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Das Alter ist sehr an-
spruchsvoll geworden, 
da in hohem Ausmaß 
persönliche Sinnfin-
dung angesagt ist. 

Wer will ich sein?
Seinen Sinn finden

Mit Neuem befassen

Nutze Dein Alter – auf dem Weg 
zum Meisterstück des Lebens

Auch im Alter gilt es, 
das Leben selbst-
schöpferisch zu ge-
stalten. Foto: Shutterstock

Urs Kalbermatten
ist wissenschaftlicher Leiter 
des Kompetenzzentrums für 
Gerontologie an der Berner 
Fachhochschule.
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de vor 25 Jahren ein Atri-
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Dem Altern auf der Spur. 
In Würde altern ist auch 
in der biomedizinischen 
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Kein Ruhestand. Msgr. 
Martin Tschurtschentha-
ler ist auch mit 84 Jahren 
kein bisschen müde, 
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wir das Alter genießen 
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Gesund altern durch Forschung
In Würde altern – auch in der biomedizinischen 
Alternsforschung (Biogerontologie) sei das das 
oberste Ziel, betont Beatrix Grubeck-Loebenstein. 
Die Direktorin des Instituts für Biomedizinische Al-
ternsforschung in Innsbruck will mit ihrem Team 
durch Forschung einen Beitrag zu gesundem Al-
tern leisten. Die Lebenserwartung steigt rapide an. 
Aufgrund dieser Tatsache würden altersassoziier-
te Erkrankungen wie Demenz oder Herzerkran-
kungen häufiger auftreten. „Es gibt immer mehr 
80-, 90- und 100-Jährige“, sagt die Wissenschafte-
rin. „Unser Ziel ist, dass viele Frauen und Männer 
möglichst lang fit bleiben. Nur so kann gewährleis-
tet werden, dass Pflegebedürftige, die es immer 
geben wird, optimal betreut werden.“ Hierzu seien 
weitere Schritte seitens der Politik nötig, etwa die 
Errichtung von Betreuungseinrichtungen oder die 
Ausweitung sozialer Dienste. 
Zurzeit arbeitet Grubeck-Loebenstein an einem 
verbesserten Grippe-Impfstoff für ältere Men-
schen. Der momentan verwendete Impfstoff wirke 
bei älteren Personen nämlich nicht so gut wie bei 
jungen. „Das Immunsystem verändert sich im Lauf 
des Lebens, die Konsequenzen werden ab einem 
Alter von ca. 60 Jahren bemerkbar“, sagt die Bio-
gerontologin. Die Alterung des Immunsystems be-
deute, dass Frauen und Männer im Alter für Krank-
heiten wie Lungenentzündung anfälliger sind. 
Die Alternsforschung sei interdisziplinär. Neben 
der biogerontologischen Forschung betreffe sie 
viele Bereiche, u. a. die Sozialwissenschaften, die 
Demographie und das Produkt-Design, erklärt die 
Naturwissenschafterin. Einerseits verfolge die bio-
medizinische Alternsforschung Kurzzeitziele, wie 
die oben erwähnte Verbesserung des Grippe-Impf-
stoffs, andererseits gehe es um Langzeitziele. Dazu 
gehört die Beeinflussung des physiologischen Al-
terungsprozesses durch Maßnahmen wie z. B. die 
„kalorische Restriktion“. Der erhoffte Effekt: Durch 
niedrige Kalorienzufuhr altern die Zellen lang- 
samer, was zu längerem Leben und zu gesundem 
Altern führt. „Dieser Effekt wurde bei vielen Spe-
zies nachgewiesen, allerdings noch nicht beim 
Menschen“, sagt Grubeck-Loebenstein. Die Wis-
senschaft arbeite an der Entwicklung eines Medi-
kaments, das genau dieselben molekularen Me-

chanismen 
auslöst, die 
bei redu-
zierter Kalo-
rienaufnah-
me in Gang 
gesetzt wer-
den, auch 
wenn nor-
mal geges-
sen wird. 
G r u b e c k -
Loebenstein 
sieht die 

„kalorische Restriktion“ beim älteren Menschen 
kritisch, da die Gefahr einer Unterernährung be-
stehe. „Neue Maßnahmen zur Prävention und Hei-
lung von Erkrankungen des Alters können durch 
ein besseres Verständnis der biologischen Alte-
rungsprozesse entwickelt werden“, sagt die Di-
rektorin. Außerdem verweist sie auf die „drei L der 
Alternsforschung: Lieben, Laufen und Lernen“. 
Soziale Kontakte, körperliche sowie geistige Fit-
ness würden viel zu gesundem Altern beitragen.

