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Liele, Neugier, Spiel.....

Priming
Wir denken uns alt

LLiebe, Neugier, Spiel; ...
\Was unserem Gehirn gut tut

Dre vier. Kernfaktoren fur Gesundhert
und gelingendes Altern

\Was wir tun kennen: Anregungen fur die Praxis



Liele, Neugier, Spiel.....

Altern

...... Eine soziale Kenstruktion

» Medien: Demografieentwickiung: Alte = Belastung
» Abwertung des unproduktiven Alterns

» Anti-Aging

» Begriffe: Alter wird vermieden

» Kampl gegen Anzeichen des Alters

» EUr Zugehorgkert zu Jungen

Kein positiver Begriff:ven Alter,



Liele, Neugier, Spiel.....

Altern

Eine soziale Kenstruktion

Abbalprezesse

» Eorschung wahltmehnrchertlhich Variablen, die Abkau
Zzelgen

» spiegelt gesellschafitliche Verhaltnisse und
lebensbedingungen, zeigt keine \Wahrheiten

z.B. Abbau der, Neuroegenese-Rate



Lieloe; Neugier, Spiel.....

(Mitra_et al 2006)

(Kempermann et al 2002)

(van Praag et al 1999)

Galvan, V., & Jin, K. (2007). Neurogenesis in the aging brain. Clinical Interventions in Aging,
2(4), 605-610.



Liele, Neugier, Spiel.....

Altern.... Eine Annaherung

LLiebe, Neugier, Spiel; ...
\Was unserem Gehirn gut tut

Dre vier. Kernfaktoren fur Gesundhert
und gelingendes Altern

\Was wir tun kennen: Anregungen fur die Praxis
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seetons E Q €he New Hork Times Magazine p— Loa %

Magazine TH

What if Age Is Nothing but a Mind-Set?




Liele, Neugier, Spiel.....

... Die Bahnung des Denkens und Euhlensin eme Richtung
»elne Art Grundierung® (Stangl 2010)

AKtivierung impliziter Assoeziationen, sodass sie benken
und Handeln — meist unbewulst — beeinflussen

....... Alter: Bargh. u.a. 2000)
....... Durchsetzung vs. Zurtuckhaltung

....... Bindung .... Vorurterlle / Hilslberertschaiit
(Mikulincer u.a. 2005)

...... Erauen, Asiatinnen .... Mathematikieistung
(Shih u.a. 1999)



Liele, Neugier, Spiel.....

1981

8 Manner , 70+

Kloster in New Hampshire.
Zeitreise ins Jahr 1959
Radio, TV, MoObel, Zeitungen,
Kleidung...

mussten das Gepacks selber
hochtragen, etc.

So tun als ob.... 1 Woche

Kontrollgruppe
Gleiches Ambiente
Driuber reden
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Liele, Neugier, Spiel.....

Veranderungen
e Horleistung

e Gedachtnis
o Muskelkraft
e Beweglichkeit
e Dehnung
—  Gang und Haltung
e Lange der Finger !!
* Neutrale Beobachter schatzen sie
als junger ein

Deutlich starker als in Kontrollgruppe



Liele, Neugier, Spiel

Altern.... Eine Annaherung

Priming
Wir denken uns alt

Dre vier. Kernfaktoren fur Gesundhert
und gelingendes Altern

\Was wir tun kennen: Anregungen fur die Praxis
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Lernen und Veranderung:

Neuroplastizitat

» Reagibilitat:
Langzeltpotenzierung

» Neue Synapsen

» Neue Dendriten

» Neue Neurenen
adulte Neurogenese

2.B. Im Hippocampus

» neuronale Schaltkreise
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Lernen und Veranderung: Liebe, Neugier, Spiel

Neuroplastizitat

Erfahrung:

Traxifahrer in London
Jugendliche und ihre Daumen

Zeit:

