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Vorwort

Simone de Beauvoir (1987, 5) beginnt ihr Buch Das Alrer
mit einer Erfahrung von Buddha zu der Zeit, als er noch
als Prinz Siddharta, festgehalten in einem herrlichen Palast,
manchmal entwischte und mit einem Wagen die Umge-
bung auskundschaftete. »Bei seinem ersten Ausflug begeg-
nete ihm ein gebrechlicher Mann, zahnlos, voller Falten,
weif$haarig, gebeugt, auf einen Stock gestiitzt, zittrig und
brabbelnd. Er staunte, und der Kutscher erklirte ihm, was
ein Greis ist. »Was fiir ein Ungliick¢, rief der Prinz aus,
»dass die schwachen und unwissenden Menschen, berauscht
vom Stolz der Jugend, das Alter nicht sehen. Lass uns
schnell nach Hause fahren. Wozu all die Spiele und Freu-
den, da ich doch die Wohnstatt des kiinftigen Alters bin.«
Ich will mit meinem Buch dazu ermutigen, das Alter
zu sehen. Thm offen ins Gesicht zu schauen. Ich tue das,
weil ich davon iiberzeugt bin, dass wir dadurch die Angst
vor dem Alter, Vorbehalte, die wir gegeniiber dem Alter
haben, verringern, vielleicht sogar verlieren kénnen. Wir
werden, wenn wir dem Alter ins Gesicht blicken, mit den
unschénen und unangenehmen Begleiterscheinungen des
Alters konfrontiert, die Siddharta in Staunen und Schre-
cken versetzten. Das aber sind wir uns schuldig, wollen wir
verantwortungsvoll und realistisch mit unserem Leben, zu
dem das Alter gehort, seiner Entwicklung und Entfaltung

umgehen.



Doch das ist nur die eine Seite, die eine Rolle spielt,
wenn es darum geht, uns unserem Alter zu stellen und die
Auseinandersetzung damit nicht zu verdringen. Halten wir
dem Blick auf unser Alter stand, lernen wir auch die ange-
nehmen und schonen Seiten des Alters kennen. Wir kén-
nen das Alter dann auch wertschiitzen und noch besser die
Maéglichkeiten entdecken, die wir haben, unser Alter positiv
und unser Leben bereichernd erleben und gestalten zu kon-
nen. Wir kénnen vielleicht sogar gerne alt werden.

Wir haben dann kein Problem damit, dass das kiinftige
Alter und Altsein schon in uns wohnt. Wir lehnen es nicht
ab, uns in dem Gereis, der Greisin zu erkennen, die wir ein-
mal sein werden. Wir vergessen nicht, dass wir einmal jung
gewesen sind und jetzt alt sind. Vielmehr liegt uns daran,
als alter Mensch die letzte Etappe unseres Lebens so zu
leben, dass vollendet wird, was wir bis dahin erlebt und
wie wir gelebt haben, damit wird, was werden soll.

Dann aber ist die letzte Phase in unserem Leben nicht
weniger wichtig und wertvoll als die vorausgegangenen Pha-
sen. Sie ist nicht nur ein kligliches Anhingsel. Sie kann
genauso befriedigend, erfiillend und sinnvoll sein wie die
vorausgegangenen. Sie hat ihre ganz eigene Bedeutung im
Gesamt unseres Lebens, auf die wir nicht verzichten kén-
nen, wollen wir ein erfiilltes Leben leben.

Dem Alter ins Gesicht blicken, heifdt auch, unsere
Endlichkeit und unseren Tod im Blickfeld zu haben. Das
muss uns nicht betriilben und herunterziehen. Es kann uns
dazu motivieren und antreiben, bewusster, entschiedener,
ehrlicher zu leben. Wir tun das unter anderem, indem wir

versuchen und uns einiiben, mehr als bisher im Augenblick



zu leben, innerlich wach durchs Leben zu gehen. Indem wir
loslassen, was sich iiberlebt hat und Neues ausprobieren.
Indem wir uns wagen, endlich das zu leben und so zu leben,
wie es unserer Uberzeugung entspricht. Indem wir im Alter
endlich unser Lied singen.

Es bleibt also spannend bis zum Schluss, wenn wir ein
klares, eindeutiges »Ja« zu unserem Alter sagen und nicht auf-
geben, wir unsere ganze Energie, Kreativitit, Kunstfertigkeit
und Lust am Leben einsetzen, dass unser Alter zum kronen-
den Abschluss unseres Lebenswerks wird. Voll-endet wird,
was werden soll. Dank unserer Kunstfertigkeit und der
Unterstiitzung durch viele andere Personen, die in unserem
Leben fiir uns wichtig waren und sind. Aber auch dank der
Krifte und Michte, die auf unser Leben einwirkten und ein-
wirken, damit voll-endet wird, was voll, ganz werden soll.

Wenn ich von alten Menschen spreche, dann meine ich
Personen ab dem 65. Lebensjahr. Dabei bin ich mir
bewusst, dass Altern sehr individuell abliuft und von vielen
Komponenten abhingig ist. So kann ein 80-Jihriger kor-
perlich und geistig fitter sein als ein 65-Jahriger. Was ich
iiber die Kunst des Alterns schreibe, versucht das zu beriick-
sichtigen. So kann die einzelne, der einzelne fiir sich ent-
scheiden, was fiir ihre, seine Situation am ehesten zutrifft.

Carl Clemens vom Verlag Herder danke ich fiir die
unkomplizierte Zusammenarbeit. Ich widme das Buch
P. Daniel Kliische OSB, inzwischen 90 Jahre alt, der fiir
mich ein Vorbild dafiir ist, wie man gerne und mit Wiirde
alt werden kann.

