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EINLEITUNG

|deenaustausch zwischen Japan
und den USA

Wihrend meines Promotionsstudiums hatte ich das Gluck, ein Sti-
pendium der National Science Foundation fiir ein Forschungsse-
mester in Japan gewéhrt zu bekommen. Ich hatte mir zum Ziel ge-
setzt zu untersuchen, wie Menschen in Japan alterten und ob man
dort anders iiber das Altern dachte als bei uns. Ich wusste, dass
Japaner die weltweit hochste Lebenserwartung hatten.! Auch wenn
viele Forscher dies einer gesunden Erndahrung oder einer beson-
deren genetischen Veranlagung zuschrieben, fragte ich mich, ob
es womdoglich auch eine psychologische Dimension gab, die den
Menschen dort einen Vorsprung verschaffte.

Bevor ich fiir sechs Monate nach Japan zog, besuchte ich meine
Grofimutter Horty in Florida. Kaum hatte ich das Flugzeug ver-
lassen, warf sie mir einen priifenden Blick zu und stellte fest: »Du
brauchst Vitamine.« Sie war nicht davon abzubringen, dass die Uni
und das triibe Bostoner Wetter mich heruntergewirtschaftet hat-
ten, also machten wir uns auf zum néchsten Laden, um ihre Ver-
sion von Vitaminen zu besorgen - so viele Orangen und Grape-
fruits, wie wir zu zweit tragen konnten.

Horty war passionierte Golferin und als ehemalige New-Yorke-
rin extrem gut zu Fufi, daher war es keine geringe Leistung, mit ihr
Schritt zu halten, wihrend sie zielstrebig durch den Laden mar-
schierte — bis sie plotzlich am Boden lag. Ich rannte zu ihr, half
ihr auf und entdeckte zu meinem grofien Schrecken eine blutende
Schnittwunde an ihrem Bein.
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»Tut nicht weh«, beteuerte sie mit zusammengebissenen Zih-
nen. Sie rang sich sogar, selbstbeherrscht wie immer, ein Licheln
ab und alberte herum: »Du solltest mal den anderen sehen.«

Der »andere« lag zu unseren Fiif3en: eine Holzkiste mit verstark-
ten Ecken aus scharfkantigem, schartigem Metall. Von einer der
Ecken troff Blut. Wir liefen unsere Einkaufskorbe stehen, und ich
half meiner GrofSmutter, den verstreuten Inhalt ihrer Handtasche
einzusammeln.

Auf dem Weg nach drauflen sprach sie den Ladenbesitzer hinter
seinem Tresen an, der, als er sie stlirzen horte, kurz aufgeschaut,
sich dann aber sofort wieder in die Lektiire seines Klatschblatts
vertieft hatte.

»Sie sollten keine Kisten mitten im Laden stehen lassenc, er-
klarte ihm meine GrofSmutter sehr viel hoflicher, als er es verdient
hatte. »Ich hatte mich verletzen kénnen.« Von ihrer Wade tropfte
Blut.

Der Ladenbesitzer schaute sie von oben bis unten an, dann die
Kiste mitten im Gang. »Nun, vielleicht sollten Sie hier nicht her-
umlaufen«, gab er eisig zuriick. »Es ist nicht mein Fehler, wenn
alte Leute standig hinfallen. Also horen Sie auf, mir die Schuld
dafiir zu geben.«

Horty fiel beinahe die Kinnlade auf den Boden. Was mich betraf,
so hitte ich ihm zu gern seine Zeitung vom Tresen gefegt, warf ihm
aber lediglich einen finsteren Blick zu und brachte meine Grof3-
mutter zum Auto. Ungeachtet aller Proteste fuhr ich sie schnur-
stracks zum Arzt. Thr Bein sei so weit in Ordnung, befand der — der
Schnitt sehe dramatisch aus, sei aber nur oberfldchlich. Er fiigte
noch hinzu, dass sie wirklich tiberaus fit wirke.

Ich dachte, damit wire die Sache erledigt, aber an diesem Nach-
mittag war etwas Einschneidendes passiert. Am selben Abend bat
sie mich, ihren Avocado-Baum zu wissern, etwas, das sie norma-
lerweise liebend gern selbst machte. Am néchsten Tag erklarte sie
mir, sie traue sich nicht zu fahren, und bat mich, sie zum Friseur
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zu bringen. Sie schien die Worte des Ladenbesitzers verinnerlicht
zu haben und zweifelte in bisher nie gekannter Art und Weise an
ihren Fahigkeiten als dlterer Mensch.

Als ich schliefllich nach Japan ging, hatte Horty diese depres-
sive Phase zum Gliick wieder iiberwunden. Am Morgen vor mei-
nem Abflug bestand sie auf einem langen gemeinsamen Spazier-
gang in flottem Tempo, damit ich meine Beine vor dem langen
Flug noch mal ordentlich bewegte. Als wir zuriickkamen, driickte
sie mir eine handgeschriebene Liste mit Restaurantempfehlungen
in die Hand, verfasst auf einer Japanreise mit meinem Groflvater
zwei Jahrzehnte zuvor.

Wihrend ich ihr zum Abschied winkte und gen Tokio aufbrach,
wollte mir eine Frage nicht aus dem Kopf: Wenn ein paar nega-
tive Bemerkungen eine so starke und draufgéngerische Person wie
Horty aus dem Tritt brachten, was machten negative Altersstereo-
type dann mit uns als Gesellschaft? Was fiir einen Einfluss haben
sie eigentlich auf die Art und Weise, wie wir altern? Und welches
Potenzial konnten wir entwickeln, wenn wir etwas daran anderten,
wie wir tiber das Altern denken und sprechen?

