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I. Januar 6

Alterwerden ist ein Abenteuer, kein Problem.
Betty Friedan

In der Tat ein groBartiges Abenteuer! Es winkt uns zu
und fordert unsere ganze Energie und Vorstellungs-
kraft, Zuversicht und Entschlossenheit, Geduld und
Liebe.

Die vielfach verbreiteten Schauermirchen und Bil-
der von hoffnungslos hinfilligen alten Menschen dien-
ten bisher allerdings eher dazu, uns abzuschrecken als
zu ermutigen. Hinzu kommt, daB} wir in einer Gesell-
schaft leben, in der lange nur Jungsein zihlte. Kein
Wunder, daB3 das Alter als einsam, beschwerlich und
hiBlich galt und seine Weisheit mit Verachtung gestraft
wurde.

Ganz allmihlich beginnen wir uns aber von diesen
iiberkommenen Vorstellungen zu 16sen; das Alter er-
scheint uns in einem anderen Licht, dem des Abenteu-
ers, der Herausforderung und der neuen Perspektiven.
Niemand kann sich aussuchen, ob er ilter werden
mochte — es ist uns bestimmt. Nur wie wir ilter wer-
den, das kénnen wir uns aussuchen. Diesen Weg mit
Optimismus anzugehen erfordert Realititssinn und
eine gewisse Heiterkeit, ein gesundes Selbstwertgefiihl
und Vertrauen in die Gemeinschaft, den unbeirrten
Stolz des Alters, durchdrungen von der Bescheidenheit
und dem ehrlichen Wunsch, Erfahrungen mit der her-
anwachsenden Generation zu teilen.

Heute maochte ich versuchen, mein Leben als Abenteuer zu
betrachten. Ich bin der Herausforderung gegeniiber offen.



2. Januar 7

Offenbar haben sie ein Problem mit ihrem Alter: Er macht
ein grofles Theater um sein Alter, und sie schweigt sich iiber
ihres aus. Milton Berle

Warum ist es so schwer, sich mit unserer runzligen
Haut abzufinden? Wir suchen im Spiegel noch immer
die jiingere Version von uns selbst. Wir betrachten un-
sere Filtchen mit Widerwillen und greifen in der Hoff-
nung, daf sie sich nicht weiter vertiefen, erneut zur
Cremedose. Vielleicht sehen wir das Gesicht unserer
Mutter im Spiegel oder bemerken, wie sich unsere
Hinde in die Hinde unserer GroBmiitter verwandeln.
In den meisten Fillen reagieren wir auf diese Verinde-
rungen mit akuten Angsten.

Unm die Fiinfzig herum bemerken wir unausweich-
lich kleine Erschlaffungen, die frither nicht da waren.
Filtchen und Runzeln machen sich breit. Diese Verin-
derungen sind besonders dann schwer zu akzeptieren,
wenn wir unseremn jugendlichen Kérper gro3e Bedeu-
tung zugemessen haben.

Warum sehen wir in unseren Filtchen und Run-
zeln keine wohlverdienten ‘Auszeichnungen? Warum
sehen wir nicht in jeder Falte die Spur unserer Lebens-
erfahrung? Warum schitzen wir unsere Filtchen nicht
als Zeichen unserer sich entwickelnden Personlich-
keit?

Heute werde ich mein Alter wie ein schines Leinenkostiim
tragen und mich genauso geben, wie ich mich fiihle.



3. Januar 8

Immer hatte ich Freunde, die sehr viel jiinger waren als ich.
Nun bin ich tiber siebzig und meine zwanzig- bis drei-
Pigjahrigen Freunde scheinen meine Geschichten zu magen,
sie gehen mit mir aus und verwohnen mich. Manchmal frage
ich mich allerdings auch, ob sie nicht einfach nur mein Haus
erben machten.

Freundschaften zwischen Menschen unterschiedlicher
ethnischer Abstammung, Kulturkreise, Geschlechter
oder Altersgruppen gehdren zum Natiirlichsten von
der Welt. Sie sind AnlaB3 zur Freude und zum Feiern,
denn sie beweisen, daB allein das menschliche Ver-
stindnis zihlt.

