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Älterwerden mit Liebe,  
Leidenschaft und Lebendigkeit

Jede Blüte will zur Frucht,
Jeder Morgen Abend werden,
Ewiges ist nicht auf Erden
Als der Wandel, als die Flucht.

Auch der schönste Sommer will
Einmal Herbst und Welke spüren.
Halte, Blatt, geduldig still,
Wenn der Wind dich will entführen.

Spiel dein Spiel und wehr dich nicht,
Lass es still geschehen.
Lass vom Winde, der dich bricht,
Dich nach Hause wehen.

»Welkes Blatt« von Hermann Hesse 1
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Herrmann Hesse schrieb dieses schöne und zugleich 
tiefsinnige Gedicht 1933 – im Alter von 56 Jahren. Er 
hat damit nach heutigen Begriffen früh im Leben den 
Gedanken an die Vollendung und die Endlichkeit allen 
Lebens und aller Dinge aufgegriffen. Er hat den Ge-
danken an das Ende mit der Idee des Reifens verknüpft, 
die als Sehnsucht in jeder Frucht liegen soll. Mensch-
liche Reife hängt weder vom Alter ab, noch erreichen 
wir sie selbstverständlich mit den Jahren. Nur wenn 
wir die Wachstumschancen wahrnehmen, die wir auch 
im Alter haben, entwickeln wir uns zu reifen Men-
schen. Hesse macht in seinem Gedicht nicht nur die 
Natürlichkeit des »Stirb und Werde« deutlich, sondern 
auch die Möglichkeit des Geschehenlassens, des An-
nehmens unserer Vergänglichkeit.

Zugleich tröstet er uns, indem er uns ein Zuhause 
in Aussicht stellt, das uns erwartet. Hesse rät uns, uns 
dem Gang und dem Ende der Dinge nicht in den Weg 
zu stellen, damit wir uns unserem Schicksal hingeben 
können. Damit wir uns mit dem Schicksal anfreunden 
können. Mit dieser Einstellung könnten wir unser 
Alter als erfüllt erleben.

Doch in unserem Alltag sind wir auf das Altern 
schlecht zu sprechen. Alt sein – warum erschreckt uns 
dieser Gedanke?

Bestimmt kennen Sie den Satz: »Alt werden wollen 
wir alle, aber alt sein will niemand.« Er ist bezeichnend 
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für unsere Gesellschaft, über der die Vorstellung vom 
Alter wie eine drohende Wolke hängt. Alt werden ja, 
aber bitte in jugendlicher Frische und Leistungsfähig-
keit! Weil Älterwerden bedeutet, etwas von diesen 
Eigenschaften zu verlieren, fürchten viele Menschen 
das Altern wie der Teufel das Weihwasser.

Frauen fürchten beim Altern unter anderem den 
Verlust ihrer straffen Haut, Männer machen sich Sor-
gen um ihre Potenz. Daher fluten all die vielen Anti-
Aging-Produkte und Potenzmittel den Markt. Nicht 
mehr konkurrenzfähig zu sein, zum alten Eisen zu ge-
hören, nicht mehr begehrt zu werden – ein wahrhaft 
schrecklicher Gedanke!

Doch muss diese Angst wirklich sein? Ist Altern 
wirklich so schlimm? Oder sind es unsere Vor-Stellun-
gen, das, was wir gedanklich vor die Wirklichkeit schie-
ben, was uns Angst macht? Als ich anfing zu begreifen, 
dass ich selbst auch eines Tages alt sein werde, habe ich 
ein Buch geschrieben, in dem ich mein Konzept eines 
erfüllten Alters entwickelte. Sein Titel: »Wenn ich 
einst alt bin, trage ich Mohnrot.« »Mohnrot« steht für 
die drei Ls, auf die wir auch im Alter nicht verzichten 
müssen: Liebe, Leidenschaft und Lebendigkeit.
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Das erste L: Liebe

Liebe ist ein Mysterium. Sie hat viele Facetten. Obwohl 
ich zusammen mit Birgit Dechmann das Buch »Lieben 
ein Leben lang« geschrieben habe, kann ich immer noch 
nicht sagen, was Liebe alles bedeutet kann.

