SONNABEND, 19. SEPTEMBER 2026

Lokales hallo |

Grenzen und Maglichkeiten: Vieles fallt im Alter leichter.

Angst vor dem Alterwerden:
Wie kann ich damit umgehen?

Irgendwann ist er da, dieser Ge-
danke: Huch, jetzt werde ich alt.
Vielleicht an einem runden Ge-
burtstag, vielleichtvordem Spie-
gel, vielleicht fuhlt sich der Kor-
per pl6tzlich anders an.

Fur viele ist das kein schoner
Gedanke, sondern mit einer Art
Schreck verbunden. Dabei geht
esnicht nurum Falten und graue
Haare oder darum, dass es hier
und da zwickt. Sondern auch
um groBere Fragen: Werde ich
jetzt immer mehr abbauen?
Werde ich weniger wert? Wie
viel kann ich Uberhaupt beein-
flussen?

ALTERN: OFT SEHEN WIR NUR
DIE VERLUSTE

LAltern ist verbunden nicht nur
mit Verlusten, sondern auch mit
Gewinnen”, sagt die Psycholo-
gin und Altersforscherin Prof. Ja-
naNikitin. Doch: , Dadurch, dass
wir uns auf die Verluste fokussie-
ren, vergessen wir sehr schnell,
dass die Gewinne immer noch
dasind.”

So rechnen wir damit, schwa-
cher, unattraktiver, vergesslicher
zu werden. Ist das so? Nicht un-
bedingt, doch unsere Vorstel-
lung vom Alter ist so: eher nega-
tiv. Selbst vermeintliche Kompli-
mente koénnen sie weiter festi-
gen: , Du siehst viel jinger aus”
etwa. Oder die Aussage: ,Ich
fihle mich zehn Jahre jinger.”

Alt, das sind damit andere.
.Eigentlich betonieren wir damit
die negativen Altersbilder”, sagt
Jana Nikitin. Die Botschaft dahin-
ter sei schlieBlich: Altsein ist et-
was Schlechtes - und zum Glick
gehore ich noch nicht dazu.

WENN UNSER ALTERSBILD BE-
EINFLUSST, WIE WIR ALTERN

Das liege unter anderem daran,

dass viele kaum oder keinen
Kontakt zu Menschen auBer-
halb der eigenen Altersgruppe
haben, von der Familie mal ab-
gesehen, so die Forscherin.

Dann fehlen Erfahrungen, die
pauschale Vorstellungen korri-
gierenkonnten. , Wirwissen aus
sehr viel sozialpsychologischer
Forschung, dass Kontakt dazu
fihrt, dass man Stereotype ab-
baut”, sagt Nikitin. Ihr Rat lautet
deshalb: ,Eignen Sie sich Wis-
sen an und haben Sie Freunde in
anderen Altersgruppen - nicht
immer nur innerhalb der eige-
nen Altersgruppe.”

Altersbilder kénnen sogar be-
einflussen, wie wir tatsachlich
altern, so die Forscherin. Wer et-
wa  Ruckenschmerzen  be-
kommt und sofort denkt: ,Das
ist das Alter, da kann ich nichts
machen”, verzichtet darauf,
nach Handlungsmdglichkeiten
zu suchen. So entsteht eine Art
selbsterfullende Prophezeiung:
Wir rechnen mit dem Abbau,
deuten Veranderungen ent-
sprechend - und werden passi-
ver.

ALTERN NICHT AUSHALTEN,
SONDERN GESTALTEN

Die Ldsung besteht aber nicht
darin, das Alter ausschlieBlich
positiv zu sehen. ,Man hat be-
stimmte Madglichkeiten, aber
nicht alle Mdglichkeiten dieser
Welt"”, sagt Jana Nikitin.

Das gehort fur sie ebenso zu
einer realistischen Einschatzung
wie zu wissen: , Altern ist das,
was ich aus meinen Vorausset-
zungen mache. Das ist nicht et-
was, was kommt, sondern et-
was, was wir mitgestalten.”
Positiv gelingt das etwa durch
Bewegung, gesunde Ernah-
rung, soziale Kontakte und eine
sinnvolle Aufgabe - , das tut in

jedem Alter gut, und dafur ist es
nie zu spat”.