Alternde Rockstars in Tokio

Wihrend ich mich in meinem neuen Leben in Tokio einrichtete,
war ich in Gedanken oft bei Grofimutter Horty, dachte daran, wie
sie in der kithler werdenden Abendddmmerung ihren Avocado-
Baum wisserte, und fragte mich, wie sie sich wohl an einem Ort
fithlen wiirde, an dem im Fernsehen stdndig hundertjédhrige Sushi-
Chefs gefeiert und éltere Verwandte beim Essen zuerst bedacht
wurden.

Ich war noch in Japan, als der gesetzliche Feiertag Keiro No Hi
begangen wurde. Auf meinem Weg durch den Shinjuku-Park sah
ich an diesem Tag jede Menge Sportler mit Hanteln und Gewich-
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ten, manche mit bloflem Oberkorper, andere in hautengen Sport-
hosen, alle tiber siebzig oder achtzig. Sie spazierten herum, hoben
Gewichte und stellten ihre gut trainierten Korper zur Schau. Im
ganzen Land waren die Menschen per Hochgeschwindigkeitszug,
Schiff oder Auto unterwegs, reisten kreuz und quer durch das In-
selreich, um ihre élteren Angehorigen zu Hause zu besuchen. An
diesem Tag tischten die Restaurants Senioren umsonst auf, fiir die-
jenigen, die nicht mehr so mobil waren, bereiteten Schulkinder
Bento-Boxen mit frischem Sushi und kostlich frittierten Tempura
zu und brachten sie ihnen nach Hause.

Keiro No Hibedeutet »Tag zu Ehren der Alten, aber ganz offen-
sichtlich ehrten die Japaner ihre Senioren ohnehin an jedem Tag
des Jahres. In den Musikschulen fanden sich jede Menge Senio-
ren, die zum Beispiel mit fiinfundsiebzig zum ersten Mal im Leben
eine Slide-Gitarre ausprobieren. Die Zeitungskioske waren voller
bunter Mangas - beliebter Comicromane fiir Leser aller Alters-
klassen -, in denen Liebesgeschichten iiber alte Menschen erzahlt
wurden. Die Japaner betrachteten das hohe Alter als etwas Freud-
volles, als einen Teil des Lebens und nicht als etwas, das man fiirch-
ten oder mit dem man hadern miisste.

In den Vereinigten Staaten herrschte eine vollig andere Kultur.
Das spiegelte sich nicht nur in der Begegnung meiner Grofimutter
mit jenem altersfeindlichen Ladenbesitzer, man spiirte es iiberall:
Die Plakatwinde fiir » Anti- Aging-Produkte«, die Fernsehwerbung
zu spiter Stunde, in der sich Schénheitschirurgen iiber Falten er-
gehen, als handle es sich um feindliche Armeen, die infantilisie-
rende Ansprache, die alte Menschen in Restaurants und Kinos er-
tragen miissen. Wo ich auch hinsah, in Fernsehshows, Marchen
und online, wurde Alter gleichgesetzt mit Vergesslichkeit, Schwi-
che und Verfall.

In Japan wurde mir klar, dass das kulturelle Umfeld, in dem
wir leben, Einfluss darauf hat, wie wir altern. Betrachten wir zum
Beispiel die Menopause. Ich sah in Japan, dass dort im Regelfall
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kein grofles Ding daraus gemacht und die Menopause als natiirli-
cher Teil des Alterwerdens betrachtet wird, der in einer wertvol-
len Lebensphase miindet. Im Gegensatz zum westlichen Stereotyp
von weiblicher Reizbarkeit und nachlassender Sexualitat, das die
Menopause als elende Heimsuchung im besten Alter stigmatisiert.
Und die Folge dieser in Japan ausbleibenden Ddmonisierung eines
so natiirlichen Aspekts des Alterns? Altere Japanerinnen leiden
weit seltener unter Hitzewallungen und anderen Symptomen der
Wechseljahre als Frauen gleichen Alters in Kanada und den Ver-
einigten Staaten.? Und éltere Japaner, die laut dem Anthropolo-
gen, der diese Studie durchgefiithrt hat, kulturbedingt »in ihrem
Land wie Rockstars behandelt« werden, verfiigten nachweislich
iber einen hoheren Testosteronspiegel als ihre européischen Zeit-
genossen.® Letzteres ldsst vermuten, dass Thre Libido unterschied-
lich altert, je nachdem wie Thre Kultur das Altern wahrnimmt und
behandelt.

Ich begann mich zu fragen, in welchem Mafle die Kultur die in-
dividuelle Einstellung zum Altern - die eigenen Ansichten iiber
dltere Menschen und das Alterwerden - beeinflusst. Und ich wollte
wissen, was fiir Auswirkungen diese individuellen Auffassungen
auf den Prozess des Alterns haben. Ob die Einstellung der Japaner
zum Alterwerden wohl dabei helfen konnte zu erklaren, warum sie
die héchste Lebenserwartung der Welt haben?

Ich hatte in Sozialpsychologie zu promovieren begonnen - der
Wissenschaft, die danach fragt, wie Denken, Verhalten und Ge-
sundheit des Einzelnen durch die Gesellschaft, in der er lebt, durch
die Gruppen, denen er angehort und mit denen er sich austauscht,
gepragt werden. Ich wollte mich auf die Erfahrungen von alten
Menschen konzentrieren, die in den meisten unserer psychologi-
schen Studien nicht vorkommen. Die trickreiche Aufgabe, die vor
mir lag, bestand darin herauszufinden, wie sich die Auswirkungen
von etwas so schwer Fassbarem wie Kultur auf etwas so fest Um-
rissenes wie unsere Biologie wiirden messen lassen.
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Die Auswirkungen von Altersbildern
auf die Gesundheit im Alter

Nach Boston zuriickgekehrt, machte ich mich daran, den Einfluss
kultureller Altersstereotype auf Leben und Gesundheit alterer
Menschen zu untersuchen. In allen Studien, die ich durchfiihrte,
zeigte sich, dass éltere Menschen mit positiveren Vorstellungen
vom Altern korperlich und kognitiv besser dastanden als Men-
schen mit negativeren Auffassungen. Sie erholten sich besser von
schwereren Erkrankungen, hatten ein besseres Gedichtnis, gingen
flotter und lebten tatsachlich langer.*

Ich konnte iiberdies zeigen, dass viele der kognitiven und kor-
perlichen Unzulinglichkeiten, die wir gemeinhin mit dem Alter-
werden verkniipfen — Dinge wie Schwerhérigkeit und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen -, auch Ergebnis von Altersbildern sind, die
wir aus unserem sozialen Umfeld iibernommen und verinnerlicht
haben. Ich stellte fest, dass Altersbilder bei Menschen, die die ge-
firchtete genetische Alzheimer-Variante APOEe4 in sich tragen,
sogar einen gewissen Schutzwall gegen die Manifestation einer
Demenz bilden koénnen.