Dennoch sind viele von uns schon mit Vorurteilen
der einen oder anderen Art konfrontiert worden,
ebenso mit jener ablehnenden Haltung gegeniiber
Menschen, die anders sind als wir. Wie oft wurde uns
eingetrichtert, wir miiiten sie flirchten, ihnen mif3-
trauen? Dabei sollten wir nicht vergessen, daf3 das ein-
zige, was wir flirchten miissen, die Furcht selbst ist.
Wenn wir dies einmal verinnerlicht haben, werden wir
in anderen Menschen Freunde und nicht Feinde se-
hen, vertrauensvoll auf sie zugehen und alle Vorbe-
halte, die unsere Furcht nihren, aufgeben.

Ich mochte die Menschen nehmen, wie sie sind, und ihnen
Vertrauen entgegenbringen. Ich weifs um das Geschenk einer
Freundschaft und werde es nicht verspielen.



4. Januar 9

Mit sechzig hatte ich eine richtige Krise. Mein ganzes Leben
lang war ich eine tatkriftige Frau — ich habe gearbeitet, meine
Familie versorgt —, und dann plotzlich dieser Stillstand. Ich
hatte keine Energie und Hoffnung mehr und hafite mein
Leben. Inzwischen bin ich, Gott sei Dank, wieder auf dem
richtigen Weg. Ich nehme an einem Aerobic-Kurs teil, lerne
Spanisch und freue mich auf den kommenden Tag.

Das Leben geht weiter und gewinnt an Lebensqualitit,
wenn wir ihm wohlgesinnt, verniinftig und mit unbe-
irrter Zielstrebigkeit folgen.

Es gibt Tausende von Moglichkeiten, ein erflilltes
und reiches Leben zu fithren. Das Erlernen einer
Fremdsprache etwa kommt uns nicht nur auf Reisen
in ein anderes Land zugute, es schult auch unser Ge-
dichtnis. Ein Kurs, der uns korperlich wieder in
Schwung bringt, sei es Aerobic, Tanz, Gymnastik oder
Yoga, wirkt rundum aufbauend.

Dies gilt iibrigens fiir alle Altersstufen und jeden
Lebensabschnitt. Manchmal ist nur ein kleiner Schubs
notig, damit wir uns wieder einmal aufraffen und et-
was fir unsere Seele oder unseren Korper tun. Dieser
kleine Schubs kann von einer Freundin kommen, er
kann aber auch dem eigenen Impetus entspringen —
und im Nu stehen wir mittendrin.

Das Leben geht weiter. Heute beschliefle ich, ihm zu folgen.



5. Januar 10

Laf3 meine Falten in Ruhe. Ich habe sie mir iiber Jahre redlich
erworben. Anna Magnani

Wir sollten lernen, die Zeichen des Alterns wie Ver-
dienstabzeichen zu tragen, auch wenn es uns manch-
mal nicht leichtfillt zu erleben, wie sie licherlich ge-
macht oder kritisch kommentiert werden.

Die Falten gehoren mit der Zeit eben genau wie
meliertes oder graues Haar zu unserem Leben. Wir
bewegen uns auch langsamer oder kommen aufler
Atem, wenn wir mit Jiingeren Schritt halten wollen.
Aber sind es allein diese AuBerlichkeiten, die uns in
einem groBeren Kreis oftmals an den Rand drin-
gen?

Nein! Es gibt andere Dinge, die zihlen. Das Alter
verleiht uns eine gewisse Wiirde und Reife, die an den
stolzen Wuchs einer alten, jeder Witterung trotzenden
Eiche erinnern. Hinzu kommt das Geftihl der Ausge-
glichenheit und inneren GelGstheit als Zeichen dafiir,
daB man im reiferen Alter weif3, wie man dem Auf und
Ab des Lebens begegnet und in sich ruhend Wiirde
bewahrt.

Heute machte ich der Welt mit berechtigtem Stolz entge-
gentreten.



6. Januar 11

Der Ruhestand ist lediglich eine andere Form der Heraus-
forderung, aber eine sehr reizvolle, denn nun bestimme ich
allein, was zu tun ist. Ich entscheide dariiber, ob mein Leben
etfiillt oder leer sein wird.

Ist es nicht groBartig, die Wahl zu haben? Stellen wir
uns doch einmal vor, bei Einbruch der Dunkelheit im
Wald zu sein und plotzlich auf eine Weggabelung zu
treffen. Wie soll es weitergehen? Es mag bisweilen ganz
wichtig sein, welche Richtung wir einschlagen, im
Extremfall gar eine Entscheidung iiber Leben und Tod.

