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Das Geschenk
der Freiheiten

Optimistisch in die spdten Lebensjahrzehnte blicken, neue
Freundschaften schliefen und das Alter in vollen Zigen
geniefsen - wie kann das gelingen? mobil sprach dazu mit
Brigitte Hieronimus, die unter anderem als Dozentin fir
Biografie und Traumaarbeit tatig ist.

Interview: CHRISTIANE WENDEL

Frau Hieronimus, warum
haben viele Angst, dlter bezie-
hungsweise alt zu werden?

Das hat zum Teil mit persdnlichen,
biografischen Prdgungen und Erfah-
rungen zu tun. Wie wuchs man auf?
Gab es eine krdnkliche Grollmutter, ei-
nen gebrechlichen Groldvater, die auf
Hilfe angewiesen waren? Wie sind die
Eltern mit ihrem Alter umgegangen -
selbstbestimmt oder in Abhdngigkeit?
Es geht nicht um das Alter an sich,
sondern um die Beflrchtung, auf Hilfe
angewiesen zu sein und seine Auto-
nomie zu verlieren.
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Dabei bestimmen unsere Erb-
anlagen nur zu 20 bis 30 Pro-
zent, wie alt wir werden und
wie wir altern. Fiir die restli-
chen 70 Prozent sind wir selbst
verantwortlich. Gesunde Er-
ndhrung, Sport und geistige
Fitness haben wir selbst in der
Hand - klingt das nicht nach
Stress, bestmdglich altern zu
miissen?

Wie wir leben, hdngt auch damit zu-
sammen, wie und wodurch wir uns
entwickeln. Wer nie gerne Sport ge-
macht hat, weil er Angst vor Versagen
und Leistungsdruck hatte, meidet jeg-
liche sportliche Betdtigung. Er kdnnte
aber das Glick haben, im Laufe des
Lebens jemanden zu finden, der ihn
zu motivieren versteht und ihm zeigt,
dass Freude und Spaf im Mittelpunkt
von kérperlicher Aktivitdt stehen kon-
nen. Wenn es um die geistige Fitness
geht, so erlangt man sie nicht durch
Sudoku oder Kreuzwortrdtsel, son-
dern, indem man Kontakte zu jlinge-
ren Menschen pflegt. Altere, die allein

BRIGITTE HIERONIMUS,

Jahrgang 1951, ist Dozentin fiir Bio-
grafie und Traumaarbeit in der
Schweiz am Frauenseminar Boden-
see und in eigener Praxis in Borken.
Sie hat viele Seminare im Landes-
verband Nordrhein-Westfalen
geleitet. Mit ihr sprach mobil-
Redakteurin Christiane Wendel.

leben, bendtigen gelingende Kontak-
te, um sich mit ihren personlichen In-
teressen und Mdglichkeiten einbrin-
gen zu kdnnen.

Viele Menschen brauchen mit
zunehmendem Alter langer fiir
alltagliche Verrichtungen.
Kann man solche Einschran-
kungen auch positiv sehen?

Das kommt auf die eigene Bewertung
an: Kann ich es positiv betrachten,
dass ich langsamer werde? Was ge-
winne ich, wenn ich ldnger brauche -
werde ich vielleicht achtsamer beim
Kochen, probiere neue Gewtirze oder
neue Rezepte aus? Nehme ich bewusst
wahr, wie schon die Natur in meinem
Garten ist? Langsamkeit kann ein Se-
gen in einer allzu hektischen Zeit sein.

Heutzutage gibt es fiir fast alle
Einschrankungen Hilfsmittel.
Dennoch scheuen sich Altere,
meist jene, die ein Leben lang
fit waren, auf solche zurtickzu-
greifen. Woran liegt das?

Das hat mit dem angeborenen Grund-
bedurfnis nach Selbstwirksamkeit zu
tun. Damit kommen wir schon auf die
Welt, es gehdrt neben dem Grundbe-
ddrfnis nach Bindung zum Elemen-
tarsten, was unser Menschsein aus-
macht. Man erlebt immer wieder, wie
Menschen im Alters- oder Pflegeheim
unter ihrer Entmiindigung leiden. Des-
halb sollte so lange wie mdglich die Ei-
genstdndigkeit  geférdert  werden,
auch wenn es ldnger dauert, bis man
sich angezogen oder geduscht hat,
oder Hilfsmittel dafur braucht. Haupt-
sache, man schafft es noch allein!

Wie geht man mit dem Renten-
eintritt um, wenn sich der Ta-
gesablauf von jetzt auf gleich
andert?

Der Abschied vom Erwerbsleben
kommt ja nicht plotzlich daher. Die
meisten Menschen bereiten sich lange
darauf vor. Wie bei allen wichtigen Le-
bensiibergdngen braucht es auch hier

eine angemessene Anpassungszeit,
bis sich ein neuer Rhythmus einge-
stellt hat. Die neuen Freiheiten wollen
eingelbt werden. Rentnerinnen und
Rentner verbringen ihre Zeit anders als
vorher. Viele haben ein enormes Nach-
holbedirfnis in verschiedene Richtun-
gen. Oft muss man sich erst an den
Zustand gewodhnen, nicht mehr so vie-
le Verpflichtungen zu haben, und hat
Muhe, sich nicht wieder neue aufzula-
den. Jeder Mensch betritt zum ersten
Mal das Land des Alters und wird da-
mit zum Pionier seiner eigenen Le-
bensgestaltung.

