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Alterwerden -
ein Kaleidoskop

Bin ich alt?, frage ich mich an meinem Geburtstag. Gerade heute
fithle ich mich topfit! Auf jeden Fall gehdre ich zu den jungen Al-
ten, denke ich. Und wir jungen Alten singen noch nicht die letzte
Strophe, wir wollen noch mitspielen!

Es sind oft keine besonderen Ereignisse, vielmehr Alltéglichkei-
ten, die zeigen, dass unser Leben durch stdndiges Werden und
Wachsen seine besondere Dynamik entwickelt. Zum Beispiel ge-
hore ich plétzlich zu einer ,,Risikogruppe, lese ich in der Zeitung.
In einer Reisegruppe wurden keine iiber 7o-Jdhrigen mehr mitge-
nommen! Die Tour sei zu riskant fiir diese Alteren, hief} es.
Alterwerden — was heif3t das eigentlich? Diese Frage dringt immer
intensiver in mein Bewusstsein und erfordert eine Antwort!

Auf der Turnmatte in der Gymnastikgruppe sollen wir, auf dem Rii-
cken liegend, die Arme nach oben strecken. Wem gehdren diese
Arme mit der schlaffen Haut, die sich aber trotzdem kraftvoll re-
cken, um imaginre Apfel zu pfliicken? Ich setze mich auf und sehe
nur alte Menschen um mich herum. Und die faltigen Arme gehoren
mir! Ich ziehe die T-Shirt-Armel nicht iiber die Ellenbogen, beschlie-
3e ich, sondern streiche behutsam abwechselnd tiber beide Arme.
Wer sind die jungen Alten, die Gruppe vor den greisen Alten?

Der jiingste Alte, den ich kenne, ist ein junger Alter: mein 100-jdh-
riger Nachbar!

Das Altsein unabhingig von den Lebensjahren zu betrachten,
macht mich neugierig.

Freilich: Im Laufe der Lebensjahre schlichen sich immer neue kor-
perliche Beschwerden ein. Eine wahrnehmbare, umstédndliche
Langsamkeit veranlasste mich zu einer intensiven Auseinander-
setzung mit dem Alterwerden, diesem unaufhaltbaren Prozess. Im
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Auf und Ab meiner emotionalen Verfassung beschloss ich, mich
mit den spiirbaren Verdnderungen zu beschéftigen: den korper-
lichen, geistigen und seelischen.

In diesem Buch betrachte ich das Leben, das Alterwerden wie
durch ein Kaleidoskop und bewundere das faszinierende Farbspiel
funkelnder Steine in facettenreichem Schliff. Durch eine kleine
Bewegung, eine winzige Drehung nur zeigen sich vielféltige neue
Ansichten und Formationen. Perspektiven wechseln und wandeln
sich dabei immer wieder vom Gestern — zum Heute - zu einem
moglichen Morgen.

Dabei begegneten mir Erinnerungen, trdstliche, aber auch
schmerzhafte: GrofSimutter im alten Haus an der Mérchenstrafie
der Gebriider Grimm. Der frithe Tod meiner Schwester. Sie war an
Diphterie gestorben, ich dagegen hatte diese schwere Erkrankung
wéhrend des Krieges {iberstanden.

Meine Schwester, ich werde sie hier Marie nennen, wird mich in
diesem Buch ein Stiick begleiten. Mit unseren Kindergeschichten,
mit Hoffnung und frohen Momenten, aber auch mit einer Trauer,
die jahrelang tief in mir verborgen war und plétzlich aufstieg.

Liebe Marie,

in diesem Herbst bist du zu mir gekommen. Niemals hatte
ich mir vorstellen konnen, dass du noch einmal in mein Le-
ben treten wiirdest. Plotzlich warst du da und mir wurde
bewusst, wie sehr ich dich, meine Schwester, vermisst habe.
Kostbare Erinnerungen, Bilder aus einer Zeit, die uns beiden
gehaorte, aber viel zu kurz war, brachtest du mit.