5 Tage: Klavier tlben
spezifischer Bereich im motor. Kortex vergrofiert (2-3X)

Cross-modale Plastizitat:
5 Tage: maskierte freiwillige Vpen lernen Braille

Visueller Kortex verarbeitet akustischen und taktilen input
(Alvaro Pascual Leone)
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Lernen und Veranderung: Liebe, Neugier, Spiel

Neurogenese

Bis Ins hohe Alter:

Untersuchung an 50-70 jahrigen
Krebspatienten

Zellmarker: Bromodesoxyuridin
Eriksson u.a. 1998

Bel anregungsreicher Umgebung
Mauseversuch:

Hippocampus wachst von 270 000 auf 317 000 Neuronen!
(Gage, u.a. 1997)
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Lieloe; Neugier, Spiel.....
DIEVVEISHERFDESHIALVIUDSE

NEURGNALE PLEASTHZIN AT

Achte auf Deine Gedanken,
denn Deine Gedanken werden zu \Worten.

Achte auf Deine \Worte,
denn Deine Worte werden zu laten.

Achte auf Deine laten,
denn Deine laten werden zu Gewohnheiten.

Achte auf Deine Gewohnherten,
denn Deine Gewohnhelten werden zum Schicksal.

16



Liebe, Neugier;, Spiel.....

Potenzieller
Erlebnisraum

Aktueller Fokus
Problemtrance

Alter @

Erfolge Neugier

Freunde

17



»,Die Einspeicherung in das Langzeitgedachtnis
geschieht dann besonders gut,
wenn die Inhalte wichtig sind,

-~ = = = ~
- , ~ - N - ~

und wenn sie oft wiederholt werden."

18



Lernen und Veranderung:

Neuroplastizitat

Lernen und Umlernen
Veranderung und Entwicklung

Erfahrungsabhangige
neuronale Plastizitat

Lieloe; Neugier, Spiel

Besonders stark bei
emotionaler
Beteiligung

bei achtsamer
Aufmerksamkeit

bei Freiwilligkeit

bei Aktivierung
multipler neuronaler
Systeme




Jaak Panksepp:

emoticnale’ Systeme

» Genetisch determinierte basale
emotionsverarbeltende Strukturen

» sSpezifische neurenale Schaltkreirse und
neurechemische Systeme:

» Bel Menschen und Tieren ahnlich
nachwelis- und beobachtbar

» Evolutionar. durch Uberlebensvorteil entfaltet

20



JaakiPanksepp:

emotionale Systeme

>

>

» RAGE Wut, Behauptung
» LUSIH LLust, Sexualitat

» PANIC / SEPARATION DISTIRESS Panik durch Trennung o



Lieloe; Neugier, Spiel.....
Liebe ist ein biologisches Bedurfnis

1. Hande halten verringert neurobiologischen Stress
(Coan et.al. 2006)

speziell bei vertrauter und guter Beziehung

2. Mit Bindungsperson reden reduziert Stress (cortisol, oxytocin)
(Seltzer 2010 University of Wisconsin-Madison)

no contact
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Liele, Neugier, Spiel.....

Liebe ist ein biologisches Bedurfnis

Das gilt auch fir Arbeitnehmer:
Unterstitzung und Ermutigung durch Vorgesetzte

reduziert burnout, Krankheitsrate, Ausfalle
(Hanebuth u.a. 2010, Bertelsmann Stiftung)

... und fur NBA Basketball Spieler:
haufiger Korperkontakt verbessert
Kooperation und Leistung
(Kraus, Huang, & Keltner 2010 University of California, Berkeley)
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Liele, Neugier, Spiel.....

Liebe ist ein biologisches Bedurfnis

Bei Paaren: wenn sie sich in der Partnerschaft geliebt fihlen
« Haben sie weniger Herz-Kreislauf-Erkrankungen

« Weniger Zwolffingerdarm Geschwdire

« Bessere Uberlebensraten bei Brustkrebs

 weniger Infektionen, Magen-Darm-Probleme,
verringertes Schmerzempfinden, verbesserte
Wundheilung

(Medalie u.a. 1976, 1992, Reynolds u.a. 1994, Levenson u.a. 1993)
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Liele, Neugier, Spiel.....

