Was sagt das Ganze?

Liebe im Herbst? Von wann bis wann spannt sich diese Lebens-
zeit? Auch vom Danach und dem Davor wird hier die Rede sein,
und jeder mag fiir sich bestimmen, wo sein Ort in diesem Zeit-
raum sich befindet. Erotik? Sex? Natiirlich sind sie Teil der Liebe
und damit ebenfalls Themen dieses Sachbuchs, das auch unterhal-
ten will.

Erwarten Sie aber bitte keine Listen mit Verhaltensempfehlun-
gen zum gefdlligen Abhaken. Einschldgige Ratgeber gibt es bereits
reichlich. Es geht vielmehr um Anregungen zum How to think und
How to feel, aber durchaus auch zum How to do. Kluge Gedanken an-
derer werden Sie finden, eine Prise Statistik, einige Grafiken und -
da Gedichte manches verdichten - zuweilen Rhythmik und Ge-
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Was sagt das Ganze?

reimtes. Wladimir Iljitsch Lenin, Sigmund Freud und Salvador Dali
treten auf, wie auch Gestalten aus dem Alten Testament und Got-
ter des Olymp. Wir werfen einen Blick auf die Jahre rund um 1968,
als wir Herbstler jung waren - Make love, not war - und auf das
eine oder andere Ereignis davor und danach.

Von besonderer Bedeutung ist jedoch, was unsere intensiven
Gespriche mit reiferen Paaren {iber ihr Leben, iiber ihre Gedanken
und Gefiihle an Eindriicken und Erkenntnissen brachten. Sie lassen
die Lebenswirklichkeit, das Hoffen und Beflirchten im gemeinsa-
men Alter anschaulich in Erscheinung treten. Wir kontrastieren
zudem diese &lteren Paare mit Problempaaren aus unserer Bera-
tungspraxis - deren Reibungspunkte finden ihr Gegenbild im Ge-
lungenen der anderen.

Aus alldem entwickelte sich das Modell PAARtitur, das zusam-
menfiigt und vor Augen fiihrt, wie Liebe »funktioniert« - nicht
nur im Herbst.

Ob Frau-Mann, Frau-Frau oder Mann-Mann: Liebe bildet fiir
jede dieser Konstellationen die Grundlage, und mdgliche Bezie-
hungskonflikte entwickeln sich zumeist geschlechtsneutral. Auch
Unterschiede zwischen Partnern in punkto Alter, sozialem oder
kulturellem Herkommen und welcher Art sie sein mdgen dndern
nichts daran, dass ein Zusammensein nur mit gegenseitiger Zuge-
wandtheit und Vertrauen auf Dauer gedeihen kann.

Kinder lieben Kaleidoskope. Die manchmal auch fiir sie traurige
Welt gewinnt mit ihnen wieder Farbe, Freude, Leben. Blicken Sie
durch unser Kaleidoskop - es ist gerichtet auf eine moglichst rei-
che Zweisamkeit im Herbst und dariiber hinaus.

Auf geht’s!
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1

Selbstbewusstsein, Fitness und
Penunze - was bei der Liebe hilft

Me Tarzan, You Jane! - und er schwang sich mit seiner Gefdhrtin
hochst gekonnt und selbstbewusst an Lianen durch den Dschungel.
Selbstbewusstsein — woraus speist es sich in dlteren Lebensjahren?
Aus dem, was man noch kann, wieder kann, neu kann? Dass man
fiir seine Enkel, Kinder, Freunde wichtig ist? Dass man liebt und
geliebt wird?

