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Zusammenfassung

Aftern wird oft als ehire Phase dex Verfulls be-
traccfiver und die Aussiche o Altern enfiilie viefe
mit Angyt. Die nesative Siclhitweise des Alierns
it aber eine kidtwrelle Konsiruktion, die aufge-
holwen werden kann, Altern kenn afs eine Phea-
e von Bereichering wind wnvergleichfichem
Wachstam verstanden werden. In diesem Text
seiven wir eine Vielfult ai Ressowrcen auf, die
zisamen dicse Sichtweise verwirklichen Lin-

Verglichen mit allen anderen Altersgruppen
unterlicet die der alternden Personen dem ne-
salivsten Slereotyp. Altere Personen werden
lypischerweise als Randgruppe dargesteltt —
hiisslich, uncrwimscht und schwach — im End-
stadivny des physischen und geistipen Verfalls.
Dic Ansichten darliber, alt zu sein sind so
schiceht, dass die meisten Alieren es ablehnen
sich als solche zu betrachten (Fricdan, 1993},
Dicse negative Sicht wird noch durch den tradi-
tionellen Wert der Produktivitit verstirkt, Tiel
in protestantischer Ethik und im Geist des Ka-
pitalismus verwurzell, besteht die starke Ten-
denz den Wert einer Person mit ihrer Produk-
tionsleistung gleichzusetzen. Feministische Kiri-
tikerinnen weisen darauf hin, dass weibliche
WProduktivitie oftmals mag ihrer Fihigheit Kin-
der zu gebiiren verbunden wird, Semil sind
Irauen, dic ither dem gebiirfihigen Aller lie-
een aul zwerfache Weise den negativen Sierco-
typen avsgeliclert (Martin, 19973 weder sind
sie berufstiitiz noch bekommen sie Kinder. Pas
Ende der Prodokuvitit wird aullerdem mit dem
Verlust kérperlicher und intellektucller Fihig-
keiten i Zusammenhang gebracht, Senioren
werden oft als irrationaler denkend, unentschie-
dener handelnd oder kirperlich unfiihig Alltags-
sesehiifte zu erledigen charakeerisicrt. Dicse ne-
vative Sichtweise spicgelt sich auch imy Grob-
tcil der Forschungsliteratue zum Thema Altern
wicder, Fachzeitschrilten der Gerontologie pu-
blizicren beispielsweise hauptsiichlich Artikel
die Beschwerden und Krankheiten untersuchen.
Der Grofiteil dev Artikel behandelt Atzheimer,
Diubetes, Demens, Beeintrdchiigungen des
Gleichgewichts, Herzkrankheiten und Depres-

e, Wiclitice Ressonrcen beinbelien winiersiiif-
cendde Bezichunsen, Beiciligung an ALivitdaien.
das Gefithi des Wohlfbefindens wid der plivsi-
sehen Gesinedheit, Eine Zunalie in einen die-
ser Bereiehe wirkt sich positiv auf alle ande-
ren gns. Amowichiosten ist aber die Ressonree
dev Bezichungen. da Becielingen die Quelle zur
Konstrukiion dex Wolllhefindens in allen Bevei-
chien darstellon.

ston. Nur sellen linden sich Beitrige, die sich
aul die positiven Maglichkeiten des Allerns
konzentricren. In gewisser Hinsicht bedient die-
se Betonung des Verfalls die Bediirfnisse der
Berule — wissenschaftlicher, medizinischer, so-
zialer und chrenamdicher - dic
aul  Alter-ads-ein-Problem™ ange-
wiesen sind. um selbst notwendig
71 bleiben. Diese Sichiweise hat
thre Berechtigung. wir fragen aber
auch: Wie kimnen die helfenden
Berufe thre Programme und Vor-
stellungen so relormiieren, dass sie die Belast-
barkeit, Stiirke, Weisheit und Kreativitit, derer
denien sie helfen wollen, ancrkennen und {6r-
dern kdnnen? Seit cinigen Jahren beschiiftigen
wir uns mit der Bntwicklung ciner neuen Per-
spektive, die wir JPositive Aging  Positives
Altern™ nennen. Dies winfasst auch die Bereit-
stellung von Ressourcen die ¢ine Neuorientic-
rung ermielichen. Ein erheblicher Anteil un-
serer Bemithungen bestehr in der Publikation
des Enmuanl-Rundbriefs (. Positve Aging™ der vom
Taos Institute und der Dealith and Age Founda-
tion finunziert wird. Der Rundbrict erscheint in
vier verschiedenen Sprachen (u.a Deutseh).
Unter www.positiveaging.nel kann der Rund-
hrief kostenlos abonnicrt und bisherige Ausga-
ben nachgelesen werden.

