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VERENA KasT

Einleitung

Wenn eine Autorin 80 Jahre alt wird, darf man sicher getrost von
einem Lebenswerk sprechen, auch wenn das Werk wohl noch wei-
terwachsen wird. Wir sind dankbar fiir die vielen Inspirationen
und freuen uns auf weitere, wenn es denn sein kann.

Ingrid Riedel, 1935 in Schweinfurt geboren und dort aufge-
wachsen — ein Kriegskind und vor allem auch eine Nachkriegs-
jugendliche. Wenn sie von den Kriegsjahren erzihlt, erzihlt sie von
einem Aufenthalt in einem Kinderheim im Schwarzwald, wo sie
sich sehr nach ihrer Familie gesehnt hat. Sie erzihlt aber auch, wie
ihr Vater sie besuchte, sie fast sein ganzes Brot, das ihn drei Tage
nihren sollte, gegessen hat, wie ihre Mutter sie zuriickholte, wie
sie — ausgebombt — in einer Lehmgrube spielte, in deren Umge-
bung die Familie untergekommen war, mit Oma, den Geschwis-
tern, einem Baby — und dem Huhn Susi. Sie erzihlt von einem
Fortsetzungsroman, den sie, die 10-Jdhrige, verfasst und jeden Tag
den anwesenden Kindern vorgelesen hat. Die Welt der Fantasie hat
ihr geholfen, mit den schwierigsten Lebensumstinden umzugehen.
In einem Seminar zum Lebensriickblick, als eine Situation aus der
Kindheit erinnert werden sollte, in der man freudigen Stolz erlebt
hatte, erinnerte sie sich an das schépferische Spiel in der Lehmgru-
be mit anderen und sagte nachdenklich: »Ich mache eigentlich
immer noch dasselbe, ich baue Welten auf — zusammen mit ande-
ren Menschen — und es ist immer noch ein grofles Spiel, in das ich
mich vertiefen kann.«

Sie hat sich dann nach dem Krieg Schulen gesucht, die tiber-
haupt »funktioniert« haben, und nahm dabei als Fahrschiilerin —
auch zur Ausnahme einmal in einem amerikanischen Panzer —
weite Wege auf sich. Sie studierte in Erlangen, Gottingen und
Heidelberg und promovierte in Theologie und deutscher Literatur.
Schon in ihrer theologischen Doktorarbeit mit dem Titel Das wort-
haltige Bild ging es um die religionspsychologische Bedeutung des
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Bildes. Bild und Wort wurden bereits hier miteinander verbunden,
und die Liebe zum Wort zeigte sich auch in ihrem zweiten Studi-
um, der deutschen Literatur. Das waren die Ingredienzien fiir ein
wichtiges Lebenswerk, sie legten den Grundstein fiir ihre Liebe zu
den Bildern, zum gesprochenen und geschriebenen Wort und zu
den Menschen.

Vor allem als Studienleiterin an der Evangelischen Akademie
Hofgeismar setzte Ingrid Riedel sich mit den aktuellen spirituellen,
kulturellen, vielleicht mehr noch mit den subkulturellen und
kiinstlerischen Strémungen auseinander, vor allem aber auch mit
Menschen, die sich davon betreffen lief3en. Sie studierte parallel zu
dieser Titigkeit Analytische Psychologie am C.G. Jung-Institut
Ziirich und holte sich so die Basis fiir ihren spiteren Beruf als Psy-
choanalytikerin.

Am C.G. Jung-Institut hielt und hilt sie Vorlesungen zur Sym-
bolik im weitesten Sinne, zur Religionspsychologie, vor allem aber
zu Bildern, Bildinterpretation und zum therapeutischen Arbeiten
mit Bildern. Aus der Sicht der Psychotherapie ist das ihr wichtigstes
Forschungsergebnis: Ingrid Riedel hat sowohl Biicher tiber die
Grundlagen des Arbeitens mit »dufleren« und »inneren« Bildern,
tiber Farben, Formen und ihre Symbolik geschrieben. Im Laufe der
Zeit wurde daraus ein kohirentes, reiches Werk tiber Maltherapie
auf der Grundlage der Jung’schen Psychologie. Zusammen mit
Christa Henzler hat sie einen Lehrgang in maltherapeutischer
Fortbildung konzipiert und durchgefiihrt. Eine Professur in Reli-
gionspsychologie an der Universitit Frankfurt hat ihre religions-
psychologischen Forschungen, immer im Zusammenhang mit der
Jung’schen Psychologie, vorangetrieben. So kann sie etwa sagen:
Wenn die Menschen die verschiedenen Religionssysteme als sym-
bolische Systeme verstehen wiirden, miissten sie sich nicht bekamp-
fen. Und immer noch interessiert sie sich fiir Kunst, fiir Entwick-
lungsspannen und den damit verbundenen Entwicklungsaufgaben
der Menschen — und es ist nur natiirlich, dass sie sich jetzt mit dem
Thema »Altern« beschiftigt.

