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Zusammenfassung 

Altersbilder prägen aktiv die Entwicklung. Der Eintritt ins höhere Alter stellt Individuen vor die 
Herausforderung, eine sinnstiftende Vorstellung vom eigenen Leben im Alter aufzubauen. Be-
sonders kritisch ist der Übergang in die Hochaltrigkeit, wo Vorstellungen von Abhängigkeit und 
Wertlosigkeit dominieren. Gesellschaftlich besteht ein Defizit an Modellen und Angeboten für 
ein gutes Leben im Alter, das der Heterogenität des Alterns gerecht wird. 
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Abstract 

Personal development is actively shaped by views of aging. The passage into old age creates 
the challenge to develop meaningful conception of one’s own life in old age. Particularly crit-
ical is the transition into very old age, which is characterized by stereotypes of dependency 
and worthlessness. At the societal level, there is deficit of models and opportunities for a good 
life in old age that adequately captures the heterogeneity of old age. 
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I Was ist „psychologisches Altern“?  

Beim Lesen des Titels dieses Beitrags drängt sich die Frage auf, was mit „psychologischem 
Altern“ eigentlich gemeint ist. Im Gegensatz zum chronologischen Alter oder biologischen Al-
tern, die sich objektiv bestimmen lassen, bezieht sich das psychologische Altern auf unsere 
persönlichen Vorstellungen vom und Einstellungen zum Alter und Altern. Wie erlebe ich als 
Individuum mein Alter und Altern? Wie alt fühle ich mich? Welche Hoffnungen und Befürch-
tungen habe ich bezogen auf mein Alter? Mit welchen Erwartungen sehe ich mich als alter 
oder alternder Mensch konfrontiert (im Beruf, in der Familie, im öffentlichen Leben) und wie 
stelle ich mich dazu? 

Natürlich bilden unsere Überzeugungen und Erwartungen bezüglich des Alters die biologi-
schen Veränderungen ab, die mit dem Alter einhergehen – sie sind aber nicht nur Spiegelbild 
biologischer Veränderungen. Die Altersbilder einer Person werden auch geprägt von gesell-
schaftlich vorherrschenden Stereotypen über das Alter und von den Rahmenbedingungen, 
nach denen das Leben im Alter organisiert ist (Altersgrenzen, Renteneintrittsalter). 

Im Zusammenspiel biologischer Veränderungen, kultureller Einflüsse und persönlicher Erfah-
rungen bilden sich individuelle Vorstellungen vom Alter und Alter heraus, die im Laufe des 
Lebens einer ständigen Entwicklung unterliegen [1, 2]: Bereits im jungen Alter entstehen Vor-
stellungen vom Alter, die sich vor allem auf andere Menschen beziehen (auf „die Alten“). An-
schließend beeinflussen diese Vorstellungen vom Alter im Allgemeinen auch unsere Vorstel-
lungen vom eigenen Alter auf komplexe Weise: Zum einen besteht die Tendenz, sich von den 
überwiegend negativen Altersstereotypen abzugrenzen, um ein möglichst positives Bild der 
eigenen Person und des eigenen Alters zu bewahren. Dieser Prozess wird als Distanzierung 
oder Dissoziation bezeichnet [3]. Zum anderen färben allgemeine Altersbilder auf die persön-
lichen Vorstellungen vom Alter ab, was als Internalisierung von Altersbildern bezeichnet wird 
[4]. Umgekehrt werden auch persönliche Alterserfahrungen in die Altersbilder integriert und 
verändern so auch unser Denken über das Alter im Allgemeinen (Projektion; [4]). 

II Warum ist psychologisches Altern wichtig? 

Die persönlichen Vorstellungen vom eigenen Alter sind vor allem deshalb relevant, weil sie zu 
selbsterfüllenden Prophezeiungen werden und die tatsächliche Entwicklung im Alter prägen 
können. Menschen sind aktive Gestalter ihres Lebens [5]. Altersbilder steuern diesen Prozess 
der Selbstgestaltung der Entwicklung in vielfältiger Weise: Sie beeinflussen, was wir uns im 
Alter (noch) zutrauen, welche Verhaltensweisen wir für altersangemessen halten, ob und wo-
für wir uns engagieren, worauf wir hoffen und wovor wir Angst haben, welche Risiken wir 
eingehen oder in Kauf nehmen, ob und welche Vorsorgemaßnahmen wir treffen. Diese Ein-
flüsse werden zusammenfassend als embodiment bezeichnet [6]. 

So begünstigen positive Vorstellungen vom eigenen Alter eine aktive Planung und Vorberei-
tung auf das hohe Alter, während negative Altersbilder, die das Alter als unkontrollierbaren 
Verlust und als leidvollen und belastenden Lebensabschnitt porträtieren, dazu beitragen, dass 
das höhere Alter als nicht lebenswert erlebt wird. Eine solche negative Sicht auf das eigene 
Alter verhindert dann eine konstruktive Auseinandersetzung mit dem Lebensphase des hohen 
Alters, und sie untergräbt die Motivation für eine aktive Vorbereitung auf das Alter [7]. 

