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Motivation zum Leben danach

Viele alte Menschen leiden nach dem Arbeitsleben vor allem an einer fehlen-
den Aufgabe. Sie werden anscheinend nicht mehr gebraucht, fuhlen sich
selbst als Last und sind des Lebens uUberdrissig. Daraus kann sich ein
Teufelskreis entwickeln, der im Extremfall in der Altersdepression endet.
Dagegen kénnen wir etwas tun. Motivationsforscher haben in den letzten
Jahren viele Erkenntnisse verdffentlicht, die wir auch bei alten Menschen
nutzen konnen und sollen. Das Leben endet erst mit dem Tod und nicht
vorher. Es ist eine Frage der Menschlichkeit, wenn wir Hilfe zur Selbsthilfe
anbieten und unseren Eltern und GroBeltern zeigen: Du lebst noch. Und wie!
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Altersdepression sehen

Die Symptome einer Altersdepres-
sion werden meist als altersbedingte
Schwéache ausgelegt, weswegen
eine Depression bei alten Menschen
auch seltener festgestellt wird. De-
pressive Menschen haben verstarkt
Angst, sie sind mude, leiden ande-
rerseits aber unter Schlaflosigkeit.
Sie koénnen sich schlecht konzent-
rieren und (Uber)betonen kérperli-
che Schwachen.

Bedingungen, welche depressive
Stimmungen verstarken, sind Ge-
fuhle des Verlustes. Die Sache wird
haufig noch schwerer, weil Bindun-
gen zu Familienangehérigen nach-
lassen oder sich sogar vollig aufl6-
sen. Verscharfend wirkt, dass in der
Generation der heute Alten psychi-
sche Leiden nicht kommuniziert
werden, als Makel gelten.

Sinn stiften

Aus meiner Sicht der wichtigste
Faktor ist, Menschen ein sinnerfull-
tes Leben zu geben. Das bedeutet
nicht, sie lediglich zu beschéftigen
und damit ruhigzustellen. Menschen
im Ruhestand benétigen keine Ru-
he, sondern neue Aufgaben, die sie
geistig und korperlich gleicherma-
Ren fordern. Im Idealfall sollte diese
neue Aufgabe an die alte anknipfen
bzw. auf ihr aufbauen, damit die
Menschen aus ihrem wichtigsten
Kapital schopfen kénnen — dem
Erfahrungsschatz. Dann wird auch
ein positiver Kreislauf in Gang
gesetzt, der letzten Endes keiner
Motivation von auf3en bedarf.

Viele Aspekte lassen sich hier mit-
einander verbinden: anspruchsvolle
geistige Tatigkeit, die auf den indi-
viduellen Erfahrungen des Einzel-
nen basiert, gekoppelt mit kdrperli-
cher Aktivitat, vielfaltigen sozialen
Kontakten vor allem auf3erhalb, und
nahrstoffreichem Essen. Denn dies
beeinflusst die Psyche.

Motivation anfachen

Um alte Menschen zu motivieren,
kénnen wir auf die Resultate der
Motivationsforschung  zuriickgrei-
fen: Zuerst ist es wichtig, eine Auf-
gabe auf die Bedurfnisse und F&a-
higkeiten des Individuums zuzu-
schneiden. Was fir den einen
hochmotivierend ist (Nachhilfe-
Unterricht fir sozial benachteiligte
Kinder), ist fur den anderen eine
Zumutung.

Da sich die Verbindungen zwi-
schen unseren Gehirnzellen nur
verfestigen, wenn sie verwendet
werden, gehort zur Motivation auch,
negative Gedanken beiseite zu
schieben. Das gelingt zum Beispiel,
indem wir alten Menschen helfen,
bei aufkommenden negativen Ge-
danken sich bewusst abzulenken
und sich einer Aufgabe zuzuwen-
den, die im Idealfall zugleich posi-
tive Emotionen auslést und die
gesamte Aufmerksambkeit erfordert.

Zugleich sollten wir alten Men-
schen dazu beféahigen, die kleinen
Schritte zur taglichen Gewohnheit
zu machen: Menschen lieben Ge-
wohnheiten, weil sie einerseits das
bewusste Denken entlasten, ande-
rerseits uns die Sicherheit geben,
dass alles in Ordnung ist.

Eigenlob riecht gut

Und wenn ein Teilziel geschafft
ist, durfen wir loben. Oder die Alten
sich selbst. Gekoppelt an positive
Emotionen ist Lob fiir Menschen
aller Altersstufen wichtig. Wir be-
notigen es als sozialen Kitt und
individuellen  Motivator. Leider
wurde Menschen aberzogen, sich
selbst zu loben: ,Eigenlob stinkt.”
Quatsch. Eigenlob ist gut fur unser
Gehirn und unsere Psyche. Darum
sollten wir klar machen, dass es
keine Schande ist, sich selbst oder
die Mitmenschen fir scheinbar
kleine Leistungen zu loben.

Es gibt noch mehr, was wir tun
kénnen. Es hilft sehr, sich der pas-
senden Gruppe anzuschliel3en. Die
Macht der Mehrheitsmeinung und
der Gruppe wurde vielfach nachge-
wiesen. Eine Gruppe hilft, Flauten
in der eigenen Motivation zu Uber-
stehen. Zudem entstehen aufgrund
gruppendynamischer Effekte positi-
ve Wettbewerbssituationen, denen
sich der Einzelne jedoch nicht be-
wusst ist. Ein weiterer Grund, in der
Gruppe Gleichgesinnter zu handeln:
Es macht einfach mehr SpaR.

Vorbilder suchen

Menschen, die ein Ziel erreicht
haben, welches wir auch gern errei-
chen maochten, spornen an. Es
kommt jedoch darauf an, sich die
passenden Vorbilder zu suchen,
weil Uber- oder Unterforderung
bekanntermaflen stark demotivie-
rend wirken kdnnen. Es gibt Senio-
ren aus der Nachbarschaft, die sich
mit dem Computer auskennen und
den anderen dies gern zeigen méch-
ten. Es gibt Koch- und Strick- und
Gartenprofis. Viele glauben aber,
dass ihre Fahigkeiten selbstver-
standlich wéaren. Natlrlich sind sie
dies nicht. Wir kénnen organisieren,
dass die Menschen zusammenkom-
men und sich uber ihre besonderen
Fahigkeiten austauschen oder diese
beweisen durfen.

AnstolRen und schubsen

Die Alten wollen mehr, als wir das
manchmal glauben. Sie miissen nur
wollen. Und wenn sie es erst einmal
getan haben, dann wollen sie nicht
mehr ohne. Sie brauchen aber einen
Ansto3 von auflen. Ein: Na, los.
Eine Gruppe, die schon aktiv ist.

Vor allem 2
aber  brau- 4
chen sie

Achtung vor
ihrem Leben. &
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