In diesem Buch geht es darum, wie wir tiber das Altern den-
ken und wie dieses Denken unsere Gesundheit im Grofien wie im
Kleinen beeinflusst. Es ist fiir jeden, der hofft, in Wiirde altern zu
kénnen. Auf den folgenden Seiten will ich auf3erdem die Anatomie
negativer Stereotype im Zusammenhang mit dem Altern untersu-
chen - wie sie in uns Fuf3 fassen, wie sie wirken und wie sie sich
verdandern lassen. Obschon sich diese Stereotype tiber Hunderte
von Jahren in unseren Kulturen entwickelt und im Leben des Ein-
zelnen verfestigt haben, sind sie im Prinzip ziemlich wackelig: Man
kann sie demontieren, verdndern und neu definieren.

In meinem Labor an der Yale University ist es uns gelungen,
Gedachtnisleistung, Gangbild, Gleichgewichtssinn, Reaktionsge-
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schwindigkeit und sogar den Lebenswillen unserer Probanden
allein dadurch zu steigern, dass wir bei ihnen fiir zehn Minuten
positive Altersstereotype aktiviert haben. Mit diesem Buch méchte
ich Thnen zeigen, wie Priming - die Aktivierung von Altersste-
reotypen unterhalb der Bewusstseinsschwelle — funktioniert, was
dies iiber unser unbewusstes Repertoire an Stereotypen aussagt
und wie wir unsere Vorstellungen vom Altern ins Positive verkeh-
ren konnen.

Mit der richtigen Haltung und den passenden Instrumenten
konnen wir unsere Vorstellungen iiber das Altern verdandern.
Aber um diese Vorstellungen an der Wurzel zu packen, muss
sich das herrschende alterskritische kulturelle Klima verandern.
Damit wir verstehen, wie wir dahin gekommen sind, wo wir im
Moment stehen, und was moglich ist, werden wir uns mit kul-
turellen Alternativen auf der ganzen Welt und im Laufe unserer
Geschichte befassen. Wir wollen uns mit Lebensberichten iiber
erfolgreiches Altern beschiftigen und das Zuhause, die Erinne-
rungen und Perspektiven von Sportlern, Dichtern und Aktivis-
ten, von Schauspielern, Kiinstlern und Musikern betrachten. Wir
wollen uns anschauen, was nétig wire, um unsere Kultur zu ver-
dndern und zu lernen, dass eine bessere Integration dlterer Men-
schen in unser Gemeinwesen zu besserer Gesundheit und mehr
Wohlstand fithren kann.

Wir befinden uns an einem demografischen Scheideweg. Zum
ersten Mal in der Menschheitsgeschichte gibt es gegenwirtig mehr
Menschen iiber vierundsechzig als Kinder unter fiinf Jahren.®
Manche Politiker, Okonomen und Journalisten ringen die Hénde
angesichts des »Silber-Tsunamis«, wie sie es nennen, aber sie sind
auf dem Holzweg. Die Tatsache, dass so viele Menschen ein hohes
Alter erreichen, und dies bei besserer Gesundheit als frither, ist
einer der grofiten gesellschaftlichen Fortschritte iiberhaupt. Und
sie bietet eine hervorragende Gelegenheit, dariiber nachzudenken,
was Altsein eigentlich bedeutet.
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Als meine Grofimutter Horty starb — viele Jahre nach unserer
Begegnung mit dem seniorenfeindlichen Ladenbesitzer —, kam
unsere Familie zusammen, um ein Leben zu feiern, das zu glei-
chen Teilen ganz normal und sehr bemerkenswert verlaufen war.
Sie hatte fast das gesamte 20. Jahrhundert erlebt, war Zeugin sei-
ner Fortschritte und seiner Grauel gewesen.

Sie hatte ihr Leben nach Kriften genossen, nachdem sie meinen
Vater grof3gezogen hatte, und auch spiter nach der Pflege meines
Grofvaters, der allméhlich unter der schweren Last seiner Alzhei-
mererkrankung dahingesiecht war. In ihren Achtzigern und Neun-
zigern reiste sie, spielte Golf und machte ausgedehnte Spaziergénge
mit ihren Freunden. Sie veranstaltete aufwendige Kostiimpartys
und schrieb uns Briefe, die ihr unvergessliches Selbst spiegelten —
lebensbejahend und witzig.

Wenn ich einen Brief von ihr erhielt, war es immer, als sidf3e sie
neben mir. In den letzten zehn Jahren ihres Lebens schalteten sie
und mein Vater hédufig denselben Sensationsprozess im Fernse-
hen ein und tauschten sich am Telefon dariiber aus. Obwohl mein
Vater im kiithlen Neuengland und GrofSmutter Horty im sonnigen,
feuchtwarmen Florida lebte, war es, als siflen sie zusammen im
Wohnzimmer und tratschten dariiber, welcher Anwalt sich beson-
ders beim Richter einzuschleimen versuchte und wessen Schlips
am albernsten aussah.

