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Einleitung

Wie jeden Morgen safd ich in meinem geliebten Schaukelstuhl
und o6ffnete die Post. An diesem Friihlingstag hatte der Brief-
trager zwei wichtige Umschlage gebracht und ich musste tiber
diesen Zufall wirklich lachen.

Denn in der einen Hand hielt ich meine neue Kranken-
versicherungskarte, in deren Begleitschreiben mir mitgeteilt
wurde, dass ich 65 Jahre alt war und somit den offiziellen
Beginn des Rentenalters erreicht hatte.

In der anderen Hand hielt ich das tiberarbeitete Manuskript
meines ersten Buches. Dieses Buch zu schreiben war ein lang
gehegter Traum von mir und im reifen Alter von 64 Jahren
hatte ich es nun endlich geschrieben. Das war doch paradox,
darum lachelte ich vor mich hin: Meine eine Hand hielt den
symbolischen ,, Anfang vom Ende®, die andere jedoch den
vielversprechenden ,Beginn von etwas Neuem® Ich hatte
immer geglaubt, dass man sich mit 65 unaufhaltsam in Bewe-
gung setzt — in Richtung Friedhof. Das hier, in meiner ande-
ren Hand, gab mir aber einen unverhofften Energieschub! Ich
wollte mich nicht von dufleren Faktoren zum Altern verur-
teilen lassen, sondern diesen Lebensabschnitt als Abenteuer
begreifen und aktiv mitgestalten.

Fiinf Jahre sind seit diesem denkwiirdigen Tag vergangen.
Mittlerweile haben zahlreiche unerwartete Ereignisse mich
vor korperliche, finanzielle, emotionale und geistliche Heraus-
forderungen gestellt. Und ich habe eine Unmenge an Biichern
iber wiirdevolles Altern gelesen. Die meisten geben vor allem

11



praktische Tipps, wie man Viterchen Zeit auf Abstand halt —
nidmlich durch gesunde Erndhrung, Bewegung, hier und da
eine kleine Schonheitsoperation, positives Denken und ein
aktives Leben. Das mag ja alles die dufere Lebensqualitit ver-
bessern. Doch haben éltere Menschen nicht auch tiefe innere
Bediirfnisse?

Da ich grundsatzlich ein positiver Typ bin, versuchte ich zu-
nichst, den Ubergang zu diesem neuen Lebensabschnitt mit
einem Léicheln und einem Schulterzucken einfach wegzuste-
cken. Mein Kérper und mein Umfeld erzahlten mir allerdings
etwas anderes: ,,Du machst es dir zu leicht — hier hat dir nie-
mand einen Rosengarten versprochen!“ Also beschloss ich, den
Tatsachen mutig ins Auge zu blicken und eine schonungslose
Bestandsaufnahme zu wagen. Schliefilich bietet das Alter eine
ausgezeichnete Chance fiir einen ehrlichen Rundumschlag.

Wer genau hinsieht, entdeckt neben den Falten im Gesicht
weitere Veranderungen, die zunachst weniger ins Auge sprin-
gen. Unter den Auflerlichkeiten verbergen sich namlich -
unsichtbar - unausgesprochene Angste, schmerzhafte Ver-
lusterfahrungen, ausgetraumte Triume. Uber allem schwebt
die bange Frage: Wann und wie werde ich sterben? Wenn die
Lebenszeit allméhlich ablduft, drangen sich viele Ungewiss-
heiten schonungslos immer mehr in den Vordergrund.

Andererseits gab es in meinem Stimmungsspektrum auch
tiberraschende Gefithle der Befriedigung und unerwartet
schone Momente. Weitere Fragen tauchten bei mir auf, bei-
spielsweise: Altern Manner und Frauen unterschiedlich? Ver-
andert sich ihre Beziehung zu Gott? Wirkt sich das Bewusst-
sein des nahenden Todes auf unser Wertesystem aus? Und
was macht dieses Bewusstsein mit unserer Selbstwahrneh-
mung und unseren mitmenschlichen Beziehungen?
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Da ich selbst viele gefithrt habe, beschloss ich, mich auf
eine abenteuerliche Erfahrungsreise zu begeben. Ich fing
deshalb an mich umzuhoéren. Wie denken andere dltere Leute
iiber diese Dinge? Mehr als flinfzig auskunftsfreudige Senioren
erklérten sich bereit, mir liber einen Zeitraum von mehreren
Monaten folgende Fragen zu beantworten:

 Was hat Sie beim Alterwerden am meisten tiberrascht?

