
Orientierungsreaktionen sind aufwändig, empfindet das Gehirn als 
unschön.  

 

Einzeleindrücke ς Haarfarbe, Falten ς sollen nicht zu weit auseinander 
liegen. 

 

Innere Schönheit 
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5. HISTORISCHE PRÄSENZZEIT 

Drei Wissensformen 

 

Episodisches autobiografisches Wissen (explizit, ichnah) 

Faktengedächtnis (explizi, ichfernt) 

Körperwissen (implizit, ichnah) 
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HISTORISCHE PRÄSENZZEIT 

Wir leben länger, als wir tatsächlich leben. 

 

Wir besitzen ein episodisches Gedächtnis. 

  

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 Ihre Vergangenheit. 
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6. SCHEITERN? 

.  

Das Delta – der empfundene Abstand zwischen dem status 
quo und den angestrebten Zielen – bewirkt Frustration und 

Antrieb zugleich.  

 

„Was man erreicht, formt die Seele, während das, was man 
ohne Erfüllung will, sie nur verbiegt.“ (Robert Musil)  
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Der Mann ohne Eigenschaften: Der Intellektuelle Ulrich beschließt im August 1913, für 
ein Jahr „Urlaub vom Leben“ zu nehmen, nachdem auch sein dritter Versuch, eine 
Karriere zu beginnen, gescheitert ist.  



 
 
SCHEITERN?: REAFFERENZPRINZIP 

.  

il)  
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Das Delta – der empfundene Abstand zwischen dem status quo und den 
angestrebten Zielen – bewirkt Frustration und Antrieb zugleich.  

 
„Was man erreicht, formt die Seele, während das, was man ohne Erfüllung will, 
sie nur verbiegt: für das Glück kommt es sehr wenig auf das an, was man will, 

sondern nur darauf, dass man es erreicht.“ (Robert Musil, 1952) 



SCHEITERN?: SICH SELBST AKZEPTIEREN 
Mit dem Scheitern umgehen können 

Wie kommt das Gefühl von Scheitern 
zustände?  

Reafferenzprinzip  bzw. Prinzip der 
Parallelaktion  

System der Selbstüberwachung  

Spannung zwischen Erwartung und Erfüllung  

Tipp: Zur Selbstmotivation erreichbare Ziele 
setzen 
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7. Staunen und Denken 
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7. STAUNEN UND DENKEN 
Balance zwischen Rationalität und Spiritualität  

Zwei mögliche Bewusstseinszustände im Wachbewusstsein :  

1)Der rationale Zustand/eher linkshemisphärisch gesteuert: 
Fähigkeit zur Abstraktion, zum Denken, zur differenzierten 
Analyse.  

2) Der staunende, ergriffene, empathische Zustand: Gabe für das 
Einschließende, Verbindende, Ungetrennte, Empathische, 
besonders mit der rechten Hirnhälfte verbunden.  

 

Wir sind beides, brauchen beides.  
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STAUNEN UND DENKEN 

Zwei prinzipiell verschiedene 
Entscheidungsprozesse im Gehirn: 
Intuitiv und analytisch 
Hilfe bei Entscheidungen. Tacitus ließ vor wichtigen 
Entscheidungen erst denken, dann gefühlvoll erleben im 
Trinkgelage. Wenn beides stimmt, ist die Entscheidung 
richtig . 

Im Alter können wir beides vereinen, 
ohne Angst vor Tabubrüchen.  
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EIGENE MAßSTÄBE SETZEN 
Ich-Nähe und Ich-Ferne 

 

Ich-Nähe: Implizites Wissen und bildhaftes 
Wissen 

Ich-ferne: Explizites Wissen 

 

Beides ist in Kernspinaufnahmen erkennbar 

(Edda Moser)  
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Rachearie aus der Zauberflöte 

 
 

Edda Moser: Eigene Gesangsaufnahmen: Somatomotorische 
Hirnrinde, Thalamuskerne, Kleinhirn sind aktiviert. D.h.: das 
leiblich-körperliche Selbst 

Vorderer rechter Stirnlappen: geistiges Selbst, Autobiografie 
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ASPEKT LEBEN RÜCKT IN VORDERGRUND 
Stärkung der ich-nahen Anteile im Alter 

Carpe diem: Genieße den Tag und verlass dich möglichst wenig auf den 
nächsten. 