Blicken Sie doch einmal auf sich selbst und fragen sich, wie Sie
diese Fragen beantworten wiirden. Vielleicht hilft Thnen dabei
auch die folgende Definition weiter.
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1 Selbstbewusstsein, Fitness und Penunze - was bei der Liebe hilft

'd N\
Selbstbewusstsein bedeutet ... Denken und Handeln aus der Gewiss-
heit der Geltung eigener Wertmafstibe bzw. ... die Uberzeugung, mit
allen Schwierigkeiten aus eigener Kraft fertig zu werden. (Werner D.
Frohlich im Worterbuch Psychologie, 2008, S.435. Er war {bri-

gens einer unserer frithen Psychologielehrer)
\ J

Wenn sich dieses Selbstbewusstsein allerdings mit ausgepragtem
Egoismus verbindet oder sich gar in Arroganz duRert, wird es der
Paarbeziehung sicher nicht zutréglich sein. Ruhen aber beide Part-
ner ohne solche Verirrungen in sich selbst und achten den jeweils
anderen in seiner Art, gewinnt das Miteinander an Kraft und
wappnet es fiir die Bewdltigung von Krisen. Ist einer von beiden
in dieser Hinsicht stdrker ausgestattet, kann er seinem Lebens-
menschen Halt bieten und sollte ihm helfen, mégliche Selbstzwei-
fel aufzuarbeiten.

Martin Korte legt in seinem Buch jJung im Kopf detailliert dar,
wie sehr Selbstbewusstsein in hoéheren Jahren das Meistern von
Schwierigkeiten fordert. Wir werden spéter davon sprechen, dass
triibe Stereotype vom Alter - Vorurteile also - den Blick auf die
eigene Person und auf die Beziehung zueinander negativ beeinflus-
sen. Die konkreten Alterungsprozesse werden dadurch beschleu-
nigt. Es beginnt dann eine Abwirtsspirale, die am schwachen
Selbstbewusstsein ansetzt.

Selbstwert, Selbstvertrauen, Selbstbewusstsein. Einmal abgese-
hen von der Anregung, etwas dafiir zu tun (was wir spéter aufzei-
gen werden) - bereits die schlichte Tatsache, schon so lange in
der Welt mit ihren Moglichkeiten und Gefdhrdungen existent zu
sein, sollte den Riicken stdrken. Warum nicht am Morgen dem ei-
genen gefurchten Antlitz im Spiegel sagen: Gut, dass du da bist!

Ich, der Dieter, schaue aber nicht nur mir selbst ins Gesicht,
sondern auch ihr, der Anne:
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1 Selbstbewusstsein, Fitness und Penunze - was bei der Liebe hilft

PALIMPSEST

In deinen Falten verbirgt sich unsere Jugend
die weit entfernt in dir mir nah doch ist.
Ich will sie mit der Seele suchen
und fiindig sein mit heiterem Blick.

Hier ist es glatt und da leicht angewittert
ich lese deine Haut als Palimpsest
bei dem schwach durch die Oberfliche schimmert
der fast entschwundene Tiefentext.

So schwer es ist, ihn richtig zu entziffern
so klar ist auch was er uns sagt
stets konnen wir uns dessen vergewissern
von Jahr zu Jahr und Tag fiir Tag:

Reich machen uns die Lebensrisse
der Zweifel und der Widerspruch.
Das Glatte ist nicht das Gewisse.

Bist du fiir mich ein offenes Buch?
Und ich, die Anne, bin von seinem Blick zwar angetan, gebe ihm,
dem Dieter, aber nach langer Lebenssegelfahrt dann doch zu be-
denken (Rilke sei Dank):
TRAUMGEDICHT
Herr: Ich bin’s leid. Die Knochen tun mir weh.
Leg die Abdeckhaube auf den Kompass

und lass das Ruder steh'n.

Gib unseren Leuten noch den letzten Schluck vom Wein
lass sie packen rdumen
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1 Selbstbewusstsein, Fitness und Penunze - was bei der Liebe hilft

nimm die Segel von den Bidumen
und steck sie in die Sicke rein.

Wer bald nicht anhélt wird sich ewig gramen
mit sich hadern und dann sich schlieRlich
vor seines Weibes Tridnen schiamen.

Das wire dann wohl besser zu vermeiden.

