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Intimitat als Schutzfaktor gegen Depressionen im hoheren

Erwachsenenalter

Autorin: Dr. Martac Rebeca Filviana

Das fortschreitende Alter bringt zahireiche Veranderungen im Leben eines Menschen mit sich,
sowohl in kdérperlicher als auch in emotionaler und sozialer Hinsicht. Depressionen gehéren
zu den haufigsten und schwerwiegendsten psychischen Problemen bei alteren Erwachsenen
und haben erhebliche Auswirkungen auf die Lebensqualitat. Sie gehen nicht nur mit psychi-
schem Leid einher, sondern auch mit einem erhdhten Risiko fir kognitiven Verfall, soziale Iso-

lation und koérperlichen Abbau.

Zu den Faktoren, die das Risiko fur die Entwicklung depressiver Symptome erhéhen, zahlen
der Eintritt in den Ruhestand und der Rickzug aus dem Berufsleben, der Verlust von Lebens-
partner*innen und anderen nahestehenden Personen, ein eingeschranktes soziales Netzwerk,
chronische Erkrankungen sowie Gefuhle der Einsamkeit. Diese Erfahrungen kdnnen die An-
passungsfahigkeit einer Person auf die Probe stellen und zur Entstehung oder Verschlimme-

rung depressiver Symptome beitragen.

Warum konnen sich manche Menschen besser an die mit dem Altern verbundenen Verluste
und Veranderungen anpassen, wahrend bei anderen depressive Symptome auftreten? Die
Antwort ist komplex und umfasst sowohl Risiko- als auch Schutzfaktoren. Immer mehr Belege
deuten darauf hin, dass Menschen, die von bedeutungsvollen emotionalen Bindungen profi-
tieren, weniger depressive Symptome aufweisen und eine bessere Lebensqualitat genielen.
Somit kann Intimitat als wertvolle Ressource fur die Erhaltung der psychischen Gesundheit im

hoheren Erwachsenenalter betrachtet werden.

Sexualitat und Intimitat: Beduirfnisse, die nicht altern

Viele Jahre lang war die Sexualitat alterer Menschen ein vernachlassigtes Thema oder wurde
durch die Brille von Vorurteilen betrachtet, wonach das Interesse am Intimleben mit zuneh-
mendem Alter zwangslaufig nachlasst. Diese Sichtweise spiegelt jedoch weder die klinische
Realitat noch die in der wissenschaftlichen Literatur verfligbaren Erkenntnisse wider. Tatsach-
lich stellt Sexualitat auch im Alter weiterhin einen wichtigen Bestandteil der Identitat, des Wohl-
befindens und der psychischen Gesundheit dar. Es ist wichtig zu verstehen, dass Sexualitat
sich nicht auf den Geschlechtsakt an sich beschrankt. Laut der Weltgesundheitsorganisation
ist Sexualitat ein zentraler Aspekt der menschlichen Existenz und umfasst Identitat, zwischen-

menschliche Beziehungen, Intimitat, Zuneigung und den Ausdruck von Emotionen. Intimitat
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hingegen bezieht sich auf die emotionale und zwischenmenschliche Nahe zwischen zwei Men-
schen, die Gefihle der Verbundenheit, des Vertrauens, der Geborgenheit und der Zugehorig-
keit beinhaltet.

Auch wenn Sexualitat Intimitat beinhalten kann, Uberschneiden sich beide Bereiche nicht voll-
standig. Eine Beziehung kann sich durch ein hohes Mal an emotionaler Intimitat auszeichnen,
selbst wenn keine sexuellen Aktivitaten stattfinden. Ebenso garantieren sexuelle Handlungen
nicht das Vorhandensein einer tiefen emotionalen Bindung. Aus dieser Perspektive kann Inti-
mitat als eine der grundlegenden Komponenten der Sexualitat betrachtet werden, die zur Zu-

friedenheit in der Beziehung und zum psychischen Wohlbefinden beitragt.

Laut der von Fitzroy, Hulko und Brotto (2022) durchgefiihrten Studie umfasst Intimitat emotio-
nale Nahe, gegenseitige Unterstiitzung und die Méglichkeit, Gedanken und Gefihle in einer
Atmosphéare der Sicherheit und Akzeptanz auszutauschen. Die Teilnehmenden beschrieben
Intimitat als das Geflihl, von einer wichtigen Person in ihrem Leben gesehen, gehdrt und ver-
standen zu werden, und betonten, dass diese Erfahrungen flr das emotionale Wohlbefinden

unerlasslich sind.

