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*** KOMMENTAR:  Altern als Kunst***

Es ist oft gesagt worden, dass das Leben die Kunst kopiert - ich habe mich neulich gefragt, was ist, wenn wir das Leben selbst als Kunstform ansehen wuerden? Wichtiger noch, was koennten wir lernen oder mehr anerkennen, wenn wir Altern als Kunst ansehen würden? Die Idee mochte ich besonders, weil sie eine gute Alternative zu der ueblichen Sicht, mit dem Alter die besten Zeiten schon hinter sich gelassen zu haben, darstellt. Aber es haengt viel davon ab, welche Art von Kunst du waehlst und wo sie angewendet wird. Also fragte ich mich, was waere, wenn ich jeden Tag als leere Leinwand und mich als Kuenstler sehen koennte? Das war ein wohltuender Gedanke waehrend meines morgendlichen Kaffees, aber ich muss gestehen, als der Tag begann, dauerte es nicht lange und das Bild machte Urlaub.

Das erschien mir jedoch fair, weil es auch Urlaub und zudem noch ein schoener Tag fuer mich war. Drum lud ich Mary ein, mich nachmittags beim Golf zu begleiten. Der Nachmittag begann duerftig. Trotz gutem Start, standen wir am ersten Loch schon hinter zwei weiteren Golfspielern. Waehrend wir ungeduldig warteten, kam noch eine weitere Gruppe hinter uns an. Grrr! Das bedeutete dass jeder Schlag von Ihnen beobachtet werden wuerde. Was in Ordnung ist, wenn man ein erfahrener Golfer waere, der jeden Schlag mit Bravour meistert. Aber wir sind absolute Anfaenger und beobachtet zu werden ist nervenaufreibend. Als ich dann endlich meinen ersten Schlag machte, flog der Ball natuerlich prompt an die Wand eines nahe gelegenen Hauses! Langeweile setze ein, da das Spiel sehr langsam voranschritt und die Sonne immer heisser wurde. Als wir beim dritten Loch ankamen, hatte ich miese Laune und war eine schlechte Begleitung fuer Mary. Langsam wurden wir einander fremd. Ich wurde immer stiller, deprimiert ueber den dahinschreitenden Nachmittag. In dem Moment kam die „leere Leinwand Metapher“  wie ein Blitz wieder zurueck. „Wenn das dein gemaltes Bild fuer diesen Tag ist“ sagte ich zu mir selbst, „dann bist du ein mieser Kuenstler!“ Damit drehte ich mich zu Mary und schlug ihr vor, den restlichen Nachmittag mit etwas anderem zu verbringen. Wir lachten, die Anspannung war verflogen und wir entspannten und genossen die schoene Situation. (Interessanterweise verbesserte sich auch unser Spiel). Im Nachhinein, habe ich das Gefuehl, dass die Welt vielleicht in vielen Formen zu uns kommt, aber die Farbwahl in unsere Hand liegt. Und in diesen Malereien koennen wir Welten kreieren, die es wert sind aufzuwachen. 
Ken Gergen

-------------------------------------------------------------------------------------------
*** FORSCHUNG ***

* Schwaechere Gehirne oder groesseres Wissen?***
Es ist ueblich, dass es uns im Alter schwerer fällt uns an Namen oder Orte zu erinnern. Humorvoll nennen wir das „Seniorenmomente“, als wenn wir uns für ein Defizit entschuldigen. Aber sind solche Fehler eigentlich ein Anzeichen fuer ein geschwaechtes Gehirn? Nicht nach der Meinung von Dr. Michael Ramscar von der Universitaet Tuebingen in Deutschland,  ein Forscher der sich schon lange mit Studien zu diesem Thema befasst. Er betont: „Im Alter arbeitet das menschliche Gehirn langsamer, aber nur weil wir ueber die Zeit mehr Informationen angesammelt haben. Das Gehirn von alten Menschen wird nicht schwaecher. Im Gegenteil, sie wissen mehr.“ 

