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Kirper & Seele

Sich liebevoll begleiten

Mogen im dritten Lebensabschnitt die Krafte allmahlich nachlassen -
der Alltagszufriedenheit muss das keinen Abbruch tun. Wichtig ist vor allem,
wie Paare nun miteinander umgehen, sich ergdnzen und stitzen.

Text: Adrian Zeller
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Kirper & Seele

In den Wohnraumen des Ehepaares Irmgard und Max
Hagner (Namen geandert) herrscht immer ofter di-
cke Luft. Der Bauingenieur im Ruhestand unterstutzt
seine Frau regelmassiq bei den Hausarbeiten. Seit ei-
nigen Wochen ist sie fir seine Mithilfe immer weni-
ger dankbar. Wenn ihr Mann das Geschirr vom Ess-
tisch raumt, fallt ihm gelegentlich ein Teller herunter.
Die Ermahnungen von Irmgard Hagner, beim Abrau-
men etwas vorsichtiger zu sein, haben den nachsten
zerdepperten Teller nicht verhindern konnen. Was
beide zu diesem Zeitpunkt noch nicht wissen: Die
vermeintliche Schusseligkeit ist ein Anzeichen einer
Parkinsonerkrankung, welche die Beweglichkeit ein-
schrankt. Aufgrund ihres schleichenden Verlaufs
bleibt sie bei den Betroffenen und ihren Angehéri-
gen oft lange unbemerkt.

Erstaunlich zufrieden

Krankheiten wie Parkinson, rheumatische Leiden und
auch Demenz sind in hoheren Lebensjahren magli-
che Ursachen fiir zunehmende Schwierigkeiten beim
Bewaltigen des Alltags. Gesundheitliche Einschran-
kungen nehmen zu. Derartige Aussichten wirken

Gemeintam ad—zlh‘gen!-er

Paare passen sich Gber die Jahre stark an.
«Studien zeigen, dass sich sogar die Intelli-
genz der Partner iiber die Jahre angleicht,
praktischerweise zugunsten des intelligente-
ren Partners», so Gerontopsychologe Mike
Martin. «Das Paar wird also nicht gemeinsam
dimmer, sondern schlauer. Das gilt auch fir
andere Bereiche, wie die emotionale Kompe-
tenz. Die Partner lernen offenbar voneinander,
und zwar in Richtung des besseren Teils.

Es lohnt sich also, lange zusammenzubleiben.»

Prof. Mike Martin (Universitat Zirich) erforschte mit
Unterstitzung des Schweizerischen Nationalfonds
das Geheimnis von langen, guten Beziehungen.
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irritierend, doch der Eindruck, dass das Alter vor al-
lem von Gebrechlichkeit gepragt sein wird, ist eine
verzerrte Klischeevorstellung, die durch Studien wi-
derlegt wird. Gemass derer fihlen sich viele 70-Jah-
rige besser als in jingeren Jahren. Vier von finf Per-
sonen zwischen 65 und 75 sind den Erhebungen
zufolge mit ihrem aktuellen Leben zufrieden bis sehr
zufrieden. Statistisch gesehen fihlen sich viele alte-
re Menschen im Vergleich zu Personen in der Mitte
ihres Lebens zufriedener.

Dank Lebenserfahrung flexibel

Forscher sprechen vom «Zufriedenheitsparadox»,
damit ist der Widerspruch zwischen altersbedingten
Einschrankungen sowie Beschwerden und der Lebens-
zufriedenheit gemeint. Altere Menschen sind mehr-
heitlich ganz geschickt darin, sich eine qute Lebens-
qualitat einzurichten, dies haben verschiedene
Untersuchungen ergeben. Sie vermdgen ihre Situati-
on so anzupassen, dass ihre Befindlichkeit im Alltag
recht qut bleibt, selbst dann, wenn es in den Gelen-
ken zwickt oder das Durchschlafen nur selten gelingt.
Studien zeigen, dass die Konfrontation mit der Dia-
gnose einer chronischen Krankheit (z.B. Diabetes)
Menschen nur voriibergehend deprimiert. Sie arran-
gieren sich mit ihrem Leiden und sind einige Monate
spater nicht weniger zufrieden mit ihrem Leben als
Gesunde. Lediglich dauerhafte und ausgepragte
Schmerzen untergraben die Lebensqualitat erheblich.
Ihre lange Lebenserfahrung hat die praktischen Fa-
higkeiten von Senioren trainiert; diese Ressource
kommt ihnen im Alter zugute. Sie setzen ihre nach-
lassenden Krafte maglichst fir Situationen ein, die
ihnen Freude bereiten. Belastenden Kontakten wei-
chen sie, wenn immer maglich, aus.