« Gibt es Dinge iiber das Altern, die Sie nie laut ausspre-
chen wiirden?

« Hat das Altern Sie zu neuen Selbsterkenntnissen gefithrt?

« Hat sich Thr Gottesbild verandert? Thre Vorstellung von
einem Leben nach dem Tod?

« Von welchen Traumen mussten Sie sich verabschieden?

« Wie kommen Sie mit korperlichen Einschrankungen
zurecht — ohne deswegen schlecht gelaunt oder bitter zu
werden?

« Was war im Alter bisher Ihre grofite Herausforderung?
Thre grofite Freude?

o Wie alt fithlen Sie sich innerlich? Wie alt werden Sie
geschatzt?

Dabei legte ich grofien Wert darauf, dass sie auf ihre wahren
Gefiihle horten und nicht darauf, was andere von ihnen zu
erwarten schienen. Die Fragen stiefSen intensive Diskussi-
onen an, und am Ende fiihrten sie zu derart verbliiffenden
Ergebnissen, dass ich meinen vorgefassten Schreibansatz wie-
der verwarf. Denn die Antworten dieser Senioren zwischen
siebzig und fiinfundneunzig entsprachen so gar nicht meinen
Erwartungen. Bald wurde mir klar, dass ich sie nicht alle iber
einen Kamm scheren durfte, nicht einmal die Angehorigen
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eines Geschlechts, denn ihre Vorstellungen vom Altern waren
so schillernd und vielfaltig wie ihre Personlichkeiten. Was fiir
eine beachtliche Lebensweisheit aus ihren nachdenklichen
Kommentaren sprach! Und so habe ich diesem Buch einfach
bei der Entstehung zugesehen, ohne selbst allzu viel einzu-
greifen.

LUberrascht“ bzw. ,Uberraschung“ war dabei ein wieder-
kehrendes Schliisselwort, das scheinbar unvermeidlich in
unseren Gesprachen auftauchte. Wihrend die interviewten
Senioren Dinge nannten, mit denen sie nicht gerechnet hat-
ten, kristallisierte sich auch fiir mich allmahlich heraus, wovon
ich mich im Alter angenehm iiberrascht oder auch tiberrum-
pelt fiihlte. Denn das Wort Uberraschung ist zunéchst einmal
wertneutral, kann aber zwei entgegengesetzte Bedeutungen
annehmen. Gemeint ist nicht immer die ,,freudige Uberra-
schung®, die man normalerweise damit assoziiert, sondern
lediglich ,,etwas Unerwartetes. Dabei kann es sich sowohl um
eine Erbschaft handeln als auch um eine bosartige Krebsdiag-
nose bei einer Routineuntersuchung.

Ebenso unvorhersehbar gestaltet sich der Prozess unserer
personlichen Reife. Wie so oft im Leben hat jede Medaille
zwei Seiten. Denn einerseits ist es ganz natiirlich und unab-
wendbar, dass unser Korper allméhlich abbaut. Andererseits
verlieren Auflerlichkeiten durch unser wachsendes inneres
Selbstbewusstsein an Bedeutung. Und es gibt noch mehr Ent-
wicklungen, die von beiden Seiten betrachtet werden wollen:
Es bedeutet eine grofSe Verunsicherung, wenn wir unsere ver-
trauten Rollen nicht mehr so ausfiillen konnen wie bisher.

In diesem Buch will ich mir die beiden Seiten des Alterwer-
dens ansehen - die niichterne Realitdt und die Chance, damit
ausgesprochen optimistisch umzugehen!
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Dieses Buch will Thnen also keine Vorschriften dartiber
machen, wie Sie altern sollen, sondern es will Hilfestellun-
gen anbieten und Sie zu einer ehrlichen Bestandsaufnahme
des Alterwerdens ermutigen. Vielleicht sind auch fiir Sie neue
Impulse dabei!

Linda Douty
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Seien Sie bereit fur
Uberraschungen

Jeden Morgen haben wir die Wahl. Wir stehen vor zwei Tiiren,
auf einer steht ,Widerstand*, auf der anderen ,Wachstum®.
Durch welche wir gehen, hingt davon ab, ob wir uns von
Angst oder Glauben leiten lassen.