In dicsem Rundbriel betrachien wir den Alte-
rungsprozess imerhalb cines positiven Rah-
mens. Im Besonderen erkunden wir die JRela-
tionale Malrix™: so nennen wir das Muster
wechselbeziiglichier Aktivitinen, die Fir den
Prazess positiven Allerns entscheidend sind.
Wir richicir unsere Aulmerksambkent aul Theo-



rier wid Forschungsergebnisse, die unseren An-
sitly unterstiitzen. Die praktischen und therapeu-
vschen Implikationen daraus sind bedeutsan.

Die soziale Konstruktion des Alterns

Aul der theoretischen Ebene orienticren wir uns
beim Thema Positives Altern™ am Sosialen
Konstruktionismuos, Vom konstruktionistischen
Standpunkt aus geschen, liegt ox nicht o der
Natur der Welt an sich nach Besclireibungen
und Frklirungen zu verlangen. Vielmehr woer-
den entsprechende Ubereinkiinlte durch aktive
Verhandiungen und Kollaboration unter Men-
schen erzielt (K. Gergen, 1999; 2002, M, Ger-
een, 2001) Besonders in Berzug aul das her-
kdmmliche Konzept des Alterns wirken kon-
struktionistische Thesen (entwicklungas-y {or-
dernd, Die wernt verbreitete Tendenz in den So-
7lal- und Naturwissenschalten nach einer vor-
seschrichbenen Lebensentwicklung zu suchen
und dicse als angeborene Entwicklung und Ver-
ful} zu Rartieren wird verstirt. Von einer kon-
struktionistischen Perspektive aus geschen be-
deutet die Bezeichnung ciner Person als L gei-
stig becinriichtigr™ cine kollaborative Leistung.
die erreicht wird, wenn versehiedene Parteien
sich diber dus Bestehen einer Tatsache cinig
sind, 2B, Mediziner, Gerentologen. Berater und
Sozialwissenschafuler wa. (Gubrium, Holstein

& Buckholdt, 1994). lmn menschlichen Kérper
sethst giht es keine Verinderungen die ciner

Kategorisicrung in Altersgruppen bediirlen.
Zwar wiire cs schwierig zu behaupten ¢s giibe
im Laufe des Tebens keine kérperlichen Ver-
finderung. jedoch bediirfen diese nicht des Kon-
zepts von Entwicklung und Verfall,

Unsere Perspektive widerspricht der allgemeinen
Sichtweise von Alterung als Verfull, auch weil
es ernsthalte Konsequenzen nach sich zieht die-
sc Narrative vom unweigerlichen und zihen Nie-
dergang 1m Alter zu akzepticren. Im Einklang
mil Michel Foucault (19749 schlagen wir vor, die
Auferiegung kultureller Beschriinkungen inflra-
ge zu stellen, <die bei dlreren Mensehen dazu fiih-
ren sich selbst als unerwiinscht . unfithig oder
tiberlliissig zu akzepticren. Solche Erwartungs-
haltungen limiticren aicht nur dic Méglichkeiten,
sondern schallen negative emotionale Konse-
quenzen und sind der Gesundheit abteidglich. Die
Lebenspanne nicht als ablallende Kurve zu be-
trachten, bedeutet den Anfang Hir dic Werlschiil-
sung der Moghebkeiten ciner kolturellen Trans-
formation des Alterns. Unter Beriicksichtigung
ciner konstruktionistischen Perspektive mcehien
wir die relationale Matrix und verschiedene sie
unterstiitzende cmpirische Bezdige erliutern.

