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Alterwerden mit Liebe, Leidenschaft und Lebendigkeit

Jede Bliite will zur Frucht,
Jeder Morgen Abend werden,

Ewiges ist nicht auf Erden
Als der Wandel, als die Flucht.

Auch der schonste Sommer will
Einmal Herbst und Welke spiiren.
Halte, Blatt, geduldig still,

Wenn der Wind dich will entfiihren.

Spiel dein Spiel und wehr dich nicht,
Lass es still geschehen.

Lass vom Winde, der dich bricht,
Dich nach Hause wehen.

» Welkes Blatt« von Hermann Hesse

Herrmann Hesse schrieb dieses schone und zugleich tiefsinnige Gedicht 1933 —
im Alter von 56 Jahren. Er hat damit nach heutigen Begriffen frith im Leben
den Gedanken an die Vollendung und die Endlichkeit allen Lebens und aller
Dinge aufgegriffen. Er hat den Gedanken an das Ende mit der Idee des Reifens
verkniipft, die als Sehnsucht in jeder Frucht liegen soll. Menschliche Reife
hingt weder vom Alter ab, noch erreichen wir sie selbstverstandlich mit den
Jahren. Nur wenn wir die Wachstumschancen wahrnehmen, die wir auch im
Alter haben, entwickeln wir uns zu reifen Menschen. Hesse macht in seinem
Gedicht nicht nur die Natiirlichkeit des »Stirb und Werde« deutlich, sondern
auch die Moglichkeit des Geschehenlassens, des Annehmens unserer
Verganglichkeit.

Zugleich trostet er uns, indem er uns ein Zuhause in Aussicht stellt, das uns
erwartet. Hesse rit uns, uns dem Gang und dem Ende der Dinge nicht in den
Weg zu stellen, damit wir uns unserem Schicksal hingeben konnen. Damit wir



uns mit dem Schicksal anfreunden konnen. Mit dieser Einstellung konnten wir
unser Alter als erfiillt erleben.

Doch in unserem Alltag sind wir auf das Altern schlecht zu sprechen. Alt sein —
warum erschreckt uns dieser Gedanke?

Bestimmt kennen Sie den Satz: »Alt werden wollen wir alle, aber alt sein will
niemand.« Er ist bezeichnend fiir unsere Gesellschaft, tiber der die Vorstellung
vom Alter wie eine drohende Wolke hingt. Alt werden ja, aber bitte in
jugendlicher Frische und Leistungsfihigkeit! Weil Alterwerden bedeutet, etwas
von diesen Eigenschaften zu verlieren, fiirchten viele Menschen das Altern wie
der Teufel das Weihwasser.

Frauen fiirchten beim Altern unter anderem den Verlust ihrer straffen Haut,
Minner machen sich Sorgen um ihre Potenz. Daher fluten all die vielen Anti-
Aging-Produkte und Potenzmittel den Markt. Nicht mehr konkurrenzfihig zu
sein, zum alten Eisen zu gehoren, nicht mehr begehrt zu werden — ein wahrhaft
schrecklicher Gedanke!

Doch muss diese Angst wirklich sein? Ist Altern wirklich so schlimm? Oder
sind es unsere Vor-Stellungen, das, was wir gedanklich vor die Wirklichkeit
schieben, was uns Angst macht? Als ich anfing zu begreifen, dass ich selbst auch
eines Tages alt sein werde, habe ich ein Buch geschrieben, in dem ich mein
Konzept eines erfiillten Alters entwickelte. Sein Titel: »Wenn ich einst alt bin,
trage ich Mohnrot.« »Mohnrot« steht fiir die drei Ls, auf die wir auch im Alter
nicht verzichten miissen: Liebe, Leidenschaft und Lebendigkeit.

Das erste L: Liebe

Liebe ist ein Mysterium. Sie hat viele Facetten. Obwohl ich zusammen mit
Birgit Dechmann das Buch »Lieben ein Leben lang« geschrieben habe, kann ich
immer noch nicht sagen, was Liebe alles bedeutet kann.

Eines aber steht fiir mich fest: Ohne Liebe fiir mich selbst kann ich auch
andere Menschen nicht lieben.

Wenn wir nun die Selbstliebe auf das Alter beziehen, so miissen wir
festhalten: Sich selbst als alternden Menschen anzunehmen, sich selbst dafiir
nicht zu kritisieren, dass man einiges nicht mehr so wie frither kann, ist sehr
wichtig — fiir jeden von uns.

