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TITEL:

A LTE R W E R D E N lle wollen &lter werden, ab@lkeiner will alt e
Asein - so lasst sich das mo e Lebensgefiihl
beschreiben. Dagegen sicliller Schweizer
Buchautor Markus Miiller im Alte allem Chancen.
In keiner Lebensphase sei die Zufii@@enheit der Men-
schen hoher als zwischen 65 und m Gesprach

mit Faktor-C-Chefredakteur Marc ockler erlautert
Muller, wie man Schliissel zu gegl em Alterwerden
Herr Dr. Miiller, ein Ruhestandstermin ist fiir die e eckt.

meisten Menschen mehr oder weniger absehbar. Be-
reiten wir uns richtig darauf vor?

Was heifSt ,richtig? Aus meiner Sicht bedeutet
richtig, dass ich einen befriedeten, befreiten, er-
filllten Ruhestand erleben kann, und zwar so, dass
ich am Ende meines Lebens sagen kann: Es hat
sich gelohnt — auch diese Zeit war eine gute Le-
bensphase. Ich glaube, dass man friih, lingst vor
beginnendem Ruhestand, die Weichen in diese
Richtung stellen kann.

Was ist dabei zu beachten?

Die meisten Menschen sind erstmals zwischen 40
und 55 mit der Frage des Alterwerdens konfron-
tiert. Es gibt allerdings auch (zu) viele Leute, die
sagen: ,Kein Thema fiir mich.“ So eine Haltung
finde ich eher suboptimal. Die Zukunft kommt,
und wir werden, wie Einstein sagte, dabei sein.

Was soll der machen, der sich optimal vorbereiten
will?

Der sollte zuerst einmal tber ein paar grundle-
gende Fragen des Lebens nachdenken. Zum Bei-
spiel: Wie gehe ich mit Begrenzungen um? Wie
habe ich bislang Schwiéchen verarbeitet? Und wie
will ich mit abnehmenden Kriften umgehen? Und
der zweite Bereich ist: Wie stelle ich mir eigentlich
meine Zukunft vor? Was wiinsche ich mir fiir die
nachsten 10, 20, 30 Jahre? Wie mochte ich alter
werden? Worin sehe ich die Chancen?

Niederlagen gehoren dazu

HEN EINE
-HlENS-IlNIVEBSITA -
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Ihre Fragen horen sich nicht gerade wie die ,,Cham-
pions League des Lebens“an ...

In der Champions League gibt es bekanntlich
zuerst eine Gruppenphase. Da erleben fast alle
Mannschaften auch Niederlagen. Entscheidend
ist, wie ich mit diesen Niederlagen umgehe. Damit
qualifiziere ich mich fiir die Schlussrunde Rich-
tung Finale. Wer nicht mit Niederlagen umgehen
kann, tut sich schwer mit dem Alterwerden. >
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7ARUS MULLER SIEHT IM ALTERWERDEN DIE ,CHAMPIONS LEAGUE DES LEBENS*
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views — mehr erbringe. Ich mdchte ein Mensch
sein, der aus Hoffnung und Dankbarkeit lebt, statt
Jammern und Anspriichen. Das trainiere ich heute
bereits, und meine Frau hilft mir dabei.

Welche Unterschiede gibt es zwischen Frauen und

Markus Miiller, Jahrgang 1955, ist promovierter Heil- N . . .
S P Minnern im Umgang mit dem Alterwerden?

padagoge. Zu seinen beruflichen Stationen gehdrte

die Mitarbeit am Max-Planck-Institut flr Psychiatrie in
Miinchen, der vollzeitliche Dienst im CVJM Miinchen Spannende Frage. Mir ging mal der Spruch iiber
die Lippen: ,Wenn es um’s Alterwerden geht,
kdmpfen die Frauen vor dem Spiegel, die Médnner

im Fitness-Studio.“ Meine Ahnung: Frauen stehen

“Berufsbegleitende
" Weiterbildung fir

sowie die Leitung des Werks Chrischona International
bei Basel. Seit April 2012 arbeitet er als Heimpfarrer im
Zentrum Ramismuhle bei Winterthur. Er ist verheiratet
und Vater von vier erwachsenen Kindern.

Ihr Loblied auf das Alterwerden steht in krassem
Widerspruch zu einer Gesellschaft, die Jungsein

Welche fiinf Dinge muss ich vor der Rente kldren?

