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Handlungsspielräume zur 
Lebensgestaltung im Alter –
die Bedeutung der Mobilität

Urs Kalbermatten
Salzburg, 15. 9. 2008

1. Teil

Handlungsspielräume zur 
Lebensgestaltung im Alter im 

Wandel
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Definition Alter
Das Alter ist ein Lebenszeitraum analog der 

Kindheit oder Jugend. Er wird 
gesellschaftlich definiert mit dem Übertritt in 
die Pensionierung.

• Alter ist keine persönliche Eigenschaft!
• Alter ist nicht durch körperlichen Abbau 

definiert.
• Alter sind alle Erscheinungsformen , die es 

nach 65 gibt (Positives gehört auch zum 
Alter!).

• Alter ist eine normale Lebensphase, keine 
Restzeit.

Lebenszeitraum Alter (65+)

Alter ist im Wandel weil:

• Sich die Lebenserwartung verlängert hat

• Man heute länger körperlich und geistig 
fit ist

• Es neue Anforderungen gibt

• Die Gesellschaft andere Einstellungen 
und Haltungen gegenüber älteren 
Menschen hat

• Neue Generationen ins Alter eintreten
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Neue Generationen

Die Generationen werden ähnlicher
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Alter ist gesellschaftlich 
unterdeterminiert

• „Rentnerrolle“, Pensionistenrolle
• Wenig Status
• Wenig Aufgaben, wenig Erwartungen
• Handlungsmetaphern mit wenig 

Aufforderungscharakter

Konsequenz: Grosser individueller 
Handlungsspielraum steht offen.
Persönliche Wahl der Lebensgestaltung
Das Alter ist anspruchsvoller geworden!

Reaktive Sicht

Ruhe geben
Stehen bleiben

Ruhestand Vision: 
Ist das Gegenteil von Mobilität!

Ferien bis zum Tod
Keine Aufgaben, Sinn des Alters?
Unvorbereitet auf Veränderungen

Keine Leitziele, Pläne
Abwehr von Defiziten (anti)
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Aktive Sicht

Vision
Lebensunternehmer

Vorbereitet in Pension
Alter bejahen ( pro )

Übergänge planen,  Abgabe Führerschein 
Möglichkeiten nutzen

Abbau und Endlichkeit akzeptieren
Dem Alter eine eigene Gestalt geben

Diversifizierung der Lebensstile im Alter

Die Entwicklung im Alter ist nicht für alle gleich. 
Menschen im Alter sind keine homogene 
Gruppe. (Andere Altersgruppen sind 
einheitlicher in Entwicklung und Lebensstil.)

Konzeption Diversifizierung:
a) grössere Differenzierung/Individualisierung im 
Alter als in den vorigen Lebensphasen (die alten 
Menschen sind sich unähnlicher als die jüngeren 
Generationen, Erscheinungsbilder).
b) Inhaltlich: breitere Diversifizierung der 
Lebensstile
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Gründe der Diversifizierung

• Andere Lebensgeschichte, Erfahrungen, Lernprozesse, 
Handlungsziele

• Alter gesellschaftlich unterdeterminiert im Vergleich zu 
anderen Lebensphasen, folglich mehr Freiheitsgrade

• Altersnormen und viele Lebensaufgaben (Militär, Kinder, 
Karriere, Heirat) entfallen, individuelle Gestaltung

• Arbeit entfällt, mehr Zeit für Verschiedenes
• Geldverdienst entfällt, mehr Interessen
• Interessen diversifizieren sich im Lebenslauf
• Geistige Entfaltung, Verknüpfung Nervenzellen

Diversifizierung der Gestaltung 
Beispiele

Mehr Clusters (Kombinationen von 
Tätigkeiten: Freizeit, Bildung, Beruf, 
soziales Engagement, Hobbies, Glaube) 
für die Beschreibung der Lebensstile:
im Berufsleben: 3 Gestalten
vor der Pensionierung: 5 Gestalten
nach der Pensionierung: 7 Gestalten
im hohen Alter: 2 Gestalten
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Diversifizierung Beispiel

Vor der Pensionierung:
1 Chef, 1 Beruf
Nach Pensionierung:
Kein Chef, 14 Berufe
Selbstmanagement, nicht alle gleichzeitig

Vom Beruf zu den Berufungen!

Gest alt ung

Lebensgestaltung

Kreativer Akt der individuellen 
Selbstschöpfung und Sinngebung, dem 
eigenen Alter seine Gestalt geben.
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Die Wahl des

Lebensstiles
bestimmt in höherem Ausmass

Gesundheit, Vitalität und

Lebensdauer als die Vererbung

Verantwortung/Mitverantwortung

• eigene Lebensgestaltung, Gesundheit, 
geistige Weiterentwicklung, Mobilität

• Gesellschaft
• sein soziales Netzwerk
• die Mitwelt
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Aufgaben im Alter

• Geistig/körperlich aktiv sein
• Entwicklung neuer Seiten
• Neue Interessen aufbauen
• Seine Potenziale nutzen
• Kreative Wege gehen
• Beziehungen aufbauen
• Naturerleben
• Neugier und Lebenslust