Wie wire es, wenn Sie sich selbst als kostbare Antiquitit ansehen wiirden, die
zwar vom Leben einige Schrammen abbekommen, aber zunehmend an



Leuchtkraft gewonnen hat? Schwer annehmbar? Nicht schlimm, denn genau
diese Einstellung miissen wir iiben.

Das zweite L: Leidenschaft

Leidenschaft verkniipfen wir gewohnlich mit Sexualitit, auf die ich spater
eingehe. Leidenschaft ist jedoch ein viel allgemeineres Thema: Ich meine damit
das tiefe Interesse an einer Sache, die Bereitschaft, sich fiir etwas besonders zu
engagieren. Dabei kann es um Soziales (zum Beispiel um Nachbarschaftshilfe),
um Politisches (etwa in der Partei »Die Grauen — Fiir alle Generationen«) gehen.
Oder um bestimmte Interessen wie Numismatik (Miinzkunde), Welt- oder
Kunstgeschichte.

Das »Was« spielt keine Rolle, es muss uns einfach so gefangen nehmen, dass
wir dartiber die Zeit vergessen. Damit kommen wir in den sogenannten Flow,
der uns forttrigt wie ein Strom und uns innerlich erfullt (mehr hierzu unter
»Leidenschaft im Alter?« und unter »Die MuBle und das Muss«).

Das dritte L: Lebendigkeit

Lebendigkeit begleitet meistens die beiden ersten Ls. Wenn ich Liebe (zu mir
selbst und anderen) ausstrahle, mich fiir einige Dinge begeistere und
gesellschaftlich engagiert bin, wirke (und bin) ich lebendig. Ob Sie Karten
spielen, girtnern oder lhre Zeit den Enkeln schenken — immer sind Sie in
Kontakt mit etwas, was Leben in Ihren Alltag bringt — das beste Gegenmittel
gegen das innere Stagnieren.

Bitte streichen Sie unbedingt zwei Sitze aus IThrem Repertoire:

e »Das lohnt sich nicht mehr fiir mich.«
o »Frither war alles besser.«

Mit dem ersten Satz setzen Sie sich Grenzen, die unnétig sind. Wenn Sie Lust
auf eine knallrote Tasche oder Krawatte haben — tragen Sie sie und erfreuen Sie
sich daran.

Mit dem zweiten Satz langweilen Sie andere Leute und verderben sich selbst
die Freude an Dingen, die anders sind als frither, moglicherweise sogar besser.

Um diese drei groBen Ls in unser Leben zu lassen (oder sie zu stirken), miissen
wir uns einige Dinge bewusst machen. Wir miissen sensibel fiir das Wesentliche



werden, sowohl in unserer Vergangenheit als auch im Heute. Wenn uns das
gelingt, sind wir bereit fur viele weitere erfiillte Lebensjahre. Wie das konkret
funktionieren kann, mochte ich Thnen in diesem Buch zeigen.



Liebe




Gute Vorbilder: Modelle furs Altern

Wie jede Bliite welkt und jede Jugend

Dem Alter weicht, bliiht jede Lebensstufe,
Bliiht jede Weisheit auch und jede Tugend
Zu ihrer Zeit und darf nicht ewig dauern.

Es muB das Herz bei jedem Lebensrufe

Bereit zum Abschied sein und Neubeginne,
Um sich in Tapferkeit und ohne Trauern

In andre, neue Bindungen zu geben.

Und jedem Anfang wohnt ein Zauber inne,
Der uns beschiitzt und der uns hilft, zu leben.

Wir sollen heiter Raum um Raum durchschreiten,
An keinem wie an einer Heimat hingen,

Der Weltgeist will nicht fesseln uns und engen,

Er will uns Stuf” um Stufe heben, weiten.

Kaum sind wir heimisch einem Lebenskreise

Und traulich eingewohnt, so droht Erschlaffen;
Nur wer bereit zu Aufbruch ist und Reise,

Mag lihmender Gewdhnung sich entraffen.

Es wird vielleicht auch noch die Todesstunde

Uns neuen Raumen jung entgegensenden,

Des Lebens Ruf an uns wird niemals enden ...
Wohlan denn Herz, nimm Abschied und gesunde!

»Stuﬁzn« von Hermann Hesse

In Hermann Hesses Gedicht »Stufen« wird dem Alterwerdenden empfohlen,
»heiter Raum um Raumc« zu »durchschreiten«. Als ich mir eingestehen musste,
dass ich, ja, auch ich, ilter und alt werde, fing ich an zu iiberlegen, wie ich alt sein
mochte. Verbittert, norglerisch, jammernd tiber das Verlorene — das konnte es
doch nicht sein!

Hesses Verse waren und sind eine bereichernde Orientierung fiir mich. Und