Die relationale Matrix positiven Alterns

Wiihiend dic Forschung vielerler Brgebnisse
zumy altershedingten Verfall des Gehims und
des Kérpers priisentient. miissen diese Schlugs-
folgerungen nat Vorsicht genossenr werden,
Schon zu Beginn ist «liese Forschung schr se-
lektiv in Berug aul mehrere Dimensionen. Zum
Beispiet suchen Forscher unter all den komple-
xen Themen dic zu langem Leben gehéren nur
jene als Forschungsobjekt aus. an denen Ver-
Fall nachzuweisen ist. Warum wird nicht mehy
Aulmerksamkedt aul Formen des Wachstums
ud der Eatwicklungskealt ime Alter gelenkt?
Dicses negative Muster itensiviert sich durch
den Umstand, dass {achzeitscehriflen ungern
Artikel publizieren, die keine signifikanten Er-
gehnlsse zeigen, Wenn dillere Leute also nicht
signifikant schlechter abschneiden aly junge, so
eelangen diese Ergebnisse nichi in die Fach-
presse. Man konnte sagen die dltere Bevolke-
rung sei JOpler ven Fehlmessungen®™ (Alfaire
& Marsiske. 2002). Dartiber hinauws ist es Inter-
pretationssache, ob cin gelundenes Muster als
Vertall angeschen wird ud wie signifikant dic-
serist, [n grofien Stichprobe bedeuten stutistisch
signifikante Unterschiede 2.8 i Reaktionszel-
ten nicht unbedingt, dass diese Unterschicde be-
deutsam sind: in der Tat kinnen die Unierschie-
de zwischen den Gruppen relativ gering die
Uberschneiduneen jedoch betriichilich sein.
Scilielich spiclen auch Themen wic Stichpro-
benwahl, Variabtenwahl und die Behandlung,
der Terinchmer eine Rolle, wenn Ergebnisse
erziell werden, die Allerung als Verlall besti-
tigen. Durch cine Verlagerung aul” |, Positives
Altern™ versuchen wir die Balance zu verschic-
ben. Wir suchen in der Fachiiteratur nach For-
schung, die aufzeigt aul welch vielliltige Wel-
se Kapazititen it Alter erhalten oder sogar ver-
bessert werden. Wir suchen anch nach Facet-
ien die die Lebensqualitdt verbessern. Zum Bei-
spicl zeigen die Forschungsergebnisse von Die-
ner, Suh, Lucas, and Smith (19949) das Leuate
mit steigendem Alter zulricdener mit sich sind
und weniger danach streben die Erwartungen
anderer zu erfiillen. Frauen hoheren Alters se-
lren sich besser in der Lage mit ithrem Bezie-
hungsgeflecht und ihrer Umwelt zureelitzukom-
men. Viele dltere Frauen schen sich psycholo-
gisch aul dem aulsicigenden Ast. da sic nun die
ldee von Tortschriit iy ihrer Lebensgeschichte
imternalisiert haben (Greene, 2003). Forschung,
dieser Art weist daraul hin. dass Alterung die
Maglichkeil von Lebensverbesserung enthiilt
(Baltes & Baltes, 1990; Rowe and Kahn, 1998).
I Folgenden sielten wir Forschungsergebnis-



se aus verschicdenen Fachgebicten heraus vor,

dic unsere Sicht des Alterns unterstiitzen. Die-

se Lrgebnisse legen etn tibergreilendes Muster
von subslantieller Bedeulung nahe. Aus zwel

Griinden nennen wir dieses Muster die Rela-

tionale Matrix™: ersiens interessicren uns die

dichien, interdependenten Bezichungen vwi-
schen verschicdenen Aspekten und Aktivititen
des tiglichen Lebens und zweilens betonen wir
hesonders die kollaborative Bezichung zwi-
schen Menschen. dic ndlig ist urn eine positive

Lebensbahn cinzuschlagen. Wir diskuticren zu-

erst die vier abhiingigen Dimensionen und die

sugchirigen unterstiitzenden Forschungscrgeb-
nisse. Die vier Dimensionen sind:

« Bezichungsressourcen: Unterstiitzende Fa-
milic und Freunde, Bekannte und Nachbarn.
Dazu gehiren auch internet Kontakie und
wecdachie andere”, wie 2.B. berithmte Leu-
te und liktionale Charaktere. Weiterhin ge-
hiren Erinnerungen an vergangene Bezic-
hungen dazu - dies sind Stimmen, die in un-
serem Leben noch immer Bedeutung haben,
auch wenn der reale Kontakt nicht mehr be-
steht (Gergen, M, 2001 Watkins, 1986).

«  Kaorpertiche Gesundheit: Das optimale Funk-
tionieren des Kdrpers. Diese Dimension be-
vieht sich aul den Zustand der Person im
Rahmen von medizinischen Standards, aber
chenso auf die individuelle Wahmehmung,
der cigenen Gesundheit.

+ Positive geistige Haltung: Dic individuclle
Emplindung von Zufricdenheit, Optimismus
und Wohlbefinden mit dem eigenen Leben.

= Aktivitit: Dic aktive Teilnahme an geisti-
gen und korperlichen Aktivitidten,

Auffallend ist. dass die geronwlogische Hor-

schung zunchimend hiuliger auf dic 0.2, Punk-

te und Verbindungen zwischen diesen stébt,

Solche Ergebnisse legen einc wechselseitige

Beeinfiussung nahe. indem 2.B. eine positive

seistige Haliung das kirperliche Wohlbelinden

fordert und letzteres sich wiederum positiv aol’
dus geistige Wohlbelinden auswirkt. [m Folgen-
den werden wir nur auszugsweise die ior-
schungsergebnisse priisenticren kimnen, die das
Muster der JRelationalen Matrix™ stidtzen.