Herausforderungen im Alter

• Lebensaufgaben meistern, Alltag gestalten
• Sinnfindung und dem Leben eine eigene 

Gestalt geben
• Auseinandersetzung mit Grenzen : 

Vorbereitung, Bejahung des Alters, 
Abbauprozesse, Heimeinzug, Bewältigung 
Todesfälle, eigene Endlichkeit, Endlichkeit 
des Autofahrens

• Auseinandersetzung mit Neuerungen in 
Technik, Lebensstil, Wissen, Kultur
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Weisheit im Alter

Früher:
• Dass man viele Erfahrungen hatte
Heute:
• Dass man neue Erfahrungen machen 

muss

2. Teil

Die Bedeutung der Mobilität im 
Alter

(Dargestellt an einem Modell von 
vier Lebensbereichen)

Massnahmen im öffentlichen 
Verkehr, um Unfallrisiko zu 

verkleinern
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Grundthese

Die Mobilität erfährt im Alter einen hohen 
Stellenwert, weil sie

a) wichtig ist für die Selbständigkeit und die 
Realisierung der Lebensziele

b) verloren gehen kann, und folglich 
bewusst persönliche Vorkehrungen 
getroffen und Alternativen aufgebaut 
werden müssen.

Zusammenhang: Mobilität x Wohnen

Früher: Im Alter nimmt die Mobilität ab.
Heute: Man muss Alter differenzierter 

betrachten, diese Pauschalaussage gilt 
nicht mehr. Im Alter entstehen durch den 
Wegfall der Arbeit mehr Freiheitsgrade zur 
Mobilität. Erhöhte Mobilität verändert die 
Funktion des Wohnens!
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Beispiel von zwei Indikatoren: 
Mobilität + Raumbedürfnis 

Gefahr: Immobilien machen immobil

Bisher: Wohneigentumsentscheidungen, werden 
oft im mittleren Alter getroffen und können im 
Alter kritisch sein. (Andere Lebensaufgaben, 
andere Ziele, andere Bedürfnisse, Verluste)

Ungünstige Anbindung an Öv.
Unverkäuflichkeit der Immobile.
Neu: Ausbrechen aus dem Immobilitätszwang, 

Organisation des Lebens nach Handlungszielen.
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Bedeutung der Mobilität dargestellt 
in vier Lebensbereichen

Bedeutung der Mobilität: 
1. Körperlicher Bereich

Der Mensch als Bewegungswesen hat ein 
starkes Bedürfnis und Lust auf Bewegung. 
Körperliche Mobilität bildet den zentralen 
Zugang zur sozialen und physikalischen 
Umwelt.

Moveo ergo sum.
Ich bewege mich, also bin ich. 
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Einschränkungen der Mobilität

Ausgangslage: Abbauprozesse
• Verlangsamung der Bewegung
• Verkleinerung der Gestalt
• Verringerung der Beweglichkeit, 

Rotationen, Falltechnik
• Nachlassen der Muskelkraft
• Einbussen beim Sehen und Hören

Konsequenzen im ö.V.

Die beschriebenen, körperlichen 
Veränderungen führen zu erhöhtem Risiko 
im ö.V., wenn man als Senior (Thesen):

• keinen Sitzplatz hat
• unterwegs ist bei fahrendem 

Verkehrsmittel
• bei Anfahren, Bremsungen
• der ö.V. nicht entsprechend ausgestattet 

ist
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Massnahmen

Körperliche und geistige Fitness gibt 
Sicherheit

Sturzprophylaxe, Interaktion zur Umwelt
Gleichgewichtstraining
Handlungsstrategien:
z.B. freie Hände (Taschen, Stock), 

Rucksack
Sitzplätze = Sicherheit bei Müdigkeit, 

Schwindel, Sturzprophylaxe

Bedeutung der Mobilität : 
2. Geistig/psychischer Bereich

Mobilität wirkt sich positiv aus auf: 
Selbstwert, Selbstbewusstsein, Identität, 
Kompetenzerleben, Selbständigkeit.

Verlust von Mobilität wird mit Verlust von 
Lebensqualität in Verbindung gebracht, 
Verminderung des Selbstwertgefühls in 
einer Gesellschaft, in der Mobilität eine 
grosse Rolle spielt.



16

Geistige Risiken im ö. V. 

• Gefühl der Unsicherheit führt zu Stürzen, weil 
das Gleichgewicht gestört wird

• Angst wegen Langsamkeit führt zu frühem 
Aufstehen / langem Stehen beim Aussteigen

• Einsteigen am Strassenbahnende führt zu 
längeren Suchwegen im ö.V. für einen Platz

• Probleme im Umgang mit Automaten

Geistiger Bereich: Massnahmen

Sicherheit vermitteln: Wissen, Handlungen
Informieren nicht zu früh aufzustehen 

(Gefahr, Kurven vor Stationen)
Informieren nicht hinten einsteigen, weil dort 

in der Regel weniger Platz ist
Kurse mit Senioren, um Vertrautheit mit ö.V. 

zu fördern: Fahrplan, 
Automatenbedienung
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Bedeutung der Mobilität : 
3. Sozialer/gesellschaftlicher Bereich

• Ermöglichung sozialer Kontakte, 
gesellschaftliche Partizipation (in Vereinen, 
Gemeinde, Organisationen), Integration

• Mitglied sein in einer mobilen Gesellschaft

Probleme im ö. V.