Liebe ist ein biologisches Bedurfnis

\VERIIEE
Rauchen, Bluthochdruck, Stress?

Kein Problem!

...... wenn Ihre Frau Sie liebt (und Sie das mitkriegen!)

Frauen:
Sorgen Sie sich nicht, wenn Ihr Mann Sie liebt
(und das zeigen kann, und Sie es bemerken!)

Sie bleiben gestinder; Und wenn Sie mal krank werden,
Uberstehen Sie es besser!

25



Liele, Neugier, Spiel

Liebe ist ein biologisches Bedurfnis

Oxytocin *® Dopaminausschittung
"* Neuroplastizitat
"* Neurogenese

"* Neuroprotektiv durch Red. v. Cortisol

Serotonin "" Neuroplastizitat

Nitsche u.a. 2009, Leuner u.a. 2012
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— PEAR
Angst /7 Getahrenabwenr,

Liele, Neugier, Spiel.....

Ledoux 1996

High road
— low road

27



Auflésung

Cortisol

Angst
Stress

Unkontrollierbar
v- Uberforderung

28




Liele, Neugier, Spiel.....

Selbstwirksamkeit

subjektive' Kempetenzuberzeugung,

eine schwierige Aufgalbe
auch ber Widerstanden
erfolgreich

l6Sen zu kennen.
(n. Schwerdtfeger)



Liele, Neugier, Spiel.....

Selbstwirksamkeit

Selbstwirksame Lehrer:

» geringere Cortiselausschuttung am Morgen.
» Wweniger Herzlbeschwerden

» Weniger Beschwerdedruck.

» psychobiologisch gesunder!

(Schwerdtfeger: u. Schonhofen 2006, 2008, Uni Mainz)



Liele, Neugier, Spiel.....

Selbstwirksamkeit

Selbstwirksamkert im Alter:

» \Wichtigster Faktor fur Zufriedenheit und Wohlbefinden
(Halisch/Geppert 2000, Munchner GOLD-Studie
Genetisch Orientierte Lebensspannenstudie zur Differentiellen Entwickiung)

» sStark positive Beziehungen zur Lebenszutriedenhelt:

optimistischer Aushlick, Selbstwirksamkeit, Zusammenleben
(Jopp u.a.2013, 2. Heidelberger Hundertjahrigen Studie, Robert-Bosch-Stiftung)

» Gewissenhaftigkelt, Ordnung, Engagement (auch Stress!) im Job,

Soeziale Beziehungen ..... Und Spielphase im Vorschulalter!!

Friedman and Leslie R. Martin (2011) "The Longevity Project: Surprising Discoveries for Health
and Long Life from the Landmark Eight-Decade Study*



Liele, Neugier, Spiel.....
Selbstwirksamkeit

Selbstwirksamkert im Alter:

» Grenzen, wenn Situatienen ebjektiv. unkentrollierhar u. bedrenlich
sind. (z.B. schwere Erkrankungen mit unkiarer Prognese).

» NMastery als Weisheitskomponente

Aktive Bewaltigung:
andern, was man andern kann.

Akzeptanz von Unkontrollierbarkeit:
keimne Kontrollillusionen haben.
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Wirkfaktor: Bewaltigungserfanring

(Grawe 1999)

passende Herausforderungen auswahlen,
die Sinn machen, zu Motiven und Wertsystem passen

die in kleinen Schritten mit hoher Wahrscheinlichkeit Erfolge
ermoglichen.

Den Spuren des Erfolgs folgen
positiv. fordernde Begleitung des Begleiters
Hilfe ber Auswahl, Dosierung der Veranderungsschritte
Training benotigter Fertigkeiten
Feiern der Erfolge

KK]



Liele, Neugier, Spiel.....

