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Einleitung

Azter werden wir von alleine. Aber ob und wie uns
as Alterwerden gelingt, das ist eine andere Frage.
,Zu wissen, wie man ilter wird, — das ist das Meister-
stiick der Weisheit und eines der schwierigsten Kapi-
tel in der Lebenskunst®, meint Henri-Frédéric Amiel.
Kunst kommt von Kénnen, ist also nichts Selbstver-
standliches. Wir miissen lernen, wie wir auf gute Weise
dlter werden. Konnen hingt mit Verstehen und Wissen
und mit ,weise“ zusammen. Um die Kunst des Alter-
werdens zu erlernen, braucht es das Verstehen dessen,
was in diesem Prozess an uns und mit uns geschicht.
Kunst hingt tibrigens auch mit dem deutschen Wort
Jkund“ zusammen. Wer die Kunst des Alterwerdens er-
lernt, wird nicht allein fiir sich in guter Weise alt. Wir
lernen die Kunst des Alterwerdens nie nur fiir uns selbst,
sondern immer auch fiir die anderen. Wir zeigen ihnen
mit unserem Leben etwas, das ihr Leben bereichert.
Der griechische Philosoph Platon meint, Kunst
sei Nachahmung. Und er denkt an die Natur, die der
Kiinstler in seinen Werken nachahmen soll. Die Natur
lehrt uns nach diesem Verstindnis auch, wie wir auf
gute Weise alt werden. Der Herbst steht fiir das Alter.
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Einleitung

Im Herbst wird geerntet. Auch das Alter zeigt die Ern-
te eines Lebens. Wir diirfen dankbar auf die Friichte
schauen, die das Leben gebracht hat. Die Farben des
Herbstes sind bunter als die des tibrigen Jahres. Und es
sind milde Farben. Das ist eine Lehre, die uns die Natur
erteilt: Auf gute Weise alt wird der, der milder wird,
nicht nur in seinem Urteil, sondern in seinem ganzen
Sein. Und zugleich wird er entdecken, dass sein Leben
innerlich reicher wird, bunter, oft so leuchtend wie ein
goldener Oktober. Der Blick in die Natur zeigt noch
etwas anderes: Zur Kunst des Alterwerdens gehort es
auch, loszulassen, so wie die Biume das Laub loslassen,
es auf die Erde fallen lassen, damit es zum Wurzelgrund
fiir neues Leben werden kann. In dem Wort ,Alter-
werden® ist noch etwas Wichtiges, etwas Positives be-
schrieben: Alterwerden ist nichts Statisches oder ein fiir
alle Mal klar Abgeschlossenes. Es ist eine Bewegung. Da
wird noch etwas im Menschen. Da wichst etwas.

Wenn jemand alt ist, dann hat das zwei Bedeutun-
gen. Zum einen: Er ist alt geworden. Man merkt ihm
seine Schwichen an. Aber das ist nur eine Seite. Die
andere Seite: Er ist alt, er ist sein Alter. Er muss nichts
mehr leisten. Er genieflt das reine Sein. Da ist jemand
prisent, ganz er selbst.

Worte wandeln sich und nehmen immer neue Be-
deutungen in sich auf. Vom Wortstamm her kommt
Lalt“ von einem Verb, das , wachsen®, ,aufziechen®, ,er-
nihren® bedeutet. Es hingt auch mit dem lateinischen
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Einleitung

Wort ,altus® = ,hoch“ zusammen, das von ,alere” =
,nihren®, ,grofizichen stammt. Der hochgewachsene
Baum ist alt. Vom Ursprung her hat ,alt“ also eine posi-
tive Bedeutung. Aber in Redewendungen wie ,Wenn
du verlierst, sichst du alt aus® kommt eine negative
Wertung in dieses Wort. Die Abwertung des Alters in
einer Zeit, in der nur das Junge und Jugendliche gilt,
hat sich bis in unsere Sprache hinein ausgewirkt. Daher
ist es wichtig, so von Altsein und Alterwerden zu spre-
chen, wie es der urspriinglichen positiven Bedeutung
entspricht.

