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«Alt sein ist eine herrliche Sache, wenn man nicht verlernt hat, was anfangen heißt.»

Martin Buber

Das Alter umarmen

Diese kleine Altersphilosophie umfasst 20 prägnant gefasste Ideen hinsichtlich des Älterwerdens. Obschon das Altern alle Menschen betrifft, sind vor allem Seniorinnen und Senioren angesprochen.

Es wird nicht erwartet, dass diese Ideen unkritisch gutgeheissen werden. Vielmehr geht es um das Aufzeigen einer möglichen Einstellung gegenüber dem Altern, letztlich aber auch um die Frage:

«Was ist ein gutes Leben?»




«Dankbarkeit ist nicht nur die grösste aller Tugenden, sondern auch die Mutter von allen.»

Marcus Tillius Cicero

Dankbarkeit

Im Seniorenalter bekommen wir ein unbedingtes Einkommen, mit dem wir unser Dasein – mehr oder weniger sorgenfrei – finanzieren können. Bei all unseren Aktivitäten ist der Weg das Ziel, denn vom Leistungsdruck sind wir weitgehend befreit. Zudem schenkt uns diese Phase des Lebens Zeit für Beobachtung, Reflexion und Musse. Es ist wohl die schönste und zugleich anspruchsvollste Lebensphase. Die erhaltene Chance, als Senior zu altern, erfüllt mich mit tiefer Demut und Dankbarkeit.




«Es ist wirklich klar, dass die kostbarste Ressource, die wir alle haben, die Zeit ist.»

Steve Jobs

Endliches Leben

Wir Menschen werden geboren, entfalten eine Lebensgeschichte und gehen wieder von dieser Welt. Damit müssen wir uns abfinden – trotz aller Möglichkeiten seitens der Medizin, Selbstoptimierung und Schönheitschirurgie. Dennoch haben wir die Möglichkeit, unser endliches Leben auch im Seniorenalter aktiv zu gestalten sowie eine positive Einstellung gegenüber dem Alterungsprozess einzunehmen. Letzteres ist ausserordentlich wichtig für eine hohe Lebensqualität im Seniorenalter.




«Echte Verantwortung gibt es nur da, wo es wirklich Antworten gibt.»

Martin Bubner

Big Five

Das menschliche Leben ist ein wunderbares Geschenk. Um diesem gerecht zu werden, können wir selbst zu einem guten Leben beitragen und Selbstverantwortung übernehmen. Und zwar dadurch, dass wir fünf herausragende Aspekte im Seniorenalter bewusst beachten und befolgen. Die Big Five haben das grosse Potenzial, die Lebensqualität im Alter noch viele Jahre zu erhalten. Unter Lebensqualität verstehe ich hier die subjektive Einschätzung eines Menschen, inwieweit er mit seinem Leben zufrieden ist.




«Bei einer gesunden Ernährung geht es nicht um das Zählen von Fett in Gramm, um Diäten, Reinigungen, Antioxidantien, sondern darum, Lebensmittel so zu essen, wie wir sie in der Natur vorfinden, und zwar auf ausgewogene Weise.»

Pooja Motti

Ernährung

Gesunde Nahrungsmittel sind nicht industriell verarbeitet. Zwar sinkt der Energiebedarf im Alter. Für den Erhalt der Muskeln und Knochen ist jedoch eine nährstoff-, vitamin- und proteinreiche Ernährung wichtig. Gemüse, Obst, Vollkornprodukte, Beeren und gesunde Öle stehen im Zentrum. Hervorzuheben ist zudem die Deckung des Proteinbedarfs durch Hülsenfrüchte, Milchprodukte, Eier, Fisch und Fleisch. Die ursprüngliche mediterrane Küche ist wohl die gesündeste im Seniorenalter.




«Körperliche Fitness erhält man weder durch Wunschdenken, noch kann man sie käuflich erwerben.»

Joseph Pilates

Körperliche Fitness

Eine gesunde Ernährung schafft solide Voraussetzungen für körperliche Aktivitäten. Und diese sind herausragend wichtig für die Mobilität, Selbstständigkeit und soziale Teilhabe. Mittlerweile sind Senioren zwischen 60 und 90 Jahren zu gewissen Tageszeiten in der Mehrzahl im Fitnesscenter. Aber auch Outdoor-Aktivitäten wie Schwimmen, Radfahren, Wandern, Tanzen, Treppenlaufen, Skilanglauf, Schneeschuhlaufen usf. sind ideale Möglichkeiten. Wichtig: Nicht das Ergebnis zählt, sondern das Erlebnis.




«So wie das Eisen außer Gebrauch rostet und das still stehende Wasser verdirbt oder bei Kälte gefriert, so verkommt der Geist ohne Übung.»

Leonardo da Vinci

Geistige Fitness

Unser Gehirn lässt sich wie ein Muskel trainieren – umgekehrt baut es bei Inaktivität ab. Mittlerweile wissen wir, dass das Gehirn bis ins hohe Alter plastisch bleibt, also für Veränderungen offen ist. Geistige Aktivitäten sind offensichtlich ein Schlüssel in der Demenzprävention. Ganz nach den eigenen Fähigkeiten und Präferenzen eröffnen z.B. Sprachkurse, anspruchsvolle Spiele wie Schach und Jassen, Malen, Musizieren oder intensive Gespräche allesamt wunderbare geistige Möglichkeiten.




«Im Grunde sind es doch die Verbindungen mit Menschen, die dem Leben seinen Wert geben.»

Wilhelm von Humboldt

Soziale Beziehungen

Soziale Beziehungen finden wir in der Partnerschaft, Familie, bei Freunden und oft auch bei Nachbarn. Sie bieten nicht nur emotionale und praktische Unterstützung, sondern schützen auch vor Einsamkeit. Soziale Beziehungen sind deshalb eine wichtige Stütze für die Lebensqualität im Alter. Es zählt allein die Qualität. Tragende soziale Beziehungen sind zweckfrei; das heisst, die gegenseitige Unterstützung erfolgt ohne jegliche Hintergedanken eines allfälligen Vorteils.
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