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Vorwort
Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Alt werden – ja bitte, doch alt sein – nein danke. Diesem 
Zwiespalt der Gefühle begegnet man immer wieder, 
wenn man sich mit dem Alter und dem Älterwerden be-
schäftigt. Spricht man aber mit den vermeintlich Alten, 
dann wird schnell klar, dass alt sein und sich alt fühlen 
zwei vollkommen unterschiedliche Ansätze sind. Die 
Menschen, die sich die Fähigkeit bewahren, Glück zu füh-
len, Freude, Liebe und Lebenslust, haben nie das Gefühl, 
alt zu sein. Ihnen steht auch mit 80 oder 90 und darüber 
hinaus die Welt noch offen. 

Es ist eine Frage der Einstellung. Das bedeutet nicht, 
dass diesen Menschen ihr Alter nicht bewusst ist. Es be-
eindruckt sie nur nicht. Sie sagen nicht: In meinem Alter 
kann ich das nicht mehr. Sie tun es einfach. Sie probieren 
aus, was möglich ist und was nicht. Und sie blicken vol-
ler Freude und Dankbarkeit auf das zurück, was sie erle-
ben durften, was ihr Leben reich macht. Wenn man das 
Glück hat, als noch nicht Alter mit solchen Menschen in 
Kontakt zu kommen, dann weiß man plötzlich: Die Sonne 
scheint auch auf das alte Haupt und wärmt. Man erfährt 
vom Glück der späten Jahre und lernt, dass es Wege gibt, 
sich diesen Schatz zu bewahren. Alt sein? Ja bitte. Solange 
ich mich nicht alt fühle!

Ich wünsche Ihnen Glück in jeder Ihrer Lebensphasen, 

Ihre Susanne Oswald
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Einleitung

Henri Nouwen, der Theologe und geistliche Schrift-
steller, beginnt sein Buch über das Älterwerden mit 

einer balinesischen Legende:

»Es wird erzählt, dass in einem entlegenen Bergdorf 
einstmals ein Volk seine alten Männer zu opfern und 
dann zu essen pflegte. Es kam der Tag, an dem kein ein-
ziger alter Mann übrig war und die Überlieferungen 
verloren gegangen waren. Nun wollten sie ein großes 
Haus für die Versammlungen ihres Rates bauen, aber 
da sie die Baumstämme betrachteten, die für diesen 
Zweck geschlagen worden waren, konnte keiner sagen, 
was unten und was oben war: Würden nämlich die Bal-
ken verkehrt herum aufgestellt, würde das eine ganze 
Kette von Verhängnissen auslösen. Ein junger Mann 
sagte, er könnte wohl eine Lösung finden, wenn sie ver-
sprächen, keine alten Männer mehr zu essen. Sie ver-
sprachen es. Er führte seinen Großvater herbei, den er 
versteckt gehalten hatte; und der alte Mann sagte der 
Gemeinschaft, wie man das obere vom unteren Ende 
unterscheiden kann.«

Diese Legende ist heute aktueller denn je. Denn auch wir 
sind in Gefahr, unsere Alten zu »verzehren« und zu op-
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fern. Die heute weitverbreitete Klage über die Überalte-
rung der Gesellschaft hat oft einen aggressiven Unterton. 
Wir sondern die Alten zugleich ab und schließen sie aus 
der Gemeinschaft der Jüngeren aus. Manche Veröffent-
lichungen und Stimmen in der öffentlichen Diskussion 
sehen die vielen Alten als Zumutung für unsere Gesell-
schaft und als Last für die nachwachsende Generation.

Die Legende aus Bali zeigt uns, dass wir die Alten 
nicht auf dem Altar finanzieller Berechnungen opfern 
dürfen. Würden wir dies tun, dann würden uns alte Wei-
se fehlen, die in den Fragmenten unserer Existenz noch 
wissen, was oben und was unten ist. Wir brauchen auch 
heute alte Menschen, die uns sagen, wie die Bruchstü-
cke unseres Lebens zusammengehören und wie wir für 
unsere Gemeinschaft und Gesellschaft ein tragfähiges 
Haus bauen können. In der Legende weiß der Großvater, 
was oben und was unten ist, welches die Maßstäbe sind, 
nach denen das Leben gelingt. Wenn uns die alten weisen 
Menschen abhandenkommen, dann verliert die Gesell-
schaft das Gespür für das rechte Maß.

Frühere Zeiten haben die Alten hoch geschätzt. Sie 
waren der Reichtum eines Volkes. Als Mose auf dem Weg 
ins Gelobte Land vor dem Volk ein Lied singt und es auf 
Gottes Willen verweist, lenkt er ihren Blick auf die alten 
Menschen im Volk:

»Frag die Alten, sie werden es dir sagen.« 
(Dtn 32,7)

In den Alten – so weiß es Mose – ist ein Wissen, das das 
Volk braucht, um gut leben zu können. Heute dagegen 
wird die Jugend als alleiniges Ideal gesehen: Wir sollten 
immer jung bleiben. C. G. Jung meint, es sei eine Perver-
sion der Kultur, wenn sich die Alten wie Junge gebärden 
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und meinen, sie müssten die Jungen an Arbeitseifer und 
Leistung übertreffen.

