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Wie entsteht Wohlbefinden? Und warum stellt sich diese Frage immer wieder neu?

«Lebensqualitat ist

etwas Dynamisches»

Lebensqualitédt hat zwei Komponenten: Eine
objektive und eine subjektive. Es gibt Dinge, die
sind fiir die Vitalitdt des Menschen unverzichtbar.
Was uns aber sonst fiirs Wohlbefinden wichtig ist,
wdhlen wir selbst aus - sagt der Soziologe und
Psychologe Peter Sommerfeld *.

Interview: Urs Tremp

Herr Sommerfeld, immer wieder erscheinen in den Medien
Ranglisten, die auflisten, wo auf der Welt die Lebensqualitéat
am hochsten ist. Die Schweiz und Ziirich belegen immer
Spitzenplatze — auch Kanada, die skandinavischen Lander,
Singapur oder Australien. Am Ende der Tabelle stehen Lander
und Stadte in Afrika oder im Mittleren Osten. Ist Lebens-
qualitat also vor allem davon abhéngig, in welchem Land man
geboren wird?

Peter Sommerfeld: Diese Ranglisten kommen so zustande, dass
man bestimmte Kriterien aufstellt, an denen man die Lebens-
qualitat misst. Man konnte diese Liste natiirlich ergdnzen oder
ganz andere Kriterien wahlen. Aber in diesen Rankings gehtes

*Peter Sommerfeld, 59, Prof. Dr. rer. soc.,
ist Dozent am Institut flr Soziale Arbeit
und Gesundheit an der Fachhochschule
Nordwestschweiz FHNW in Olten. Der
schweizerisch-deutsche Doppelbirger
hat Soziologie, Psychologie und
Erziehungswissenschaften studiert und
im Fach Sozialpadagogik promoviert.
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vor allem darum, den materiellen Wohlstand zu bewerten. Das
kann durchaus sinnvoll sein ...

Aber?
Man hat inzwischen gemerkt, dass der materielle Wohlstand
nicht alleine fiir die Lebensqualitédt ausschlaggebend ist.

Sondern?
Man ergénzt inzwischen diese Bewertungen um weitere Indi-
katoren wie Mobilitat, Infrastruktur, 6ffentlicher Verkehr und
so weiter.

Diese Indikatoren sind allerdings auch wieder vom materiellen
Wohlstand in den entsprechenden Landern und Stadten
abhéangig.

Ja, und darum messen diese Rankings auch vorwiegend den
materiellen Reichtum dieser Lander und nur sehr bedingt
Lebensqualitdt. Man konnte
ohne Weiteres Kriterien fir

«Es ist entscheidend,
in welchem Kultur-
raum die Frage
nach Lebensqualitat
gestellt wird.»

die Lebensqualitdt aufstel-
len, die andere und unter-
schiedliche Akzente setzen.
Dann sidhen die Ranglisten
anders aus.

Das heisst: Lebensqualitat

gibt es in jedem Kulturkreis, in jedem politischen System, in
allen Klimazonen, nur dass man andere Werte und Indikatoren
hat?

Es ist tatsdchlich entscheidend, in welchem Kulturraum die
Frage nach Lebensqualitdat gestellt wird. Bei uns hat der
Wohlstand einen hohen Wert, darum spielt er fiir die Lebens-
qualitét eine entscheidende Rolle. Das war nicht immer so: In
friheren Jahrhunderten etwa war auch bei uns die Spiritua-
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Gemeinschaftserlebnis Pfadilager: « Was braucht der Mensch zum Leben? Sauerstoff, Wasser, Nahrung, Warme, Sicherheit.

Aber auch Zugehorigkeit, soziale Einbindung, Kooperation, Gerechtigkeit und Ausgleich.» Foto: Pfadi Ziirich

litdt ein wichtiges Kriterium fiir Lebensqualitét — auch wenn
man dem noch nicht so gesagt hat. In anderen Kulturen ist bis
heute der soziale Zusammenbhalt ein viel wichtigeres Kriterium
fiir die Lebensqualitat als bei uns.

