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1. Vorwort

Alt ist wie jung — nur besser

Zundéchst, meine Damen und Herren, habe ich mich
innerlich gestraubt, dieses Buch zu schreiben. War-
um? Weil mir mein Verleger Dr. Hannes Steiner den
Titel Wie Sie beim Altern ganz sicher scheitern nahe-
zubringen versuchte. Er ging zwar dabei behutsam
vor. Mir schoss jedoch durch den Kopf: Das also soll
mein letztes Buch werden! Ich schwieg ldngere Zeit,
sah ihn etwas unglaubig an, dachte, er halt mich fiir
ein Auslaufmodell. Doch dann ging etwas in mir
vor, das ich noch nie erlebt hatte. Es war, als hétte
ich einen wunderschonen Berggipfel gesehen, der
mir bislang verborgen geblieben war. Die Ideen
sprudelten nur so. Bis in den spaten Abend hinein
notierte ich, was mir einfiel, und sagte meiner Frau
voll Begeisterung: »Das ist mein Buch!«

Vom ersten Tag an werden wir alter. In Kindheit
und Jugend scheint Alterwerden ein Gewinn zu
sein, weil wir, durchpulst vom Gliick der Entfaltung,
gelockt von 1000 Hoffnungen, das Leben vor uns
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sehen, als ware es die Ewigkeit, ein Land ohne
Grenze.

Doch irgendwann wird fiir viele das Alterwerden
zum Problem, wenn mit dem Ablauf der Zeit nicht
mehr so viele Jahre bleiben und sich konkrete Note
und Einschrankungen einstellen: Krankheiten, Ein-
samkeit, Gefiihle der Wertlosigkeit, des Angewie-
senseins auf andere, Angst vor dem Tod etc.

Doch muss das alles und immer so sein? Man-
ches ja, vieles nicht, wenn, ja wenn wir uns vorbe-
reiten auf das, was kommt, wenn wir heute so le-
ben, dass wir auch in den spéteren Jahren davon
Gewinn haben werden.

Man braucht ein ganzes Leben, um jung zu werden
lautet der Titel eines Biichleins,' das ich von meiner
Tochter geschenkt bekam. In ihm wird in vielen
Texten von den Herausforderungen eines langen
Lebens erzahlt. Besonders aber riithmen Philoso-
phen, Literaten, alt gewordene grofse Personlichkei-
ten das Leben selbst. Sie sind davon tiberzeugt, dass
Alter nicht nur alter werden, sondern immer auch
Erneuerung, Entwicklung, Wandlung bedeutet.
Man braucht ein ganzes Leben, um jung zu wer-
den. Wie mich dieser Satz begeistert! Aber ist das so?
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»Neinl«, werden viele sagen.

»Jal«, setze ich dagegen.

Zugegeben, mein Korper altert. Er ist inzwischen
77 Jahre alt. Mein Geist aber altert auf seine eigene,
ganz besondere Art. Er wird weiter, weiser, tiefer,
grofiztigiger, ja, und lebendiger. Wie sich das aus-
wirkt? Zum Beispiel so, dass ich gelassener bin als
frither, dass ich mehr lache, dass ich manches nicht
mehr ganz so ernst nehme und eine bis dahin nicht
gekannte Neugier entwickle, viel mehr noch als bis-
her vom Leben kennenlernen zu wollen. Gewiss, ich
kenne auch die Mudigkeit, von der manche meiner
Klienten sprechen, zum Beispiel dann, wenn man
von mir zu viele Dinge erwartet, die ich gern Jiinge-
ren uberliefSe, oder wenn die Kette der schreckli-
chen Nachrichten aus aller Welt nicht abreifst. Und
doch: Ich wiinsche mich nicht in frithere Zeiten zu-
riick, weil ich heute meinem Leben viel ndher bin
als frither.