1. Treffen Sie Vorsorge im Blick auf Thre Finanzen.
2. Sorgen Sie gesundheitlich vor - achten Sie auf
Ihre Gesundheit.

3. Treffen Sie mentale Vorsorge: Wie stellen Sie
sich Thre Zeit im Alter vor? Worauf konnen Sie
verzichten? Was ist IThnen wichtig?

4. Setzen Sie sich fiir ein gutes, funktionierendes
Beziehungsnetz ein. Sorgen Sie fiir Ihre soziale Zu-
kunft vor.

5. Vernachlassigen Sie die geistliche Vorsorge nicht.
Woran glauben Sie, und wie wird Sie dieser Glaube
im Alter - vor dem Tod und nach dem Tod - tragen?

Wer erlebt denn im Alter einen Aufstieg? Geht es
nicht fiir die Allermeisten bergab?

Uberhaupt nicht. Statistisch ist erwiesen, dass der
Anteil der gliicklichen Menschen in der Altersko-
horte zwischen 65 und 75 Jahren am hochsten ist.
Eckhart von Hirschhausen und Tobias Esch haben
deshalb ihr Buch tiber das Altern mit ,,Die besse-
re Hilfte“ betitelt. Nach meiner Beobachtung und
einigen statistischen Untersuchungen gelingt es
rund zwei Dritteln der Menschen, auch mit der
Lebensphase nach 75 sehr gut umzugehen.

Dankbarkeit trainieren
Wie bereiten Sie sich auf den Ruhestand vor?

Dazu gehort, dass meine Frau und ich dariiber
reden: Wie wollen wir eigentlich gemeinsam élter
werden? Wir wollen ,,Fiirsorge” im besten Sinne
des Wortes miteinander und fiireinander leben.
Unsere Ehe soll bis zum Lebensende dauern. Also
stehen wir zueinander, auch wenn einer von uns
- vielleicht beide - vielleicht schwieriger werden.
Konnen wir heute schon mit Schwichen des ande-
ren umgehen? Haben wir gelernt, aufeinander zu
horen, oder setzt sich immer der gleiche durch?

Ich habe mich entschieden, dass ich ein Mensch
der Hoffnung sein mdchte. Auch wenn ich keine
auflerlich sichtbare Leistung - wie solche Inter-

feiert und bei der auch Senioren immer dynamisch
und junggeblieben aussehen miissen - zumindest in
der Werbung ...

Moglicherweise ja. Da sehen wir noch den 100-Jah-
rigen, der Marathon lduft. Das finde ich sehr
schwierig, weil man es genau dann als Abstieg be-
trachtet, wenn der Marathon nicht mehr méglich
ist. Und das ist falsch. Der Apostel Paulus redet im
2. Korintherbrief von einem dufleren Menschen
und von einem inneren Menschen. Die Grofie
eines dlterwerdenden Menschen sehe ich darin,

« Die Grof3e eines dlterwerdenden
Menschen sehe ich darin, dass er
seinen inneren Menschen pflegt.

Dem Jugendwahn miissen
wir eine Absage erteilen. »

dass er seinen inneren Menschen pflegt. Dem Ju-
gendwahn miissen wir eine Absage erteilen. Ab 46
sollten wir zunehmend, mindestens zu 51 Prozent
Wert auf den inneren Menschen achten. Da geht es
um Dankbarkeit, Denken in groflen Linien, Ver-
sohnungsbereitschaft, Freude am Erfolg anderer
und vieles mehr.

Alte Menschen sind zufriedener
Was wird denn besser im Alter?

Es wird nicht alles in jedem Fall besser. In unserer
Einrichtung fiir Senioren habe ich heute Morgen
mit einer 96-jahrigen Frau gesprochen, die seit vier
Jahren bettldgerig ist. Sie sagte: , Tausend Dank,
dass es mir so gut geht, dass ich keine Schmerzen
habe.“ Wir miissen auf solche Menschen horen.
Was koénnen wir von ihnen lernen? Fiir dieses Ler-
nen bin ich engagiert.

