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Vorwort und Dank

In meiner Umgebung erntete ich manch fast mitleidiges
Lacheln, wenn ich erzdhlte, an welcher Thematik ich fir
dieses Buch schreibe. ,Ist es bei dir soweit?“, wurde ich
gefragt, und es fielen erheiterte und ironische Kommentare.

,Ist es soweit?“, fragte ich mich selbst. ,,Wirst du lang-
sam alt?“

Mein Blick fiel auf mein berufliches Tun. Seit iiber 30
Jahren bin ich im Schuldienst, immer noch gern, doch wah-
rend die Kinder stets im gleichen Alter blieben, entfernte ich
mich an Jahren immer mehr. Da ist nicht nur die Aufmerk-
samkeit fiir die Lebenswelt der Schiilerinnen und Schiiler
gefordert, sondern auch der wachsame Blick fiir sich selbst.
Es ist eine Gratwanderung, sich nicht unnétig alt und le-
bensklug zu geben, aber auch keine peinliche Jugendlich-
keit an den Tag zu legen.

Die Arbeit in der Klinikseelsorge konfrontiert mich tag-
lich mit dem, was niichtern als demographischer Wandel
deklariert wird. Viele dltere Menschen erzdhlen von ihren
Erfahrungen, ihren Angsten und einer bewegten Lebensge-
schichte. Unvermeidlich fallt dabei der Blick auch auf die
eigene Geschichte und die moglichen Entwicklungen, die
bevorstehen. Wie wird es mir ergehen?

Doch dann kam mit dem Tod meiner Tochter Johanna
der ganz entscheidende private Einschnitt. Auf einmal war
alles anders, hatte das Leben seine ganze Unwagbarkeit an
den Tag gebracht, wurden die Prioritditen meiner Alltagsge-
staltung und meiner Lebensthemen durcheinandergewor-
fen. Und auf einmal wusste ich: Es gibt keinen planbaren
Zeitpunkt, an dem wir langsam anfangen konnen, die Fra-
gen des Alterwerdens und des Vergehens Schritt fiir Schritt
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in fester Ordnung abzuarbeiten. Und es ist wichtig, iiber
eigene Erfahrungen nicht nur nachzudenken, sondern sie
auch mitzuteilen. Nicht, um sich wichtig zu machen, son-
dern um Dialog zu ermoglichen und Verschweigen zu iiber-
winden.

Ein Leben, das immer im Wandel ist, das stets von Unsi-
cherheiten umgeben ist und mich in meinen Wertungen und
Entscheidungen anfragt, fordert jetzt heraus. Soziale Struk-
turen sind im Umbruch, Lebenspldne dndern sich, Siche-
rungssysteme verandern sich radikal. Da ist es nicht verant-
wortungsvoll, abzuwarten, da ist es an der Zeit, den Blick
auf den Fortgang des Lebens zu richten.

In diesem Buch geht es nicht um ein Kompendium fiir
das Alterwerden, sondern um Einblicke in ganz verschiede-
ne Facetten des Themas. Es geht um keine Rezeptsammlung
und nachvollziehbare Handlungsanleitung, sondern um die
Ermutigung, sich verschiedenen Aspekten zu stellen, sich
auf Fragen unterschiedlicher Dichte und Tiefe einzulassen
und selbstbestimmte Schritte ins Auge zu fassen, eben Wei-
chen zu stellen. Es handelt sich nicht um ein geriatrisches
und seniorenpolitisches Fachbuch, sondern um Erfahrungs-
bereiche. Und das Wesen der Erfahrungen besteht darin,
dass sie nicht nach richtig und falsch eingestuft werden,
sondern immer auch anders sein konnen. Doch gerade das
lddt zur Auseinandersetzung ein, und von deren Notwen-
digkeit bin ich iiberzeugt und lief} ich mich leiten.

Dies ldsst nicht zu, beschonigend und harmonisierend
iiber bestehende Probleme hinwegzureden. ,Altern ist
nichts fiir Feiglinge“, schrieb Hans-Joachim Fuchsberger
kurz vor seinem Tod, und diese Einsicht ist ernst zu neh-
men.