Beziehungsressourcen <—> Korperliches
Waohlhefinden

Familie, Freunde und Bekannte becintlussen
unser Korperliches Wohlbefinden aul vielliilti-
ec Wiese: sie treiben Sport und spiclen mit uns,
regen cine Didl an, kommentieren unscre Ge-

sundheil und unser Aussehen. Sie liefern Intor-
mationen. dic uiser Handeln beeinflussen, und
w.U. zur Inanspruchnahme professioneller Hil-
fe anregen. Bhemiinner verlassen sich hililig aof
thre Frauen, wenn es darum geht zu bestimnien,
ob ein Arztbesuch notwendig ist; Frauen ver-
lassen sich diesheziglich auf den Ral anderer
Fraven. Einge Bezichungen sind alse der Ge-
sundheit zutriigfich. Gleichzeitig fiihrt aber auch
das Geliihl kismperlicher Gesundhert dazu, dass
Menschen cher Gesellschatt suchen und enge-
re Bezichungen cingehen. Zahlreiche Studicen
helegen dicsen wechselseitigen Zusammenhang
zwischen korperlichem Wohlbelinden und Be-
ichungsressourcen. So steht die Verliigharkeil
sozialer Unterstittzung bei Verwilweten in Zu-
sammenhang it deren Gesundheit (Stroebe &
Stroche, 1996) und her Verletzen mit der Ge-
schwindighet der Genesung (Kempen, et al.,
20013, Menschen mit engen emoltionalen Bin-
dungen zu anderen erholen sich schneller von
emotionalen Yerlusten (213, Tod des Partners)
{Abbey & Andrews, 1985). Verheiratele genie-
iSen ein wesenthich lngeres Leben, als Geschie-
dene, Getrennte oder Singles (Coombs, 1991,

Beziehungsressourcen <—>
Positive geistige Haltung

Das Vorhandensent cines zulrie-
den stellenden sozialen Netzwerkes
korreliert mit einer pusitiven gei-
stigen Haltung, Positive Beziehun-
gen bauen das Selbsthewusstsein
auf. stetgern den Selbstwert, hellen bedeutsame
Ziele zu lormulieren. bringen vielliltige Freu-
de, Zospruch und Trost in schwierigen Zeiten.
Gleichzeitig fiheen cine positive Linstellung 7u
sich selbst und dem Leben cher dazu sich ande-
ren zuzuwenden, mehe Empathic, Licbe, Freund-
Lichkeit und Nachsichtigheit zu zeigen. Diese
positive Haltung verbessert Bezichungen. Wice
aesagl gibt es umfangreiche Forschungen, die
diesen Zusamumenhang unlerstiitzen. Als Beispicle
scicn hier Studien genanal, die zeigen, dass Men-
schen miut viel sozialem Kontakt sich cher unter-
stitzt und umsorgt fiihlen, und cine geringére
Wahrscheinlichkeit aufweisen depressiy zo wer-
den (Pierce et al., 20000, Eine der zuverlissigsien
Priidiktoren fiir Zufricdenheit st eime gliickliche
Ehe (Myers, 1993y, Aleinlebende, Geschicdene
oder Verwitwete haben geringere Chaneen sich
sulricden zu lihlen (Arvgyle et al, 19993,

Positive geistige Hallung <—> AKtivitit

Eine positive Grundhaltung hiingt mit dem Ak-
tvitiitslevel zusammen. Auch hicr gibt cs wie-



der gute Grimde von einer Wechsciwirkung
auszugehen, Eine positive Haltung sorgl Rir
Vertrauen und Optimismus. Gleichzeitig tiihren
Aktivitiiten zu schénen Erinnerungen, Freude,
beschwingten und Selbstwert stcigernden Ge-
fithlen, Forschungsergebnisse zeigen, dass dic
Lebenszalriedenheit positiv mit der Planung
von zukiinfligen Aktivitiien korreliert ist (Pren-
da & Lachman, 20013, Paare, die gemeinsamen
anrcgenden Aktivitilen nachgehen haben ein-
ander posilivere Geltthle gegeniiber und schil-
zen sich glizeklicher ein (Aron et al., 2000}, Das
Verbringen der Freizein mit Freunden, chren-
amtiicher Arbeit, Tanzen, sexucller Akuviti
end die Teilnahme an kultarellen Veranstaltun-
ger stchen in positiver Bervichung zu Zulrie-
denheit (Arayle, et al., 1999). Auch engere Fin-
bindung in Religionsgemeinschalten korreliert
positty mil Lebenszafriedenhent, Fir viele Men-
schen bedeutel dic Kirche cine extrem wichti-
ee Quelle von Zufriedenheit. Larson, Sherrill,
and Lyons (1999) konnten unter Afro Ameri-
kanem einen Zusammenhang zwischen reiigio-
ser Eingebundenheit und kisrperlichen: und psy-
chologischem Wohlbelinden finden. Auficrden
erwics sich Religiositiit fiir diese Frauen als zu-
triiglicher fiir dic Gesundheit als wirtschaftli-
ches Wohlergehen, oty der Tatsache., dass vie-
le von ihnen nur geringes Einkommen bezogen.