WAS WIR IM ALTER GEWINNEN

Hinzu kommen mogliche emo-
tionale Gewinne. Im Durch-
schnitt seien altere Menschen
ausgeglichener, emotional sta-
biler und besser darin, ihre Ge-
fihle zu regulieren, so die Pro-
fessorin. AuBerdem erlebten sie
ihre sozialen Begegnungen hau-
fig als bedeutungsvoller.

Das hange auch mit dem
wachsenden Bewusstsein zu-
sammen, dass die eigene Zeit
begrenzt ist. Daraus kann eine
neue Klarheit entstehen. , Will
ich jetzt wirklich noch jeden
Blodsinn mitmachen? Nein, will
ich nicht”, beschreibt Jana Niki-
tin diese Entwicklung. Man
wahlt bewusster aus, mit wel-
chen Menschen man Zeit ver-
bringt und welche Aufgaben
sinnvoll erscheinen. Auch wird
es einem oft mehr und mehr
egal, was anderen von einem
denken.

VOM SPIEGEL AUF DAS GANZE
LEBEN SCHAUEN

Was also tun, wenn einen das
eigene Spiegelbild  betribt,
wenn es zwickt und die Augen
schlechter werden? Jana Nikitin
empfiehlt, dem ersten Gedan-
ken weitere folgen zu lassen:
Welche meiner Vorstellungen
vom Alter stimmen Uberhaupt?
Welche Moglichkeiten habe ich
weiterhin? Was habe ich mit
dem Alterwerden gewonnen?
Was habeich aufgebaut, gelernt
oder bewirkt? Welche Men-
schen, Beziehungen und Erfah-
rungen gehdren heute zu mei-
nem Leben?

Die Antworten sind fir jeden
Menschen andere. Die Falten
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verschwinden dadurch nicht.
Aber womdoglich verandert sich
ihre Bedeutung: Sie sind dann
nicht mehr nur ein Zeichen da-
fur, dass etwas verloren geht -
sondern auch daftr, dass einiges
hinzugekommen ist.

WAS HABE ICH GESCHAFFT, WAS
KANN ICH JETZT GESTALTEN?

Zum Alterwerden gehort Jana
Nikitin zufolge noch ein weiterer
Prozess: Wir werden besser da-
rin, uns an das anzupassen, was
wir haben, und dessen Wert
wahrzunehmen.

Menschen hatten grundsatz-
lich zwei Mdglichkeiten, Kon-
trolle Gber ihr Leben auszuliben:
Entweder wir verandern die
Welt so, dass sie zu unseren Be-
dirfnissen und Zielen passt.
Oder wir verandern uns, sodass
unsere Bedurfnisse dem ent-
sprechen, was wir haben.” Die-
ser zweite Prozess werde im ho-
heren Erwachsenenalter starker.

Das klingt zunachst nach Sich-
Abfinden. Die Expertin sieht da-
rin jedoch auch einen Gewinn:
L Wir finden einfach das Gute,
das Positive eher in dem, was wir
haben, als in jungen Jahren.”
Beziehungen, Erfahrungen, Fa-
higkeiten, bewaltigte Krisen, ein
Zuhause, eine Familie, all das
kommt zusammen - und viel-
leicht sogar noch mehr.

ZUR PERSON:

Prof. Jana Nikitin ist Leiterin des
Arbeitsbereichs Psychologie des
Alterns an der Universitat Wien.
Zusammen mit ihrer Kollegin
Christina Ristl veroffentlichte sie
in diesem Jahr das Buch «Die sie-
ben Mythen des Alterns - Was
wir von der psychologischen
Forschung lernen  koénnen»
(Hogrefe). (dpa)

WENIGER KOSTEN 0 4
MEHR FREIHEIT:

lhr Zuhause. lhre Energie. lhre Zukunft.

25893201_002426

Stromkosten
dauerhaft senken

o
-

Personliche
Beratung vor Ort

»

‘ -; {‘1'.