Die Kunst des Alterwerdens ist nicht nur auf das
Alter beschrinkt. Von Geburt an — so sagt schon der
hl. Augustinus — altern wir. Die uns zugemessenen Tage
werden weniger. Wir werden ilter. Das ist nichts, was
statisch oder festgeschrieben wire, es ist ein lebenslan-
ger Prozess. Aber es ist nicht nur ein Prozess des Ab-
nehmens, sondern des Reifens. Alterwerden, wie schon
gesagt, ist auch eine positive Bewegung: Es wird etwas.

Die Natur macht es uns auch hier wieder vor. Jede
Phase in unserem Leben hat ihre eigene Bedeutung.
Der Frithling steht fiir das Aufbrechen des Lebens, fiir
die Frische und Lebendigkeit. Der Sommer steht fiir die
Fiille des Lebens, der Herbst fiir die Buntheit und fiir
die Ernte und der Winter fiir die Stille und fiir das Aus-
ruhen, damit neues Leben aufbrechen kann. Wie jede
Jahreszeit voller Bedeutung ist, so hat auch jede Lebens-
zeit des Menschen eine je eigene Bedeutung. Und es
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Einleitung

ist gut, in jeder Lebensphase das zu leben, was ihr ent-
spricht. Der Jugendliche muss andere Werte betonen
als der alte Mensch. Man sagt zwar, Jugend sei ein Ge-
schenk, Alterwerden eine Aufgabe. Aber auch der junge
Mensch muss die Aufgabe erfiillen, die ihm die Jugend
stellt. Und die besteht darin, zu kimpfen, sich das Le-
ben zu erobern und seine eigene Identitit zu finden.
Wenn der alte Mensch immer noch um seinen Platz im
Leben kimpfen wiirde, wire das fiir uns eher licherlich.
Jeder Mensch braucht ein Gespiir fiir das je Eigene, das
in seiner Lebensphase verwirklicht werden will.

Im Herbst, sagten wir, wird geerntet. So geht es beim
Alterwerden um das Reifen einer Frucht, an der wir uns
erfreuen, die wir genieflen, die aber auch andere Men-
schen befruchtet. Die Frucht, die im Alter heranreift,
will — um im Bild zu bleiben — auch anderen das Leben
versiilen. Wer vom Alterwerden redet, spricht nicht
nur von nachlassenden Kriften, Verfall und Schwiche,
im Gegenteil: Bis ins hohe Alter gibt es Chancen und
positive Moglichkeiten des Wachsens, des Reifens und
der Vollendung.

Der bekannte Altersforscher Paul Baltes erzihlte gern
eine Anekdote iiber Arthur Rubinstein. Der 80-J4hrige
wurde demnach einmal gefragt, wie er denn in seinem
hohen Alter immer noch ein so begnadet guter Kon-
zertpianist sein konne. Der Kiinstler spricht in seiner
Antwort von drei Prinzipien, die es ihm immer noch
erlaubten, so gut Klavier zu spielen: Auswihlen, Opti-
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Einleitung

mieren, Ausgleichen. Er habe durch eine Auswahl ihm
wichtiger Stiicke sein Repertoire verkleinert — also eine
Wahl getroffen. Durch diese Selektion konne er diese
Stiicke auch mehr und intensiver iiben als frither. Da-
durch verbessere er sich technisch. Das ist also eine Op-
timierung. Und weil er die ausgewihlten Stiicke nicht
mehr so schnell wie frither spielen konnte, wandte er
einen Kunstgriff an: Vor besonders schnellen Passagen
Verlangsamte er sein Tempo; im Kontrast erschienen
diese Passagen dann wieder ausreichend schnell. Das ist
eine sehr wirksame Form der Kompensation und Teil
einer positiven Strategie. Sie widerlegt das Vorurteil, das
Alterwerden sei nur unter dem Vorzeichen des Nachlas-
sens und der Verminderung zu sehen. Sich auf wenige
Ziele zu beschrinken, diese aber sehr energisch zu ver-
folgen und dabei nach geeigneten inneren und dufleren
Ressourcen der Kompensation zu suchen — das ist die
Kunst des guten Alterwerdens.

