Zur Spiritualitit des Alterns

Bernhard Grom / Miinchen

»Erfolgreich altern® oder ,gut altern® - zu dieser Leitvorstellung der Altenfor-
derung wurden in den letzten Jahren aus spiritueller Sicht Uberlegungen verof-
fentlicht, die ihre Einsichten aus personlicher Beobachtung, aus der Weisheit
der Bibel und aus der geistlichen Uberlieferung schopften.! Der folgende Bei-
trag wahlt — mit dem gleichen Ziel - einen anderen Ausgangspunkt und ver-
sucht, Gesichtspunkte der Gerontopsychologie als Herausforderungen bzw.
Chancen des Glaubens zu verstehen und damit, ohne Anspruch auf Vollstin-
digkeit, eine Spiritualitit des Alterns zu skizzieren. Ihr Leitziel: ,erfolgreich/gut
altern in der Kraft des Glaubens.*

Die Formulierung ,erfolgreich altern® klingt zunéchst paradox. Denn bei ,,Er-
folg“ denken wir an beeindruckende und unverminderte Leistungsfihigkeit, Ge-
sundheit und Vitalitt, und genau diese Vorziige nehmen - wenn auch indivi-
duell verschieden — mit zunehmendem Alter ab, so dass wir das Altwerden fast
ausschliefllich als Verlust von Fahigkeiten und als Abwiértsentwicklung werten.
Zudem prégt die mit der hoheren Lebenserwartung haufiger auftretende De-
menz unser Bild vom Altern, weshalb wir versucht sind, alten Menschen auch in
spiritueller Hinsicht bestenfalls Stillstand, wenn nicht Riickbildung zuzuschrei-
ben. Indes mahnt uns die gerontologische Forschung der letzten drei Jahrzehnte,
dieses einseitige Defizitmodell zu korrigieren und durch ein differenzierteres
Verstandnis zu ersetzen.

1 ,Zufriedenheitsparadox“

Nicht dass sie die Einbuf8en leugnen wiirde. Die eingeschrinkte Beweglichkeit,
prekdre Gesundheit und die Verminderung der Wahrnehmungsgeschwindig-
keit, Wortfliissigkeit und Merkfahigkeit, die nach dem 7o0. Lebensjahr beobach-
tet werden, sind gut erforscht, doch weifd man auch, dass wichtige Fahigkeiten
bis zum 8o. Lebensjahr durch geistige Tatigkeit und Training auf einem hohen

1 Vgl. A. Auer, Gegliicktes Altern: Eine theologisch-ethische Ermutigung. Freiburg 1995; Th. Hauser, Zeit
inneren Wachstums: Die spaten Jahre. Minchen 1997; R. Scherlein, Alter werden lernen. Pastoral in der
dritten Lebensphase. Mainz 2001; U. Schmitt-Pridik, Hoffnungsvolles Altern. Gerontologische Bibelausle-
gung. Neukirchen-Vluyn 2003; P. van Breemen, Alt werden als geistlicher Weg. Wirzburg 2004; P. Schla-
doth, Glaube im Altern: ,,Auch wenn ich alt und grau werde, verldsst du mich nicht” (Ps 70,9). Munster
2005; F.-J. Nocke, Theologische Impulse zum Umgang mit dem Alter, in: M. Blasberg-Kuhnke/A. Wittrahm
(Hrsg.), Altern in Freiheit und Wirde. Minchen 2007, 63-76 u. Ch. Schiitz, Der Weisheit auf der Spur. Spi-
ritualitdt in der zweiten Lebenshadlfte. Stuttgart 2007.
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Niveau erhalten bzw. dass die Verluste durch Erfahrung und Einfithlungsver-
mogen zu einem nicht geringen Teil ausgeglichen werden kénnen. Solche Er-
kenntnisse haben zu einem besseren Verstindnis der Chancen der élteren Ge-
neration, zu einem verstirkten Selbstbewusstsein und einer aktiveren
Altenforderung beigetragen. Dieser gerontologische Optimismus gilt uneinge-
schrankt fiir das so genannte Dritte Lebensalter der 60- bis 80-Jahrigen; im Vier-
ten Lebensalter ab 80 bis 85 Jahren wéchst allerdings die Gefahr, an mehreren Be-
lastungen gleichzeitig zu leiden, wihrend die Fahigkeit, sich an sie anzupassen,
abnimmt. Wenn dann das Leben zur Last wird, kénnen dennoch viele Alte hin-
reichend Lebensqualitét erhalten, d.h. ihr Leben als zufriedenstellend, sinner-
fullt und lebenswert erfahren. Zu einem solchen ,,Erfolg® kann auch der Glaube
im Dritten wie im Vierten Lebensalter einen bedeutenden Beitrag leisten.

Erfolgreich/gut altern ist ein sehr allgemein formuliertes Globalziel, das der
Neopsychoanalytiker Erik H. Erikson in den 1950-er Jahren in seiner Theorie
des menschlichen Lebenszyklus als die Entwicklungsaufgabe beschrieben hat,
»Integritit gegen Verzweiflung und Lebensekel“ zu wahren. Die neuere For-
schung versteht dieses Ziel als Erhalt von hinreichender Lebensqualitit, diffe-
renziert es starker und formuliert unterschiedliche Entwicklungsaufgaben. Der
Begriff Lebensqualitit umfasst einerseits objektive Lebensbedingungen wie Ein-
kommen, Gesundheit sowie Wohnverhaltnisse und andererseits subjektives
Wohlbefinden. Letzteres wird bei Befragungen sowohl als emotionale Befind-
lichkeit, d.h. als Gliicklichsein mit einzelnen Lebensbereichen bzw. mit dem Le-
ben im Ganzen, als Abwesenheit von Depressivitit und anderem sowie auch —
mehr kognitiv - als Zufriedenheit mit einzelnen Lebensbereichen bzw. mit dem
Leben im Ganzen erfasst. Es iiberrascht nun, dass altere Menschen trotz der be-
kannten korperlichen, neurologischen und sozialen Einbufien ein hohes Maf3
an subjektivem Wohlbefinden erreichen bzw. erhalten konnen.?