Salutegenese

Aaron Antenovsky: (1923-94)
Health, Stress and Coping, 1979

» \/erstehen konnen
» Sinn & Bedeutsamkelt zuwelsen

» Gestalten konnen, handlungstanig sein

34



Liele, Neugier, Spiel

Erfalrungen

Verstehbar - Vorhersagbar

Handhabbar — Kontrollierbar

Bedeutsam - Sinnhatftig

\/ertrauen

ZU sich selbst ZU anderen

Selbstwirksamkeit Bindung, Zutrauen
zum Leben

Zuversicht



Liebe, Neugier, Spiel

Neuroebiologie

Praiental EisKetex:

prafrontale “Hypothalamus X
Rinde Mandelkern ™~ ~

~ Dzlgrjoiunie) ol Annlyejelelfzt




Liele, Neugier, Spiel.....

Zwei Gruppen im Pflegeheim:
Beide bekommen Zimmerpflanzen

A: Bew. Sollen Pflanzen selber pflegen und
kdnnen entscheiden, wann und wie

B: Pflegepersonal pflegt die Pflanzen, wann
sie kdnnen

Nach 18 Monaten: in Gruppe A waren
doppelt soviel Bew. Am Leben

37



SEEKANG
Netgier, Erkundung

Prafrontaler Kortex

Nucleus accumbens

Ventrales Tegmentum

(Aus Spitzer 2007)
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SEEKANG
Netgier, Erkundung

Doepamin undLernen 9717 \

Doepamin-System wird aktiviert
wenn etwas uberraschendes Neues geschieht;
auch durch schone Musik, freundliche Blicke, nette Worte.

fuhrt zu Ausschuttung ven Opieiden Im Nucleus accumbens.

erleichtert die synaptische Bahnung im prafrentalen Cortex (spitzer 2007)

verstarkt die Neuregenese (Stammzellen-Tellung)

In subventricularer Zone und Hippocampus (Hoglinger u.a. 2004)
39



» JOY / PLAY

Freude & Spiel Lielbe, Neugier; Spiel.....

» ,profound desire of animals to interact with each other in
energetic, playful ways.....

> ... rough-and-tumble play as the foundational precess for many.
other social skills* (Panksepp 2005)

» Gehirnareale: v.a. subcortical: Zwischenhirnareale, PAG, Kleinhirn
» Spielen — Kitzeln — lachen: auch im Tierreich

» Positiv-freudige Emotionen fordern Kenzentration und Kreativitat
(z.B. Isen 2000, Cornell'University)
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Liele, Neugier, Spiel

Altern.... Eine Annaherung

Priming
Wir denken uns alt

LLiebe, Neugier, Spiel; ...
\Was unserem Gehirn gut tut

\Was wir tun kennen: Anregungen fur die Praxis

41



Die vier Dimensionen Liele, Neugier; Spiel.....
von Gesundheit und
Wohlbefinden

Ernahrung
v.a. pflanzlich

Stressmanagement
Meditation

Soziale
Netzwerke

Bewegung
Kraft

4 ) — ] '
e T
(Ornish u.a. 2013) ,
http://ornishspectrum.com/proven-program/the-research/ :




Die vier Dimensionen
von Gesundheit und
Wohlbefinden

Blue Zones

Ikaria, Griechenland
Sardinien

Okinawa

Loma Linda, Cal.
Nikoya, Costa Rica

Lieloe; Neugier, Spiel.....