Was Arthur Rubinstein da als Geheimnis seiner
Kunst im Alterwerden beschrieben hat, gilt nicht nur
fur Kiinstler, sondern fiir jeden, der sein Alter spiirt. Er
kann vielleicht nicht mehr so viel schaffen wie friiher.
Also muss er auswihlen, was ihm wichtig ist, um seine
Krifte besser einzusetzen. Das, was ihm wichtig ist, soll
er bewusst leben und sich ganz darauf einlassen. Natiir-
lich braucht er Methoden, um mit den Defiziten gut
umzugehen. Er muss manche Liicken in seinem Wissen
mit seiner Erfahrung ausfiillen und manche Liicken in
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Einleitung

seiner korperlichen Leistungskraft wettmachen durch
die Fihigkeit, mit weniger Energieeinsatz trotzdem et-
was zu vollbringen.

Man lebt nur einmal, sagt man. Das heiflt: Das
Leben jedes Menschen ist einmalig. Jeder Mensch ist
einzigartig. Romano Guardini meint, Gott habe tiber
jeden Menschen ein Passwort gesprochen, das nur fiir
diesen ganz bestimmten Menschen ,,passt“. Unsere Auf-
gabe in jeder Lebensphase ist es, dieses einmalige Wort,
das Gott nur tiber uns spricht, in dieser Welt vernehm-
bar werden zu lassen. Wir leben nur dann wirklich gut,
wenn wir uns unserer Einzigartigkeit bewusst werden
und wenn wir verinnerlichen, dass wir nur einmal le-
ben. Jesus hat uns in seiner Predigt immer wieder er-
mahnt, aufzuwachen und wirklich zu leben — nicht ir-
gendwann, sondern jetzt. Denn wir haben nur dieses
eine Leben. Und das sollen wir nicht verschlafen. Leben
ist immer jetzt: Wir sollen nicht einfach so dahinleben,
sondern mit offenen Augen durch die Welt gehen und
unsere Lebensspur bewusst in diese Welt eingraben.

Manche bekommen Angst, wenn sie sich bewusst
machen, dass sie nur einmal leben. Sie stopfen alles ins
Leben hinein, was schnellen Genuss verspricht. Fiir sie
ist das Alterwerden eine Katastrophe. Denn im Alter
konnte ja alles zu spit sein. Aber so werden sie unfihig,
ihr Leben in jedem Moment ihres Daseins wirklich zu
genieflen. Sie starren auf das zu kurze Leben und mei-
nen, sie miissten alle ihre Sehnsiichte vom Leben auch
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Einleitung

ausleben. Doch da sie das nie schaffen, weil Sehnsucht
keine Grenze kennt, werden sie immer hektischer und
zugleich unzufriedener.

Manch einer mag dieser Einmaligkeit und Unwider-
ruflichkeit seines Lebens vielleicht aus dem Weg gehen,
indem er an ein nochmaliges Kommen auf die Erde
glaubt, an die Reinkarnation. Doch das ist fir mich
eine Flucht vor der Einmaligkeit des Lebens. Anstatt
bewusst und intensiv zu leben, vertroste ich mich, ich
hitte ja nochmals eine Chance, es besser zu machen.
Doch die andere Seite der Reinkarnationslehre iiber-
geht man dann, nimlich die, dass durch das im Hier
und Jetzt ungelebte Leben ein negatives Karma das
kiinftige Leben erschweren soll.

Mir ist eine andere Alternative sympathischer: wenn
Menschen die Einmaligkeit ihres Lebens als Einladung
verstehen, ihr einzigartiges Leben bewusst zu leben
und es auszukosten, es in allen seinen Facetten wahr-
zunehmen und es hier und heute zu gestalten, in jeder
Lebensphase. Ich lebe nur einmal. Das ist auch eine
Herausforderung, dieses eine Leben so gut zu gestalten,
wie es mir moglich ist. Die Kunst, das einmalige Leben
bewusst und intensiv zu leben, beginnt nicht mit dem
Eintritt ins Alter. Vom ersten Tag an, seit unserer Ge-
burt werden wir mit jedem Tag élter. Daher besteht die
Kunst des Lebens eben in dieser Kunst des Alterwer-
dens: darin, sich dem inneren Wandlungsprozess des
Lebens zu tiberlassen. Das Ziel der Verwandlung ist,
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dass wir mehr und mehr in die einmalige und einzig-
artige Gestalt hineinwachsen, die Gott uns zugedacht
hat.