Wertzunahme
fur lhr Zuhause

Warum auch Manner

trainieren sollten

Schon fiinf Minuten taglich reichen

VON LAURA BEIGEL

Wo ist der Uberhaupt? Wenn
Marco Randazzo seine Patienten
Gber den Beckenboden aufklart,
muss er oft mit dem Wesentli-
chen anfangen. , Der Beckenbo-
den wird von vielen Mannern
unterschatzt”, sagt der Urologe
von der Schweizer Hirslanden Kli-
nik Aarau. ,Sie bringen ihn gar
nicht mit ihren Beschwerden in
Verbindung.”

Dabei kann ein verspannter
oder auch schwacher Beckenbo-
den unangenehme Folgen ha-
ben: Inkontinenz gehért dazu,
genauso wie Erektionsprobleme,
friihzeitiger Samenerguss, aber
auch Ruickenschmerzen. Deshalb
empfiehlt der Mediziner, dass
auch Manner ihren Beckenboden
trainieren sollten. Etwas, das
sonst vor allem Frauen nach der
Geburt undin den Wechseljahren
geraten wird. ,Dabei ist es auch
fir Manner essenziell.”

DIESE AUFGABEN HAT
DER BECKENBODEN

Der Beckenboden ist wie eine Art
tragfdhige Hangematte. Er si-
chert die Position der inneren Or-
gane wie Harnblase, Prostata und
Enddarm. ,Es ist eine mehr-
schichtige Platte aus Muskel und
Bindegewebe, die von Nerven
und Lymphbahnen durchzogen
ist und das Becken nach unten
verschlieBt”, erklart Randazzo.
Der Beckenboden sei mit der
Rumpf-, Wirbelsdulen- und Po-
muskulatur verbunden, inter-
agiere aber auch mit dem
Zwerchfell.

.Ein gut funktionierender Be-
ckenboden sollte nicht nurkraftig
sein”, sagt Physiotherapeutin
Andrea Brakutt, ,sondern sich
auch gezielt entspannen kon-
nen.” In ihrer Praxis im thiringi-
schen Saalfeld behandelt sie viele
Patienten, die nach einer Prosta-
taoperation — besonders nach
einer Prostatektomie, bei der die
Prostata entfernt wird — eine
Harninkontinenz entwickeln. Das
ist nicht ungewohnlich, da bei
dem Eingriff umliegende Mus-
keln und Nerven betroffen sein
kénnen, die maBgeblich zur Kon-
trolle der Blasenfunktion beitra-
gen. ,Hier kann ein gezieltes Be-
ckenbodentraining dazu beitra-
gen, die Kontrolle tber die Blase
und damit die Kontinenz zu ver-
bessern”, sagt Brakutt.

Urologe Randazzo schickt sei-
ne Patienten schon vor einer Pros-
tataoperation zum Beckenbo-
dentraining. ,Ich will, dass die
Ménner korperlich, aber auch
vom Bewusstsein her in die Ope-
ration perfekt vorbereitet ge-
hen”, sagter. , Dass sie also nicht
erst den Beckenboden wahrneh-
men, wenn er schon operiertist.”
Training mit einer Physiothera-
peutin oder einem Physiothera-
peuten sei hier ideal, um diese
Wahrnehmung zu entwickeln
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und Ubungen professionell zu er-
lernen.

~Manner kénnen in jedem Al-
ter von Beckenbodentraining
profitieren —es ist nicht nur etwas
far &ltere Menschen”, betont
Physiotherapeutin Brakutt. ,Der
optimale Zeitpunkt hangt viel-
mehr von der Lebenssituation
ab.”

So sei ein Beckenbodentrai-
ning schon in den Zwanzigern
und DreiBigern sinnvoll, wenn
Beschwerden wie Harnverlust
oder Beckenschmerzen auftreten
oder chronische Verspannungen
im Beckenboden bestehen, die
etwa zu verfrihtem Samen-
erguss fuhren. Auch wer regel-
maBig schwere Gewichte hebt,
zum Beispiel im Kraftsport, konne
vom Training profitieren. Bei
schweren Lasten im Alltag gilt:
auf die Korperhaltung achten.
Das heiBt, in die Knie gehen und
mit geradem Oberkorper mog-
lichst nah am Kérper hochheben.
Dabei weiteratmen und die
Bauchmuskulatur anspannen.