Ernahrung
v.a. pflanzlich

Conrt it Ml

Bliie Zones
Solution

Eating and Living Like
the World's Healthiest People

Dan Buettner

New York Times Best-Selling Author 43
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Die vier Dimensionen Liebe; Neugier; Spiel.....
von Gesundheit und
Wohlbefinden

Ernahrung
v.a. pflanzlich
Blue Zones
Ikaria, Griechenland
Sardinien
Okinawa

Loma Linda, Cal.
Nikoya, Costa Rica

e Essen, bis 80% voll. (Insel Okinawa: Hara Hachi Bu)
e Vorwiegend pflanzliche Erndhrung (Bohnen), wenig Fleisch.
 Moderater Alkoholgenuss, 1-2 Glaser/Tag

http://www.npr.org/sections/thesalt/2015/04/11/398325030/eating-to-break-100-longevity-diet-tips-from-the-blue-zones
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Die vier Dimensionen
von Gesundheit und
Wohlbefinden

The seven country studies
USA

Finland

Niederlande

Jugoslawien .....

Italien

Griechenland

Japan

1958 bis in 200x

Lieloe; Neugier, Spiel.....

Ernahrung
v.a. pflanzlich

Vollkorn, Hulsenfrichte, Obst Gemuse, Fisch, wenig Alkohol ++++
Milchprodukte, Fleisch, Zucker ------
18% geringere Sterblichkeit

http://sevencountriesstudy.com/
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Die vier Dimensionen

von Gesundheit und

Wohlbefinden

Lieloe; Neugier, Spiel.....

Ernahrung
v.a. pflanzlich

Wie wirkt pflanzliche Erndhrung?
Komplexe Wirkungs-Netzwerke

Schltsselfaktor: Entzindung

Chronische Entziindungen korrelieren mit

kognitivem Abbau,

Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Alzheimer und

Parkinson - Erkrankungen

46



Die vier Dimensionen

Lieloe; Neugier, Spiel.....

von Gesundheit und

Wohlbefinden

Ernahrung
v.a. pflanzlich

Ein Beispiel: Curcumin

* Verbessert Gedachtnisleistung
» Verringert Entzindungsprozesse
» Reduziert stressbedingtes Cortisol

« Wirkt in mehreren Hinsichten neuroprotektiv

ahnlich wie Resveratrol

Xu, Ying u.a. (2009). -



e Microbiome




Lieloe; Neugier, Spiel.....

Microbiome

Uber 100 Billionen (10%4) Organismen

Uber 500 Arten bis jetzt identifiziert

90%0 der Zellen in unserem Korper sind Mikroben!
100 mal mehr Mikroben DNA als menschliche DNA

Unsere Flora ist ein integraler Teil unserer genetischen Ausstattung
und unserer Evolution.

ohne sie waren wir nicht lebensfahig.

Quelle: Coyle, MD, Walter J.,
Studying the human microbiome. Current Gastroenterology Reports 10/4(2008)
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.l Lieloe; Neugier, Spiel

- _/,
-

g

Das Microbiom hat Einfluf}

... auf Angst, Depression und Stressverarbeitung

Untersuchungen an Mausen
Foster, J. A., and McVey Neufeld, K. A. (5/2013). Gutbrain axis: how the microbiome
influences anxiety and depression. Trends Neurosci. 36, 305-312.

... auf Fettleibigkeit, Diabetes 2 (Diversitat: Le Chatelier Nature 5/2013)

... auf Alzheimer Risiko (Bhattacharjee u.a. Front Cell Neurosci. 9/2013)

... auf Darmkrebs (zackular u.a. (mBIO, 11/2013)

.. auf Arteriosklerose, Asthma, Arthritis, .......

There’s a rainforest in our guts, and we’re just
beginning to explore It. (veronique Greenwood in TIME 29.8.2013) 50



Erndhrungsumstellung:
Zwei Wochen

Afroamericans :
western diet " " african diet

Africans:
african diet " " western diet

O’Keefe u.a., 2015
Nature Commun.
6:6342

Deutlicher Abfall/Anstieg

» der Biomarker / Risikofaktoren fir Darmkrebs
» Diversitat des Microbioms

e Entztundungsfaktoren o






Die vier Dimensionen
von Gesundheit und
Wohlbefinden

Lieloe; Neugier, Spiel.....

