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Akzente

Zur Psychohygiene des Alterns

Ursula Holzwarth

Das Ziel der psychischen Hygiene ist,
vorauszusehen, welche ungünstige
Entwicklung ein Mensch oder eine Gruppe
nehmen würde, wenn wir nicht
vorausschauend eingriffen.

Da nun der Körper altern muss,
muss es darum auch die Seele? - Zweifellos

ist das Seelenleben im Alter ein anderes

geworden. Wenn wir aber für den
Körper im Altern stets eine Art Gebrechen

sehen, so ist es nicht so in bezug auf
Geist und Seele. Wir wissen, dass wir die
Weisheit der Vernunft, die Klarheit des
Verstandes, die Ausgeglichenheit der
Seele und die Stärke des Geistes gerade
dem gesunden Alter zuschreiben. Ja, falls
eine Frau oder ein Mann vorzeitig diese
Eigenschaften erworben hat, ist eigentlich

der Geist ihrem/seinem Körper
vorausgeeilt, und es mögen dann in idealer
Art die Vorzüge der Jugend, der Reife
und des Alters sich vereinen.

Solch ein schönes Lebensalter wird
nicht selten von körperlicher
Altersschwäche gestört und belastet, aber
gelegentlich behält auch im Alter die starke
Seele die Herrschaft über den schwachen
Körper bei. Jedenfalls soll der Mensch
danach trachten, sich für das Alter einen
gesunden und elastischen Körper zu
bewahren. Diese ethisch bedeutsame Seite
der Hygiene - es ist ethische Verpflichtung,

gegen sich selbst und gegen die
nächsten Generationen - zeigt, dass die
Hygiene des Alterns zum grossen Teil
nicht am Abend des Lebens, sondern
während der jungen Jahre und der Reifezeit

zu leisten ist. Alle Hygiene des Körpers

überhaupt ist in diesem Sinn Hygiene
des Alterns. Ein guter Teil der

Körperhygiene ist aber seelische Leistung. So
ist die Ausdauer und Ordnung, welche
die Körperhygiene verlangt, Frage des

Charakters und des Willens. Freudigkeit
und guter Wille erleichtern alle Mühe.

Es muss hier jedoch gesagt werden,
dass nicht alles in unserer Macht und in
unserem Tun liegt, doch manches können
wir dazu beitragen. Wir können uns vor
allem einen Tagesplan zurechtlegen.
Nichtstun schädigt im Alter besonders

stark, man schaltet sich selbst aus. Dass
richtige Hilfe gegen Schwäche der
Sinnesorgane, aber auch die richtige Nahrung

und Alterssport das Tätigsein
ermöglichen, wird oft zu wenig beachtet.

Wer sich vor frühzeitigem Altern
schützen will, muss daher alles tun, dass

er gesund und klar denken kann und im
seelischen Gleichgewicht bleibt. Wenn
wir hingegen allzu leicht gestatten, dass
der Wille, das Gemüt und das Triebleben
die Körpervorgänge in Unruhe halten,
dann leiden auch die Regenerationsvorgänge,

das Wohlgefühl und das Jungbleiben

unseres Organismus. Für jede wirkliche

Gemeinschaft ist das kostbarste
Kapital der Mensch, geordnete seelische
Verfassung, Lebensfreude sowie
Menschenwürde.

Wenn wir von drei Generationen,
Alter, Reife und Jugend, sprechen, so enthält

die seelische Hygiene des Alterns
eine dreifache Aufgabe. Der junge und
reifende Mensch hat die Pflicht, so zu

leben, dass er sich auf ein gutes Altsein
vorbereitet. Der alternde Mensch hat sich
seelisch an die neue Daseinsweise
anzupassen. Die seelische Gesundheit der
alten Generation verlangt Rücksichtnahme
und seelische Hilfe seitens der jüngeren
Mitmenschen. Die Tatsache, dass das
Altern eine Grundeigenschaft aller lebenden

Substanzen ist, erfordert, dass wir
uns auf keinen Fall dem Altwerden passiv

ausliefern dürfen. Es mahnt uns aber
an die gegenseitige Hilfe der drei Generationen,

auch zum Widerstand gegen
Kräfte, welche die heilsame Einheit von
Tradition und Fortschritt, von Reifwerden

und Jungbleiben stören.
Ursula Holzwarth

Zitat: Machen wir uns demnach die
Ansicht zu eigen: Gesund sein heisse nicht,
normal sein, sondern es heisst: sich in der
Zeit verändern, wachsen und reifen, sterben

können. Viktor von Weizsäcker

Gepflegtes Aussehen ist sehr wichtig für das seelische Wohlbefinden.
Foto Heiner Stroh
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