Mit etwa 40 bis 50 Jahren soll-
ten Manner ihren Beckenboden
bewusst kennenlernen, rat Bra-
kutt. Denn die Muskelkraft lasst
immer mehr nach — auch im Be-
ckenboden —, es konnen erste
Veranderungen beim Wasserlas-
sen genauso wie Prostatavergro-
Berungen auftreten. , Ab 60 Jah-
renwird regelmaBiges Beckenbo-
dentraining dann  besonders
empfehlenswert.” Zum einen,
um die Harnkontrolle zu unter-
stltzen und die Blasenfunktion
zu verbessern, zum anderen, um
die Rumpfstabilitat zu erhalten.

Am haufigsten wird Beckenbo-
dentraining im Rahmen einer
Prostataoperation  eingesetzt,
zum Beispiel wenn es danach zu
einer Harninkontinenz kommt.
Arztinnen und Arzte kénnen
dann eine Heilmittelverordnung
fur Physiotherapie ausstellen. Die
Krankenkassen Gbernehmen die
Kosten; fur die Patientinnen und
Patienten fallt lediglich die ge-
setzlich festgelegte Zuzahlung
(10 Prozent der Behandlungskos-
ten sowie 10 Euro pro Verord-
nung) an. Viele Manner nutzen
Beckenbodentraining aber auch
praventiv, um die Potenz zu for-
dern oder um einer Inkontinenz
im Alter vorzubeugen. Damit
Krankenkassen Praventionskurse
bezuschussen, missen sie von
der Zentralen Priifstelle Praven-
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tion zertifiziert sein. Auch Bio-
feedback-Gerate werden bei
einer Diagnose und einer arztli-
chen Verordnung erstattet. Die
Gerdte messen die Muskelaktivi-
tat und geben Rickmeldung, ob
die Nutzer die richtigen Muskeln
anspannen.

SO TRAINIEREN SIE
IHREN BECKENBODEN

Das Beckenbodentraining fir
Manner unterscheidet sich dabei
nicht grundsatzlich von dem von
Frauen. Nur die Zielsetzung ist
oftmals eine andere. , Schon finf
bis zehn Minuten taglich oder
drei bis vier Trainingseinheiten
pro Woche kénnen ausreichen,
wenn die Ubungen korrekt aus-
gefuhrt werden”, sagt Brakutt.
. Wichtig ist, den Beckenboden
nicht dauerhaft anzuspannen,
sondern auch die vollstandige
Entspannung zu Gben.”
Wenngleich Beckenbodentrai-
ning unter physiotherapeutischer
Anleitung am effektivsten ist,
kann es nicht schaden, auch zu
Hause zu trainieren. Viele Ubun-
genlieBensich leichtin den Alltag
integrieren, sagt Randazzo. ,Das
geht schon vor dem Fernseher.”
Auf seinem YouTube-Kanal klart
der Urologe regelméaBig tber die
Mannergesundheit auf und pra-
sentiert in mehreren Videos auch
Ubungen fir den Beckenboden:
Eine der simpelsten Ubungen
sei beispielsweise, die Pomuskeln
fur wenige Sekunden anzuspan-
nen und dann wieder lockerzu-
lassen. Drei bis funf Sekunden mit
zehn Wiederholungen reichen
aus. , Wenn man das regelmaBig
macht, wird es zu einer Verbesse-
rung des Beckenbodens und zu
einer Kraftigung des Muskelto-
nus, also der Muskelanspan-
nung, fihren”, sagt Randazzo.
Wichtig sei, dass man umfang-
reichere  Beckenbodenlbungen
zunachst langsam und sauber
durchfiihrt—am bestenvor einem
Spiegel, um sich selbst beobach-
ten zu konnen. Auch auf eine
gleichmaBige Atmung kommt es
an: ,Ein Hauptfehler ist sicher-
lich, dass man die Luft anhalt.”
Nicht immer ist es jedoch mit
Beckenbodentraining getan. Um
herauszufinden, ob das Training
als Therapie ausreicht oder eine
andere Behandlung notwendig
ist, sollte im Vorfeld eine ausfuhrli-
che érztliche Diagnostik erfolgen.
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