Doch es gibt sehr viele Ankniipfungspunkte, die uns
auch zeigen, dass Altern nicht einseitig angstbesetzt sein
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muss und unser Weg zwar einem Ende, aber auch einer Rei-
fung und einer Erfiillung entgegen gehen kann. So liegt mir
vor allem daran, Mut zu machen, Hoffnung zu wecken und
zu selbstbestimmten Grundhaltungen zu motivieren.

Die Impulse fiir das Buch verdanke ich vielen Begegnun-
gen, eindrucksvollen Lebensbeispielen und Menschen, de-
ren Lebenszeugnis mich immer wieder fasziniert. All denen
gegeniiber empfinde ich grofle Dankbarkeit. Darunter sind
Frauen und Mdinner, die mich vor allem durch ihre Haltung
im Sterben reich beschenkt haben, aber auch viele, an deren
Lebensfreude und hoffnungsvoller Grundhaltung ich immer
wieder Orientierung finden durfte.

Besonders danken mochte ich Sr. Pia und Sr. Clara vom
Konvent der Benediktinerinnen des Klosters St. Johann in
Miistair, Graubiinden. Nach schwierigen Monaten fand ich
dort im Sommer 2014 Ruhe und Neuorientierung. Dass die
beiden dltesten Schwestern des Klosters im Interview Ein-
blick in ihren Erfahrungsreichtum geben, ist mir ein grofies
Geschenk.

Herzlich danke ich auch Prof. Dr. Cornel Sieber, der als
Direktor des Instituts fiir Biomedizin des Alterns an der Uni-
versitdt Erlangen-Niirnberg und als Chefarzt am Kranken-
haus der Barmherzigen Briider in Regensburg die Sicht des
Fachmanns und den Erfahrungsschatz in der tdglichen Be-
gegnung mit den medizinischen Fragen des Alters mitteilt.

Eine besondere Freude ist es mir, dass sich mit Konstan-
tin Wecker ein namhafter Kiinstler spontan dem Interview
und den Fragen des Buches gestellt hat. Dies bereichert die
Perspektiven der Betrachtungsweise und schldgt eine Brii-
cke zu Kultur, Poesie und Musik.

Dank auch an meinen Freund Dr. Wolfgang Pflederer fiir
viele reflektierende Gesprdche und die Zusammenstellung
zu Grundfragen der medizinischen Vorsorge.
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Der Verlagsgruppe Patmos danke ich flir die Begleitung
beim Entstehen des Buches, namentlich Frau Claudia Lueg
mochte ich fiir die wohlwollende Unterstiitzung und die in-
spirierenden Riickmeldungen danken.

Am Ende steht der personliche Dank an meine treue
Weggefahrtin Sigrid Losert und meine , Kinder“ Rebekka
und Clemens. Neben der durchaus strapazierten Geduld,
den oft bis in die spdte Nacht gehenden Gesprdachen und
ihrer je eigenen Betrachtungsweise schenken sie mir das,
was mehr inspirieren kann als alles andere: ihre Liebe.

Bad Gronenbach, im Februar 2016
Josef Epp
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Leben ist Entwicklung

Wie die Zeit doch vergeht, so resiimieren wir oft.

Nichts bleibt, wir unterliegen standigen Veranderungen.
Dies fordert uns heraus, beinhaltet Abschiedsangste und
Erwartungen, den ganzen Lebensweg entlang. Es ist
hilfreich, sich die verschiedenen Seiten eines Lebens in
standiger Veranderung bewusst zu machen. Starkt es
doch unsere Méglichkeiten, unser Leben selbstbestimmt
zu gestalten.




Der Wandel als das Bestandige

Ich lebe mein Leben in wachsenden Ringen,

die sich tiber die Dinge ziehn.

Ich werde den letzten vielleicht nicht vollbringen,
aber versuchen will ich ihn.