Im Alltag kann Intimitat viele Formen annehmen: ein aufrichtiges Gesprach, eine Umarmung,
Handchenhalten, eine sanfte Berlihrung, gemeinsam verbrachte Zeit oder einfach die Anwe-
senheit eines geliebten Menschen. Nach Angaben des National Institute on Aging sind viele
altere Menschen der Ansicht, dass emotionale Nahe und Zuneigung mit zunehmendem Alter
noch wichtiger werden. Emotionale Intimitat ist nicht ausschlie3lich romantischen Beziehun-
gen vorbehalten. Enge Freundschaften, Beziehungen zu Kindern, Enkelkindern oder sogar
Beziehungen, die innerhalb der Gemeinschaft entstehen, kdnnen wichtige Formen emotiona-

ler Intimitat bieten.

Vielleicht verandert sich mit zunehmendem Alter die Art und Weise, wie Menschen ihre Sexu-
alitdt zum Ausdruck bringen; das Bedurfnis, geliebt, angehdrt und verstanden zu werden, bleibt
jedoch dasselbe. Fur viele altere Menschen kann ein aufrichtiges Gesprach, eine Umarmung
oder einfach die Anwesenheit eines nahestehenden Menschen denselben emotionalen Wert

haben wie jede andere Form der Intimitat.

Depressionen im hoheren Lebensalter

Depressionen treten bei alteren Menschen haufig auf und haben erhebliche Auswirkungen auf
die allgemeine Gesundheit. Das Vorliegen depressiver Symptome geht mit einer verminderten
Lebensqualitat, einer Beeintrachtigung der sozialen Funktionsfahigkeit und einem erhdhten

Sterberisiko einher. Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation leiden etwa 14 % der Er-
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wachsenen Uber 60 Jahren an einer psychischen Stérung, wobei Depressionen zu den hau-

figsten psychiatrischen Erkrankungen in dieser Altersgruppe zahlen.

Gemal dem DSM-5-TR setzt die Diagnose einer schweren depressiven Episode das Vorlie-
gen von mindestens funf Symptomen Uber einen Zeitraum von mindestens zwei Wochen vo-
raus, wobei eines davon eine depressive Stimmung oder der Verlust von Interesse und Freude
an gewohnten Aktivitaten sein muss. Zu den weiteren Symptomen zahlen Veranderungen des
Appetits oder des Kdrpergewichts, Schlafstérungen, psychomotorische Unruhe oder Verlang-
samung, Mudigkeit, Gefuihle der Wertlosigkeit oder Ubermafige Schuldgefihle, Konzentrati-

onsschwierigkeiten sowie wiederkehrende Gedanken an Tod oder Selbstmord.

Im héheren Erwachsenenalter kann sich eine Depression anders dullern als bei jliingeren Er-
wachsenen. In der psychiatrischen Praxis ist es nicht ungewdhnlich, dass altere Erwachsene
vor allem wegen somatischer Symptome wie anhaltender Schmerzen, Mudigkeit, Energielo-
sigkeit oder Schlafstérungen Arzt*innen aufsuchen, ohne dabei ausdriicklich Geflihle der Trau-
rigkeit zu beschreiben. Dies kann die Erkennung einer Depression sowohl fur Patient*innen
als auch fur die Angehérigen erschweren. Daruber hinaus sind sozialer Ruckzug, Verlust des
Interesses an alltaglichen Aktivitaten und eine verminderte Beteiligung an zwischenmenschli-
chen Beziehungen haufig anzutreffende Erscheinungsformen. Diese Besonderheiten kdnnen
dazu beitragen, dass Depressionen bei alteren Erwachsenen zu selten diagnostiziert werden

und sich der Beginn einer Behandlung verzdgert.

Die Risikofaktoren fur Depressionen im Alter sind vielfaltig und umfassen den Verlust der Le-
benspartnerschaft, soziale Isolation, chronische Erkrankungen, funktionelle Einschrankungen
sowie ein eingeschranktes soziales Unterstutzungsnetzwerk. Unter diesen Faktoren wurden
Einsamkeit und das Fehlen enger Beziehungen durchweg als wichtige Pradiktoren fir depres-
sive Symptome identifiziert. Jingste Metaanalysen haben gezeigt, dass altere Menschen, die
unter Einsamkeit leiden, ein deutlich héheres Risiko haben, eine Depression zu entwickeln,

als solche, die von erfilllenden sozialen Beziehungen profitieren.