muss man sich ganz grundsétzlich fragen: Was ist der Mensch?
Was braucht er zum Leben? Ausser Frage stehen die Grundbe-
dirfnisse, ohne deren Befriedigung das Uberleben schwierig

bis unmoglich wéare: Sauerstoff, Wasser, Nah-

rung, Warme, Sicherheit. Aber auch Rege-

Materieller Wohlstand als hoher Wert kann «Wenn der Verzicht neration, Abwechslung, sexuelle Aktivitat
sich aber auch veréandern. Vor fiinfzig, sechzig Zwang ist und die gehdren dazu. Oder Zugehorigkeit, soziale
Jahren galt bei uns als Aufwertung der Bediirfnisspannung Einbindung, Kooperation, Gerechtigkeit und
Lebensqualitat, wenn man sich ein Auto zum Stress wird, Ausgleich.

leisten konnte. Heute gilt als Lebensqualitit, macht das krank.»

wenn man auf ein Auto verzichten kann.

Tatsachlich? Es gibt Menschen, die leben

Dasistso. Aberlassen Sie mich doch kurz aus-

fihren, was ich ganz grundsatzlich unter Lebensqualitét ver-
stehe, sonst drehen wir uns im Kreis um den Wert materieller
Gliter.

Einverstanden. Was also ist Lebensqualitat?

Lebensqualitdt — und dariiber ist man sich heute eigentlich ei-
nigin der Forschung - hat zwei Komponenten: Es gibt objektive
Kriterien, und es gibt subjektive Kriterien. Bei den objektiven

ihre Sexualitat nicht, geben aber an, sie seien
ganz zufrieden. Und was Kooperation und Gerechtigkeit
ausmachen, da gibt es doch ziemlich auseinandergehende
Ansichten.
Ichrede von den Bediirfnissen. Wie sie dann befriedigt werden,
ist eine andere Sache. Man kann tatsdchlich eine Zeit lang auf
Dinge verzichten, die unsere Grundbediirfnisse befriedigen.
Auf Sauerstoff aber nur drei Minuten, auf Wasser vier, finf
Tage, auf Schlaf auch etwa vier Tage. Aufs Essen vielleichtdrei, >>
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vier Wochen. Und auf Sexualitdt kann man tatsdchlich mehre-
re Jahre oder ein ganzes Leben verzichten. Wenn der Verzicht
aber ein Zwangist und die Bediirfnisspannung zum Stress wird,
macht das krank. Der erzwungene Verzicht beeintrédchtigt die
Lebensqualitdt. Wenn auf der anderen Seite unsere Bediirfnis-
se befriedigt werden, stellt sich Wohlbefinden ein.

Jahren zu einer wichtigen Komponente der Lebensqualitit wur-
de. Das Auto war einerseits ein Mittel fiir die Mobilitat, aber
auch Ausdruck des sozialen Status, der sozialen Anerkennung.
Man musste ein Auto haben, damit man diese Anerkennung
bekam. Und heute? Heute ist der Besitz eines Autos nicht mehr
notig fiir die soziale Anerkennung, zumindest in bestimmten

sozialen Schichten. Anerkennung geniesst

Haben Leute, die keinen Sex haben, weniger

Lebensqualitat und weniger Wohlbefinden?

Das muss nicht sein. Und damitbinich beiden
anderen Komponenten der Lebensqualitdt —
bei den subjektiven. Das Wohlbefinden, das
sich aus der Befriedigung der objektiven Be-
dirfnisse ergibt, ist die Basis der Lebensqua-

«Was uns in den
Wohlfithimodus
bringt, andert sich
und héangt von
vielen Faktoren ab.»

dort eher jemand, der darauf verzichten
kann -auch weil der Verzicht auf ein Auto heu-
te nicht mehr gleichbedeutend ist mit Verzicht
auf Mobilitat.

Materielle Dinge, vor allem teure Dinge,
haben aber immer noch ein hohes soziales

litdt. Die subjektive Lebensqualitét entsteht

aber aus dem Verhiltnis, das wir zu uns selbst und zu unserer
Umwelt herstellen. Wir bewerten bestimmte Dinge — auch die
Art und Weise der Befriedigung der objektiven Bedirfnisse —
und beeinflussen so das eigene Erleben, durch Wertmassstébe,
die wir anlegen. Diese Wertmassstébe allerdings sind auch
kulturell und gesellschaftlich vorformatiert.

