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Das Alter ist anders

Heisst Altern wirklich: Es wird alles immer ein bisschen schlechter?
Muss man sich mit dem Nachlassen von kdrperlichen und geistigen

Funktionen einfach abfinden? Nein -
ren Lebensjahre kann man einigen Einfluss nehmen.

Forscher in den USA fihrten ein aufschlussreiches
Experiment durch. Sie halbierten eine Gruppe von
Versuchspersonen im Seniorenalter: Der eine Teil
horte einen Vortrag, bei dem herausgestrichen
wurde, wie sehr die geistigen Funktionen im Alter
nachlassen. Die andere Gruppe erhielt diese Infor-
mationen nicht.

Anschliessend losten alle Teilnehmer identische
Denksportaufgaben. Das Ergebnis? Die Referatsho-
rer schnitten schlechter ab. Diese Untersuchung be-
legt beispielhaft die Erkenntnisse verschiedener
anderer Studien: Das Alterwerden wird wesentlich
von den eigenen bewussten und unbewussten Er-
wartungen mitbestimmt.

Ist man alter, sieht man's positiver

Gesellschaftliche Klischees und wenig differenzier-
te Sichtweisen pragen die Haltung zum Altern. Eine
Studie zeigte etwa: Vierzigjahrige beurteilen die Le-
benssituation von dlteren Menschen deutlich
schlechter als Siebzigjahrige sie selbst empfinden.

Wenn man alt wird, muss man zeigen,
dass man noch Lust zu leben hat.
Johann Wolfgang von Goethe

Eine systematische Analyse von Medienbeitragen
ergab, dass sich iiber die Halfte mit dem dritten
Lebensabschnitt einseitig als problematischer Pha-
se beschaftigt. Die entsprechenden Illustrationen
zeigen oft gebrechliche Menschen.

Dabei sieht die Wirklichkeit wesentlich anders aus:
In einer als Berliner Altersstudie bekannt geworde-
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denn auf den Verlauf der hohe-
Adrian Zeller

nen Untersuchung bezeichneten sich 63 Prozent
der Gber 70-Jahrigen als «zufrieden» oder sogar
«sehr zufrieden». Sie blickten optimistisch in die
Zukunft; mit zunehmendem Alter verringerte sich
die Zahl der Zufriedenen nur geringfigig. Eine Be-
fragung in der Schweiz ergab ahnliche Werte.
Doch nur eine Minderheit von Artikeln und Sendun-
gen stellt die letzte Lebensphase als produktive,
kreative und durchaus genussvolle Zeit dar.

Gebrechliche Greise und alte Hexen

Die verzerrten, pessimistischen, problembetonten
Sichtweisen des Alters werden frih angelegt. Als
Experten vor einigen Jahren die Schulbiicher unter
die Lupe nahmen, stiessen sie auf eine sehr einsei-
tige Darstellung. Altere Menschen wurden vorwie-
gend als krank, gebrechlich, schwerfallig, unor-
dentlich und ungepflegt dargestellt. Zu diesem
Zerrbild tragen auch die &lteren Figuren in den
Marchen bei, die die Vorstellungen der Kinder pra-
gen. Die liberzeichneten Charaktere in diesen Ge-
schichten gestalten zum Teil die unbewussten Vor-
stellungen bis ins Erwachsenenalter.

Betagte Personen treten beispielsweise als hassli-
che, schrumpelige Hexe oder als greiser Grossvater
auf. Im Mittelalter, in dem viele Marchen spielen,
arbeiteten viele Menschen in der Landwirtschaft.
Die harte Arbeit, Hungerperioden und schlechte
Gesundheitsversorgung fihrten dazu, dass die
Menschen mit 40 oft tatsachlich schon alt und ge-
brechlich waren. Mitter waren zusatzlich von meh-
reren Schwangerschaften erschopft. Laut Statistik
waren sie in diesem Alter nahe am Ende ihres Le-
bens. Biirger und Adlige hatten etwas weniger har-
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te Lebensumstande, sie starben im Durchschnitt
zwischen 50 und 55.

Ruhe- oder Unruhestand?

Seither hat sich viel verandert. Allein in den letzten
80 Jahren ist die allgemeine Lebenserwartung um
rund 30 Jahre gestiegen. Heutige Grossmiitter fah-
ren mit ihren Enkeln Rad, und die Opas spielen mit
ihnen Fussball. Grosseltern erbringen in der Schweiz
jahrlich rund 100 Millionen Stunden Familienarbeit!
Heutige 75-Jahrige seien ganz anders als es ihre
Altersgenossen vor zwei oder drei Jahrzehnten wa-
ren, schreibt die Sozialwissenschaftlerin Herrad
Schenk in ihrem Buch «Der Altersangst-Komplex»:
«Sie sind im Schnitt gesiinder, besser ausgebildet,
sie verfigen uber ein hoheres Einkommen; sie sind
nachweislich weniger rigide, und sie haben mehr
Interesse an ihrer sozialen Umwelt als ihre Vorfah-
ren im gleichen Alter.»