Ich nehme bei einem Viertel bis zu einem Drittel
viel Dankbarkeit wahr. Sie mochten nicht zuriick.
Sie freuen sich, dass sie dlter werden, sogar wenn
sie Schmerzen haben. Junge Menschen suchen das
Gliick, alte Menschen die Zufriedenheit. Ich erlebe
viel mehr altere Zufriedene als jiingere.

insgesamt den Dynamiken des Lebens néher als
Miénner. Fir Manner ist der Korper eher eine Res-
source, die zu funktionieren hat, fiir Frauen viel-
mehr wesentliches Identitdtsmerkmal. Meines Er-
achtens haben Manner mehr Widerstinde gegen
das Alterwerden. Konnte es sein, dass sie deshalb
frither sterben? Gliickliche, befriedete Menschen
leben laut Untersuchungen im Durchschnitt 7,5
Jahre linger.

Erfolgsfaktor Hoffnung

Sie haben sieben Erfolgsfaktoren fiir ein gutes Alter
notiert. Welcher davon ist der wichtigste?

Die Hoffnung. Wenn ich keine Hoffnung mehr
habe, dann habe ich eigentlich aufgehort zu leben.
Das bekommen wir bei der Sterbehilfe an vielen
Stellen buchstablich vor Augen gestellt. Der Hoff-
nungstank ist leer. Die letzte Lebensphase ist wie
eine graue Wand, auf die ich zusteuere. Den Auf-
prall will ich vermeiden. Also steige ich vorher aus.
Wenn ich dagegen Hoftnung habe auf das, was
hinter dieser Wand liegt, gibt mir das entschei-
dende Kraft, auch die moglicherweise schwierige
Etappe vor meinem Tod durchzustehen.

Haben denn nur Christen oder andere religidse
Menschen ein gutes Alter?

Nein, das wiirde ich nicht sagen. Ich frage jeden
Menschen unabhingig seiner weltanschaulichen
Orientierung: Wie stellen Sie sich das Kommende
vor — vor und nach dem Tod? Einige wenige sagen
dann, es sei alles mit dem Tod zu Ende. 70 bis 80

« Reife heif3t, offen zu sein,
dass noch einmal alles anders
sein kdnnte als bisher gedacht.
Das ist Hoffnung fiir
nichtreligiose Menschen »

Prozent glauben aber, dass es in irgendeiner Wei-
se weitergeht. Dann frage ich, ob das, was sie sich
vorstellen, fiir sie hoffnungsstiftend ist oder nicht.
Nicht selten folgt die Gegenfrage: Was stiftet denn
Thnen Hoffnung?

Organisationskultur

Strategien

Teamentwicklung

VVeranderungen

AKADEMIE.WELT.MISSION.

WEITERBILDUNGEN

Wie kann ein Atheist hoffnungsfroh in den Tod gehen?

Das weifd ich nicht. Meine Uberzeugung: Sterben
und Tod sind eine unverzichtbare Reifephase - sei-
en wir doch offen fiir das, was sich hier ereignet.
Sterben und Tod sind existenzieller als alles ande-
re im Leben. Dies verstehen alte Menschen sofort,
und wenn sie ein Minimum an Offenheit haben,
werden sie nicht selten zuversichtlich. Reife heif3t,
offen zu sein, dass noch einmal alles anders sein
konnte als bisher gedacht. Das ist Hoffnung fiir
nichtreligiése Menschen.

Ansatz fiir geistliche Gesprache

Finden wir bei diesem Thema einen guten Ansatz
fiir geistlich-missionarische Gespriche?

Absolut. Der Grof3teil meiner Gespriche mit alten
Menschen dreht sich um das Thema Hoftnung.
Ich bedaure, dass wir in unseren Lebens-, Glau-
bens- und Gemeindeumstédnden in der Regel sehr
wenig iiben, unser Leben aus Zukunftshoffnung
und Zukunftsfreude zu gestalten. Dies neu zu ent-
decken wire einer der Fundamentalbeitrige, die
die christliche Gemeinde in das 21. Jahrhundert
einbringen konnte (und miisste).
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Alterwerden das Beste
ist, was uns passieren
kann.
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Vor welchen besonderen Herausforderungen stehen
Fiihrungskrdfte auf dem Weg zum Ruhestand?

Fihrungskrifte, die stark tiber das Vertrauen ge-
fiihrt haben, werden anders alt als diejenigen, die
stark auf Kontrolle setzten. Ein dlterer Herr mein-
te: ,,Ich brauche jetzt eine zweite Ausbildung, denn
die Mitarbeiter in diesem Heim kann ich nicht
mehr kontrollieren.”