Die Felder, die sie im Laufe ihres Lebens bearbeitet hat, gehen
oft ineinander iiber und befruchten sich gegenseitig aufs Schons-
te — ein reiches Leben, ein arbeitsames Leben. Und was sie geschrie-
ben hat, wortiber sie gesprochen hat, das sind wiederum Quellen
fir andere Menschen, anregende Quellen — Inspirationen eben.
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Mit freudigem Erstaunen kann sie erzihlen, dass eine wildfremde
Person ihr mitgeteilt hat, was sie aus einer ihrer Vorlesungen fiir ihr
Leben mitgenommen hat.

In dieser Festschrift wollen einige Menschen, denen Ingrid Rie-
del wichtig ist und war, die ihr wichtig sind und waren, in einer
schopferischen Resonanz Antwort geben auf die Quellen ihres
Werkes, die sie inspiriert haben, und ihr damit sehr herzlich zu
ihrem 80. Geburtstag, aber auch zu ihrem groflen Lebenswerk gra-
tulieren.

Verena Kast, Psychologin und Psychoanalytikerin Jung’scher
Schule, nennt ihren Beitrag »Wenn der Boden schwankt, muss man
flexibel werden«. Ausgehend vom Bild eines schwankenden Bootes
im Wasser, in dem man sich der Bewegung der Wellen anpassen
muss, um wieder ins Gleichgewicht zu kommen, um unvorhergese-
hene Bewegungen auszubalancieren, in dem man also flexibel sein
muss, ibertrigt sie dieses Bild auf das Alter, in dem auch vieles ins
Schwanken gerit. Sie macht sich Gedanken tiber das Bediirfnis
nach Kontrolle und Orientierung und tiber die damit verbundene
Gefahr, sich die Lebensfreude zu nehmen vor lauter Sorge um das
Morgen. Woher aber das Vertrauen nehmen, woher die Flexibilitit,
um sich den sich verindernden Situationen iiberlassen zu konnen,
auch wenn vieles schwieriger wird?

Der Theologe und Publizist Wolfgang Teichert verfasst einen
Beitrag zum Thema »Theotherapie oder Die Einfiihrung der Gegen-
seitigkeit in die Vertikalitdt«. Theotherapie? Was soll das sein?
Ingrid Riedel eine Theotherapeutin? Ausgehend von Ingrid Riedels
Nachwort zu dem von ihr herausgegebenen Buch Der unverbrauch-
te Gort (1976) verfolgt Teichert einen roten Faden in den religions-
psychologischen Biichern Riedels — und der endet bis jetzt in ihrer
Schrift zum Hohelied Stark wie der Tod ist die Liebe (2013) und
damit in der »Gegenseitigkeit in der Vertikalitit«. Beharrlich stellt
Teichert bei seinem Streifzug durch ihre verschiedenen Verdffentli-
chungen die Frage, was denn jeweils Ingrid Riedel unter »Gott«
versteht, und stofst dabei immer wieder auf den Ausdruck »das
Leben selbst«.

Der Theologe und Psychoanalytiker Jung’scher Richtung Carl
B. Moller schreibt tiber »Ingrid Riedel und Hildegard von Bingenc.
Er wiirdigt die wichtigen Erkenntnisse von Ingrid Riedel in ih-
rem Buch Hildegard von Bingen. Prophetin der kosmischen Weisheit
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(1994), besonders auch die Heranfithrung an Hildegards Visionen
und deren Verstindnis mit dem Instrumentarium der Jung’schen
Psychologie. Kommentierend eintauchend in das Werk, erfasst ihn
die komplexe, faszinierende Personlichkeit von Hildegard immer
mehr, besonders auch deren Visionen. Interessant ist ja, dass Hilde-
gard von Bingen auch heute noch immer zu faszinieren vermag,
und Maéller macht sich dariiber Gedanken und iiber die Bildhaftig-
keit ihrer Visionen, iiber das Bildhafte als Auﬁerung des Psychi-
schen {iberhaupt. Vergleichend mit anderen Visioniren spricht er
von der immer wieder neuen Gegenwirtigkeit des Prophetischen
im Bild.

Giinter Langwieler, Psychiater und Jung’scher Psychoanalytiker,
lasst sich von Ingrid Riedels Aufsatz Wandlungen des Gottesbildes
im Roten Buch von C. G. Jung (2012) inspirieren und herausfordern.
Ingrid Riedel erkennt darin am Beispiel einer Imagination von
C.G. Jung — der Auseinandersetzung mit Izdubar, die im Roten
Buch beschrieben und dargestellt ist — die Wandlung des Gottes-
bildes in Jungs Erfahrung. Langwieler konzentriert sich in seinem
Beitrag auf die Imagination in ihrer spirituellen Dimension. Er
sieht tibrigens Izdubar eher als Held denn als Gott und fragt sich,
was in einer Gesellschaft und in einem Individuum geschicht,
wenn die Heldenbilder ihre Macht verloren haben.

