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Christine Brendebach

„Mit dem Alter kommt der Psalter“ –  
Denkanstöße der Gerontologie zum Übergang in den Ruhestand

„Mit dem Alter kommt der Psalter“ – der Titel der Zeitschrift für Gerontologie und Ethik 
aus dem Jahr 2012 scheint auf den ersten Blick keine verlockenden Perspektiven auf 
fortgeschrittene Lebensabschnitte zu bieten. Dennoch bewegt die Frage, was man vom 
höheren Lebensalter denn überhaupt erwarten darf, die Menschheit aller Epochen (Lehr, 
2007). Gleichsam liegt es im Wesen eben jener Frage, dass sie für ein Individuum nie 
abschließend erörtert werden kann, so dass sie uns auch durch den vorliegenden, kleinen 
Aufsatz - und selbstverständlich auch darüber hinaus - begleiten darf. 

Grundlegende Selbstelaborationen dieser Art werden ja für gewöhnlich an bedeutsamen 
Wegemarken - die Psychologie spricht hier von „kritischen Lebensereignissen“ - aufgewor-
fen, zu denen auch der Übergang in den Ruhestand zählt. In der Engführung sei somit die 
Frage für die folgenden Ausführungen präziser gestellt: Was hat ein Mensch – respektive 
eine Präsidentin einer kirchlichen Hochschule in Bayern – nach dem Übergang in den 
Ruhestand von den weiteren Lebensabschnitten zu erwarten? Antwortversuche unter-
schiedlicher Art sind aus Sicht der Theologie, Philosophie, Soziologie, Volkswirtschafts-
lehre, Pflegewissenschaft, Rechtskunde, Pädagogik etc. denkbar und in dieser Festschrift 
sicher auch zu finden. Dieser Artikel möchte einige Hinweise aus der Perspektive der 
Gerontologie garnierend hinzufügen. 

Was also hat ein Mensch nach dem Übergang in den Ruhestand von den weiteren Lebens-
abschnitten zu erwarten? Grundsätzlich sei einmal festzuhalten, dass es sich bei diesen 
„weiteren Lebensabschnitten“ nicht um eine mehr oder weniger gefüllte Menge von 
„Lebensrest“ handelt. Vielmehr sprechen moderne Gesellschaften von der Phase der 
„Entberuflichung“, die dank gestiegener Lebenserwartung bis zu einem Drittel der ge-
samten Lebenszeit ausmachen kann. Da lohnt sich in jedem Fall die Lektüre der Zeitschrift 
für Gerontologie und Ethik, die mit gestalteten Perspektiven zu Reisen im Alter (2009, 3), 
kreativem Altern (2009, 4) und Möglichkeiten des sozialen Engagements (2011, 1) viel-
fältige Perspektiven eröffnet. Ganz im Sinne der Tartler´schen Aktivitätstheorie können 
neue Ressourcen entdeckt und Potenziale entfaltet werden (Tartler, 1961). Immerhin sind 
Menschen im Ruhestand mittlerweile auch als wirtschaftlich lukrativer Kundenkreis iden-
tifiziert, so dass sich zahlreiche Möglichkeiten der Aktivitätserweiterungen bieten. Wer es 
allerdings mit Cumming und Henry (1961) etwas disengagder mag, kann sich natürlich 
auch mit philosophischen Fragen (ZGE, 2010, 2), z. B. nach der Schönheit (ZGE, 2009, 1) 
oder dem Zeiterleben im Alter (ZGE, 2010, 4) auseinandersetzen. 
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Die Ausgangsfrage impliziert aber nicht nur den Fokus auf äußere Aktivitäten und Akti-
onen, sondern will auch den inneren Entwicklungspotenzialen eines Menschen auf der 
Spur bleiben: Welche Entwicklungen der Person bzw. der Persönlichkeit finden statt bzw. 
werden angestrebt? Welchen Stellenwert nimmt die Zeit nach dem Ruhestand im Bauplan 
des Lebens ein? Zunächst kann die Gerontologie hier auf eine Lücke zwischen kalendari-
schem und subjektiven Alter verweisen. Man ist eben nicht so alt, wie es im Passe steht, 
sondern wie man sich fühlt. Dieses Ambivalenzerleben verpflichtet zu einer Betrachtung 
und Gestaltung aller Faktoren, die Lebenszufriedenheit bzw. Lebensqualität sowie die 
subjektive Wahrnehmung des Seins determinieren. Allen voran nennen wissenschaftliche 
Beiträge hier die Bedeutung familiären und sozialen Eingebundenseins, den sozio-ökono-
mischen Status sowie das körperliche Wohlbefinden als zentrale Stellgrößen des subjekti-
ven Wohlbefinden im höheren Lebensalter (Lehr, 2007). 