Grofimutter Horty lief3 einen nie vergessen, dass es sie gab. Thr
Fehlen tonte daher umso lauter, als wir nach ihrem Tod den Nach-
lass durchgingen, um ihren Habseligkeiten ein neues Zuhause zu
geben. Vor allem ihr Keller zeugte von dem prallen Leben, das
sie gefithrt hatte. Bevor sie meinen Grofvater Ed pflegen musste,
waren Horty und er viele Jahrzehnte an die entlegensten Orte ge-
reist und hatten von tiberall Souvenirs mitgebracht. Ich empfand
ihren Keller als eine Hohle voller Wunder. Da gab es alte Flakons
mit franzdsischen Parfiims, wundervoll flielende Seidenschals aus
Italien und Indonesien sowie kostbar geschnitzte Doschen aus Ma-
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rokko. Und mittendrin einen kleinen Paravent im japanischen Stil,
die Paneele mit Reispapier bespannt und mit einem Kirschbaum in
voller Bliite verziert. An dem Wandschirm hing ein Post-it-Zettel
mit meinem Namen darauf. Mir fiel wieder ein, dass ich ihr einmal
gestanden hatte, dass ich, wenn ich anfangen wollte zu schreiben,
immer eine Weile brauchte, um mich zu sammeln. Da hatte sie
mir erzahlt, Sigmund Freud habe einen Paravent verwendet, um
sich von der Welt abzuschirmen und seine Gedanken zu biindeln.
Es beriihrte mich sehr, dass sie mir diesen Wandschirm vermacht
hatte, und meine Gedanken wanderten zuriick zu meinem ersten
Aufenthalt in Japan und der Geschichte mit ihrem Sturz.

Kurz nach dem Tod meiner Grofimutter machte ich eine tiber-
raschende Entdeckung. Als ich die Ergebnisse meiner Studie zu
Leben und Zukunftsperspektive der Bewohner der kleinen Stadt
Oxford in Ohio in Augenschein nahm, stellte ich fest, dass der
wichtigste bestimmende Einzelfaktor fiir die Langlebigkeit der
Menschen dort - wichtiger als Geschlechtszugehorigkeit, Ein-
kommen, sozialer Hintergrund, Einsamkeit oder Gesundheits-
zustand - die Art von Vorstellungen war, die die Leute mit dem
hohen Alter verbanden, und ihre Einstellung zum Altsein.® Alters-
bilder, so zeigte sich, konnen uns fast acht Jahre an Lebenszeit kos-
ten oder schenken. Mit anderen Worten: Diese Vorstellungen sind
nicht nur in unseren Képfen. Die Bilder vor unserem inneren Auge
sind wohl oder tibel Ergebnis unseres kulturellen Inputs: Die Sen-
dungen, die wir im Fernsehen anschauen, die Biicher, die wir lesen,
oder die Scherze, iiber die wir lachen, werden zu Drehbiichern, die
wir umsetzen.

Als ich zum ersten Mal iiber diesen Befund zur Langlebigkeit
stolperte, musste ich an Horty denken und daran, wie gliicklich
sich unsere Familie schitzen konnte, sie so lange gehabt zu haben -
sie starb mit 92 Jahren. Ich dachte daran, was fiir ein Gliick es fiir
sie gewesen war, dass sie so ans Altern herangegangen war, wie
sie es getan hatte. Ich dachte an das Geschenk der zusatzlichen
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Jahre und daran, welchem Umstand es vielleicht zu verdanken sein
konnte. Hatten wir womdglich sieben oder acht Jahre mehr mit
Horty verbringen konnen, weil sie das Leben in ihren spéten Jah-
ren so dermaflen bejaht hatte? Wenn es einen Schliissel fiir das
bessere Altern gibt - ein System oder eine Methode -, dann sind
Altersbilder ein Teil davon.

Unser Leben ist das Produkt so vieler verschiedener Faktoren,
die sich unserer Kontrolle entziehen: wo wir geboren werden und
von wem, wie unsere Gene beschaffen sind und welche Zu- und
Unfalle uns zustof3en. Mich interessiert, welche von den Faktoren,
die wir kontrollieren kdnnen, dazu angetan sind, unsere Gesund-
heit und unsere Erfahrungen im Alter zu verbessern. Einer dieser
Faktoren ist die Art und Weise, wie wir iber das Altern und den
Lebenszyklus denken, welche Vorstellungen wir damit verbinden.
Genau darum geht es in diesem Buch: wie wir als Einzelne und
als Gesellschaft verandern konnen, wie wir tiber unser Altern und
das unserer Mitmenschen denken, um von dieser Veranderung
zu profitieren.
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Die Bilder in unseren Kopfen

Jeden Herbst bitte ich meine Studenten an der Yale University zu
Beginn meines Kurses iiber Altern und Gesundheit an einen alten
Menschen zu denken und die ersten fiinf Worter oder Floskeln
zu notieren, die ihnen zu der oder dem Betreffenden einfallen.
Es kann eine Person aus dem wirklichen Leben sein oder jemand,
den sie sich ausgedacht haben. »Denken Sie nicht zu lange nach,
sage ich immer, »es gibt keine richtigen oder falschen Antworten.
Schreiben Sie einfach die Assoziationen auf, die Thnen in den Kopf
kommen.«

Probieren Sie es an dieser Stelle auch einmal. Denken Sie an die
ersten fiinf Worter, die Thnen beim Gedanken an einen alten Men-
schen in den Sinn kommen. Schreiben Sie sie auf.

Wenn Sie damit fertig sind, schauen Sie sich die Liste an. Wie
viele davon sind positiv, wie viele negativ?