»Was ist Thnen beim Umgang mit dlteren Patienten aufgefal-
len?* fragte ich drei Arzte fiir innere Medizin, die daraufthin
in langeres Nachdenken verfielen. Es handelte sich um zwei
Mainner und eine Frau im Alter von vierzig bis siebzig Jah-
ren, die regelméflig mit dlteren Patienten zu tun gehabt hatten
und die ich aufgrund ihrer langjéhrigen Erfahrung zu einem
Gesprich eingeladen hatte. Sowohl die Arzte als auch ihre
Patienten wiirden anonym bleiben, und sie versprachen im
Gegenzug, nichts zu beschonigen oder zu verharmlosen.

Zwei Turen

Wihrend des nun folgenden Austauschs tauchten bestimmte
Beobachtungen immer wieder auf. Ein Arzt fasste sie schlief3-
lich knapp zusammen: ,,Eines steht fest®, begann er. ,Wenn
Leute dlter werden, teilen sie sich in zwei Gruppen. Es gibt
die, die in der Vergangenheit leben, und die, die nach vorne
schauen.”
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»Das vereinfacht es zu sehr®, widersprach sein Kollege.
»Ich wiirde eher sagen, dass die eine Halfte am Status quo
festhélt und Gewohnheiten nicht aufgeben will. Die andere
Hilfte hingegen hat gelernt loszulassen und Verdnderungen
zu akzeptieren, auch wenn noch unklar ist, was diese Verédn-
derungen moglicherweise fiir Folgen nach sich ziehen.*

Ich bat um Beispiele. ,Wie sehen diese beiden Mentalité-
ten denn im Alltag der Leute aus? Woran erkennen Sie, ob
jemand in die eine oder andere Kategorie gehort?*

Die nun folgenden Beschreibungen waren enthiillend und
provozierend zugleich. Ich machte sofort eine kurze Analyse
meiner selbst, um herauszufinden, vor welcher Tiir ich stand.
Natiirlich ist bei den meisten von uns eine Mischung dieser
beiden Mentalititen anzutreffen. Wenn wir gut in Form sind,
wachsen wir iiber uns hinaus, an einem schlechten Tag ste-
hen wir uns selbst im Weg. Trotzdem haben die meisten Men-
schen in dieser grundsitzlichen inneren Einstellungsfrage
eine eindeutige Tendenz, welche Tiir sie wihlen:

Die eine Tiir - Widerstand gegen Verdinderungen

« Jene, die immer von ,,der guten alten Zeit“ reden

« Jene, die sich nur ungern mit Meinungen auseinander-
setzen, die nicht ihre eigenen sind

o Jene, die Verdnderungen kategorisch ablehnen und den
Status quo verteidigen

« Jene, die jammern, klagen und immer Abhilfe fiir ihre
Wehwehchen suchen - Hauptsache schmerzfrei — aber
schnell!

o Jene, die alte Kommunikations- und Verhaltensmuster
nicht hinterfragen wollen

o Jene, die ihre religiosen Uberzeugungen fest in Stein
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gemeiflelt sehen und von einem verniinftigen Maf} an
Zweifeln nichts wissen wollen

Jene, fiir die korperliche Einschrinkungen eine Ent-
schuldigung darstellen, dass kein Wachstum méglich ist
Jene, die in ihrem Verhalten ,.festgefahren® sind

Die andere Tiir - Wachstum durch Verdnderungen

Jene, die neugierig sind und dazulernen wollen

Jene, die gerne herausfinden wollen, wer sie wirklich
sind, unabhédngig von den Erwartungen des sozialen
Umfelds und der Gesellschaft

Jene, die in ihren Beziehungen auf Ehrlichkeit bauen
Jene, die alte Muster hinterfragen und ihre Giiltigkeit fiir
die Gegenwart tiberpriifen

Jene, die Dinge akzeptieren, anstatt sich dariiber zu
beschweren

Jene, die mit Verlusten umgehen kdnnen und bereit sind,
ihr Leben den veranderten Umstdnden moglichst har-
monisch anzupassen. Sie iiberpriifen ehrlich, woran sie
festhalten wollen, und benennen die Hiirden, die sie am
Wachstum hindern

