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Fokus Alter

Trauer und schwierige Lebensereignisse im Alter
Mit anderen und/oder Gott Giber seine Not reden

Menschen im hoheren Lebensalter erleben hdufig eine Reihe von schwierigen Lebensereignissen. Wie sie darauf reagieren,
ist sehr unterschiedlich und Gegenstand einer aktuellen Studie eines Forschungsteams des Psychologischen Instituts an der

Universitdt Zirich.
Simon Forstmeier*

Die sprichwortliche Lebensweisheit und
Lebenserfahrung der alten Menschen
wird zunehmend auch von der Psycholo-
gie erforscht. Menschen im hoheren Le-
bensalter erleben hdufig eine Reihe von
schwierigen Lebensereignissen. Aber sie
haben meist auch die notigen Bewdlti-
gungsmoglichkeiten wiahrend ihres Le-
bens erworben, um auch mit heutigen
Ereignissen gut umzugehen. Diese Reife
nimmt mit dem Alter zu. Bei jeder neuen
Schwierigkeit wihrend des Lebens lernt
ein Mensch, eigene Bewiltigungsmog-
lichkeiten einzusetzen sowie die Un-
terstiitzung und den Rat von anderen
Menschen anzunehmen, um Probleme zu
l6sen. Viele Altere konnen daher gelasse-
ner mit schwierigen Lebensereignissen
und Verlusten umgehen. Auch Gebet und
Gottvertrauen sind hilfreiche Ressourcen
fiir viele Seniorinnen und Senioren.

Innere Kraftquellen

Einerseits nehmen also im Alter korper-
liche und soziale Verluste und andere
schwierige Lebensereignisse zu, anderer-
seits bleibt das Wohlbefinden im Durch-
schnitt relativ stabil. Dieser scheinbare
Widerspruch wurde in der Psychologie
«Wohlbefindenparadox» getauft. Was ist
der Grund? Altere haben eben auch viele
Ressourcen, auf die sie zuriickgreifen
konnen, um Schwieriges zu bewiltigen.
Dabei hat jeder Mensch etwas andere
Ressourcen, aber jeder hat welche.

Zu schwierigen Lebensereignissen geho-
ren zum Beispiel Verluste nahe stehender
Personen. Eine schwere Krankheit kann
auch sehr belasten, nicht nur die eigene,
sondern auch die eines Angehdrigen. Der
Umzug in eine andere Wohnung oder in
ein Altersheim ist fiir viele mit Gefiihlen

* Dr. Simon Forstmeier ist Psychologe
(FSP) und wissenschaftlicher Oberassis-
tent am Psychologischen Institut der
Universitdt Ziirich.
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Gebet und Gottvertrauen sind hilfreiche Ressourcen.

wie Trauer, Angst und Niedergeschlagen-
heit verbunden. Familidre Konflikte und
finanzielle Probleme miissen ebenfalls
bewiltigt werden. In einer grossen Alters-
studie, die vor ein paar Jahren am Psycho-
logischen Institut der Universitit Ziirich
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von Prof. Dr. Dr. Andreas Maercker und
Mitarbeitern durchgefiihrt wurde, haben
52 Prozent aller befragten Seniorinnen
und Senioren von mindestens einem
schwierigen Lebensereignis berichtet.
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Wenn der Kummer allzu gross ist
Manchmal reichen die eigenen Bewilti-
gungsmoglichkeiten aber nicht aus, um
Trauer und andere schwierige Lebens-
ereignisse zu bewiltigen. Die bereits er-
wihnte Ziircher Altersstudie zeigte, dass
zirka vier Prozent aller Alteren eine ver-
langerte Trauerreaktion zeigen, die sich
nicht nach einiger Zeit zuriickentwickelt.
Die betroffene Person wird immer wieder,
Monat fiir Monat, Jahr fiir Jahr, von
Gefiihlen des Schmerzes und der Trauer
iiberflutet, hat intensives Verlangen nach
dem verstorbenen Menschen, kann den
Verlust nicht akzeptieren und hat Schwie-
rigkeiten, das Leben weiter zu leben. Hin-
zu kommen ungefidhr drei Prozent aller
Alteren, die unter anderen schwierigen
Lebensereignissen so sehr leiden, dass sie
immer wieder belastende Erinnerungen
an das Ereignis haben, eine depressive
Stimmung und/oder Angst entwickeln
und andere Schwierigkeiten in der All-
tagsfithrung erleben.

Unterstitzung in der Not

Wenn ein jiingerer Mensch ein schweres
Lebensereignis wie einen Tod oder eine
eigene korperliche Erkrankung erlebt, ist
seine Umgebung sofort bei Stelle, um Hil-
fe und Trost zu spenden. Bei édlteren Men-
schen nimmt die Gesellschaft seltener die
Not wahr. So als ob es zum Alterwerden
dazu gehort und «normal» sei. Die Gesell-
schaft muss lernen, dass Verluste und
schwierige Lebensereignisse im Alter
zwar hiufig sind, aber Altere, die unter
Trauer, Krankheit, Umzug ins Altersheim
usw. stirker leiden als andere, professio-
nelle Hilfe in Anspruch nehmen diirfen!

Was hilft bei der Bewaltigung?