Positive geistige Haltung <-> Korperli-
ches Wohlbefinden

Eine der interessantesten Verhindungen besteht
7wischen einer positiven Grundhaliung und kér-
perfichem Wohlbefinden, Einerseils erscheint es
nicht verwunderlich das physische Gesundheir
unel ¢ine positive Einsteliung zu sich sclbst zu-
summenhingen: flhlt man sich gesund so ist
auch die Stimmung zofriedener und allgenei-
nes Wohlbehagen begiinstigl gesunden Umgang
mit dem eigenen Korper. Wohin gegen depres-
sive Verstimmungen zu Selbst schiidigendem
Verhalten fihren kénnen. Altere Minner, nicht
Jedoch dltere Frauen, haben das griBle Suizid-
risiiko aller Altersgruppen - vielleicht | weil sic
depressiv und einsam sind (Canetto, 1992). Das
Interessante and dieser Verbindung licgt in ci-
nem anderen Bereich: der Bezichung zwischen
Geist und Kérper., Forscher glauben zunch-
mend, dass positive Grundhaitungen 7u hihe-
rer physischer Gesundheit fihren. Viele For-
schungsergebnisse weisen aul” cinen Zusam-
menhang zwischen geistiger Gesundheit und
dem Immunsystem hin. Menschen mit hiherem
pesitiven AlTekt haben ein vermindertcs

Schlaganiallsrisiko (Oster o al.. 2001). Bine
Disposition in jungen Fahren positiver zu emp-
finden erhiht die Lebenserwartung im Gegen-
satz zu jenen, dic eher negative oder pessimi-
stische Gedanken pilegen (Harker & Keliner,
20010y In einer Langsschnittstudic mit dlieren
katholischen Nonnen fanden Wissenschaftler
einen starken Zusammenhang zwischen ausee-
driickten Emotionen in Jugendtagebiichern und
sterblichkeit. Von den Ordensfrauen, die nur
wenige positive Emotionen in ilwen Tagebii-
chern ausdriickten waren 34% im Alter von 80
Tabhren verstorben, Von den Nonnen, dic viele
positive Hmotionen in ihren Tagebiichern fesi-
echalten hatten, waren nur 249 mit 80 Jahren
gestorben (Danner, Snowdon & Fricsen. 20013,
Dariiber hinaus wirken auch cigene Zicle ge-
sundheitsfordertich. Krause und Shaw (2000
kormiten zeigen, dass sich die Lebenserwartung
vou Irauen in Abliingigkein von ausgeiibtem
Kontrollgefiihl tiber das Ausiiben von sozialen
Rollen cerhidhte. Auch cine Umifrage des Zen-
trums fiir Arbeitsentwicklung der Drexel Uni-
versitit in Philadeiphia aus 1998 veigt, dass sich
cit. Y0% der diber 65-jihrigen als vulricden be-
zeichnen. das Gettibl haben der Gesellschalt zu-
trighich pewesen zu sein und sich selbst als ge-
sund cinschitzen,

Solche Ergebnisse verlangen danach hisherige
Interpretationen acu zu betrachten. Obwohl wir
sewisserimalien die Annahme Geist und Kéor-
per seien petrennte Einheiten erben. Eidt uns die
philosophische Argumentationslinic ein, men-
tale Prozesse als Gehirnfunktion vu schen. Wenn
sich jedoch diese vercinheitlichende Sichi
durchsetz1, wic lassen sich dann dic oben ge-
fundenen Muster erkliren? Wir werden hier ein-
geladen die Gehimnltunktionen hauptsiichlich als
nur ¢cine Komponente des kulturellen Tebens zu
seher.