Meditation wirkt direkt auf korperliche Vorgange

Blutdruck

Durchblutung

Cortisolmenge

Entspannung der Muskeln
Beruhigung im Magen-Darmbereich
Bessere Sauerstoffversorgung

Dadurch auch entziindungshemmende Wirkung

Kognitive Ruhe " "Leistungssteigerung

Stressmanagement
Meditation

53




Die vier Dimensionen Liebe; Neugier; Spiel.....
von Gesundheit und
Wohlbefinden

Meditation wirkt direkt auf das Gehirn

Dicke der Gehirnrinde (Lazar u.a. 2005)

Dichte der grauen Substanz im Stammhirn (auch im Alter)
Mehr graue Substanz im frontalen Cortex und Hippocampus
Weniger Abbau im Hippocampus (AD-Patienten)

Stressmanagement
Meditation
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Lieloe; Neugier, Spiel.....

Roseto, Pennsylvania

kaum jemand war unter 55 an einem Herzinfarkt gestorben
die Todesrate um 30 — 35 % niedriger als im Landesdurchschnitt.
~The Power of Clan® g u. worr. 1998)

Sie fanden in den 50er Jahren ,keine Selbstmorde,

keinen Alkoholismus, keine Drogenabhangigkeit und kaum
Verbrechen.

Niemand hat Sozialhilfe bezogen.

Niemand hatte Magengeschwire. Die Leute starben an
Altersschwéache.*

(Gladwell 2011, S 13). SOZiale
[ < Netzwerke
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Innere und aulRere Liele, Neugier, Spiel.....

Netzwerke
Soziale Netzwerke

Ansteckung

>

Fettieibigkert
Uberzeugungen
lebenseimstellungen

Zufriedenheit

49094 / - 6920

Christiakis und Fowler (2009) 56



Innere und aulRere Lieloe; Neugier, Spiel.....
Netzwerke
Soziale Netzwerke

Social Relationships and Mortality

Metastudie

([} 0l 0.2 03 04 0s

Social Relationships: Overall findings from this meti-analysis _
Social Relationships. High vs. low social support contrasted —
Social Relationships: Comples measures of socl niegravon [
smoking < 15 caretes sy |
Smoking Cessation: Cense vi. Continue smoking among patients with CHDY _
3 O 8 / O O O T N Alcahol Consumption: Abstinence vs. Excessive drinking { > 6 drinks/day)¢ _
Fiu Vacoine: Pneumococcal vicanation in adults [for pneumonts mortatity)? _—
Cardiac Rehabilitation (exercive) for patients with CHD F _———-
Holt-Lunstad 20 10) Physical Activity (controlling for adipasity)! -
OML: Lean va. obese® ——‘
Drug Treatment 10r Hypertension (ve conteols) in populations > %9 yoan' -——ﬂ

Air pollution: Low vs. high' I

148 Studien

Figure 6. Comparison of odds (InOR) of decreased mortality across several conditions associated with mortality. Note: Effect size of
zero Indicates no effect, The effect sizes were estimated from meta analyses: ; A =Shavellg, Paculdo, Strauss, and Kush, 2008 [205}); B = Critchley and
Capewell, 2003 [206); C=Holman, English, Milne, and Winter, 1996 [207]; D = Fine, Smith, Carson, Meffe, Sankey, Weissfeld, Detsky, and Kapoor, 1934
[208}; E=Taylor, Brown, Ebrahim, Jollife, Noorani, Rees et al,, 2004 [209]; F, G = Katzmarzyk, Janssen, and Ardem, 2003 {210]; H = Insua, Sacks, Lay, Lay,
Reitman, Pagano, and Chalmers, 1994 [211]; | =Schwartz, 1994 [212].

doi:10.1371/journal. pmed.1000316.g006




Liele, Neugier, Spiel.....