Wir brauchen heute in unserer Gesellschaft ein neu-
es Gespür für die Weisheit und für den Sinn des Alters. 
Damit heben und schützen wir den Schatz, den die Ge-
sellschaft in sich birgt. Und zugleich lässt uns die Wert-
schätzung des Alters auch unser eigenes Älterwerden 
positiv betrachten. Jeder Mensch wird täglich älter. Das 
Nachdenken über das Alter ist daher nicht nur für die 
alten Menschen wichtig, sondern für jeden Menschen. 
Sein Leben gelingt nur, wenn er sich dem Prozess des 
Älterwerdens stellt. Altern ist eine Grunderfahrung des 
Menschen. Über das Alter zu reflektieren ist daher immer 
auch ein Nachdenken über das Geheimnis des Mensch-
seins an sich.

Der Mensch wird von allein alt. Aber ob sein Altern 
gelingt, hängt von ihm ab. Es ist eine hohe Kunst, in guter 
Weise älter zu werden. Kunst kommt von »können«, das 
ursprünglich mit »wissen«, »verstehen« und mit »ken-
nen« zusammenhängt. Die Kunst des Älterwerdens ver-
langt ein Wissen um das Geheimnis des Alters. Und sie 
braucht Übung. Kunst gelingt nicht von allein. So geht es 
darum, das Älterwerden in einer guten Weise einzuüben. 
Es muss aber nicht alles perfekt sein. »Es ist noch kein 
Meister vom Himmel gefallen«, sagt das Sprichwort. Wer 
die Kunst des Älterwerdens erlernen will, darf dabei auch 
Fehler machen. »Durch Fehler wird man klug«, sagt ein 
anderes Sprichwort.

Für den griechischen Philosophen Platon hat Kunst 
immer etwas mit Nachahmung zu tun. Der Mensch ahmt 
das nach, was er in der Natur sieht und was er in den Ide-
en schaut, die Gott ihm eingibt. Und für Platon braucht es 
die Gestaltungskraft des Menschen, um im Nachahmen 
etwas Kunstvolles zu schaffen. Das Älterwerden will ge-
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staltet werden. Es orientiert sich am Wissen um das Ge-
heimnis des Menschen und an der Kenntnis seiner inne-
ren Entwicklung. Aber es verlangt auch die Lust, das nach 
eigenem Geschmack zu gestalten, was mir in meinem 
Menschsein vorgegeben ist. Der Medizinhistoriker Hein-
rich Schipperges spricht von der je eigenen Gestaltung 
und dem je eigenen Weg in der Kunst des Altwerdens:

»Den Weg zu dieser Kunst des Altwerdens und zum 
Kunstwerk des Altgewordenseins freilich muss letztlich jeder 

für sich selber finden. Sein Alter nimmt einem keiner ab.« 
(Schipperges 113)

Es gibt Grundregeln für die Kunst des Altwerdens, die für 
jeden gelten. Dazu gehören die Schritte des Annehmens, 
des Loslassens und des Über-sich-Hinausgehens. Wer die-
se Kunst erlernen will, der muss diese Tugenden des Al-
ters einüben. Aber bei allen gemeinsamen Regeln muss 
jeder schließlich doch seinen ganz persönlichen Weg 
finden. Er muss selbst entscheiden, wie er mit seinem Äl-
terwerden umgeht, mit dem, was ihn da von außen trifft, 
mit der Krankheit, mit den Verlusterfahrungen und mit 
der Erfahrung der eigenen Grenze.

In einer Gesprächsrunde mit Mitbrüdern und Freun-
den der Abtei Münsterschwarzach haben wir uns Ge-
danken gemacht, was wir in der hohen Kunst des Älter-
werdens nachahmen wollen. Wir haben nach Bildern 
gesucht, die das Altwerden ausdrücken. Eine Frau meinte, 
für sie seien die Jahreszeiten ein wichtiges Bild für das 
Leben des Menschen. Der Frühling – die Kindheit und Ju-
gend – habe sein aufblühendes Leben, der Sommer – das 
Erwachsenenalter – seine sonnigen Tage. Das Alter sei 
dagegen wie der Herbst in seiner Schönheit. Dem kann 
ich zustimmen: Auch der Herbst ist schön. Er ist geprägt 
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durch die wunderbaren Herbstfarben, durch die Milde 
des Sonnenlichts und durch das Feiern der Ernte, das Ge-
nießen der Gaben der Schöpfung.

Während des Berufslebens und in der Arbeit kann 
man vieles nicht wahrnehmen. Im »Herbst« des Lebens 
geht es darum, das Schöne zu schauen und es zu genie-
ßen. Statt zu leisten, genügt es, einfach da zu sein. Aber so 
wie der Herbst Neues in der Schöpfung hervorbringt, so 
ist es auch die Aufgabe im Alter, Neues zu probieren. Man 
kann etwa mit den Händen etwas tun, stricken, malen, 
töpfern, basteln, gestalten …

Nach dem Herbst kommt der Winter. Auch er hat sei-
ne Schönheit. Er ist voller Ruhe und Stille. Wenn Schnee 
die Landschaft bedeckt, entsteht ein eigener Zauber. In 
der Kunst des Älterwerdens ahmen wir Herbst und Win-
ter nach und gestalten sie so, dass es ein schöner und 
fruchtbarer Herbst und ein ruhiger und stiller Winter 
wird, der erfüllt ist von der Wärme der Liebe.