Koénnen Sie dies an einem Beispiel anschaulich machen?
Sie haben vorhin das Auto erwahnt, das vor fiinfzig, sechzig

Prestige. Nicht mehr das Auto
an sich, aber das teure Auto oder die Attikawohnung mit
grosser Terrasse und Swimmingpool, die in einer Zeitung als
«Wohnen mit Lebensqualitat» angepriesen wird. Hat heute
Lebensqualitat, wer so wohnen kann?
Wir haben tiber die Befriedigung der Bediirfnisse wie Essen,
Warme, Sicherheit und so weiter geredet. Sind diese Bedirf-
nisse befriedigt, entstehen quasi dartiber die subjektiven Wiin-
sche an die Art der Befriedigung, die wiederum sozial und
kulturell bewertet sind. Das kann die Dachterrasse mit Pool

Luxusferien als Indikator fiir den Lebensstandard: «Es gibt ein Grundbediirfnis nach sozialer Anerkennung.

Dieses Grundbedirfnis kann jeder Mensch ganz anders befriedigen.»

CURAVIVA 2|18 8



sein-aberldangst nicht fiir alle Menschen. So wie es kein Grund-
bediirfnis des Menschen nach einem Auto gibt, so gibt es auch
kein Grundbediirfnis nach einer Dachterrasse mit Swimming-
pool. Aber es gibt ein Grundbediirfnis nach sozialer Anerken-
nung. Dieses Grundbediirfnis kann jeder Mensch ganz anders
befriedigen. Wenn jemand mit dieser Attikawohnung erlebt,
dass die Nachbarn ihn bewundern fiir seine

Sicherlich. Was uns in den Wohlfiihlmodus bringt, dndert sich
und hingt von vielen Faktoren ab.

Von was denn?

Vom Alter etwa. Ich habe im Alter nicht mehr dieselbe Energie

wie in der Jugend. Da passt man die Perspektive und den Mass-
stab an. Als junger Mensch hat man Energie

Dachterrasse und seinen Pool, dann kann dies
das Bediirfnis nach sozialer Anerkennung tat-
sachlich befriedigen und zur Lebensqualitét
beitragen. Das hingt aber auch davon ab, ob
die Dachterrasse mit Pool ein Wert ist in der
Gesellschaft oder in meiner eigenen Werte-
struktur.

«Ilm Alter hat man
nicht mehr dieselbe
Energie wie in der
Jugend. Man passt
den Massstab an.»

und Zeit, Projekte in Angriff zu nehmen, von
denen man sich Lebensqualitdt verspricht.
Diese Perspektive hat man im Alter nicht
mehr.

Aber der Wunsch nach Lebensqualitat bleibt —
unabhéangig vom Alter?

Das heisst?

Wenn die Terrasse mein Bedlirfnis nach Warme und Licht und
nach Privatheit befriedigt und ich diese Terrasse also geniessen
kann, steigert das meine Lebensqualitdt. Die Form der Befrie-
digung schafft ein unterschiedliches Mass an Genuss entlang
unseren Vorlieben. Ich kann mein Bediirfnis nach Essen mit
einem Leberwurstbrot oder mit einer raffinierten Kreation ei-
nes Spitzenkochs befriedigen. Je nach Individuum und nach
Situation verschafft mir das eine oder das andere mehr Genuss.
Ein anderes Beispiel wére der Sport.

Sport verbindet aber nicht gerade jeder und jede mit Genuss.
Sport ist doch in erster Linie Anstrengung.

Auch, aber nicht nur. Sport kann Gemeinschaft sein, Sport kann
das Bediirfnis nach Anerkennung befriedigen und das nach
Selbstwirksamkeit. Und der Korper braucht sowohl Bewegung
als auch Anstrengung. Und zum Sport gehort die Regeneration
nach der Anstrengung. Das alles zusammen schafft dann
Wohlbefinden, trotz oder gerade wegen der damit verbundenen
Anstrengung.

Warum verbindet jemand ein gutes Essen und schéne Weine
mit Wohlbefinden und Lebensqualitdat? Jemand anderer aber
findet Wohlbefinden, wenn er Marathonren-

Ja. Aber es haben sich im Lauf des Lebens ge-
wisse Praferenzen herausgebildet auf der Basis der erwdhnten
dynamischen Form der Bediirfnisbefriedigung. Zum Beispiel
ist jemandem im Lauf des Lebens die Musik ganz wichtig
geworden. Bei so jemandem wird die Musik auch im Alter
wichtig bleiben fiir die Lebensqualitat. Die Praferenzen sind
ganz unterschiedlich. Aber sie dienen immer demselben
Zweck: einer Bediirfnisbefriedigung, die uns Wohlbefinden
verschafft.