Korperliches Wohlbetinden «<—> Aktivitit

Es wiberrascht nicht, dass physische Gesundheit
dic Fitagkeit an einer ganzen Palelie von Ak-
tivitiiten teilzanehmen verbessert. Umgekehrt
hilt ein aktiver Lebenswandel kdrperlich fir.
Zahlreiche Forschungsergebnisse belegen die-
se Zusammenhiinge. So zeigten #.B. 57-77 jih-
rigen Fraucn, dic drei Monate lang dreimal
wochentlich an low-impact Aerobic Tanzkur-
sen teilnghmen cme dewtliche Erhdhung an Fle-
xibilitit, Muskelkraft, Gleichgewichtsemplin-
den und verbesserte allpemeine Wendigkeit
(Hopkins, et al, 1990). Andere Aktivititen sind
ehenlulls wichtig zum Erhalt der Korperlichen



Ciesundheit. Das Ausiiben ¢iner ehrenamtlichen
Titigkeit steht in positiver Bezichung zur ei-
genen Gesundheit (Van Willigen, 2000). Das-
seibe gilt Tiir die Teilnahme an religidsen Aku-
vitdlen und tiir Gottesdiensthesuche (Larson,
Sherrill, and & Lyons, 1999). Das Ausiiben ei-
nes breiten Freizeil- und Interessensfeldes, von
Lesen iiber Kartenspielen bis zu chrenamtlichen
Tiitigkeilen, korreliert positiv mit der schnellen

Uberwindung von Verlusien unterschicdlicher

Art (Bar-Tur, Levy-Shill, and Burns, 2000).

Beziehungsressourcen <—> Aktivitiaten

Bezichungen mit anderen laden immer zu Akli-
vitdt ein; aul korperlicher oder geistiger Ebene,
(1 bedeutet dies Binladungen zu neven Akti-
vildlsbercichen und semit eine Erweiterung des
Interessenspektrums, der Neogier und des Akti-
vitiilspotentials. Ebenso triigt cin uktives Leben
vur Verbesserung der sozialen Bezichungen bei
(z.B3. Kartenspielen. Kegeln und Tanzen). Es
kann auch die Fihigkeit verbessern mit ande-
ren in Beviehung zu lreten, indem Konversati-
onsthemen aulgebaot werden, Anekdoten er-
zihlt und Informationen ausgetauschl werden
konnen. Weiterhin bergen Aktivitilen gewissc
spzale Belohnungseffekte in der Miglichkeit
segenseitiger Hille und Wertschiitzung. Wenn-
gleich die Wechselwirkung zwischen sezialen
Bezichungen und Aktivitit weniger als dic an-
deren Bestandteile unserer Matrix untersucht
wurde, gibt cs Hinweise die diese Beziehung
unlerstiitzen. So zeigl sich z.B. das Kiirzlich ver-
wilwele Frauen sich gelrdsteter fiihlen, wenn sie
auch an Aktivitdten mit Freunden teilnehmen,
als wenn sic nur im Kreise der Familie verkeh-
ren (Morgan, 1989). Weiterhin scheinen dic
meisten Witwen den Verlust des Partners sehr
eut zu hewiiltigen, besonders, wenn sie an au-
Serhiuslichen Aklivititen teilnehmen (O Bryamt &
Morgan, 1990). Durch solche Aktivitiiten kimn-
nen sie scheinbar besser von dem clablierten
Muster des Ehelebens in cine neue, positive und
sehr aktive Phase des Erwachsenenlebens tiber-
wechseln (Feldman, Byles, & Beamaont, 2000,

Der Dreh- und Angelpunkt:
Beziehungsressourcen

Die Relationiale Matrix weist auf vier wichti-
ae Zugidnge zum positiven Altern kin. Die Zceit
dic mit Aefbau und Erhall von Freundes- und
Familienkreis zugebracht wird, dic Einhaltung
cines gesunden Lebenssiils, das Engagement in
geistigen und korperlichen Aktivitiiten und der
Frhall einer positiven Lebenseinstellung sind