Wovon hingt es nun ab, ob Trauer und
schwierige Lebensereignisse langerfris-
tige seelische Folgen haben oder nicht?
In einer aktuellen Studie eines For-
schungsteams an der Universitit Ziirich
(siehe Kasten) wird dies untersucht. Be-
reits jetzt ist schon einiges bekannt: Nach
dem Verlust eines nahen Menschen spielt
es zum Beispiel eine wichtige Rolle, ob
der Tod fiir die Angehorigen erwartet oder
unerwartet eintraf. Des Weiteren ist be-
kannt, dass Manner nach dem Tod ihrer
Ehepartnerin héufig ein grosseres Risiko
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als Frauen haben, korperlich krank zu
werden oder ein Suchtverhalten zu entwi-
ckeln (z.B. Alkohol). Wie man mit seinen
Gefiihlen umgeht, sich selbst motivieren
kann, neue Ziele setzen kann, mit anderen
und/oder mit Gott {iber seine Not reden
kann, sind wichtige Einflussfaktoren auf
die Bewiltigung.

In der Studie wird untersucht, was genau
bei der Bewiltigung hilft und wo es einen
Mangel gibt. Die Studienteilnehmenden
fiillen einen ausfiihrlichen Fragebogen
aus und erhalten eine personliche Riick-
meldung iiber ihre Ergebnisse. So haben
sie die Moglichkeit, tiber die eigenen per-
sonlichen Ressourcen etwas mehr zu er-
fahren, die bei der Bewiltigung der Le-
bensereignisse hilfreich sein konnen.

Studie

Ein Forschungsteam an der Universitét
Ziirich um Dr. Simon Forstmeier und
Dr. Birgit Wagner untersucht Einfluss-
faktoren auf den Trauerverlauf und den
Umgang mit schwierigen Lebensereig-
nissen.

Falls Sie weitere Informationen {iiber
die im Artikel erwéhnte Studie erhalten
oder daran teilnehmen mochten, kon-
nen Sie das Studienbiiro unter Telefon
044 635 73 13 anrufen oder eine E-Mail
an alter@psychologie.uzh.ch verschi-
cken. Postadresse: Dr. Simon Forst-
meier, Universitét Ziirich, Psychologi-
sches Institut, Binzmiihlestrasse 14/17,
8050 Ziirich.

Professionelle Hilfe zur Bewiltigung
von Trauer und anderen Problemen

Die Mitarbeiter des Spezialambulato-
riums fiir Psychotherapie bei Proble-
men im Alter der Universitit Ziirich
(Leitung: Prof. Dr. Dr. Andreas Maer-
cker) bieten Gespriche an. Ansprech-
partner ist Dr. Simon Forstmeier,
Universitat Ziirich, Psychologisches
Institut, Telefon 044 635 73 05. www.
psychologie.uzh.ch/psypath/spezi-
alambi/

Fachbuch
Ermutigen

Altere Menschen sind in Beratung
und Psychotherapie deutlich unter-
reprdsentiert.

Das Buch mit dem Titel «Positives Altern.
Neue Perspektiven fiir Beratung und The-
rapie édlterer Menschen» mochte unter an-
derem jenen Berater/innen von ilteren
Menschen Unterstiitzung bieten, die aus-
serhalb therapeutischer Kontexte qua-
litativ hoch stehende Beratungsformen
praktizieren wie zum Beispiel in Schreib-
gruppen, feministischer Seelsorge oder
der Partnerschaftsberatung oder jenen,
die zum Beispiel mit erlebnistherapeuti-
schen Methoden arbeiten. Das Buch ver-
mittelt Grundelemente der beraterischen
und therapeutischen Arbeit mit &lteren
Menschen und spricht die eigene Haltung
der Therapeut/innen zum Alterwerden
an.

Der Beitrag von Renate Rubin mit dem
Titel «Entwicklung und Bildung in der
4. Lebensphase. Poesie- und bibliothera-
peutische Schreibgruppenarbeit mit alten
Menschen» basiert auf Erfahrungen und
Erkenntnissen, welche die Autorin iiber
mehrere Jahre als Leiterin einer Schreib-
gruppe unter anderem im Altersheim Klus
Park in Ziirich gemacht hatte. «Die alten
Menschen, mit denen ich arbeitete, muss-
ten nicht aktiviert, sondern ermutigt wer-
den», meint sie. Sie unterstreicht den Wert
des emotionalen Lebens fiir die Gesund-
heit des Menschen und hat die Erfahrung
gemacht, dass Poesie als eine der tiefen
Ausdrucksformen gilt, durch die Gefiih-
le freigesetzt werden konnen. Angeregt
durch fremde Texte konnen die Teilneh-
menden von Schreibgruppen sich neugie-
rig selbst entdecken durch erinnern und
erfinden. Wer dies mochte, kann anderen
die eigenen Texte vorlesen. Renate Rubin
vertraut bei dieser Arbeit auf die regulati-
ven Krifte der Selbstheilung und gewihrt
durch ihren Beitrag einen praxisrelevan-
ten Einblick in ihre Arbeit.

Positives Altern. Neue Perspektiven fiir
Beratung und Therapie dlterer Menschen.
Friedrich-Hett, T. (Hg.). transcript (2007).
ISBN 978-3-89942-799-8.
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