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DerGroßvaterunseresSohnes (6 Jahre)
ist vor kurzem gestorben. Seitdem stellt
er viele Fragen: Ob der Opa wieder-
kommt, ob er noch etwas spürt und ob
auch wir, seine Eltern, sterben müssen.
Diese Fragen verunsichern uns sehr,
undwir habenAngst, etwasFalsches zu
sagen oder ihm Angst zu machen. Wie
können wir mit unserem Kind gut über
den Tod sprechen?
(Anna und Jens, 38 und 36 Jahre)

In fast jeder Familie kommt der Mo-
ment, indemeinKindwissenmöchte:
„WachenMenschenwieder auf,wenn
sietotsind?“Spätestensdannmerken
viele Eltern: Auf manche Fragen ist
manerstaunlichschlechtvorbereitet.
Bei IhnenhatnuneinkonkretesEr-

eignis diese Fragen ausgelöst. Der
Opa ist gestorben. Das lässt sich mit
dem Wissen eines Sechsjährigen
kaumbegreifen. Ihr Sohn braucht Sie
jetzt als Eltern, um Sterben und Tod
nachvollziehbar erklärt zu bekom-
men, so wie er sich auch in anderen
BereichendesLebensan Ihnenorien-
tiert.
Im Alltag geben Eltern Sicherheit

und Orientierung. Doch gerade beim
Thema Tod können auch ihre ver-
meintlichen Gewissheiten leicht ins
Wanken geraten. Plötzlich geht es
nichtmehrnurumerklärbareFakten,
sondern um Fragen, auf die es keine
eindeutigenAntworten gibt. Dass Sie
Sorge haben, Ihr Sohn könnte durch
Ihre Worte noch ängstlicher werden,
ist deshalb gut nachvollziehbar.

HilfreichkanneinPerspektivwech-
sel sein: Kinder begegnen dem Tod
nicht philosophisch, sondern sehr
konkret. Während Erwachsene über
Endgültigkeit oder Ewigkeit nach-
denken,fragenKinderzuerstoft:„Hat
er jetzt nochHunger?“
Kinder brauchen in diesem Alter

vor allem verständliche, klare Erklä-
rungen,die ihreFragenernstnehmen
und tatsächlich zugleich Ängste auf-
fangen. Wie könnte das konkret aus-
sehen?
„Wenn jemand gestorben ist, funk-

tioniert seinKörper nichtmehr.“Die-
se schlichteErklärungverstehenKin-
der meist gut. Oder: „Opa kommt
nicht zurück, aber wir können uns an
ihn erinnern.“
Klare Worte geben Sicherheit. Me-

tapherndagegenverwirrenKinderoft
mehr,alsdasssieschützen.Formulie-
rungen wie „Opa ist eingeschlafen“
können Angst auslösen, selbst nicht
mehr aufzuwachen. Ebenso wichtig
ist es, IhremKind zu vermitteln, dass
traurigeGefühle erlaubt undpassend
sind,undNäheundTrost anzubieten.
Viele Eltern fragen sich auch, ob

jüngere Kinder bei einer Beerdigung

dabei sein sollten. Ich ermutige dazu,
Kinder teilhaben zu lassen und ihnen
vorher den Ablauf zu erklären, damit
siewissen, was sie erwartet.
Besonders herausfordernd sind

vermutlich die Fragen nach Ihrem
eigenenmöglichenSterben.Siekönn-
ten zum Beispiel sagen: „Jedes Lebe-
wesen wird irgendwann einmal ster-
ben. Aber wir gehen davon aus, noch
sehr lange zu leben. Wir sind nicht
krank und auch noch nicht sehr alt.“
Vielleicht reicht IhremSohndieseEr-
klärungzunächstnichtaus,weilerbe-
reitsweiß,dassMenschenauchdurch
UnfälleoderandereUnglückesterben
können. Sie können das aufgreifen
und zugleich Sicherheit vermitteln:
„Ja, so etwas kann passieren. Aber im
Moment sind wir gesund, wir passen
gutaufunsauf–und jetzt sindwir für
dich da.“
Wenn Fragen auftauchen, auf die