Der Theologe Hans-Jorg Steichele befasst sich mit dem »griinen
Fenster« in der Fraumiinsterkirche in Ziirich, das von Chagall
gestaltet wurde und das seinerzeit Ingrid Riedel zu ihrem Buch
Marc Chagalls Griiner Christus. Ein ganzheitliches Gottesbild — Wie-
derentdeckung der weiblichen Aspekte Gottes. Tiefenpsychologische
Interpretation der Fraumiinster-Fenster in Ziirich (1985) inspirierte.
In seinem Beitrag »Der sgriinec Jesus Christus. Marc Chagalls
Christus-Fenster im Ziircher Fraumiinster in Ingrid Riedels Inter-
pretation und der Jesus der Evangelien« stellt er dieses Buch in
einen weiteren Zusammenhang. Es geht dabei um das »Griin« in
seiner vielfiltigsten Bedeutung. In exegetischer Feinarbeit stellt
Steichele diesen griinen Christus in den Zusammenhang mit den
Evangelien, und es schilt sich ein Christusbild heraus, das mit dem
»griinen Leben« durchaus kompatibel ist.

Tilman Evers, Politologe, und Stefanie Spessart-Evers, Psycho-
analytikerin Jung’scher Richtung, schreiben tiber »... um von dem
Licht zu zeugen«. Chartres und der Geist der Gotik«. Stefanie Spes-
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sart-Evers hat verschiedene von Ingrid Riedel gefiihrte Reisen nach
Chartres mitgemacht, Tilmann Evers, ehemaliger Kollege von
Ingrid Riedel an der Ev. Akademie Hofgeismar, ein Buch zum
Konigsportal von Chartres herausgegeben. Der gemeinsam verfass-
te Beitrag befasst sich mit der Symbolik des Lichts am Beispiel die-
ser Kathedrale und in diesem Zusammenhang mit der Bedeutung
des Lichts im Ubergang von der Romanik zur Gorik.

Die Psychiaterin und Psychoanalytikerin Jung’scher Richtung
Renate Daniel lief§ sich von Ingrid Riedels Buch Die weise Frau in
uralt-neuen Erfahrungen (1989) anregen und damit von ihren vie-
len Schriften zur Mircheninterpretation und Arbeit mit Sym-
bolen, fiir die dieses Buch stellvertretend steht. Renate Daniel
bringt die weise Frau in Zusammenhang mit Schicksalsfiden und
Schicksalsmichten, denen sie in fiinf Mirchen nachgeht. Deren
Quintessenz ist: Man hat immer ein Schicksal, mal ist es lebens-
fordernd, mal lebenshemmend — die alten Spinnerinnen sind
immer am Werk. Man hat keine Wahl, man muss sich mit ihnen
arrangieren.

Brigitte Dorst, Psychologin und Jung’sche Psychoanalytikerin,
bezieht sich auf Ingrid Riedels verschiedene Verdffentlichungen zu
Triumen. Ausgehend von eigenen Erfahrungen aus der Arbeit mit
Traumen erweitert Brigitte Dorst ihren Beitrag »Lauschen mit dem
dritten Ohr. Triume als spirituelle Wegweiser« zunichst mit Uber-
legungen zur Bedeutung der Triume im Sufismus sowie in der isla-
mischen Kultur. Sie fokussiert dann ihre Darstellungen auf die
spirituelle Traumarbeit und das spezifische Verstindnis von Trau-
men in einer Sufi-Gruppe.

Der Sozialpidagoge und Kunsttherapeut Stefan Reichelt stellt
die maltherapeutische Fortbildung von Ingrid Riedel auf der
Grundlage der Jung’schen Psychotherapie in seinem Beitrag »Indi-
viduation als Bildprozess. Leitlinien, Erinnerungen und Perspekti-
ven maltherapeutischer Selbsterfahrung« vor. Die Sprache der Bil-
der, die Arbeit am Bild begleitet Ingrid Riedel seit Jahrzehnten.
Stefan Reichelt zeichnet den Weg nach von Ingrid Riedels Grund-
lagenbiichern Farben (1983), Formen (1985), Bilder (1988) hin zu
einer maltherapeutischen Fortbildung. Parallel zu diesem Exkurs
werden eigene Erfahrungen in einer von Ingrid Riedel und Christa
Henzler gefiihrten maltherapeutischen Gruppe beschrieben. Uber-
legungen zur Entwicklung der Theorien von Ingrid Riedel werden
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so mit diesem Erfahrungsbericht »bebildert« und nachvollziehbar
gemacht.

Doris Titze, Kunsttherapeutin und Kiinstlerin, schreibt iiber die
Bedeutung der Maltherapie aus Jung’scher Sicht fiir die Kunstthe-
rapie im weiteren Umkreis. Mit dem Zitat von Ingrid Riedel »Wenn
wir das Licht 16schen, verschwinden die Farben« als Titel ihres Bei-
trages nihert sich Doris Titze Ingrid Riedels Maltherapie (Riedel
1992) an — theoretisch, aber auch praktisch, indem sie beschreibrt,
wie sie einen maltherapeutischen Workshop bei Ingrid Riedel erlebt
hat. Die Verbindung von inneren Bildern und dufleren Bildern
wird dabei besonders bedacht. Der Beitrag wird erweitert mit
Reflexionen iiber allgemeine Elemente der Kunsttherapie.