Marie, ich bin ohne dich erwachsen, ohne dich att geworden.
Wenn ich div jetzt schreibe, spreche ich zu div mit dem Be-
diirfnis, dir meine Geschichte zu erzdhlen, dir meine Gedan-
ken mitzuteilen. Ioh weip, dass du mir nicht antworten
kannst. Vielleicht werden einige Fragen fiir mich Klarer, ver-
standlicher in den stummen Gesprdchen mit dir. Mit mir.



Obich lerne, gelassen zu sein gegeniiber den Gegebenheiten, die
nicht zu dndern sind? Gelassen bleibe, wenn es heifit, Abschied zu
nehmen - von Freunden, von Menschen, die ich liebe? Abschied
von Gewohnheiten, von vertrauten Tdtigkeiten, Zustdnden und
Rollen in Beruf und Familie?

Ich hoffe, dass es mir gelingt, das Alter als Freund zu betrachten.
Einen Freund, den ich immer besser kennenlernen mochte. Mit
dem ich streiten und fiir die Auseinandersetzungen mit ihm Kréf-
te mobilisieren kann.

Im Auf und Ab meiner emotionalen Verfassung beschloss ich,
mich auch mit den sptiirbaren Verdnderungen zu beschiftigen: den
korperlichen, geistigen und seelischen.

Wenn mein Selbstbild Konturen verliert und ich feststelle, dass
meine Souverinitét, mit Verdnderungen umzugehen, eingeschriankt
ist, dass ich mich dagegen wehre, meine abnehmenden Kréfte zu
akzeptieren - dann hoffe ich, dass dieser Freund mich im Prozess
des Alterwerdens verstindnisvoll unterstiitzen wird, dass er mir
Momente der Dankbarkeit zeigt fiir den Reichtum, der mich um-
gibt.

Ich werde die Vorurteilsschublade {iber alte Menschen aufrdumen
und mich dazu an meine Erfahrungen in der ersten Phase meines
Rentnerdaseins erinnern. Denn die Darstellungen &lterer Men-
schen in verschiedenen Medien, der Umgang mit ihnen, machen
mich oft wiitend, manchmal ratlos. Vorurteile - in Gespréchen, in
Begegnungen, sogar in Arztpraxen - emporen mich. Ich spiire eine
Betroffenheit, die mich veranlasst, mich dieser Lebensphase neu-
gierig, vertrauensvoll und zuversichtlich zu stellen.

Ich md&chte Sie mit meinen Texten mitnehmen auf die Entde-
ckungsreise: Welche Ansichten, Facetten und Bilder wird uns der
Blick durch ein Kaleidoskop schenken, wenn wir uns darauf ein-
lassen, ganz neu auf das Alter zu schauen?
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Wir in unserem Alter

Bei meiner Auseinandersetzung mit dem Alterwerden fielen
mir in Gesprachen sowohl mit gleich alten als auch mit jungen
Alten wiederholt Bemerkungen auf, die mir wie ein bequemes
Zuriicklehnen vorkamen und differenzierte Betrachtungen
ausschlossen:

Wir in unserem Alter sollten nicht mehr so weite Strecken laufen.

Das sollte man sich in unserem Alter nicht mehr zumuten.

Du bist auch nicht mehr die Jiingste.

Willkommen im Club ...

Kombiniert war das mit stdndigen Krankheitsberichten. Vorurtei-
le, auch junger Menschen, empdrten mich oder machten mich
betroffen. Die Lebenswirklichkeiten der verschiedenen Genera-
tionen bieten kaum noch Beriihrungspunkte, {iberlegte ich. Ent-
stehen deshalb gegenseitige Vorurteile, die Verstindnis fiireinan-
der verhindern und Konflikte produzieren? Bestdtigt wurde dieser
Gedanke durch Interviews, die ich mit meinem Enkel und mit
engagierten Jugendlichen zum Thema fiihren konnte.