Sie selbst keine Antwort haben, dür-

fen Sie das offen sagen.Obesnunum
religiöse Vorstellungen vom Weiter-
lebennachdemTodgehtoderdarum,
ob der Opa noch mitbekommt, was
auf der Erde geschieht: „Das weiß ich
selbst nicht genau. Was denkst du?
Was stellst du dir vor?“
Dass Gespräche über den Tod

schwerfallen, ist verständlich – auch
für Erwachsene bleibt der Tod schwer
begreifbar. Kinder brauchen jedoch
keine perfekten Antworten, sondern
Eltern, die ansprechbar sind. Wenn
Kinderspüren,dass ihreFrageneinen
Platz haben, verlieren selbst große
Themen ihren Schrecken.
Es gibt zu diesemThema viele gute

Kinderbücher, die helfen können,
miteinander ins Gespräch zu kom-
men. Empfehlen kann ich etwa„Geht
Sterben wieder vorbei?“ von Mecht-
hild Schroeter-Rupieper und Imke
Sönnichsen (VerlagGabriel).

IN SACHEN
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Unser Experten-Teambeantwor-
tet Ihre Fragen: die Psychothera-
peuten CarolinaGerstenberg und
DanielWagner, die Diplom-Psy-
chologinnen Elisabeth Raffauf und
KatharinaGrünewald, die Kinder-
undJugendlichenpsychotherapeu-
tin Sandra Vohl, Sexualberaterin
Gitta Arntzen sowie derUrologe
VolkerWittkamp. Schicken Sie Ihre
Frage an:
in-sachen-liebe@dumont.de

VON INGOFROBÖSE
UNDSTEFANSAUERZAPF

Endlich Rente, endlich die Zeit ha-
ben, fürdiemanJahrzehntegearbei-
tet hat – für Reisen, Enkelkinder,
Hobbysund fürdieFreiheit, denTag
nach eigenen Vorstellungen zu ge-
stalten. Klingt traumhaft, doch für
immer mehr Menschen in Deutsch-
land ist dieser Traum schnell ausge-
träumt. Die Zahlen sind ernüch-
ternd:Wir leben länger, aberwir lei-
den auch länger. Deutschland hinkt
im europäischen Vergleich bei den
gesunden Lebensjahren hinter.
Während Menschen in Schweden
oder Frankreich deutlich länger be-
schwerdefrei bleiben, haben Senio-
rinnen und Senioren hierzulande
nach dem 60. Lebensjahr im Mittel
nurnochachtgesundeJahrevorsich
. Danach kommt die „Multimorbidi-
tät“ – das gleichzeitige Leiden an
mehreren chronischen Krankhei-
ten.

EintypischerPatientüber70klagt
heute nicht selten gleichzeitig über
Arthrose,HerzinsuffizienzundDia-
betesTyp2. Fast einDrittel der über
60-Jährigen nimmt täglich sechs bis
neun verschiedene Medikamente
ein, ingeriatrischenKlinikensindes
oft sogar bis zu fünfzehn. Unser nur
auf Reparatur ausgerichtetes Ge-
sundheitssystem versucht, ein Heer
vonchronischKrankendurchmassi-
ven Einsatz von Medikamenten
funktionsfähig zu halten – anstatt
die Ursachen des Verfalls anzuge-
hen. Eswird sonichtweiter funktio-
nieren:Bis 2050wirdeinAnstiegbei
denDemenzerkrankungen vonüber
50 Prozent auf dann 2,7 Millionen
vorausgesagt, die Zahl der Herzin-
suffizienz-Patienten soll ebenfalls
umüber50Prozent steigen, beiAdi-
positas, Diabetes Typ 2, Bluthoch-
druck und chronischen Rücken-
schmerzensiehtesauchnichtbesser
aus. Wenn wir so weitermachen,
wird das System unter der Last der
Pflegebedürftigkeit kollabieren.

