!Renoir und Rubinstein machten es vor

Vortrag Uber ,erfolgreiches Altern” — psychologische Theorien und ihre praktischen Auswirkungen

cd. WIESBADEN ,Edolg-
reich altern?” Was der Vor-
tragstitel mil dem neuen
Schlagwort des Entwicklungs-
psychologen Paul Baltes um-
schreibt, praktizierten bereits
Auguste Renoir oder Arthur
Rubinstein als Greise: Statt
sich passiv ihrem biologischen
Schicksal zu unterwerfen,
strebten sie mit List und Tlicke
trotz immer engerer Grenzen
eine mdéglichst positive ,,Ge-
winn-Verlust-Bilanz® an. Fiir
jene, die ihnen nacheifern
michten, erliiulerte die in
Wiesbaden freiberuflich tdtige
Psychotherapeutin Catrin
Raasch aufeiner Veranstaltung
der Arbeilsgemeinschaft Wies-
badener Geriatrie entspre-
chende psychologische Theo-
rien.

Zundchst rdumte sie Vorur-
teile lber das Alter aus, das
filschlicherweise oft nur mit
Verlusten und Abhéingighkeit
gleichgesetzt werde. Zum Ge-
genbeweis zitierte sie Baltes
Berliner Altersstudie aus dem
Jahr 1996, laut der 94 Prozent
der Befragten noch Zukunfts-
szenarien entwatfen, 70 Pro-
zent das Gefiihi hatten, ihre
Geschicke selbst bestimmen zu
kénnen, und nur etwa 14 Pro-
zent der 70-Jihrigen dement
waren. Fast drei Viertel der
Studienteilnehmer beurteilten

jhre Gesundheit als gut oder
befriedigend und nur etwa 30
Prozent als ausreichend oder
mangclhaft. Von einer solchen
subjektiven Einschiitzung -
und nicht vom objektiven Ge-
sundheitszustand - héngt die
Langlebigkeil eines Menschen
ab, so die Gerontologin und
einstige  Familienmnisterin
Ursula Lehr.

in diesem Zusammenhang
entscheidend sind laut Aaron
Antlonovsky, einem israeli-
schen Forscher, drei gesund-
heitsférdernde Faktoren: das
Verstehen der Zusammenhin-
ge des Lebens, die Uberzeu-
gung, die eigene Existenz ge-
stalten zu kénnen, und der
Glaube daran, dass das Leben
einen Sinn hat. Antonovsky
befasstc sich nicht wie iiblich
mit allem Krankheitsfrdern-
den, also der Pathogenese, son-
dern mit allem Gesundheits-
dicnlichen, der ,Salutogene-
se. Dabei hatte er im Rahmen
seiner Untersuchungen von
Frauen in der Menopause fest-
gestellt, dass all jene, die diese
Phase besonders gut verkrafte-
ten, Ubcrlebende des Holo-
caust waren und ihr Leben als
verstechbar, machbar und sinn-
haft betrachteten.

Die Qualitit des Alters isl
dem Psychologen Erik Erikson
zufolge vor allem dadurch be-

stimmt, wie der Senior seiner
Aufgabe in der lelzten der acht
Entwicklungsstadien des Men-
schen gerecht wird: So wie er
etwa als junger Erwachsener
hatte lernen miissen, Bindun-
gen zu anderen Menschen ein-
zugehen, miisse er sich nun um
eine grundlegende Zufrieden-
heit bemiihen, um das ,Gefiihl
der Ganzheit”. Dann verliere
er die Angst vor dem Teod und
schiitze sich vor Verbitterung,

Um sich durch die Abbau-
prozesse nicht unndtig ein-
schriinken zu lassen, empfiehlt
Baltes die ,Optimierung durch
Selektion und Kompensation®:
In der Praxis heiRs das, vorhan-
dene Flhigkeiten 2u erhalien
und zu trainieren, sich auf
wichtigste Ziele zu beschrin-
ken und Fehlendes auszuglei-
chen. Das  verdcutlichte
Raasch am Beispiel des Im-
pressionisten Renoir, der sich
einen Pinsel an die deformier-
ten Rheuma-Hinde binden
lef, um bis zum letzten Tag
Kraft aus dem Malen zu schop-
fen. Und auch der Pianist Ru-
binstein wusste sich als 80-Jih-
riger nach diesem Prinzip zu
helten: Er spielte weniger Stii-
cke, iibte diese Gfter und fiihrte
vor schnelleren Passagen Ver-
langsamungen ein, um den
Kontrast groBer erscheinen zu
tassen. Aufs Autofahren bezo-

gen, heillt das laut Raasch fiir
Senioren, nur noch bekannte
und kurze Sirecken zu fahren,
Beifahrer mitzunehmen und
sich einen Automatik-Wagen

zuzulegeh, Selekiieren konne

auch bedeuten, den Lebens-
raum auf die eigene Wohnung
zu beschriinken, um sich das
Heim zu ersparen, und dabei
die Hilfe anderer zu beanspru-
chen. Ob in dicsen oder unde-
ren Entscheidungen, prinzipi-
ell komme im Alter dem indi-
schen Spruch besondere Be-
deutung zu: , Herr, gib mir den
Mut, das zu dndern, was sich
indern lHsst, die Geduld, das
zu akzeptieren, was sich nicht
ndern lisst, und die Weisheit,
das eine vom andern zu unter-
scheiden



