Gutes Altern
beginnt
im Kopf
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«Ich bin so alt, wie ich mich fiible»
ist ein guter Leitsatz, um mit den
Herausforderungen des Alters umzu-
geben. Der Psychologe Hans-Werner
Wahl bestdtigt, dass eine positive Ein-
stellung zum Altern viel zum psychi-
schen Woblergehen beitrdgt.

«das Gehirn»: In unserer Gesell-
schaft ist Alter oft mit negativen
Bildern behaftet: Krankheit,
Einsamkeit, Unselbstédndigkeit. Sie
sehen das Alter positiv - warum?
Hans-Werner Wahl: Ja, negative Alters-
stereotype sind stark in unserer Ge-
sellschaft verankert. Wir sollten aber
nicht zu fest auf Verluste fokussieren,
sondern uns vielmehr fragen: Was
konnten Gewinne sein? Alte Men-
schen leben heute lange und tber wei-
te Strecken in relativ guter Gesund-
heit, sie haben Zeit fir neue Projekte,
und kénnen sich auf jene Dinge kon-
zentrieren, die ihnen wirklich wichtig
sind. Das ist doch positiv!

Gibt es Fahigkeiten, in denen
altere Menschen den jiingeren
liberlegen sind?

Sie besitzen naturgemiss mehr Le-
benserfahrung und mehr Lebenswis-
sen. Das hat nattirlich mit gelebter
Zeit zu tun. Altere kénnen besser mit
negativen Gefithlen umgehen, lassen
diese gar nicht erst eskalieren. Altere
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investieren ihre Energie vor allem in
jene sozialen Beziehungen, die ihnen
besonders am Herzen liegen. Und
sie sind sehr gut darin, zwischen den
wesentlichen und eher unwesentli-
chen Inhalten fur ihr Leben zu unter-
scheiden.

Wie sieht es aus mit kognitiven
Leistungen?

Bestimmte kognitive Leistungen wie
Arbeitsgedachtnis oder Schnelligkeit
der Informationsverarbeitung begin-
nen schon friih zuriickzugehen, etwa
ab Anfang 30. Das ist ein stetig fort-
schreitender, aber relativ langsamer
Prozess, der sich bis in die spite Le-
bensphase fortsetzt. Wir haben also
sehr viel Zeit, uns diesen Verinderun-
gen anzupassen. Etwa indem wir un-
ser Verhalten verandern, vereinfachen
und eher hochvertraute Handlungen
durchfihren. Hingegen bleiben an-
dere Leistungen wie Lebenswissen
und auch verbale Fihigkeiten sehr
lange erhalten.

Wie kénnen wir unser Gehirn

fit halten?

Ich finde den Begriff des «Engage-
ments» sehr bedeutsam. Oder man
konnte auch sagen: Es gibt fiir unser
Gehirn nichts Gutes, ausser man tut
es. Sich andauernd geistig stimulie-
ren, zum Beispiel indem man auch




Hans-Werner Wahl: <Altere schaffen

es immer wieder, den Felsen nach
oben zu rollen, auch wenn dieser durch
den fortschreitenden Alternsprozess
zuruckrollen kann.»
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spdt im Leben in Bildung investiert,
offen sein fur neue Erfahrungen und
fur korperliche Bewegung — das sind
hier die Schlisselaspekte.

Sie sagen, Altern sei eine Sisyphos-
arbeit. Wie meinen Sie das?

In der griechischen Mythologie ver-
sucht Sisyphos den Tod zu tiberlisten
und wird dafur bestraft: Auf ewige
Zeit muss er einen Felsblock den
Berg hinaufrollen. Fast am Gipfel an-
gelangt, rollt dieser zuriick und die
Miihsal beginnt von neuem.

Fuir mich ist das Bild des immer wie-
der zuriickrollenden Felsens nichts
Negatives. Ich meine damit, dass l-
tere Menschen sehr viele Strategien
und Moglichkeiten besitzen, um mit
den auftretenden Widrigkeiten des
Alterwerdens relativ gut und «erfolg-
reich» umzugehen. Etwa indem sie
nicht mehr erreichbare Ziele aufgeben,
dafiir aber erreichbare sehr stringent
beibehalten. Auch soziale Beziehun-
gen helfen Alteren, {iber schmerzliche
Verluste hinwegzukommen. Um bei
Sisyphos zu bleiben: Altere schaffen es
immer wieder, den Felsen nach oben
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zu rollen, auch wenn dieser durch den
fortschreitenden Alternsprozess wie-
der zurickrollen kann.

Wie kénnen wir «gut» altern?

Wir konnen folgende Dinge tun:

e Ziele bewahren und hartnackig ver-
folgen, aber nur erreichbare Ziele.

e Nicht veranderbare Verluste als Teil
des eigenen spdten Lebens akzep-
tieren.

e Uns vielfiltig gemiss den eigenen
Interessen und Bedurfnissen enga-
gieren, aber keinen Leistungsdruck
entfalten.

e Viel bewegen, aber in Formen, die
uns selbst entsprechen und gut tun.

e Wertvolle soziale Beziehungen in
vollen Ziigen geniessen.

Dabei diirfen wir nicht vergessen, dass

«gutes» Altern eine hochst individu-

elle Angelegenheit ist — das kann von

Person zu Person sehr unterschiedlich

aussehen.

Was hat Sie in lhrer langjahrigen
Forschungsarbeit iiberrascht?

Dass eigentlich sehr viele Elemente
dessen, was wir als die Identitit des
Mensch-Seins bezeichnen, bis zum
Lebensende relativ stabil bleiben,
also keinen schwerwiegenden Abbau
zeigen: unsere Personlichkeit, unsere
Sprache, unser Lebenswissen, unsere
emotionalen und sozialen Erlebens-
fahigkeiten.

Was wiinschen Sie sich von

der Gesellschaft im Umgang mit
dem Altern?

Dass wir alte Menschen als wertvollen
und bedeutsamen Teil der Gesellschaft
begreifen. Das bedeutet, Alteren so
viele «Entwicklungsgelegenheiten»
wie moglich anzubieten und dabei
eine Win-win-Situation zu kultivieren:
Altere mit den besten Entwicklungs-
chancen sind auch jene, die der Gesell-
schaft viel zuriickgeben konnen, zum
Beispiel als ehrenamtlich Engagierte.

Seit tiber 30 Jahren forscht Prof. Hans-Werner Wahl iiber das Altern. Er pro-
movierte 1989 an der Freien Universitat Berlin und leitete 2006 bis 2017 die
Abteilung fur Psychologische Alternsforschung am Psychologischen Institut
der Universitat Heidelberg. Aktuell ist er Direktor des Netzwerks Alternsfor-
schung der Uni Heidelberg. Zu seinen Forschungsschwerpunkten gehoren die
Untersuchung von Wechselwirkungen zwischen Altern und Umwelt, die Rolle
subjektiven Alternserlebens sowie der Umgang mit chronischen Verlusten.
2017 erschien sein Buch: «Die neue Psychologie des Alterns» im Kosel-Verlag.
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