Es sind inzwischen Selbstverstdndlichkeiten, dass verniinftige Er-
ndhrung, sportliche Bewegung und Gehirntraining zur Verlangsa-
mung von Alterungsprozessen beitragen. Bei Korte kann man
nachlesen, wie solche bewusst verfolgten Fitness-Verhaltensweisen
sich nicht nur auf das eigene Kénnen und auf das Selbstbewusst-
sein positiv auswirken, sondern auch objektiv in der Verdnderung
von Gehirnstrukturen und Gehirnprozessen erkennbar sind. Und:
Durch schlichtes Sichbewegen verldngert sich die Lebenszeit. Kor-
te: Wer jede Woche durch Sport 2000 kcal verbraucht, wird mit einem ge-
ringeren Sterberisiko belohnt. Es sinkt um 28 Prozent bei den 60- bis 69-
Jdhrigen und sogar um 37 Prozent bei den 70- bis 84-Jahrigen. (Korte,
2014, S. 250).

Zudem arbeitet er heraus, wie wichtig der richtige Umgang mit
Stress ist. Es gilt, mdgliche Belastungen dieser Art bereits im Vor-
feld zu erkennen und zu vermeiden - Zeitdruck, Informations-
wirrwarr, Streit und anderes mehr. Dabei kann Stress natiirlich
noch deutlich schwerwiegendere Ursachen haben:

Stress: ... urspriinglich fiir durch Zug oder Druck hervorgerufene
Spannungszustinde in Festkdrpern. ... Zustinde der Beanspruchung
durch extreme psychische Belastungen wie schwere Konflikte, Lebens-
dngste, Zukunftssorgen u.d., die das innere Gleichgewicht storen.
(Frohlich, 2008, S. 461)

Eine Aussage von Korte hat besonderes Gewicht: Es ist zwar sehr zu
empfehlen, die alltdglichen Gewohnheiten schon ab seinen fiinfzi-
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1 Selbstbewusstsein, Fitness und Penunze - was bei der Liebe hilft

ger Jahren in all diesen Belangen entsprechend zu steuern, es ist
aber nie zu spidt, damit zu beginnen. Auch jenseits der siebziger
und sogar der achtziger Jahresschwelle lohnt sich der Start, um in
die personliche Entwicklung geistige und korperliche Energie zu in-
vestieren: Uber 70-Jihrige, die erst in diesem Alter mit dem Ausdauer-
training beginnen ... halbieren ihr Alzheimer-Risiko! (Korte, 2014, S. 255).
Und das ist nur ein Beispiel fiir die méglichen positiven Wirkungen.
Also: Turne bis zur Urne - bleib auf Trab bis zum Grab.

Altere Paare haben dabei gegeniiber dlteren Singles ein ent-
scheidendes Plus: Sie kénnen sich tagtiglich gegenseitig ermun-
tern, stiitzen und aus mdoglichen Motivationstdlern herausholen.
Hans-Werner Wahl konstatiert in Die neue Psychologie des Alterns: So
gibt es ... Befunde aus sehr alltagsnahen Studien ... die detailliert aufzei-
gen, wie alternde Ehepaare durch gegenseitige Stimulation und Kompen-
sation ihre intellektuelle Leistungsfihigkeit interaktiv aufrechterhalten ....
Er fihrt allerdings so fort: .. oder durch gegenseitige Nichtanregung
schneller verlieren. (Wahl, 2017, S.43/44). Nichts zu tun hat also
durchaus Verdnderung zur Folge, und zwar hin zum Negativen.

Tanzen ist iibrigens nachweisbar eine der besten Aktivititen, ge-
meinsam Korper und Geist zu stdrken. Martin Korte dazu: ... Tanzen
vereint die drei positiven Faktoren, die kognitives Altern beeinflussen: so-
ziale Interaktion, Bewegung und Konzentrationstraining. (Korte, 2014,
S.291).

Warum nicht alte Tanzfertigkeiten wieder wachrufen, es muss
ja nicht unbedingt Rock 'n’ Roll sein. Bei allem Gendering: Tanz-
muffel ist immer noch ein mannliches Wort, oder haben Sie schon
einmal von einer Tanzmuffelin gehdrt? Offenbar muss vor allem
Er in Bewegung gebracht werden. By the way: Es heilst weiterhin
»der Engel«, von einer »Engelin« war bis dato noch nicht die
Rede - ist denn nur Er befliigelt? Es beruhigt aber doch ein wenig,
dass sich zum Teufel bereits seit langem die Teufelin gesellt.