Wenn Sie so veranlagt sind wie die meisten Menschen, ste-
hen die Chancen gut, dass Ihre Liste mindestens einige nega-
tive Eintrdge enthélt. Nehmen Sie die Antwort von Ron, einem
neunundsiebzigjahrigen Geigenbauer aus der Nahe von Boston:
»Senil, langsam, schlecht gelaunt, dickképfig.« Und nun dagegen
die Antwort einer zweiundachtzigjahrigen Frau namens Biyu aus
China, die befragt wurde, als sie bei ihrem fritheren Arbeitgeber,
einer Bleistiftfabrik, ihren Rentenscheck abholte: »Weise, liebt die
Peking-Oper, liest ihren Enkeln vor, lauft viel, freundlich.«

Diese beiden so gegensitzlichen Ansichten spiegeln das unge-
heure Spektrum an Altersbildern, die in den verschiedenen Kultu-
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ren vorherrschen - Bilder, die Einfluss darauf haben, wie wir uns
unseren dlteren Angehorigen gegeniiber verhalten, unsere Lebens-
rdaume gestalten, die Gesundheitsfiirsorge organisieren und unser
Gemeinwesen gestalten. In letzter Konsequenz bestimmen diese
Bilder, wie alte Menschen sich selbst sehen, und auch, wie gut sie
héren, sich erinnern und wie lange sie leben.

Den meisten Menschen ist nicht klar, dass sie eine vorgefasste
Meinung iiber das Altwerden hegen, dennoch tut es jeder, wo auch
immer er zu Hause ist. Ungliicklicherweise sind die meisten der
vorherrschenden kulturellen Altersbilder heutzutage negativ.! In-
dem wir diese Uberzeugungen untersuchen, ihren Urspriingen
nachgehen und herausfinden, wie sie wirken, schaffen wir uns die
Basis, nicht nur das Narrativ des Altwerdens zu verandern, son-
dern selbst die Art und Weise, wie wir altern.

Was sind Altersbilder?

Altersbilder sind mentale Gefiige, die abbilden, was wir von élte-
ren Menschen aufgrund ihres Alters erwarten. Diese mentalen Zu-
schreibungen, zu denen oft Bilder in unseren Képfen gehoren, wer-
den aktiviert, wenn wir Angehorige der fraglichen Altersgruppe
wahrnehmen.

Wenn ich tibrigens von »élteren Menschen« spreche, meine ich
in der Regel jemanden, der mindestens in seinen Fiinfzigern ist,
aber es gibt hier wirklich kein festes Altersfenster. Wie »alt« wir
uns fiihlen, hingt nicht so sehr von der tatsichlichen Anzahl an
Jahren ab, die wir auf dem Buckel haben, sondern vielmehr von
kulturellen Auslosern, wie dem Anspruch auf »Seniorenermafi-
gungen« oder dem Zwang, in Rente zu gehen. Es gibt tatsachlich
keinen einzigen biologischen Marker, der anzeigt, wann jemand
alt geworden ist, das heif3t, Alter ist ein flieSendes gesellschaftli-
ches Konstrukt. Das ist einer der Griinde dafiir, dass Altersbilder
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samt den mit ihnen verkniipften Erwartungen so machtvoll sind:
Sie definieren, wie wir unsere spiten Jahre erleben.

Erwartungen sind in vielerlei Situationen hochst niitzlich. Wenn
wir auf eine geschlossene Tiir zulaufen, konnen wir aufgrund frii-
herer Erfahrungen davon ausgehen, dass sie entweder verschlos-
sen oder aber unverschlossen ist. Wir miissen im Allgemeinen
nicht damit rechnen, dass sie aus den Angeln fallt oder in Flam-
men aufgeht, wenn wir den Tiirgriff herunterdriicken. Wir kon-
nen unserem Gehirn dankbar sein fiir diese Fahigkeit, Situatio-
nen blitzschnell, oft automatisch, visuell zu verarbeiten, sodass wir
nicht stdndig neu lernen miissen, wie eine Tiir funktioniert. Wir
konnen uns vielmehr auf das stiitzen, was uns bereits vertraut ist.
Ziemlich genauso kommen wir tagtaglich durch diese Welt: Wir
verallgemeinern und verlassen uns dann auf unsere Erwartungen.

Altersbilder sind natiirlich Erwartungen im Zusammenhang
mit Menschen und nicht mit Tiiren, aber sie funktionieren ganz
ahnlich. Wie die meisten Stereotype oder mentalen Abkiirzungen
sind sie das Ergebnis natiirlicher innerer Prozesse, die bereits bei
Babys zu greifen beginnen und dazu beitragen, die iberwiltigende
Masse an Reizen in der Welt zu sortieren und zu vereinfachen.
Aber sie sind eben auch Produkte auflerer Quellen in unserer Um-
gebung wie Schulen, Filmen und sozialen Medien und der Vorein-
genommenbheit in puncto Alter, die dort herrscht.

Strukturelle und implizite Altersfeindlichkeit
zusammendenken

Stereotypisierungen laufen haufig unbewusst ab. Unsere Gehirne
treffen ihre Entscheidungen bis zu zehn Sekunden, bevor wir uns
dessen bewusst werden.? Der Neurowissenschaftler und Nobel-
preistrager Eric Kandel hat festgestellt, dass unser Verstand zu un-
gefihr 80 Prozent unbewusst arbeitet.> Das alles ist gut und schon
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beim Griff zur Tiirklinke, aber wenn es um das Entstehen von Ein-
driicken oder um Entscheidungen in Bezug auf andere Menschen
geht, sieht die Sache anders aus.

Stereotype sind Werkzeuge, derer wir uns bedienen - héufig
ohne, dass es uns bewusst wird —, um unsere Mitmenschen rasch
einzuschitzen. Einen Grof3teil der Zeit aber griinden sich diese
Bilder nicht auf Beobachtungen oder gelebte Erfahrung, sondern
werden unkritisch von unserem duf3eren Umfeld iibernommen.

