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PODIUM

Das Alter
ISt nicht
Encde,
sondern
Ernte

Mit den Jahren runzelt die Haut,
mit dem Verzicht auf Begeisterung
runzelt die Seele.

Albert Schweitzer

«Die neuen Alten, eine Generation der Endfiinfzi-
ger und Sechziger in der sogenannten nachberuf-
lichen Lebensphase, sind im allgemeinen noch
erwerbsfihig, aber nicht mehr erwerbstitig. Sie
leben als Generation zwischen Lebensmitte und
Lebensabend und zédhlen weder zu den Jungen
noch zu den Alten. Sie sind eine lebens- und be-
rufserfahrene Generation, oft voller Aktivitits-
drang, aber ohne eigentliches Betitigungsfeld.
Konnen wir es uns leisten, ihre Erfahrungen, ihr
Konnen, ihr Wissen brachliegen zu lassen? Es liegt
auch an uns, an der Gesellschaft, ob diese Tausen-
den von Menschen zur Altenlast oder zum Alten-
kapital werden.» So warnte Ursula Lehr, Gesund-
heitsministerin in der fritheren BRD.

Schafft Euch ein Nebenamt

Zu den Grundziigen der Situation des alten Men-
schen gehoren: Gefiihlsriickzug, ausgehend von
der Erfahrung mangelnder Zugehorigkeit; Lei-
stungsminderung und Titigkeitsmangel bei zu-
nehmendem Bedeutungsverlust im Beziehungs-
umfeld. Daraus folgen dann Verunsicherung, Ver-
trauensschwund, seelische Leere durch vermin-
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derte Erlebnisfdahigkeit bei gehemmten Denkab-
ldufen mit Nachlassen des Kurzzeitgedidchtnisses.
Als Folge der geschwundenen eigenen Erlebnisfi-
higkeit stellen sich Abwehr- und Misstrauensreak-
tionen mit starken Angsten ein.

Albert Schweitzer hatte recht mit seiner Aufforde-
rung: «Schafft Euch — und wenn ihr noch so viel
zu tun habt — stets ein Nebenamt! Ein Nebenamt,
mit dem vieles von dem ausgerichtet werden kann,
was in unserer durchorganisierten Gesellschaft
nicht vorgesehen ist und daher unerledigt bleibt.»

Zu nichts mehr niitze?

Auch in unserer modernen Welt hat das Individu-
um die Erwartung, seine innersten Wiinsche ver-
wirklichen zu konnen. Sein tiefstes Streben ist es,
auch in der Gegenwart, soweit es ihm seine inne-
ren Moglichkeiten und seine Entwicklung gestat-
ten, als denkender und fiihlender Mensch ernstge-
nommen zu werden.

Jene, die keinen Anteil (mehr) haben an berufli-
chen oder anderweitigen sozialen Zielgruppen,
zum Beispiel die Pensionierten, die Alten, die Al-
leinstehenden, die Gebrechlichen, leiden beson-
ders unter der Tatsache mangelnder zwischen-
menschlicher Verbindlichkeit. Sie fiihlen sich
nicht selten aus allen Lebensbeziigen herausge-
stellt, auf sich selbst zuriickgeworfen, «zu nichts
(mehr) niitze», und es droht thnen zu resignieren,
lebensmiide zu werden, der Schwermut zu verfal-
len und in ihrer Isolierung und Vereinsamung so-
gar daran zu denken, ihr Leben endgiiltig aufzuge-
ben.

Es ist daher wichtig fiir Menschen, die nicht mehr
im Arbeitsprozess stehen, in einer Gruppe inte-
griert zu sein. — Sie wollen ndmlich nicht nur
hilflose Empfinger sein, sondern in irgendeinem
Bereich Gebende sein, sich niitzlich machen. Des
Menschen Wiirde hingt eng mit seiner Arbeit, sei
es draussen in der Gesellschaft oder in der Stille
des Heimes, zusammen. Nur jene Menschen, die
irgendwo eine sinngebende Arbeit haben oder fin-
den, werden jene verbindende Gemeinsamkeit in
der Gesellschaft mit anderen erfahren, durch die
sie sich getragen fithlen konnen.

Nicht nur die Seele, der ganze Korper
ist betroffen

Der ilter werdende Mensch wird mit vielseitigen
Angsten konfrontiert. Oft kann der Arzt helfend



eingreifen, indem er dem Patienten eine Reihe von
korperlichen Funktionen erkldrt. Wer die Zusam-
menhinge erkennt, wird ihren Erscheinungen ge-
lassener entgegentreten und sie besser ertragen.

Bei einem Menschen, der von Angst geplagt wird,
ist nicht nur die Seele, sondern auch der ganze
Korper in Aufruhr:

— Der Magen produziert mehr Magensiure —
Gastritis droht.