Die emotionale Befindlichkeit verschlechtert sich zwar bei denen, die tiber
ernsthafte gesundheitliche, finanzielle und familidre Probleme klagen, bleibt aber
bei vielen konstant und wird insgesamt nach 65 nur geringfiigig ungiinstiger.
Obwohl die Suizidrate nach 65 zunimmt, gilt: ,,Altern ist kein depressiver Pro-
zess. Nicht die Zahl der Verluste 16st zwangsldufig eine Schwermut aus, sondern
wie Alternde ihre Verluste subjektiv bewerten, ob sie gelernt haben, Trauer zu
bewiltigen und sich an einem Sinn zu orientieren. Je héher die Fahigkeit, flexi-
bel sinn- und zukunftsorientiert Einbufien zu bewiltigen, umso seltener werden
sie schwermiitig.“3

Noch erstaunlicher sind Beobachtungen zur Lebenszufriedenheit, die ja in ho-
hem Mafl - stirker als die emotionale Befindlichkeit — von den eben erwédhnten

2 Vgl. B. Grom, Subjektives Wohlbefinden und Ressourcen im Alter, in: R. Frank (Hrsg.), Therapieziel Wohl-
befinden. Heidelberg 2007, 249-259.
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Bewertungsprozessen abhédngt: Obwohl die Zufriedenheit mit der Gesundheit
im Alter abnimmt, ist die Zufriedenheit mit dem Leben insgesamt bei den iiber
60-Jahrigen etwas verbreiteter als bei den Jiingeren, und von den 60- bis 79-jéh-
rigen Deutschen bezeichnen sich mehr als von den 20- bis 39-Jahrigen als mit
dem Leben im Ganzen zufrieden. Dieses leichte Plus zeigt sich auch bei einer in-
ternationalen Wertestudie, die so unterschiedliche Linder wie USA, China, die
Schweiz und Russland einbezog.

Die sozialwissenschaftliche Forschung bezeichnet dies als ,,Wohlbefindens-
paradox®, das sich auch auf anderen Altersstufen zeigt, wenn etwa Menschen
mit bescheidenem Einkommen mit dem Leben ebenso zufrieden sind wie Grof3-
verdiener. Im gleichen Sinn spricht die medizinische Lebensqualititsforschung
vom ,,Zufriedenheitsparadox®, wenn — unabhingig vom Alter — Querschnittge-
lahmte, Tumorpatienten oder andere Schwerkranke nach einer Zeit der Krise
fast wieder die gleiche Lebenszufriedenheit duflern wie die Allgemeinbevélke-
rung.* Solange man nicht an driickender materieller Not oder schweren Schmer-
zen leidet, kann man sich offensichtlich auch an ungiinstige Lebensbedingungen
wie Behinderung und Erkrankung so anpassen, dass die Lebenszufriedenheit er-
halten bleibt — auch bei altersbedingten Einschrankungen. Das subjektive Wohl-
befinden hingt — aufer von angeborenen Eigenschaften - offensichtlich in ho-
hem Maf3 von einer ,erfolgreichen® personlichen Emotionsregulation und
Lebenskunst ab, die man als Lebenszufriedenheitskompetenz bezeichnen konnte.
Das bedeutet freilich nicht, dass man giinstige Lebensbedingungen vernachlas-
sigen darf.

2 Der Glaube unterstiitzt ein zufriedenes Altern

Eine mogliche Quelle oder Ressource von Lebenszufriedenheit und damit ein
Bestandteil der Lebenszufriedenheitskompetenz ist nun sicher auch der Glaube.
Von den erwachsenen Europiern, die sich als religios bezeichnen, erklaren 81%,
dass sie aus dem Glauben ,, Trost und Kraft ziehen®. Es ist gut belegt, dass dltere
Menschen, die aus persénlicher Uberzeugung heraus relativ hiufig Gottesdienste
besuchen, beten oder in der Bibel lesen, mehr Lebenszufriedenheit duflern als
andere, die dies seltener oder gar nicht tun.> Die statistischen Beziehungen sind

3 E. Grond, Altersschwermut. Minchen 2001, 43.

4 \Vgl. P. Herschbach, Das , Zufriedenheitsparadox” in der Lebensqualitdtsforschung, in: Psychotherapie, Psy-
chosomatik, Medizinische Psychologie 52 (2002), 141-150 u. U.M. Staudinger, Viele Grtinde sprechen da-
gegen, und trotzdem geht es vielen Menschen gut: Das Paradox des subjektiven Wohlbefindens, in: Psy-
chologische Rundschau 51 (2000), 185-197.

5 Vgl. E.L. Idler/SV. Kasl, Religion, disability, depression, and the timing of death, in: American Journal of
Sociology 97 (1992), 1052-1079; H.G. Koenig u.a., Religious coping and cognitive symptoms of depres-
sion in elderly medical patients, in: Psychosomatics 36 (1995), 369-375; J. S. Levin, Religious research in
Gerontology, 1980-1994: A systematic review, in: Journal of Religious Gerontology 10 (1997), 3-31; P.
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zwar nicht stark, weisen aber sehr wohl auf Chancen einer lebendigen Spiritua-
litdt hin. Soziologen erklaren das Lebensqualitits-Plus der Religiosen gern mit
der sozialen Unterstiitzung, die Gldubige - in den USA mebhr als in Europa -
durch ihre Glaubensgemeinschaft erfahren. Indes fithren Psychologen dieses
Plus gewohnlich darauf zuriick, dass der Glaube die Bewiltigung von Belastun-
gen (coping) unterstiitzt und damit Menschen gegen Belastungen abpuffern und
gegen leichte, nicht-klinische Depressivitit schiitzen kann. Tatsdchlich zeigte
sich bei mehreren Studien, dass Altere, die religids waren, niedrigere Werte
nicht-Kklinischer Depressivitit aufwiesen, gerade bei Depressivitit, die mit schwa-
cher Gesundheit verbunden war.