The Lifespan Diamond

Relational Resourees

Ingaging
Activity

Physical
well-Being

Positive Mental States

alle fiir sich betrachtet wichtige Punkte. Jedoch
hat auch das ineinander greifende System die-
ser vier Punkie mehrere positive Effckie. Sich
késrperlich {it 7w halten ist nicht nur an sich an-
senchm, sondern stellt dariiber hinaus eine
Moglichkeil dar, die eigene Gesundheit zu ver-
bessern, Bekanntschaften zu sehiieflen und riig
insgesant zum Wohlbefinden bei. Jeder dicser
Punkte crzeugt wiederum sein eigenes . Echo™
und fiihrl so 2u gesteigerten Interesse an Aku-
vititern, Wenn dieses interrelationade System
crstmal #zu greifen beginnl, erhiilt ¢s sich von
atleine, Auch isl es niemals zu
spiit ein solches System aulzubau-
en, Ireundschalten zu schiicBen,
Hobbys zu entwickeln oder dic
Erniihrung umzustellen. In Ab-
hiangigkeit von Lebenscreignis-
sen, dem jeweilipen Energielevel
und Kraltreserven, von bercitstehenden Mog-
lichkeiten und den jeweiligen Bezichungsres-
sourcen unterlicgt dieses System pewissen
Schwankungen, Wenn das relationale Modell
aber giillis ist, warum beeintrichtigh dann die
korperliche Gesundheit alle anderen Lebensbe-
reiche? Wiirden Bezichungen nicht untergraben
und das Wohtbelinden zuriickgeschruubt sein?
Holen uns iber kurz oder lung nicht Krankhei-
ten und Mingel cin. cgal wic stabil unser Be-
sichungsecflecht auch st Als Antwort Lisst
sich die konstrukionistische Sichtweise heran-
zichen, in welcher Lder ohjektive Zustand? vur
als Vereinbarung unter Personen vorhanden ist.
Im Grunde sind unsere Bezichungen die Quel-
le aller Bedeolungszuweisung. So kann man,
mit der Unterstiltzung anderer den Level ven
Hoftfoung dem Level der Erwartung anpassen
und Zulricdenheit erreichen, ungeachtet des
Lobjektiven®™ Zustands. Wenn 2B, Einighkeit
dariber herrseht, dass cingeschriinkte Beweg-
lichkeit normal ist, dann gilt sic nicht linger
als Behinderung™. Dartiber hinaus flihlen sich
Senioren wohi, wenn sic im Vergleich mit an-




deren ihres eigenen Allers positiv abschneiden
(Kwan, et al, 2003). Kulturelle Unterschiede in
der Wahrnehmung sind ebenfalls wichtig, wic
Studicn tber Schmerzwahrmehimung geveigt ha-
ben (Melzack & Wall, 1982). Wir beginnen -
rade erst zu verstchen. welchen enormen Biniluss
sozial eingebellete Interpretationen aul dic cige-
nen Lebenszulriedenheit und und das kérperli-
che Wahlbefinden haben. Es wird deutlich, das
unsere Bezichungsressourcen das wichtigste Ele-
ment in der celationalen Marix darstellen. Brst
in Bezichungen werden unsere jeweiligen Akti-
vititen {Chrenamt, Reisen, Sport cte) verstind-
lich und wertvoll. Die Aktivititen per sc, losge-
[6s1 von dem Wertl den sie in Bezichungen stif-
ten, wiiren kaum notwendig. Auch werdenr post-
tive Erfahrungen erst durch eine Bezichung ge-
formt. Nichis an cinem gepflegten Garten, dem
Besuch der Enkelkinder und der Besichtigung der
Alhambra ist intrinsich angenehmi. Der Wert er-
wilchst aus der gemeinsamen Bedeutungsstilien-
den Geschichte. In der Tat halten wir den Be-
zichungsprozess (Gr den Schliisselfaktor in der
fruchtbaren Kraft der Relationalen Matrix™,

POSITIVES ALTERN IN DER PRAXIS

Im folgenden verlassen wir die Forschungsebe-
ne und wenden uns der Umsctzung der Malrix
auf sozialer Ebene zu. Dazu gehoren Unterneh-
mungen die Aklivitdren ermdglichen baw. cr-
leichtern, wie z.B, Reisen. chrenamtliche Titig-
keiten, Sport, kiinstlerische Hobbies, politische
Arbeil, Weiterbildung., Ebenso cin wichtiges
Praxisthema ist die Notwendigkeit der Untermi-
nicrung der kulturell bedingl negativen Einstel-
lung gegeniiber Senioren. Solche Vorurteile tra-
gen wesentlich zu einer nicht forderlichen Be-
deutungsschalfung bei. Die Annahme im Alter
trete unauswelchlich Verfall und Leere cin,
iiberschatietl das Teben vieler und bedeutel fiir

