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GESTALT DER
LEBENSPHASEN

von Monika Kiel-Hinrichsen

«Man ist so alt, wie man sich fiihlt» - sagt
schon ein altes Sprichwort.

Es gibt Tage, an denen ich denke: Ich
fithle mich wie eine alte Frau! Etwas kurios,
da ich ja noch gar nicht weif3, wie sich eine
alte Frau fiihlt. Uberhaupt: Wann beginnt
denn das Alter, wann beginnt man, eine
«alte Frau», ein «alter Mann» zu sein? Und
wodurch kann ich mich an manchen Tagen
so jung und frisch wie ein junges Méadchen
fiihlen? Oder: Wie oft habe ich mich in
jiingeren Jahren élter gefiihlt als ich war.

Die neue Psychologie des Alterns, kurz
NAP, beschiftigt sich mit genau diesem
Thema. Als deutscher Alternsforscher bietet
Hans-Werner Wahl eine zeitkritische Aus-
einandersetzung mit dem Altern. So hat jede
Lebensphase ihre ganz eigene Gestalt. Wahl
nennt es die Lebensspannenorientierung,
wenngleich wir uns daran schon lédnger
nicht mehr orientieren konnen. Denn das
Alterwerden hat eine auffillige Verdnderung
durchgemacht. Schaue ich mir alte Fotos von
meiner Grofimutter im Alter von siebzig
Jahren an, sehe ich eine éltere Frau, die min-
destens zehn Jahre alter wirkt, als ich heute
bin. Wie anders miissen unsere Maoglich-
keiten des Alterns, die wir keine Weltkriege
miterleben mussten, also heute sein.

Ist es die «Macht der biografischen
Erfahrungen» - und dies bis ins hohe Alter
hinein? Wir unterscheiden also ein subjek-

tives und ein chronologisches Alter. Hinzu

kommt, dass wir gesellschaftliche Alters-
bilder in uns tragen, die bereits in der Kind-
heit erlernt und in zunehmendem Alter
internalisiert wurden. Wir machen sie uns
zu eigen, legen sie irgendwo in uns ab, wo sie
vor sich hin schlummern.

Wenn wir dann aber viele Jahre
spater den «Sprung» in die Gruppe der
Alteren machen, erlangen diese Altersbilder
Selbstrelevanz, d.h., sie bestimmen unsere
Person und unser Handeln immer starker.
Zusammen mit individuellen Erfahrun-
gen, Erwartungen und Kompetenzen formt
sich dann unser subjektives Alternserleben
weiter aus, was auch bedeutet, dass es zu
durchaus grofien Unterschieden zwischen
alternden Personen kommt, so Hans-
Werner Wahl. Bin ich also an manchen
Tagen so alt, wie ich mich gerade mit
meinem abgespeicherten Altersbild in mir
fithle?

Aber auch meine individuellen Lebens-
erfahrungen konnen mein korperliches und
emotionales Altersgefiihl priagen. Je schwerer
der Start ins Leben war, wozu ganz sicher
unsere familidre Sozialisation gehort, desto
anfilliger werde ich vielleicht im Alter fiir
physische und seelische Einbriiche. Bin ich
ein «Arbeiter- oder ein Akademikerinnen-
kind»? Wie unterschiedlich mégen diese
beiden Welten eine Biografie prigen. Ist
Letztere ein Garant fir ein zufriedenes
Altern?
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Wann fiihle ich mich wie eine «alte Frau»?
Ist es vielleicht immer dann, wenn Ereig-
nisse aus der Kindheit oder negative Denk-
muster die Oberhand gewinnen?

Wahl weist in diesem Zusammen-
hang trostlicherweise auf das sogenannte
«Wohlbefindens-Paradox»

Denn trotz grofler werdender Einbuflen

im Alter hin.

in der Beweglichkeit, unseren Sinnen und
den kognitiven Leistungen bleibt das Wohl-
befinden oftmals relativ stabil. Zudem hat
sich in der Forschung gezeigt, dass negative
Gefiihle deutlich weniger hdufig auftreten
als positive Gefithle. Das Wohlbefinden
scheint also im Alter nicht kleinzukriegen
zu sein. Hierfiir nutzen alternde Menschen
eine Vielzahl von Strategien. Eine davon sei
hier erwdhnt: die Kunst des Auswiéhlens!
Was ist mir wirklich wichtig in meinem
Leben? War ich frither eine «Tdnzerin auf
vielen Festen», so beziehe ich mich heute
moglichst auf Dinge, die mir wirklich sinn-
haft erscheinen und zudem Freude bereiten.
Ich bin also im Alter auch «meines eigenen
Gliickes Schmiedin», sei es in meinem

Denken, Fithlen oder Handeln. m
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