Ganz ahnlich ist es mit der Wahl, ein leeres oder
erflilltes Leben zu fithren. Die Entscheidung liegt bei
uns. Wer sich vom Rest der Welt abkapselt und sich in
sein ausschlieBlich auf eigene Bediirfnisse zugeschnit-
tenes Glashaus zuriickzieht, fiihrt ein leeres und egoi-
stisches Leben. Ein erfiilltes Leben ist indes ein Leben,
das sich mitteilt — im Kontakt nach aulen, der Hilfs-
bereitschaft gegeniiber anderen, einem offenen Ohr,
in Einfiihlungsvermdégen und Tatkraft. Die Spielregeln
bestimmen letztlich wir. Denn niemand macht uns
nun mehr Vorschriften, nicht einmal Vorschlige.

Der Ruhestand ist eine ganz groBe Chance. Er
eroffnet uns ungeahnte Betitigungsmoglichkeiten und
gewihrt uns zugleich Raum fiir Kreativitit und Be-
sinnlichkeit. Warum sollten wir nicht hin und wieder
im Schatten eines Baumes meditieren — wie frither die
Heiligen?

Heute maochte ich iiber meine Wahlmaglichkeiten nachden-
ken. Ich werde sie ausschopfen.



7. Januar 12

Irgendwann kommt eine Zeit, in der man iiberrascht fest-
stellt, daf3 es nur zweiundfiinfzig Wochenenden im_Jahr gibt
und die Jahre im Flug vergehen. William Attwood

Richtig! Der erste Akt ist bereits vorbei, der zweite im
Gange. Es dauert nicht mehr lang, und der Vorhang
wird fallen, die Menge auf den Ausgang zustreben und
das Theater dunkel sein. Was fiir ein Fazit ziehen wir
aus der Erkenntnis, daB8 die Jahre dahineilen?

Vergessen wir nicht, daB das Schauspiel keineswegs
zu Ende ist. Wir haben noch ein paar Zeilen zu spre-
chen, einige Aufgaben zu erfiillen. Denn das Geheim-
nis dieses Stiickes ist noch lingst nicht geliiftet. Es gibt
noch einiges an Arbeit flir uns. In der Zwischenzeit
fordert das Auditorium, mehr zu erfahren, wir stehen
auf der Biihne, um das Stiick zu Ende zu fiihren. Auch
unsere Kommunikation mit den anderen Schauspie-
lern (ganz zu schweigen mit den Zuschauern) ist noch
nicht abgeschlossen.

Ist das Bild einleuchtend? Wir konnen uns nicht
von der Szene absetzen, solange sie fortschreitet. Wir
sind in die Handlung eingebunden und zeigen bis zur
Auflésung hochstes Engagement. Was von uns verlangt
wird, ist, da3 wir bis zur Vollendung zu unverminder-
tem Einsatz bereit sind.

Heute werde ich mich ganz in den zweiten Akt vertiefen.
Das Ende schreibe ich, wenn es sich ankiindigt.



8. Januar 13

Um die Leere in meinem Leben zu fiillen, beschlof} ich,
einem alten Traum zu folgen. Ich viberlegte mir, was ich schon
immer gern tun wollte, aber nie versucht habe.

Wir brauchen uns nicht immer auf neue Traume be-
sinnen. Ein alter Traum mochte uns vielleicht beson-
ders viel erzahlen, zumal wir ihn schon lange in uns
tragen.

Es gibt so viele Dinge, denen wir uns schon immer
widmen wollten, wenn wir nur Zeit dafiir gehabt hit-
ten. Dabei spielt es keine Rolle, ob wir eine Fremd-
sprache lernen oder Gedichte schreiben, Cello spielen
oder uns in der Kindernothilfe engagieren, in der Kir-
chengemeinde titig werden oder uns im Bogenschie-
Ben tiben, tanzen oder einen Kochkurs machen, einen
Jahr fur Jahr aufgeschobenen Examensabschluf3 nach-
holen oder zu malen anfangen.