Einer, der viel Gber die Lebenssituationen von alteren
Menschen weiss, ist Professor Hans-Werner Wahl, Lei-
ter der Abteilung fiir psychologische Altersforschung
an der Universitat Heidelberg. Er schreibt in seinem
Buch «Die neue Psychologie des Alterns»: «Altere sind
Weltmeister in der Herstellung von Alltagswelten, die
ihnen qut tun, das Erleben von positiven Gefiihlen un-
terstiitzt und negative Gefihle vermeiden helfen. Und
sie scheinen dies sogar tber die zuriickliegenden Jahr-
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zehnte hinweg betrachtet von Generation zu Genera-
tion zunehmend besser zu kénnen.»

Nihe und Distanz, Pflege und Abhangigkeit
Doch wie ist das in der Partnerschaft? Ruhestandler-
Paare verbringen plotzlich viel mehr Zeit miteinan-
der als zu Zeiten der Berufstatigkeit. Unter Umstan-
den beginnt man sich plétzlich an Details zu storen
und will das Gegeniiber umerziehen. Gehaufte klein-
liche Nérgeleien sind nicht nur Stimmungskiller, sie
konnen zur glimmenden Zandschnur werden. Laut
Statistik steigt die Zahl an Paaren, die im Alter die
Scheidung einreichen, seit Jahren kontinuerlich an.
(In der Mehrzahl sind es dann die Frauen, welche die
Scheidung einreichen.) Fachleute empfehlen darum,
immer wieder getrennten Aktivitaten nachzugehen.
Damit ist nicht nur fir frischen Gesprachsstoff ge-
sorgt, vielmehr hélt das geistig rege und reduziert
die Reibungsflachen.

Im hoheren Lebensalter wird eine Partnerschaft im
positiven Fall zu einer Solidargemeinschaft, bei der
man sich gegenseitig unterstitzt. Dies kann ganz
praktisch, etwa beim Einhangen des Armes zur Ver-
besserung der Trittsicherheit, oder auch mental,
durch die Begleitung zu einem beunruhigenden Arzt-
termin sein. Das gemeinsame Alterwerden kann Paa-
re enger zusammenschweissen. In einer Studie iber
die Auswirkungen von ernsten Erkrankungen auf die
Partnerschaft gaben 37 Prozent der befragten Paare
an, ihre Beziehung sei durch das Leiden starker ge-
worden.

Die Auswirkungen einer schweren Erkrankung oder
eines Unfalls konnen in einer Partnerschaft einiges
auf den Kopf stellen. Wer etwa bisher den Ton an-
gab, muss bei Pflegebeddrftigkeit unter Umstanden
seine dominierende Position abgeben. Und bei einer
Altersdepression des Mannes wird die Frau mit Bank-
geschaften konfrontiert, die friher zu seinem Zustan-
digkeitsbereich zahlten. Dies kann verunsichern,
angstigen und Gberfordern.

Wenn zunehmend Unterstitzung und Pflege im All-
tag erforderlich ist, Gbersteigt dies womoglich die
eigenen Krafte. In einer Studie klagte jede zweite
Person, die Angehorige pflegt, iber psychische Pro-
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Wieder nen verJFimtiaeh

«Der grosste Fehler ist: Wenn man sich nicht
ber die Fragen verstandigt, die jetzt neu
auftauchen», stellte Paartherapeut Dr. Hans
Jellouschek bereits vor zehn Jahren in einer
SWR-Talkshow mit Blick auf Paare 60 plus
fest. «Es ist gerade in dieser Altersphase not-
wendig, sich Uber das tagliche Zusammenle-
ben, iber Sexualitat und vieles mehr neu zu
unterhalten.»

Besonders wichtig ist der achtsame Umgang

mit unbewaltigten Verletzungen aus der ge-

meinsamen Geschichte: «Man sollte den

Partner nicht niedermachen.»

Jellouscheks Ansatz in der Paartherapie mit

Alteren: die guten Grundlagen neu entdecken,

aufgrund derer man einst zueinander fand.

Im «Winter» (analog zu den Jahreszeiten)

einer Paarbeziehung, also nach langem Zu-

sammensein, stellen sich Jellouschek zufolge
drei Entwicklungsaufgaben:

# Dem Leben neuen Sinn geben.

* Der respektvolle, tolerante Umgang und
die Begleitung des Partners/der Partnerin
im Alterungsprozess.