Wunibald Miiller
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TEIL I
Aufstieg, Wende, Abstieg —

Leben zulassen und loslassen

Alrwerden ist nichts fiir Feiglinge

Auf die Frage: »Wird denn nichts im Alter leichter?«,
antwortet die 82-jihrige Angelica Domrése (in: Pollmer/
Schneider 2023, 16), die als junge Frau in dem Film Die
Legende von Paul und Paula die Rolle der Paula spielte:
»Alter ist immer scheifle.« Wenn Alter tatsichlich immer
nur scheifle ist, dann gibt es keinen Grund, das Alter zu
begriiflen, kénnen wir ihm nichts Positives abgewinnen.
Angelica Domrose empfindet es offensichtlich so und
manche, vielleicht auch viele, werden ihr beipflichten, je
nachdem wie sie selbst ihr Altwerden oder Altsein er-
leben.

Altsein kann tatsichlich schrecklich und alles andere als
erstrebenswert sein. Doch ist es immer so? Wir werden alt.
In einer gewissen Weise verwelken wir. Sich das vorzustellen
und am eigenen Leib zu erleben, ist nicht schén. Wir ver-
suchen mit Hilfe von vielfiltigen Mitteln diesen Prozess
hinauszuzégern oder zu iibertiinchen. Das alles dndert aber
nichts an dem Zerfall unseres Kérpers, der letztlich nicht zu
stoppen ist. Da gibt es nichts zu beschonigen. Winfried
Glatzeder, der in dem besagten Film Paul spielt, inzwischen
78 Jahre alt, meint denn auch, »zu akzeptieren, dass der
Korper sich nach und nach verabschiedet, ist sehr schwer,

weil es so brutal ist« (ebd.).
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Ja, das ist brutal und der Schauspieler Joachim Fuchs-
berger hat recht, wenn er seine eigenen Erfahrungen vom
Altwerden iiberschreibt mit der Erkenntnis, dass Altwerden
nichts fiir Feiglinge ist. Ob Altwerden immer schlimm ist,
hingt sicher auch von den Umstiinden ab, unter denen wir
alt werden. Es hingt aber auch von uns ab, wie wir mit
unserem Altwerden umgehen, welche innere Haltung wir
dazu einnehmen. Was wir dazu beitragen, dass wir das Alt-
werden nicht oder nicht nur negativ erleben. Inwiefern wir
ihm auch positive Seiten abgewinnen kénnen, bis dahin,

dass wir gerne alt werden.
Akzeptieren, was unausweichlich ist: Wir werden alt

Die Kunst des Altwerdens beginnt damit, zu akzeptieren,
dass wir alt werden. Das bedeutet, dass wir, was dabei mit
uns geschieht, zunichst einmal einfach nur zur Kenntnis
nehmen, ohne es zu bewerten. Wir es nicht von vorneherein
fiir furchtbar halten, es aber auch nicht mit rosaroter Brille
betrachten. In einem nichsten Schritt bedauern wir viel-
leicht, was sich in unserem Leben verindert, auf was wir
verzichten miissen. Dazu gehért auch, dass wir feststellen,
nicht mehr iiber die Vitalitit zu verfiigen, die wir friiher so
sehr an uns schitzten. Die Muskelkraft ldsst nach, das Kreuz
tut weh. Unser ohnehin schon spirlicher Haarwuchs nimmt
weiter ab. Die Altersflecken vermehren sich. Das stimmt
uns wehmiitig und macht uns vielleicht auch traurig.

Die Wehmut und Trauer sollten wir zulassen, weil das
auch traurig ist, uns wehtut. Wenn wir die Trauer zulassen,

hilft uns das, uns mit der Zeit von dem zu verabschieden,
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was nicht mehr ist und auch nicht mehr zuriickkehren wird.
Die Schriftstellerin Amelie Fried (in: Mainpost 2023, 14)
bekennt, dass sie an dem hinge, was gewesen sei, und bis-
weilen wehmiitig sei, wenn sie zuriickblicke. Doch mit Din-
gen zu hadern, die vorbei sind, sei sinnlos. Damit miisse
man sich versohnen, um die Lebensfreude nicht zu verlieren.

Zur Kunst des Altwerdens gehort, uns von der Vorstel-
lung oder auch Illusion zu verabschieden, bis zum Ende
unseres Lebens einen Anspruch zu haben auf Gesundhei,
Vitalitit, Schonheit oder ewige Jugend. Wenn uns das
nicht gelingt, leiden wir nur darunter, etwas nicht linger
zu haben, was wir einfach nicht mehr haben und nicht
mehr haben werden. Wir bleiben hingen, sitzen fest, blasen
Triibsal und verstehen die Welt nicht mehr. Es geht nichts
mehr weiter in unserem Leben. Unsere notwendige Weiter-
entwicklung wird blockiert.

Loslassen, was sich iiberlebt hat

Damit das nicht passiert, miissen wir uns einen Ruck geben
und loslassen, was wir ohnehin nicht mehr haben und nicht
mehr sind. Wir miissen loslassen, was sich iiberlebt hat,
auch damit das, was jetzt leben méchte oder erst jetzt
leben kann, zum Zuge kommen kann (vgl. Riedel 2015,
150). Das ist die Voraussetzung dafiir, dass wir auch im
Alter Zufriedenheit und Gliick erfahren. Solange wir an
dem festhalten, was nicht mehr ist, werden wir vergeblich
danach suchen, weil das, was uns bisher Erfiillung, Zufrie-
denheit, Gliick bescherte, uns im Alter nicht linger die
erwiinschte Erfiillung schenken wird.
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