Die deutsche Sprache benennt den dritten Lebens-
abschnitt gelegentlich als Ruhestand. Dieses
Sprachbild suggeriert eine inzwischen eher heikle
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Sichtweise. Mit dem Ausscheiden aus dem requla-
ren Erwerbsleben ist es keineswegs an der Zeit, die
Hande in den Schoss zu legen. Es erdffnen sich
zahlreiche neue Perspektiven im gesellschaftlichen
Engagement oder auch in Form von Wissens- und
Kompetenzerweiterung.

Dass man auch im fortgeschrittenen Alter noch
grosse Herausforderungen erfolgreich bewaltigen
kann, belegen exemplarisch drei eindriickliche Bei-
spiele aus der Politik: Als Nelson Mandela sein Amt
als Prasident von Sudafrika antrat, war er 76. Konrad
Adenauer wurde mit 73 zum ersten Kanzler der Bun-
desrepublik Deutschland gewahlt, und Charles de
Gaulle war 69, als er Prasident Frankreichs wurde.

Jugendliche Senioren

Die Veranderung der Realitat des dritten Lebensab-
schnitts ist auch bei den Werbeagenturen ange-
kommen. Fotos und TV-Spots von Grossmittern
und Grossvatern im Schaukelstuhl kurbeln die Um-
satze kaum mehr an. Konsumenten reagieren heu-
te auf dynamische Bildmotive mit aktiven alteren

Nicht die Anti-Falten-Spritze halt jung, sondern geistiges Wachsein und aktive Teilnahme am sozialen Leben.
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Lesen, Schreiben und intensiv betriebene Hobbys halten
geistig fit.

Personen. Senioren sind eine lukrative und wach-
sende Kundengruppe, die sich Kreuzfahrten, Nah-
rungserganzungsmittel, Sportartikel und vieles
mehr gonnt. Heutige 70-Jahrige sind auf der Skipis-
te, im Fitnessstudio oder auf der Tanzflache anzu-
treffen. Manche Grosseltern stehen mit ihren En-
keln ganz selbstverstandlich per SMS oder Skype in
Verbindung. Die Lebensstile zwischen den ver-
schiedenen Generationen nahern sich an.

Korper und Geist aktiv halten

Wahrend langer Zeit wurde das Alter als eine Art
schicksalhafte Lebensphase gesehen, die man zu
erdulden hatte. Die einen - so die Annahme - wur-
den bis ins hohe Alter mit einer robusten Gesund-
heit und einer guten Vitalitat beschenkt, bei ande-
ren zeigten Koérper und/oder Geist schon frih
Abbauerscheinungen. Die Forschung relativiert seit
einigen Jahren diese Sichtweise mit immer neuen
Resultaten.

Beispielsweise galt bis vor wenigen Jahren in der
Wissenschaft die Annahme, mit dem Erwachsen-
werden sei die Entwicklung des Gehirns abge-
schlossen. Neue Erkenntnisse belegen seine
Wachstumsfahigkeit bis ins hohe Alter. Experten
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sprechen von der neuronalen Plastizitat. Fur den
Geist gilt jenes Motto, das auch fiir den Korper gilt:
«Use it or lose it»; zu deutsch etwa: Verwende ihn
oder verliere ihn. Autorin Herrad Schenk bringt es
sehr unverblimt auf den Punkt: «Ein intelligenter
Achtzigjahriger kann allemal schérfer denken als
ein dummer Sechzigjahriger!»

Wie bleibt man vital?

Hormonelle Veranderungen sorgen spatestens ab
der Lebensmitte fiir eine Abnahme der Muskelmas-
se, der Knochendichte, der Sehscharfe sowie ver-
schiedener weiterer Faktoren. Wie neuere Erkennt-
nisse verdeutlichen, kann man jedoch zu einem
wesentlichen Teil selbst auf diesen Prozess Einfluss
nehmen. Der Alterungsverlauf wird nur zu rund
dreissig Prozent von genetischen Faktoren be-
stimmt; die Gbrigen siebzig Prozent sind wesentlich
vom Lebensstil abhangig. Nebenbei bemerkt: Im
streng wissenschaftlichen Sinn beginnt der Senio-
rensport mit 30!

Alternde Menschen sind wie Museen:

Nicht auf die Fassade kommt es an,

sondern auf die Schatze im Innern.
Jeanne Moreau

Der britische Neuropsychologe David Weeks hat
eine Reihe von besonders jugendlich wirkenden
alteren Menschen untersucht. Dabei hat er einige
Aspekte herauskristallisiert, die wesentlich zur Vi-
talitat auch in hoheren Lebensjahren beitragen:
sich nicht aus dem Leben zuriickziehen, karperlich
und mental aktiv und neugierig bleiben. Zu viel
Routine unterfordert das Gehirn und den Organis-
mus. «Junge Alte» suchen und pflegen Umgang mit
deutlich jingeren Menschen, haben eine positive
Lebenseinstellung - und sorgen auch fir ein erfGll-
tes Liebesleben.