Eines aber steht für mich fest: Ohne Liebe für mich 
selbst kann ich auch andere Menschen nicht lieben.

Wenn wir nun die Selbstliebe auf das Alter bezie-
hen, so müssen wir festhalten: Sich selbst als altern-
den Menschen anzunehmen, sich selbst dafür nicht zu 
kritisieren, dass man einiges nicht mehr so wie früher 
kann, ist sehr wichtig – für jeden von uns.

Wie wäre es, wenn Sie sich selbst als kostbare An-
tiquität ansehen würden, die zwar vom Leben ei-
nige Schrammen abbekommen, aber zunehmend an 
Leuchtkraft gewonnen hat? Schwer annehmbar? Nicht 
schlimm, denn genau diese Einstellung müssen wir 
üben.

Das zweite L: Leidenschaft

Leidenschaft verknüpfen wir gewöhnlich mit Sexu-
alität, auf die ich später eingehe. Leidenschaft ist je-
doch ein viel allgemeineres Thema: Ich meine damit 
das tiefe Interesse an einer Sache, die Bereitschaft, sich 
für etwas besonders zu engagieren. Dabei kann es um 
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Soziales (zum Beispiel um Nachbarschaftshilfe), um 
Politisches (etwa in der Partei »Die Grauen – Für alle 
Generationen«) gehen. Oder um bestimmte Interessen 
wie Numismatik (Münzkunde), Welt- oder Kunstge-
schichte.

Das »Was« spielt keine Rolle, es muss uns einfach so 
gefangen nehmen, dass wir darüber die Zeit vergessen. 
Damit kommen wir in den sogenannten Flow, der uns 
fortträgt wie ein Strom und uns innerlich erfüllt (mehr 
hierzu unter »Leidenschaft im Alter?« ab Seite 45 und 
unter »Die Muße und das Muss« ab Seite 58).

Das dritte L: Lebendigkeit

Lebendigkeit begleitet meistens die beiden ersten Ls. 
Wenn ich Liebe (zu mir selbst und anderen) ausstrahle, 
mich für einige Dinge begeistere und gesellschaftlich 
engagiert bin, wirke (und bin) ich lebendig. Ob Sie 
Karten spielen, gärtnern oder Ihre Zeit den Enkeln 
schenken – immer sind Sie in Kontakt mit etwas, was 
Leben in Ihren Alltag bringt – das beste Gegenmittel 
gegen das innere Stagnieren.

Bitte streichen Sie unbedingt zwei Sätze aus Ihrem 
Repertoire:

•	 »Das lohnt sich nicht mehr für mich.« 
•	 »Früher war alles besser.«
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Mit dem ersten Satz setzen Sie sich Grenzen, die un-
nötig sind. Wenn Sie Lust auf eine knallrote Tasche 
oder Krawatte haben – tragen Sie sie und erfreuen Sie 
sich daran.

Mit dem zweiten Satz langweilen Sie andere Leute 
und verderben sich selbst die Freude an Dingen, die 
anders sind als früher, möglicherweise sogar besser.

Um diese drei großen Ls in unser Leben zu lassen (oder 
sie zu stärken), müssen wir uns einige Dinge bewusst 
machen. Wir müssen sensibel für das Wesentliche 
werden, sowohl in unserer Vergangenheit als auch im 
Heute. Wenn uns das gelingt, sind wir bereit für viele 
weitere erfüllte Lebensjahre. Wie das konkret funk
tionieren kann, möchte ich Ihnen in diesem Buch 
zeigen.
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Gute Vorbilder:  
Modelle fürs Altern

Wie jede Blüte welkt und jede Jugend
Dem Alter weicht, blüht jede Lebensstufe,
Blüht jede Weisheit auch und jede Tugend
Zu ihrer Zeit und darf nicht ewig dauern.
Es muß das Herz bei jedem Lebensrufe
Bereit zum Abschied sein und Neubeginne,
Um sich in Tapferkeit und ohne Trauern
In andre, neue Bindungen zu geben.
Und jedem Anfang wohnt ein Zauber inne,
Der uns beschützt und der uns hilft, zu leben.