Was und wer ist verantwortlich fiir die Ausbildung dieser
Préferenzen?

Die Erziehung ist wichtig, ebenso das soziale Umfeld, in dem
wir uns in unserem Leben bewegen. Praferenzen kénnen nur
dort entstehen, wo sich die Moglichkeit bietet, eine Préferenz
zu entwickeln. Konkret: Wer sich nicht in einer Umgebung be-
wegt, in der es einen Billardtisch gibt, wird nie den Wunsch
entwickeln, Billard zu spielen und diese spezifische Kompetenz
zu erwerben. Die Lebensqualitdt hdngt entscheidend von den
Chancen ab, die ein Individuum erhilt, an denen entlang sich
dann die Kompetenzen bilden.

Praferenzen kann man entwickeln, wenn man fahig ist,
Angebote und Méglichkeiten anzunehmen und in sein Leben
zu integrieren. Was aber, wenn man das nicht

nen lauft. Wann und warum entstehen
welche Wiinsche?

Menschen sind kulturelle Wesen, und sie ler-
nen. Sie befriedigen ihre Bediirfnisse nicht
spontan, wie dies die Tiere tun. Sie reflektie-
ren, was sie tun. Es gehort zu ihren Bediirfnis-

«Niemand erlebt
permanentes Wohl-
befinden. Das ist
auch sinnvoll fiirs
mentale Befinden.»

kann, weil man krank ist, alt oder kérperlich
und geistig eingeschrankt? Muss man dann
auf Lebensqualitat verzichten?

Nein. Es gibt verschiedene Moglichkeiten, wie
man dem begegnen kann. Man kann schauen,
ob es Kompensationsmoglichkeiten gibt. Ist

sen, das Leben in die eigene Hand zu nehmen
und also selbst zu entscheiden, was ihnen gut
tut, was ihnen Wohlbefinden bereitet und Lebensqualitét bie-
tet. Wir sind uns als Menschen bewusst, ob wir im Bereich
guter Lebensqualitdt sind oder in einem Modus, in dem uns
etwas fehlt. Erfahren wir dieses Defizit, dann motiviert uns
das, etwas zu tun, damit wir wieder in den Wohlfiithlmodus
kommen. Diese Dynamik geht durch das ganze Leben und steu-
ertden Lernprozess, mit dem wir unsere Vorlieben entwickeln.

Ein Kind, ein junger Mensch, ein erwachsener Mensch und ein
alter Mensch - sie alle haben aber wohl einen anderen
Wohlfihimodus.

meine korperliche Mobilitdt eingeschrankt,
kann der Rollstuhl oder ein meiner Behin-
derung angepasstes Auto dem Bediirfnis nach Mobilitédt zu-
mindest teilweise entsprechen. Wenn es solche Kompensa-
tionsmoglichkeiten nicht gibt, braucht es so etwas wie ein
«Reframing».

Das ist?

Man muss schauen, wie ich den Funktionsausfall, den ich in
einem Bereich habe, in einem anderen Bereich kompensieren
kann. Wennich etwa keinen Sport mehr machen kann - warum
auch immer -, dann muss ich mir die Frage stellen: Habe ich
die Moglichkeit, meine Interessen zu verlagern?
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Wie ein Koch Sterbenden Wohlbefinden verschafft

Das letzte Mahl ist sein Geschenk

Zwei- bis dreimal im Monat kocht

der preisgekronte deutsche Gastronom
Jorg Ilzhofer fiir Sterbende in einem
Hospiz. Was sie essen wollen, diirfen
sie sich wiinschen.

