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Wohlfiihlen im Alter
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Nicht halb so schlecht
wie angenommen

«Wer das Alter preist, hat ihm
noch nicht ins Gesicht gesehen»,
schreibt der italienische Philo-
soph Norberto Bobbio. Und wirk-
lich: Altsein wird in unserer
Gesellschaft iiberwiegend als
Defizit empfunden. Paradoxer-
weise fiihlen sich aber die meis-
ten alten Menschen gar nicht so
ungliicklich, wie die Psychologin
Pasqualina Perrig-Chiello in
ihrem neusten Buch festgestellt
hat.

W Fachzeitschrift CURAVIVA: Frau Perrig,
haben Sie persénlich Miihe damit,
immer dlter zu werden?

Pasqualina Perrig-Chiello: Nein, denn
Alterwerden gehért zur Natur des
Menschen und trifft uns alle — ich bin
somit in guter Gesellschaft. Zudem
orientiere ich mich an Vorbildern —
meinen Eltern, aber auch an Verwand-
ten und Bekannten, die mir mit gutem
Beispiel vorausgehen oder vorausge-

gangen sind.

W FZC: Von der Gesellschaft erhalten
alte Menschen jedoch nur wenig
Sympathie.

Perrig-Chiello: Das ist leider so, ja.
Sicher: Es gibt alte Menschen, die
beispielsweise im Tram miirrisch auf
ihren Sitzplatz beharren oder standig
jammern. In unserer Gesellschaft fallt
aber immer nur das Negative auf, und
daraus werden dann Stereotypen
formuliert wie «alle alten Menschen
sind grantig und mithsam.» Die grosse

Masse an Seniorinnen und Senioren,

SCHWERPUNKT

Sich im Alter freuen — zum Beispiel beim Malen.

die ein glickliches Leben fithren und

sich wohl fiihlen, geht dabei vergessen.

B FZC: Und diese machen ja bei weitem
die Mehrheit aus, wie Sie bei den
Studien fiir Ihr neues Buch festgestellt
haben.

Perrig-Chiello: Richtig. Man spricht hier
auch vom sogenannten «Paradoxon
des Wohlbefindens im Alter». Eigent-
lich gibt es tatsachlich viele Griinde,
die dagegen sprechen, sich aufs Alter
zu freuen: Von der Gesellschaft werden
alte Menschen haufig bloss als «Kos-
tenfaktor» bezeichnet; der Gesund-
heitszustand und die Gedéchtnisleis-
tungsfihigkeit verschlechtern sich,
man scheidet aus dem Arbeitsleben

aus und verliert durch den Tod

Angehorige und Freunde. Und trotz-
dem fiihlen sich die meisten alten
Menschen gar nicht so ungliicklich
und sind gar nicht so abhangig, wie

vielfach angenommen.

W FZC: Was ist die Erkldrung dafiir?
Perrig-Chiello: Hier spielen die psychi-
schen Ressourcen eine wichtige Rolle.
Diese nehmen im Alter namlich — im
Gegensatz zu den korperlichen — nicht
ab, sondern werden immer gezielter
und effizienter eingesetzt. Alte
Menschen haben es nicht mehr nétig,
alles mitzumachen. Sie merken, was
noch moglich ist und was nicht. Ziele,
die nicht mehr erreicht werden
konnen, werten sie ab und geben sich

mit weit weniger zufrieden.
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B FZC: Das tént nach Resignation.
Perrig-Chiello: Das ist damit aber ganz
und gar nicht gemeint! Vielmehr
besitzen alte Menschen durch die
Erfahrungen, die sie wihrend ihres
Lebens gemacht haben, die Gelassen-
heit, die Realitdt zu akzeptieren. Sie
haben Krisen bewaltigt und sind daran
gewachsen. Sie stellen keine tiberrisse-
nen Anspriiche mehr an sich und die
Umwelt, weil dies zu Frustration und
Depression fiihrt. Wobei diese Aussage
nicht falsch interpretiert werden darf.

M FZC: Falsch?

Perrig-Chiello: Gewisse politisch aktiven
Leute konnten daraus den Schluss
ziehen, «dass sich die Alten sowieso
mit allem abfinden und man ihnen
darum alles zumuten kann.» Dem ist

natiirlich nicht so!

B F/C: Gelassenheit dem Leben
gegentiber ist also das eine. Gibt es
andere Aspekte, die das Wohlbefinden
im Alter beeinflussen?

Perrig-Chiello: Die personliche Einstel-
lung ist von entscheidender Bedeutung.
Menschen, die tiberzeugt sind, dass sie
selber einen wesentlichen Teil zu ihrem
Wohlbefinden beitragen konnen und
nicht alles vom Schicksal vorbestimmt
ist — die tiber ein sogenanntes «interna-
les Denken» verfiigen —, denen geht es
tatsachlich meist auch besser als jenen,
die jegliche Verantwortung fiir sich
selber ablehnen («externales Denken»).
Man spricht dabei in der Psychologie
auch vom sogenannten «Kontrolltiiber-

zeugungssystem.»