Daraus folgt nicht, dass Menschen mit zunehmendem Alter fast automatisch
religioser werden. Dieses Stereotyp ist wohl deshalb verbreitet, weil die heute
iber 70-Jdhrigen haufiger religids sozialisiert wurden als die jiingeren Erwach-
senen. Indes hat eine amerikanische Lingsschnittstudie, die Hochbegabte zwi-
schen 27 und 8o Jahren an sechs Zeitpunkten zwischen 1940 und 1991 nach der
Bedeutung fragte, die sie der Religion beimafien, gezeigt, dass nur bei 19% von
ihnen die Religiositdt im Alter zunahm - und bei diesen war sie auch schon im
frithen Erwachsenenalter hoch. Bei den tibrigen 81% nahm sie im Alter jedoch
ab, sei es, dass sie frither auch nicht stark war oder bis zur Lebensmitte zuge-
nommen hatte.® Diese Stichprobe ist zwar nicht repréasentativ, doch lasst sie ver-
muten, dass in spiritueller Hinsicht sozusagen alles méglich ist: Altere Menschen
konnen ihre frithere Glaubenseinstellung unveriandert beibehalten, neue Ak-
zente setzen, sie verblassen lassen, sie ersatzlos aufgeben oder sich nach Zeiten
des Desinteresses neu auf die Suche machen. Eine Altersspiritualitdt wachst nicht
wie eine Herbstblume, sondern muss aktiv entwickelt werden.

Wie aber kann Religiositit die Lebenszufriedenheitskompetenz im Alter un-
terstiitzen? Zu dieser Lebenskunst tragen vielerlei Faktoren bei, die in der For-
schung diskutiert werden: allgemeinmenschliche und spirituelle. Eine Spiritua-
litdt des guten Alterns inspiriert und motiviert vermutlich zwei grundlegende
Weisen der Emotions- und Verhaltensregulation, die das beschriebene Zufrie-
denheitsparadox erkldren: einerseits Bewdltigungsstrategien, die die Entwick-
lungsaufgabe 16sen, kritische Lebensereignisse oder Dauerbelastungen so zu ver-
arbeiten, dass sich Frustration, Traurigkeit, Angst und Arger in Grenzen halten
und die allgemeine Lebenszufriedenheit trotz der Unzufriedenheit in Einzelbe-
reichen erhalten bleibt — und andererseits Befriedigungsstrategien, die — mit dem-
selben Ziel — der Entwicklungsaufgabe dienen, hinreichend positive Erfahrungen

Wink u.a., Religion as moderator of the derpression-health connection: Findings from a longitudinal study,
in: Research on Aging 27 (2005), 197-220 u. M. Allemand/M. Martin, Religiése Ressourcen im Alter, in:
R. Kunz (Hrsg.), Religiése Begleitung im Alter. Zurich 2007, 25-43.

6 Vgl. M.E. McCullough u.a., The varieties of religious development in adulthood: A longitudinal investi-
gation of religion and rational choice, in: Journal of Personality and Social Psychology 89 (2005), 78-89.
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zu erleben, die weiterhin Zustimmung zum Leben, Sinnerfahrung gewihrleis-
ten. Als theoretische Dachkonstruktion bietet sich fiir beide Strategien das tiber-
greifende ,,Modell der selektiven Optimierung mit Kompensation® an, das hier
nicht weiter ausgefithrt werden soll.”

3 Bewiltigungsstrategien: Schwierigkeiten ins Gebet nehmen

Der Verzicht auf die frithere gesellschaftliche Rolle und soziale Anerkennung, die
Beeintrachtigung der Leistungsfdhigkeit und Mobilitdt, Gesundheitsprobleme
bis hin zur Abhéngigkeit von Pflegepersonen sowie der Verlust des Partners oder
anderer naher Bezugspersonen durch den Tod - wie lassen sich solche Belas-
tungen bewiltigen, ohne dass man mit dem Leben unzufrieden wird und ver-
bittert? Die Fachliteratur unterscheidet — gerade im Hinblick auf das Alter - vie-
lerlei Bewdltigungsstrategien.® In unserem Zusammenhang soll nur eine Auswahl
von spirituell bedeutsamen zur Sprache kommen. Als ungiinstig gelten Verhal-
tensweisen wie: unflexibel an bisherigen Lebensgewohnheiten festhalten, die
nicht mehr sinnvoll sind; sich hilflos zeigen; wegen jeder Kleinigkeit um Rat fra-
gen; sich nichts mehr zutrauen; sich als Opfer darstellen u.d. Es diirfte klar sein,
dass der Glaube keine dieser Strategien unterstiitzt. Hingegen kann und soll er
giinstige, Lebenszufriedenheit erhaltende Bewiltigungsstile férdern.