RAINER MARIA RILKE

Rilkes beriihmte Gedichtzeilen greifen in poetischer Weise
eine Grunderfahrung von Leben auf und interpretieren sie
aus einem bestimmten Augenblick heraus. Er spricht davon,
dass unser Leben einer Vorwdrtsbewegung unterliegt, wir
aber immer von einer ganz bestimmten Stelle aus auf unse-
re Lebensgeschichte und das, was vor uns liegt, blicken.
Erfahrung auf der einen Seite und Ungewissheit auf der an-
deren - das macht den Spannungsbogen des Lebens aus.

Leben gleicht dem Wachstum der Biume, das in unseren
Breiten an den Jahresringen abzulesen ist. Leben schreitet
voran und ist keinen Tag dasselbe. Wir suchen auf unserem
Weg das Bestandige, versuchen festzuhalten und zu konser-
vieren und miissen uns doch dem Gesetz des Wandels beu-
gen. Vom ersten Lebenstag verandern wir uns jeden Augen-
blick, und das bleibt so bis zum Tod. Schon die griechischen
Philosophen (Heraklit) wussten, dass wir niemals zweimal
in den gleichen Fluss steigen konnen, weil alles in Bewe-
gung ist.

Korper, Geist und Seele sind diesem Wandel unterwor-
fen. Wachsen und Absterben von Zellen, Aufbau und Nach-
lassen von Kréften, Reifungsprozesse, die in hochst komple-
xer Weise organisiert sind, bestimmen uns ein Leben lang.
Sinnliche Erfahrungen in jedem wachen Augenblick, Begeg-
nungen und Gefiihle in den unterschiedlichsten Lebens-
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prozessen begleiten uns fortwahrend. Rund hundert Milliarden
Nervenzellen unseres Gehirns, untereinander verbunden
durch viele Billionen Synapsen, schaffen unentwegt eine
verdnderte Sichtweise, dynamische und oftmals unbewusste
Lernprozesse, Zugdnge zu unserer Welt auf ganzlich unter-
schiedlichen Kanalen.

Mit jedem abendlichen Einschlafen beschlieffen wir un-
widerruflich einen Tag unseres Lebens, mit jedem Erwachen
offnen wir die Augen fiir einen neuen, der noch im Unge-
wissen liegt und sich uns als Herausforderung stellt. Nie-
mand kann vorhersagen, wie das Reifen des neuen Tages,
des neuen Lebensabschnittes verldauft, was es von uns for-
dert und mit welchen Erfahrungen wir aus diesem Zeit-
abschnitt gehen. Aber jeder weif}, auch am Ende dieses neu-
en Tages bin ich ein anderer als vorher.

Doch der Wandel ist kein zyklisches Geschehen ewiger
Wiederholungen. Die Veranderungen des Lebens sind ein
Fortschreiten hin auf ein Ende. Die unentwegten Verdnde-
rungsprozesse weisen uns immer wieder darauf hin, dass
wir altern und dass wir sterblich sind. Alter werden wir
nicht erst ab einer gewissen Anzahl von Jahren, dlter wer-
den wir schon in der Wiege. Altern ist ein Grundgesetz des
Daseins, zu jeder Zeit.

Dabei wird dieses allgemein giiltige Gesetz sehr wohl un-
terschiedlich und spezifisch erfahren. Kinder und Jugendli-
che konnen es kaum erwarten, dlter zu werden, sehnen sich
nach zunehmender Selbststandigkeit und erweiterten Rech-
ten. Mir begegnete noch kein Jugendlicher, der entsetzt da-
riitber war, dass er bald volljahrig wird.

Wohl aber berichten manche Erwachsene, mit welch ge-
mischten Gefiihlen sie auf einen ,runden®“ Geburtstag zuge-
hen. Auch scheinbar gleichférmige und von regelmafiigen
Abldufen gepragte Lebenswege werden mit Ereignissen kon-
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frontiert, an denen das Voranschreiten im Leben vermehrt
bewusst wird: der Schulabschluss von Kindern, ihr Auszug
aus dem Elternhaus und ihre eigenen familidren Bindungen,
das Altern, die Hilfsbediirftigkeit und der Tod der eigenen
Eltern, die Erfahrung, Grofivater und -mutter zu werden,
das Herannahen des Rentenalters und der Tag, an dem der
Ruhestand beginnt.