Ich fragte mich und andere: Welche Chancen haben wir, genera-
tioneniibergreifend zu denken und voneinander zu profitieren?
Wo ist der Platz der Alten in unserer digitalen Leistungsgesell-
schaft? Wo finden wir Beriihrungspunkte zwischen Jung und Alt?
Bei den Spaziergdngen durch meinen Wald, vorbei an Feldern und
Wiesen, werde ich ruhig, ordne meine Gedanken. Ich mochte
mich den vielen Fragen des Alterwerdens stellen, dabei meine
Gespriachspartnerinnen und Gespréichspartner nicht verlieren,
sondern ihre Einstellung als Herausforderung betrachten.

Der Duft von frisch gemihtem Gras ldsst mich tief durchatmen,
weckt Erinnerungen an Kindheit und Leben im kleinen Dorf an
der Mérchenstrafle. Mit geschlossenen Augen versuche ich den
Augenblick festzuhalten, fithle mich reich, als winziger Teil eines
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groflen Ganzen. Oft sende ich eine Gedanken-SMS an Menschen,
die mir in den Sinn kommen.

»Ich in meinem Alter® freue mich auf den neuen Tag und will noch
eine Weile mitspielen, mir noch etwas zumuten.

Wie werden wir Alteren in unserer Gesellschaft wahrgenommen?
Berichte in Medien und Gespréchen bestitigen, dass wir mit Dis-
kriminierung und vielen Vorurteilen konfrontiert sind. Unsere
Erfahrungen, unseren Blick auf die Welt, unser Interesse an ge-
sellschaftlichen Verdnderungen werfen wir oft nicht ausreichend
in die Waagschale.

Selbstbewusst sollten wir nicht nur leise ehrenamtlich arbeiten,
sondern uns engagiert in gesellschaftliche Fragen einmischen,
und dabei den Austausch zwischen den Generationen beleben.

Meine Reise

Ich begebe mich also auf eine sehr personliche, spannende Reise.
Meine Fragen zum Alterwerden verindern sich, betrachte ich sie
durch ein Kaleidoskop und dessen Lichteinfall. Meine Sichtweise
und Bewertung scheinen durch emotionale Befindlichkeit und
aktuelle Ereignisse beeinflussbar, ebenso durch den Lauf der Zeit,
wihrend ich dlter werde.

Eine Ann#herung an das Alterwerden beginnt mit den aufregen-
den Verdnderungen, Anforderungen, den anstrengenden, fréhli-
chen und schmerzhaften Seiten meiner Wanderung.

Ich iiberpriife meinen Wanderrucksack, minimiere den Inhalt zur
Entlastung, beschridnke mich auf Dinge, die mir wichtig sind oder
sogar not-wendig erscheinen. Ein Pausenbrot zur Stirkung, ein
Getrink gegen den Durst, wenn die Luft zu trocken, zu diinn ist.
Eine warme Decke in Regenbogenfarben fiir Betrachtungen, die
nicht schwarz-weif sind. Ein Trostpflaster fiir schmerzhafte Ver-
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letzungen. Ein Fernglas. Das blaue Buch mit aufgezeichneten
Kostbarkeiten und das kleine schwarze Buch mit dem Gold-
schnitt. Ein angespitzter Bleistift. Mutters Taschentuch mit um-
hikeltem Rand und dein Foto, Marie.

Mein Rucksack ist schwer, aber: ich kann ihn tragen. Kommt er
mir heute sogar federleicht vor, weil ich mich auf den Weg mache?
Ich trage bequeme Schuhe und bekomme trotzdem Blasen. Ab und
an werde ich atemlos. Meine korperlichen Krifte sind geringer, als
ich es mir eingestehe. Ich bin langsamer geworden, umsténdlicher.
Pausen zum Erholen, zum Kréftesammeln sind notwendig. Oft wei-
sen meine schmerzenden Gelenke deutlich darauf hin.