Gesund altern – durch soziale Kon-
takte sowie körperliche und geistige 
Fitness. Foto: Shutterstock

A N D R E A  H U T T E G G E R
andrea.huttegger@kommunikation.kirchen.net

In Hallein-Rif/Salzburg 
wurde vor 25 Jahren 
ein Atriumhaus gebaut, 
in dem mehrere Gene-
rationen leben.

Toleranter Umgang

Zufriedener Blick

Es geht um Beziehungen
Lotte Riedlsperger, Felix Steinlechner mit Tochter Maja, Alma Hübner mit ihren Kindern Rosa und Yolanda und Sabrina Blaßnig 
mit Söhnchen Paul frühstücken im „gemeinsamen Wohnzimmer“.  Foto: eds

A N D R E A  H U T T E G G E R
andrea.huttegger@

kommunikation.kirchen.net

Die Europäer leben 
nicht nur länger, sie 
sind auch gesünder als 
jemals zuvor. Dies 
stellt ein wichtiges Po-
tenzial für Gesellschaft 
und Wirtschaft dar.

Im Alter mehr vom Leben haben
EUROPÄISCHES JAHR DES AKTIVEN ALTERNS UND DER SOLIDARITÄT ZWISCHEN DEN GENERATIONEN

I N F O S  I M  I N T E R N E T :
http://europa.eu/ey2012/ey2012.

jsp?langId=de
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Msgr. Martin Tschurt-
schenthaler hat sein 
Leben Gott und den 
Nächsten verschrie-
ben. Auch mit seinen 
84 Jahren ist der  
Priester kein bisschen 
müde, anderen Freu-
de, Gesellschaft und 
Glauben zu schenken.

Viel Schönes erleben

Dankbarkeit erfahren

Im Dienst der Mitmenschen 
sein, solange es geht

Msgr. Martin Tschurtschenthaler hilft auch mit 84 Jahren noch da, wo es nötig ist. Foto: Pirchmoser

D A N I E L A  P I R C H M O S E R
pirchmoser.daniela@gmail .com

Das Alter ist heute eine 
normale  Lebensphase 
geworden , die bis zu einem 
Drittel des Lebens dauern  
kann. Es stellt sich die 
Frage , wie gestalte ich diese 
Lebens phase mit oder ohne 
Krankheiten? Worin finde 
ich Freude  und Lebenssinn? 
Die Antwort muss zwar jeder 
selbst finden, aber Denkan-
stöße und Anregungen dazu 
bietet das Katholische Bil-
dungswerk Tirol mit einer 
Reihe von Vorträgen mit re-
nommierten Referenten im 
Mai und Juni. 

Mit „Nütze dein Alter“ 
macht Dr. Urs Kalbermat-
ten, Professor an der Berner 
Fachhochschule, der älteren 
Generation Mut, neben allen 

altersbedingten Problemen 
auch die Vorteile des Alters 
zu sehen und zu genießen. 
Zu hören ist Kalbermatten 
am Montag, 23. April, um 19 
Uhr im Gemeindezentrum 
Wiesing, am Dienstag, 24. 
April, um 20 Uhr in Lienz 
im Bildungshaus Osttirol, 
am Mittwoch, 25. April, um 
20 Uhr im Alten Widum in 
Landeck, am Donnerstag, 26. 
April, um 14 Uhr im Pfarrstadl 
Breitenwang und am Freitag, 
27. April, um 19 Uhr im Haus 
der Begegnung in Innsbruck.

Gertraude Steindl, lang-
jährige Generalsekretärin der 
Aktion Leben und nunmehr 
deren ehrenamtliche Präsi-
dentin, und Clemens Steindl, 
bis 2011 Präsident des Katho-

lischen Familienverbandes, 
reflektieren in ihrem Buch 
„Ruhestand für Anfänger “ 
durchaus humorvoll die 
ersten  Jahre des Ruhestands 
nach einem für beide Part-
ner erfolgreichen Berufsle-
ben. Buchpräsentation mit 
den Autoren: 8. Mai, 20 Uhr, 
in Schönberg in der Bücherei 
im Gemeindehaus und am 9. 
Mai, 19 Uhr, in Inns bruck in 
der Tyrolia Buchhandlung, 
Maria-Theresien-Straße 15. 

Am 19. Juni, 14.30 Uhr, 
Innsbruck, Kolpinghaus, 
spricht Ingeborg Ladurner 
„Von der Chance sich zu wan-
deln“ (mit WEB-Forum). 

