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im Alter

Gesund sein und gesund bleiben ist fiir alte Menschen das
hochste Gut. Wohl zu Recht! Gemeint ist dabei nicht nur
das psychische und physische Wohlergehen, sondern das
soziale Umfeld und die Lebensqualitat.

Wie das Leben im Alter aussieht, bestimmt nicht

allein das Schicksal. Wir haben auch selbst die Moglichkeit,
etwas zu verandern. Wir wissen es alle: was wir im aktiven

Leben gelernt und erfahren haben, kommt uns im Alter zu-
gute. Unser Lebensstil, die Beziehungen zu Freunden und
Verwandten, die Hobbies — all das bleibt im Alter bestehen,
kann gepflegt und ausgebaut werden. Doch wem dies im
aktiven Leben nicht gelungen ist, der wird fiir sich im Al-
ter nur sehr mithsam eine neue Welt schaffen, die ihm Be-
friedigung bringt.

Uberall wird von Altersplanung gesprochen, von
der Vorbereitung auf das Alter. Aber nehmen wir die ange-
botenen Ratschlige fiir uns selber auch ernst? Ist es nicht
so, dass man die unangenchme Frage, was in der letzten
Phase unseres Lebens geschehen soll, lieber beiseite schiebt
und denkt, dass da ja noch sehr viel Zeit bleibe? Trotzdem
gilt es, sich hin und wieder zu tberlegen: Was kann ich zu
meiner Gesundheit selber beitragen? Was bedeutet «Le-
bensqualitit» und wie kann ich diese verbessern?

Die Erhaltung der korperlichen Gesundheit lasst
sich mit zwei Worten zusammenfassen: wenig essen, viel be-
wegen! Um die gesamte Lebensqualitat im Alter aufrechtzu-
erhalten oder selbst zu verbessern, sind einfache Rezepte
schon schwieriger zu finden. Das Wort Lebensqualitat ist
eine Erfindung unseres auslaufenden Jahrhunderts und
meint materielle Befriedigung und individuellen Lebensstil.

Wenn sich mit zunehmendem Alter die berufliche
sowie die familidre Situation verandern, muss notgedrun-
gen auch das, was im Leben Qualitit bedeutet, einer Prii-
fung unterzogen werden; in der Folge miissen neue Mass-
staibe gesetzt werden. Dies ist unter Umstinden ein
schmerzlicher Prozess.

Viele Pensionierte fihlen sich geistig und korper-
lich absolut gesund und wiirden gerne weiterhin von der
Gesellschaft anerkannte Arbeitsleistungen erbringen, al-
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lenfalls mit leicht reduziertem zeitlichen Einsatz, aber mit
viel Kompetenz. So denken vielleicht gesunde Pensionire
mit gemischten Gefiithlen an die 15 bis 20 Lebensjahre, die
vor ihnen liegen. Sie fragen sich, ob die Hobbies, die Rei-
sen, die Kontakte mit Freunden wirklich ausreichen, um
den sogenannten Lebensabend befriedigend zu gestalten.
Da schleicht sich vielleicht beim einen oder andern eine
leichte Bitterkeit ein, ein Gefiihl, dass man zu jenen gehore,
welche «abgeschoben» sind, die nicht mehr gebraucht
werden.

Was ist Lebensqualitit im Alter, wenn man sich
noch gar nicht alt fihlt, wenn man eigentlich gerne arbei-
ten wiirde und dies nicht mehr darf, weil die Arbeitsplitze
rar sind und es deshalb auch richtig ist, dass man den Jiin-
geren Platz macht?

In 20 Jahren wird ein Drittel unserer Schweizer Be-
volkerung AHV-Beziigerinnen respektive -Beziiger sein.
Alle diese Betagten werden letztlich — unserem gesell-
schaftlichen Verstandnis zufolge — zum sogenannten «alten
Eisen» gehoren und nur noch als Konsumentinnen und
Konsumenten in Erscheinung treten. Ist das denn wirklich
richtig? Ist es nicht eine unendliche Verschwendung von
menschlichem Wissen und Koénnen?

Soweit darf es nicht kommen. Viele Pensionierte
werden aktiv, sie haben verstanden, dass zwar Lohnarbeit
rar ist, aber der Gemeinschaft die Arbeit noch lange nicht
ausgeht. Sie griinden Selbsthilfegruppen, betreuen alte
Menschen, sie bieten ihr Wissen, ihre Erfahrung und ihre
Zuverlissigkeit und vielleicht sogar ihre Weisheit an. All
dies konnen wir gut gebrauchen, ist es doch das, was den
Jungen fehlt, weil sie noch nicht gentigend reif sind. Und es
ist das, was die Gesellschaft zu vergessen droht, weil sie im
hektischen Zeitalter des Computers Gefahr lauft, ihr Ge-
dichtnis zu verlieren. Somit haben jiingere Generationen
allen Grund, sich tiber die vielen Alten zu freuen, thnen
Sorge zu tragen und sie willkommen zu heissen.
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