Die Religionswissenschaftlerin Gertrude Deninger-Polzer ver-
bliifft mit dem Thema: »Wie der Buddha ein christlicher Heiliger
wurde«. Sie erzihlt und vergleicht Legenden, zum einen um Bud-
dha, zum anderen um den »Heiligen« Josaphat, und bringt sie in
religionsgeschichtliche Zusammenhinge. Der Beitrag endet unter
anderem in der Frage, ob es zwischen den Bettelménchen in der
Nachfolge des Buddha und der Bewegung der Wiistenviter einen
Zusammenhang gibt. Es sind diese Fragen nach dem Zusammen-
hang von Christentum und Buddhismus, die sich auch Ingrid Rie-
del immer wieder stellt.

Der Theologe Gerhard Marcel Martin schreibt einen Beitrag zu
»Heimatlosigkeit und Befreiung — auf christlicher und buddhisti-
scher Spurensuche. Eine Materialsichtung«. Ausgehend von Texten
in Ingrid Riedels Buch Die innere Freiheit des Alterns (2009), in
dem nicht explizit von Heimat die Rede ist, wo Heimat dennoch
auch ein zentraler Begriff bleibt, setzt sich Gerhard Marcel Martin
mit der Spannung zwischen Heimat und Heimatlosigkeit ausei-
nander, in Resonanz mit westlichen und &stlichen, christlichen
und buddhistischen Religionstraditionen und 6ffnet damit den
Horizont fiir seine nachdenklich machende Fragestellung, wo denn
das Dritte sein konnte.

Die Literaturwissenschaftlerin und Schriftstellerin  Karin
Lorenz-Lindemann schenkt Ingrid Riedel und den Leserinnen und
Lesern eine Geschichte: »Eine Konigin aus Buchstaben«. Diese
Geschichte verbindet Litauen, ein Land, das Ingrid Riedel auch
sehr wichtig ist, wo sie auch gelehrt hat, mit der Idee der Purim.
Dabei werden die Liebe zur Sprache, zum Wort und die grof3e exis-
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tentielle Bedeutung des Wortes in den Mittelpunkt gestellt. Die
Liebe zum Wort erweist sich als kreativer, als absurder Trotz. Ret-
tung ist moglich durch das geschriebene Wort.

Johanna Vogel, Theologin und langjihrige Beauftragte fiir
»Gastarbeiterbildung« an der VHS Miinchen, schreibt in »Auf-
bruch oder Anpassung? Jugend und Jugendarbeit konkurrierender
Institutionen in der (frithen) Nachkriegszeit (1945-1953) am Bei-
spiel Schweinfurts« iiber Kindheit und vor allem tiber Jugend im
Anschluss an den Krieg. In Schweinfurt verbrachte auch Ingrid
Riedel ihre Kriegskindheit — und die Zeit danach. Der Fokus des
Beitrags liegt auf den Kindern, die in Nazideutschland zur Schule
gingen, mit den entsprechenden Parolen aufgewachsen waren und
sich plotzlich in einer ganz anderen »Welt« wiederfanden. Sowohl
die damit verbundene Desorientierung als auch mogliche Wege aus
der Desorientierung hinaus werden in diesem Beitrag beschrieben.

Die letzten drei Beitridge sind mehr personlicher Natur.

Der Psychologe und Psychoanalytiker Jung’scher Richtung Ralf
T. Vogel beschreibt in seinem Beitrag »Inspiriert durch Ingrid Rie-
del — eine persénliche Anniherunge, wie er als 15-J4hriger das von
Ingrid Riedel herausgegebene Buch Der unverbrauchte Gorr (1976)
in der Buchhandlung fand — zufillig. Und jetzt, viele Jahre spiter,
tiberlegt er riickblickend, welche »Riedel’schen Essentials« ihm
heute wichtig sind.

Die Heilpraktikerin Renata Hoffmann Traoré, die Ingrid Riedel
privat als Kind kennengelernt hat und sie jetzt schon fast 40 Jahre
lang kennt, iiberschreibt ihren Text mit: »Ingrid — die Weise Frauc
und zeigt aus ihrem direkten Erleben Facetten der Jubilarin auf, die
in ihrem Werk weniger zum Vorschein kommen.