Das Diskrepanzerleben manifestiert sich aber nicht nur auf einer innerpsychischen Ebene, 
sondern spiegelt sich auch in der Differenz von Selbst- und Fremdbildern wieder. Es gibt 
zahlreiche empirische Belege dafür, dass Einstellungen und Meinungen zur eigenen Per-
son im höheren Lebensalter deutlich besser ausfallen als die Zuschreibungen der Umwelt. 
Gesellschaftliche Konstruktionen und Stereotypisierungen manifestieren negative Alters-
bilder, die Ausbrüche aus der Norm und individuelle Weiterentwicklungen nicht vorsehen. 
Eine zentrale Aufgabe des Alterns ist es, das eigene Selbstbild entgegen der latenten 
Defizitorientierung des Umfeldes hochzuhalten und mit anderen Akzenten zu füllen. Die 
Gerontologie bestätigt Senioren und Seniorinnen hier ein profundes Maß an Resilienz, so 
dass insgesamt eine robuste und gute psychische Stabilität, auch nach dem Übertritt in 
den Ruhestand festgestellt werden kann. Diese liegt u.a. in der Fähigkeit zur Selbstrefle-
xion begründet. Die Art und Weise, wie ein Mensch angesichts einer äußeren Zäsur (hier 
der Übergang in den Ruhestand) auf sein Leben zurückblickt, die Gegenwart bewertet 
und die Zukunft ins Auge fasst, hängt eng mit einer organischen Identitätsentwicklung 
und der Konstitution von Lebensqualität zusammen (Augst, 2003). Daher kommt dem 
wiederholten Innehalten, der Vergegenwärtigung der augenblicklichen Situation und der 
fortschreitenden Rekonstruktion der eigenen Biographie eine besondere Rolle der Persön-
lichkeitsentwicklung zu (Kruse, 2017).

Dies impliziert natürlich, dass sich eine Entwicklung der Person bis ins höhere Lebensal-
ter fortschreiben kann. Lange wurde dies von der Wissenschaft ignoriert. Für Freud war 
die psychische Entwicklung mit dem Ende der Pubertät abgeschlossen. Erst sein Schüler, 
Erik Erikson, erweiterte in seinem Modell der psycho-sozialen Entwicklung nicht nur den 
thematischen Fokus, sondern auch die zu betrachtende Lebensspanne (Conzen, 2010). 
Er sieht für das „Greisenalter“ die große Aufgabe vor „dem Nichts ins Auge zu sehen“, „das 
Sein durch GewesenSein“ zu rechtfertigen und so Altersweisheit und die Möglichkeit des 
Loslassen zu erringen. Oder alternativ C.G. Jung, der die „Individuation“ als Lebensaufgabe 
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begreift, die erst durch das Wechselspiel, quasi dem Ying und Yang der ersten und zweiten 
Lebenshälfte, eingelöst werden kann (Schnocks, 2020). Auch Persönlichkeitspsychologen 
des behavioristischen Lagers zeigen Entwicklungsmöglichkeiten im höheren Lebensalter 
auf. So kann auf der Grundlage des Big-Five-Modells von Costa & McCrae nachgewiesen 
werden, dass Extraversion und Offenheit im Umgang mit neuen Erfahrungen abnehmen, 
Verträglichkeit und Gewissenhaftigkeit aber deutlicher hervortreten (Van den Broeck, J. et 
al., 2012). 