Von Peter lig

Im nahen Tod verlieren selbst die Geschmacksnerven an
Kraft. «<Deshalb wiirze ich die Essen kraftiger», sagt Jorg Ilz-
hofer, 48. Er ist Koch — und er kocht fiir Sterbende, die sich
ein Essen von ihm wiinschen. «Beim letzten Mahl geht es
nicht ums Satt-Werden, sondern darum, ein letztes Mal sein
Lieblingsessen zu riechen und zu schmecken», sagt der
Koch. Denn in der Regel haben Sterbende kaum noch
Appetit. Aber es geht noch einmal um die Erinnerung - etwa
das Lieblingsessen, das die Mutter in Kindheitstagen ge-
kocht hat. «Fleischkiichlein mit Kartoffelsalat und Sauce,
saure Kutteln mit Rostkartoffeln, das wird oft gewiinscht.»
Oder auch Linsen und Spatzli als Nahrung fiir die sterben-
de Seele.

Ilzhofer ist gelernter Koch und studierter Betriebswirt der
Fachrichtung Hotel- und Gaststattengewerbe. «Nur kochen
allein war mir zu langweilig», erzahlt er.

zugleich dem Kennenlernen, Beziehungsleben und dem
Zusammenschweissen von Abteilungen. Seine Frau arbeitet
in der Kochschule mit, ausserdem Reinigungs- und Spiil-
krafte. Und eine dieser Aushilfen hat seinen ehrenamtlichen
Dienst im Hospiz ausgelost, erzahlt er.

Einfach eine Freude machen
Die Mitarbeiterin stand abends traurig an der Spiile, und als
Ilzhofer sie nach dem Grund fragte, erzdhlte sie vom Tod
eines Gastes im Hospiz in Esslingen, wo sie zuvor gearbeitet
hatte. «Er wollte noch einmal gerdstete Zwiebeln riechen,
aberich habe es nicht mehr rechtzeitig geschafft, sie zu brin-
gen», erzahlte die Frau. Die Geschichte bewegte den Koch.
Er entschied kurzerhand, seine Dienste dem ortlichen Hos-
piz anzubieten und Sterbenden das letzte Mahl zu kochen.
Seither kocht er drei- bis flinfmal im Monat fiir Schwerkran-
ke, die im Sterben liegen. Und er kocht zu bestimmten
Anldssen: an Fasching, in der Spargelsaison und zu Weih-
nachten.
Warum macht er das? «Ich habe keine Kinder, und falls ich
mal im Hospiz ldge, wire der Besucherkreis ziemlich klein»,
sagt Ilzhofer. Wenn ihm in einer solchen Situation jemand
eine Freude machen wiirde, wére er gliicklich dartber.
Das Hospiz Esslingen ist eine Einrichtung der evangelischen
Kirchengemeinde mit ambulanter und sta-

Bevor er begann, Menschen das letzte Mahl
zu kochen, machte er eine Bilderbuch-
Gastronomie-Karriere: Der Stuttgarter hat
in Argentinien gekocht, bei den Richard-
Wagner-Festspielen in Bayreuth und in ei-
nem Sternerestaurant seiner Heimatstadt.
Spater war er Vertriebs- und Marketinglei-

«Ganz wichtig ist
der Duft des Essens.
Manchmal macht
dieser allein
schon satt.»

tiondrer Betreuung. Ilzhofer kocht fiir die
stationdren Gaste. So werden die Patienten
dort genannt. Acht Betten gibt es, und die
sind meist belegt. Darin liegen Schwerst-
kranke, haufig mit Tumor, denen medizi-
nisch nicht mehr zu helfen ist. «Wir arbei-
ten fiir deren Symptomlinderung, eine

ter im 5-Sterne-Hotel Graf Zeppelin in

Stuttgart. Zuletzt Betriebsleiter eines Boardinghouse-Unter-
nehmens mit 300 Apartements. 2010 hat er sich mit einer
Kochschule in Esslingen selbststandig gemacht. «<Die Anstel-
lung hat einfach keinen Spass mehr gemacht», sagt Ilzhofer.
Er wollte mehr Lebensfreude und Lebensqualitét.

