


Das Wohlbefindensparadox

Es ist ja keine Frage, wir alle altern: Die
Entwicklungen in unserem Körper bewirken,
dass wir unselbstständiger werden – das ist
das Schicksal, das zu akzeptieren ist. Es
verkürzt sich nicht nur unser Zeithorizont,
wir bewegen uns auch immer mühsamer auf
ihn zu. Die Treppen scheinen steiler zu
werden, kleine Knöpfe an Blusen und
Hemden entwickeln ein Eigenleben, die
Menschen sprechen noch schneller und leiser
als bisher, die Zähne werden länger, die
Muskeln schwächer, wir können nicht mehr
so rasch gehen, wie wir es gewohnt waren,
kommen schneller außer Atem, alles geht
zunehmend etwas langsamer, das



Hörvermögen nimmt ab, wir sehen nicht
mehr so gut, reagieren zunehmend
langsamer – und Stellen am Körper können
plötzlich schmerzen, von denen wir bisher
nicht einmal wussten, dass es sie gibt. Hinzu
können ernsthafte Erkrankungen kommen.

Dennoch: Altern – so wie es sich halt
abspielt – halte ich nicht für eine Krankheit,
sondern für eine ganz normale Lebensphase
mit speziellen Herausforderungen, so wie
jede Lebensphase ihre Herausforderungen
hat. Wir werden im Alter aber nicht nur
schwächer und sterben dann. Trotz all dieser
vielfältigen Verluste ist unser Wohlbefinden
erstaunlicherweise so gut wie in jüngeren
Jahren, zum Teil sogar besser. Staudinger hat
dafür den Ausdruck „Wohlbefindensparadox“2

geprägt. Wir werden auch glücklicher –
statistisch gesehen –, sagen uns andere
Studien3: Mit 20 sind wir glücklich, dann



nimmt das Gefühl der Lebenszufriedenheit
ständig etwas ab, nach 45 geht es wieder
aufwärts. In der zweiten Lebenshälfte, oder
man könnte auch sagen: im dritten
Lebensalter, nimmt das Wohlbefinden zu,
wird allerdings ​geringer bei den
Hochbetagten.4 Blanchflower und ​Oswald5

meinen, wir könnten – immer statistisch
gesehen – erwarten, dass wir in unseren
frühen 80er-Jahren so glücklich sind, wie wir
mit 20 waren. Wichtiger noch als diese
Prognose, die ja durchaus erfreulich ist, ist
die Bemerkung, dass dieses Wohlbefinden
nicht primär mit glücklichen
Lebensereignissen zu tun habe, sondern mit
einer tiefen, spezifisch humanen Veränderung
im alternden Menschen. Was könnte das sein?

Diese Veränderung erinnert an die Theorie
des Individuationsprozesses, den C. G. Jung
beschrieben hat.6 Jung war der Ansicht, dass



in der Mitte des Lebens vermehrt
Depressionen auftreten, und dass hinter
diesen Depressionen Leben verborgen sei,
das auch gelebt werden könnte – das bis jetzt
ausgespart worden sei. Er versuchte
nachzuweisen, dass nach der Mitte des
Lebens die innere Welt wichtiger wird, mehr
belebt wird, und damit auch die Frage nach
dem Sinn. Diese neue Entwicklung wird
möglich, indem man sich auch mit dem
Unbewussten – über Träume, Imaginationen,
gemalte Bilder – in Verbindung setzt. Stone7

vermutet den Grund, warum Menschen in der
Mitte des Lebens wieder glücklicher zu
werden beginnen, in Umweltbedingungen
(etwa mehr Zeit), in psychologischen
Einflüssen, etwa dadurch, dass man im Alter
die Welt anders wahrnimmt, weil man viel
Erfahrungen hat, Kompetenzen ansammeln
konnte, oder sogar in biologischen



Einflüssen, etwa in den veränderten
endokrinen Ausschüttungen.

Carstensen8, die wohl die bedeutendsten
und auch robustesten Forschungen zum
Thema Wohlbefinden bei jüngeren und bei
älteren Menschen durchgeführt hat, ist der
Ansicht, die Zufriedenheit und die
emotionale Stabilität im Alter habe damit zu
tun, dass der wahrgenommene Zeithorizont
sich verkürzt, und sie weist nach, dass
dadurch eine Veränderung in der Motivation
entsteht: Weil nicht mehr viel Lebenszeit
ansteht, suchen Menschen nach dem, was für
sie emotional bedeutsam ist, und das pflegen
sie dann auch.

Viele verschiedene Forscher scheinen sich
also darin einig zu sein, dass sich mit dem
Altern auch etwas eher Überraschendes
einstellt, dass eine Harmonisierung,
Bereicherung und Belebung des emotionalen
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