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Einleitung

Ich werde alter. Noch spiire ich nicht allzu viel davon,
noch kann ich vieles. Aber ich werde immer einmal von
meinen Mitmenschen auf mein Alter und mein etwas
eigenwilliges Umgehen damit hingewiesen. ,Arbeitest
du noch? Wie lange willst du denn noch arbeiten? Willst
du dir das noch antun? Das ist doch Stress!“ Und ir-
gendwie klingt an: Du kénntest damit mutwillig dein
Leben verkiirzen. Ich wehre mich energisch dagegen,
ins Alter ,,geredet” zu werden, mit diesen und dhnlichen
Bemerkungen auf ein bestimmtes Altersmodell festge-
legt zu werden. Meine Befiirchtung besteht wohl darin,
dass ich es selbst auch noch ,glauben” und dass ich
meine Art des Alterns plétzlich als fragwiirdig einstufen
konnte. Ich will selber entscheiden, was ich noch mache
in meinem Alter, was mir noch Freude macht, was ich
noch will — das ist doch die Freiheit des Alters, die ich
hoch schitze, und die werde ich mir zu erhalten wissen.

Menschen altern unterschiedlich, Menschen gestal-
ten auch unterschiedlich ihr Alter. Natiirlich spiire ich
auch selber, dass ich ilter werde, das ist ja auch nicht
neu. Seit einigen Jahren ertappe ich mich dabei, wie ich
mir auf Reisen sehr deutlich sage: ,Da werde ich nie
mehr hinkommen ...“ Natiirlich kénnte ich noch ein-
mal dahin gehen, aber es sind zu viele Orte, die ich noch
sehen mochte. Es gibt viele Orte in der Welt, die mich
fasziniert haben, ich bin dennoch nicht mehr dahin zu-
riickgegangen, aber ich habe es mir frither nicht gesagt.



Denn da war ja noch so viel Zeit, so viele Moglichkei-
ten. Und jetzt gibt es zwar immer noch genug Zeit, auch
genug Moglichkeiten, aber nicht mehr fiir alles. Auch
das Wortchen ,noch® gebrauche ich viel 6fter als frither.
Ich bewege mich immer noch gerne, aber dennoch we-
niger rasch als frither. Ich mache mehr Pausen als frii-
her, nehme mir mehr Zeit, mache nur noch eine Sache
auf einmal — aber warum sollte ich nicht weiter das ma-
chen, was mir bis jetzt in meinem Leben Freude ge-
macht hat?

Wenn ich mir in diesem Buch Gedanken zum Altern
mache, meine ich tiberhaupt nicht, dass diese fiir alle
Menschen zutreffen kénnten. Auch bin ich noch eine
»junge Alte®, eine Angehorige des dritten Lebensalters,
das man etwa von 65 bis 84 ansetzt, dem dann das vierte
Lebensalter folgt, etwa von 85 bis zum Tod. Schwieri-
ger, so wird geschrieben, wird das Leben in diesem vier-
ten Lebensalter; auf dieses sehr hohe Alter werde ich nur
gelegentlich einen Blick werfen.

Das dritte Lebensalter indessen, das kann man heute
an vielen Orten lesen, ist ein sehr gutes Alter: Korperlich
und geistig noch fit, befreit von Erwerbsarbeit, viel un-
terwegs. Die siebte Dekade, das Alter zwischen 70 und
80, gilt als die emotional befriedigendste Phase des Le-
bens, auch wenn das zunichst iiberraschen mag. Von
dieser Warte aus schreibe ich — ich bin jetzt 72. Ob das
emotional wirklich die beste Dekade ist, kann ich noch
nicht beurteilen, werde es aber wohl auch nicht beur-
teilen konnen. Wie soll ich das vergleichen, ist da
tiberhaupt etwas Vergleichbares? Die Vergleiche sind
statistisch. Dennoch: Mich freut es, wenn solche Alters-



bilder — gestiitzt von robusten Untersuchungen — in die
Welt gesetzt werden. Die Bilder, die wir vom Altern
haben, beeinflussen in hohem Mafle unsere Sicht dieses
Prozesses und haben so einen Einfluss darauf, mit wel-
chen Erwartungen und Befiirchtungen wir an diesen
Lebensabschnitt herangehen. Ich selber bin mit einem
sehr geliebten alten Grofivater aufgewachsen, den ich
heute auch als ein wenig weise bezeichnen wiirde, war
aber auch umgeben von anderen alten Menschen, die
Wert darauf legten, dass ich in ihrer Umgebung spielte,
die mir das Kartenspiel beibrachten, damit sie weiter
ihrem Hobby fronen konnten, nachdem einer der alten
Minner gestorben war. Auch das lernte ich: Menschen
sterben.