Fur viele ist der Ruhestand die ge-
eignete Zeit, sich Hobbys oder Traum-
reisen zu widmen. Einige brechen zu
ganz neuen Ufern auf: Manche bilden
sich auf einem anderen Berufszweig
weiter oder melden sich fur ein Senio-
renstudium an, andere widmen sich
ihren brach liegenden Talenten und
Begabungen und beginnen mit einem
Handwerk oder erlernen ein Musikinst-
rument. Was Sinn macht, macht auch
Freude. Deshalb ist Freude der beste
Dunger fur das Hirn und kann - laut
Hirnforscher Dr. Gerald Huther - der ge-
fUrchteten Demenz entgegenwirken.

Rheumabetroffene haben oft
schon in jungen Jahren mit Be-
wegungseinschrankungen zu
kampfen. Sie blicken haufig
mit groBer Sorge auf das Alter,
weil die Erkrankung sie bereits
vorbelastet hat. Wie gelingt es,
in dieser Situation ohne Angst
alt zu werden?

Ich habe viele Jahre fiir die Rheuma-
Liga Paarseminare geleitet und festge-
stellt, dass Betroffene oft besonders
begabt darin sind, auf sich und ihre Be-
dirfnisse zu achten. Sie haben friih ge-
lernt, sich mit ihrem Kérper und seinen
Grenzen auseinanderzusetzen. Fur alle
Menschen gilt: Statt der Frage, was uns
krank macht, sollten wir uns die Frage
stellen, was hdlt uns gesund? Der Fo-
kus darauf bringt ein neues Gleichge-
wicht ins Alter. >
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Fit fiir die Zukunft
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Fiir und nicht gegen das Alter - ein mégliches Motto fiir das Alterwerden.

Je dlter wir werden, umso mehr
Abschiede von Familienange-
hérigen und Freunden miissen
wir verkraften. Wie gelingt es,
dabei positiv und lebensbeja-
hend zu bleiben?

Abschiede sind Teil des Lebens, sie fin-
den nicht erst im Alter statt. Schon
sehr junge Menschen haben oft trau-
matische Erfahrungen mit Abschie-
den, Trennungen und Todesfdllen ge-
macht. Wie haben wir gelernt, mit
Verlusten umzugehen? Im Alter ruckt
das Ende des Lebens mehr ins Be-
wusstsein. Das ist ein naturlicher Pro-
zess. Umso wichtiger ist es, dankbar
fur die Menschen zu sein, die noch le-
ben, und die Beziehungen zu ihnen zu
pflegen und wertzuschdtzen.

Wer viele Schicksalsschlége erlit-
ten und niemanden an seiner Seite
hatte, der ihm geholfen hat, diese zu
verarbeiten, der verliert allmdhlich die
Kraft der Zuversicht und neigt dazu,
sich immer mehr zurlckzuziehen. An-

dersherum gibt es Menschen, fur die
Einsamkeit nicht belastend ist. Sie sind
seit Kindesbeinen damit vertraut und
haben gelernt, sich mit sich selbst
wohlzuftihlen. Sie widmen sich zum
Beispiel der Kunst, Kultur, Politik, Religi-
on, Philosophie oder Wissenschaften.
Dadurch schlieRen sie neue Kontakte
und bauen auch im Alter neue Freund-
schaften auf. Zudem bietet sich die
Mdglichkeit, die eigene Biografie
grandlich zu durchforschen und den
Blick auf die Freudenquellen zu richten.

Was ist der Gewinn des Alters,
und wie sieht es mit der Liebe
und Lust im Alter aus?

Der Gewinn des Alters ist das Ge-
schenk der Freiheiten, von denen man
als junger Mensch getrdumt hat. Die
Befreiung von Zwdngen und Pflicht-
programmen findet in den Jahren
zwischen 60 und 70 statt. Jetzt be-
ginnt die Kur des Lebens. Das soge-
nannte Zukunfts-Ich erhdlt eine zwei-

te Chance und gestaltet diesen Le-
bensabschnitt bewusst, der voller
Uberraschungen und Abenteuer sein
kann. In diesen Jahren kdnnen durch-
aus noch neue Freundschaften und
Liebesbeziehungen geschlossen wer-
den, die vollig anderen Mustern folgen
kdnnen. Es scheint ein Geheimnis zu
sein, dass der alt gewordene Mensch
noch Lust und Leidenschaft empfin-
det und begliickt zu leben vermag. In
den Altersheimen ist das leider ein
Tabuthema. Doch der alt gewordene
Mensch bendtigt bis zum Ende seines
Lebens kdrperliche Beriihrungen. Mit
diesem gesunden Bedirfnis kam er
auf die Welt, und so moéchte er sie ver-
lassen.

Was ist Ihr persénliches Motto
zum Thema Alterwerden?

Ich bin fur und nicht gegen das Alter!
Wenn ich mir die Generation meiner
Enkelinnen und Enkel anschaue, bin
ich dankbar, diese Zeit hinter mir zu
haben. Es ist so anstrengend, erwach-
sen zu werden. Ebenso bin ich froh,
die mittleren Lebensjahre mit all ihren
Einbrichen und Aufbrichen einiger-
mafen gemeistert zu haben. Die Jah-
re ab 50 waren beruflich meine frucht-
barsten. Sie sind es noch, da ich auch
mit Uber 70 noch tdtig bin. Die kdrper-
liche Vitalitatskurve verlangsamt sich
ein wenig, daflr steigt die geistige
und seelische auf ein Niveau, Uber das
ich mich selbst wundere. Auf der psy-
chischen Ebene gibt es keinen Ruhe-
stand fur mich. Krisen des Alters, die
gab es auch bei mir zur Gentige, doch
sie haben mich reifer und dankbar ge-
macht fir das, was noch vor mir liegt.
Und nicht zuletzt ist es das Glick, zu
lieben und sich geliebt zu fihlen, das
mir das Alter erheblich versufst. <«
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