Ahnlich vielfiltig wirksam wie Tanzen ist soziales Engagement,
sei es ehrenamtlich oder im privaten Umfeld. Es trainiert Empa-
thie und emotionale Intelligenz und ist zudem in hohem MaRe
niitzlich. Und wie der Tanz bietet es den Vorteil, sich dabei zusam-
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1 Selbstbewusstsein, Fitness und Penunze - was bei der Liebe hilft

men einsetzen zu kdnnen, wenn es denn den persdnlichen Wiin-
schen beider Partner entspricht. So kénnte man sich gemeinsam
um ein anderes &lteres Paar kiimmern, dem es korperlich, geistig
oder auch wirtschaftlich weniger gut als einem selbst geht. Oder
man hilft einer neu ins Land gekommenen Familie, sich sprachlich
und kulturell bei uns zurecht zu finden oder mit dem Behérden-
dschungel klar zu kommen. Was man dabei gibt, gewinnt man als
Selbstwert zuriick. Und: Soziale Beziehungen sind eine Art Mehr-
zweckwaffe unseres Alterns ... (Sie) sind wichtig fiir den Erhalt der geisti-
gen Leistungsfihigkeit. Sie sind gewissermafen ein natiirliches Trainings-
feld. (Wahl, 2017, S. 112).

Use it or lose it — auf diese schlichte Formel kann die Alternative,
vor der manche(r) steht, gebracht werden. Das gilt vom Treppen-
steigen bis zum Tanzen und fiir alle korperlichen und geistigen Fa-
higkeiten, iiber die man (noch) verfiigt.

Nun haben sicher manche in unserer Altersklasse mehr als Kno-
chenweh oder »Riicken«, von den ganz heftigen Belastungen zu
schweigen. Stock, Kriicke, Rolli werden dann nahezu Teile des kor-
perlichen Bewegungsapparats. Zumindest die Kriicke hat es ja be-
reits in die Kunst geschafft. Es wird so um 1914 gewesen sein, als
das Kind Salvador Dali sie entdeckte: Der .. Gegenstand, der mir
furchtbar personlich vorkam und alles andere in den Schatten stellte,
war eine Kriicke! ... Die herrliche Kriicke! Schon erschien sie mir als das
Objekt héchster Autoritdt und Wiirde ... Dieser Gegenstand vermittelte
mir eine Selbstsicherheit, ja Arroganz, deren ich bis dahin nie fihig ge-
wesen war. (Dali, 1984, S.118)

So in seiner Autobiografie Das geheime Leben des Salvador Dali,
die er als 37jdhriger schrieb. Die Kriicke stiitzt dann in seinen sur-
realistischen Bildern Gesichter, Kérper und die unterschiedlichsten
Objekte (Subjekte?). Sie ist bei Dali Symbol fiir Unbewusstes, My-
thologisches, wie das auch langbeinige Elefanten und schmelzende
Uhren in seinen Erzeugnissen sind. Bis in die dlteren Lebensjahre
behauptete sich die Kriicke in seinem Werk. Nur am Rande: Klingt
Kriicke nicht selbstbewusster, aktiver, lebensbejahender im Ver-
gleich zu Gehhilfe?
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1 Selbstbewusstsein, Fitness und Penunze - was bei der Liebe hilft

Kurt Tucholsky hat 1930 in seinem Gedicht Stationen die Lebens-
phasen eines Mannes durchdekliniert. Vom Suchen nach einer
Frau »zum Anfassen«, hin zum Finden und wachsenden Miteinan-
der, liber Zweifel am Zusammensein in spdteren Jahren, bis zur
Zweisamkeit im Alter. Die letzte Strophe:

Und dann bist du alt. Und es ist soweit,
daf ihr an der Verdauung leidet,
dann sitzt ihr auf einem Biankchen zu zweit,
als Philemon und Baucis verkleidet.
Sie sagt nichts. Du sagst nichts, denn ihr wift,
wie es im menschlichen Leben ist ...
Dein Herz, das viele Frauen besang,
dein Herz sagt: »Na, Alte ...7« Dein Herz sagt: Dank.