# Sich mit dem eigenen Leben und Tod
aussohnen.

bleme. Jede finfte in der familiaren Pflege involvier-
te Person war depressiv. Ein wesentlicher Auslése-
faktor ist dabei die Vernachlassigung von eigenen
zwischenmenschlichen Kontakten und Freundschaf-
ten, die im Alltag wesentlich zur psychischen Stabi-
litat beitragen. Wer Partnerin oder Partner pflegt,
sollte daher darauf achten, dass diese wichtige Res-
source nicht zu kurz kommt.

Gewahren und Annehmen von Unterstutzung fallen in
einer von gegenseitigem Einfuhlungsvermogen und
Respekt gepragten Partnerschaft leichter. Anschaulich
zeigt sich dies am Beispiel des nachlassenden
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Gedachtnisses. Die meisten Menschen beunruhigt
der Abbau ihres Erinnerungsvermaogens. Wer bei sei-
nem Partner immer haufiger Erinnerungslicken fest-
stellt, kann bestimmte Absichten, wie etwa «wir
wollten einkaufen gehen», unauffallig mehrfach wie-
derholen. Auch ein hingelegter Notizzettel kann als
Geddchtnisstitze dienen.

Die zweite, nicht ratsame Moglichkeit sind Vorwir-
fe: «Jetzt hast du dies schon wieder vergessen!» Das
erzeugt Stress und Befiirchtungen beim Betroffenen,
er wird beschamt und verunsichert. Auch im Alter
sind Worte oder Gesten der Wertschatzung, des Wohl-
wollens und der Solidaritat ein unerldsslicher Kitt in
der Partnerschaft. Man sollte sich klarmachen: Das
gemeinsame Alterwerden ist ein Entwicklungspro-
zess, der bisher Gewohntes infrage stellt.

Vorkehrungen treffen

Auch wenn der Gedanke an die eigene Pflegebediirf-
tigkeit fur viele Menschen beunruhigend ist, ist es
doch unerlisslich, sich mit fortschreitendem Alter mit
diesem Thema zu beschaftigen. Nach dem Bruch des
Oberschenkelhalsknochens oder nach einem Trep-
pensturz kann das ganz plétzlich zur akuten Heraus-
forderung werden. Immerhin stiirzen gemdss Statis-
tik rund 30 Prozent der tiber 65-Jahrigen ein- oder
mehrmals pro Jahr. Bei den ber 80-Jahrigen ist es
die Halfte. Einer von zehn Gestiirzten Gber 65 Jahre
wird ins Krankenhaus eingeliefert.

Wenn bereits Vorkehrungen fiir den Fall von Pflege-
bedurftigkeit getroffen worden sind, wirkt dies im
Bedarfsfall entlastend. Zu den wichtigsten Aspekten
zahlt die Versicherungsdeckung. Von Zeit zu Zeit soll-
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te Oberpruft werden, welche Leistungen von der
Krankenversicherung tbernommen werden. Im Wei-
teren sollte man sich Gber die drtlichen Angebote an
hauslicher Pflege informieren. Und auch die Miet-
maglichkeiten von Pflegebetten und anderen Unter-
stitzungsmitteln sollte man kennen.

An die Hinterbliebenen denken

Unter Umstanden bendtigen die Wohnraume eine
Anpassung. Wenn sie etwa mehrgeschossig sind,
muss moglicherweise das Schlafzimmer ins Parterre
verlegt werden, um damit das muhselige Treppen-
steigen zu umgehen. Ein Treppenlift ist eine weitere
Option. Zusatzliche Haltegriffe helfen bei Unsicher-
heit auf den Beinen. Auch der Umzug in eine kleine-
re, altersgerechte Wohnung kann zum Thema
werden. Eine Haushaltshilfe, die besonders an-
spruchsvolle oder kraftraubende Arbeiten iber-
nimmt, kann Entlastung bringen.

Bei Senioren-Beratungsstellen (z.B. Pro Senectute
Schweiz) wird man Gber die entsprechenden Mog-
lichkeiten informiert. Dort erhalt man auch Hinwei-
se zu Unterstitzungsbeitragen sowie Hilfe bei der
Verwaltung finanzieller Angelegenheiten. Und natur-
lich kann man vorsorgliche Absprachen mit den ei-
genen erwachsenen Kindern, weiteren Angehérigen,
Freunden oder Nachbarn treffen.

Und zum Schluss: Die schriftliche Regelung der aller-
letzten Dinge sollte man nicht zu lange hinauszégern,
man will ja den Uberlebenden Lebenspartner gut ab-
gesichert wissen. Die entsprechenden Dokumente
sollten regelmassig auf ihre Aktualitat und auf ihre
Gultigkeit iberpraft werden. .
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