Senioren oltmals eine unndtige Biirde. Forscher

kinnen in der Tat beweisen, dass Menschen. die
cine negative Erwartung von sich als dliere Per-
son pflegen, frither sterben als andere (Levy ct
al., 2002) Gerontologen werden in die Suche
nach cinem positivercn Ansatz. [iir ihre Arbeit
einbezogen. Derzeit [inden Gerontologen zu-
nehmend Hinweise daraut. dass Senioren i ih-
ren spiten Jahren noch viel Aulonomie und
Freude finden. Es scheint wie ein gut gehiitetes
Geheimnis. aber schon 1908 fand dic femini-
stische Gelehrte Bernice Neugarten, heraus, dass
dltere Frauen ihre Lebensqualitiit hoher cinstuf-
ten. zum Teil weil sic die Freiheir genossen,
nicht mehr der traditionellen Frauenrolle ent-
sprechen zu miissen, Entsprechend fand Caroly

Ryt (1985) heraus, dass es dilteren Frauen zu-
nchmend unwichtig wird Wertschiitzung fiir
Leistung und Erfolg von anderen zu erhalten
und sie stattdessen mehr Wert aul Freiheit und
Zuiricdenheil tegen ttospelist von der Metnung
der Nachbarn). Lebensspannen(orschuny im Be-
reich der Personlichkeitszdive zeigt, dass Men-
schen mit steigendem Alter in der | Big Five
Terminologic weniger neurotisch und emotional
stabiler cingeschiitzt werden (Srivastava, John,
Gosling & Potter, 2003). Dics wird noch on-
terstitzl durch eine Studie von Stewart und Ost-
arove (1998}, dic College Studenten i Alter
zwischen 20 und 80 Jahren untersuchien und
fanden. dass Menschen in frithen Fiinfzigern am
zufriedensien waren wihrend sich die jungen
Menschen am wenigsien zulrieden zeigren.
Familientherapeuten und Beschiftigie im Ge-
sundheitswesen kénnen wesentlich zu dem Pro-
zess des positiven Alterns beitragen. s ist wich-
lig anzuerkennen, duss diese Praktiker aktive Teil
(-nchmer) der relationalen Matrix sind. Sie be-
titigen sich im fundamentalen Bereich der Be-
zichungsressourcen und haben cine wichtige
Stimme in der Erzeugung von Bedeutung, Wer-
ten und positiven Méglichkeiten. Schon Zuzu-
hdren wie dliere Klienten tber ihre Depression
reden, ihren mangelnden Wert und ihre triste
Zukunft. bedeutet sich in den kulturclien Chor
negariver Stercotype cinzureihen, Die Relationale
Matrix wird in Gang gesctzt. indem den Még-
lichkeiten und Potentialen cine Stimme verlie-
hen wird, aktive Bezichungen zu Freunden und
Familienangehdrigen ermoglicht werden und Rat
und Ermutigong zu Aktivitilen crfolgt. Generell
bedeutet dies cine Einstellungsinderung bei Fa-
niilientherapewten und Berulstitigen im Gesund-
heitswesen weg von mitfiihlender Versorgung
hin zu der Ermiglichung von Potentialen. Die
Herauslorderung licgt darin Chancen fiir deutli-
che Entwicklung, Kreativitil, Kriftigung und
[nspiration zu schaffen. Wir méchien mit ciner
inspiricrenden lilustration abschiicien. Theresa
M. Bertram (2002), die Vorstandsvorsitzende der
Cathedral Foundation (grofie, breit gefiicherte pe-
rontologische Organisation, Jacksonville. Flo-
rida) berichtet ither die Verdinderungen in ihrer
Organsation, die gemacht wurden, um dem An-
satz des Positiven Allerns gerechl zu werden:

In den ersten 35 Jahren war dic Cathedral
Foundation eine nattonale Anliihrerin in der
Bereistellung von LAntworten® [iir tausende
von Senioren tagein Gagavs. In den letzten
fGnl Jaheen, mitels eines wertschiitzenden
Ansatzes haben wir angelangen dliere Men-
schen zu verstehen ... aus ciner Position der



Stirke, nicht der Schwiiche. ... Sie sind ro-
bust, olunals cine Hille fiir jingere Genera-
tionen uvnd somit eine Hilfe fiir die gesamle
Gesellschaft — und sie sind spirituell und
nchmen sich Zeit diese Dimension thres Le-
bens zu erkunden. Sie sind grundverschieden
von den kranken, zerbrechiichen, schwachen.
veschlechtslosen, machtlosen, passiven, un-
fihigen und unglitcklichen Personen, als dic
sie in vicken Teilen der Gesellschatt darge-

Summary

Aging iv often viewed as a perviod of decline,

aind many people coufront the prospects of
aging with fear. However, the negative view of

aging iy cultural construction, and can be re-
versed. Aging can be widerstood as a period
of unparalleled growth and enrichaent. In this
puper we poinf o d variefy of resources tat,
together, can hring this view into realizaiion.
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