
fErfolgreich alternj

Ist Deutschland altentreundliıch? Die rage wırd spatestens dann, WECI11 die Politik
dıe tfinanzıellen Probleme der Pflegeversicherung angehen mußß, wiıeder 1in die
öffentliche Diskussion zurückkehren. Glücklicherweise 1sSt der „Krıeg der Genera-
tiıonen , den Pessimisten vorausgesagt haben, (noch) nıcht ausgebrochen. och sah
sıch der letzte Altenbericht der Bundesregierung, der leider VO (setOse des Bun-
destagswahlkampfs übertönt wurde, der Kritik veranlaßt, das Wıssen, die Erfah-
rungcel, die materiellen Miıttel SOWI1e das Hilfepotential des Alters würden „vıel
wenı1g erkannt, anerkannt un: soz1al und kulturell genutzt.” Entsprechend seınem
wirtschaftlichen Schwerpunkt als Beispiel, da{fß die Erwerbsquote der ber
55Jahrıgen 1n Deutschland deutlich niedriger lıege als 1ın anderen europäıischen
Ländern, holt dann aber weıter AUS und ordert, dıe Gesellschaft musse sıch inten-
S1ver miıt Fragen des Alters beschäftigen un: dessen mögliche Stärken und Rısıken
dıifferenzierter wahrnehmen.

Fur eıne solche Wahrnehmung hat dıe Alternsforschung der etzten dre1 Jahr-
zehnte verläßliche Grundlagen erarbeıtet. Gelänge C ıhre Ergebnisse aus der
Fachliteratur 1n das Bewulfstsein breıter Schichten übertragen, könnten die
kommenden Jahrzehnte AA Jahrhundert des Alters werden, W1€e das 20 Jahrhun-
dert dank Entwicklungspsychologie un!: Pädagogik ZU „Jahrhundert des Kındes“
wurde.

1ne öffentliche Meınung, dıe Jugendlichkeıt, Gesundheıt und Leistung als
Höchstwerte betrachtet, vertällt leicht dem Vorurteıl, das Altwerden mıt seıner
eingeschränkten Beweglichkeıit, verlangsamten Reaktionen, prekären Gesund-
heıt, vermınderten Merkfähigkeit und rascheren Ermüdung sel 1LLUTr och Rest-
vıtalıtät, Abstıieg un: darum wen12 lebenswert. Von diesem Detizitmodell hat sıch
die gerontologische Forschung A4US m Grund verabschiedet. DDas Bıld, das S$1€e
VO Alter zeichnet, entspricht weder dem „Irauernden alten Mann“ VO Vıincent
Va  . Gogh, der seiınen Kopf in den Händen bırgt un: LLUT och den Tod artet,;
och den allzeıt strahlenden Senıorenpaaren der Werbung, sondern beschreibt
neben Finbufßen auch ern- un: Ausgleichsmöglichkeiten un betont, da{fß
Menschen 1n körperlicher, psychischer un soz1aler Hınsıcht sehr individuell
altern.

Die heute 7/O)jährıgen siınd körperlich fit WwW1e€e VOT 30 Jahren dıe 65jahrıgen.
Wahrnehmungsgeschwindigkeıt, Gedächtnıis un Wortflüssigkeit nehmen ‚W ar

ach 748 ab, können aber durch Traimnıng oft och lange eıt aut eiınem befriedigen-
den Nıveau gehalten werden:; auch werden diese Verluste einem nıcht geringen
Teil durch Erfahrung un Eiınfühlungsvermögen ausgeglichen. Wenn C}  - den
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ber 90jährigen fast jeder 7zweıte eıner orm VO Demenz eıdet, 1st diese Bee1in-
trächtigung keineswegs immer schwerwiegend. Außerdem können sıch auch De-
mentfe ber eın Wort, Besuche un: eıne Geburtstagsfeier freuen. Und WE