Und so eroffnete er die Event-Kochschule in Esslingen am
Hafenmarkt, einem Teil der Altstadt. Seine Schule hat eine
grosse Glasfront in Richtung Markt. Die Kulisse ist male-
risch: Man sieht alte Baume, historische Gebaude, einen
steinernen Brunnen. «Hier gefdllt es mir, hier fithle ich mich
wohl.» Flir die Geschéftsidee wurde er noch im Jahr der Er-
o6ffnung mit dem ersten Platz beim Griinderpreis Baden-
Wiirttemberg ausgezeichnet. 2014 ist er, ebenfalls von Ba-
den-Wiirttemberg, als eines der zehn besten Unternehmen
im «Ldndle» ausgezeichnet worden. Ilzhofer bietet klassi-
sche Kochkurse fiir jedermann zu bestimmten Themen:
Fleisch, Fisch, Pasta. Und es finden Koch-Events fiir Singles,
Paare und Firmen statt mit bis zu 22 Personen. Die dienen
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moglichst hohe Lebensqualitdt und lange
Selbstbestimmtheit», sagt Susanne Kréanzle, 51. Sie ist ge-
lernte Kinderkrankenschwester, hat ein Master-Studium in
Palliative Care abgeschlossen und leitet die Einrichtung seit
ihrer Eroffnung im Jahr 2012.

Ein Essen, ein Plausch, ein Abschied

Die Gaste sind im Durchschnitt 65 Jahre alt, die Verweildau-
er lag im vergangenen Jahr bei 14 Tagen, und der Zustand
der Sterbenden ist oft sehr unterschiedlich: Manche sind
mobil, andere komatds. «Wenn die Leute zu uns kommen,
darf der Tod sein», sagt Krdnzle. Zuvor wurde im Kranken-
haus gegen ihn und fiir das Leben gekampft. Krénzle hat es
im Hospiz gelernt, Sterben und Tod im Leben zu integrieren.
Das tun auch die etwa 20 Pflegekrafte auf der Station.
Neuen Gésten berichten sie von I1zhofers Angebot. «Es geht
nicht um die Menge, weil die meisten ohnehin nur noch
reduziert essen. Ganz wichtig ist der Duft des Essens,
manchmal macht der sie schon satt», sagt Krénzle. Je kleiner



Sternekoch Jorg lizhofer: «Ein letztes Mal das Lieblings-

essen riechen und schmecken.»

der eigene Aktionsradius, umso gewichtiger werden
Kleinigkeiten, stellt sie immer wieder fest. «Manche
Sterbenden schimpfen auf das Essen, meinen aber das
nicht wirklich, sondern das Leben oder das Sterben, das
sie als so ungerecht empfinden.» Wenn dann jemand ex-
tra fiir sie in die Kiiche steht, fiihlen sie sich geehrt und
gewtirdigt.

«Machen Sie es gut!»

Wiinscht sich ein Gast ein Essen, wird Ilzhofer das per
Mail mitgeteilt. Weil es schnell gehen muss, macht er mit
dem Hospiz einen Termin innerhalb der folgenden drei
Tage aus. An diesem Tag bereitet er das Essen in seiner
Kochschule zu und bringt es um die Mittagszeit ins Hos-
piz, das nur zehn Minuten von seiner Schule entfernt
liegt. Meist besucht I1zhofer den Sterbenden auch —sofern
dieser das mochte. «Wir plauschen fiinf, zehn Minuten.
Meist erzahlen die Leute, was sie beruflich gemacht ha-
ben», sagt der Koch. Zum Abschied driickt er dem Gast
fest die Hand und verabschiedet sich mit dem Satz:
«Machen Sie es gut!» So kann sich jeder selbst aussuchen,
wo das ist.

Dann warmt er die Mahlzeit in der Hospiz-Kiiche auf und
richtet das Essen schon an. Wenn der Gast aufstehen
kann, geht er an den Tisch zu den anderen. Ansonsten
wird ihm das Essen gebracht. Nach einer halben, drei-
viertel Stunde geht Ilzhofer. Er isst nicht mit. «<Im Auto
brauche ich finf, zehn Minuten. Manchmal weine ich,
um abzuschliessen.» Denn gleich danach muss es in
seiner Kochschule weitergehen. Dann kommen seine
Géste. Das Leben geht weiter. ®

Ist eine derartige Interessensverlagerung so einfach maoglich?
Das hédngt einerseits von den Ressourcen ab, den Bewdltigungs-
ressourcen, die wir im Lauf des Lebens erworben haben. An-
dererseits ist nicht zu bestreiten, dass gewisse Funktionsaus-
falle die einen Menschen mehr treffen als andere.