Auch alteMuskeln können
fitwerden
Eines der größten und leider wenig
beachteten Risiken im Alter ist die
sogenannte Sarkopenie oder auch
Muskelschwund. Ohne ausreichen-
de Muskulatur verlieren wir unsere
Stabilität, wir werden unsicher, wir
stürzen. Und wer erst einmal gefal-
len ist und nicht mehr aus eigener
Kraft aufstehen kann, befindet sich
oft auf der„Einbahnstraße“ in Rich-
tung Pflegebedürftigkeit. Ab dem
50. Lebensjahr beginnt der schlei-
chende Abbau der Muskulatur, der
sich zwischen 65 und 70 massiv be-
schleunigt. Schätzungsweise zwei

Drittel derüber80-Jährigen sindda-
vonbetroffen.DieserVerfallwirdoft
als„normaleAlterserscheinung“ab-
getan und das ist ein fataler Irrtum.
Denn unsere Muskelzellen scheren
sich nicht um das Geburtsdatum.
Wissenschaftliche Studien belegen
zweifelsfrei:Muskelnwachsen in je-
dem Alter, wenn sie trainiert wer-
den.EingezieltesMuskeltrainingist
also die wirksamste Medizin gegen
denVerlust der Selbstständigkeit.

Bewegung als Schutzschild gegen
Demenz und Einsamkeit
Nicht nur der Körper, auch der Geist
profitiert von Aktivität. Die Angst
vor Demenz und Alzheimer ist die
größte Sorge vieler älterer Men-
schen.DochwirsinddieserEntwick-
lung nicht schutzlos ausgeliefert.
Bis zu 45 Prozent der Demenzfälle
könnten durch die Reduktion von
RisikofaktorenwieBewegungsman-
gel, Bluthochdruck und soziale Iso-
lation vermieden werden. Sport ist
dabei ein doppeltes Heilmittel. Er
stärkt nicht nur die neuronale Ver-
netzung, sondern ist auch die
schärfste Waffe gegen das zuneh-
mende Problem unserer Gesell-
schaft, die Einsamkeit.Wer gemein-
sam gärtnert, wandert oder in einer
Sportgruppe aktiv ist, bleibt im so-
zialen Austausch. Bewegung bringt
Menschen jeden Alters zusammen
und gibt demAlltag Sinn und Struk-
tur.

Coaching statt Pflege:
Eine Revolution desDenkens
Auchder Bereich der Pflege braucht
einen radikalen Paradigmenwech-
sel. In Deutschland erschöpft sich
Pflegearbeit oft darin,Menschenal-
les abzunehmen,was sie nichtmehr

können. Damit ersetzen wir Eigen-
versorgungdurchFremdversorgung
und zementieren die Unselbststän-
digkeit. Wir brauchen eine „rehabi-
litative Pflege“, die den Menschen
als Ganzes sieht. Der Begriff „Coa-
ching“ trifft es besser: Es geht um
Motivation und Kommunikation.
Ein Mensch, der durch einen Sturz
oder Schlaganfall in die Pflegebe-
dürftigkeit gerät, sollte das Ziel ha-
ben, wieder nach Hause zurückzu-
kehren. Durch systematisches Trai-
ning und therapeutische Kommuni-
kation können verloren geglaubte
Fähigkeiten reaktiviert werden. Das
ist nicht nur für die Betroffenen ein
GewinnanWürde,sondernentlastet
auch das Pflegepersonal, das in die-
semModell Erfolgemiterleben darf,
statt nur Mängel zu kompensieren.
Es ist nie zu spät, an der eigenenFit-
ness undSelbstständigkeit zu arbei-
ten.

ZUDENAUTOREN

Prof.Dr. IngoFroböseundStefan
Sauerzapf sind Partner in der Köl-
ner Denkfabrik für Gesundheits-
förderung und
Prävention Fi-
schimwasser.
In ihremneuen
Buch
„Deutschland
ist krank“ (Ull-
stein Verlag)
schreiben sie
darüber, was
wir gegen den
drohenden
Kollaps unseresGesundheitssys-
tems tunmüssen.