Bestimmte Erfahrungen verdeutlichen, dass ein Grofiteil
des Lebens gelebt ist, dass auch im giinstigsten Fall nicht
mehr von Halbzeit gesprochen werden kann. Besonders
herausfordernd ist es, dass wir dieses Altern nicht nur als
Ablauf von Ereignissen erleben, sondern oft genug verbun-
den mit Verlusten, nachlassenden Krdften, Krisen und
Krankheiten.

Allen Erfahrungen gemeinsam ist der ungewisse Blick
auf das Kommende. Der ndchste Jahresring, was ist mit ihm
verbunden? Und Rilke spricht ganz bewusst vom letzten
Ring der Lebensgeschichte, der Unsicherheit, ob er voll-
bracht werden kann, aber auch der Entschlossenheit, ihn zu
versuchen.

Die ungewisse Zukunft verleiht den Verdnderungen des
Lebens eine ganz besondere Dynamik, erfiillt sie aber auch
oft genug mit Sorge und Angst. Die Erfahrung, dass wir
nichts festhalten konnen, macht uns nicht nur frei, sondern
bedriickt uns, ldsst uns zuweilen hilflos auf unsere leeren
Héande blicken, auf die schwierige Erfahrung, dass wir ohn-
madchtig vor vielen Entwicklungen stehen. Wer kann wis-
sen, was die Jahre des Alterns mit sich bringen? Wer sieht
voraus, ob eine robuste Gesundheit oder chronische Erkran-
kungen die zweite Lebenshdlfte begleiten?

Jeden Augenblick stehen wir an einer Nahtstelle des Le-
bens. Wir blicken auf das gewachsene Leben und die Dinge,
die sich ergeben und entwickelt haben. Wir denken dariiber
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nach, lernen daraus, ziehen Konsequenzen und sind dank-
bar. Zugleich erwartet uns etwas, das noch im Dunkeln
liegt, das seinen Reiz, aber auch seine Bedrohlichkeit hat.
Rilke hat fiir dieses Dasein an unentwegten Ubergidngen
eine klare Option: Er will es versuchen, aktiv angehen, sich
dem Reifen des eigenen Lebens stellen.

Jeder Lebensabschnitt stellt eine Aufgabe dar, fordert un-
ser Mitwirken und unsere Krifte. Es gibt keine Garantie fiir
das Ergebnis, doch eines konnen wir aufbringen: die Bereit-
schaft, es zu versuchen.

Wandel als Krise und Chance

Die Grunderfahrung des Wandels und der Verdnderung 16st
oft genug ein zwiespdltiges Gefiihl aus. Auf der einen Seite
die Spannung auf neue Lebenserfahrungen, Vorfreude und
Entschlossenheit, den eigenen Weg anzupacken. Auf der an-
deren Seite aber auch Wehmut iiber das Ende einer Phase,
trauriger Riickblick und grofie Unsicherheit iber das, was
uns bevorsteht.

Nicht erst im fortgeschrittenen Lebensalter zeigt sich
Wandel mit verschiedenen Gesichtern. Wenn ein Sdugling
abgestillt wird, bereitet ihn das auf eine selbststandige Er-
ndhrung vor, schafft zunehmende zeitliche und rdumliche
Unabhdngigkeit. Doch die Umstellung auf andere Lebens-
mittel bereitet oft Verdauungsprobleme, Allergien und Un-
vertraglichkeiten tauchen auf, und zugleich droht die intime
Ndhe zur Mutter wihrend der Nahrungsaufnahme verloren
zu gehen. Das Kleinkind ist voller Tatendrang und Neugier-
de, es will auf eigenen Fiiflen stehen, zieht sich an Stiihlen
und Tischen hoch und wagt die ersten Schritte. Doch die
sind in der Regel mit Stiirzen verbunden, zuweilen sogar so
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schmerzhaft, dass das Kind fiir einige Zeit die Gehversuche
einstellt.