• Unsicherheit wegen Diebstahl
• Intergenerative Beziehungen: Höflichkeit, 

Anstand, Aufstehen
• Zentrales Anliegen: unter Menschen zu 

sein! Unerwünschtsein, Randzeiten
• Fahrstil der Chauffeure, Lokomotivführer 

(was ist effektiv persönlich bedingt?)
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Massnahmen Soziales

Gesellschaft: Akzeptanz Senioren im Alltag 
und zu jeder Tageszeit

Schule: Höflichkeit, Aufstehen
Chauffeure: Fahrschulung
Sensibilisierung für Toleranz langsames 

Aussteigen (Türunfälle, Einklemmen)

Bedeutung der Mobilität : 
4. Umwelt Bereich 

• Mobilität ermöglicht Zugang zu räumlichen 
Ressourcen: Küche, Post, Kirche, Arzt, 
Geschäften, Natur

• Transport von Gegenständen 
• Mobilität ist auf die Erreichung von Zielen 

in der Umwelt ausgerichtet



19

Konsequenzen für ö. V.

• Nähe zu den öffentlichen Verkehrsmitteln 
ist im Alter sehr wichtig

• Kleinigkeiten sind wichtig: Sitzbänke, 
öffentliche Toiletten (in S-Bahnen, 
Bahnhöfen)  Rollstuhlgängigkeit usw. 

• Unsicherheit: Bushaltestellen, 
Unterführungen, schlecht beleuchtete Orte

• Schriftgrösse aller Informationen

Konsequenzen im ö. V.

• Erreichbarkeit von Haltestangen
• Durchgängigkeit von Haltestangen
• Absätze, Treppen, „Stolpersteine“ abbauen
• Markierung von Unebenheiten
• Höhe der Sitze
• Helligkeit
• Schriftgrösse überall: elektrischen Anzeigen, 

Tafeln 
• Mehr Anhalte-Knöpfe anbringen
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3. Teil. Handlungsstrategien
Der Weg der Sicherheit

• Kenntnis von praktischen Mitteln, Wahlmöglichkeiten 
aufzeigen

• Sensibilisierung für Gefahren. Handlungen, bei denen 
man sich nicht gefährdet.

• Erkennen von eigenen Grenzen. Handlungsbarrieren 
abbauen.

• Sicherheit im Wissen und Tun.
• Prävention bei Person, Gesellschaft und Umwelt.
• Person fühlt sich sicher. Gelungenes Handeln gibt 

Sicherheit. Handeln!

Handlungsstrategien

Nicht nur körperliche oder technische 
Förderung der Mobilität, alle vier 
Lebensbereiche stehen in Interaktion

Mobilität beginnt im Kopf!
• Handlungsziele, Sinn haben, damit Anreiz 

zur Mobilität entsteht
• Neues tun und lernen
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Wandel in der Mobilität

Tagungsthema
• Einsteigen

• Umsteigen
• Aussteigen

Geistiger Wandel
• Einsehen

• Umdenken
• Aufbrechen

Ulrich Schaffer: Weil du 
einmalig bleibst

Kannst du dir vorstellen,
jetzt, in deinem Alter,
noch neue Haltungen zu entwickeln,
ungewohnte Einstellungen zu üben,
und nicht schon im Voraus zu wissen,
wie es am besten ist?
Oder hast du dich so festgelegt
und festlegen lassen,
dass jede Veränderung dir zu anstrengend ist?
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Kannst du dich noch in Frage stellen,
dich herausfordern etwas Neues zu wagen,
anstatt dich immer nur zu wiederholen?
Lass dich von dir selbst überraschen!
In dir gibt es noch Reichtum an Unerschlossenem,
Wirklichkeiten, die erlebt werden wollen,
Gedanken, die in Taten umgesetzt werden wollen.

Kannst du noch aufbrechen?

Mobilitäts-Mix

1. Die eigene Mobilität ist das höchste Ziel. 
Sie bedingt die anderen Formen.

2. Nutzung des öffentlichen Verkehrs.
Früh sich daran gewöhnen und partiell 
umsteigen.

3. Auto fahren. Optimieren.
Diese drei Formen bilden ein Stützsystem. 

Einseitig sich nur auf eine verlassen, 
stellt ein Risiko dar.
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Alle müssen mitmachen

• Die Gesellschaft: Förderung ö. V. und der 
Infrastruktur (Attraktivität, gutes Angebot)

• Alle Generation sollten mitmachen, nicht 
einseitig die alten Menschen auf ö. V. 
umsteigen.

Lebendig sein

Mobilität kommt vom lateinischen 
Wort

mobilitare:
lebendig, beweglich machen
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Schlussbemerkungen

Senioren haben Lupenfunktion.
Wenn der ö.V gut ist für Senioren, ist er gut 

für alle Generationen!