Die Kunst des Alterwerdens besteht darin, in allen
Erlebnissen unseres Lebens, auch in allen Dissonanzen,
nach der eigenen Melodie zu suchen, in der sich die
Spannungen auflésen, die wir in uns wahrnehmen. In
dieser Kunst des Alterwerdens kénnen wir uns ein Le-
ben lang tiben, sie fingt nicht erst mit der Pensionierung
an. Im Blick auf das Alter stellen sich nur verschirft die
Fragen, die eigentlich fiir das ganze Leben gelten. Wir
leben ja schliefSlich nicht, um jung zu bleiben, sondern
um alt zu werden.

Erich Fromm vergleicht unsere Aufgabe im Leben mit
einer Geburt. Unsere Aufgabe ist es, ganz geboren zu
werden. Leonardo Boff greift dieses Bild auf, wenn er in
einem Text zu seinem eigenen 70. Geburtstag schreibt:
»Das Alter ist die letzte Etappe menschlichen Wachsens.
Wir werden ganz geboren, aber wir sind nie fertig. Wir
miissen unsere Geburt vollenden, indem wir unsere
Existenz verwirklichen, Wege 6ffnen, Schwierigkeiten
tiberwinden und unseren Lebensweg formen. Wir sind
immer im Werden. Wir beginnen mit dem Geboren-
werden. Wir werden im Laufe unseres Lebens in Raten
weiter geboren, bis wir unsere Geburt vollenden. Dann
treten wir in die Stille ein. Und wir sterben. Das Alter
ist die letzte Gelegenheit, die uns das Leben bietet, um
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Einleitung

das Wachsen, Reifen und schliefSlich das Geborenwer-
den zu vollenden.“ Das Alterwerden ist Teil dieses ganz-
heitlichen Lebensprozesses.

Dies ist kein Buch iiber das Alter. Ich méchte im Fol-
genden keine gerontologischen Einsichten, aber auch
keine systematische Beschreibung des Altwerdens ge-
ben. Vielmehr mochte ich auf Fragen eingehen, die sich
uns beim Alterwerden stellen. Es sind Fragen, die mich
in Gesprichen mit Menschen beriihrt haben und die
sich beim eigenen Alterwerden gestellt haben. Ich kann
natiirlich keine letztgiiltigen Antworten geben. Ich
mochte nur versuchen, so zu antworten, dass Sie, liebe
Leserin, lieber Leser, fiir Ihren eigenen Prozess des Al-
terwerdens in sich einen Weg entdecken, der Sie durch
alle Etappen Ihres Lebens zum wahren Leben fiihre,
zum Leben, das auch durch den Tod nicht zerstoért wer-
den kann.






Wie die Zeit vergeht

Zeit ist Leben. Unser Alterwerden ist auch davon be-
stimmt, dass wir zu spiiren glauben, wie die Zeit
vergeht. Wie das Verrinnen des Sandes in einer Sanduhr
wird es uns bewusst. Mit zunehmendem Alter empfin-
den wir das Tempo, in dem die Zeit vergeht, als sich
steigernde Geschwindigkeit: ,Die Zeit fihrt Auto, hat
Erich Kistner gedichtet. Wenn wir plotzlich Freunde
aus der Kindheit oder der Jugend wiedertreffen und
sehen, wie sie sich verindert haben und wie die Zeit
ihre Spuren in ihre Gesichter eingegraben hat, dann
wird uns — im Spiegel der anderen — bewusst, dass auch
an uns die Jahre nicht spurlos voriibergegangen sind.
Hugo von Hofmannsthal, der das Libretto zu der Oper
,Der Rosenkavalier geschrieben hat, hat viel iiber die-
ses Thema der vergehenden Zeit nachgedacht. ,Die
Zeit®, sagt die Marschallin im ,Rosenkavalier®, ,die ist
ein sonderbares Ding. Wenn man so hinlebet, ist sie rein
gar nichts. Dann, auf einmal, spiirst du nichts als sie;
sie ist um uns herum und ist in uns drinnen. In den
Gesichtern rieselt sie, in dem Spiegel da rieselt sie, und
zwischen mir und dir fliefst sie dahin, wie eine Sandubhr,
lautlos. Manchmal hér’ ich sie rinnen, unauthaltsam;
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Wie die Zeit vergeht

und ich steh’ auf, mitten in der Nacht, und lass die Uh-
ren alle stehen.” Uhren kann man anhalten, die Zeit
lduft weiter.