Krankheitsrisiken verringern

Wissenschaftler unterscheiden zwischen dem bio-
grafischen Alter, das sich auf die Lebensjahre be-
zieht, und dem biologischen Alter, das den Zustand
von Korper und Geist meint. Zwischen diesen bei-
den Werten kann es erhebliche Abweichungen ge-
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ben. Die Lungenleistung, die Pulsfrequenz, die
Beweglichkeit und Koordinationsfahigkeit, das Ge-
ddchtnis und die Korperkraft kénnen vom biologi-
schen Alter deutlich messbar abweichen.

Zentrale Einflussfaktoren sind regelmadssiges Trai-
ning, ausgewogene Erndhrung, Stressabbau, Ver-
zicht auf Nikotin und hochstens massvoller Alkohol-
genuss. So werden typische Alterskrankheiten wie
Herz-Kreislauf-Probleme, Gelenkbeschwerden, Dia-
betes, erhohtes Sturzrisiko, Knochensprodigkeit so-
wie depressive Verstimmungen und Demenz ge-
mildert und hinausgezdgert.

Bewegung macht schlau

Untersuchungen haben gezeigt, dass sich Radfah-
ren, Nordic Walking, Langlauf, Schwimmen, Tan-
zen, Wandern und weitere Ausdauersportarten
auch messbar auf die geistige Leistungsfahigkeit
auswirken. Sie konnen zudem die Lebenszeit um
bis zu acht Jahre verlangern. Insgesamt verringert
regelmassiger Sport die Pflegebedirftigkeit und
zogert sie hinaus. Regelmassiges moderates Trai-
ning bringt dabei wesentlich mehr Erfolg als gele-
gentliches Intensivtraining.

Um vermehrt «in die Gange» zu kommen und da-
mit den Alterungsprozess abzubremsen, ist es nie
zu spat. In den USA erbrachte ein gezieltes Training
mit iber 90-jahrigen Pflegebediirftigen eine Leis-
tungssteigerung von 174 Prozent!

Nur nicht ibertreiben

Die vielen Maglichkeiten, sich im dritten Lebensab-
schnitt aktiv zu betatigen, sind nicht nur eine Berei-
cherung, sie bergen auch Risiken. Weil sich diese
Zeit in den letzten Jahrzehnten so sehr veréndert
hat, fehlen Orientierungspunkte und Vorbilder. So
kann es leicht geschehen, dass Senioren sich und
ihrer Umgebung fortwahrend beweisen wollen,
wie leistungsféhig und vital sie noch sind. Der
Volksmund hat daraus den ironischen Witz konstru-
iert, der typische flichtige Gruss von Menschen im
Rentenalter sei: «Keine Zeit, bin in Eile.»

Leicht kann das Alterwerden zum standigen Kampf
gegen sich selbst werden. Keiner hat das besser auf
den Punkt gebracht, als der 1987 in Kisnacht ver-
storbene deutsche Schauspieler Gustav Knuth:
«Alle wollen alt werden, aber keiner will es sein!»
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Im hoheren Alter sollte man die Selbstbestatigung
nicht primar in standigen dusseren Erfolgen su-
chen, sondern sich auf die Ressourcen des Alters
konzentrieren. Mit zunehmenden Lebensjahren
nehmen beispielsweise nachweislich das umsichti-
ge Denken, das planvolle Vorgehen, das Féllen von
klugen Entscheidungen zu. Neue Herausforderun-
gen kénnen mit jahrzehntelangem Erfahrungswis-
sen kombiniert werden.

In den letzten Lebensjahren sollte man auch der
Altersmilde einen angemessenen Raum geben.
Wer Nachsicht und Wohlwollen zeigt und in seinem
Urteil versohnlich ist, wird zum geschétzten Ge-
sprachspartner. Hartherzigen, allzu kritischen Seni-
oren geht man lieber aus dem Weq.

Die amerikanische Publizistin Betty Friedan schrieb
in ihrem Klassiker «Mythos Alter»: «Wenn wir Alt-
sein nur als Verlust der Jugend betrachten, machen
wir das Alter selber zum Problem - und wir setzen
uns nie mit den tatsachlichen Problemen auseinan-
der, die verhindern, dass wir uns weiterentwickeln
und nach wie vor ein sinnvolles, vitales und pro-
duktives Leben fiihren.» ]

Wer nicht alleine aktiv werden mochte, sollte sich auch im
Alter Menschen mit dhnlichen Interessen suchen.
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