Jene, die den Mut finden, loszulassen

Jene, die von dem tyrannischen Zwang des ,,Miissens®
zur Freiheit des ,Wollens® finden

Die Arzte waren sich einig, dass Gefithle von Verlust und

Gewinn den gesamten Prozess des Alterwerdens begleiten und

bewusst wahrgenommen werden sollten. In Studien wurde

nachgewiesen, dass Menschen, die im Alter gesund bleiben,

realistisch mit den fortschreitenden Verlusten umgehen —

seien es kleinere Einschrankungen oder tragische Einbuflen.
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Sie achten ganz bewusst auf ihr seelisches Wohlbefinden und
entwickeln neue Fahigkeiten, um mit den unvermeidlichen
Veranderungen ehrlich umzugehen.

Die Bischofin und Autorin Cynthia Bourgeault macht
Mut, uns auf etwas Neues einlassen, ganz gleich ob uns dabei
zundchst dngstlich zumute ist oder ob wir das von Anfang an
als Chance begreifen:

»Sie werden feststellen, dass Ihre Reaktion so oder so aus-
fallt. Entweder Sie machen zu, verhdrten sich und leisten
Widerstand. Oder Sie sind demgegeniiber offen und geben
nach. Wenn fiir Sie Ersteres gilt, katapultieren Sie sich augen-
blicklich zuriick in Ihr kleineres Ich mit seinen kreatiir-
lichen Instinkten und dem angstgesteuerten Uberlebenstrieb.
Die zweite Moglichkeit hingegen lisst uns unabhdngig von
fremden Einfliissen den Einklang mit dem tiefsten Inneren
unseres Herzens zu suchen, und dadurch werden Sie fiir
Gott erreichbar. Geistliche Ubungen fallen uns so viel leich-
ter, wenn wir gelernt haben, innere Widerstinde selbst zu
erkennen und beiseitezurdumen. Es tut nie gut, sich zu ver-

schliefSen.

Natiirlich erscheint es oft sicherer, an den gewohnten Gedan-
kengangen und Verhaltensweisen festzuhalten. Veranderun-
gen bedeuten immer eine Reise ins Ungewisse. Ich mdchte der
Ungewissheit folgenden Satz der osterreichischen Schriftstel-
lerin Marie von Ebner-Eschenbach entgegensetzen: ,,Hohes
Alter verwandelt oder versteinert den Menschen.“> Wir haben
die Wahl.
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Glauben Sie nicht alles, was Sie horen

Eine ganz weit gefasste Definition von Religion lautet: ,,Sie
beinhaltet alles, was uns wichtig erscheint.“ Wenn das stimmt,
haben wir definitiv eine Religion daraus gemacht, jung zu blei-
ben. Und es ist keine leichte Sache, in einer Gesellschaft alt zu
werden, die sich dem Kult der ewigen Jugend verschrieben hat.
Ist Thnen schon einmal bewusst geworden, was fiir Botschat-
ten iiber éltere Leute zur allgemein akzeptierten Norm gewor-
den sind? In Gespréchen, bezeichnenderweise auch auf Gruf3-
karten, werden wir oft mit herabsetzenden Klischees {iber das
Altern konfrontiert. Obwohl es sicher Spafi machen kann, iiber
die komischen Effekte dieses Prozesses auch einmal zu lachen,
sagen die scheinbar harmlosen Witze mehr iiber unsere Hal-
tung aus, als wir es wahrhaben wollen. Lassen Sie uns einige
dieser allgegenwirtigen Behauptungen einmal genauer anse-
hen, um zu zeigen, wie sehr unser Denken davon geprigt wird.