Motivation für die „letzte Etappe“
Vielleicht fragen sich manche älte-
ren Leser jetzt: Lohnt sich das über-
haupt noch in meinem Alter? Die
Antwort der Wissenschaft ist ein
klares Ja. Die Erhöhung derMuskel-
kraft verbessert nicht nur die Mobi-
lität, sondern optimiert den gesam-
ten Stoffwechsel und stärkt das Im-
munsystem. Wir müssen weg von
demBild,dassdasAltereinRückzug
ins Abseits ist. Es ist ein Lebensab-
schnittvollerPotenzial.Obmoderat
Gewichteheben,regelmäßigspazie-
ren gehen oder sich in der Nachbar-
schaft engagieren – jede Form der
Aktivität zahlt auf das Konto der Le-
bensqualitätein.Der75-jährigeMa-
rathonläufer ist kein biologisches
Wunder, sondern das Ergebnis der
Lust an körperlicher Bewegung.

Den Jahrenmehr Leben geben
Wir dürfen dasAlter nicht länger als
Krankheit begreifen, die man mit
Pillenheilenmuss.Altern ist einna-
türlicher Prozess, den wir mit Wis-
sen und Aktivität begleiten können.
Dafür müssen in Deutschland aber
bessere Rahmenbedingungen ge-
schaffen werden: Wir brauchen
mehr Präventionsexperten, bessere
Strukturen in den Quartieren und
einPflegesystem,dasdenErhalt der
Autonomie über die bloße Verwal-
tung stellt.
Wir alle haben die Chance, zu

positiven Vorbildern in unserem
Umfeld zuwerden. Übernehmen Sie
VerantwortungfürIhrenKörper,for-
dern Sie Ihre Muskeln heraus und
bleiben Sie neugierig auf das Leben.
Denn am Ende geht es nicht nur da-
rum, dem Leben mehr Jahre zu ge-
ben, sondern den Jahren mehr Le-
ben.
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SandraVohl

Wenn Kinder
spüren, dass ihre

Fragen einen Platz haben,
verlieren selbst große
Themen ihren Schrecken

Bis zu 45 Prozent
der Demenzfälle

könnten durch die
Reduktion von
Risikofaktoren wie
Bewegungsmangel,
Bluthochdruck und soziale
Isolation vermieden
werden

KlareWorte
geben Sicherheit

Stirbt ein naher Verwandter, brauchen
Kinder keine perfekten Antworten,
sondern Eltern, die ansprechbar sind

Fit bis ins hohe Alter
Um die Lebensqualität
möglichst lange hoch zu
halten, bedarf es der
Prävention. Dafür braucht
es auch ein Pflegesystem,
das den Erhalt der
Autonomie über die bloße
Verwaltung stellt

Hoch sollen sie leben!
Überraschen Sie Freunde oder Familie mit einer Grußanzeige
in Kölner Stadt-Anzeiger, Kölnische Rundschau und EXPRESS

Mit einer Vielzahl von Vorlagen ganz einfach eine Anzeige gestalten und
buchen. Ob Geburtstag, Taufe, Hochzeit – es gibt immer einen Anlass,
lieben Menschen zu zeigen, dass man an sie denkt.

Und das zum günstigen Onlinetarif, z.B. 40 mm / 1spaltig bereits für 25,00 €*

inklusive Onlineveröffentlichung auf www.kleinanzeigen-rheinland.de
*inkl. MwSt.

Einfach über den QR-Code oder unter:
https://bit.ly/Glueckwuensche
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Lieeiebe Chaaharloolotte!

Mögen alle deine Wünsche in Erfüllung gehen.

Zu deinem 10. Geburtstag wünschen dir deineOma Anna und dein Opa Paul alles Liebe und Gute.

Deine Eltern Hannah & Franzund dein Bruder Lukas

Lieber Thomas!
Zu deinem 18. Geburtstagwünschen wir dir alles Gute!

Wir heiratteetttenneen!!

Wir werden heute um 15 Uhr in der
Muster-Kirche zu Musterstadt getraut.

Katja Muster &
Thomas Mustermann

Jetzt
einfach
online
buchen
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Johannes
• 8. Juni 2019
• 54 cm
• 3850 g

Wir freuen uns über die Geburt unseres Sohnes!

Petra & Thomas Mustermann