(.

5
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> 4

Christian Schubert

ke

Psychoneuroimmunologie

e Optimismus E |
 Selbstwirksamkeit Pevehoneuro-
e Soziale Bindungen inimun(l‘)l()gic

» Positive Gefuhle Psychotherapie
e Dankbarkeit, Frohlichkelt, T
Begeisterung und Stolz

T Schattuuer




Liele, Neugier, Spiel.....

Wundheilung

40% verzogert bei Stress

60% bei feindseliger Partnerinteraktion
25% besser bei emotionaler Kommunikation

Chronischer Stress:

erhoht IL6-Werte (Interleukin6) "* chronische Entziindung
z.B. Angehorige, die dementen Menschen pflegen

4fach starkerer IL6-Anstieg " " hohere Krankheitsrate
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Liele, Neugier, Spiel.....

Prof. Dr. Christian Schubert

Psychoneuroimmunologie

Wenn ich alle Erkenntnisse
zusammen fasse,
lauft es auf eines heraus:

Menschliche Beziehungen*
60



Die vier Dimensionen

von Gesundheit und
Wohlbefinden

st nun auch nix neues:

Thales (600 v.C.)
Hippocrates (ca 400 v.C.),

Lieloe; Neugier, Spiel

Plato (ca 400 v.C.):

Bewegung und Training erzielt die Harmonisierung und Optimierung

des Kdrpers, des Geistes und der Psyche.

Bewegung
Kraft

61



Die vier Dimensionen Liebe; Neugier; Spiel.....
von Gesundheit und
Wohlbefinden

Befunde

e Sardinien:
Die Bauern leben am langsten,
deren Felder am weitesten weg sind,
und wo die Hange steil sind

Pes GM, et al., Lifestyle and nutrition related to male longevity in Sardinia: An ecological study, Nutrition,
Metabolism & Cardiovascular Diseases (2011)

Bewegung
s Kraft




Die vier Dimensionen Liebe; Neugier; Spiel.....
von Gesundheit und
Wohlbefinden

Befunde
o Studie: 75 jahrige
Regelmalige Aktivitaten (Brettspiele, musizieren, tanzen)

reduziert Demenz-Risiko (Verghese u.a. 2013)

 Regelmaliges Jogging (>24 Km/Woche) reduziert AD-Risiko um 40%
e Bei Mausen: Laufbandtraining verhindert Alterung bei Gendefekten
(Safdar u.a. 2011)

Bewegung
s Kraft
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Die vier Dimensionen Liebe; Neugier; Spiel.....
von Gesundheit und
Wohlbefinden

Wie kommt's

 Bewegung verbessert die Immunfunktion und vermindert
Entzindungsprozesse
Chronische Entziindungen korrelieren mit kognitivem Abbau, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Alzheimer und Parkinson - Erkrnakungen

Phillips C, Baktir MA, Srivatsan M and Salehi A (2014) Neuroprotective effects of physical activity on the
brain: a closer look at trophic factor signaling. Front. Cell. Neurosci. 8:170.

Bewegung
s Kraft

64



Die vier Dimensionen
von Gesundheit und
Wohlbefinden

Wie kommt's
e Viel Bewegung

Lieloe; Neugier, Spiel

vergroliert das Volumen des Hippocampus

starkt kognitive Funktionen
verbessert die Gehirndurchblutung
reduziert Abbau von Gehirnzellen

Colcombe et al., 2003, Erickson and Kramer, 2009, Pajonk et al., 2010

Bewegung
Kraft
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Die vier Dimensionen Liebe; Neugier; Spiel
von Gesundheit und
Wohlbefinden

Bewegung und Training kann die Auswirkungen
neurologischer Erkrankung
Abmildern: Parkinson, Alzheimer

Erhoht die BDNF-Konzentration, die im Alter und bei AD

reduziert ist (Neurogenese, Synapsenwachstum)
(Synofzik / Maetzler 2015)