Die meisten von uns denken gern von sich, sie seien imstande,
andere Menschen einigermaflen fair zu beurteilen. In Wahrheit
aber sind wir soziale Wesen, die unbewusste soziale Uberzeugun-
gen mit sich herumschleppen, die oft so tief in unserem Geist ver-
wurzelt sind, dass wir normalerweise nicht merken, dass sie uns
fest im Griff haben. Das kann bis zu einem Phanomen gehen, das
man als »implizite Stereotype« oder »implizite Vorurteile« bezeich-
net und das uns dazu bringt, bestimmte Gruppen von Menschen
ohne adidquate Informationen zu mégen oder abzulehnen. Impli-
zite Vorurteile sind schwer in den Griff zu bekommen und iiber-
haupt erst zu akzeptieren, weil sie so hdufig gegen das verstof3en,
was wir im Kern eigentlich glauben wollen. Hinzu kommt, dass
implizite Vorurteile sehr haufig Ausdruck von systemischer/insti-
tutioneller und struktureller Voreingenommenheit sind.

Von institutioneller Voreingenommenheit spricht man, wenn
Politik und Praktiken gesellschaftlicher Akteure bestimmte Grup-
pen von Menschen benachteiligen, zum Beispiel wenn in Unterneh-
men bestimmte Gruppen von Arbeitern diskriminiert werden oder
in Krankenhidusern gewisse Patiententypen aus dem Raster fallen.
Vielfach ist strukturelle Voreingenommenheit mit impliziten Vor-
urteilen verquickt. Denn in Institutionen greift Diskriminierung
vielfach, ohne dass Manager oder Arzte sich ihrer bewusst sind,
weshalb man sie als implizit betrachten kann. Gleichzeitig ist sie
oftmals strukturell, da sie die Macht derjenigen stdrkt, die die Auto-
ritdt innehaben, und den jeweils Marginalisierten Macht vorenthilt.
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Um diese beiden Arten von Vorurteilen zu untersuchen, baten
Wissenschaftler Kollegen - Leute, die sich in der Regel fiir objektiv
und unparteiisch halten -, die Lebensldufe von mannlichen und
weiblichen Bewerbern auf eine Stelle zu bewerten. In nahezu allen
Fallen fiel die Wahl auf Manner, denen tberdies ein deutlich ho-
heres Gehalt angeboten wurde als ihren weiblichen Mitbewerbe-
rinnen, obwohl die Lebensldufe mit Ausnahme typisch weiblicher
beziehungsweise typisch mannlicher Vornamen in jeder Hinsicht
identisch waren.* Ganz dhnlich verhdlt es sich mit kulturell be-
dingter rassistischer Voreingenommenheit: Studien zeigen, dass
Bewerber, die typisch »weifle« Chiffren in ihre Lebenslaufe integ-
rierten, signifikant mehr Einladungen zu Bewerbungsgesprachen
bekamen als solche ohne diese Schliisselkennungen.®

Dieselbe strukturelle und implizite Voreingenommenheit mani-
festiert sich gegeniiber dlteren Job-Bewerbern als Diskriminierung
qua Alter, im englischen Sprachgebrauch spricht man in diesem
Falle auch von Ageismus. Einer Studie zufolge neigen Arbeitgeber
bei anderweitig deckungsgleichen Lebenslaufen dazu, die Stelle
an den jiingeren Bewerber zu vergeben.® Dieses Muster bei der
Stellenvergabe zeigt sich immer wieder, obwohl Untersuchungen
zuhauf demonstrieren, dass éltere Arbeitnehmer in der Regel ver-
lasslicher und sachkundiger sind als jiingere.” Ganz dhnlich nei-
gen Arzte, denen man identische Krankenberichte von Patienten
mit gleichen Symptomen und gleicher Genesungsprognose vor-
legt, dazu, bei dlteren Patienten sehr viel seltener eine Behandlung
zu empfehlen als bei jiingeren.?

Die Grenze zwischen struktureller und impliziter Voreingenom-
menbheit ist schmal und ziemlich durchldssig. Kulturell bedingte
Vorurteile infiltrieren unsere Uberzeugungen und werden oft akti-
viert, ohne dass wir es merken. Infolgedessen haben zahlreiche
Studien ergeben, dass wir alle, egal, welche Einstellungen wir be-
wusst vertreten, unbewusste Voreingenommenheit hegen.
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Gedankenlos laufen

Als jemand, der sich von Berufs wegen mit der Untersuchung von
Stereotypen befasst, hielt ich mich fiir diesbeziiglich wenig anfillig,
aber natiirlich gibt es einen Unterschied zwischen dem, was man
zu wissen glaubt, und dem, was man tatsdchlich weif8. Es gibt da
diese Augenblicke im Leben, die die unangenehme Kluft zwischen
beidem sichtbar werden lassen.

Im vergangenen Jahr beschloss ich, an einem 5-Kilometer-
Lauf zugunsten eines Wohltétigkeitsprojekts teilzunehmen, den
eine Freundin von mir maf3geblich mitorganisiert hatte. Es war
ein kiithler Sonntagmorgen im Herbst, und mein Bett fiihlte sich
besonders warm und gemiitlich an, sodass ich einmal zu oft die
Schlummertaste driickte und reichlich spéat am Veranstaltungsort
eintraf. Mir blieb kaum Zeit, mir die Startnummer umzubinden
und meine Laufschuhe zu schniiren, schon fiel der Startschuss. Ich
war vielleicht zweihundert Meter gelaufen und passierte gerade ein
paar hochgewachsene Ulmen, als ich einen fiesen Knall horte und
mir gleich darauf ein stechender Schmerz in die Kniekehle schoss.
Ich strauchelte kurz und stéhnte. Vor meinem geistigen Auge er-
schien auf der Stelle ein Bild - eine Szene aus dem Science-Fiction-
Film Lucy, in dem Scarlett Johansson eine Frau spielt, deren Kor-
perteile sich komplett auflsen, nachdem man ihr eine gefihrliche
Droge in den Unterleib implantiert hat. So wie es mir im Augen-
blick vorkam, zerfiel mein Korper, mein einst so treuer und ver-
lasslicher Freund, jah auf genau dieselbe Weise, nur dass in diesem
Falle das Alter und nicht irgendeine Zukunftsdroge schuld war.