Es zählt zu den zentralen Botschaften einer kompetenzorientierten Gerontologie auf all 
diese Möglichkeiten der Persönlichkeitsentwicklung im höheren Lebensalter hinzuweisen. 
Die Zeit nach dem Übertritt in den Ruhestand ist damit keine „Resterampe“, kein ewiger 
Status quo, sondern ein wesentlicher Teil individueller Entfaltung. Schließlich sind die Her-
ausforderungen und Themen, denen Menschen in dieser Lebensphase früher oder später 
auch begegnen, keine geringen: die Auseinandersetzung mit der eigenen Endlichkeit, die 
Verkleinerung des social convoys, die körperlichen Einschränkungen, unter Umständen 
sogar bis zum Zurücklassen von Autonomie und Selbstbestimmung, um nur einige zu 
nennen. Neben den zahlreichen Belegen für eine hohe Resilienz, kann daneben auch eine 
erhöhte Vulnerabilität konstatiert werden. Diese wird insbesondere vor dem Hintergrund 
nachlassender Adaptationsfähigkeit auf körperlicher und psychischer Ebene virulent. So 
spricht Kruse (2017) auch von einer Zeit zwischen „Verletzlichkeit und Reife“. 

Der Zeit der „Entberuflichung“ kommt aus dieser Sicht ein ganz neues und eigenes 
Gewicht zu, das in seiner Dynamik natürlich auch auf der Ebene der Persönlichkeitsent-
wicklung weiterwirkt. Ergo warten jenseits des Übertritts in den Ruhestand neue Lebens-
erfahrungen und Entwicklungsmöglichkeiten, die von jedem und jeder Einzelnen proaktiv 
gestaltet werden können. Doch welche Entwicklung soll das sein? Sind dies im Vergleich 
zu früheren Lebensabschnitten nicht lediglich marginale Veränderungen auf ein Ziel, das 
mit dem Ende des Lebens beschließt? Zur Beantwortung dieser Frage sei hier das Bild 
eines Puzzles bemüht. 
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Abb.1: Puzzlemotiv Westhever Leuchtturm 

Jeder Mensch hat ein Bild von sich selbst (Identität, Selbst-Schemata). Dieses Bild ent-
spricht dem Motiv des Puzzles, wie beispielsweise dem Westhevener Leuchtturm aus 
Abbildung 1. Der routinierte Puzzlespieler wird sich diesem Bild, das im Original 1000 Teile 
hat, nun so nähern, dass zunächst die Ecken und Randstücke ausgesucht und gelegt wer-
den. Dem folgt das Zusammenfügen der markanten Motive, die sich in Farbe und Struktur 
gut identifizieren lassen. So werden nach einem guten Drittel der Bearbeitungszeit Rand, 
Häuser und Leuchtturm recht schnell gelegt sein. Das Bild ist damit bereits klar zu erken-
nen. Die Hauptaufgabe, das Kniffelige und die für jede passsionierte Puzzlerin eigentliche 
„Challenge“ beginnt aber erst jetzt: in der Vervollständigung des ewig gleichen Grüns und 
der sich nur in Nuancen unterscheidenden Farben des Himmelblaus und Wolkengraus. 
Und hierin liegt gleichsam die eigentliche Leidenschaft und Freude des Puzzelns. Das 
Erfolgserlebnis stellt sich tatsächlich erst dann ein, wenn das letzte Stück angelegt ist und 
alle 1000 Teile ihren Platz gefunden haben. Erst dann, obwohl als Bild schon längst zu 
erkennen, ist das Werk komplett und abgeschlossen.

