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«Letztlich entscheidet
die Selbstverantwortung»
Was bedeutet «gut altern» in einer Gesell-

schaft, deren Lebenserwartung andauernd

steigt? Mit steigender Lebenserwartung
erhöht sich auch die Perspektive eines

längeren Lebens in guter Gesundheit.
Eine Frau hat heute mit 60 Jahren im
Schnitt noch ein Vierteljahrhundert vor
sich. Die Herausforderung besteht darin,
diese Jahre mit Funktionen, Aufgaben,
Zielen zu füllen. Gut altern heisst für
mich bis zum Tod Ziele und Funktionen
haben. Wenn etwa eine Frau auf Fami-
lienebene ihre Funktion als Grossmutter

gerne wahrnimmt, dann stimmt das für
sie. Eine andere engagiert sich lieber auf

gesellschaftlicher Ebene, in der Nachbar-
schaftshilfe oder in der Politik.

Was muss man sich unter Zielen im Alter vor-

stellen? Die Ziele können so unterschied-
lieh wie individuell sein: Reiseprojekte,

private Bauvorhaben, das Erlernen einer

neuen Sprache. Häufig zögern ältere Men-
sehen, nochmals neue Lebenspläne zu
entwickeln. Damit Ziele auch erreicht

werden, ist es wichtig, sie realistisch zu
formulieren und eine Strategie der klei-

nen Schritte zu befolgen. Es ist zudem nie

zu spät, sich Ziele zu setzen. Auch wenn
ab 80 die psychischen und physischen

Einschränkungen zunehmen, sollte einen
das nicht daran hindern. Man kann ja
auch proaktiv planen, welche Anpas-
sungsleistungen aufgrund der abnehmen-
den Selbstständigkeit zu erbringen sind.

Altern Frauen und Männer gleich oder unter-

schiedlich? Der markanteste Unterschied
besteht wohl in der längeren Lebenser-

Wartung der Frauen; er ist aber in den

letzten Jahrzehnten etwas geringer ge-
worden. Eine Tatsache ist zudem, dass

Frauen im Alter mehr Beschwerden ha-

ben, öfter zum Arzt gehen, mehr Medi-
kamente einnehmen als Männer. Frauen

werden auch vermehrt funktionell ab-

hängig. Auf psychischer Ebene scheinen
Frauen mehr Probleme zu haben. Die

Depressionsrate ist bei ihnen doppelt so

hoch wie bei den Männern. Dafür haben
Männer eine höhere Suizidrate. Männer
leiden zumeist stärker unter Verlusten
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Forschungsschwerpunkt ist geschlechts-

typische Entwicklungspsychologie.

etwa bei Verwitwung oder Scheidung,
was auch ihre Tendenz erklärt, schneller
wieder eine Partnerschaft einzugehen.
Frauen hingegen bleiben im Alter - ob

gewollt oder nicht gewollt - eher allein.

Heisst das nun auch, dass sie einsamer sind?

Nein, dank ihrer meist guten sozialen

Vernetzung ist das nicht automatisch so.

Grundsätzlich erleben aber Frauen und
Männer ähnliche Herausforderungen des

Alters, weil der Körper nicht mehr alles

mitmacht, weil Krankheiten und Verluste

zur Realität beider Geschlechter gehören.
Der Umgang mit Veränderungen ist aber

zumeist unterschiedlich: Frauen haben
oft die besseren Karten, weil sie den

Austausch mit anderen Menschen besser

kultivieren. Frauen haben auch besser ge-
lernt, mit körperlichen Instabilitäten um-
zugehen und rechtzeitig Hilfe zu holen.

Wissenschaftlich belegt sind die Veränderun-

gen auf hormoneller Ebene. Sind sie ein Fluch

oder eine Chance? Es ist eine Tatsache,
dass im mittleren Lebensalter eine hör-
monelle Umstellung bei Männern wie bei
Frauen eintritt, die Auswirkungen auf

körperlicher Ebene hat wie etwa Aus-
sehen und Funktionsfähigkeit. Bei den

Frauen nimmt ab 40 die Produktion des

weiblichen Geschlechtshormons Östro-

gen ab, bei den Männern sinkt der Testo-

steronspiegel, allerdings viel langsamer.
Diese hormonelle Umstellung hat Auswir-
kungen auf psychischer Ebene, in der Re-

gel werden Männer «weicher», Frauen da-

für «kantiger». Die bessere Vereinbarkeit
männlicher wie weiblicher Eigenschaften
ist eine Stärke des Alters, man verfügt
über mehr Bewältigungsstrategien.

Merken die Betroffenen, dass sich mit den

Jahren ihr Verhalten verändert? Die meisten
Menschen haben den Eindruck einer sta-

bilen Identität, sie wollen sich selber treu
bleiben. Allerdings kommt mit zuneh-
mendem Alter die Lebenserfahrung dazu.

Zudem haben viele das Gefühl einer neu-
en Freiheit: das ausleben zu dürfen, was

bislang unterdrückt wurde. Carl Gustav

Jung sagte zu Recht: Der Mensch trachtet
mit zunehmendem Alter danach, das Un-

gelebte zu leben. In der ersten Lebenshälf-

te werden viele Kompromisse gemacht,

um sich gesellschaftlich, beruflich und
familial zu verankern. In der zweiten Le-

benshälfte werden andere Aspekte zuge-
lassen, die bisher nicht zum Zug kamen.

Wie können langjährige Paare mit diesem

«Rollentausch» umgehen? Nicht selten tun
sich Frauen und Männer in Partnerschaf-

ten schwer, die Entwicklung des anderen

zu akzeptieren - so hört man «Ach, mei-
ne Frau ist plötzlich so anders» oder «Ich

kenne meinen Mann nicht mehn>. Ent-

Wicklungsprozesse des anderen können
Unsicherheit und Angst auslösen. Im po-
sitiven Fall haben beide Partner gelernt,
dass es sowohl eine gemeinsame wie
eine individuelle Entwicklung braucht.

Muss man für einen befriedigenden Alterungs-

prozess «vorarbeiten», oder kann man sich

da laufend anpassen? In der Lebenslauf-

forschung sagen wir: Gutes Altern ent-
scheidet sich nicht im Alter, sondern viel
früher! Es braucht sowohl gute gesell-
schaftliche Rahmenbedingungen wie Si-

cherheit und Partizipationsmöglichkeiten
als auch gute familiale und freundschaft-
liehe Netzwerke. Letztlich sind aber indi-
viduelle Faktoren entscheidend, nämlich
die Selbstverantwortung!
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