Im Gespraech mit der Tageszeitung „Telegraph“, fuegte der Forscher  hinzu: „Stellen sie sich vor, jemand weiss die Geburtstage von zwei Personen und kann sich an diese immer richtig erinnern. Wuerden sie wirklich sagen, dass diese Person eine bessere Erinnerung hat, als eine Person, die die Geburtstage von 2000 Personen weiss, jedoch „nur“ neun von zehn richtig zuordnen kann?“  Wissenschaftliche Fachzeitschriften berichten oft, dass junge Menschen bei Tests zu kognitiven Faehigkeiten besser abschneiden. Aber tun sie das wirklich? Das haengt davon ab warum einer gelingt und einer misslingt. In einem speziellen Test „Paare zuordnen lernen“, wurden Menschen aufgefordert, sich an beliebige Paarkonstellationen von Gegenstaenden zu erinnern  - wie  Schuhe und Schinken, Baeume und Fische. Die Wissenschaftler fanden heraus, dass dieser Test fuer aeltere Menschen schwieriger ist, weil sie gelernt haben, dass diese zwei Gegenstaende nicht zusammengehoeren und es ihnen daher schwer faellt, sich diese als Paerchen zu merken. Eier und Heftzwecken passen nicht so gut zusammen, wie Schinken und Eier. Professor Harald Baayen, Leiter einer Gruppe die die Forschung  durchfuehrte schlaegt vor: „Die Tatsachen, dass aeltere Erwachsene groeßere Schwierigkeiten damit haben, sich unsinnige Paare zu merken, als juengere Erwachsene, demonstriert einfach, dass aeltere Erwachsene ein besseres Verstaendnis von Sprache haben. 
Sie muessen sich mehr anstrengen, um sich unverwandte Wortpaare zu merken, weil sie, im Gegensatz zu den Juengeren,  mehr darueber wissen, welche Worte nicht zusammen gehoeren“.
Aus: 

www.dailymail.co.uk/sciencetech/article-2542894/Brains- older-people-slower-stored-information-time.html
* Erholung nach einer Beeintraechtigung: Der Wert von sozialer Unterstützung

Wir haben in diesem Rundbrief oft ueber den Wert der sozialen Unterstuetzung berichtet, die folgende Studie unterstuetzt dies ebenfalls. Der Fokus lag dabei auf den Auswirkungen von Depression. Viele von uns moegen im Laufe der Zeit an einer Beeintraechtigung leiden. Die Frage dabei ist, ob wir uns wieder davon erholen koennen. An dieser Untersuchung  nahmen 800 aeltere Schweden (Durchschnittsalter 86 Jahre) teil – Beeintraechtigungen waren nicht unueblich. Bei manchen kamen sie ploetzlich, z.B. nach einem Schlaganfall, bei anderen kamen sie langsam, durch beispielsweise eine laehmende Arthritis. Im Allgemeinen, begannen die Symptome einer Depression, sobald die Beeintraechtigung einsetzte oder erkannt wurde. Ferner wurde festgestellt, dass die depressiven Symptome nach einer Phase der Anpassung wieder nachliessen. Menschen neigen dazu, sich anzupassen.
Die Forscher erhoben auch Informationen darueber, wie die Befragten ihr soziales Unterstuetzungsnetzwerk einschaetzten. Die Befragten, die  angaben ein gutes soziales Unterstuetzungsnetzwerk zu haben, zeigten grosse Wiederstandsfaehigkeit. Zwar verschwanden die depressiven Symptome, aber viele  von ihnen fuehlten sich nicht wieder so wie vor der Beeintraechtigung Wenn die Befragten ihre soziale Unterstuetzung als schlecht einschaetzten, waren die depressiven Symptome schwerer und lang anhaltender. Frauen, die sehr alt waren und behaupteten wenig soziale Unterstuetzung zu erhalten, waren am ehesten, nach dem Einsetzen einer Behinderung, von einer Depression betroffen.
Es ist wichtig zu realisieren, dass man die negativen Folgen einer Behinderung, trotz der Unannehmlichkeiten und Einschraenkungen, ueberwinden kann. Menschen aller Altersgruppen sind in der Lage, sich auf Situationen einzustellen, die für Beobachter aeusserst deprimierend erscheinen. Und auch wenn sie ein Beobachter sind, ihre fuersorgliche Unterstuetzung koennen verbleibende Depressionen loeschen. 
Aus: Changes in Depressive Symptoms in the Context of Disablement Processes: Role of Demographic Characteristics, Cognitive Function, Health, and Social Support by Elizabeth B. Fauth, Denis Gerstorf, Nilam Ram & Bo Malmberg. The Journal of Gerontology, Series B: Psychological Sciences and Social Sciences, 2012, 67, 167-177.
*** IN DEN NACHRICHTEN *** 