Ein Intellektueller hat weniger Miihe, wenn er nach einem
Unfall querschnittgelahmt ist als ein Sportler, der sich sehr
stark Uber seine korperliche Vitalitat definiert hat?
Tendenziell ja. Aber das ist auch wieder ganz individuell. Der
Skirennfahrer Silvano Beltrametti, der seit seinem schweren
Sturz auf den Rollstuhl angewiesen ist, scheint gentigend Be-
wiltigungsressourcen zu haben, um damit klarzukommen.
Auch bei weniger prominenten Unfallopfern trifft man erstaun-
lich viele Menschen an, die eine neue Lebensqualitit gefunden
haben.

Haben Sie eine Erklarung?

Diese Menschen mussten sich oft ganz neue Lebensbereiche
erschliessen und haben dies offenbar geschafft. Ich habe es
bereits gesagt: Die Lebensqualitdt ist etwas Dynamisches. Auch
wer nicht durch eine Krankheit, durch das Alter oder sonstwie
eingeschranktist, erlebt nicht permanentes Wohlbefinden. Das
ist auch sinnvoll fiir unser mentales Befinden: Wir brauchen
Herausforderungen. Sonst hitten wir das Kompetenzerleben
gar nicht, das ganz wichtig ist flir die Lebensqualitét.

Lebensqualitat ist nicht zu haben ohne die Erfahrung des
fehlenden Wohlbefindens, der Frustration und des unbefrie-
digten Begehrens?

Ja. Das ist ganz wichtig. Ich habe meine Studentinnen und Stu-
denten einmal gefragt, ob sie eine Droge nehmen wiirden, die
keinerlei schadliche Nebenwirkungen hat, sie aber in den Zu-
stand des permanenten Wohlbefindens versetzen wiirde, dass
esihnen also immer nur gut ginge. Die Antwort muss zwangs-
laufig Nein sein. Denn solch ein Zustand wire hochgradig lang-
weilig. Gerade in einer ibersattigten Wohlstandsgesellschaft
ist es wichtig, wenn man hin und wieder bewusst Verzicht iibt,
um sich Genussfahigkeit zu erhalten.

Und wie ist das im Alter, in dem Frustrationen zunehmen
kénnen, weil man doch von Jahr zu Jahr kérperlichen und
auch geistigen Abbau erfahrt? Muss man sich einfach gewisse
Dinge abschminken, auch wenn sie einem zuvor lieb und teuer
und ergo unverzichtbar fiir die Lebensqualitat waren?

Das ist wohl so. Aber das muss nicht zu einer permanenten
Frustration fiihren. Wenn die korperliche Geschmeidigkeit, die
Kraft und die Konzentration nachlassen, dann verandert sich
unser Verhiltnis zur Welt. Um es mit einem Bild zu sagen: Das
Ich, mein Instrument, istim Alter anders gestimmt. Also kann
ich auch nicht mehr dieselben Melodien und Harmonien spie-
len wie zuvor. Also suche ich nach neuen Melodien und Har-
monien. Das ist die Entwicklungsaufgabe, die im Alter ansteht.
Das Ende des Lebens riickt ndaher, und andere Wertigkeiten
missen ins Spiel kommen.

Was heisst das fiir die Lebensqualitat im Alter?
Ich muss im Alter schauen, dass ich mit diesen Bedingungen
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so gut zurechtkomme, dass meine Lebensqualitdt dort ist, wo
ich sie auch haben kann und will.

Kann man sich darauf vorbereiten in jiingeren Jahren?

Wer sich im Lauf des Lebens Bewéltigungsressourcen angeeig-
net hat, hat sicher eine grossere Chance, auch die Entwick-
lungsphase Alter zu bewdltigen, sogar gut zu bewaltigen. Aber
eine Garantie gibt es nicht. Denn jede Entwicklungsphase hat

bachtet: Verdrdngte Geschichten kommen wieder, und sie ver-
hindern Entwicklungen.

Es gibt nicht wenige alte Menschen, die hadern. Sie hadern,
dass sie den falschen Beruf gewahlt, die falsche Frau gehei-
ratet, die eigenen Interessen immer hintangestellt haben.
Koénnen diese Menschen trotzdem Lebensqualitat erfahren
im Alter?

Altes Paar bei der Siesta im Park: «Im Alter kénnen Menschen wéahlen, was sie noch wollen, was guttut und was

vielleicht: nicht mehr guttut. Hat man diese Kompetenz, dann ergibt sich daraus Lebensqualitat.»

ihre besonderen Eigenheiten. Es gibt Menschen, die haben ihre
grosste Miihe in der Pubertdt. Andere gehen ohne Probleme
durch die Pubertét, haben dann aber eine Midlife-Crisis. Und
wieder andere haben grésste Mithe mit dem Leben im Alter.