Nicht nur einmal habe ich erlebt, wie Schiiler der Ab-
schlussklassen, die noch vor kurzer Zeit kaum erwarten
konnten, die Schule zu verlassen, sich mit Wehmut und Tra-
nen bei der Entlassungsfeier verabschiedeten und schon
nach wenigen Wochen einen Besuch an der einst so unge-
liebten Schule abstatteten. Dies war oft verbunden mit einer
gewissen Sehnsucht nach der ,guten, alten Zeit“, die auch
von Jugendlichen schon manchmal verkladrt wird.

Diese ambivalenten Erfahrungen liefien sich entlang der
Lebensgeschichte fortsetzen. Welche Verliebtheit voller
neuer Gefiihle und Entfaltungen ist nicht verbunden mit der
Verunsicherung iiber die eigene Person und den Schmerz
des Liebeskummers? Die Freude iiber den Nachwuchs kann
durchaus auch getriibt werden von Anpassungsschwierig-
keiten an die neuen Lebensumstdnde, und erschopft erin-
nert man sich gern an die Zeiten, in denen man ungestort
durchschlafen konnte und in der Freizeitgestaltung unab-
hangig war.

Die Dankbarkeit dariiber, dass Kinder den Schulab-
schluss meistern, wird doch oft genug begleitet von dem
Stich im Herzen, dass nun ein Auszug aus dem Elternhaus
bevorsteht, und mit den Befiirchtungen, ob der Einstieg in
das Berufsleben gut verlduft. Neue Arbeitspldtze, Verdande-
rungen in der Arbeitswelt, neue Vorgesetzte werden einer-
seits offen und gespannt aufgenommen, andererseits auch
verglichen mit fritheren Situationen.

Insbesondere beim Erreichen der beruflichen Altersgren-
ze zeigen sich oft deutlich diese ambivalenten Gefiihle. Da
ist die Vorfreude auf eine Zeit ohne Verpflichtungen, entlas-
tet von den Anstrengungen des beruflichen Alltags und frei
fiir neue Unternehmungen und Freirdume. Da ist aber auch
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der Abschiedsschmerz, das , weinende Auge*“ fiir den Kreis
der Kollegen, die vertraute Umgebung der Arbeitswelt und
das Wissen, dass eine Zdsur bevorsteht, die durch das Alter
bedingt ist.

Verdnderungen, die im Grunde iiberaus erfreulich sind
und positive Erwartungen wecken, sind nicht frei von Unsi-
cherheiten und melancholischen Riickblicken. Einschnitte,
die schmerzhaft und nachhaltig sind, kénnen offen sein fiir
neue Erfahrungen, die als Freiheit empfunden werden. Ich
habe 26 Jahre fiir meine schwerbehinderte Tochter gesorgt,
und zwischen uns bestand eine tiefe und emotionale Bezie-
hung. IThr iiberraschender Tod war schmerzlich und stiirzte
mich in tiefe Trauer. Doch als ich bei Auswartsterminen
nicht mehr auf die Uhr schaute, nicht mehr zwischendurch
telefonisch nachfragen musste, ob alles in Ordnung ist,
spiirte ich, dass der Verlust mir auch neue Freiheiten und
Moglichkeiten eroffnet hatte. Ich lernte, den schmerzlichen
Wandel in meinem Leben auch als Chance zu begreifen.
Und trotzdem holen mich immer wieder Trauer und Sehn-
sucht ein. Krise und Chance sind nicht Alternativen, sondern
verschwisterte Perspektiven.

Loslassen

Abschiedssituationen im Sterbezimmer gehoren in der Kli-
nikseelsorge zu den dichtesten Erfahrungen. Man greift auf
vertraute Rituale zurilick, versucht eine Professionalitdt an
den Tag zu legen, die sich auf viele Erfahrungen stiitzt, und
spiirt doch, dass jede Situation anders ist. Diese Einzigartig-
keit bezieht sich auf die Lebensgeschichte jedes Menschen,
die immer eine andere ist, sie bezieht sich aber auch auf die
Reaktionen der Angehorigen, die unglaublich vielschichtig
sein konnen.
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