* Wissenschaftlich unterstuetzte Vorschlaege für groessere Zufriedenheit

1. Bewege dich mehr, sogar 7 Minuten pro Tag reichen aus. In einer Studie wurden drei Gruppen mit Menschen, bei denen eine Depression diagnostiziert wurde, untersucht. Es zeigte sich, dass die Wahrscheinlichkeit eines Rückfalls nach 6 Monaten viel geringer bei der Gruppe war, die trainierte, ohne irgendwelche Anti-Depressiva zu nehmen.
2. Schlaf mehr. Wenn man genug schlaeft, ist man weniger anfaellig für Emotionen, wie Wut oder Angst. Wir fuehlen uns gluecklicher.
3. Reduziere deinen Arbeitsweg. Nichts kann dich so runterziehen wie ein langer Arbeitsweg.
4. Verbringe Zeit mit Freunden und Familie. Der wichtigste Schluessel zu einem gluecklichen Leben ist, nach vielen Studien, eine gute Beziehung zu Freunden und Familie. Ab einem bestimmten Punkt, kann man sich Glueck nicht mehr mit Geld erkaufen.
5. Sei Draussen. Zufriedenheit ist bei 13.9 °C  voll ausgeschoepft. Das sind 57 °F. Die Studie wurde in England durchgefuehrt. Moeglicherweise ist es in Arizona hoeher.
6. Helfe anderen, 100 Stunden im Jahr ist die magische Zahl.
7. Uebe Laecheln. Ein falsches Laecheln bringt’s nicht. Versuche etwas zu finden, was dich zum Laecheln bringt. Ein falsches Laecheln kann zu einem wahrhaften werden, also zweifele nicht.
8. Plane eine Reise. Du musst sie dann nicht wirklich machen. Der schoenste Teil eines Urlaubs scheint die Planung zu sein.
9. Meditiere. Meditation steigert Ruhe, Zufriedenheit und Empathie für andere.
10. Uebe dich in Dankbarkeit. Fuehre ein Tagebuch ueber Dankbarkeit, teile deine guten Zeiten mit Freunden oder Familie.  Danke anderen.
Schlussendlich, fuehrt aelter werden dazu, dass die Menschen dazu neigen sich gluecklicher zu fuehlen. Eine Hypothese ist, dass aeltere Menschen, im Vergleich zu Jungen, es besser gelernt haben ihre Stimmung zu regulieren. Sie tun die Dinge, die ihre Zufriedenheit steigert. Was immer ihnen eben gut tut.