B FZC: Man muss sich also quasi in
seinem Denken selber tiberlisten?
Perrig-Chiello: Sozusagen. Verschiedene
Studien haben einen engen Zu-
sammenhang zwischen hohen Interna-
litaitswerten und positiver Befindlich-
keit nachgewiesen. So iibernehmen
Menschen mit hohen Internalitdtswer-
ten mehr Verantwortung fiir ihre
Gesundheit und informieren sich

bereitwilliger tiber ihre gesundheit-
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lichen Probleme als Externale. Gleich-
zeitig gilt es, das Schicksal zu akzeptie-
ren und dennoch nicht die «Ziigel» aus
der Hand zu geben. Ein 100-Jdhriger
hat einmal zu mir gesagt: «Ich mache,
was moglich ist — fiir den Rest ist der
Herrgott zustandig.» Diese Balance
zwischen Internalitdt und Schicksals-
glaubigkeit tragt sehr viel zum person-
lichen Wohlbefinden bei.

W F/C: Die Grundlagen dazu werden
aber wohl bereits in der Kindheit gelegt?
Perrig-Chiello: Die Erziehung spielt sicher
eine wichtige Rolle. Man kann ein Kind
zur Selbstverantwortung erziehen,

ihm beibringen, dass es personlich in
seinem Leben etwas bewirken kann.
Aber: Auch alte Menschen kénnen noch
umdenken lernen, auch wenn dies
nattirlich nicht ganz einfach ist. Hier
tragen nicht zuletzt Alters- und Pflege-

heime eine grosse Verantwortung.

B FZC: Inwiefern?

Perrig-Chiello: Je nach Philosophie, nach
der ein Heim gefiihrt wird, kann man
einen Bewohner innert wenigen
Monaten vom internal zum external
denkenden Menschen machen — oder
aber man lasst die alten Menschen
ihre Eigenstidndigkeit bewahren.
Denn: Wer bis an sein Ende selber
Ziele festlegen kann, fiir die es sich
lohnt, sich einzusetzen und seine
Umwelt entsprechend zu gestalten, der
wird mit grosser Wahrscheinlichkeit

auch sein Alter als «erfiillt» erleben.

B FZC: Was - gemdiss Ihren Studien —
auf sehr viele alte Menschen zutrifft.
Perrig-Chiello: Richtig. Eigentlich enthal-
ten diese Studien eine ausgesprochen
frohe Botschaft: Die Macht der Psyche
halt uns — je nach personlicher Einstel-
lung - offensichtlich die Ttr zu einer op-

timistischen Zukunftserwartung offen.

W FZC: Was miisste demnach gesche-
hen, damit das «Altsein» auch in der
Gesellschaft einen besseren Stellenwert

erhalten wiirde?

SCHWERPUNKT

Zur Person:

Pasqualina Perrig-Chiello arbeitet als Pro-
fessorinam Institut fiir Psychologie der Uni-
versitdt Bern. Zum Thema «Alter» hat sie
folgende Biicher verfasst: «Wohlbefinden
im Alter: korperliche, psychische und so-
ziale Determinanten und Ressourcen», Ju-
venta-Verlag, Weinheim/Miinchen 1997;
«Jenseits des Zenits. Frauen und Manner in
der zweiten Lebenshalfte», Haupt-Verlag,
Bern 2000; «Gesundheitshiographien —
Variationen und Hintergriinde», Huber-Ver-
lag, Bern 2003.

Perrig-Chiello: Wir miissen auf drei
Ebenen aktiv werden: Auf der persén-
lichen, der familidren und der politi-
schen. Jeder Senior, jede Seniorin sollte
personlich den Klischees entgegenwir-
ken und zeigen, dass man alte Leute
nicht alle in einen Topf werfen kann.
Aber auch auf der familidren und der
politischen Ebene gibt es noch viel zu
tun. Wir sind zwar noch weit vom
Ideal entfernt — aber ich bin zuver-
sichtlich, dass wir uns diesem in den

nachsten Jahren anndhern werden.

B FZC: Was sind denn tiberhaupt die
Grinde dafiir, dass Altsein in der
Gesellschaft derart unpopuldr ist?
Perrig-Chiello: Ich denke, man hat
einerseits Angst vor der demographi-
schen Entwicklung — bereits jetzt gibt
es ja in der Schweiz mehr alte als junge
Menschen, und diese Zahl wird weiter
zunehmen. Andererseits haben viele
Leute Angst vor dem Verlust von
Gesundbheit, Leistungspotential und
Attraktivitidt — was im Zeitalter von
Anti-Aging auch nicht verwunderlich
ist — und benutzen alte Menschen
daher als Projektionsflachen fiir ihre
Angste. Und das sind sich wohl die

wenigsten bewusst ...

Interview: Ursula Kénel
Foto: Robert Hansen |
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