Was Hinschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr

Aber ja doch, Hans lernt auch noch dazu! Die Studenten
am Zentrum fiir lebenslanges Lernen am Rhodes College in
Memphis haben das eindeutig bewiesen. Einer meiner Kom-
militonen dort, ein feiner &lterer Herr in seinen Neunzigern,
hat iiber alles Mogliche geforscht, vom Leben Platos bis zum
Leben auf dem Mars, und sein unersittlicher Wissensdurst
hélt sein Gehirn fit und beweglich. Ohne den Zwang, Semi-
nararbeiten abgeben oder Priifungen bestehen zu miissen,
studieren Senioren an Bildungsinstituten oder Universititen
und kénnen schlummernde Interessen wiederbeleben, denen
sie aus verschiedensten Griinden wie beispielsweise Zeitman-
gel nie nachgegangen sind.
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»Hans“ kann durchaus noch lernen zu weben, Mandarin
zu sprechen, Klavier zu spielen und sich in die faszinierende
Welt der Quantenphysik einzuarbeiten ... und das eben nicht
unbedingt mit der Absicht, etwas zu ,erreichen® Das Lernen
selbst kann die reine Freude sein! Auflerdem ist es unglaub-
lich anregend, wenn man sich in der Gesellschaft Gleichge-
sinnter befindet, denen es genauso geht.

Das Alter ist nur eine Zahl

Erzdhlen Sie das mal der Arthritis in meinem rechten Knie!
Die Vorstellung, dass das Alter lediglich eine von auflen
festgelegte Grofde sei, provoziert alle moglichen Einwdnde.
Manchmal driickt mich sogar die Erwartung nieder, dass man
unbedingt eine positive Einstellung haben muss - trotzdem
weif3 ich, wie wichtig es im Alter ist, optimistisch zu bleiben.
Man muss sich mit der Widerspriichlichkeit abfinden, alt zu
werden und sich trotzdem jung zu fithlen. Der Zustand lasst
sich weniger durch ein ,Entweder-oder beschreiben, son-
dern eher mit einem ,,Sowohl-als-auch®.

Ja, innerlich bin ich dieselbe wie friiher, ich platze vor Neu-
gier und verfiige iiber einen erstaunlich jugendlichen Elan.
Aber nach auflen gibt es Tage, an denen die Zahl Siebzig er-
schreckend genau ins Schwarze trifft. Ich habe zwar meistens
einen wachen und angeregten Geist und bringe auch die Ener-
gie auf, dementsprechend zu leben. Aber es gibt Augenblicke,
in denen mein Korper nichts anderes will als ein heifles Bad
zur Linderung meiner Gelenkschmerzen.

Es tiberrascht mich, wie meine Mitmenschen auf die Zahl
Siebzig reagieren. Sie behandeln mich anders als friiher,
manchmal ein wenig gering schétzend, als sei ich bereits aus-
gemustert und nicht mehr aktives Mitglied der Gesellschaft.
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Vor Jahren begann ich wihrend eines Gespriachs mit einem
tiinfundzwanzigjahrigen Mann zu ahnen, was auf mich zu-
kommen sollte. Sein Gesicht habe ich vergessen, aber das
Gefiihl ist mir noch sehr lebhaft in Erinnerung geblieben.
Es war ndmlich das erste Mal, dass ich mich selber als eine
alte Dame wahrnahm, und zwar als er mir wihrend unseres
vollkommen harmlosen Wortwechsels mit einem héflichen
»verehrte Dame“ antwortete. Das hatte vielleicht gesessen! Ein
Teil von mir wusste natiirlich, dass er damit nur seine guten
Manieren unter Beweis stellte, aber ein anderer Teil von mir
wollte ihm am liebsten eine reinhauen. Es fiihlte sich an, als
wiirde ich iiber eine Schwelle gezerrt, bevor ich dazu bereit
war, sie freiwillig zu tiberschreiten. Gehorte ich etwa schon
zum alten Eisen? Meine iibertriebene Entriistung war fiir mich
sehr lehrreich. Ich habe ganz offensichtlich empfindlicher auf
die versteckten Botschaften der Gesellschaft reagiert, als ich es
wahrhaben wollte.

Zogernd habe ich mich an die zahlreichen Frauen erinnert,
denen ich in meiner Jugend ein dhnliches Etikett aufgeklebt
hatte, denn auch mir ist beigebracht worden, Frauen reiferen
Alters mit ,Dame® anzureden. Haben sie sich damals etwa
ebenso beleidigt und in eine Ecke verbannt gefiihlt wie ich?