Senioren-Theater

Ich traute meinen Augen nicht. Da lag die erste , herzliche Einla-
dung“ zum Seniorennachmittag in meinem Briefkasten! ,,Wir
singen Lieder, horen Geschichten, es gibt Kaffee und ein Stiick Kuchen.
Innerhalb von Sekunden fiihlte ich mich alt! Ich hatte die ,,Ein-
trittskarte in das Senioren-Theater* erhalten. Sollte ich mit Kaffee
und Kuchen gelockt werden? So kam es mir vor. Damit kein Miss-
verstdndnis entsteht: Ich singe gern, liebe Geschichten, trinke
gern Kaffee und verkneife mir leider oft (wegen Bauchumfang)
das Stiick Kuchen.

In Gedanken sah ich uralte Menschen vor mir. Dieses Bild konnte
ich spéter sehr positiv korrigieren, nachdem ich begriffen hatte,
dass ich mit Schwung in eine Vorurteilsfalle getappt war! Im
Freundeskreis diskutieren wir viel {iber genau solche Vorurteile,
tauschen Erfahrungen aus, sprechen {iber Angste und ermutigen
uns gegenseitig, auch mal iiber den Rand des Seniorentellers zu
schauen. Dem Schuldigen fiir Beschwernisse, dem Alter, wollen
wir die Stirn bieten!
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Auch im Alter muss und kann man noch viel lernen, hatte Oma
gesagt, als sie sich abmiihte, den Staubbeutel in den neuen Staub-
sauger einzulegen.

»Das Alter soll keine automatische Hiirde sein, sich mit der Tech-
nik auseinanderzusetzen“, meinte auch ein Freund und meldete
sich zu einem Kurs in der Volkshochschule an. ,Wenn der duflere
Bewegungsradius kleiner wird, ist der innere umso wichtiger —
und der digitale eine Chance!“

»Smartphone, Vorlesungen in der Uni, Sportverein, das alles brau-
che ich nicht mehr. Ich bin eine alte Frau!“, war hingegen die Mei-
nung einer ehemaligen Lehrerin. Sie will nichts mehr tun, sondern
beschaulich leben.

,»Ich kann jetzt meine Zugfahrkarte per Internet kaufen®, erzdhlte
stolz eine Freundin. ,,Demnichst werde ich {iben, mit meinen Kin-
dern zu skypen!“

Ich erinnere mich an meine ersten zaghaften PC-Versuche vor
mehr als 30 Jahren. Welch ein Fortschritt, zundchst mit meiner
Reiseschreibmaschine ,,Gabriele“ zu arbeiten, spéter mit einer
elektrischen, mit Tipp-Ex und Durchschlagpapier.

Unvorstellbar war es zu der Zeit, iiber Internet soziale Kontakte
zu pflegen, Dienstleistungen zu organisieren, Termine, Veranstal-
tungen und Offnungszeiten zu recherchieren! Mit Freunden zu
kommunizieren! Einfach am Leben teilzunehmen!

Digitales Lernen im Altentreff bei Kaffee und Kuchen wire eine
Chance! Wir Alteren brauchen Zeit, vielleicht Hilfe, um zu lernen,
digitale Gerdte zu nutzen. Wenn wir sehen, wie einfach kleine
Kinder mit Handy und Tablet agieren, denken wir vielleicht an
unsere Einschulung, die in der , Kreide“-Zeit stattgefunden hat.
An Tagen, an denen ich mich kraftlos fiihle, rede ich mir gut zu:
Du willst doch dem Alterungsprozess nicht hilflos ausgesetzt sein,
sondern ihn mit Lebensfreude und Lebenslust gestalten! Die be-
grenzte Zeit, die mir bleibt, ist kostbar. Das wird mir immer be-
wusster.
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Ich will nicht meine Lebenszeit vergeuden, auf Bekanntem ausru-
hen, starr an Gewohnheiten und Einstellungen festhalten, ohne
zu reflektieren.