Der Zusammenhang zwischen Depression und Sexualitat ist bidirektional. Einerseits kann eine
Depression die sexuelle Funktionsfahigkeit und die Fahigkeit einer Person, befriedigende in-
time Beziehungen zu fuhren, erheblich beeintrachtigen. Symptome wie Anhedonie, Energielo-
sigkeit, vermindertes Interesse an vergnuglichen Aktivitaten und ein geschwachtes Selbstwert-
gefuhl kénnen zu vermindertem sexuellem Verlangen und geringerer Zufriedenheit in der Part-
nerschaft fihren. Darliber hinaus kénnen bestimmte Antidepressiva, insbesondere selektive

Serotonin-Wiederaufnahmehemmer, zur Entstehung sexueller Funktionsstérungen beitragen.
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Andererseits kdnnen Schwierigkeiten im Bereich der Sexualitat und ein Mangel an Intimitat
Faktoren darstellen, die das Auftreten oder Fortbestehen depressiver Symptome begtinstigen.
Studien haben gezeigt, dass altere Erwachsene, die ein hohes Mal} an Zufriedenheit in ihrer
Partnerschaft, emotionaler Nahe und einem gesunden Umgang mit Sexualitat angeben, weni-
ger depressive Symptome aufweisen und eine bessere Lebensqualitat genielRen. Eine von
Souza und Kolleg*innen (2023) unter alteren Erwachsenen durchgefuhrte Studie zeigte, dass
ein gesunder Umgang mit Sexualitat mit einem geringeren Ausmaf an depressiven Sympto-
men und einer héheren Lebensqualitat verbunden ist. Die Autor*innen kommen zu dem
Schluss, dass Sexualitat als relevante Dimension der Gesundheit und nicht lediglich als Aspekt

der biologischen Funktionsfahigkeit betrachtet werden sollte.

Emotionale Intimitat scheint in dieser Lebensphase eine wichtige Rolle zu spielen. Die Mog-
lichkeit, Erfahrungen und Gefiihle mit einer wichtigen Bezugsperson zu teilen, kann einen
Schutzfaktor gegen Depressionen darstellen — ein Aspekt, der im folgenden Abschnitt naher

erlautert wird.

Intimitat als Ressource fiir die psychische Gesundheit im hoheren Erwachse-

nenalter

In der psychiatrischen Praxis stelle ich haufig fest, dass das emotionale Leiden alterer Men-
schen nicht nur mit Krankheit oder dem Verlust der Selbststandigkeit zusammenhangt, son-
dern auch mit dem Fehlen enger Beziehungen, in denen sie sich gehdrt, verstanden und ak-
zeptiert fihlen. Aus diesem Grund sollten Gesprache tber Intimitat, Zuneigung und Sexualitat
nicht vermieden werden. Sie sind Teil der menschlichen Erfahrung und kénnen wertvolle Auf-

schliusse Uber die emotionalen Ressourcen und die Lebensqualitat eines Menschen geben.

Intimitat vermittelt vor allem ein Geflihl der Kontinuitat. In einer Lebensphase, in der sich vieles
verandert, kann die Tatsache, dass es jemanden gibt, bei dem wir ganz wir selbst sein konnen,
ohne Angst davor, beurteilt zu werden, ein Gefuhl von Stabilitdt und Geborgenheit schaffen.
Fir viele altere Menschen stellt die einfache Tatsache, dass es jemanden gibt, der sie kennt,
ihre Lebensgeschichte versteht und ihre Erfahrungen teilt, eine wertvolle emotionale Res-

source dar.

Intimitat tragt zudem dazu bei, die personliche Identitat zu bewahren. In der klinischen Praxis
berichten viele Patient*innen von Schwierigkeiten, sich an die mit dem Alterwerden einherge-
henden Veranderungen anzupassen, und von dem Gefuhl, nicht mehr der Mensch zu sein,

der sie einmal waren. Enge Beziehungen kdnnen diesen Erfahrungen entgegenwirken, indem
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sie bestatigen, dass der Wert eines Menschen nicht durch sein Alter, seine Leistungsfahigkeit

oder seinen Gesundheitszustand bestimmt wird, sondern dadurch, wer er als Mensch ist.

Eine weitere wichtige Funktion von Intimitat besteht darin, Sinn und Zugehorigkeit zu vermit-
teln. Das Bedurfnis nach Zugehorigkeit und Verbundenheit mit anderen bleibt ein Leben lang
bestehen. Enge Beziehungen schaffen Rahmenbedingungen, in denen Menschen Freuden,
Sorgen und Erinnerungen miteinander teilen kdnnen, was zur Entwicklung eines Gefilhls der

Kontinuitat und persénlicher Sinnhaftigkeit beitragt.

So wie der Korper Nahrung und Ruhe braucht, um optimal zu funktionieren, braucht das Ge-
hirn zwischenmenschliche Beziehungen, Nahe und das Geflihl, zu jemandem zu gehéren. In-
timitat ist kein emotionaler Luxus, sondern eine der Ressourcen, die uns helfen, unser Leben

lang ausgeglichen und widerstandsfahig zu bleiben.