Obwohl der junge Mann in keinster Weise unhoflich hatte
erscheinen wollen (eher im Gegenteil), berithrte mich seine
Titulierung und machte mir meine Verletzlichkeit und auch
meine Angst bewusst. Konnte es sein, dass ich die Diskrimi-
nierung dlterer Menschen in unserer Gesellschaft schon ver-
innerlicht hatte und nur so tat, als hitte das gar nichts mit
mir zu tun? Bevor ich die positiven Seiten des Alters fiir mich
entdecken und die damit verbundenen Herausforderungen
annehmen konnte, musste ich offensichtlich meinen Frieden
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mit einigen unangenehmen Wahrheiten schlieflen: Mutter
Natur macht wegen mir keine Ausnahme. Auch ich wiirde alt
werden und sterben ...

Da meldete sich eine hoffnungsvolle Stimme in mir zu Wort:
»Bestimmt waren wir nicht fiir so ein langes Leben geschaffen,
wenn es nicht auch irgendeinen tieferen Sinn ergabe?*

Meine Entriistung tiber die Anrede ,verehrte Dame“ war
fiir mich ein Ausloser, der mir half, mein Altern zu akzeptie-
ren. Als ,éltere Dame® wahrgenommen zu werden fillt mir
nicht leicht, aber irgendwann ist es eben so. Am besten findet
man sich damit ab, wenn alle Erfahrungen des Alterwerdens
miteinander in Einklang gebracht werden kénnen. Also heif3e
ich die Fiinfunddreifligjahrige, die in mir lebt, ebenso herz-
lich willkommen wie die Siebzigjdhrige, in deren Korper ich
mich bewege!

Die Zeit wird knapp

Auch zu diesem Allgemeinsatz sind Vorbehalte anzumel-
den. Die von mir interviewten Senioren vertraten dazu sehr
unterschiedliche Ansichten, je nachdem, welchen Blickwinkel
sie gerade einnahmen.

Natiirlich haben wir alle schon einmal unsere Geburtstags-
post geoffnet und heimlich gedacht: ,,Ist mein letzter Geburts-
tag wirklich schon wieder ein Jahr her?“ Die Tage vergehen
so schnell, als wire man in einem Auto ohne Bremsen unter-
wegs, in dem wir die Geschwindigkeit nicht kontrollieren kon-
nen. Aber wie fiihlt es sich fiir jemanden an, der chronische
Beschwerden hat oder der sich zum ersten Mal ganz allein in
einem leeren Haus aufhélt? Einsamkeit und Krankheit kon-
nen triste Momente zu einem endlosen Ticktack ausdehnen
und dann scheint die Zeit stillzustehen. Trotzdem diirfen wir
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uns von ganzem Herzen der Hoffnung hingeben, die in dem
folgenden Segen steckt:

»Das Leben ist kurz. Wir haben nicht viel Zeit, die Herzen
unserer Mitmenschen froh zu machen. Sei also schnell im
Bekenntnis deiner Liebe, verteile deine Freundlichkeit grofs-
ziigig, damit der Segen Gottes, unseres Schopfers, und des

ihm innewohnenden Heiligen Geistes in dir ist, jetzt und fiir
alle Zeit.“

Der Tod ist eine Krankheit, die noch zu heilen ist

»-Im Studium erzdhlen sie uns, der Tod sei unser Feind
beschwerte sich ein junger Medizinstudent, ,aber manchmal
ist er doch auch unser Freund. Warum koénnen wir den Tod
nicht als natiirlichen Bestandteil unseres Lebens begreifen?“
Seine Klage reflektiert die Meinung einer wachsenden Zahl
von Arzten, die fiir eine andere Einstellung zum Tod und
zum Sterben pladieren. Wenn die Gesundheit nachldsst und
Schwachstellen aufweist, sagen viele Senioren ungeduldig:
»Ganz gleich, was Sie mit mir anstellen oder was ich auf mich
nehmen muss, ich will einfach, dass mein Korper wieder
funktioniert!*

Die Suche nach dem Jungbrunnen dauert nun schon Jahr-
hunderte. Unsere Angst vor dem Tod wirkt sich auf die Poli-
tik der Krankenhduser aus, lasst die Kosten des Gesundheits-
systems in die Hohe schnellen und stiftet in der 6ffentlichen
Debatte eine Verwirrung, aus der nichts Gutes kommen kann.
Es kann hilfreich sein, diese Denkweise einmal zu hinterfra-
gen und unsere Energien eher darauf zu richten, einen guten
Tod zu sterben, als vor dem Unvermeidlichen die Augen zu
verschlieflen. Wire es nicht schon, wenn wir das Alter eines
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Tages nicht mehr als Krankheit mit todlichem Ausgang erle-
ben wiirden, sondern als Auszeichnung?