Christa Henzler, Psychologin und Jung’sche Psychoanalytikerin,
verfasst einen Beitrag zum Thema: »Wie kann etwas sein, was nicht
sein kann? Wissenschaftliche Untersuchung tiber das Zeitverhilt-
nis bei Ingrid Riedel«. Ingrid Riedel ist einfach so beildufig 80
geworden, ohne viel Aufhebens davon zu machen. Das erstaunt,
verwundert aber auch niche: Sie hatte und hat schon immer ein
spezielles Verhiltnis zur Zeit. Das wissen die am besten, die gele-
gentlich in diese Zeithorizonte mit eingebunden werden. Christa
Henzler hat nun das Verhiltnis von Ingrid zur Zeit niher unter-
sucht: witzig — aber auf einem durchaus ernsthaften Hintergrund.

Lassen wir uns von diesen Inspirationen weiter inspirieren!
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VERENA KasT

Wenn der Boden schwankt,
muss man flexibel werden

Flexibel zu sein hilft

Stellen wir uns vor: Wir sind in einem nicht allzu groflen Boot auf
dem Wasser, wir wollen aufstehen, vielleicht den Platz wechseln
oder auch aussteigen — das Wasser ist bewegt. Das Boot schwankt.
Nehmen wir dieses Schwanken wahr, stellen wir uns darauf ein,
gelingt es uns, dass unser Kérper mit diesen Bewegungen mitgeht,
dann koénnen wir sie ausbalancieren, fallen wir nicht ins Wasser.
Wer dagegen idngstlich stocksteif in diesem Boot steht, wird mit
hoher Sicherheit tiber Bord gehen, ins Wasser fallen.

Im Alter schwankt der Boden auch in mancherlei Hinsicht. Und
das nicht nur, weil sich gelegentlich Schwindelanfille einstellen,
sondern auch, weil so vieles, was sicher und verlisslich schien,
worauf man glaubte, bauen zu kénnen, ins Schwanken gerit. Sich
auf das Schwanken einstellen, innerlich mitgehen, sich nicht dage-
gen auflehnen, flexibel sein — so lassen sich die unvermeidlichen
Imponderabilien ausbalancieren. Also, flexibel im Alter? Flexibilitit
im Alter muss moglich sein, als eine Voraussetzung dafiir, was
Ingrid Riedel die »innere Freiheit des Alterns« (Riedel 2009) nennt.
Flexibilitdt: sich anpassen an das, was ist, und das, was einem
zustof$t, und dennoch nicht die Form verlieren. Biegsam sein, um
immer wieder in die alte Form zuriickspringen zu kénnen und
nicht zu brechen. Sonst wire man nur briichig. Und nur biegsam zu
sein, sich nur anzupassen und zu verbiegen, das wire charakterlos.

Leben ist im Fluss, der Verinderungen sind viele, besonders,
wenn wir dlter und alt werden: Verinderungen im dufleren Leben,
Verinderungen im Umgang mit sich selber, dem alternden Korper,
der alternden Seele, den Mitmenschen, dem Verlust von Mitmen-
schen. Viele dieser Verinderungen sind nicht vorauszusehen — und
deshalb brauchen wir eine Haltung der Flexibilitit, denn zu kont-
rollieren sind viele davon nicht.
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Die Flexibilitit im Alter ist eine »wissende« Flexibilitit. Sie rech-
net mit Schwichen und Unzulinglichkeiten, sie ist weit weg vom
Perfektionismus, sie weicht aus, wo es notwendig ist, riskiert zu
stolpern und vertraut darauf, wieder festeren Tritt zu gewinnen. Sie
weil$ gelassen um die vielen Verinderungen im Leben und hofft
dennoch auf Kontinuitit.

Flexibilitat und Starrsinn

Nicht noch mehr Kontrolle ist also gefragt, nicht noch mehr sich
zusammenzunehmen, nicht steif sich aufrecht zu halten, so dass
man mit Mith und Not »die Alte« oder »der Alte« bleibt, sondern
Flexibilitit, und zwar deshalb, weil bei vielem, was da so schwankt,
Kontrolle nicht moglich oder nicht mehr méglich ist: Was bleibrt,
ist, sich auf Unvorhersehbares einzustellen, zu hoffen, dass man
damit umgehen kann, auf Einfille zu vertrauen, wie man mit die-
sem Schwanken umgehen kann, und dass sich vieles auch von sel-
ber wieder neu einspielt — vielleicht auf einer anderen Ebene.

Nun verbindet man nicht notwendigerweise Flexibilitit mit
Alter. Da spricht man doch eher von Altersstarrsinn, einer Form
der dngstlichen Kontrolle. Und es mag ja auch sein, dass es alte
Menschen gibt, die etwas starrsinnig werden, vielleicht trifft auch
zu, dass alle Menschen in gewissen Belangen als starrsinnig erlebt
und bezeichnet werden, weil sie einfach nicht von einer Haltung,
die ihnen wichtig ist, abzubringen sind, weil sie mit einer tibertrie-
benen Festigkeit dem sie Angstigenden zu trotzen hoffen. Ich
behaupte nicht, dass es Starrsinn nicht gibe, sowohl bei jiingeren
als auch bei dlteren Menschen. Gebrauchen wir allerdings den Aus-
druck Starrsinn, dann heifSt das auch, dass wir mit dem Menschen,
dem wir dieses Attribut zusprechen, im Moment nicht umgehen
konnen. Er oder sie steht starr im Getriebe des Lebens — unbeug-
sam —, und das stort den Fluss des Lebens, denn wir kénnen nicht
mit ihm oder ihr in Verhandlung treten, in einen Dialog treten.
Ein schroffes Nein wird uns entgegengesetzt, mit dem wir in der
Regel nicht flexibel umgehen kénnen, mit dem nicht flexibel umge-
gangen werden kann. Man kann dann auch gemeinsam keine
Losung miteinander finden, man kann eine schwierige Situation
auch nicht gemeinsam ausbalancieren.
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Das Bediirfnis nach Orientierung und Kontrolle: ein
Grundbediirfnis