Ich sehe das Altern als einen Prozess mit Entwick-
lungsaufgaben, die uns herausfordern. Als Prozess fingt
gutes Altern meines Erachtens schon frith an. Schon
frith war mir die Idee, dass Leben ,,abschiedlich“! gelebt
werden muss, weil es den Tod gibt, zentral wichtig.
Diese Idee schien und scheint mir richtig zu sein und
bestimmend fiir mein Leben — wohl auch fiir das Leben
tiberhaupt: loslassen und immer wieder sich einlassen;
enden lassen und wieder neu beginnen. Dieses Thema
wird nun aber im Alter viel existentieller, muss deshalb
noch einmal neu in seinen Implikationen bedacht wer-
den.

‘Was ist mit der damit verbundenen Flexibilitit und
Kreativitit im Alter? Darum geht es mir in diesem
Buch. Wie kann man einwilligen ins Alterwerden und
sich dabei nicht nur nicht verlieren, sondern auch im-
mer wieder neu mit sich selbst in Kontakt kommen,



immer wieder neu das Leben gestalten, trotz der Ver-
luste, sich eine gute Lebensqualitit bewahren, eine er-
freuliche Zeitgenossin bleiben, in Verbindung mit ande-
ren Menschen? Aus der eigenen Erfahrung, aus vielen
Gesprichen mit Altersgenossinnen und Altersgenossen,
die zum Teil scharf den Problemen des Alterns ins Auge
blicken, habe ich zudem die Themen gefunden, mit
denen ich mich hier auseinandersetze.

Ich schreibe als Psychotherapeutin, halte das Alter
aber in keiner Weise fiir eine Krankheit. Die Jung’sche
Psychotherapie hat schon immer die zweite Lebenshilfte
als eine wichtige Periode im Leben verstanden, in der
der Mensch sich nach innen wendet, bis jetzt Ausgespar-
tes im Leben aufnimmt und dadurch mehr zu sich selbst
kommt. Heute weif§ man viel tiber die Verinderungen,
die sich im Alterungsprozess manifestieren; aus einer
psychotherapeutischen Perspektive, die nach Ressour-
cen fragt, kann man zum einen die Sicht des Alters neu
bestimmen, aber auch einfach aufzeigen, was denn
bleibt, wie man den Kontakt zu den Ressourcen halten
kann, wenn man denn will.



Das Wohlbefindensparadox

Es ist ja keine Frage, wir alle altern: Die Entwicklungen
in unserem Korper bewirken, dass wir unselbststindi-
ger werden — das ist das Schicksal, das zu akzeptieren
ist. Es verkiirzt sich nicht nur unser Zeithorizont, wir
bewegen uns auch immer mithsamer auf ihn zu. Die
Treppen scheinen steiler zu werden, kleine Knopfe an
Blusen und Hemden entwickeln ein Eigenleben, die
Menschen sprechen noch schneller und leiser als bisher,
die Zihne werden linger, die Muskeln schwicher, wir
kénnen nicht mehr so rasch gehen, wie wir es gewohnt
waren, kommen schneller aufler Atem, alles geht zuneh-
mend etwas langsamer, das Horvermdgen nimmt ab,
wir sehen nicht mehr so gut, reagieren zunehmend lang-
samer — und Stellen am Korper kénnen plotzlich
schmerzen, von denen wir bisher nicht einmal wussten,
dass es sie gibt. Hinzu kénnen ernsthafte Erkrankungen
kommen.

