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HOHES ALTER —

CHRISTLICHE GEMEINDE —

VIELE FRAGEN

7

-

Ist lhnen auch schon aufgefallen, dass wir in Kirche und
Gesellschaft ziemlich viel Biicher und Beitrage in Zeit-
schriften zur Frage finden, wie man sich gut auf die Rente
vorbereitet, wie man die laut Statistik ,gliicklichsten Jahre*
zwischen 65 und 75 optimiert, und wie sich eine von Ver-
letzlichkeiten, Begrenzung und Krankheiten gekennzeich-
nete ,letzte“ Lebensphase moglichst weit nach hinten
schieben lasst? Demgegeniiber findet man nur selten Stich-
haltiges und Hilfreiches zum Thema, wie man sich gut auf
die Lebensphase vorbereitet, die iiblicherweise ,Hochal-
trigkeit” genannt wird (grob: das Alter ab 80/85).

Mir personlich fielen im Laufe der vergangenen rund 15
Jahre, in denenich in einem Alters- und Pflegezentrum arbei-
ten und leben durfte, einige Dinge auf. Drei dieser Beobach-
tungen nenne ich:

1. Es gibt Menschen, die mir in ihrem Alterwerden zum Vor-
bild geworden sind, und andere eher weniger. Das Entschei-
dende dabei sind allerdings nicht die Anzahl der Schmerzen
oder die Schwere von Krankheiten, Gebrechen und derglei-
chen, sondern die Art, wie einzelne Menschen damit umge-
hen.

2. Die spannende Frage dabei: Wann haben die Menschen
Weichen gestellt, damit sie so, eben vorbildhaft, dlter wer-
den? Klar war dabeiimmer: Ein 90-Jahriger stellt die Weichen,
ob er dankbar oder undankbar, verséhnt oder unverséhnt,

miirrisch oder im Frieden lebt, nicht erst als 88-Jahriger. Die
Weichen, wie ich alt werde, werden sehr viel friher gestellt,
spatestens ab Beginn der 2. Lebenshalfte, beginnend im
Durchschnitt zwischen 40 und 44.

3. Wir haben, wenn wir iiber das Alter und Alterwerden
reden, einen recht guten Wortschatz bzw. viel Routine darin,
Probleme zu benennen, uns Gber Probleme auszutauschen
und sie — wenn maoglich — schnell zu bewaltigen. Wir haben
aber sehr viel weniger Ubung darin, uns iiber das Gute, die
Chancen, den Gewinn und den Schatz des Alterwerdens, inkl.
Hochaltrigkeit, Gedanken und Worte zu machen.

Die Frage liegt auf der Hand, wie wir uns gut auf die Lebens-
phase vorbereiten, die anfallig fir das ist, was oft mit den
Begriffen Multimorbiditat, Pflegebediirftigkeit,
Altersdepression, aber auch ,Sinnfinsternis®, |dentitdtsver-
lust, Einsamkeit, Sterbewunsch und viel anderem beschrie-
ben wird.

Demenz,

Im Folgenden beschreibe ich acht Ubungsfelder, die mir in
einer zukunftstrachtigen Gemeinde (konkret: Hauskreise, Ini-
tiativen im Altersbereich 45-65, Seniorengruppen, Besuchs-
dienste, Ausldnderprojekte, auch Seelsorge, Gebetsgrup-
pen, Gemeindeleitungen) unverzichtbar erscheinen - nicht
zuletzt aus demographischen Griinden (immer mehr Alte,
immer weniger Junge).
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DIESEN BEITRAG
KONNEN SIE AUCH ANHOREN

UBUNGSFELD |

Alter generell, aber speziell auch Hochaltrigkeit, ist zunachst
nicht Problem, sondern Normalitdt und Selbstverstéandlich-
keit. Wir Giben einen angstfreien Umgang mit dem Alter und
helfen uns gegenseitig, Alter, auch Hochaltrigkeit, von der
Chance und nicht vom Problem her zu sehen.

