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sGesundheit zeigt sich nicht nur in stabilen Routinen sondern gerade darin, wie wir
mit veranderten Lebensbedingungen umgehen.“ — Christine Wall-Pilgenroder

Gerade im héheren Lebensalter riicken Ubergénge in den Vordergrund, die weit tiber
organisatorische Verdnderungen hinausgehen. Der Ausstieg aus dem Berufsleben ist
dabei nur eine sichtbare Zasur. Dahinter liegen Prozesse, die Identitat, Gewohnheiten
und soziale Einbindung gleichermaBen betreffen.

Uber viele Jahre hinweg strukturieren berufliche Anforderungen, wie feste Ablaufe,
Rollen, Verantwortung und das Erleben von Wirksamkeit, den Alltag. Diese
wiederkehrenden Muster pragen kognitive und emotionale Prozesse und geben
Orientierung.

Wenn diese Strukturen wegfallen oder sich verandern, entsteht eine Phase der
Neuorganisation. Aus Sicht der Lebensspannenpsychologie sind solche Ubergénge mit
erhohter Anpassungsleistung verbunden, da Gewohnheiten unterbrochen werden,
Rollen sich verandern, und auch die Frage nach dem Sinn sich haufig neu stellen.

Gleichzeitig bleibt die Fahigkeit zur Veranderung erhalten. Das Gehirn ist auch im
hoheren Alter anpassungsfahig, vorausgesetzt, es erhalt weiterhin kognitive, emotionale
und soziale Impulse.

In diesem Zusammenhang kommt einem Aspekt eine besondere Bedeutung zu, ndmlich
der sozialen Einbindung. Zahlreiche Forschungsbefunde zeigen, dass soziale
Beziehungen und das Erleben von Zugehdrigkeit nicht nur das psychische Wohlbefinden
beeinflussen, sondern auch mit kognitiver Stabilitdt und gesundheitlichen Verlaufen im
Alter verbunden sind (zusammenfassend bei Kaspar, R. et al. 2023).

Gemeinschaft wirkt dabei nicht nur als unterstiutzender Faktor, sondern auch als
aktivierender Rahmen. Sie bietet Resonanz, eroffnet neue Perspektiven und schafft
Anlasse fur Lernen und Entwicklung. Auch aus neurowissenschaftlicher Perspektive
zeigt sich, dass soziale Interaktion ein zentraler Impuls fur Lernprozesse im Gehirn ist
(Lewis et al. 2011). Sie unterstutzt nicht nur Anpassung und Weiterentwicklung, sondern
auch das Erleben von Sinnim héheren Lebensalter.

Vor diesem Hintergrund lassen sich Ubergénge im héheren Lebensalter weniger als
Ruckzug verstehen, sondern vielmehr als Phase, in der Anpassung, Sinnorientierung
und soziale Verbundenheit neu austariert werden.

Wie erlebst du die Rolle sozialer Verbindungen, wenn sich Lebensphasen
verandern?
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