Bewegung
s Kraft
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Liele, Neugier, Spiel

Altern.... Eine Annaherung

Lliebe, Neugier, Spiel; ...
\Was unserem Gehirn gut tut
Priming

Wir denken uns alt

Dre vier. Kernfaktoren fur Gesundhert
und gelingendes Altern
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Lieloe; Neugier, Spiel

Verantwortung

und sich ausproebIeren (soziale Projekie)
Kanadische Studie (Schreier, u.a. 2013)

Jugendliche, wurden nach Zufall einer Gruppe zugeteilt, die in
Grundschulen anderen Schilern halfen.

Bereits nach zwei Monaten (!!!)

bessere Cholesterin-Werte,

bessere Interleukin-6 Werte (Entziindungsmarker)
einen geringeren Body-Mass-Index

als die Kontrollgruppe,
alles Pradiktoren fur Herz-Kreislauferkrankungen!
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l7y1'n g wrl 3
Klesterstudien G RAC E
(Uras Bay. Schulschwesterstudie)
ca. 1100:Nennen; seit 1986 = _
Snowdon 2001, Bickel&Kurz 2009 \[L ache ; Us

" Aboul
Faktoren, die:mitlangem, gesundem Leading Longer,
'elbben Korrelieren:

What the
Nun Study

Healthier, and
Hochschulabschluss More
Meaningful Lives

Sprachliche Vielfalt i Jugendzeiten
DAVID SNOWDON. 'u.D

Positive Emstellung

Fordernde komplexe Aufgabe

o Kognitive RESErVe,
die auch bel neureleg. Alzheimer-Befund hehe Leistungsfanigkeit
ermoglichen 69



Liele, Neugier, Spiel.....

Positives Bild von Altern

Reife:
» Eahigkelt, Grenzen des WISSens zUu telerieren

» \Wissen um Komplexitét, bessere Ubersicht
yiedugend wagt, das Alterwagt:

Wissen um Hinterbuhnen und kallstricke

(Geringere Sensationsgier und Geltungslust

Bessere Alfektregulation (Amygdalawird herunterreguliert)
Mehr.emotionale Bewaltigungsstrategien

Realistischere Ennvartungen

vy V. v v v Vv

Besseres Urterlsvermogen
Cozolino 2010



Liele, Neugier, Spiel.....

\Was wir: tun kennen: Anregungen fur die Praxis
(Cozolmo 2010)

» Spielen Sie mit Kindern, wann immer. moglich.

» Llernen Sielse oitwie moglichretwas neves vonjemand
Netem

» \Wahlen Sie unbekannte Strecken fur bekannte Ziele
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Liele, Neugier, Spiel.....

\Was wir: tun kennen: Anregungen fur die Praxis
(Cozolmo 2010)

» Denken Siesich ein paar neue Geschichten tber Ihre
Vergangenheit aus:

» Ubernachten'Sielin einerJdugendherberge undhoren Sie
SICh an; was junge:Leute lhnen zu sagen halken.

» Machen Sie lange Urlaub'in emem fremden Land.
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Liele, Neugier, Spiel.....

\Was wir: tun kennen: Anregungen fur die Praxis
(Cozolmo 2010)

» Suchen Sie sichemen junge Person, deren Mentor: Sie
Seln Kennen:

» Denken Sie sich eimne Geschichte aus uber. das Vortell
des Altwerdens.

» Eangen Sie jeden liag e Gesprach mit emem Eremden
an.
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Lieloe; Neugier, Spiel

Das Geheimnis
einer langen und innigen Beziehung ist nicht
gemeinsam zu altern,

sondern gemeinsam zu albern
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Liele, Neugier, Spiel.....

Die alten Menschen sollten Forscher sein,
neugierig sein,

Ubertretungen riskieren,

das Altsein selber erforschen

T.S. Eliot
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