Ich humpelte tiber die Startlinie, schenkte sogar der Freundin,
die mich zur Teilnahme ermuntert hatte, noch mit zusammenge-
bissenen Zihnen ein Licheln. Zu Hause angekommen, humpelte
ich ins Haus, mit dem Umstand hadernd, dass sich mein eigentlich
erst mittelalter Korper viel zu frith den Verheerungen des Alters
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ergab. Nun stand ich, so meine Gedanken, vor dem traurigen und
vorzeitigen Ende meiner Tage als Lauferin.

Dann untersuchte mein Mann - von Beruf Arzt - mein Bein
und erkldrte mir, dass ich mir einen Muskelfaserriss zugezogen
hatte.

In dem Augenblick schneite meine Tochter herein. Sie hatte an
dem Morgen an ihrem PC gesessen und gesehen, wie ich aus dem
Haus geeilt war.

»Du warst spit dran, oder?«, fragte sie.

Ich nickte.

»Hast du dich nicht aufgewdrmt?«

Ich schiittelte den Kopf. Wer hat schon Zeit, sich aufzuwarmen,
wenn er zu spat aufkreuzt?

Sie lachelte und sagte: »Na, da hast du’s.«

Alle in unserer Familie laufen gern. Wir alle wissen, dass das
Aufwirmen Muskeln aktiviert, sie dehnt und streckt und so ver-
hindert, dass sie uberdehnt werden und reiflen. Meine andere
Tochter hatte sich gerade einen Monat zuvor einen Beinmuskel
gezerrt, als sie zum Laufen losgeflitzt war, ohne sich zu dehnen.

Da haben Sies.

Statt erleichtert zu sein, dass mein Korper doch nicht plétzlich
in Einzelteile zerfiel, kam ich ins Griibeln. Ich hatte meine Verlet-
zung instinktiv etwas anderem zugeschrieben als fehlenden Auf-
wérmiibungen. Vielmehr hatte ich meinem Alter die Schuld ge-
geben: Mein Kopf hatte Beziige geschaffen, die mein Bewusstsein
nicht gelten lasst — dass unser Korper automatisch verfillt, wenn
wir alt werden. Und ich befasse mich seit meinen Graduierten-
tagen mit dem Altern. Ich sollte besser als jeder andere wissen,
dass das nicht der Fall ist. Was also war da passiert? Die negativen
Stereotype, die ich seit meiner Kindheit aus meinem kulturellen
Umfeld aufgesogen hatte, hatten sich in einer plétzlichen Angst
vor altersbedingtem Verfall manifestiert und mich veranlasst, die
Ursache meiner Knieschmerzen falsch einzuschitzen.
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Das ist einer der destruktivsten Aspekte von negativen Alters-
stereotypen: Sie beeinflussen nicht nur unser Denken und Han-
deln gegeniiber anderen Menschen, sie beeinflussen auch, wie
wir tiber uns selbst denken, und diese Gedanken konnen - so wir
ihnen nicht entgegenwirken — Einfluss darauf haben, wie wir fith-
len und handeln.

Als ich mit der Sozialpsychologie begann, beschrinkten sich
die damals vorhandenen Studien iiber Altersstereotype auf die
Frage, inwiefern sie Sichtweise und Verhalten von Kindern und
jungen Erwachsenen gegeniiber dlteren Menschen beeinflussten.
Die Forschung fragte nicht danach, wie Altersstereotype die Alte-
ren selbst beeinflussten. Aber nachdem ich beobachtet hatte, wie
meine GrofSmutter sich das negative Altersbild des altenfeindli-
chen Ladenbesitzers angeeignet und in ihrer Reaktion gespiegelt
hatte, wuchs in mir die Uberzeugung, dass ich verstehen musste,
wie unsere Auffassungen von dlteren Menschen die Art und Weise
beeinflussen, wie wir selbst altern. Erst dann konnte ich solche Be-
gegnungen weniger wahrscheinlich machen und Moglichkeiten
finden, die Macht von Altersbildern gewinnbringend zu nutzen.

Wie die kulturellen Uberzeugungen aus
unserem Umfeld zu unseren eigenen werden

Um besser zu verstehen, wie kulturell bedingte Altersstereotype
sich in unserem Denken einnisten, habe ich einen theoretischen
Rahmen namens Stereotype Embodiment Theory (SET) entwor-
fen, mit dem sich zeigen lasst, dass negative Altersbilder schadli-
che Auswirkungen auf die Gesundheit haben, diese aber hiufig
falschlicherweise als unausweichliche Folgen des Alterns interpre-
tiert werden. Umgekehrt bewirken positive Altersbilder genau das
Gegenteil: Sie beeinflussen die Gesundheit positiv.” Meine wissen-
schaftliche Arbeit, auf die sich dieses theoretische Doppelkons-
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trukt stiitzt, wurde von anderen Wissenschaftlern aus fiinf Konti-
nenten in {iber vierhundert Studien bestatigt.'’

Der SET zufolge wirken in Bezug auf den Einfluss von Alters-
stereotypen auf die Gesundheit vier ineinandergreifende Mecha-
nismen. Diese

1. werden von Kindheit an das ganze Leben hindurch aus

unserem sozialen Umfeld verinnerlicht,

2. funktionieren unbewusst,

3. werden wirkmichtiger, je mehr Bezug zum eigenen Leben

sie gewinnen, und

4. beeinflussen die Gesundheit iiber psychische, biologische

und verhaltensphysiologische Prozesse.

Im Folgenden mochte ich darlegen, wie sich Altersbilder im Laufe
unseres Lebens vermittels dieser Mechanismen in uns manifes-
tieren und unserem lebenslangen Umgang mit dem Altern einen
ganz bestimmten Stempel aufdriicken.