Sie sieht doch noch gut aus

Wann werden wir authoren, den Spiegel als das Maf3 aller
Dinge zu betrachten? Ganz gleich, fir wie aufgeklart wir
uns halten, wir fithlen uns allzu schnell als Versager, wenn es
heifit: ,Er hat auch schon bessere Tage gesehen®, oder wenn
die gefiirchtete Bemerkung fallt: ,,Sieh sie dir an ... wie sie
sich gehen lasst ...

Wir sollten der Gesellschaft die Stirn bieten und den Mut
haben, so zu sein, wie wir sind — mit Hangebacken, Krahen-
tiiflen und allem, was sonst noch dazugehort!

Carol, eine attraktive Frau von einundsiebzig, gab mir eine
melancholische Antwort auf die Frage: ,Was war im Alter Thre
grofite Freude?* Sie lachelte traurig und sinnierte dann: ,,Das
klingt vielleicht verriickt, aber ich finde es wunderbar, Falten
zu haben und mein Alter als etwas zu betrachten, was nur
mir gehort. Ich habe mein ganzes Leben lang versucht, gut
auszusehen, mich schick zu kleiden und anderen zu gefallen,
weil ich dachte, dass das von mir erwartet wird. Gott sei Dank
muss ich das nun nicht mehr! Ich kann einfach ich selbst sein.
Es steht mir frei, ein hiibsches Kleid anzuziehen und mich zu
schminken, aber ich habe es nicht mehr notig, mich auf mein
Aussehen hin beurteilen zu lassen.”

Wenn Auflerlichkeiten an Bedeutung verlieren, dann kon-
nen wir unser Altern in erster Linie als Reifungsprozess sehen
und nicht als Verfall, eher als Erfiillung und weniger als ein
Scheitern. Carol hat Kontakt zu einer tieferen Art von Schon-
heit bekommen, der das Alter nichts anhaben kann.
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Niemand kann aus seiner Haut heraus

Doch, wir schon - sogar in unseren spéteren Jahren. Die ver-
breitete Vorstellung, dass niemand seine einmal angenomme-
nen Gewohnheiten mehr dndern kann, wird oft als Ausrede
benutzt, und wir halten lieber an schlechten Verhaltenswei-
sen fest, statt gesunde Anderungen anzugehen. Viele verste-
cken sich aus Selbstschutz hinter Aussagen wie ,,Ich bin damit
aufgewachsen® oder der ultimativen Entschuldigung ,,So bin
ich nun mal gestrickt“. Eine Frau in ihren Siebzigern sah das
anders. Sie sagte, das Erstaunlichste am Altern sei fiir sie, dass
sie nicht mehr an tiberkommene Muster gebunden sei. Thr
ganzes Leben lang habe sie sich nach der Meinung anderer
gerichtet, sodass ihr die Antwort auf manche Fragen immer
schwergefallen sei, z.B.: ,Was denkst du wirklich tiber dies
oder jenes?, oder: ,In welches Restaurant gehst du gerne?“
TIhre ,Wiinsche® waren so lange definiert durch die Bediirf-
nisse anderer, dass sie Monate brauchte, um ihre eigene innere
Stimme wahrzunehmen und auf sie zu horen. Aber schlief3-
lich brachte sie den Mut dazu auf.

Es ist nie zu spéat, sein Verhalten zu dndern. Das bedeu-
tet nicht, dass wir unsere Prinzipien aufgeben miissen. Im
Gegenteil, eine gesunde Verdnderung basiert oft auf unseren
tiefen Wertvorstellungen, die lange Zeit von den Vorgaben
der modernen Gesellschaft tiberlagert wurden.