Bei einer qualitativen Befragung von 55 Personen, die im Rahmen des Be-
treuten Wohnens zuhause begleitet wurden, haben sich folgende religiose Be-
wiltigungsformen herauskristallisiert: Den Glauben einsetzen, um die Konti-
nuitdt mit dem fritheren Leben aufrechtzuerhalten; um sich Linderung in
korperlichen oder emotionalen Beschwerden zu verschaffen; um Zugang zu ei-
ner Gemeinschaft zu finden; um sich Mut zu machen; um einen Lebenssinn
aufrechtzuerhalten und um sich auf den Tod vorzubereiten.” Man konnte auch
andere religiés motivierte Bewaltigungsstrategien nennen. In der religionspsy-
chologischen Bewiltigungsforschung wurden oft drei Stile unterschieden: (1)
Eine rein passive Einstellung, in der der Beter alles Gott {iberantwortet und sich
selbst wenig fiir Abhilfen verantwortlich fiihlt; (2) eine kooperative Haltung, in
der man die Beziehung zu Gott iiberwiegend als Ermutigung zur aktiven Selbst-

7 Vgl. P.B. Baltes/M.M. Baltes, Optimierung durch Selektion und Kompensation. Ein psychologisches Mo-
dell erfolgreichen Alterns, in: Zeitschrift fiir Padagogik 35 (1989), 85-105 u. M.M. Baltes/L.L. Carstensen,
Gutes Leben im Alter: Uberlegungen zu einem prozessorientierten Metamodell erfolgreichen Alterns, in:
Psychologische Rundschau 47 (1996), 199-215.

8 Vgl. M. Kiinzel-Schon, Bewadltigungsstrategien élterer Menschen. Grundlagen und Handlungsorientie-
rungen fiir die ambulante Arbeit. Weinheim 2000 u. A.M. Hirsch, Psychologie fiir Altenpfleger, Bd. 1: Pro-
bleme des Alterns. Minchen 2001.

9 Vgl. V.L. Patterson u.a., Coping with change: Religious activities and beliefs of residents in Assisted Li-
ving Facilities, in: Journal of Religious Gerontology 14 (2003), 79-94.
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hilfe auffasst und (3) die Meinung, die Beschwerden, unter denen man leidet,
seien eine Strafe Gottes.!” Die zuletzt genannte Auffassung geht mit verminder-
ter, die zweitgenannte mit mehr Lebenszufriedenheit einher. Der Glaube kann
wahrscheinlich folgende Bewiltigungsstrategien bzw. Entwicklungsaufgaben un-
terstiitzen und damit zu einer altersgeméflen Spiritualitit werden.

Vergeben - Sich distanzieren - Soziale Unterstiitzung suchen

Vergeben: Wer immer wieder an Kriankungen zuriickdenken muss, die ihm sei-
ner Ansicht nach Menschen als Einzelne oder als Reprasentanten einer Institu-
tion zugefiigt haben, wird durch dieses ,,Nachtragen® nachhaltig belastet. Da-
rum hat sich die Psychotherapie seit den 1990-er Jahren verstirkt mit der
Entwicklungsaufgabe ,, Vergeben® befasst.!! Vergeben heifdt nicht, erlittenes Un-
recht nachtréglich akzeptieren, sondern es verarbeiten. Dies muss nicht immer
zu einer ausdriicklichen Versdhnung mit der ,,Gegenseite® fithren. Das Verar-
beiten setzt voraus, dass sich der Betroffene die Enttauschung, Wut und Krén-
kung, die eine ungerechte Behandlung immer noch in ihm ausldst, zuerst einmal
bewusstmacht. Nur so kann er sich vornehmen, seine Gedanken nicht stindig
darauf zu fixieren, sondern auf Rachewiinsche zu verzichten. Nur so kann er
nun auch versuchen, den Téater besser zu verstehen: Hat dieser damals unter
Druck gehandelt, oder war er vielleicht Opfer einer ungliicklichen Kindheit?
Dies kann den entscheidenden Schritt vorbereiten: Dass er den Schmerz, der
von der Verletzung ausging, annimmt und ertragt. Dass er auch ein wenig stolz
ist, dass er uber der Sache stehen kann. Nun muss er den Schmerz nicht mehr
dem Titer zuriickgeben, nicht mehr zuriickschlagen, sondern kann ihm mit
Wohlwollen begegnen. Er kann das Negative als Teil seines Lebens annehmen.
Es gehort zu ihm: als ,,vergeben®. Jesu Hinweis auf den ,himmlischen Vater®,
der uns allen gegeniiber grof3ziigig ist und seine Sonne iiber Guten und Bdsen
aufgehen ldsst (Mt 5,48), kann uns darin bestirken, nicht mehr auf das zu star-
ren, was uns angetan oder vorenthalten wurde, sondern dhnlich grof3ztigig (bib-
lisch: vollkommen) zu denken wie er. Diese Grofiziigigkeit kann uns entlasten
und unser Selbstwertgefiihl stirken: Wir betrachten uns dann nicht mehr als
Opfer, sondern als aktiv Handelnde — in Gemeinschaft mit Gott.

Sich - méglichst mit Humor — von Arger und Missstimmungen distanzieren:
Wer dies versucht, indem er sich kontrolliert, ablenkt und mit Positivem be-
schiftigt, zeigt sich und anderen, dass er sich nicht mit negativen Stimmungen

10 Vgl. B. Grom, Religionspsychologie. Miinchen 2007, 82—103.

11 Vgl. D.F. Walker/R.G. Gorsuch, Demensions underlying sixteen models of forgiveness and reconciliation,
in: Journal of Psychology and Theology 32 (2004), 12-25 u. A. Kdmmer, Vergeben: Eine Quelle von Wohl-
befinden, in: R. Frank (Hrsg.), Therapieziel Wohlbefinden. Heidelberg 2007, 227-236.
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identifizieren mochte, dass diese nicht sein ganzes Urteil itber den Wert des Le-
bens eintriiben sollen, sondern dass er davon unabhingig werden und trotz
Missstimmungen an Gottes gute Schopfung glauben und das Positive im Leben
wahrnehmen will. Erst recht gehort zu einer christlichen Altersspiritualitét der
Vorsatz, aggressive Regungen, die sich aus Verdrgerungen und Verstimmungen
ergeben, zu beherrschen und andere nicht unter seiner schlechten Laune leiden
zu lassen.