— Die Gallensekretion ist gestort — Gallen-
beschwerden konnen auftreten.

— Der Pulsschlag erhoht sich — Herzrhythmus-
storungen machen sich bemerkbar.

— Die Nebennierenrinde schiittet vermehrt Hor-
mone aus — es kommt zu Héindezittern und
Schweissausbriichen.

— Die Darmperistaltik wird beeintréachtigt:
Durchfall oder Verstopfung entstehen.

Das hiufigste Beschwerdebild in der Medizin sind
aber die vielen psycho-vegetativen Storungen.
Oftmals sind diese derart vorherrschend, dass in
Anlehnung an die «larvierte Depression» von ei-
ner «larvierten Angst» gesprochen werden kann
(larviert = versteckt). Steht jemand ldangere Zeit
unter Angst und Stress, so kann sich eine chroni-
sche Angst- oder Stressreaktion entwickeln, wel-
che dann auch meist depressive Ziige tragt.

Wenn wir von Angst sprechen, meinen wir ein
ganzes, oft vielgestaltiges Zusammenspiel von Er-
scheinungen, welche mit der personlichen und
subjektiven Empfindung von Furcht in Zusam-
menhang stehen. Bei der Beschreibung dieser
Angst erfahrt man immer wieder, wie bedriickend
die unbegriindbare und unbestimmte Furcht, die
Erwartung einer kaum greitbaren Gefahr erlebt
werden. Diese Empfindungen werden oft begleitet
von offen zu Tage tretenden Storungen der Wahr-
nehmung und des Verhaltens, wie Konzentrations-
und Merkschwiche, Ratlosigkeit und Unent-
schlossenheit, bis hin zum quélenden Lihmungs-
gefiihl, zur Unrast sowie einer Vielzahl korperli-
cher Beschwerden. Diese Angst entspricht einer
kontaktreichen Beziehungslosigkeit. Nicht selten
entsteht sie ndmlich in «Fassadenfamilien», mit
«Arbeitsbigamie» der Eheminner (work alcoho-
lics). Hier kann sogar aus der Zweisamkeit eine
Einsamkeit werden.
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Einsamkeit und Isolation erzeugen Angst

Immer héufiger erzeugen Einsamkeit und Isola-
tion Angst—besonders bei Behinderten und altern-
den Menschen. (Vereinsamung fordert tibrigens
auch Altersverwirrtheiten.) Zwar muss die letzte
Wegstrecke des Lebens immer ein Stiick weit al-
lein gegangen werden, aber das Wissen um Anteil-
nahme und Gegenwart hat stets eine angstmildern-
de Wirkung.

Die Verhaltensforschung spricht von Positions-
kdmpfen und von «Hack-Ordnung»: In dem Mass,
als der Lowe seine Kraft verliert, verliert er Rang
und Namen. Wer sich nicht wehren kann, gerit ins
Abseits.

Wenn die Menschen menschlich sind, ist es bei
ithnen anders. Es bleiben die Erinnerungen! Es
bleibt der Wert! Weil der alternde Mensch vom
Positionskampf befreit ist, bleibt ihm ein Mehr an
Moglichkeit fiir die wertende Riickschau. Der Be-
tagte kann sich intensiver mit dem wahren «eige-
nen Wesen» befassen. Es ist ithm vergdnnt, sich
tiber das Ideale und Hohe zu freuen und dem
Hintergriindigen aller Dinge nachzusinnen.

Beziehungsorientierte Altersmedizin

Die psychosomatische Betrachtungsweise von
Krankheiten ist keine «Spezialitit», sie ist ein
Konzept, eine grundlegende Einstellung, ein um-
fassendes Prinzip, alle medizinischen Fachgebiete
betreffend. Bereits im 19. Jahrhundert betonte
Sigmund Freud, dass sich der Mensch entwickelt,
wenn er sich frei ausspricht, seine Gefiihle mitteilt
und sich selbst erlebt. Warum das so ist, wissen wir
nicht. Wir wissen nur, dass sich der Mensch in der
Begegnung entfaltet und entwickelt.

Das «Gesprich», die Kommunikation, das ge-
fiihlsmissige Erleben ist Mittel der Behandlung
und besitzt zusitzlich therapeutische Funktion: Es
fordert den ganzen Menschen. Psychosomatik
heisst «beziehungsorientierte Medizin». In der
Sprache des Leibes wird seelisches Leiden mit den
sich abspielenden korperlichen Entsprechungs-
vorgidngen erkannt, erlebt, angenommen. Wie man
seine Beziehungen im Alter gestaltet, ist von
Mensch zu Mensch verschieden; selbst im Leben
eines einzelnen Menschen dndern sich die Bezie-
hungsgewohnheiten.