Von: 10 Simple things You Can Do Today That Will Make You Happier, Backed by Science by Belle Beth Cooper. From her blog Buffer, found on Linked In.
* Vom Pflegeheim zum Seniorenwohnen 
Pflegeheime verwandeln sich und die Bewohner sind uebergluecklich. Die medizinisch orientierten Einrichtungen oder Lagerhaeuser fuer die sehr alten Menschen, werden zu  immer bewohnerorientierteren Wohnungen, entworfen, damit sich die Bewohner zuhause fuehlen. Der neue Schwerpunkt liegt darin, die Vorstellung von einem Pflegeheim zu veraendern. Der neue Ansatz zielt darauf ab, den Bewohnern die Entscheidungen zu ueberlassen, wie sie ihre Wohnraeume schmuecken, wann und was sie essen, wie lange sie schlafen, und wie sie ihre Zeit verbringen. Menschen, die in den neuen Einrichtungen leben geben ihre Meinung ueber ihre Einrichtung Ausdruck und fuehlen sich viel zufriedener als jene, die in traditionellen Pflegeheimen leben. Die Mitarbeiter sind auch gluecklicher und die Fluktationsrate geringer. Weil die Bewohner gluecklicher sind, benoetigen sie weniger Medikamente und Unterstuetzung. Sie bleiben fitter, kraeftiger und haben mehr Energie. 
Insgesamt hat die U.S.A. mehr als 16 000 Pflegeheime. Eine gewoehnliche Person wohnt  836 Tage in einem Pflegeheim. Pro Jahr erhaelt eine Person etwa $78 000 von Medicaid (staatliches Gesundheitsfuersorge-Programm, Anm. der Uebersetzer), privat zahlende Bewohner zahlen oft mehr. Die Hoffnung ist, dass durch diese kulturelle Veraenderung Kosten reduziert werden und die Bewohner laenger leben. Das Grundthema dieses Kulturwandels  ist der Aufbau von Beziehungen und die Staerkung von Mitarbeitern und Bewohnern.  Peggy Sinnott, Direktorin  vom Gesundheitsservice  der „Kendal-Organisation,“ berichtet: „sobald ich ein Pflegeheim betrete, kann ich sagen, was es für eins ist. Wenn es dort Besucherzeiten gibt, hat dort kein kultureller Wandel stattgefunden. Wenn es nicht moeglich ist, die Geburtstagsparty für seiner Mutter dort zu feiern,  dann ist dort kein….Wandel“. Veraenderung gibt es auch im Hinblick auf den Tod eines Bewohners. Frueher war es ein Ereignis, was anonym und ohne Trauerfeier blieb. Nun lernen die Bewohner etwas ueber den Tod und haben die Moeglichkeit sich zu Erinnern und um Menschen zu trauern. Ein Seniorenwohnen hat einen Tisch, wo die Bewohner Andenken von Verstorbenen, wie Fotos, aufstellen koennen. Die Beziehung des Pflegepersonals zu den Bewohnern macht sie zwar verletzlicher für die Verluste, gibt ihrer Rolle als Betreuer und Freund aber auch eine tiefere Wertschaetzung. 
Die neuen Senioreneinrichtungen sind immer verfuegbar und leichter zu erreichen. Es ist der einzige Weg! 
Aus: Nursing Homes’ Culture Change by Stacey Burling, Philadelphia Inquire r, Feb. 2, 2014, A2.
* Kraftvolle Raetselherstellerin sinnieren ueber Nachkommen
Bernice Gordon ist vielleicht keine Haushaltsfee, aber in der Welt der Kreuzwortraetzel ist sie die Koenigin. Frau Gordon entwirft seit ueber sechzig Jahren Raetsel  für große Publikationen. Ihr erstes Raetsel erschien am 12. Januar 1952 in der New York Times, nun feiert sie ihren hundertsten Geburtstag mit Freunden und Familie. Die Raetselherstellung begann, als sie eine junge Hausfrau und Mutter war und seitdem ist sie ein faszinierender Teil ihres Lebens. Gordon heiratete und gebar zwei Soehne, verwitwete jedoch zweimal. Kreuzwortraetzel zu loesen gab ihr, trotz der ueblichen Sorgen eines langen Lebens, Richtung und Zufriedenheit. 
Gordon lebt in einer Wohnung, an einem schicken Platz in Philadelphia, wo sie geselliges Speisen mit Freunden geniesst. In ihrer Gemeinde unterrichtet sie eine Klasse und zeigt, wie man Raetsel herstellt. In der Öffentlichkeit nutzt sie einen Rollstuhl, aber Zuhause benoetigt sie nur einen Rollator. Durch zwei Hueftprothesen und eine Arthritis im Knie hat sie koerperliche Probleme.  Mit neunzig Jahren wurde sie wegen eines Gehirntumors operiert, aber sie macht keine Gehirnuntersuchungen mehr - „es ist zu spät für eine weitere Operation. Es reicht!“ sagt sie. 
Ihre Liebe zur Kreuzwortraetzelherstellung ist geblieben, obwohl das taegliche Ausdenken eines neuen Raetsels eine gewaltige Aufgabe darstellt. Eine weitere große Liebe von ihr ist der spanische Tennisstar Rafael Nadal. Sie schaut jedes Spiel, egal um welche Zeit, Tag oder Nacht. 
Laut dem Neuropsychologen Dr. Yaakov Stern, von der Colubia Universitaet, zeigen kuerzlich erhobene Forschungen, dass solche intensiven kognitiven Aktivitaeten nicht nur die Gehirnfunktion verbessern, sondern auch neue Neuronen bildet, so dass das Gehirn leistungsfaehiger wird. Und das sind gute Neuigkeiten fuer uns alle, insbesondere für diejenigen, die gerne Kreuzwortraetzel loesen.
Von: Clues to keep an active mind by Michael Vitez, Philadelphia Inquirer, Feb. 17, 2014, pg. A1,A2.
*** BOOKS RECOMMENDED BY READERS ***

* Marc Freedman, Founder and CEO, Encore.org, writes:

Now, in her compelling book, Your Life Calling: Reimagining the Rest of Your Life, Jane [Pauley] provides a vision for purpose and contribution in the second half of life we can all aspire to. Her book – which has already become a New York Times bestseller— makes the case that our generation can change the world for the better, and illustrates that prospect through a series of beautifully told stories, including those of Encore.org Purpose Prize winners Jenny Bowen and Barbara Chandler Allen.