Dennoch: Altern — so wie es sich halt abspielt — halte
ich nicht fiir eine Krankheit, sondern fiir eine ganz nor-
male Lebensphase mit speziellen Herausforderungen, so
wie jede Lebensphase ihre Herausforderungen hat. Wir
werden im Alter aber nicht nur schwicher und sterben
dann. Trotz all dieser vielfiltigen Verluste ist unser
Wohlbefinden erstaunlicherweise so gut wie in jiingeren
Jahren, zum Teil sogar besser. Staudinger hat dafiir den
Ausdruck ,Wohlbefindensparadox“? geprigt. Wir wer-

den auch gliicklicher — statistisch gesehen —, sagen uns



andere Studien®: Mit 20 sind wir gliicklich, dann nimmt
das Gefiihl der Lebenszufriedenheit stindig etwas ab,
nach 45 geht es wieder aufwirts. In der zweiten Lebens-
hilfte, oder man konnte auch sagen: im dritten Lebens-
alter, nimmt das Wohlbefinden zu, wird allerdings
geringer bei den Hochbetagten.® Blanchflower und
Oswald®> meinen, wir konnten — immer statistisch gese-
hen — erwarten, dass wir in unseren frithen 80er-Jahren
so gliicklich sind, wie wir mit 20 waren. Wichtiger noch
als diese Prognose, die ja durchaus erfreulich ist, ist die
Bemerkung, dass dieses Wohlbefinden nicht primar
mit gliicklichen Lebensereignissen zu tun habe, sondern
mit einer tiefen, spezifisch humanen Verinderung im
alternden Menschen. Was koénnte das sein?

Diese Verinderung erinnert an die Theorie des Indi-
viduationsprozesses, den C.G. Jung beschrieben hat.®
Jung war der Ansicht, dass in der Mitte des Lebens ver-
mehrt Depressionen auftreten, und dass hinter diesen
Depressionen Leben verborgen sei, das auch gelebt wer-
den konnte — das bis jetzt ausgespart worden sei. Er ver-
suchte nachzuweisen, dass nach der Mitte des Lebens
die innere Welt wichtiger wird, mehr belebt wird, und
damit auch die Frage nach dem Sinn. Diese neue Ent-
wicklung wird méglich, indem man sich auch mit dem
Unbewussten — tiber Triume, Imaginationen, gemalte
Bilder — in Verbindung setzt. Stone’ vermutet den
Grund, warum Menschen in der Mitte des Lebens wie-
der gliicklicher zu werden beginnen, in Umweltbedin-
gungen (etwa mehr Zeit), in psychologischen Einfliis-
sen, etwa dadurch, dass man im Alter die Welt anders
wahrnimmt, weil man viel Erfahrungen hat, Kompe-
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tenzen ansammeln konnte, oder sogar in biologischen
Einfliissen, etwa in den verinderten endokrinen Aus-
schiittungen.

Carstensen®, die wohl die bedeutendsten und auch
robustesten Forschungen zum Thema Wohlbefinden
bei jiingeren und bei dlteren Menschen durchgefiihrt
hat, ist der Ansicht, die Zufriedenheit und die emotio-
nale Stabilitit im Alter habe damit zu tun, dass der
wahrgenommene Zeithorizont sich verkiirzt, und sie
weist nach, dass dadurch eine Verinderung in der Moti-
vation entsteht: Weil nicht mehr viel Lebenszeit ansteht,
suchen Menschen nach dem, was fiir sie emotional be-
deutsam ist, und das pflegen sie dann auch.

Viele verschiedene Forscher scheinen sich also darin
einig zu sein, dass sich mit dem Altern auch etwas cher
Uberraschendes einstellt, dass eine Harmonisierung,
Bereicherung und Belebung des emotionalen Lebens er-
fahrbar ist, was zu mehr Wohlbefinden fiihrt, trotz aller
Schlige, die beim Altern ja auch einzustecken sind. Also
nicht notwendigerweise die Altersdepression, die Verbit-
terung, sondern wir sind auch zufriedener im Alter,
gliicklicher als vorher — obwohl Einbuflen unabwendbar
sind. Ein Paradox eben — oder vielleicht doch nicht. Na-
tiirlich kann das Altern bei den verschiedenen Men-
schen auch ganz unterschiedlich aussehen. Wer schon
immer eher verbittert war, wird es eher auch im hoheren
Alter sein. Wer eher vertrauensvoll war, wird dieses Ver-
trauen auch ins Alter mitnehmen kénnen. Wer mental
und kérperlich wenig beeintrichtigt ist, wird sich leich-
ter an Umstellungen anpassen. Es gilt also weder, das
Altern zu idealisieren noch es zu verteufeln — es ist eine
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Entwicklungsaufgabe, und um diese Herausforderun-
gen soll es in diesem Buch gehen. Was hilft uns, diese
Herausforderung anzunehmen?