Bei allem Dank: Recht melancholisch, oder? Im Vergleich dazu ist
dem antiken und greisen Philemon-und-Baucis-Paar sogar iiber
den Tod hinaus noch Zukunft gewihrt. Jupiter - in Ovids Metamor-
phosen besungen - erfiillte beiden den Wunsch nach einem ge-
meinsamen Hinscheiden (... weil wir in Eintracht immer gelebet ...),
verwandelte sie dabei aber in zwei nachbarlich griinende Biume.
Und dann:

...sah Baucis im Laub den Philemon
sah der alte Philemon im Laub aufgriinen die Baucis.

Von der Mythologie zum schnéden Mammon, Schotter, Kies, zur
Knete und Penunze also. Im Jahr 1961 machte Ruth Miinster mit
ihrem Buch Geld in Nietenhosen. Jugendliche als Verbraucher Furore.
Greifen wir den Teenagern von damals in ihre heutigen Senioren-
taschen oder besser, blicken wir auf ihre Konten.

2017 verfligten die 65- bis 74-Jdhrigen im Durchschnitt tiber ein
Nettovermdgen - einschlieBlich Immobilienbesitz - von 170.000
Euro. Bei den noch dlteren Jahrgidngen geht es zwar auf 143.000 zu-
riick, liegt aber in der Altersspanne von 45 bis 64 Jahre mit 132.000
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1 Selbstbewusstsein, Fitness und Penunze - was bei der Liebe hilft

noch mehr darunter. Also: Vor allem Herbst-, aber auch Winterpaa-
re verfligen in der Regel iiber ein gréReres Vermogen als Sommer-
paare. (Quelle: Datenreport 2021, wie fiir die folgenden Fakten).

Um in Deutschland als arm zu gelten, darf eine Einzelperson
nicht mehr als 13.627 Euro im Jahr an Netto-Einkommen haben
(Stand 2018). Von der Gesamtbevélkerung sind das 16 Prozent. Ist
man mindestens 75 Jahre alt und lebt mit einem Partner/einer
Partnerin zusammen: Nur 8,7 Prozent. Fiir die von Altersarmut be-
troffenen ist das sicher duferst traurig - aber mehr als neun von
zehn dlteren Paaren gehoren nicht zu den als arm geltenden Men-
schen.

Zugegeben, ein Zahlensalat. Wir haben ihn angerichtet, um zu
zeigen: Altere Menschen sind in ihrer groRen Mehrheit finanziell
ausreichend, wenn nicht gut oder sogar sehr gut ausgestattet. Und
das gilt besonders dann, wenn man im Alter zu zweit zusammen-
lebt. Das ist tibrigens nach der 80-Jahreschwelle noch bei gut der
Hilfte der Fall, und darunter, bei den 65- bis 79-Jdhrigen, sind es
mehr als 70 Prozent.

Und warum ist Geld gut fiir die Liebe im Herbst und danach
(und davor vermutlich auch)? Es liegt auf der Hand: Wirtschaftli-
che Sorgen driicken die meisten reiferen Paare nicht. Und in der
Regel erméglichen finanzielle Spielrdume unterschiedliche Aktivi-
titen, anspruchsvollere Hobbys, Reisen und manches andere, was
ohne Geld nur schwer zu bekommen ist.

Wenn man dann seinen Enkeln, vielleicht auch noch den Kin-
dern den einen oder anderen Euro riiberreicht, tut das nicht nur
denen gut, sondern auch dem eigenen Selbstbewusstsein. Altere
Paare - die ja im Fokus unserer Tour d’'Horizon stehen - tragen
zudem ganz iiberwiegend qua Finanzkraft und als Konsumenten
betrichtlich zum Wirtschaftsleben bei. Auch das sollte den Blick
auf die eigene Bedeutung stirken. Am Rande dazu: Im ersten Quar-
tal 2019 titigten 48,3 Prozent der ab 65jdhrigen Online-Kdufe -
recht viele sind also beim Kaufen auch digital unterwegs. Ange-
sichts der gehabten Corona-Einengungen werden das inzwischen
sicher noch mehr geworden sein.
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