Das Bediirfnis nach Orientierung und Kontrolle ist ein Grundbe-
diirfnis des Menschen: Vorauszusehen, was eintreffen konnte, und
das, was eintrifft, dann so zu beeinflussen, dass es in etwa unseren
Zielen, unseren Wiinschen entspricht, vor allem aber, dass es uns
nicht mit unkontrollierbarer Angst und Gefiihlen der Ohnmacht
erfiillt, ist fiir uns Menschen grundlegend wichtig. Das fithrt zu
einer Erfahrung von Selbstwirksamkeit und dem Lebensgefiihl,
Handlungsspielraum zu haben, immer noch einen Handlungs-
spielraum zu haben. In der Folge fiihlen wir uns kompetent.

Kontrollieren kénnen wir, wenn wir den Uberblick haben {iber
die Situationen und Lebenszusammenhinge, in denen wir stehen,
wenn wir wissen, was vor sich geht, aber auch, wenn unsere senso-
rischen Fihigkeiten uns den Uberblick noch erlauben. Am Anfang
des Lebens hat die Fihigkeit zur Orientierung und Kontrolle einen
grofien Zusammenhang mit der Bindung: Uber die Beziehung zur
Bindungsperson erlebt das Baby, dass es die Welt einigermafen
verstehen kann, auch in etwa voraussehen kann, was als Nichstes
zu erwarten ist, und dass es Mittel hat, dafiir zu sorgen, dass es das
Lebensnotwendige bekommt — die Nahrung bei Hunger, die Anre-
gung bei Langeweile usw. Aber auch spiter, wohl das ganze Leben
hindurch, verbinden wir Orientierung und Kontrolle mit Mitmen-
schen, die uns nah sind — es fillt nur nicht so auf wie beim Klein-
kind. Sehen es »andere« auch so? Sie »leihen« uns wenn notig Augen
und Ohren, aber auch einfach ein Ohr fiir Kiimmernisse. Orientie-
rung und Kontrolle im hoheren Alter steht wieder stirker in Bezie-
hung zur Bindung und zu Bindungspersonen.

Umgang mit Angst

Wie wichtig Orientierung und Kontrolle sind, wird uns bewusst,
wenn wir uns bemiihen, uns mit unkontrollierbaren Angsten aus-
einanderzusetzen. Eine Bedrohung, auf die wir mit allen bis jetzt
gelernten Strategien nicht reagieren kdnnen, 16st Hilflosigkeit aus.
Lihmung oder Erregtheit machen sich bemerkbar — und vielleicht
fillt uns dann doch noch etwas ein, und dieser unangenchme
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Zustand verschwindet, die Situation erweist sich doch als kontrol-
lierbar — und dann fihlen wir uns nicht mehr ohnmichtig, son-
dern kompetent, wir sind zufrieden, haben Selbstvertrauen. Mit
anderen Menschen tiber die Situation sprechen zu kénnen, die
Angst mit anderen Menschen zu teilen, hilft, mit Angsten umzuge-
hen und Strategien zu entwickeln. Kénnen wir aber eine drohende
Gefahr nicht abwenden, dann wird aus der Angst Ohnmacht, Ver-
zweiflung, Wut. Unser Selbstvertrauen schwindet. Wir werden
starr, stur. Es ist kein Wunder, dass wir versuchen, in unserem
Leben moglichst vieles zu kontrollieren. Kontrollieren zu kénnen,
das gibt uns ein gutes Gefithl: Man kann sich im Leben orientie-
ren, hat einigermafen den Uberblick — so wenigstens redet man es
sich ein. Und man tut auch etwas fiir diesen Uberblick: fragt,
plant, sieht voraus, kiitmmert sich um tibermorgen und meint dann,
es konnte nichts Unverhofftes — oder wenigstens nur ganz selten
etwas Unverhofftes — geschehen. Bei diesem kontrollierenden Sich-
Orientieren ist man immer darauf bezogen, was morgen, was tiber-
morgen ist — und immer in Sorge, etwas konnte der Aufmerksam-
keit entgleiten, immer besorgt, ob das Morgen wohl auch gut
gestaltet werden kann. Alle méglichen Strategien entwickeln wir,
um nicht in Situationen von unkontrollierbarer Angst zu geraten.
Und das kann unser Leben geradezu lihmen, wir verlieren die
Lebensqualitit, werden unflexibel.