Anregungen für ein aktives Alter
TERMINE ZUM THEMA

Dem Alter auch mit Humor 
begegnen. Foto: Shutterstock

R O M A N A  P O C K S T A L L E R
romana.pockstaller@dibk.at

Grundhaltungen zum Altern
„Alt werden wir alle einmal“, heißt es so schön und 
– gute Gesundheit vorausgesetzt – stimmt das auch 
in zunehmendem Maß. Wie wir aber altern, wie 
glücklich und aktiv wir das Alter genießen können, 
hängt vor allem von der jeweiligen Grundhaltung 
ab, die der einzelne Mensch mitbringt. Besonders 
dem Übergang vom Erwerbsleben in die nachbe-
rufliche Phase wird in einer Studie des Instituts für 
Angewandte Forschung, Entwicklung und Weiter-
bildung (IAF) der Katholischen Hochschule Frei-
burg große Bedeutung für ein gelingendes Altern 
beigemessen, da diese Phase für den Menschen 
eine große Entwicklungsaufgabe darstellt. Muss er 
doch seinen alten Status verlassen, sich neu orien-
tieren und die innere Balance erst wiederfinden. 
Fünf verschiedene Grundhaltungen, die im Laufe 
des Alterns durchaus wechseln können, wurden in 
der Freiburger Studie als Leittypen beschrieben. 
Typ 1 wartet zunächst einmal ab, was kommt. Das 
kann sinnvoll sein, um zur Ruhe zu kommen. Eige-
nes Engagement musste oder konnte diese Person 
auch in ihrem bisherigen Leben nicht zeigen, wes-
halb sie auf einen Impuls von außen wartet. Kommt 
dieser jedoch nicht rechtzeitig, führt diese Haltung 
oft zu Rückzug und sozialer Ausgrenzung. 
Typ 2 orientiert sich mit dem Beginn des Ruhe-
stands neu und stellt sich aktiv auf die Verände-
rung ein. Er macht sich ein Bild über die gebotenen 
Möglichkeiten und nützt die Angebote. Falls über-
mäßiger Aktionismus und Erschöpfung vermieden 
werden können, kann sich aus dieser Grundhaltung 
ein konstruktiver Lebensstil entwickeln, der bis ins 
hohe Alter tragfähig bleibt. Mit dem Anknüpfen an 
Interessen und Aufgaben, die schon länger eine 
Rolle in seinem Leben spielen, begegnet Typ 3 den 
Herausforderungen des Alters. Damit sind meist 
auch soziale Kontakte und die Einbindung in sozi-
ale Gruppen verbunden. Widmet sich der Betrof-
fene jedoch ausschließlich Interessen, die für sich 
alleine ausgeübt werden, birgt dies die Gefahr der 
Selbstausgrenzung. Hier zeigt sich auch ein Stadt-
Land-Gefälle: Zwar gibt es in ländlichen Gegenden 
generell weniger Angebote für ältere Menschen als 
in der Stadt, jedoch funktionieren dort oft noch ver-

schiedenste Formen informeller Nachbarschafts-
netzwerke, die vor Isolation schützen können. 
Typ 4 setzt ungeachtet des bereits erreichten Pen-
sionsalters die berufliche Tätigkeit fort und vermei-
det so eine Neuorientierung für die Altersphase. 
Das eigene Altern wird negiert, körperliche Verän-
derungen werden verdrängt und Altersaktivitäten 
Gleichaltriger oft belächelt. In der Folge bedeuten 
Krankheit und damit verbundene Einschränkungen 
häufig den totalen psychischen Zusammenbruch 
im Sinne einer narzisstischen Kränkung der Per-
sönlichkeit. Je länger diese Grundhaltung anhält, 
desto schwieriger wird letztendlich eine Auseinan-
dersetzung mit der veränderten Lebenssituation. 
Sich ganz ins Privatleben zieht sich Typ 5 zurück; 
sein Lebensmittelpunkt ist fortan die Familie. Ent-
weder gibt es keine alternativen Angebote oder der 
Betroffene hat familiäre Verpflichtungen übernom-
men. Möglich ist aber auch ein Rückzug als bewuss-
ter Ausgleich zu Stress und Hektik des Berufslebens 
oder weil der Ausstieg aus dem Erwerbsleben un-
freiwillig oder mit massiven Kränkungen verbunden 
war. Die ausschließliche Orientierung auf die Fami-
lie kann aber schnell Unzufriedenheit und Lange-
weile bedeuten. Unabhängig vom Typ bedeutet der 
Übergang in den Ruhestand eine große Herausfor-
derung, die, gut gemeistert, das Tor zu einer erfüll-
ten und glücklichen Lebensphase sein kann. 