Flexibilitat

Flexibilitat und Starrsinn

Wenn der Boden schwankt, muss man flexibel werden
oder flexibel bleiben. Im Alter schwankt der Boden in
mancherlei Hinsicht. Und das nicht nur, weil sich gele-
gentlich Schwindelanfille einstellen, sondern auch, weil
so vieles, was sicher und verlisslich schien, worauf man
glaubte, bauen zu kénnen, bei sich und bei anderen ins
Schwanken gerit. Sich auf das Schwanken einstellen,
innerlich mitgehen, sich nicht dagegen auflehnen, fle-
xibel sein — so lassen sich viele der unvermeidlichen Im-
ponderabilien des Alters ausbalancieren.

Stellen wir uns vor: Wir sind in einem nicht allzu
groflen Boot auf dem Wasser, wir wollen aufstehen, viel-
leicht den Platz wechseln oder auch aussteigen — das
Wasser ist bewegt. Das Boot schwankt. Wenn wir dieses
Schwanken wahrnehmen, wir uns darauf einstellen, es
uns gelingt, mit unserem Koérper mit diesen Bewegun-
gen mitzugehen, sie als gegeben anzunehmen — dann
konnen wir sie ausbalancieren, fallen wir nicht ins Was-
ser. Wer dagegen idngstlich stocksteif in diesem Boot
steht, wird mit hoher Sicherheit tiber Bord gehen, ins
Wasser fallen. Kann dieses Bild Hinweise geben, wie
mit den Schwankungen im Alter umzugehen wire?

Flexibilitdt heif3t hier, sich anzupassen an das, was ist,
und das, was einem zustof$t; mitzugehen mit dem Fluss
des Lebens — und dennoch nicht die Form, die eigene
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Identitit zu verlieren. Flexibel meint urspriinglich, bieg-
sam zu sein, um nicht zu zerbrechen, und immer wieder
in die alte Form zuriickspringen zu kénnen. Mitzuge-
hen mit den Anforderungen des Lebens, sich dabei aber
doch nicht zu verlieren, bei sich selbst zu bleiben, ist ge-
fragt. Leben ist im Fluss, der Verinderungen sind viele,
besonders wenn wir ilter und alt werden: Verinderun-
gen im dufleren Leben, Verinderungen im Umgang mit
sich selber, dem alternden Kérper, der alternden Seele,
den Mitmenschen, dem Verlust von Mitmenschen. Viele
dieser Verinderungen sind nicht vorauszusehen — und
deshalb brauchen wir eine Haltung der Flexibilitit,
denn zu kontrollieren sind viele davon nicht.

Nun verbindet man das Alter nicht gerade mit Flexi-
bilitat. Da spricht man doch eher vom Starrsinn der
Alten, einer Form der dngstlichen oder auch trotzigen
Kontrolle. Und es mag ja auch sein, dass es alte Men-
schen gibt, die etwas starrsinnig werden, vielleicht trifft
auch zu, dass alle Menschen in gewissen Belangen als
starrsinnig erlebt und bezeichnet werden kénnen, weil
sie einfach nicht von einer Haltung, die ihnen wichtig
ist, abzubringen sind, weil sie mit einer iibertriebenen
Festigkeit dem sie Angstigenden zu trotzen hoffen. Ich
behaupte nicht, dass es keinen Starrsinn gibe, sowohl
bei jiingeren als auch bei dlteren Menschen. Gebrauchen
wir allerdings den Ausdruck Starrsinn, dann heif§t das
auch, dass wir mit dem Menschen, dem wir dieses Attri-
but zuschreiben, im Moment nicht umgehen konnen.
Er steht starr im Getriebe des Lebens — unbeugsam —
und das stort den Fluss des Lebens, denn wir kdnnen
nicht mit ihm in Verhandlung treten, in einen Dialog
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treten. Ein schroffes Nein wird uns entgegengesetzt, mit
dem wir in der Regel nicht flexibel umgehen konnen,
mit dem nicht flexibel umzugehen ist. Man kann dann
auch gemeinsam keine Losung miteinander finden,
man kann eine schwierige Situation auch nicht gemein-
sam ausbalancieren.