Wie kommt es eigentlich, dass man ein Leben lang das Gefiihl
hat, Leben sei kontrollierbar? Einiges ist ja auch vorauszuschen,
planbar — und dennoch: Auch diese Pline kénnen durchkreuzt
werden. Sie werden vom Schicksal durchkreuzt, von den Mitmen-
schen, von politischen Situationen. Leben ist nicht kontrollierbar.
Das Wichtigste im Leben ist unverfiigbar — nicht nur im Alter. Das
gilt fiir unsere Herkunft, das gilt fiir das Jetzt, das gilt fiir unsere
Zukunft, das gilt weitgehend fiir Beziehungen. Wir wissen nicht,
wie sie sich entwickeln werden. Woriiber wir verfiigen kénnen, das
ist nicht allzu viel, deshalb ist es natiirlich besonders kostbar. Uber
die Folgen unseres Tuns verfiigen wir auch nicht. Vieles haben wir
in bester Absicht gemacht in unserem Leben, machen vieles immer
noch in bester Absicht — und die Folgen davon sind nicht immer so
gut, wie wir es uns vorgestellt haben. Und: Wie oft ist etwas
Zufall — es ist uns zugefallen, das Schicksal trifft uns oft als Zufall.
Aber diese Gedanken blenden wir aus und meinen, das Leben in
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weiten Teilen kontrollieren zu konnen — in allen Altern. Besonders
das, was wir am meisten fiirchten — der Verlust von Bezichungen,
Krankheit, Tod —, ist nicht kontrollierbar. Wir miissen damit um-
gehen, es ist unumginglich und weitgehend nicht kontrollierbar.
Wollen wir vielleicht mit dem fast zwanghaften Kontrollieren
unsere Angst vor dem Tod verdringen? Denken wir insgeheim,
dass wir dadurch den Tod vermeiden kénnen?

Sich anpassen an Verianderungen

Es ist eine Erfahrung im Alterwerden, dass vieles nicht mehr in der
gleichen Weise kontrolliert werden kann wie in fritheren Jahren:
Eine Situation ist nicht mehr so schnell zu iiberblicken, weil man
nicht mehr so gut sieht, nicht mehr so gut hort, weil man etwas
langsamer geworden ist. Weniger kontrollieren, weil man nicht
mehr kontrollieren kann oder nicht mehr in dem Mafle kontrollie-
ren kann, wie man es zuvor konnte — das macht unsicher, l6st Angst
aus. Das Leben konnte einem entgleiten. Weil man um die geringer
werdende Kontrollfihigkeit weif$, wird vorgesorgt. Damit das
Lebensnotwendigste erhalten bleibt, dafiir hat man ein Leben lang
vorgesorgt, und die meisten haben sich auch unbemerkt dem
Altern — und das beginnt ja schon frith — angepasst.

Baltes und Baltes (beschrieben in Freund et al. 1998) entwickel-
ten ein Modell fiir eine erfolgreiche Anpassung an Verinderungen
im Leben, das auch ein Modell fiir gelingendes Altern ist: SOK.
Das S meint dabei Selektion: Man wihlt einige wenige Ziele in
wichtigen Lebensbereichen aus, fragt sich, was wichtig ist fir die
Zukunft, setzt dabei nicht auf zu viele Pferde. Die Mittel, um die-
ses Ziel oder diese Ziele zu erreichen, werden optimiert (O): Man
macht sich Gedanken, wie diese Ziele noch besser oder iiberhaupt
erreicht werden konnen; Strategien, die sich als gut herausgestellt
haben, werden bewusst eingesetzt, wenn moglich noch verbessert
und dann eingeiibt. Man lernt noch einmal etwas dazu, und etwa-
ige Behinderungen, dieses ausgewihlte Ziel zu erreichen, werden
dadurch kompensiert (K). Wer dieses Prinzip schon in jiingeren Jah-
ren anwendet, lebt stindig mit dem Alterwerden und hat dieses
Prinzip fir die eigene Lebensgestaltung akzeptiert. Man lebt flexibel,
ohne ein besonderes Augenmerk darauf zu richten. Man passt sich an
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das verinderte Leben an, hat wieder ein Ziel, das wichtig ist, eine
Vision, hat aber auch einiges losgelassen, und die Ziele werden
weniger, aber sie fehlen nicht.