Wer viel Geld verdient hat, wundert sich manch-
mal iiber die vergleichsweise niedrige Rente. Sind
die Finanzen fiir dltere Menschen ein zusdtzliches
Problem?

Das ist immer zuerst eine mentale Angelegenheit.
Mit welchem Anspruch gehe ich ins Alter? Viele
schlittern mit Idealvorstellungen in die Pension.
Auch in der Schweiz. Da gibt es etwa unrealisti-
sche Erwartungen an den Staat. Man hat berech-
net, dass 2060 jeder bis 77 arbeiten miisste, wenn
er die gleichen Erwartungen hat wie heute. Dazu
kommt paradoxerweise, dass laut Statistik heute
nur jeder zehnte Babyboomer (Jahrginge 1955-
1968) gerne bis 65 arbeitet.

Im sozialen Netz altwerden

Wie geht es eigentlich Ehepaaren in der Rente?
Kommen da eher gute oder eher schlechte Tage?

Ehepaare miissen miteinander klaren, welche An-
spriiche sie haben. Kann man sich beispielsweise
bei der Wohnung verkleinern? Statt einem Haus
eine Drei- oder Vierzimmerwohnung? Ich mache
sehr viel Mut, dass sich verschiedene Ehepaare im

Alter zusammentun. Es miissen nicht Wohnge-
meinschaften sein, aber rdumliche Nédhe zueinan-
der. Wenn es an einer Stelle schlecht geht, konnen
andere unterstiitzen. Das kann auch helfen, wenn
jemand finanziell schlecht fiirs Alter vorgesorgt
hat. Ich denke an zehn bis dreiflig Menschen, die
sagen: Wir werden miteinander alt und unterstiit-
zen einander - ,,bis der Tod uns scheidet®.

Wenn Christen alt werden, haben sie vielleicht kei-
nen Beruf mehr, aber immer noch eine Berufung.
Haben alte Menschen den richtigen Platz in unse-
ren Gemeinden?

Berufung hingt nicht von dem Platz ab, an dem
ich gerade bin. Berufung lebe ich, wo immer ich
bin. Und sie hdangt nicht von meinem &ufleren Tun
ab. Es geht nicht um Amter, Leitung und Dienste.
Es geht vielmehr darum, zu einem weisen dlteren
Menschen zu werden. Diese Weisheit sollte ich
mit anderen zusammen trainieren. Weisheit, auch
Miindigkeit, Reife, Erfiilltsein ist Berufung, orts-
und platzunabhingig.

Seniorenkaffee ist Auslaufmodell

Was konnen Haupt- und Ehrenamtliche in Ge-
meinden dann konkret fiir ein gelingendes Altern
ihrer Mitglieder tun?

Betriiblich finde ich die hiufig anzutreffende Men-
talitat in der Altenarbeit von Gemeinden, wenn
Senioren als Betreuungsobjekt und nicht als po-
tenziell Aktive und Handelnde betrachtet werden.
Ein bisschen Kaffee trinken und Vortrage organi-
sieren ist fiir diese Zielgruppe einfach unangemes-
sen. Seniorenarbeit dieser Art ist angesichts ak-
tueller Lebenserwartung ein Auslaufmodell. Wir
sollten Seniorenarbeit heute als Trainingslager fiir
die beste Phase des Lebens sehen.

Wie kann die Gemeinde beim Trainieren helfen?

Indem wir die Verantwortlichen in der Gemeinde
und in der Seniorenarbeit zu Coaches, zu Mento-
ren ausbilden. Mentoren kénnen die richtigen Fra-
gen stellen. Ich habe das Gefiihl, wir setzen heute
auf die falschen Fragen. Nicht konstruktiv finde
ich etwa die Frage: ,Wie geht es dir?“ Ich selber
frage: ,Was hat sich in Threm Leben verdndert?
Was sehen Sie fiir Thre Zukunft? Was hat sich in
der Vergangenheit, etwa im Umgang mit Schwie-
rigkeiten, bewdhrt?“ Gute Antworten auf diese
Fragen machen weiser. Wir brauchen eine Art
Herzens-Universitat.

Wir danken fiir das Gesprich.
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