Die Suche nach sozialer Unterstiitzung durch hilfreiche Gespriche: Schwerho-
rigkeit, der Tod von Vertrauten oder Enttiuschungen durch Mitmenschen so-
wie Verletzungen mogen alte Menschen zum Gegenteil, zum sozialen Riickzug
verleiten, doch kénnte sie der Glaube daran erinnern, dass sie in einer Gemein-
schaft von Kindern Gottes leben. Deren Schwichen sollten sie nicht iiberemp-
findlich zu einem Sozialpessimismus aufbauschen, der sie in die Selbstisolation
und Vereinsamung fithrt. Grundsétzlich verdienen Mitmenschen ein gewisses
Vertrauen, so dass es — nach der notigen Priifung und Auswahl - sinnvoll ist,
neue Beziehungen aufzubauen und anregende, hilfreiche Gespriche zu erwarten.

Einschrinkungen annehmen

Einschrdankungen und prekdire Gesundheit annehmen, loslassen konnen: In Zeiten
ungebrochener Aktivitit und Gesundheit beziehen wir die Zustimmung zum
Leben und seinem Schopfer groflenteils einfach aus unserem Vitalitatsgefiihl;
angesichts von Krankheit und empfindlichen Einschriankungen aber miissen
und kénnen wir die Lebenszufriedenheit durch Uberlegungen wiederherstellen,
die man unter dem Fachbegriff Kognitive Umstrukturierung (Neubewertung)
zusammenfassen kann. Dazu kann gehdren, dass wir uns die Neigung bewusst
machen und sie (auch) vom Glauben her korrigieren, Negativerfahrungen zu
iibergeneralisieren und zu katastrophisieren. Eine Ubergeneralisierung wie bei-
spielsweise die Ansicht: ,Ich werde nie mehr gliicklich sein; es hat alles keinen
Sinn mehr* schlief3t alle noch moglichen Positiverfahrungen aus und ist letztlich
unvereinbar mit der Grundiiberzeugung, dass unser Leben Teil von Gottes gu-
ter Schopfung ist und nicht einem blinden biochemischen Zufall entstammt -
trotz aller Grenzen und Grausamkeiten.

Globale Unzufriedenheit konnen und miissen wir auch dadurch vermeiden,
dass wir die Anspriiche, die wir ans Leben stellen, senken und an das anpassen,
was noch moglich ist. Vielleicht sagt sich jemand: ,,Ich habe frither so gern gear-
beitet, und genau das kann ich jetzt nicht mehr - doch es geht auch ohne.“ Da-
bei kdnnen wir manchen Verlust dadurch ausgleichen, dass wir Ziele, die noch
erreichbar sind, aufmerksamer beachten und aufwerten - etwa nach dem Mus-
ter: ,,Ich hore zwar schlecht, muss mein Herz schonen und brauche eine Gehhilfe



IM SPIEGEL DER ZEIT 461

- doch unterhalte ich gute Beziehungen zu meinen Familienangehdrigen, und
das ist mir nun noch wichtiger als frither.”

Allerdings ist bei schwerer Behinderung und Krankheit und erst recht bei
Schmerzen nicht immer eine volle Kompensation der Einschrdankungen mog-
lich, und es fragt sich, welche Bewertungsmafistibe wir dann anlegen und wie
lange wir ein beschwerliches Leben noch fiir sinnvoll halten. Erfolg, sozialer Sta-
tus, Fitness und Genuss gelten in der gegenwirtigen Leistungs- und Erlebnisge-
sellschaft als Hochstwerte und als Plansoll. Dies férdert die Neigung, das Leben
von Menschen, denen diese Positiverfahrungen weitgehend versagt sind, zum
blofen Dahinsiechen zu entwerten. Im Gegensatz dazu kann ein spirituelles Al-
ternsverstdndnis auch in einem stark eingeschrankten Leben einen zustim-
mungswiirdigen Inhalt erkennen. Gehen wir einmal von der rational-emotiven
Therapie von Albert Ellis aus: Er fordert Menschen, die sich vor den Folgen ei-
ner schweren Behinderung fiirchten und deren Zukunftsperspektive er entkata-
strophisieren will, auf zu tiberlegen, ob eine Behinderung beweist, dass sie wert-
los sind. Diesen Gedanken des humanistischen Atheisten Ellis kann der Glaubige
weiterfiihren und sich sagen: ,,Ich beurteile den Wert meines Lebens nicht nach
dem Fitness- und Gesundheitsideal der 6ffentlichen Meinung und auch nicht
nach der spontanen Neigung, bei Ubelbefinden meine ganze Person und Exis-
tenz fiir wertlos zu halten. So wichtig mir Leistung, Gesundheit und Genuss sind
- mein Leben ist trotz der Einschrankung dieser Vorziige wertvoll, weil ich im-
mer noch Person und Partner Gottes bin und dadurch eine unantastbare Wiirde
besitze. Darum bin ich es auch wert, dass man mich pflegt, wobei ich andere
nicht mit meiner Hilflosigkeit erpressen darf.“ Eine solche Neubewertung ver-
harmlost nichts. Sie behauptet auch nicht, Einschrankungen und Leiden hitten
einen positiven Sinn, sondern sagt nur: Das Leben behilt trotzdem seinen Sinn
und Wert, und Gott will uns stets die Kraft geben, es in Wiirde zu Ende zu fiih-
ren. Jesus hat ja Behinderung und Krankheit durch seine Heilertatigkeit be-
kampft. Also steht Gott unserem Schmerz nicht gleichgiiltig gegeniiber, sondern
kampft mit uns gegen die Versuchung, uns selbst wegzuwerfen. Das ist, um eine
bekannte und wichtige Bewdltigungsstrategie aufzugreifen, ,, Kampfgeist“ im spi-
rituellen Sinn.