* Dennis M. Garvey, a gerontologist who has had a long career working with mature adults sent us a book, Sex, Drugs and Growing Old – A Boomer’s Guide to Aging, which he thought our readers might enjoy. Many basic facts about aging, with the opportunity for some self-evaluations, are included. It is written in a light-hearted, engaging, and clear manner. $15.
For more information, contact him at aginginsightspublishing@gmail.com
*** Informationen fuer die deutsche Ausgabe ***

* Buchtipp: Thomas Friedrich-Hett, Noah Artner, Rosita Ernst (Hrsg.): Systemisches Arbeiten mit aelteren Menschen – Konzepte und Praxis fuer Beratung und Psychotherapie. Carl-Auer, Heidelberg. 

Thomas Friedrich-Hett, einer der Herausgeber des Buches und seit 8 Jahren einer der Uebersetzer der deutschen Ausgabe des Rundbriefs sagt:

Dieses Buch wurde stark durch die in diesem Rundbrief vermittelte Idee des positiven Alterns inspiriert und bietet, basierend auf einem systemischen Verstaendnis, Orientierung und Anregung all denen, die sich beruflich oder privat fuer aeltere Menschen engagieren. 
N LESERN***

*** Von unseren Lesern ***

Von: David Myers <dmyers@hope.edu>
Ken und Mary, Hut ab vor der kontinuierlichen guten Arbeit von Euch beiden. Es hat viele ermutigende Fortschritte in unseren Basisbestrebungen, Hoergeraete für Amerikaner, die ihr Gehoer verloren haben, bequemer und effektiver zu  machen, gegeben. Zur Information sind hier ein paar Zusammenfassungen des Fortschritts: 
http://blogs.scientificamerican.com/guest-blog/2013/06/06/hearing-aids-can-serve-a-second-purposeas-wireless-speakers/ 
http://hearinghealthmatters.org/hearingviews/2013/htk/ 

http://abcnews.go.com/Health/hearing-loops-give-music-
back-composer-deaf-day/story?id=20477052&singlePage=true 

Simple Tech Fix Could Allow Millions to Hear,
Bleibt dran, Dave

*Tom Pinkson, der Autor von „Fruitful Aging: Find the Gold in the Golden Years“ (deutsch: Fruchtbarem Altern: Finden sie das Gold in den goldenen Jahren) schreibt:
Die E-Mail-Adresse zur Rezension meines Buches im letzten „Positiv Aging Newsletter“  ist falsch. Die Korrekte E-Mail-Adresse lautet: tompinkson@gmail.com. Zudem habe ich zwei Internetseiten und die www.nierica.com ist nicht die Beste fuer Leser, die sich für meine Arbeit „fruchtbares Altern“ interessieren. Zu diesem Thema finden sie mehr auf „drtompinkson.com“. 
Vielen Dank noch einmal fuer die unterstuetzende Einschaetzung.
---------------------------------------------------------------------------------------------------
*** ANNOUNCEMENTS ***

May 8-10, 2014: AARP Presents Life@50+, Boston Convention and Exhibition Center, starring a conversation between First Lady Laura Bush and her daughter Barbara, and music from the Moody Blues. $25 for AARP members; $35 for non-members, including a 1 year membership. Register at www.aarp.org/atmbos or 1-800-650-6839.

Gerontological Society of America 2014 Annual Scientific Meeting, Nov. 5-9, 2014, Washington, DC. Making Connections: From Cells to Societies. Abstracts by March 5, 2014 to geron.org/2014.=====

====================================================================
*** Leserinformationen ***

- Fragen und Rueckmeldungen

Wenn Sie irgendwelche Fragen haben oder Material, welches Sie mit anderen Lesern des Rundbriefes  teilen wollen, schreiben Sie bitte Mary Gergen an gv4@psu.edu.

- Vergangene Ausgaben
Vergangene Ausgaben des Rundbriefes, die auch die uebersetzten Versionen in spanisch, deutsch, franzoesisch, daenisch und chinesisch enthalten, sind archiviert unter: www.positiveaging.net
Wir hoffen Sie geniessen den Positiv Altern Rundbrief: 

Um sich auszutragen oder die Email-Adresse zu aendern

Wer sich eintragen moechte begibt sich auf diese Webseite und klickt auf den Link in der oberen rechten Ecke. 

http://www.taosinstitute.net/positive-aging-newsletter
Sie koennen sich ueber diesen Link auch wieder austragen oder Ihre Adresse darueber aendern.

Sie koennen sich aber auch austragen durch eine Mail an:  info@TaosInsitute.net
Email in English please.
==============================================