Auch eine alte 80-jahrige Dame wiirde der Aus-
sage, der Geist altere auf seine ganz besondere Wei-
se, zustimmen. Ich lernte sie in einer Seniorenaka-
demie kennen, in der ich ein Seminar hielt. Ich sehe
sie noch heute vor mir. Ihren Namen habe ich ver-
gessen, ihre Erscheinung nicht: ihre blitzenden Au-
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gen und den giitigen Charme auf ihrem Gesicht,
ihre trotzige Ehrlichkeit und ihre befreiende Be-
scheidenheit, ihren Wissensdurst und die fast wag-
halsige Lust, mit der sie Klarheit in ihr Familien-
leben brachte. Sie horte nicht auf, innerlich zu
wachsen, sich auszuformen, rund zu werden. Und
nun kommt mir auch wieder ihr Tanz im grofSen
Park in Erinnerung, dieser Tanz mit dem Wind und
der Freude, mit der Leichtigkeit und dem Leben.

Ich erinnere mich an einen alten Text, den ich vor
vielen Jahren nach meinem ersten Besuch im Al-
tersheim und der fiir mich tiberraschenden Begeg-
nung mit vielen junggebliebenen édlteren Menschen
dort in mein Tagebuch schrieb: »Manchmal, wenn
diese lieben alten Nervensédgen so vollig verriickte
Dinge tun, ahne ich, dass langsam alt und weise zu
werden nicht weit entfernt sein muss von langsam
alt und verrtickt zu werden - und vielleicht ist das
ja das Jungsein des Alters, und das muss doch nicht
schlecht sein, oder?«

Woran denken Sie, liebe LeserInnen, wenn Sie ans
Alterwerden denken? Ich hoffe, dass Sie nicht nur
an Ihre kiinftig vielleicht nicht mehr so straffe Haut
denken, Ihren unsicher werdenden Gang, ans mog-
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liche Kranksein (mit alledem kann ich auch dienen).
Oder denken Sie an das, was Sie einmal nicht mehr
haben werden, zum Beispiel Ihren Beruf, den gro-
8en Freundeskreis, die Reisen in alle Welt? Oder,
nur kurz, an das, woran Sie nicht mehr erinnert
werden mochten?

Was ich Thnen wiinsche: Vertreiben Sie die eher
dunklen Gedanken nicht. Versuchen Sie, dazu eine
bekémmliche Einstellung zu finden. Doch denken
Sie auch und vor allem an das neue Lebensgefiihl,
das sich entwickeln kann! An das Neue, das Sie noch
nicht kennen! An neue Erfahrungen mit Freiheit,
Liebe, Mut, Sinn. Welche Gedanken auch immer Sie
bewegen, wenn Sie ans Alter denken: Sie fordern Sie
heraus zum Umstellen und Einstellen auf neues
Land, das zu Thnen gehdren und Ihnen zu eigen
werden wird.

Da hore ich jemanden fliistern: »Der hat ja gut
reden. Ob der das Leben wirklich kennt?« Hier ist
meine Antwort: Als ich 73 war, beschlossen meine
Frau und ich, aus Norddeutschland ins wunder-
schone Salzburg zu ziehen. Da lehre und berate ich
Menschen, die sich weiterbilden oder ein Problem
gelost haben mochten. Und sonst? Manchmal setze
ich mich abends an meinen kleinen Fliigel und spie-
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le Melodien, die eine helle Briicke bilden zu einer
Zeit, in der ich jinger war als heute. (Ich wére gern
auch Musiker geworden, wusste allerdings nie so
recht, ob ich lieber Organist an einer Hauptkirche
oder Pianist im Radiotango-Orchester werden woll-
te.) Meine frithen Jahre waren nicht gerade sonnig,
Sie lagen tiber lange Zeiten im Schatten. Dass dar-
aus einige Irrungen und Wirrungen resultierten,
konnen Sie sich denken. Ich entschied mich fiir ein
Theologiestudium, obwohl ich unter Sprachstérun-
gen litt; ich heiratete, obwohl ich fiir eine Ehe nicht
reif war. Und heute? Ich habe Krebs. Zurzeit hat er
offenbar keine Expansionsgeliiste. Andere Krank-
heiten stellen sich auch dann und wann ein, verlie-
ren aber angesichts meiner Grunderkrankung an
Bedeutung, Traurigkeiten? Angste? Sorgen? Doch,
schon. Aber ich halte sie in Grenzen. Sie sind wie
alles Unangenehme und Schwere, das wir nicht
wollen, Herausforderungen. Ich versuche, ihnen
nicht auszuweichen. Ich habe liebenswerte Kinder,
Enkelkinder und eine Frau, die mit mir »durch dick
und diinn« geht. Mein Lebensgefiihl? Ich finde mein
Leben manchmal ein wenig anstrengend, vorwie-
gend aber schon, sinnvoll und herausfordernd. Ich
bin fiir vieles sehr dankbar.
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Warum schreibe ich dieses Buch?