Seine Sterblichkeit akzeptieren

Seine Sterblichkeit akzeptieren: Wenn einem immer mehr Altersgenossen weg-
sterben und wenn einen in ernsthaften Erkrankungen der eigene Kérper mehr-
fach im Stich gelassen hat, dann schwindet auch jene schiitzende Unsterblich-
keitsillusion, die den Tod nur gedanklich zur Kenntnis nimmt und ihn in eine
so unbestimmte Ferne riickt, dass er in emotionaler Hinsicht unwirklich er-
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scheint. Wenn man einmal iiberlegt, ob diese Auslandsreise die letzte sein wird
und ob es sich noch lohnt, neue Schuhe zu kaufen, tritt der Tod ganz anders ins
Bewusstsein. Zum guten Altern gehort, dass man ihn nicht dngstlich verdrangt,
sondern sich mit ihm auseinandersetzt. So wie Pflegekrifte, Hospizmitarbeiter,
aber auch Patienten in Death-education-Programmen iiber den Tod informiert
und zu einer Sterbemeditation zum eigenen Tod angeleitet werden,'? um angst-
freier damit umgehen zu konnen, sollte sich jeder alte Mensch eine klare Vor-
stellung von seinem Lebensende erarbeiten.

Der Glaube an ein Leben nach dem Tod mit Gott kénnte ihn dabei wirksam
begleiten und seine Spiritualitidt durch neue Akzente bereichern: den Tod, dem
man entgegengeht, nicht als Absturz ins Nichts sehen, sondern als Ubergang in
ein unzerstorbares Leben, fiir das wir uns ganz aus der Hand geben und Gott
anvertrauen missen. Die ,Ewigkeit des zeitlos-ewigen Gottes und unserer Ge-
meinschaft mit ihm nicht als vages Irgendwann-Einmal betrachten, sondern als
ganz nah. Denn alle Zeit, alle Gegenwart, jede Stunde entspringt diesem Zeit-
los-Ewigen, so dass wir ,,in ihm leben, uns bewegen und sind“ (Apg 17,28). Keine
Zeit ohne Gottes Ewigkeit! Dies kann uns gerade dann bewusst werden, wenn
uns die vielen Vorhaben, die wir sonst verfolgen, nicht mehr den Blick auf das
Ende unserer Zeit verstellen. Unser Altern sollte dann nicht mehr nur als Rest-
vitalitdt erscheinen, da unsere Beziehung zum Urquell aller Zeit und allen Lebens
javital bleibt. So konnte Paulus, der sich auf seinen gefahrvollen Reisen und mit
seiner Krankheit oft dem Tod ausgeliefert sah, bekennen: ,,Wenn auch unser 4du-
Berer Mensch aufgerieben wird, der innere wird Tag fiir Tag erneuert ..., denn
das Sichtbare ist verganglich, das Unsichtbare ist ewig.“ (2 Kor 4,16-18). In glei-
cher Sicht schreibt Andreas Gryphius in einem Epigramm mit der Uberschrift
»Betrachtung der Zeit“: ,,Mein sind die Jahre nicht, die mir die Zeit genommen;/
Mein sind die Jahre nicht, die etwa mochten kommen;/ Der Augenblick ist mein,
und nehm ich den in acht,/ So ist der mein, der Jahr und Ewigkeit gemacht.”

In dieser Perspektive, sub specie aeternitatis, kann sich auch der Blick in die
Vergangenheit von einem wehmiitigen ,,Schon ist (war) die Jugendzeit, sie
kommt nicht mehr” zum dankbaren Gedenken an die Erfahrung bleibender und
zukunftstrichtiger Werte wandeln. Der Psychiater Viktor E. Frankl hitte da von
einem ,,Optimismus der Vergangenheit® gesprochen.'* Er wollte alten Menschen
bewusst machen, dass das Mogliche, das sie verwirklicht und ,festgelebt® haben,
durch die Zeit nicht vernichtet oder ungeschehen gemacht und aus der Welt ge-
schafft werden kann, sondern wertvoll bleibt. Dieses Wertvoll-Bleiben ist freilich

12 Vgl. M. Lohmann, Die Auswirkungen einer geleiteten Vorstellungsiibung (iber Sterben und Tod im ent-
spannten Zustand. Sterbemeditation. Frankfurt 1987 u. J. Wittkowski/O. Krauls, Konzeption, Inhalte und
Methoden deutschsprachiger Kurse fiir den Umgang mit Sterbenden, in: Zeitschrift fir Gesundheitspsy-
chologie 9 (2000), 177-192.

13 Vgl. V.E. Frankl, Arztliche Seelsorge. Grundlagen der Logotherapie und Existenzanalyse. Frankfurt 1983,
47 u. 232.
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nur dann absolut, d.h. von menschlicher Erinnerung und Anerkennung unab-
héngig, wenn man das ewig-zeitlose Gedéchtnis Gottes einbezieht, denn der Kos-
mos ist nicht erinnerungsfihig. Dem Christen kann dieser Gedanke zeigen, dass
das, was wir in der Vergangenheit an Positivem empfangen oder bewirken konn-
ten, etwas vom unverbriichlich-ewigen Zuwendungswillen Gottes offenbarte
und damit wertvoll bleibt. So hért auch das, was wir mit einem Verstorbenen
gemeinsam erleben durften, nicht auf, ein solches Zeichen und eine Botschaft
zu sein, die uns auch nach dem Verlust des Verstorbenen gilt.