SET-Mechanismus 1: Verinnerlichung im Laufe des Lebens
Wir nehmen hadufig an, Kinder wiirden von kritischen Einstel-
lungen Erwachsener nicht negativ beeinflusst, aber Kinder haben
bereits im Alter von drei Jahren die Stereotype ihrer Kultur, da-
runter auch Altersstereotype, hinreichend verinnerlicht, um ihnen
selbst Ausdruck verleihen zu kénnen.! Eine Studie an amerika-
nischen und kanadischen Vorschulkindern kam zu dem Ergeb-
nis, dass viele Kinder bereits in diesem Alter alte Menschen als
langsam und verwirrt betrachteten.”? Es hat sich gezeigt, dass die
Neigung zur Kategorisierung sogar noch frither beginnt. Schon
Kinder im Alter von vier Monaten unterscheiden und sortieren
Gesichter nach Alterskriterien.s

Auch wenn wir alle méglichen Arten von negativen Stereo-
typen unseres kulturellen und sozialen Umfelds aufnehmen, so
sind wir doch fiir negative Altersbilder besonders empfinglich. Es
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gibt vier Griinde dafiir, dass viele diese Vorstellungen in sich auf-
saugen wie ein Schwamm das Wasser. Erstens: allein die blanke
Ubermacht. Laut der Weltgesundheitsorganisation WHO handelt
es sich bei Altersdiskriminierung/Ageismus um das meistverbrei-
tete und gesellschaftlich meistakzeptierte Vorurteil unserer Zeit."
Zweitens begegnen wir Altersstereotypen anders als im Falle von
rassistischen und sexuellen Ressentiments Jahrzehnte, bevor sie
unsere eigene Altersgruppe betreffen, weshalb wir sie selten in-
frage stellen und kaum versuchen, dagegen anzugehen. Drittens
sondert die Gesellschaft dltere Menschen in Bezug auf Dinge wie
Wohnen, Leben, Arbeiten und gesellschaftliche Kontakte haufig
ab. Kinder, die registrieren, wie dltere Menschen aus der Gesell-
schaft verdrangt werden, schlussfolgern daraus unbewusst, dass
diese soziale Abspaltung Griinde haben muss, von Natur aus ge-
gebene Unterschiede zwischen verschiedenen Altersgruppen, und
halten sie nicht fur das, was sie in Wirklichkeit zumeist ist: die
Marginalisierung Alterer durch diejenigen, die das Sagen haben.s
Viertens werden diese Stereotype im Laufe unseres Lebens durch
ein Bombardement an Botschaften in Bezug auf das Altsein aus
Werbung und Medien sehr haufig verstarkt.

SET-Mechanismus 2: Unbewusstes Wirken

Wie der Psychoanalytiker C. G. Jung es ausdriickte, wird, solange
es uns nicht gelingt, das Unbewusste bewusst zu machen, Erste-
res unser Leben bestimmen, und wir werden es Schicksal nennen.
Dass Altersstereotype eine solche Macht {iber unsere Gesundheit
haben, liegt darin begriindet, dass sie hdufig jenseits unseres Be-
wusstseins wirksam sind.

Eine effiziente Moglichkeit, der Frage auf den Grund zu gehen,
wie die zahlreichen alterskritischen Sprachbilder, von denen unsere
Kultur durchdrungen ist, ihren Einfluss auf uns ausiiben, schien
mir die Aktivierung von Altersstereotypen unterhalb der Bewusst-
seinsschwelle. In unserer Versuchsanordnung sitzen die Proban-
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den vor Computerbildschirmen, auf denen Worter mit einer sol-
chen Geschwindigkeit vorbeihuschen, dass sie entweder gar nicht
oder nur verschwommen erfasst werden. So erreichen wir eine
Wahrnehmung, die den Betreffenden nicht bewusst wird. Diese
vorbeihuschenden Worter entsprechen entweder positiven Stereo-
typen wie »weise« oder negativen wie »senil«. Im Anschluss haben
die Teilnehmer eine Reihe von einfachen Aufgaben zu erfiillen,
zum Beispiel einen Flur entlangzugehen. Mit diesen Mitteln konn-
ten wir zeigen, dass Altersstereotype unterbewusst alles Mogliche
beeinflussen - ob es sich nun um unser Gehtempo handelt oder
darum, wie sauber oder unordentlich unsere Handschrift ausfallt.’6

SET-Mechanismus 3:

Selbstbeziiglichkeit von Altersstereotypen

Die schlimmsten Auswirkungen negativer Altersbilder betreffen
uns erst, wenn wir selbst dlter werden, weil sie erst dann Bedeu-
tung fiir uns erlangen. Wenn Sie mit fiinfundzwanzig Ihre Auto-
schliissel verlegen, machen Sie sich vermutlich nicht allzu viele
Gedanken dariiber. Passiert Thnen dasselbe mit fiinfundsiebzig,
befiirchten Sie vermutlich, allmahlich senil zu werden, weil Sie den
grofSten Teil Ihres Lebens Stereotype von langsam vergreisenden
iber Sechzigjahrigen verinnerlicht haben - auch wenn diese Ste-
reotype nicht der Realitit entsprechen, wie wir im néchsten Kapi-
tel sehen werden.

Stellen Sie sich einen Augenblick lang vor, Sie seien eine éltere
Person, die als Kind stdndig mitanhéren musste, wie ihre Eltern
tiber die eigenen Eltern klagten, sie seien geistesabwesend und
nicht bei der Sache, und das ldge an ihrem fortgeschrittenen Alter.
Bis Sie die zwanzig erreichen, hat sich diese Uberzeugung mit
grofler Wahrscheinlichkeit durch dhnlich gelagerte Botschaften
in Werbung, Film und Literatur in Thnen verfestigt. Bis Sie die Le-
bensmitte erreichen, haben Sie ldngst angefangen, Fille von Ver-
gesslichkeit bei anderen mental als Ausdruck des Alterwerdens zu
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