PSYCHOLOGIE 

R O M A N A  P O C K S T A L L E R
romana.pockstaller@dibk.at

Soziale Kontakte pflegen. Foto: Shutterstock
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Mag. Elisabeth Stö-
gerer-Schwarz, Leite-
rin des Fachbereichs 
Frauen und Gleichstel-
lung des Landes Tirol, 
beschäftigt sich schon 
lange mit dem spezi-
fischen Beitrag von 
Frauen im Generati-
onenvertrag und be-
zeichnet sie als „Küm-
mer-Expertinnen“. 

Verantwortung

Freiwilligenarbeit

Frauen als Meisterinnen der  
Solidarität und des sich Kümmerns

Persönliche Verantwortung heißt hinzuschauen auf andere und deren Bedürfnisse.  Foto: Shutterstock

D A S  I N T E R V I E W  F Ü H R T E
HEIKE FINK

heike.f ink@chello.at

ZUR PERSON

Mag. Elisa-
beth Stögerer-
Schwarz ist seit 
1990 Leiterin 
des Fachbe-
reichs Frauen 
und Gleich-
stellung des 
Landes Tirol. Nach ihrem Stu-
dium der Germanistik und The-
ologie war Stögerer-Schwarz 
Universitätsassistentin am Ins- 
titut für Kirchengeschichte an 
der Theologischen Fakultät in 
Innsbruck. Die gelernte Biblio-
thekarin arbeitete als Lehrerin 
und in der Erwachsenenbil-
dung, bevor sie 1990 zum Land 
Tirol wechselte.
Stögerer-Schwarz ist verheira-
tet und lebt in Zirl, wo sie sich 
von 1992 bis 2004 als Gemein-
derätin engagierte.

Foto: Land Tirol/Berger

Obwohl viele in meinem Alter (59 Jahre) sich bereits 
mit der Pensionierung und dem Alter auseinander-
setzen, ist dies für mich überhaupt kein Thema. Ziel 
eines jeden muss es doch sein, weiterhin im Alter  
eine sinnvolle Arbeit oder Tätigkeit zu haben, im Rah-
men seiner geistigen und körperlichen Möglichkei-
ten. 
Meine Aufgabe sehe ich sehr 
stark in der Weitergabe von 
Erfahrungen an Jüngere al-
ler Altersstufen. Ich hoffe, 
gesund zu bleiben und Zeit 
für ausreichend sportliche 
Aktivitäten in der Natur 
genießen zu können. 

Heinrich Auer
ist Geschäftsführer der Fa. Holzmanufaktur 
und Vitrinenbau Auer e.U. Foto: Fa. Holzmanufaktur und Vitrinenbau Auer

UMFRAGE: Wie stellen Sie sich Ihr Leben im Alter vor?

Wenn ich mir über mein Leben im Alter Gedanken 
mache, sind diese für mich nicht wirklich greifbar. Mit 
meinen 16 Jahren ist es nur schwer vorstellbar, wie es 
denn sein wird. Ich wünsche mir allerdings, dass sich 
meine Familie auch so um mich kümmert, wie es bei 
meiner Oma der Fall ist. Geistig sowie körperlich ge-
sund zu sein, das wäre schön. Dass mich je-
mand besuchen kommt, je-
mand mit mir einkaufen geht 
und einfach für mich da ist, 
wenn ich ihn brauche. Nicht 
alleine alt zu werden und 
meine Liebsten um mich zu 
haben, ja so stelle ich mir 
Altwerden vor!

Tobias Pirchmoser
kommt aus Thiersee und ist
Schüler an der HTL Imst.  Foto: Pirchmoser

Die Freiheit, aus fast unendlichen Möglichkeiten zu 
wählen! Geistige und körperliche Gesundheit durch 
Weiterbildung und sportliche Aktivitäten zu gewähr-
leisten, Partnerschaft, Familie und Freunde, das En-
gagement in Netzwerken, die Übernahme von sozialer 
Verantwortung. Reisen, der Besuch von kulturellen 
Veranstaltungen und die Freude an einem 
selbstständigen und eigen-
verantwortlichen Leben, in 
dem ich alle Chancen und 
Freiheiten nutzen kann, die 
durch die bisherigen beruf-
lichen Verpflichtungen oft-
mals eingeschränkt wur-
den.

Maria-Theresia Müller,
Geschäftsführende Direktorin/Prokuristin 
der Tiroler Festspiele Erl. Foto: Tom Benz/Tiroler Festspiele Erl


