Positive Lebenseinstellung hilft
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.Erfolgreich altern® - Auftakt zu einer Reihe der Arbeitsgemeinschaft Wiesbadener Geriatrie

Von
Marianne Kreikenbom

Wer den Spruch ,,Es muss ja
irgendwie weiter gehen“ nicht
als Redensart, sondern als Le-
bensmaxime versteht, der hat
gute Chancen alt zu werden. So
lautete - grob gesagt - das Fazit
des Vortrages , Erfolgreich al-
tern“ von Psychologin Cathrin
Raasch. Im Biebricher Seni-
orentreff Hahnemannstralle
gab sie den Auftakt einer Ver-
anstaltungsreihe zu , altersrele-
vanten Themen®.

Etwas griffiger hétte der Titel

fiir die Reihe schon ausfallen
konnen. Dennoch folgten rund
zwanzig Seniorinnen der Ein-
ladung des Veranstalters, der
Arbeitsgemeinschaft Wiesba-
dener Geriatrie (Wie-Ge). Er-
folgreich altern, wer mdchte
das nicht. Viele der Anwesen-
den befanden sich auf dem bes-
ten Wege. Deutschlands Biir-
ger werden nicht nur alt, son-
dern immer ofter sogar sehr alt.
Feierten 1965 hierzulande
LShurt etwa 250 Menschen ih-
ren 100. Geburtstag, so waren
es 2004 schon deutlich iiber
4000.

Cathrin Raaschistin der Altenarbeit tatig.
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Der Begriff des ,erfolgrei-
chen Alterns” ist keine Erfin-
dung von Werbetextern, son-
dern wurde von Paul B. Baltes
geprigt, einem Berliner Ent-
wicklungspsychologen  und
Gerontologen, der sich wissen-
schaftlich seit dreiRig Jahren
mit dem Prozess des Alterns
beschiftigt und an der so ge-
nannten Berliner Altersstudie
(1996) beteiligt war. Diese
multidisziplinédre Untersu-
chung von Menschen im Alter
von 70 bis iiber 100 aus dem
ehemaligen West-Berlin kam
zu iiberraschenden Ergebnis-
sen. So leiden mehr als 80 Pro-
zent dieser Altersgruppe eben
nicht an irgendeiner ernsthaf-
ten Einschrankung ihrer geisti-
gen Fihigkeiten und ihr Alltag
besteht keineswegs vorwie-
gend aus Inaktivitdt und Aus-
ruhen. Auch das Thema Ster-
ben und Tod rangierte bei den
Befragten nicht an erster Stel-
le: Bel1 Vorgabe von zehn Le-
bensbereichen gaben 70 Pro-
zent an, sich stark oder sehr
stark mit dem Wohlergehen ih-
rer Angehorigen zu beschafti-
gen. Das Thema Tod und Ster-
ben wurde nur von etwa sieben
Prozent genannt. Fast alle (94
Prozent) entwarfen Zukunfts-
pldne und beurteilten ihre kor-
perliche Gesundheit trotz die-
sem und jenem ,Zipperlein*
allgemein als gut bis sehr gut.
Summa summarum eine positi-
ve Lebenseinstellung hilft beim
erfolgreichen Altern. Aber was
konkret bedeutet das?

Cathrin Raasch, seit dreizehn
Jahren in der Wiesbadener Al-
tenarbeit tdtig, erkldart es mit
Zufriedenheit, die entsteht,
wenn man einerseits zwar sei-

ne vorhandenen Madaglichkei-
ten und Fahigkeiten ausschop-
fen konne, sie andererseits
aber auch realistisch einzu-
schidtzen lerne. Niitzlich sei es
zum Beispiel, sich im Alter auf
wenige Aufgaben beziehungs-
weise die wichtigsten Ziele zu
konzentrieren, um sie ohne
Stress immer besser zu bewilti-
gen. Kleinere Mingel lassen
sich nicht zuletzt durch Le-
benserfahrung und den richti-
gen Dreh erfolgreich ausglei-
chen. Theorie von der Opti-
mierung durch  Selektion
nennt der psychologische
Fachmann (oder die Fachfrau)
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den Trick. Beispiel: der
Wunsch, im Alter maoglichst
lange Auto zu fahren. Der Rat
des Altersforschers: Fahrten
nur noch aufs Einkaufen be-
schranken (Selektion) und die
Urlaubsziele per Zug ansteu-
ern, bei Bedarf mit Beifahrer
oder Automatikauto auf Tour
gehen (Kompensation).
Erfolgreich altern bedeutet,
Gewinne und Verluste des Al-
terwerdens in der Waage zu
halten, sich mit dem Alter an-
zufreunden. Der Trick (oder
die Kompensation) dabei
kionnte sein, dass man so alt
und gesund ist, wie man sich
fiihlt. Ohne zu iibertreiben
selbstverstandlich.