e Weil ich fiirs Leben werben mochte. Fiirs Le-
ben jener Menschen, die die zweite Lebenshalf-
te erreicht haben und sich fragen, wie das ein-
mal sein wird, dlter oder gar alt zu werden, und
die es angesichts dieser Zeit vielleicht gar nicht
leicht haben, Antworten auf ihre Fragen zu fin-
den.

e Werben mochte ich auch fiir den herausfor-
dernden Gedanken, der auf Erfahrungen griin-
det, dass vieles, was uns im Leben nicht gefallt,
nicht schicksalhaft ist, sondern die Folge eines
Lebens, in dem Menschen zu ihrem Dasein
nicht Ja, sondern Jein oder Nein sagen.

e Schliefslich mochte ich Sie alle davon tiberzeu-
gen, dass Leben sinnvoll sein kann bis zum Tod,
weil es keine tUiberfliissige Zeit gibt.

Um es gleich vorwegzusagen: »Alter ist vor allem
Ansichtssache. Es gibt schliefdlich immer wieder
ausgesprochen gliickliche Neunzigjdhrige, woraus
folgt, dass selbst hohes Alter nicht zwingend zu
Verdruss fiihrt, wiahrend es andererseits eine Men-
ge auferordentlich ungliickliche junge Menschen
gibt.«?

19






2. Zwei grundlegende Voraus-
setzungen fiir ein gelingendes
Leben, auch im Alter

Der eigene Wert des Alters

Menschliches Leben gleicht den Jahreszeiten: die
Jugend dem Friihling, die Mitte dem Sommer, die
spéteren Jahre dem Herbst, das Alter dem Win-
ter. Diese Zeiten, im Jahr und auch im Leben, sind
untrennbar miteinander verbunden, bilden eine
Einheit in ihrer Verschiedenartigkeit. Sie gehdren
zusammen. Im Prinzip! Doch wahrend Kinder vor
ihrem Geburtstag vor lauter Vorfreude sehr auf-
geregt sind, nimmt diese Gefiithlsregung bei vie-
len Menschen bald ab. Offensichtlich ist fiir vie-
le das Altern ein Problem. Das blieb auch dem
grofSen franzosischen Philosophen Francgois de
La Rochefoucauld nicht verborgen, der in seinen
Réflexions, sentences et maximes morales schrieb:
»Wenige Menschen verstehen sich darauf, alt zu
werden.«
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Das galt ldngere Zeit auch fiir mich. Ich mochte
mir nicht eingestehen, dass ich Grund hatte, mich
alt zu nennen. Wenn ich zum Beispiel in der Zei-
tung las: »Herbert Miiller (77)«, dachte ich manch-
mal bei mir: »So ein alter Knacker!« Dann schamte
ich mich dieses Ausdrucks, wurde kleinlaut und ge-
stand mir vorlaufig wieder ein, dass die 77 auch zu
mir gehort.