Alterwerden hat mit dieser besonderen Erfahrung zu
tun. Wir haben das Gefiihl, dass die Zeit zwischen unse-
ren Hinden zerrinnt, dass sie ,,abliuft®, dass uns immer
weniger Zeit zum Leben bleibt. Manchen macht diese
Erfahrung der begrenzten und endlichen Zeit Angst.
Die einen reagieren panisch und wollen die Wirklich-
keit nicht wahrhaben. Sie versuchen, die Spuren der
Zeit zu vertuschen, indem sie Cremes benutzen, die die
Falten gldtten, oder indem sie ihre welkende Haut liften
lassen. Andere stiirzen sich in Hektik und Betriebsam-
keit. Sie mochten die Zeit, die ihnen bleibt, méglichst
intensiv nutzen und stopfen alles Mogliche in sie hin-
ein. Und sie haben doch den Eindruck, dass ihnen die
Zeit davonliuft, immer schneller und unaufhaltsam.
Die Zeit wird dann zum Gegner, mit dem sie kimp-
fen. Doch das ist nicht der Umgang mit Zeit, den uns
Jesus empfiehlt oder zu dem uns die griechische Philo-
sophie einlddt. Die Griechen haben ihre Erfahrung mit
der Zeit in einen Mythos gefasst. Durch die Erzdhlung
verdeutlichen sie einen bedngstigenden Aspekt dessen,
was — bis heute und in jedem einzelnen Leben erfahr-
bar — fiir uns das Geheimnis der Zeit ist: Zeit als eine
verschlingende Macht. Dieser alte Mythos erzihlt uns
vom Urgott, dem Chronos. Er hat seine Kinder aufge-
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Wie die Zeit vergeht

fressen aus Angst, sie konnten ihm die Herrschaft strei-
tig machen. Doch seine Frau Rhea iiberlistete ihn: Als
sie Zeus geboren hatte, wickelte sie einen groflen Stein
in die Windeln. Als Chronos diesen Stein af3, konnte
ihn Zeus tiberwinden. Wir sprechen heute noch vom
Chronometer, vom Zeitmesser. Das ist die quantitativ
gemessene Zeit, die immer zu wenig da ist, die Zeit, die
uns auffrisst, und die Zeit, die wir als Gegner erleben.

Aber das ist nicht die ganze Weisheit der Griechen zur
Erfahrung der Zeit. Sie kennen auch noch ein anderes
Wort fiir Zeit: kairos, die angenehme Zeit, die Gelegen-
heit und Chance ist. Jesus spricht — in der Tradition die-
ses griechischen Verstindnisses — immer vom kairos, von
der angenehmen Zeit, von der erfiillten Zeit. Es ist die
Zeit, die uns geschenkt ist und die wir genieflen diirfen.
Ob wir die Zeit als chronos oder als kairos erleben, hingt
von uns und unserer Einstellung zur Zeit ab. Wenn wir
ganz im Augenblick, im Jetzt, leben, dann nehmen wir
die Zeit als angenchme Zeit wahr, als kairos, als Zeit, die
uns geschenkt ist. Wir spiiren etwas vom Geheimnis der
Zeit, die wir nicht festhalten kénnen, die aber im Au-
genblick uns gehért. Wir atmen in der Zeit, wir fiithlen
in der Zeit. Wir bekommen ein Gespiir fur die Zeit.

Das Alterwerden wird uns nur gelingen, wenn wir Zeit
bewusst erfahren und unsere Beziehung zur Zeit beden-