Es liegt jedoch auf der Hand, dass gerade im
letzten Lebensabschnitt zwischenmenschliche Be-
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ziehungen bereichern und das Leben erfiillen kon-
nen. Der Mensch braucht Bezugspersonen, denen
er kritische Lebensereignisse anvertrauen kann,
mit denen er {iber Unsicherheiten reden kann, die
Betroffenheit zeigen, die einem gefiihlsméssig
Unterstiitzung geben, die einen auf dem Lebens-
weg ein Stiick begleiten und mit denen man gegen-
seitig Respekt, Vertrauen und Liebe teilt. Wie seit
je ist es unser menschliches Bestreben, unsere
Besonderheit im Rahmen einer Gruppe zu ver-
wirklichen. Auf der einen Seite diirfen wir uns
selbst nicht vernachldssigen und miissen unser
Selbstgefiihl stirken, auf der andern Seite wird uns
dabei bewusst, dass unser Leben keinen Sinn hat,
wenn wir nur fiir uns allein bleiben. Lebenserfiil-
lung ist nur in einer innigen Beziehung mit Mit-
menschen moglich.

Neue Solidaritat

Es ist eine der vordringlichsten &rztlichen und
mitmenschlichen Aufgaben, dem alternden Men-
schen ein positives Lebensgefiihl, ein Gefiihl der
Gleichwertigkeit, der emotionalen Zugehorigkeit
und der individuellen Wichtigkeit als Mitmensch
zu vermitteln. Dazu gehort die Bereitschaft, Alt-
werden und Altern anzunehmen nach der Devise:
«Der Lebensabend beginnt bereits am Nachmit-
tag.»

Ein ruhiges, reiches, reifes Alter wird einem nicht
geschenkt. Es ist die Frucht eines langen Lebens.
Wer sie ernten will, muss friih begreifen, dass
Alterwerden ein lebenslanger Prozess ist:

Prof. Dr. Dr. h.c. B. Luban-Plozza

Tips fir ein lebenswertes Alter

- Bleiben Sie positiv und aktiv; hiiten Sie sich
davor, von sich selbst kérperlich und geistig
zu wenig zu verlangen!

— Ergreifen Sie neue Gelegenheiten, machen
Sie neue Erfahrungen, und geniessen Sie die-
se!

— Nehmen Sie Hilfe an, wenn diese unbedingt
notig ist, aber nehmen Sie Ihr Leben selbst in
die Hand, soweit und solange Sie konnen!

— Benehmen Sie sich nicht lhrem Alter ent-
sprechend, sondern so, wie es lhrem Gefihl
entspricht.

Kreuzschmerzen, Ischias, Hexenschuss,
wenn nicht zu alt auch Knie- und Huft-
arthrose, verschwinden bald, wenn Sie

den richtigen
Extensor haben.

Extensor Flexap

Damit strecken Sie am Abend vor dem Schlafen wah-
rend 2-3 Minuten lhre Wirbelsaule und die Knie- und
Huftgelenke. Dadurch entsteht im Gelenk ein Vakuum,
das Blutplasma aus der Umgebung ansaugt. In diesem
Plasma sind alle Nahr- und Aufbaustoffe gelést vorhan-
den. Sie kommen so gerade dorthin, wo sie am nétig-
sten sind, und die Gelenke kénnen sich im optimalen
Zustand wahrend des Schlafes regenerieren. Die
Schmerzen verschwinden Gber Nacht. Auf Spritzen ko-
nen Sie verzichten, auch auf kinstliche Gelenke. Ver-
langen Sie Unterlagen, womdglich bevor Sie 70 sind.
Uber 2000 Gerate sind schon allein in der Schweiz und
haben vielen Menschen Freude gebracht.

H. Zimmermann, Ehrendingerstr. 30, 5400 E’baden.
Tel. 056-22 66 79 12.30-13.30 Uhr

FLORADIX Kriuter-Hefe-Saft

Eisenmangel kann sich durch folgende erste
Anzeichen bemerkbar machen:

@® allgemeine Miidigkeit

und Lustlosigkeit

® Konzentrationsmangel

® verminderte Widerstands-
kraft bei grippalen Infek-
ten und Erkiltungskrank-
heiten

@® blasse, unreine Haut

@ briichige Fingernagel

Lassen Sie es gar nicht erst so weit

kommen und beugen Sie Eisenman-
gel gezielt vor mit dem wohl-
schmeckendem FLORADIX Hefe-
Gemiise-Kriutersaft. Ohne Alkohol

und Konservierungsmittel.

Erhiltlich in Reformhéausern, Droge-
rien und Apotheken mit Reformab-
teilung.

Import und Vertrieb:

Dr. Diinner AG, Kirchberg
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