larisieren und statt dessen erst einmal
wahrzunehmen, gewisse Abldufe als
natiirlich anzuerkennen und dann zu
schauen, wo die kritischen Punkte sind.

Wie beurteilen Sie medizinische
Forschungen, die daran arbeiten,
Fitness und Gesundheit deutlich
langer zu erhalten?

WAGNER Das Alter ist ange-
nehmer und schoner zu erleben,
wenn man moglichst gesund ist, und
wenn es da Aufkldrung gibt und ich
etwas lernen kann, dann finde ich
das gut. Das hat nichts mit dem Fit-
ness- und Gesundheitswahn zu tun.
Die Gesundheitskosten, die auf uns
zukommen, die miissen ja auch ir-
gendwie gestemmt werden. Da fin-
deich es wichtig, dass die Alten auch
Verantwortung {ibernehmen, denn die
Jungen zahlen dafiir.

ADAM Das ist auch ein Teil der
Selbstverantwortung, mit der man
zwangsldufig auch Verantwortung
fiir die anderen {ibernimmt. Jeder
versucht das beizutragen, was er
kann, zum Gelingen des Gesam-
ten. Wichtig ist mir das Bemiihen
im Rahmen der Moéglichkeiten und
anzuerkennen, dass die Mdglich-
keiten jedes Menschen anders sind.
Auf keinen Fall darf da dieser funk-
tionale Leistungsgedanke gepaart
mit Schuld-Gefiihlen hineinflielen
oder ein Diktat des Gesundseins vor-
geschrieben werden.

Wissenschaftliche Studien sprechen
von einer hohen Lebenszufrieden-
heit trotz beginnender Einschréan-
kungen im Alter. Wie erkldren

Sie sich das?

ADAM Alte Menschen haben ei-
nen ganz reichen Erfahrungsschatz,
auf den sieim Umgang mit Herausfor-
derungen zuriickgreifen kénnen. Das
trdgt natiirlich dazu bei, gelassener zu
sein und die Berge nicht mehr so hoch
zu sehen. Und sie legen den Fokus auf
das, was ihnen wirklich wichtig ist.
Wissenschaftlich nennt man das das
Prinzip der selektiven Optimierung
mit Kompensation. Das heifit,ich gebe
meine Kraft in das hinein, was fiir
mich Bedeutung hat, versuche dies auf
hohem Niveau zu halten und gleiche
zum Beispiel Funktionsverluste durch
Hilfsmittel oder Unterstiitzung durch
andere Personen aus. Dazu muss ich
nattirlich realistisch sehen, ob das,
was ich will, auch zu dem passt, was
ich erreichen kann. Wiahrend man im
Jugend- und mittleren Erwachsenen-
alter vielleicht noch Fantasien davon
hat, was man erreichen will, kann man
sich mit 70, 80 Jahren wirklich gelas-
sen zuriicklehnen.

WAGNER Ichhabe die Erfahrung
gemacht, dass man geistig freier wird,
je alter man wird, selbst wenn es starke
Einschrankungen gibt. Man orientiert
sich grundsatzlich etwas positiver, ein-
fach weil man nicht mehr so viel Zeit
hat. Dazu tragen nach Erkenntnissen
der neurobiologischen Forschung
auch die Entwicklungsprozesse des
menschlichen Gehirns bei. Diese Las-
sigkeiten kann man aber auch ganz
einfach mit einem Witz formulieren:
Zwei Senioren treffen sich. Der eine
fragt, was hat du heute gemacht? Der
andere: Nichts. Darauf der erste: Aber
das hast du gestern doch auch schon
gemacht. Die Antwort: Ja,aber damit
bin ich noch nicht fertig geworden.

»Widhrend

man im Jugend-

und mittleren

Erwachsenen-

alter vielleicht

noch Fantasien

davon hat,
was man

erreichen will,

kann man

sich mit 70, 80

Jahren wirklich

gelassen

zuriicklehnen.«

Dagmar Adam
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