ken.
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Wie die Zeit vergeht

Leben - eine lange Zukunft oder
eine kurze Vergangenheit

Es heift, vom Standpunkt eines Kindes aus geschen
sei das Leben eine unendlich lange Zukunft, vom
Standpunkt des Alters aus eine sehr kurze Vergangen-
heit. Sicher ist: Die Erfahrung von Zeit dndert sich im
Verlauf des Alterwerdens. Kinder kénnen es kaum er-
warten, bis Weihnachten wird. Fiir sie dauert die Zeit
linger. Wenn sie an ihren nichsten Geburtstag denken
oder gar an den Abschluss ihrer Schulzeit, dann haben
sie den Eindruck, dass das unendlich weit weg ist. Sie
konnen sich das oft gar nicht vorstellen. Altere Men-
schen haben ein anderes Zeitgefiihl. Sie sagen: ,Schon
wieder ein Jahr vorbei. Es ist schneller vorbeigegangen,
als man denkt.“ Warum Kinder und alte Menschen
die Zeit so verschieden wahrnehmen, dariiber kann
ich nur spekulieren. Kinder haben die Zeit noch vor
sich. Sie mochten ihr Leben leben. Sie sind ganz und
gar auf die Zukunft ausgerichtet. Kleine Kinder sind
ganz im Augenblick. Aber sobald sie die Zeit wahr-
nehmen und sich bewusst machen, leben sie im Blick
auf die Zukunft, auf den kommenden Urlaub, auf ein
besonderes Fest. Sie erwarten von dem kiinftigen Er-
eignis eine Steigerung ihres Lebens. Dabei hingt die-
se Erwartung davon ab, dass sie etwa den Geburtstag
oder Weihnachten schon einmal als wunderbare Feste
erlebt haben. So sehnen sie sich danach, dass dieses
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Leben - eine lange Zukunft oder eine kurze Vergangenheit

Fest wieder kommt. Und die Zeit des Wartens wird
ihnen leicht zu lang.

Alte Menschen haben viel Vergangenheit hinter sich.
Sie haben viel erlebt. Oft genug verweilen sie in ihren
Gedanken in der Vergangenheit. Gerade wenn ein
Ehepartner gestorben ist oder wenn die Gegenwart
nicht viel Aufregendes zu bieten hat, leben sie in der
Erinnerung. Das Verweilen in der Vergangenheit ldsst
die Zeit schneller verstreichen. Alte Menschen warten
weniger auf die Zukunft. Sie versuchen, ihren Alltag
zu meistern. Um ihn meistern zu kénnen, beziehen sie
ihre Kraft aus der Erinnerung an Zeiten, in denen es
ihnen noch leichter fiel, ihr Leben zu gestalten. Weil
sie aus der Vergangenheit leben, geht die Gegenwart
schneller an ihnen vorbei. Die Zukunft ist fiir sie nicht
mehr so wichtig. Das Denken an die Zukunft kon-
frontiert sie mit dem eigenen Sterben. Und so leben
sie lieber in der Vergangenheit. Sie ist der Quell, aus
dem sie schopfen.

Es gibt allerdings auch alte Menschen, die sich dariiber
beklagen, dass nichts passiert. Sie sitzen einfach nur da
und warten, dass andere kommen, um ihre nachlassen-
de Lebenskraft aufzufrischen und ihre Leere zu fiillen.
Wie ein alter Mensch die Zeit erlebt, hingt also immer
davon ab, wie er zu leben versteht. Wer nur von anderen
her lebt, wer sich nur lebendig fiihlt, wenn andere mit
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Wie die Zeit vergeht

ihm sprechen und ihn besuchen, dem wird die Zeit leer
und lang — und langweilig. Wer jedoch die Gegenwart
anfiillt mit guten Erinnerungen an frither, dem geht die
Zeit schnell vorbei. Er wundert sich, dass das Jahr schon
wieder vorbei ist, dass er ein Jahr idlter geworden ist.

Andere alte Menschen leben ganz in der Gegenwart.
Sie sind damit beschiftigt, diesen Tag gut zu bestehen.
Sie haben ihre festen Rituale, die ihrem Tag einen be-
stimmten Rhythmus geben. Und so geht ein Tag nach
dem anderen voriiber. Sie fithlen sich im Leben daheim,
auch wenn es nicht stindig etwas Neues bietet, ja viel-
leicht gerade deswegen. Auch fiir solche Menschen geht
die Zeit schneller voriiber als fiir die Kinder, die die
Gegenwart gerne iiberspringen mochten und fiir die sie
deshalb umso linger dauert.

Wer bewusst lebt,
dem wird die Zeit nicht lang

Unser Verhiltnis zur Zeit dndert sich im Verlauf des
Lebens. Kinder und alte Menschen haben auch ein an-
deres Verhiltnis zur Zeit als Menschen, die im Beruf
stehen: Menschen, die im Beruf stehen, erleben ihre
Zeit als stark strukturiert. Der Beruf zwingt sie, tiglich
zur gleichen Zeit aufzustehen und zur Arbeit zu gehen,
wenn sie eine regelmiflige Arbeitszeit haben. Wenn ihre
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