Eine Vielzahl aktueller Forschungsergebnisse belegt den aktiven Einfluss, den persönliche Al-
tersbilder auf die Entwicklung im Alter nehmen: Unsere Vorstellungen vom Alter beeinflussen 
nicht nur die Lebenszufriedenheit im Alter, sie beeinflussen auch das Gesundheitsverhalten 
und körperliche Aktivität und nehmen so auch indirekt Einfluss auf biologische 



Alterungsprozesse, körperliche Fitness und auch auf die Lebenserwartung [8]. Zusammenge-
nommen unterstreichen diese Befunde, dass Altersbilder nicht nur passives Spiegelbild biolo-
gischer Alterungsprozesse und gesellschaftlicher Rahmenbedingungen sind. Unsere Vorstel-
lungen vom Alter sitzen sozusagen selbst am Steuer der Entwicklung und prägen diese aktiv. 

III Veränderungen, Herausforderungen und Lösungen 

Fragen nach Veränderungen in Altersbildern, den damit verbundenen Herausforderungen und 
möglichen Lösungen stellen sich sowohl mit Blick auf die individuelle Entwicklung, als auch mit 
Blick auf gesellschaftliche Umbrüche. Im Folgenden werden beide Dynamiken diskutiert. 

Altersübergänge im individuellen Lebensverlauf. Eine erste kritische Phase für die Entwick-
lung und Veränderung von Altersbildern stellt der Übergang vom Erwachsenenalter ins Alter 
dar, der häufig als Identitätsverlust wahrgenommen wird. Eine Selbstdefinition als „alt“ wird 
daher so lange wie möglich vermieden, was sich etwa daran zeigt, dass Altersgrenzen, ab de-
nen Personen als alt bezeichnet werden, mit zunehmendem Alter immer höher ausfallen [9]. 
Auch werden negative Altersbilder für soziale Abwärtsvergleiche genutzt, um sich von „den 
Alten“ zu distanzieren und eine Selbstklassifikation als „alt“ zu vermeiden [3, 10]. 

Allerdings haben diese Abgrenzungsprozesse auch Kosten – sie verhindern eine Auseinander-
setzung mit der Tatsache des eigenen Älterwerdens, und sie führen langfristig dazu, dass sich 
auch die Vorstellungen des eigenen Alterns und das eigene Alterserleben negativ einfärben 
[11]. Eine günstige Voraussetzung für eine konstruktive Auseinandersetzung mit der Tatsache 
des eigenen Älterwerdens ist, dass dieser Übergang als gestaltbar und als Entwicklungschance 
aufgefasst wird. Es geht darum, das Alter mit sinnstiftenden Vorstellungen zu füllen und den 
Zugewinn an Freiheit und Autonomie, der mit dem Wegfall von Verpflichtungen, etwa im Ar-
beitsleben oder in der Kindeserziehung, einhergeht, zu erkennen und zu nutzen [12]. Er-
schwert wird eine solche kreative Entwicklung sinnstiftender Identitäten im Alter aktuell durch 
einen Mangel an tragfähigen Angeboten und Modellen. Gesellschaftliche Vorstellungen vom 
Leben im Alter sind überwiegend negativ definiert (weniger Aufgaben und Verantwortung, 
Erholung, Entspannung); positiv bestimmte Darstellungen des Alters in den Medien sind meist 
beschränkt auf stereotypisierte und verzerrte Vorstellungen (harmonisches Familienleben, 
hoher Wohlstand, extreme Sportlichkeit, exklusive Reisen; [13]), die zum einen nicht für alle 
älteren Menschen eine Option darstellen und – wie im Fall der urlaubsähnlichen Aktivitäten – 
auch keine langfristig sinnstiftende Perspektive bieten. Hier besteht starker Entwicklungs- und 
Nachholbedarf an Modellen und Angeboten für ein sinnvolle und sinnstiftende Lebensgestal-
tung im Alter. 

Ein zweiter kritischer Übergang ist der Eintritt in die Hochaltrigkeit, der in der Fachliteratur als 
Übergang vom dritten in das vierte Lebensalter beschrieben wird [14]. Gerade diese letzte 
Lebensphase ist mit bedrohlichen Vorstellungen von Eingeschränktheit, Nutzlosigkeit, Abhän-
gigkeit, Ausgeliefertsein, Verwirrtheit, Würdelosigkeit und vor allem mit der Vorstellung, eine 
Last zu sein, verknüpft [15, 16]. Es sind vor allem solche mit Angst besetzten und Scham aus-
lösenden Vorstellungen, die Menschen dazu bringen, sich (und anderen) diese Phase ersparen 
zu wollen, und die auch den Grund für im hohen und höchsten Alter drastisch erhöhte Suizid-
raten [17] darstellen. Das ausschließlich negativ gefärbte Bild der Hochaltrigkeit erklärt auch, 
warum der assistierte Suizid für Menschen im hohen Alter als Erlösung begriffen und befür-
wortet [18], manchmal sogar gefordert wird [19]. 