Wie und wann eignet man sich diese Bewaltigungsressourcen
an?

In Krisen, die man bewaltigt. Wenn es einem gut geht, braucht
man sie nicht, kann sie sich also nicht aneignen. So klischiert
das tont: Krisen sind eine Chance. Darum soll man Krisen nicht
von sich wegschieben. Und man soll Hilfe anfordern bei Leuten
und Stellen, die einem helfen konnen, diese Krisen zu bewal-
tigen, wenn es die eigenen Bewailtigungsressourcen iibersteigt.
Denn nicht bewaltigte Krisen wirken sich schéadlich auf den
weiteren Lebensverlauf aus. Schon Sigmund Freud hat das beo-
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Man kann die Zeit nicht zurtickdrehen und einen anderen Weg
gehen. Der Weg, den wir gegangen sind, ist der Weg, den wir
gegangen sind. Natiirlich kann man damit hadern und sich
sagen: Hatte ich doch ... Das wird aber kaum zur Steigerung
der Lebensqualitdt beitragen.

Man kann im Alter aber auch sagen: Es ist nie zu spat,
umzukehren.

Aber wohin gehts dann? Es ist wohl unsinnig, im Alter zu den-
ken, man kénne noch einmal von vorne anfangen. Immerhin
tragt dieser Gedanke aber in sich die gute Idee, offen zu bleiben
und nicht resigniert zu sagen: Ich bin jetzt alt und muss ganz
grundsatzlich auf alles verzichten, was mir lieb und teuer war.
Das ist ebenso unsinnig. Die Offenheit erlaubt mir, auszuloten,
was mir in meiner jetzigen Lebensphase zugédnglich ist und



was ich noch tun kann und welche neuen Qualitédten sich mog-
licherweise jetzt erst eréffnen.

Gehort denn nicht sogar zur Lebensqualitat im Alter, dass man
Dinge, die einem durchaus wichtig und lieb waren, abgeben
und ohne Bedauern sagen kann: Das hatte

se Menschen kénnen gar nicht wahrnehmen, dass eine neue
Lebensphase neue Moglichkeiten und Chancen bietet, den Weg
weiterzugehen. Und dass Lebensqualitit entsteht aus einem
neuen, veranderten Leben. Die heute 65- bis 75-Jdhrigen gelten
als besonders zufrieden, weil sie in ihrem Leben so viele Opti-

onen haben wie nie vor ihnen die Menschen

seine Zeit, jetzt brauche ich es nicht mehr?

Das ist nicht nur im Alter eine der wesent-
lichen Bewaltigungskompetenzen: loslassen
zu konnen. Nur so ist es moglich, frei zu wer-
den fiir Neues, flir Dinge, die in einer ndchsten
Lebensphase zur Lebensqualitit beitragen.
Wer in der Vergangenheitsschlaufe hdngen

«In der allerletzten
Phase geht es
noch darum, das
Leben gut zu Ende
zu bringen.»

in ihrem Alter. Sie konnen wahlen, was sie
noch wollen und was guttut und was viel-
leicht nicht mehr guttut. Hat man diese
Kompetenz, dann ergibt sich daraus Lebens-
qualitat.

Und ganz am Schluss des Lebens?

bleibt, kann diese Kompetenz nur schwierig
oder gar nicht entwickeln.

Reden Sie von den Menschen, die immer finden, friiher sei
alles besser gewesen?

Tatséchlich geraten Menschen in diese Vergangenheitsschlau-
fe, wenn es ihnen nicht gut geht. Frither aber hatten sie eine
Zeit, in der es besser war — vermeintlich oder tatsédchlich. Die-

Anzeige

In der allerletzten Phase geht es nicht mehr
darum, noch dieses und jenes zu machen, sondern das Leben
gut zu Ende zu bringen.

Das heisst?

Mit sich, seinen Nachsten und Liebsten ins Reine zu kommen,
falls etwas zu bereinigen ist. Das heisst: Frieden zu finden,
damit man auch in Frieden gehen kann. Loslassen eben. ®
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