Analog dazu verhält es sich auch mit der Persönlichkeitsentwicklung. Die Hauptmotive 
des Bildes konturieren sich bereits in den frühen Lebensabschnitten (Identitätskern). 
Schon früh wird Eltern und Vertrauten klar, welche Eigenschaften einen jungen Erden-
bürger ins Leben begleiten. Und bei fortschreitender Reflexivität ist dann auch der junge 
Mensch selbst in der Lage eigene Charakterzuschreibungen zu treffen, Gaben, Präferen-
zen und Ziele zu formulieren. Damit steht der Rahmen bereits in der frühen Adoleszenz 
fest und wird durch Weichenstellungen in Partnerschaft, Familie und Beruf in seinen 
Hauptmotiven bereits in der ersten Lebenshälfte deutlich erkennbar. Aber dieses Bild 
bedarf eben auch einer „Landschaft“, die sich bis ins hohe Lebensalter ausdifferenziert und 
damit das Bild maßgeblich konturieren kann. Ausgehend von den Grundannahmen der 
humanistischen Psychologie, dass ein Mensch nach seinem idealen Selbst, respektive der 
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Verkollkommnung des Bildes strebt, ist damit auch die Persönlichkeitsentwicklungen in 
ihren Ausdifferenzierungen der zweiten Lebenshälfte essentiell. Diese Entwicklungsphase 
wird vom Individuum als ebenso wichtig verstanden, wie das Legen immer gleicher Grün- 
und Blautöne beim Puzzle. In der Verbundenheit mit dem Leben an sich, gilt jeder Tag als 
Beitrag zum vollständigen Bild. Das bedeutet auch: Das Puzzle ist erst fertig, wenn alle 
Teile gelegt sind. Das verweist auf eine Ethik des Lebensendes und darauf, dass jeder von 
außen noch so unscheinbar oder vielleicht im Kontext schwerer Krankheitsverläufe sogar 
„unmenschlich“ wirkende Tag seine Bedeutung, seine Wertigkeit im Sinne des Gesamt-
puzzles besitzt.

Ferner ist hierin auch die Annahme impliziert, dass es ein vollendetes Bild gibt. Das zu 
definieren geht allerdings weit über die Ansätze der Gerontologie hinaus und verweist 
auf die Nachbardisziplinen der Theologie oder Philosophie. Unter Bezugnahme auf eine 
christliche Ethik sei die Annahme erlaubt, dass Gott das vollendete Bild kennt. Ergänzt 
durch zahlreiche Erfahrungsberichte und Reflexionen aus Sterbebegleitungen zeigen sich 
Hinweise darauf, dass es auch dem Individuum selbst vergönnt sein kann, dieses voll-
ständige Bild der eigenen Person, des eigenen Lebens im Prozess des Sterbens zu sehen, 
verstehen und anzunehmen. Für Angehörige rundet es sich nicht selten in der Retrospek-
tive eines vollendeten Lebens. Um im Bild zu bleiben: Das vollständige Puzzle der Persön-
lichkeit ist erst mit dem letzten Puzzlestück gelegt. Das bedeutet, dass Entwicklung bis zu 
diesem letzten Teil impliziert ist und möglich ist. 

Zurückkehrend zur Ausgangsfrage, was Menschen nach ihrem Übertritt in den Ruhestand 
zu erwarten haben: Vor ihnen liegt ein Lebensabschnitt, der mit Herausforderungen, 
Bereicherungen und Abschieden aufwartet. Dabei handelt es sich nicht um die Verwal-
tung von Lebensresten, sondern um aktive Gestaltungsmöglichkeiten der eigenen Person 
und Lebenszeit. Im Widerspruch zum klassischen Bild von der „Lebenstreppe“, die ab 
dem 35. Lebensjahr kontinuierlich bergab führt, sei hier ein Entwurf gezeichnet, der den 
Blick nach „oben“ lenkt, im Sinne der Vervollständigung des eigenen Lebensbildes, einer 
zunehmenden Ausdifferenzierung der eigenen Persönlichkeit - trotz oder gerade wegen 
der besonderen Herausforderungen, die der späte Lebensabschnitt mit sich bringen kann. 
Orientiert an der Redewendung „Alter ist nichts für Feiglinge“ liefert die Gerontologie als 
Wissenschaft genügend Belege, die zu diesen Veränderungen ermutigen können. Die 
Autorin möchte den Wunsch hinzufügen, dass allen „Mutigen“, die diesen Schritt wagen, 
eine reiche Farbpalette zur Verfügung steht, die es ermöglicht, die Landschaft des eigenen 
Lebens, die es fürderhin auszumalen gilt, in vielfältigen, lebendigen und warmen Tönen zu 
zeichnen. 
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