4 Befriedigungsstrategien: Der Mehrwert des Glaubens

Doch das Altern ist nicht nur mit Verlusten verbunden, sondern erméglicht auch
Positiverfahrungen, die man dank entsprechender Befriedigungsstrategien er-
langen kann. Oft handelt es sich um die Verwirklichung von Zielen, die wie ge-
sagt aufgewertet werden, wenn andere nicht mehr zu erreichen sind. Auch diese
Bemithungen um ein sinnerfiilltes Leben kann der Glaube auf seine eigene Weise
inspirieren. Betrachten wir, ohne Anspruch auf Vollstindigkeit, drei Befriedi-
gungschancen, die fiir alle Lebensphasen gelten, in den letzten Lebensjahren aber
eben altersgemafs wahrgenommen werden sollen: (1) Befriedigende Aktivitit,
(2) erfiillende soziale Beziehungen und (3) positives Selbstwertgefiihl.

Befriedigende Aktivitit

Befriedigende Aktivitaten und personliche Ziele, die man entschlossen verfolgt,
konnen - im Gegensatz zu Passivitit und Interesselosigkeit — Selbstwertgefiihl
und Lebenszufriedenheit dlterer Menschen fordern. Aktive alte Menschen be-
kunden, wie deutsche und amerikanische Studien zeigen, mehr Wohlbefinden,
Glicksgefiihle und Lebenszufriedenheit — selbst wenn sie nicht gesund sind. Die
Aktivitat kann im Basteln in der Hobbywerkstatt, in Gartenarbeit, im Erforschen
der Heimatgeschichte, im Seniorenstudium u.a. bestehen. Die 65- bis 84-jahri-
gen Deutschen sind vor allem im ehrenamtlichen Engagement, in der Betreuung
von Pflegebediirftigen - sei es in der eigenen Familie, sei es auflerhalb — und der
Betreuung von Kindern tétig, wobei es sich meistens um die eigenen Enkel han-
delt. Erfiillend sind Tatigkeiten freilich nur, wenn sie einem mehr bedeuten als
Zeitvertreib und Zerstreuung; wenn sie dem Interesse an einer Sache entsprin-
gen, die einen auch emotional ,,beschiftigt“. Psychologisch gesehen werden hier
oft folgende Motive befriedigt: Der Wille zum Wirksamsein und Gestalten
(»noch etwas tun konnen®), die Bereitschalft, fiir andere etwas Ntzliches zu tun,
das auch anerkannt wird (,,gebraucht werden®), sowie das neugierige Streben
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nach Erkenntnis. Die entsprechenden Tétigkeiten richten die Aufmerksamkeit
und Anstrengungsbereitschaft iiber das Ich hinaus auf Personen und Gegen-
stinde, die einen ansprechen oder herausfordern — dadurch kdnnen sie einen
bereichern.

Was einen bereichert, hingt weitgehend von den Interessen und Wertiiber-
zeugungen ab, die man entwickelt, und das Meiste tut man hier spontan. Doch
beim Ubergang von der gesellschaftlich hoch bewerteten Berufsarbeit zur weni-
ger geachteten Ruhestidndler-Tatigkeit, die man ja freier wihlen kann, stellt sich
u.U. auch die Frage, ob sich das alles auch lohnt, oder ob man damit nur in ei-
ner Art Beschiftigungstherapie unertrigliche Langeweile zu vermeiden sucht.
In nihilistischer Sicht folgt der Mensch, der iiber alle Notwendigkeit hinaus noch
tatig sein will, nur einem biologisch-neurologischen Lebensdrang. Der Glaube
hingegen kann im befriedigenden Titig- und Neugierigsein eine Weise sehen,
das Leben als Geschenk des Schopfers zu bejahen, denn, wer wirkt und forscht,
nimmt ja die Schopfung intensiver wahr und in Dienst. Auflerdem sind die Ver-
suche, sich fiir andere niitzlich zu machen, eine Form von Nichstenliebe. Selbst
Pflegebediirftige konnen noch produktiv sein. Wenn sie ndmlich auf die Betreuer
und Pflegenden Riicksicht nehmen, ihre Arbeit anerkennen, ihnen dafiir danken
und sich fiir ihre Lebenssituation interessieren, erhéhen sie deren Arbeitszu-
friedenheit!* und zeigen ihnen, dass sie ihren Einsatz nicht nur als bezahlbare
Dienstleistung betrachten.

Als befriedigende Téatigkeit wird hier neben der Aktivitdt nach auflen auch
das Wissenwollen und Genieflen verstanden. All das, unser Wirkenkoénnen, Er-
kunden, die Freude an Schénem in Natur und Kultur sowie an Speise und Trank,
kann der Glaube als Geschenk eines Grofleren betrachten. Seine schon in den
Psalmen grundgelegte Kultur der Danksagung verleiht dem Positiven einen
Mehrwert, den eine areligiose Humanitét nicht kennt. Das Wissen um die be-
grenzte Lebenszeit kann diese Dankbarkeit noch steigern.

Erfiillende soziale Beziehungen

Erfiillende soziale Beziehungen kann man in der Ehe, sofern der Partner noch
lebt, in Kontakten mit Familienangehorigen, ausgesuchten Freunden, Mitglie-
dern von Vereinen und kirchlichen Gruppen, in einem ehrenamtlichen Einsatz
u.a. finden. Seine Gedanken und Gefiihle mit Vertrauten austauschen, bei ihnen
Anschluss, Anteilnahme und Anerkennung erfahren, aber auch seine Unab-
héngigkeit wahren - das sind Grundbediirfnisse, die wir bis zum Lebensende in

14 Vgl. L. Montada, Machen Gebrechlichkeit und chronische Krankheit produktives Altern unméglich?, in:
M. Baltes/Ders. (Hrsg.), Produktives Leben im Alter. Frankfurt 1996, 382-392.
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uns tragen. Es sind Entwicklungsaufgaben, die nun altersgemafs gelost werden
missen, will man Einsamkeit vermeiden. Offensichtlich kommt es auf die Qua-
litdt, nicht auf die Quantitét der Kontakte an, und Beziehungen zu engen Freun-
den werden als befriedigender empfunden als Gelegenheitsbekanntschaften.