Die Flexibilitdt im Alter ist dem gegeniiber eine ,wis-
sende” Flexibilitit. Sie rechnet mit Schwichen und Un-
zulidnglichkeiten, sie ist weit entfernt von Perfektionis-
mus, sie weicht aus, wo es notwendig ist, riskiert zu
stolpern und vertraut darauf, wieder festeren Tritt zu
gewinnen. Sie weif§ gelassen um die vielen Verinderun-
gen im Leben und hofft dennoch auf Kontinuitit, weif3
um die Kontinuitit in der eigenen Personlichkeit, Kon-
tinuitdt in der Verdnderung,

Flexibilitat als schopferische Haltung

Wenn wir von Schépferischsein sprechen, denken wir
oft an ein Produkt: Jemand erfindet eine neue Theorie,
schreibt einen Roman, malt ein Bild, komponiert eine
Oper. Das, so sind wir uns einig, machen die schopferi-
schen Menschen. Schépferisch zu sein ist aber auch eine
Haltung mit einer Perspektive und als Haltung allen
Menschen zuginglich. Es ist eine Haltung, die das, was
interessiert, neu zu verstehen, zu durchdringen versucht
und es in einen Zusammenhang mit Bestehendem
bringt, so dass dieses Bestehende aus einer anderen
Perspektive gesehen werden kann, sich auch anders
anfiihlt, also auch anders wird. In der schopferischen
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Haltung nehmen wir nur wenig fiir gegeben hin, son-
dern werfen den Blick darauf, wie scheinbar Gegebenes
auch verindert werden kann oder wie man mit einer
neuen Einstellung auch eine andere Wahrnehmung des
Gegebenen erreichen kann, eine Wahrnehmung, die
lebenstauglicher und lebendiger ist. Alles kann auch an-
ders sein, neu; alles, auch Storendes, ist in dieser Haltung
interessant, ein Anlass, sich damit auseinanderzusetzen:
in einer mehr lebenspraktischen Weise, indem man
Wege sucht, wie man sich in vertrackten Lebenslagen
doch noch vom Boden erheben kann, in einer mehr
spirituellen Form, wie man einer Situation, die einem
sinnlos erscheint — etwa der Tod eines geliebten Men-
schen vor der Zeit — doch noch Sinn abtrotzen kann
oder sich auch entscheiden kann, zunichst ohne Sinn zu
leben.

In einer schopferischen Haltung sind wir davon tiber-
zeugt, dass wir Einfluss auf unser Leben haben, immer
wieder Einfluss auf unser Leben nehmen kénnen, dass
eben nichts ein fiir alle Mal gegeben ist und daher auch
verindert werden kann. Aber auch umgekehrt: Wenn
wir Menschen mit einer schopferischen Haltung sind,
sind wir auch — meist unbewusst — davon iiberzeugt,
dass nur wenig bleibt, wie es ist, und dass dieses Wissen
dennoch nicht unserer Persénlichkeit und unserem Le-
ben den Boden entzieht. Gerade darauf vertrauen wir:
Was immer auch geschieht, es geschieht mir, und ich
kann in irgendeiner Weise damit umgehen. In dieser
Haltung befiirchten wir nicht die stindig zu erwarten-
den Verinderungen, sondern wir konnen sie gelassen
angehen, wenn sie denn eingetroffen sind. Gewiss gilt
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das nicht fiir alle Verdnderungen: Ein plétzlicher Krank-
heitseinbruch oder der Verlust einer uns nahestehenden
Person wird uns dennoch erschiittern und auch Angste
auslosen.
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