KONKRET:

Achte darauf, wie oft Du oder Deine Nachsten bloss vom Pro-
blem statt der Chance des Alters reden. Versuche selber, in
jedem Gesprach, in dem Alter das Thema ist, das Verhalt-
nis Problem: Chance in ein Verhaltnis von 1:2 zugunsten der
Chancen zu bringen.

UBUNGSFELD 2:

Wir lernen, auch hohes Alter von der VerheiBung von Gott
her zu denken. Wir haben zuerst die Verheilungen vor Augen
und nicht die Bedrohungen. Beispiele: Psalm 92,15 / Jes.
46,3-4 / 2. Kor. 4,16 / Off. 21,4 und viele andere.

KONKRET:

Lerne die Verheissungen und Zusagen Gottes im Zusam-
menhang mit dem Alter auswendig! Es hilft Dir und den Men-
schen, die Du begleiten darfst.

UBUNGSFELD 3:

Wir (iben, nicht verkiirzten Denkweisen aufzusitzen, etwa:
Alter ist Schicksal oder Privatsache, oder Sache des Arz-
tes. Wir halten uns vor Augen, dass rund 70% unseres
Alterwerdens von bewussten Entscheidungen abhéngig
sind. Gemeinde ist der Ort, an dem das Féllen existenziel-
ler Entscheidungen geiibt wird (etwa, wie ich gerne sterben
mochte).

KONKRET:

Wage es, Menschen darauf anzusprechen, wie sie gerne alter
werden mochten — wenn Du besonders mutig bist: ... wie sie
denn eigentlich sterben mochten und was sie im Hinblick auf
ein gutes Sterben heute tun kénnten / sollten.

UBUNGSFELD 4

Wir reden, wenn wir an das Alter und hohe Alter denken, Giber
Schliisselfaktoren eines innerlich gesunden, miindigen Alter-
werdens. Dazu gehdren mit Sicherheit u.a. Dankbarkeit, Ver-
s6hnung (mit sich und seiner Geschichte, mit Gott, mit dem
Umfeld), Reflexion der eigenen Biographie (beispielsweise

im Umgang mit Verletzlichkeit, Schwéche, Begrenzung) oder
der Zukunft mehr Gewicht geben als der Vergangenheit und
der Gegenwart.

KONKRET:

Schliesse Dich mit Menschen Deines Umfeldes zusammen
und rede dariiber, wie lhr oben genannte Lebensdimensio-
nen eintrainieren konnt (von Dankbarkeit tiber Verséhnung
bis zur Zukunftszuversicht).

UBUNGSFELD 9:

Wir trainieren das JA-Sagen. Jemand nannte dieses Ubungs-
feld schlicht ,Einverstanden leben”. Eine Grundhaltung
der Kritik, der Rebellion, der Ablehnung, der Haltung des
+Anti(Agings)” erfordert wesentlich mehr Kraft, als JA zu
dem zu sagen, was sich nicht verandern lasst.

KONKRET:

Sprich mit einem Freund / einer Freundin dariiber, wo es Dir
in Deinem Leben am schwersten fallt, JA-Mensch zu sein.
Wagt die Frage, wie Ihr vom NEIN zum JA finden kdnntet!

UBUNGSFELD 6:

Wir verlieren nie den Humor, im Gegenteil: Wir sind beson-
ders aufmerksam fiir Lustiges auch im Hohen Alter. So
sagte beispielsweise eine 95-Jahrige auf die Frage, wie alt
sie werden mochte, dass sie bestimmt tiber 100 werde, da
sie die ,Handbremse nicht mehr anziehen konne", oder eine
rund 90-jahrige Frau, dass sie ganz stolz sei, Urgrossmutter
zu sein, aber einfach nicht verstehen kdonne, dass ihr Sohn
schon Grossvater sei.

KONKRET:

Sammle fiir Dich Aussagen alter Menschen, tiber die Du und
Deine Freunde schmunzeln.