Den ich-nahen Anteil ausbauen, kreativ mit dem ich-fernen Anteil 
vereinen. 

Was ist gut für mich, was ist schlecht für mich? Abwägen und dann das 
jeweils bessere wählen. Das heißt: Leben bedeutet: Immerzu 
Informationen von außen aufzunehmen. Das eigene Bewusstsein sucht 
immer alle drei Sekunden Anschluss an die Welt.  

Ich-ferne Tätigkeiten lassen uns erkennen, wie die Welt außerhalb 
unserer selbst ist.  

Ich-nahe Tätigkeiten lassen uns ohne distanzierte Betrachtung und 
Hinterfragungen erleben.  
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9. WEISHEIT IM ALTER 

Altersweisheit ist sprichwörtlich, aber wie erreicht man sie? 

 

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

 

Vergessen ist ein kreativer Akt zur Erlangung von Weisheit.  

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

 

Wichtig: Trotz schlechter Erfahrungen nicht verbittert  und hart sein.  

Wollen Sie ein Leben lang einer alten Situation nachhängen? Offen für 
ƴŜǳŜ 9ǊŦŀƘǊǳƴƎŜƴ ǎŜƛƴΣ ƴƛŎƘǘ αŘƛŎƘǘά ƳŀŎƘŜƴΦ 
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WEISHEIT IM ALTER 

Kreativ vergessen 

Das episodische Gedächtnis nicht immer mit verletzenden 
Erinnerungen aktivieren. Verdrängen kann sinnvoll sein. 

 

Angemessen reagieren  

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

In sich ruhen  

Gegenwartsfenster. Sich von der Selbstversklavung 
befreien, des immer erledigen und reagieren müssens. 
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10. NEUANFANG IM ALTER 

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. 

 

Aktivität und Verantwortung schützen, im Alter in Depressionen zu 
verfallen. 

 

Tipp: Wegkreuzungen bedenken. Was wäre geschehen, wenn? 

Ist jetzt die Chance dazu gekommen?  

Schreiben Sie 10 verpasste Ziele auf.  
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ESSENZ 

Lernen: Regelmäßiges Training (jeden Tag ein Gedicht), 
Bezug herstellen, bis zur zentralen Erschöpfung lernen, 
Bilder einsetzen. 

Gegenwartsfenster trainieren (3 Sek.): aktiv musizieren, 
gehen und denken, tanzen 

DǊǸƴŘƭƛŎƘŜǊ 5ŜƴƪŜƴ όαhǎȊƛƭƭŀǘƛƻƴŜƴάύ 

Schönheit: Stimmigkeit, sich nicht selbst unsichtbar machen. 

Historische Gegenwart: Tagebuch schreiben, Bilderreise 
jeden Abend (Episodisches Gedächtnis) 

Scheitern? (Reafferenzprinzip): Erreichbare Ziele setzen. 

Ichnähe: Kochen, Gärtnern, Natur, Liebe und Intimität  
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ESSENZ 

 

Denken&Staunen: Aus dem Ewiggleichen ausbrechen. Sich 
jeden Tag mit etwas neuem beschäftigen. Perspektiv-
wechsel trainieren 

Eigene Maßstäbe setzen (Ichnähe): Kochen, Gärtnern, Natur, 
Liebe und Intimität  

Weise werden: kreativ vergessen (Nietzsche und Pöppel) 

Neues beginnen: Neugierde auf Neues ist evolutionsbedingt. 
Wegkreuzungen überlegen. 

Je älter desto besser 



       Je älter desto besser 

Prof. Dr. Ernst Pöppel, 
Hirnforscher, Universität 
München Er hat wichtige 
Entdeckungen dazu gemacht, 
wie wir sehen und wie wir die 
Zeit erleben. Er war tätig in den 
Max-Planck-Instituten für 
Verhaltensphysiologie und für 
Psychiatrie, und am 
Massachusetts Institute of 
Technologie in der USA. Pöppel 
ist Mitglied der Deutschen 
Akademie der Naturforscher 
Leopoldina, der nationalen 
Akademie der Wissenschaften.  
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