Die Befreiung von diesem negativen Narrativ des vierten Lebensalters, das durch eine Vielzahl 
gerontologischer Forschungsergebnisse belegt und nachgewiesen wurde, stellt somit ein zen-
trales gesellschaftliches Desiderat dar. Wie aber kann unsere Vorstellung vom Leben in 



Hochaltrigkeit, trotz Einschränkungen und Abhängigkeiten, modifiziert werden? Zum einen ist 
eine differenzierte und individualisierte Betrachtung der letzten Lebensphase nötig, die gene-
ralisierende Negativbewertungen vermeidet, und auch in der Abhängigkeit noch Lebensmög-
lichkeiten, Teilhabechancen und soziale Interaktionsmöglichkeiten erkennt. Weiterhin ist eine 
Rückbesinnung auf die unantastbare Würde menschlichen Lebens, auf die Kontinuität der Per-
sönlichkeit und des individuellen Lebens, auch im Angesicht von Verlusten, Einschränkungen 
und Abhängigkeit, die Erinnerung an gemeinsame Erfahrungen und geteiltes Leben, und die 
damit verbundene Wertschätzung wichtig, um die Segregation in drittes und viertes Lebens-
alter zu überwinden. Ein respektvoller und wertschätzender Umgang mit der alten Person hilft 
auch kranken oder sterbenden alten Menschen, sich vertrauensvoll der Fürsorge pflegender 
und liebender Personen zu überlassen und sich am Ende des eigenen Lebens zu versichern, 
ein gutes Leben gelebt zu haben. 

Gesellschaftliche Entwicklungen. Gravierende gesellschaftliche Veränderungen ergeben sich 
vor allem im Hinblick auf die sich verändernde demographische Struktur der Bevölkerung. 
Diese Entwicklung betrifft in erster Linie die Funktionsfähigkeit der sozialen Sicherungssy-
steme der Rente, Pflege und der medizinischen Versorgung. Um die zur Bewältigung dieser 
Anforderungen notwendigen Anpassungen etwa in Altersgrenzen und altersbedingten Über-
gängen zu moderieren, bedarf es einer Modifikation anachronistischer Altersbilder und Vor-
stellungen. Aktuelle Forcierungen von Vorstellungen des aktiven Alters sind weitverbreitet – 
auch und gerade in der älteren Bevölkerung – versprechen sie doch auch älteren Menschen 
Teilhabe und quasi eine Fortsetzung ihres normalen Erwachsenenlebens im Alter, eine Vision 
bzw. Illusion eines Alters ohne alt zu werden [20]. Allerdings ist zu bedenken, dass ein zur 
Norm erhobenes aktives Alter weite Teile der älteren Bevölkerung überfordert und aus-
schließt; insbesondere mit Blick auf Hochaltrigkeit erwachsen aus der zur Norm erhobenen 
Aktivierung negative Folgen der wahrgenommenen Wertlosigkeit für Personen, die auf Hilfe 
und Unterstützung angewiesen sind. 

Die Kunst wird also darin bestehen, Altersgrenzen abzubauen und insbesondere individuali-
sierte und flexible Formen der Gestaltung von Übergängen in den Ruhestand zu ermöglichen, 
ohne generell Aktivierung zu fordern. Diese Aufgabe richtet sich an eine Vielzahl unterschied-
licher Agenten in der Gesellschaft (Gesetzgeber, Medien, Verantwortliche in öffentlichen In-
stitutionen, in der Gesundheitsversorgung und in der Arbeitswelt). Aber auch jedes einzelne 
Individuum ist gefordert, wenn es darum geht, kreative persönliche Vorstellungen eines sinn-
erfüllten Lebens im Alter zu entwickeln und einer Selbstdiskriminierung durch negative Alters-
stereotype entgegenzuwirken. Begleitet werden müssen solche Veränderungen durch einen 
offenen Diskurs über altersbezogenen Vorstellungen und Erwartungen, wobei die Vielschich-
tigkeit des Alters und der Lebenssituationen im hohen Alter in den Blick genommen werden 
muss [21]. Das Ziel ist, Teilhabe in verschiedenen Lebensbereichen im hohen und höchsten 
Lebensalter zu ermöglichen, sowohl im Beruf, als auch in kulturellen und politischen Aktivitä-
ten sowie bei sozialen Beziehungen. Bei all diesen Angeboten hat jedoch der Gesichtspunkt 
der Freiwilligkeit und Selbstbestimmtheit höchste Priorität – es geht darum, Lebensmöglich-
keiten zu eröffnen, nicht diese zu erzwingen. 
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