Vor-Sorge

Alte Menschen kénnen sagen, sie hitten vorgesorgt, und jetzt sei es
genug. So, wie der Winter kommt und man sich darauf einstellt
und Vorrite an Heizmaterial anlegt, so weiff man auch, dass das
Alter kommt und man nicht mehr alles so kann wie zuvor. Und bei
einigem kann man auch vorsorgen: hinreichend Geld, um tiber die
Runden zu kommen, eine geklirte Wohnsituation, eine Idee, wie
man leben méchte, wenn man viel Hilfe braucht. Fiir existenzielle
Erfahrungen vorzusorgen, ist schwieriger: Natiirlich wissen alle
Menschen, dass im hoheren Alter Freunde und Partnerinnen ster-
ben werden, wichtige Bindungen, die Geborgenheit geben, verloren
gegeben werden miissen — aber da kann man nicht wirklich vorsor-
gen. Vielleicht dafiir sorgen, dass es noch Menschen gibt im Bezie-
hungsnetz, die jinger sind. Aber auch das kann einen nicht vor
Verlust schiitzen. Eigentlich kann man gegen das Schicksal nicht
vorsorgen.

Vorsorge — die Sorge im Voraus, damit man sich dann nicht
mehr zu sorgen braucht. Der besorgte Blick auf die Zukunft: Wie
lange noch? Jede kleine Schwiche, die man frither unter Stress
abgebucht hitte, wird als Vorbote gesehen auf eine Zeit, in der
immer weniger geht. Wie lange geht das noch gut? Wie lange kann
das noch gut gehen? Kann ich das in einem Jahr noch? Und vor
allem: Was kann ich tun, damit es noch moglichst lange gut gehe?
Das ist keine Vorsorge, sondern eine handfeste Sorge! Natiirlich
kommt einmal die Zeit, in der vieles nicht mehr gehen wird. Aber:
Vor lauter Sich-Sorgen kann man das, was noch da ist, was das
Leben reich macht, nicht mehr genieflen. Davor warnte bereits
Seneca: »Es ist ohne Zweifel toricht, weil du irgendwann einmal
ungliicklich sein wirst, jetzt schon ungliicklich zu sein« (Seneca
1999b, S. 195). Und in seiner Schrift Uber die Kiirze des Lebens
macht er darauf aufmerksam, dass die Erwartung, die vom »Mor-
gen« abhingig ist, das »Heute« zerstort (vgl. Seneca 1999a, S. 201).
Aber auch umgekehrt gilt: Die Angst von heute kann die Zukunft
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in der Vorstellungskraft sich viel diisterer ausmalen, als sie dann ist.
Die Befiirchtungen von heute lassen die Zukunft nicht offen sein,
lassen keinen Raum fiir Flexibilitidt im Umgang mit den Schwierig-
keiten, aber auch keine Uberraschung dariiber, dass es besonders
gute Erfahrungen auch gibt. Das Sich-Sorgen, das dazu fithren
soll, dass wir mit wenig Angst das hohe Alter erreichen konnen,
kann gerade dazu fiihren, dass eine Periode des Lebens nicht in
ihrem Wert gesechen und geschitzt werden kann, weil man sich
zukiinftiges Unheil moglichst vom Leib halten will, weil man noch
so viel als moglich kontrollieren will.

Was befiirchtet man nicht noch alles: Wir kénnen uns schreck-
liche Szenarien vorstellen — fiir uns selber, fiir die Menschen, mit
denen wir uns verbunden fiihlen! Nicht selten sind es gerade diese
aggressiven Fantasien, die Angst auslosen kénnen (vgl. Hiither
1999, S. 43): Da stellt sich der alte Mann vor, wie seine beiden
Sehne mit ihren Autos Unfille haben werden — diese Unfille stellt
er sich minutids vor —, und die S6hne werden behindert sein, er
kann nicht helfen, und ihm wird auch nicht mehr geholfen werden.
Er hofft, dass das nicht geschehen wird. Denn wenn das geschihe,
dann hitte er niemanden mehr, der ihm beistehen kénnte. Seine
Vorstellung regt ihn aber unmiflig auf. Warum muss er sich ein so
aggressives Szenario vorstellen? Er wiirde dieses Szenario nicht
aggressiv nennen, sondern besorgt. Dennoch ist diese Fantasie voll
von destruktiven Szenen. Ist das eine Form, sich mit dem nahen-
den Tod zu beschiftigen, dem Tod verstanden als »unzerstorbarem
Zerstorer« (vgl. Williams 1958)? Man will der Angst entgehen und
schafft gerade dadurch Angst.

Das Bediirfnis nach Kontrolle betrifft nicht nur die Bewilti-
gung des Alltags, der zunechmend schwieriger sein kann, sondern
auch die beiden Grundingste, verlassen zu sein und ausgestofSen zu
werden. Um nicht verlassen zu werden und sich nicht ausgestoflen
zu fiihlen, werden in der Fantasie Bezichungen »kontrolliert«, oft
paradox, wie der alte Mann, der fantasiert, was seinen Sohnen alles
geschehen konnte, und wohl hofft, dies mit seinen Fantasien zu
verhindern. Er macht sich dabei nur ungliicklich, wird noch dngst-
licher. Manche versuchen es realer im Alltag, indem sie den Bezie-
hungspersonen klarmachen, wie sehr sie sie brauchen. Gelingt das
liebevoll freilassend, mit freundlichem Blick, mag das bestehende
Bezichungen intensivieren und eine gute Innigkeit erméglichen.
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