Eine herausragende soziale Ressource bilden die familidren Beziehungen zu
Partner, Kindern, Enkeln und Geschwistern. Nach einer deutschen Befragung
haben 86% der 70- bis 85-jahrigen Eltern mindestens einmal wochentlich (oft
telefonisch) Kontakt mit ihren Kindern. Am meisten trigt jedoch eine befriedi-
gende Partnerschaft zur Lebenszufriedenheit bei: Die Zufriedenheit mit Ehe und
Partnerschaft ist geméf3 einer Studie bei Madnnern tber 70 praktisch genau so
hoch wie bei den Jiingeren, obwohl sich die Alteren mit ihrer Sexualitit und Ge-
sundheit weniger zufrieden zeigen: Die Zufriedenheit mit der Beziehung kann
offensichtlich leichter aufrechterhalten werden als die mit der korperlich-sexu-
ellen Vitalitat. Der Glaube sieht nun in allen mitmenschlichen Beziehungen, die
von Wohlwollen geprigt sind, einen hohen Wert und letztlich eine Gelegenheit,
ein wenig mit dem mitzuwirken, der die Liebe ist (1 Joh 4,16). Wenn gldubige
Verheiratete eine etwas hohere Beziehungszufriedenheit aufweisen als ungldu-
bige, erklart sich dies vermutlich damit, dass ihnen die Partnerschaft mehr be-
deutet: Beziehungskultur ist ein wichtiger Bestandteil einer Spiritualitdt guten
Alterns.

Positives Selbstwertgefiihl

Positives Selbstwertgefiihl, die Uberzeugung, dass die guten Eigenschaften die
weniger guten Uiberwiegen und dass wir weitgehend den Erwartungen entspre-
chen, die wir an uns richten, ist eine grundlegende Quelle von Sinnerfillung.
Auch im Alter gilt: Keine Lebenszufriedenheit ohne Selbstwertschatzung! Diese
erweist sich in Umfragen als ziemlich altersbestindig - lediglich Frauen {iber 80
scheinen sich weniger positiv zu beurteilen als jiingere Frauen. Zu dieser Be-
staindigkeit miissen u.a. wohl auch bestimmte Strategien beitragen. Etwa die
Kunst, nach Beendigung der Berufsarbeit und Elternrolle seinen Selbstwert mehr
aus der Erinnerung an seine Lebensleistung zu beziehen, die nun - ironisch ge-
sprochen - wie ein Verdienstorden die Alterspersonlichkeit ziert. Oder man er-
schlieft sich neue Quellen der Anerkennung: die Rolle als Grof3eltern, eine eh-
renamtliche Tétigkeit, seine Interessen, Kenntnisse und Erfahrungen oder das
Bewusstsein, ein beliebter Mitbiirger zu sein.

Vielleicht miissen sich Alte auch der Bedrohung ihres Selbstwerts entgegen-
stellen, indem sie den Jugendwahn und den Schonheitszwang, der sich in den
letzten Jahrzehnten verbreitet hat, kritisch in Frage stellen und sich sagen, dass
sie auch durch Eigenschaften wie Charme, Humor, Bildung und Hilfsbereit-
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schaft anziehend wirken und Selbstbewusstsein gewinnen konnen, selbst wenn
sie nicht (mehr) dem derzeitigen Schonheitsideal entsprechen. Oder sie miissen
sich gegen eine 6konomistische Sicht wehren, die die Hochbetagten als ,,Alten-
last® und ,,Zukunftsdiebe® der jiingeren Generation abwertet.

Bei all diesem Ringen um ein angemessenes Selbstwertgefiithl ermutigt uns
der Glaube durch die Botschaft, dass wir bis an unser Lebensende und dariiber
hinaus den Status von Partnern des Maf3geblichsten haben, den uns nichts und
niemand nehmen kann. Fiir den Schopfungs- und Christusglauben ist jeder
Christ ein Selbstwert von Gottes Gnaden: ,,Ebenbild“ Gottes (Gen 1,27; Ps 8,6f.)
und ,,Freund® seines menschgewordenen Sohnes (Joh 15,15). Tatséchlich erga-
ben die meisten Studien, die dazu durchgefithrt wurden, ein leichtes Plus an
Selbstwertgefiihl bei glaubigen Menschen verschiedenen Alters — wenigstens,
wenn sie an einen liebenden und nicht an einen abweisenden und iiberwiegend
strafenden Gott glauben.

Es ist sicher eine stdndige Aufgabe christlicher Spiritualitdt, die eigenen Auf-
fassungen von Gott zu tiberpriifen und gegebenenfalls neuen Einsichten anzu-
passen. Fiir manche Angehorige der heute édlteren Generation geht es dabei um
die Korrektur eines Gottesbildes, das ihnen in ihrer Kindheit vermittelt wurde
und das betont autoritire bzw. giitig-patriarchalische Ziige hatte. So haben bio-
graphische Interviews, die mit Frauen und Ménnern der Geburtsjahrginge 1930
bis 1935 in West-, Nord- und Ostdeutschland gefiihrt wurden, ergeben, dass sich
die Vorstellung von einem so charakterisierten Gott oft gewandelt hat in Rich-
tung auf einen tiberwiegend giitigen und partnerschaftlichen Vater.' Die Frage,
wie wir ihn angemessenerweise zu denken haben, ist das wichtigste Thema einer
Spiritualitat gelingenden Alterns. Denn er ist unsere Zukunft.

15 Vgl. T. Kladen, Zentrale Ergebnisse des Forschungsprojektes , Religiése Entwicklung im Erwachsenen-
alter” im Uberblick, in: W. Flrst u.a. (Hrsg.), ,Selbst die Senioren sind nicht mehr die alten ...”. Minster
2003, 67-84.
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