-
Wie kostbar sind Freunde und Freundinnen in dieser Lebenspha-
se! Wir nehmen uns gemeinsam vor, ,,in Bewegung“ zu bleiben,
verabreden uns zum Walking, zu Theaterbesuchen und Projekt-
gruppen. Dabei soll der Spaf nicht zu kurz kommen.
,»In warmen Socken auf dem Sofa, in der Apotheken-Umschau
bldttern, im Garten den Vogeln beim Picken zuschauen?*, fragt
meine Freundin Eva und lacht.
»2Manchmal“, antworte ich. ,,Also, ein Mittagsschldfchen zur Un-
terbrechung des Tages, nach dem ich mich wihrend meiner Be-
rufszeit gesehnt habe, das werde ich mir génnen!“
Wir lassen uns bei unserem Spaziergang durch den Wald schnau-
fend auf einer Parkbank nieder.
,Wir in unserem Alter!“, sagen wir beide gleichzeitig und géhnen
theatralisch. Uber diesen Spruch haben wir uns so lange lustig
gemacht, dass er zur gemeinsamen Floskel geworden ist. Ob es
uns gelingen wird, unseren Alltag mit Humor zu leben? Den Fokus
auf menschliche Qualititen zu richten und uns die Zeit zu neh-
men, die wir nun endlich haben?

Manchmal schaffen wir es.

Das Alter, ein Freund?

Der Gedanke, das Alter wie einen neuen Freund zu betrachten -
dieser Gedanke fasziniert mich. Wie einen Freund, dem ich acht-
sam begegnen will, um ihn kennenzulernen.

Altern hat einen schlechten, Angst einfloenden Ruf und wird mit
Verlust und Gefahr belegt. Das waren meine Erfahrungen, nach
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meinem 79. Geburtstag im Freundeskreis gleichaltriger Menschen.
Mit der magischen Zahl 8o vor Augen will ich aber die Vorziige
des Alters in den Mittelpunkt riicken, die sich aus einer neuen
Freiheit und Unabhéngigkeit ergeben.

Langsam gehen, stehen bleiben, verweilen, neugierig betrachten,
was geschieht: nach einer langen, ereignisreichen Berufstétigkeit
eine gute Perspektive.

Vor Kurzem habe ich noch mit meinen Kindern im Kinder-Theater
begeistert mitgespielt, denke ich mit Augenzwinkern. Und jetzt
befinde ich mich im Senioren-Theater? Schliefilich bin ich inzwi-
schen Grofimutter, sogar Urgrofimutter geworden, mache ich mir
bewusst.

Ich gehe iiber die Schwelle, vorsichtig, unsicher. Niemand hat mir
den Eingang gezeigt. Hier kenne ich mich nicht aus. Mir fehlen
Kinderstimmen und die laute Lebendigkeit. Fremde Gertiche irri-
tieren mich.

Zunichst halte ich mich im Foyer des Theaters auf. So kann ich
Senioren, Seniorinnen, die mir sehr alt vorkommen, mit Abstand
betrachten.

Im Zuschauerraum haben einige Besucher ihre bequemen Sitzplitze
eingenommen. Sie scheinen auf etwas zu warten. Vor ihnen stehen
Kkleine Trinkflaschen. Andere lassen sich gerade schminken oder mit
Antifaltencreme behandeln, sie werden im Theater mitwirken.

Ich muss meine Rolle erst finden. Bin ich Zuschauerin, Statistin
oder schon Mitspielerin? Muss ich mich verkleiden? Gibt es ein
Drehbuch? Einen Regisseur?

Alle Mitspielerinnen und Mitspieler {iber 70 werden einem Test
unterzogen, um festzustellen, ob sie (noch!) in der Lage sind, teil-
zunehmen, so ordnet ein Mann im weiflen Kittel an.

Ich frage nach einer Begriindung. Meine Frage scheint ihn zu irri-
tieren. Lautstark erkldrt er, dass er vielleicht spéter die Eintritts-
karten in das Senioren-Theater ausstellen muss, aber sie auch
verweigern kann, wenn er es fiir richtig halt!
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