UBUNGSFELD 7

Wir trainieren sehr frilh den Austausch dariiber, nicht nur wie
wir glauben, sondern wie wir leben. Wir lernen, einander zu
erlauben, uns auf die eigene Lebensweise anzusprechen.
Beispiele: Wie wir liber eigene Schwachen und Schwéachen
des Ehepartners / der Ehepartnerin reden. Oder: Wie wir uns
lber das Gesundheitswesen inkl. Heimwesen, liber demen-
zielle Entwicklungen, iber Krisen, tiber Hor-, Seh- und Geh-
beeintrachtigungen ... dussern.

KONKRET:

Priife, ob Du nicht jemandem (oder zwei oder drei Personen)
erlauben solltest, Dich auf Deine Art zu leben anzusprechen,
beispielsweise Deinen Umgang mit Konflikten oder Schwa-
chen oder Scheitern.
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UBUNGSFELD §:

Wir tiben den Austausch unter Generationen und legen den
Schwerpunkt auf die Stérken und die Schétze einer jeden
Generation. Wir fragen und verzichten auf Behauptungen.

KONKRET:

Versuche, jede Woche einen Menschen, zu dem ein Alters-
unterschied von mindestens 50 Jahren vorliegt, zu fragen,
wie er die Zukunft sieht, was ihm Hoffnung macht, worunter
er besonders leidet, was er von anderen Generationen erwar-
ten wiirde, ...

DIE ERFAHRUNG:

Je mehr wir uns solchen und vergleichbaren Herausforde-
rungen stellen, desto leichter fallt uns der Umgang mit Men-
schen unserer Umfelder. Seien Sie mutig. Leben ist nicht
Schicksal. Es will gestaltet sein.

In allem weil ich, dass jemand, wenn er in diesen Ubungsfel-
dern Erfahrung hat, sich selber gerade in der Hochaltrigkeit
sehrviel leichter tut. Fiir mich war der Umgang mit alten, sehr
altenund sterbenden Menschen so etwas wie die Hochschule
des Lebens. Nicht ich war und bin primar der Gebende und
Lehrende. Vielmehr war ich der Empfangende und Lernende.
Ich wiinsche vielen Menschen in unseren Gemeinden, dass
sie solche ,Hochschulluft” zumindest andeutungsweise
schnuppern. Moglicherweise verstehen wir uns dann nicht
nur als Beratende, Seelsorgende, ,Wissende”, sondern als
Schatzsucher im Umgang mit Menschen, die sich vor oder
in der Lebensphase der Hochaltrigkeit befinden. Alterwerden
ist nicht Abstieg, Verlust, ein ,Nicht-mehr”, sondern — ob wir
es denken konnen? — ein Aufstieg, ein Gewinn, ein ,Noch-
Nicht“. Lernen in Seelsorge, Gebet, Besuchsdienst, Haus-

.
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kreis, Gemeindeleitung und vielem anderem ist nicht Pflicht,
sondern Geschenk, Chance und eine einzigartige Moglichkeit,
das eigene Alterwerden bis zum letzten Atemzug innerlich
gesund, miindig und hoffentlich glaubensstark vorzubereiten
und zu gestalten. Ich wiinsche Ihnen in alledem viel Neugier,
Mut und Zuversicht — Ihnen selber, aber auch lhrer Kirche,
unserer Gesellschaft und der kommenden Generation zuliebe!

HINWEISE TUR VERTIEFUNG:
- Initiative PRO AGING
Hier finden sich eine Reihe von Zeitschriftartikel, u.a.
auch zu den besonders herausfordernden Themen wie
Demenz und Sterbehilfe.

- ,Wenn der Glaube alter wird"“. Dreiteilige Artikelserie in
Lebenslauf 6/2023 und 1+2/2024.

- Markus Miiller: ,Ein JA-Mensch werden. Lebens-
verandernder Aufbruch in einer unperfekten Welt".
Verlag mosaicstones. 2. Auflage 2025. 348 S.

- Markus Miiller: ,Alter neu denken — wie dein Denken
dein Alterwerden bestimmt. Ein Hoffnungsmacherbuch®.
Verlag mosaicstones. 2026. 271 S.

Dr. Markus Miiller,
promovierter Heilpddagoge,

bis zu seiner Pensionierung Heimpfar-
rer in einem Alterszentrum, Winterthur,
www.initiative-pro-aging.ch
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