Ianl Lebensqualıität WwW1€e heute üblich als emotionale Befindlichkeit un: Lebens-
zutriedenheıt versteht, 1St testzustellen, da sıch die Stimmungslage ZWAar be] denen,
die ber ernsthafte gesundheitliche, finanzıielle un: tamılıiäre Probleme klagen,
verschlechtert, dafß S1C aber bel vielen gleich bleibt und insgesamt ach 65 1L1LUTr

geringfügig abnımmt: „Altern 1st eın depressiver Proze{($“ (Erich Grond). Die
Zufriedenheit mi1t der Gesundheıt geht ZWAaTr zurück, un die Su1zıdrate ste1gt, doch
iSt die globale Lebenszutfriedenheit VO 10= bıs 79ahrıgen aut Bundesgesundheıts-
SULVCY 1998 höher als dıie VO 20= bıs 39ährigen.

1ıne erstaunliche Tatsache! ach dem „Modell der selektiven Optimierung mI1t
Kompensatıon" erklärt S1Ee sıch AaUS mehreren Kunstgriffen. Wer ertfolgreich altert,
annn Beziehungen un Tätigkeiten, die ıhm viel bedeuten, intensıvieren un —

dere, wenıger wichtige, die ıh sehr anstrengen‚ einschränken (Selektion). Er
annn Fertigkeiten, die das Erreichen VO bereichernden Zielen ermöglıchen, tral-
nıeren (Optimierung), und ann den Verlust eıner Fertigkeıit Umständen
ausgleichen (Kompensatıon), ohne das Ziel aufgeben mussen WenNn sıch be1-
spielsweise der passıonıerte Leser nachlassender Sehfähigkeit auf Hörbücher
umstellt. Vor allem kann der Mensch, solange nıcht all unerträglichen Schmerzen
eıdet, dıe Ansprüche, die Aa1ls Leben stellt, das noch Möglıche aSSCH, indem

unerreichbar gewordene Zıele herabstuft und dafür erreichbare Ziele aufwertet.
Eın sölcher Ausgleıch, der Resignation verhindert, kannn beispielsweise dem Muster
tolgen: „Ich rauche ZWar eın Horgerät, MUu meın Herz schonen un: bın auf eiıne
Gehhilte angewlesen doch ıch interessiere mich och für viele Dınge und _-
halte gute Beziehungen meınen Familienangehörıigen, un das 1St MIr Jetzt be-
sonders wichtıig.“

Die Lebenszufriedenheit VO alten Menschen wırd nachweislich gefördert durch
Aktıvıtät, die mehr 1St als Zeitvertreıib VO  = Gartenarbeit bıs ehrenamtlıicher
Tätıgkeıt; durch emotıonal bedeutsame soz1ale Beziehungen und j1er bılden be]
allem Wandel der Famiulie die Beziehungen Partner, Kındern, Enkeln un:
Geschwistern die wichtigste Ressource SOWI1e durch posıtıves Selbstwertgefühl.
Letzteres spelst sıch oft AUS der Erinnerung die Lebensleistung, AaUsSs der Rolle als
Eltern un! Großeltern, aus eiınem Einsatz für andere, geistigen Interessen
oder eintach AaUsSs dem Bewußtseın, eın wertvoller Mensch se1IN. Wenn altere Men-
schen, dıe den Gottesdienst besuchen und persönlıch beten, mehr Lebenszufrieden-
eıt aufßern als andere, die 1€eSs seltener oder al nıcht Cun, bestärkt S1e ıhr Glaube
ohl auch 1ın dieser zentralen Überzeugung. Die öffentliche Meınung sollte ıhr
Selbstbewufstsein durch eın posıtıveres Bild VO  ; den Möglichkeıiten, dem Wert un
der Wuürde des Alters stutzen. [)as Alter ann 1ne ASt werden, aber auch lebens-
wert bleiben. Bernhard (sr0M 57
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