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Vorwort 

Anja hat nie aufgehört, zu arbeiten; in ihren Achtzigern unterrichtet sie noch immer, 
obwohl ihre Sehkraft stark nachgelassen hat. Bernhard ist geschieden, lebt ruhig, 
verbringt viel Zeit im Garten und hat seit einigen Jahren eine neue Freundin. Rosa-
lind lebt allein, ist aber sehr aktiv – sie ist eine Turnerin und lässt keine Turnveran-
staltung aus. Eva und Matthias schicken jede Woche Fotos von ihren Wanderungen. 
Isabelle hat zwar noch ein paar Jahre bis zur Pensionierung, verbringt ihre Freizeit 
aber schon jetzt am liebsten auf dem Sofa und freut sich auf das Nichtstun im Ruhe-
stand – sie kämpft mit Übergewicht und Bluthochdruck, ist jedoch so witzig, dass 
man mit ihr unweigerlich lachen muss. Rita und Christoph sind früher viel gereist, 
haben daran aber kein großes Interesse mehr und betreuen nun zweimal pro Woche 
ihre einjährige Enkelin. André, ein ehemaliger Lehrer, engagiert sich für den Um
weltschutz; er hat sich fürs Alter ein ökologisches Haus gebaut, das er inzwischen 
seiner Tochter mit Familie überlässt. Johannes plante ein schönes Leben im Alter 
mit seiner Frau, die jedoch früh an Parkinson erkrankte; er besucht sie fast täglich im 
Pflegeheim und spricht offen darüber, dass es nicht immer einfach ist. Zugleich ist er 
ein begnadeter Erzähler, und ein Abend mit ihm bei einem Glas Wein vergeht wie im 
Flug. Kurt ist über 90, geht jeden Tag spazieren und arbeitet im Garten; seine Frau ist 
früh an Demenz verstorben, doch seine Tochter ist mit den beiden Enkelinnen zu 
ihm ins Haus gezogen – eine Win-win-Situation.

Das sind reale Beispiele älterer Menschen, die vor allem eines zeigen: Vielfalt. 
Wir alle werden älter  – doch wie wir altern, ist sehr individuell. Im Laufe unseres 
Lebens sammeln wir unterschiedliche Erfahrungen, treffen unterschiedliche Ent-
scheidungen und werden von unterschiedlichen Menschen begleitet und geprägt. 
Diese Unterschiede sammeln sich über die Jahre an, sodass wir aufs Alter eine sehr 
bunte Gruppe sind. Ältere Erwachsene sind die vielfältigste Altersgruppe überhaupt! 
Es gibt nicht „den“ alten Menschen, wir werden uns mit dem Alter nicht ähnlicher, 
sondern unähnlicher. 

Trotzdem halten sich hartnäckige Vorstellungen darüber, wie „alte Menschen“ 
seien: einsam, gebrechlich, vergesslich. Diese Bilder sind falsch – aber wirksam. Wie 
wir über das Alter denken, beeinflusst, wie wir älter werden. In der psychologischen 
Alternsforschung nennen wir diese Vorstellungen „Altersbilder“. Studien zeigen: 
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Menschen mit realistischeren, positiveren Altersbildern leben im Durchschnitt sie-
ben Jahre länger, bleiben gesünder und geistig fitter als jene, die das Alter vor allem 
als Niedergang sehen. Wie Sie über das Älterwerden denken, beeinflusst also Ihre 
eigene Zukunft  – und zwar stärker, als Sie glauben. Ein wirksames Mittel gegen 
schädliche Altersbilder ist Wissen: Wissen darüber, was Altern tatsächlich bedeutet, 
welche Veränderungen unvermeidbar sind und wo wir selbst Einfluss haben.

Deshalb fassen wir für Sie in diesem Buch die wichtigsten Erkenntnisse der psy-
chologischen Alternsforschung zusammen. Im ersten Teil geht es um Altersbilder: 
wie sie entstehen, wie sie wirken und wie wir sie verändern können. Im zweiten Teil 
erfahren Sie, was im Alter tatsächlich mit unserem Körper und der Gesundheit pas-
siert, was das Denken stabil hält (und was nicht), warum Emotionen im Alter oft nicht 
negativer werden, wie sich Ziele und Motivation verschieben, welche Beziehungen 
ein Leben lang tragen und warum manche zerbröseln. Wir diskutieren, ob wir im 
Alter noch gebraucht werden und was eigentlich am Ende des Lebens passiert.