Praktische Implikationen

Empfehlungen zur Pflege von Intimitat:

e Nehmen Sie sich jeden Tag ein paar Minuten Zeit, um mit jemandem in Kontakt zu
treten, der Thnen nahesteht — auch wenn es nur ein einfacher Anruf ist.

e Versuchen Sie, jede Woche mindestens eine soziale Aktivitat zu unternehmen: sich mit
Freund*innen treffen, in einem Verein mitwirken, einen Kurs besuchen, an einer religi-
O0sen Veranstaltung teilnehmen oder ehrenamtlich tatig sein.

o Wenn Sie eine Partnerschaft haben, schaffen Sie Momente, die ausschliellich Ihrer
Beziehung gewidmet sind: ein Spaziergang, ein gemeinsames Essen oder ein Ge-
sprach ohne Handys oder Fernsehen.

e Zeigen Sie lhre Zuneigung auf eine Weise, die sich fur Sie angenehm anfuhlt: eine
Umarmung, Handchenhalten, ein Kompliment oder eine liebevolle Geste.

e Wenn Sie verwitwet sind, erlauben Sie sich neue Beziehungen und Kontakte, ohne das
Geflihl zu haben, das Andenken an lhre Partnerperson zu verraten.

e Achten Sie darauf, ob Sie begonnen haben, Menschen aus dem Weg zu gehen, Ein-
ladungen abzulehnen oder das Interesse an Aktivitdten zu verlieren, die Ihnen friher
Freude bereitet haben. Dies kénnen frihe Anzeichen einer Depression sein.

e Fuhren Sie ein Tagebuch tGber Momente, die lhnen Freude, Verbundenheit oder Dank-
barkeit bereiten. Diese Ubung kann Ihnen helfen, eine positive Einstellung zu bewah-

ren.
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e Sprechen Sie mit Ihnrem Arzt, wenn sexuelle Schwierigkeiten auftreten. Viele dieser
Probleme sind behandelbar und sollten nicht einfach als ,normal fiir das Alterwerden®

hingenommen werden.
Praktische Empfehlungen fir Familienangehdrige und Pflegekrafte

e Fragen Sie nicht nur ,Wie geht es dir?“, sondern auch ,Wie flihist du dich?* oder ,Was
hat dir in letzter Zeit Freude bereitet?*

¢ Vereinbaren Sie regelmaRige Besuche oder Treffen mit der alteren Person, anstatt sich
ausschlielllich auf spontane Kontakte zu verlassen.

e Fordern Sie soziale Beziehungen und Freundschaften, nicht nur familidre Beziehun-
gen.

o Respektieren Sie das Bedurfnis der Person nach Privatsphare und Intimitat, auch wenn
sie in einer Pflegeeinrichtung lebt oder pflegebedirtftig ist.

e Spielen Sie die Bedeutung einer neuen Liebesbeziehung im Alter nicht herunter und
vermeiden Sie Kommentare, die Scham- oder Schuldgeflihle hervorrufen kénnten.

o Achten Sie auf Veranderungen wie sozialen Rickzug, Verlust des Interesses an Akti-
vitaten, Vernachlassigung der Kérperpflege oder haufige AuRerungen von Wertlosig-
keit.

Manchmal ist das Wertvollste, was Sie bieten kdnnen, nicht ein Ratschlag, sondern Ihre Zeit,

lhre Aufmerksamkeit und lhre Bereitschaft, zuzuhoren.
Eine einfache Ubung zur Starkung der Vertrautheit

Wahlen Sie eine Ihnen nahestehende Person aus und nehmen Sie sich 15-20 Minuten Zeit

fur ein Gesprach, in dem jede Person drei Fragen beantwortet:

o Was hat mir in letzter Zeit Freude bereitet?
e Was fiel mir schwer?

e Was brauche ich gerade von den Menschen, die mir nahestehen?

Diese Art des Dialogs kann das Gefluihl emotionaler Nahe starken und das Gefuhl der Einsam-

keit verringern.

Schlussfolgerungen

Das Bedurfnis nach Nahe, Zuneigung und emotionaler Verbundenheit verschwindet mit zu-
nehmendem Alter nicht. Im Gegenteil: In Zeiten, die von Veranderungen und Verlusten gepragt
sind, kdnnen enge Beziehungen Halt, Trost und das Gefuhl geben, dass wir mit unseren

Schwierigkeiten nicht allein sind. Vielleicht ist dies eine der wichtigsten Erkenntnisse des Al-
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terwerdens: Ungeachtet der vergehenden Jahre und der Veranderungen, die das Leben mit
sich bringt, haben Menschen weiterhin das Bedurfnis, gesehen, gehort, verstanden und geliebt

zu werden.
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