Viele lehnen sich gegen das Altwerden auf, nicht
so viele denken dartiber nach, was Alter tiberhaupt
ist: Ist es eine Frage der Anzahl der Jahre? Ist man so
alt, wie man sich fithlt? Gern hore ich, was der be-
rithmte Cellist Pablo Casals sagte, als er 93 war: Al-
ter sei etwas Relatives. Wenn man weiterhin arbeite
und fiir die Schonheit der Welt offen bleibe, entde-
cke man, dass Alter nicht notwendigerweise altern
bedeute, jedenfalls nicht im landldufigen Sinne. Er
selbst empfinde in seiner Zeit viele Dinge intensiver
als je zuvor, und das Leben fasziniere ihn immer
mebhr.

Woran niemand ernsthaft zweifeln sollte: Jede Zeit
hat ihre eigene Art und ihren eigenen Wert. Keine
Zeit ist mit einer anderen vergleichbar. Darum ist
jede Zeit gleich wertvoll, voll von Leben - wenn wir
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sie annehmen als Zeit fiir uns zum Leben. Keine
Zeit ist besser als die andere. Keine birgt mehr Gliick
in sich und keine mehr Ungliick, weil nicht primér
die Zeit, sondern unsere Einstellung zu ihr dartiber
entscheidet, wer wir sind und wie wir leben. Der
Auf- und Abbau, den es in jedem Lebenslauf gibt, ist
keineswegs geradlinig verteilt. Die Entwicklungen
greifen ineinander. Leben erneuert und verandert
sich auf komplexe Weise. Und jede neue Stufe stellt
einen Fortschritt dar, jedenfalls den Moglichkeiten
nach. Worauf kommt es an?

Die wichtigste Aufgabe an der Ubergangsstelle
zum Alter ist diese: die verbliebenen, die verander-
ten und die neuen Moglichkeiten zu verbinden und
ein Ja zur neuen Zeit zu finden. Die Offenheit fiir die
neuen Moglichkeiten der dritten Lebenszeit wer-
den fiir den Menschen grofSer sein, der bewusst von
der vorausgegangenen Lebensstufe Abschied ge-
nommen und sich auf die neue Zeit vorbereitet hat,
innerlich und auferlich. Und wie macht man das?

Bei jedem Ubergang von einer Lebensstufe zur
anderen ist das Loslassen von grofSter Wichtigkeit.
Es wird von alten Menschen oft in mehreren Berei-
chen gleichzeitig gefordert (Beruf, Familie, Woh-
nung, Gesundheit etc.), und das kann schwer sein.
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Andere dagegen erleben das Loslassen keineswegs
als bittere Notwendigkeit. Sie entdecken die beglii-
ckende Fahigkeit, loslassen zu kdnnen. Vieles, was
sie einmal begehrt haben, ist nicht mehr wichtig.
Was unentbehrlich zu sein schien, erweist sich
als langst nicht mehr so bedeutungsvoll wie friiher.
Menschen entdecken, dass sie in dem MafSe, in dem
sie loslassen konnen, neue Freiheit gewinnen.

Ein einfaches Beispiel: Wandern bedeutete fiir
mich frither Freiheit. Diese Freiheit genoss ich reich-
lich und in vollen Ziigen. Mit den langen Wanderun-
gen ist es vorbei. Ich habe zwar noch keine »mor-
schen Knochen«, aber meine Krafte sind schon
eingeschriankt. Der Verzicht fiel mir nicht leicht,
denn wir leben im wunderschonen Salzkammergut!
Umso mehr staune ich immer wieder dartiber, dass
ich wahrend der ausgiebigen Autofahrten durch die-
se Landschaft nur wenig neidisch auf die vielen
Wanderer sehe.

Es gibt Fahigkeiten, die man in jeder Lebenspha-
se braucht, die jedoch besonders in der dritten
wichtig werden: Im Riickblick auf sein bisheriges
Leben konnen sich dem alten Menschen grofiere
Zusammenhange erschliefSen, die ihn aufatmen
lassen. Details und Kleinigkeiten treten zurtick.
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