Wir sollen heiter Raum um Raum durchschreiten,
An keinem wie an einer Heimat hängen,
Der Weltgeist will nicht fesseln uns und engen,
Er will uns Stuf ’ um Stufe heben, weiten.
Kaum sind wir heimisch einem Lebenskreise
Und traulich eingewohnt, so droht Erschlaffen;
Nur wer bereit zu Aufbruch ist und Reise,
Mag lähmender Gewöhnung sich entraffen.
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Es wird vielleicht auch noch die Todesstunde
Uns neuen Räumen jung entgegensenden,
Des Lebens Ruf an uns wird niemals enden …
Wohlan denn Herz, nimm Abschied und gesunde!

»Stufen« von Hermann Hesse 
2

In Hermann Hesses Gedicht »Stufen« wird dem Älter-
werdenden empfohlen, »heiter Raum um Raum« zu 
»durchschreiten«. Als ich mir eingestehen musste, dass 
ich, ja, auch ich, älter und alt werde, fing ich an zu über-
legen, wie ich alt sein möchte. Verbittert, nörglerisch, 
jammernd über das Verlorene  – das konnte es doch 
nicht sein!

Hesses Verse waren und sind eine bereichernde 
Orientierung für mich. Und als ich mich fragte, wer in 
meinem Leben ein nachahmenswertes Beispiel fürs Al-
tern abgegeben hat, entdeckte ich, dass ich ein Modell 
in mir trage, wie ein gutes Altern aussehen kann. Es 
waren nicht meine Eltern, die mir als Beispiel dienen 
konnten, aber meine Großmutter, die Mutter meiner 
Mutter, war ein gutes Vorbild.

Sie lebte jahrelang als Witwe, und sie war eine mun-
tere, rundliche Frau mit rosigen Bäckchen und einem 
kecken Hütlein auf dem Kopf. Sie trug zwar dunkle 
Kleidung, wie es der damaligen Vorstellung von 
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Verwitweten entsprach, und ein Kropfhalsband aus 
schwarzen und weißen winzigen Perlen, welches das 
Wachsen eines Kropfs verhindern sollte. Sie hatte zwar 
gar keinen Kropf, aber sie trug das Bändchen wie ein 
Schmuckstück um den Hals.

Was sie mir zeigte: Wie man als alte Frau sein Leben 
sinnvoll verbringt, wie man seine Geschäfte selbst in 
die Hand nimmt, Beziehungen pflegt, die zu einem 
erfüllten Lebensgefühl beitragen, und wie man eigene 
Projekte, etwa Reisen, in Angriff nimmt, deren Aus-
führung einen befriedigt.

Erinnere dich an gute Beispiele fürs Altern

Um ein brauchbares Modell für das eigene Alter zu 
finden, macht man am besten einen Spaziergang in 
die eigene Ahnengalerie. Setzen Sie sich bequem hin, 
atmen Sie einige Male tief und ruhig ein und aus und 
lassen Sie dann Ihre Vorfahren auf Ihrem inneren Erin-
nerungsbildschirm auftauchen, angefangen bei den El-
tern, den Tanten und Onkeln, bis hinauf zu den Groß-
eltern mütterlicher- und väterlicherseits, vielleicht 
sogar bis zu den Urgroßeltern. Schauen Sie nun, ob es 
irgendeine Frau oder einen Mann in Ihrer Ahnenga-
lerie gibt, die Ihnen ein gutes Gefühl fürs Altwerden 
vermittelt: »So wäre es gut, alt zu sein!«

Nehmen Sie jetzt wahr, um wen es sich dabei handelt. 
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