Vielleicht fragen Sie sich jetzt: Was kann die Psychologie überhaupt über das 
Alter sagen, wenn Menschen so verschieden altern? Sie kann überraschend viel 
sagen. Sie liefert Erkenntnisse darüber,
•	 was häufig vorkommt, etwa dass Menschen im Alter oft ausgeglichener werden,
•	 was Unterschiede schafft, z. B. wie sich Bildung, Armut und Beziehungen auf die 

Gesundheit über Jahrzehnte auswirken,
•	 und wo wir selbst Einfluss haben, etwa indem wir unsere Denkfähigkeit aktiv 

nutzen, Freundschaften pflegen oder unseren Alltag anpassen.

Das Altern ist wie Forrest Gumps berühmte Pralinenschachtel: Man weiß nicht 
genau, was man bekommt. Aber man kann sehr wohl wissen, welche Sorten beson-
ders oft drin sind und welche guten Entscheidungen die Wahrscheinlichkeit erhö-
hen, die gewünschten Stücke zu erhaschen. Wichtig ist uns dabei eines: Wir wollen 
das Alter nicht rosa färben. Älterwerden bringt Herausforderungen (wie übrigens 
jede andere Lebensphase auch!): gesundheitliche, soziale, manchmal auch finan-
zielle. Aber es bringt auch Entwicklungsmöglichkeiten, neue Freiheiten und eine 
erstaunliche psychische Stärke. Beides gehört dazu.

Zum Schluss noch etwas zu uns: Irgendwann in unserer Laufbahn haben wir ge
merkt, dass es schade wäre, wenn all das Wissen in wissenschaftlichen Artikeln und 
Konferenzen verborgen bleibt. Altern betrifft uns alle. Also wollen wir das Wissen 
raus aus dem Elfenbeinturm holen, verständlich erzählen, mit wissenschaftlichem 
Fundament. Wenn Sie dieses Buch lesen, müssen Sie nichts übernehmen, aber Sie 
können, wenn Sie möchten. Sehen Sie es als Zutatenliste. Nehmen Sie, was zu Ihrem 
Leben, Ihrer Familie, Ihren Eltern oder Großeltern passt – und lassen Sie den Rest 
liegen. Wichtig ist nur eines: Älterwerden ist formbarer, als viele denken.

Willkommen in der psychologischen Alternsforschung!
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Abschließend zwei Hinweise: Für eine gendergerechte Schreibung haben wir uns 
dafür entschieden, kapitelweise mal die weibliche, mal die männliche Form zu wäh-
len. Wenn wir nur Frauen oder nur Männer meinen, schreiben wir diese explizit. Der 
zweite Hinweis betrifft unsere Formulierungen mit „ich“: Bei einer persönlichen 
Anekdote haben wir bewusst darauf verzichtet, kenntlich zu machen, wer von uns 
beiden die Verfasserin ist, da wir das Buch gemeinsam geschrieben haben. Es kann 
also mal die eine, mal die andere sein, die in der Ich-Form erzählt. Aus diesem Grund 
teilen wir uns auch die Erstautorinnenschaft.
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Teil I:  
Es beginnt mit einem Gedanken
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1	 Einleitung: Warum es sich 
lohnt, sich mit dem Älterwerden 
zu beschäftigen

Wir altern nicht überraschend. Warum sollte man sich mit (unangenehmen) Din-
gen wie dem Altsein überhaupt auseinandersetzen, wenn man entspannt in der 
Sonne liegen oder sich anders produktiv beschäftigen könnte? Die Antwort ist: weil 
Altern uns alle (irgendwann) betrifft. Wir werden nicht überraschend älter, son-
dern erreichen dank medizinischer und technologischer Errungenschaften mit ho-
her Wahrscheinlichkeit auch ein hohes Lebensalter.[1] Sie werden also mit hoher 
Wahrscheinlichkeit alt werden. Und zwar laut aktuellen Berechnungen der Statis-
tik Austria [2] ca. 86 Jahre alt, wenn Sie im Jahr 2026 Ihren 60. Geburtstag feiern 
und eine Frau sind. Sind Sie ein männliches Geburtstagskind, werden Sie wahr-
scheinlich 82 Jahre alt. Niemand ist eine Insel. Auch wenn Sie nicht alt werden wol-
len, befinden Sie sich bereits heute in einer Welt, in der mehr 60-jährige Erwachsene 
als unter 5-jährige Kinder leben.[2] Auch weltweit ist ein Zugewinn an Lebensjahren 
zu beobachten: Von 1951 bis 2019 haben wir es als Weltbevölkerung geschafft, 
die Lebenserwartung ab Geburt um durchschnittlich 26 Jahre zu 

steigern.[3] Und trotzdem: Was als große 
Errungenschaft der Menschheit 
gefeiert werden könnte, wird 
von vielen mit Grauen erwar-
tet: das Alter. 