Die erste Frage muf3 heilen: Was haben wir entge-
gen unseren Neigungen und Interessen nie geschafft?
Das Spektrum kann von der Besteigung des Mount
Everest bis zu einem Schauspielkurs in der Volkshoch-
schule reichen, von der Aufzeichnung der Lebenser-
innerungen fiir Kinder und Kindeskinder bis zur An-
lage eines Kriutergartens oder einfach in aller Friihe
aufzustehen, um die Vogel zu beobachten.

Heute maochte ich einen alten Traum triumen. Ich werde thn
verwirklichen.



9. Januar 14

Wir wihnen das Schicksal immer Jahrzehnte weit weg, aber
plotzlich sind die Jahrzehnte vergangen und es ist auf einen
Schlag da. Walter M. Miller jr.

Wir erinnern uns, wie wir einundzwanzig wurden. Es
war ein Meilenstein. Wie haben wir uns gefreut, end-
lich volljahrig zu sein!

Mit dreiBlig war die Sache schon anders. Nun galten
andere MaBstibe! Hatten wir die erste Million bereits
beisammen, unser Traumhaus gebaut, das Fundament
fiir den Rest des Lebens gelegt?

Mit vierzig wurde noch hiarter abgerechnet. Vier-
zig! Der Slogan «Das Leben beginnt mit vierzig» war
vor einigen Jahren Ausdruck eines ganz neuen Lebens-
gefiihls, in einer Zeit, in der alle Welt meinte, vierzig
hieBe aufgeben.Wo das Leben noch so viel zu bieten
hatte!

Mit fiinfzig, sechzig, siebzig, achtzig und neunzig
ist eine Altersstufe erreicht, die wir je nach Individua-
litit ganz verschieden beurteilen. Dennoch besteht
wohl kein Zweifel, da3 das Leben da ist, wo man es
findet. Wenn wir erleben, daB3 die Jahre wie die Blatter
vergehen, kann das Schicksal keine Luftspiegelung
sein. Es ist unmittelbar prisent. Entscheidungen lassen
sich nicht langer hinausschieben, um spiter noch ein-
mal iiberdacht zu werden. Gliick und Zufriedenheit
nutzen uns wenig, solange sie der Realitit entbehren.
Die menschliche Erfiillung bleibt eine Fata Morgana,
solange wir nicht wirklich nach ihr greifen.

Ich werde nicht linger auf das Leben warten. Mein Schicksal
heifst jetzt und heute.



10. Januar 15

Ich sehe schrecklich aus, fiihle mich stindig erschipft und so
allein, daf3 ich verriickt werden konnte. Ich schaffe es nicht,
mein Leben umzukrempeln oder irgendwo anders hinzu-
gehen. Wenn kein Wunder geschieht, sehe ich keinerlei Hoff-
nung mehr.

Wer hitte sich nicht hin und wieder verloren gefiihlt,
keine Perspektive mehr gesehen? Wenn wir vergessen,
wie gro3 wir wirklich sind, verlieren wir die Gewalt
iber uns — wir versinken im Elend und akzeptieren,
daf} das Negative in uns iiberhandnimmt.

Es kann aber nicht angehen, sich mit der Trost-
losigkeit abzufinden und innerlich aufzugeben, wo es
uns lediglich an Selbstvertrauen, Hoffnung und Zu-
versicht mangelt. Irgendwann macht jeder die univer-
selle Erfahrung, in ein Loch zu fallen. Dennoch sind
wir nicht verloren, solange wir es uns nicht einreden.

Freilich konnen wir unser Leben nicht einfach wie
von Zauberhand indern. Aber wir konnen Tag fiir Tag
entscheidend eingreifen. Wir konnen gegen unsere
Niedergeschlagenheit ankdmpfen, zur Ruhe kommen
oder neue Initiativen ergreifen, wenn wir die alten leid
sind, Kontakt aufnehmen, wenn wir uns einsam fiih-
len. Selbstvertrauen gewinnen wir manchmal aber
auch schon, indem wir uns kritisch im Spiegel be-
trachten, etwas Hiibsches anziehen und licheln. Unser
Credo heiBt, aus dem «ich kann nicht» ein «ich will»
machen.

Was fiir ein Wunder miifite geschehen, damit ich gliicklich
bin? Heute mdichte ich jenes Wunder ins Auge fassen und
darauf zugehen.