Je naher wir dem Ende unseres Lebens kommen, desto kla-
rer stehen uns diese Werte vor Augen. Einer der von mir in-
terviewten Pensionire, Eugene, hat diese Art von Kehrtwende
vollzogen, nachdem er eine erfolgreiche medizinische Karriere
hinter sich hatte. Er war intelligent, ehrgeizig, kompetent, ein
begnadeter Redner mit einem besonderen Geschick im Um-
gang mit jungen Leuten. Seine Lebensleistung war beachtlich:
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Er hatte eine gut gehende Praxis aufgebaut, ein Vermogen
verdient, und er war ein exzellenter Golfspieler. Als er ins
Rentenalter kam und immer weniger arbeitete, gab er immer
mehr Verantwortung an die jiingeren Manner in seiner Praxis
ab. Er empfand das allerdings als Identitétsverlust, vermisste
seinen vollen Terminkalender und geriet in eine Sinnkrise.
Der anfingliche Reiz, mehr Zeit vor dem Fernseher zu ver-
bringen oder auf dem Golfplatz, verlor schnell seine Attrak-
tivitat.

Dann wurde er iiberraschend selber in die Notaufnahme
des Krankenhauses eingeliefert. Was sich als gut zu behan-
delnde Herzschwiche herausstellte, markierte fiir ihn einen
wichtigen Einschnitt. Dieses und andere Aha-Erlebnisse fithr-
ten dazu, dass er sein nunmehr schon mehr als siebzig Jahre
dauerndes Leben Revue passieren lief3 und dabei eine tros-
tende und klarende Eingebung hatte. Seine tiefsten Wiinsche
und Sehnsiichte wurden ihm bewusst. ,,Ich erkannte, dass ich
keine Angst vor dem Sterben hatte — trotzdem war ich dazu
noch nicht bereit®, meinte er lichelnd. ,, Ich wollte gerne noch
eine Weile da sein, diese Zeit aber besser nutzen als bisher. Es
war mir ein inneres Bediirfnis, noch etwas fiir andere Men-
schen zu tun, genauso, wie ich es in meiner Arztpraxis getan
hatte.”

Ausgeriistet mit dem ihm eigenen Tatendrang und seiner
langjahrigen Erfahrung stellte er seine kommunikative Bega-
bung in den Dienst einer Organisation fiir schwer erziehbare
Jungen. Die gottgegebenen Talente, die ihm schon frither den
Weg zum Erfolg geebnet hatten, pflasterten nun seine Suche
nach Sinn. Selbstlos hilft er nun jungen Méannern, die er unter
seine Fittiche genommen hat, und macht sich gleichzeitig
selbst das grofite Geschenk damit.
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Der amerikanische Nachrichtensprecher Tom Brokaw hat
einmal gesagt: ,Geld ist schnell verdient. Etwas grundlegend
zu verandern braucht Ausdauer.“s

Wer rastet, der rostet

Dieses Sprichwort dient vielen Leuten als Rechtfertigung.
Manche sehen darin die Erlaubnis, ,auf allen Hochzeiten
gleichzeitig zu tanzen®, andere wollen sich selber auf Trab
bringen. Es ist einer dieser Allgemeinplitze, der einen Funken
Wahrheit enthilt, gerade genug, um uns authorchen zu lassen.

Wenn wir dlter werden, entwickeln wir schnell die Nei-
gung, es uns einfach im Schaukelstuhl bequem zu machen
und auf der Terrasse sitzen zu bleiben. Manchmal fithlen wir
uns ausgelaugt und die Ruhe tut uns tatsdchlich gut. Trotz-
dem gibt es einen Unterschied zwischen einer angemesse-
nen Pause und der Gefdhrdung unserer Gesundheit durch
schlichte Faulheit.

Als ich Doris interviewte, eine Frau mit einer Vielzahl
gesundheitlicher Beschwerden, erkldrte sie mir ihre eigene
Art, eine Balance zwischen Ruhe und Aktivitit zu finden: ,,Ich
muss meiner Arthritis Rechnung tragen und meinen Herz-
beschwerden, und, ja, manchmal gehe ich buchstablich am
Stock. Gezwungenermaflen kiimmere ich mich um meinen
Korper, tue, was ich kann, und wende mich wieder erfreu-
licheren Dingen zu, sobald die Energie dazu da ist.“

Doris hat iibrigens gerade ihr Studium abgeschlossen,
wobei ihr grauer Haarschopfund ihr triumphierendes Lacheln
sie aus dem Meer junger Akademiker hervorstechen lief3en.
Sogar die Lokalpresse hat sie mit einer Titelgeschichte gewiir-
digt. Nun klemmt sie sich mit fiinfundsiebzig erneut hinter
die Biicher mit dem Ziel, einen Masterabschluss zu machen.
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