Aber sowohl Herbst wie auch Winter können auch 
von negativen Erfahrungen geprägt sein. Da gibt es die 
Herbststürme, die Bäume entwurzeln und uns das Ver-
traute nehmen. Es gibt den Winterfrost, der uns frieren 
lässt. Schneemassen schneiden uns dann unter Umstän-
den von der Außenwelt ab. Zur Kunst des Altwerdens ge-
hört es, Herbst und Winter in ihrer Schönheit, aber auch 
in ihrer Rauheit anzunehmen und bei allem Bedrängen-
den doch auch die Liebe zu entdecken, die jede Zeit des 
Lebens zu wandeln und zu wärmen vermag.

Ein anderes Bild für das Alter, das einem Mitbruder 
einfiel, ist das des Traubenstocks. Die Früchte, die im 
Herbst am Weinstock hängen, tun nichts mehr. Sie set-
zen sich einfach nur der Sonne aus und reifen, bis sie ge-
erntet und für andere zu einer Quelle der Freude werden. 
Der alte Mensch muss nichts mehr leisten, er muss sich 
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nicht durch Leistung Anerkennung verschaffen. Er ist 
einfach da. Allerdings zeigt der Weinstock auch, dass dies 
kein passives Dasein ist. Er hat ja noch den inneren Trieb, 
der ihn am Leben hält. So wird das Alter dann fruchtbar, 
wenn der alte Mensch das, was in ihm ist, ausdrücken 
kann: in Worten, in Erzählungen oder in Bildern oder 
Musik. Künstler wie Pablo Picasso und Marc Chagall oder 
Musiker wie Pablo Casals oder Sergiu Celibidache haben 
bis ins hohe Alter den Reichtum ihrer Seele zum Aus-
druck gebracht und damit zahlreiche Menschen beglückt.

Viele alte Menschen haben der Welt Wichtiges zu sa-
gen. Doch die meisten haben kein Forum, vor dem sie es 
zur Sprache bringen und ausdrücken können. Wenn alte 
Menschen das, was in ihnen an echtem Reichtum liegt, 
thematisieren können und wenn sie dabei Zuhörer oder 
Betrachter finden, dann gelingt die hohe Kunst des Älter-
werdens.

Ein anderes Bild für das Alter ist der Lehnstuhl, in 
dem der alte Mensch sitzt. Er kann dann einfach zuschau-
en, was um ihn herum geschieht. Oft blickt er auch mehr 
nach innen. Er sitzt einfach da und strahlt für seine Um-
gebung Ruhe und Zuversicht aus. In Dörfern ist das Bild 
der Bank, die vor dem Haus steht, ein schönes Bild für 
das Altwerden. Wenn alte Menschen auf der Bank sitzen 
und einfach nur schauen und schweigen, kommen sie oft 
ins Gespräch mit den Vorübergehenden. Sie müssen sich 
kein Forum schaffen. Sie sind trotz ihrer vordergründigen 
Einsamkeit mitten im Geschehen – und immer wieder 
werden sie von Vorbeigehenden angesprochen. Sie hören 
zu, sie sagen das, was sie bewegt. Sie erzählen von früher, 
wenn sie gefragt werden. So gehören sie zum Leben und 
zur Gemeinschaft. Und doch lassen sie die anderen Men-
schen agieren. Sie greifen nicht in das Geschehen ein, 
sondern geben nur ihren Kommentar, wenn sie gefragt 

© des Titels »Das Glück der späten Jahre« von Susanne Oswald (Hrsg.) (ISBN Print 978-3-86882-719-4)
2016 by mvg Verlag, Münchner Verlagsgruppe GmbH, München

Nähere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de



Anselm Grün

12 13

werden. Sie lassen die Menschen los und werden gerade 
so für die anderen zum Segen.

Über das Älterwerden nachzudenken heißt immer 
auch, über das Leben zu reflektieren. Heinrich Schipper-
ges hat diesen Zusammenhang von Altwerden und der 
Kunst des rechten Lebens beschrieben:

»Was wüsste man vom Leben, solange man nicht weiß, 
was Altern meint. Altern aber meint: mit den Jahren in die 

Jahre kommen, um die Zeit wissen, mit der Zeit gehen, in 
der Zeit stehen und auch gegen die Zeit. Altern heißt: gehen 
und vergehen, sich wandeln, ohne sein Inbild zu verlieren, 

ein winziges Stück Erfahrung jeweils und immer wieder 
von neuem hinüberreißen in ein großes Stück Hoffnung.«

(Schipperges 9)

So gilt es, beim Nachdenken über das Älterwerden immer 
auch zu bedenken, worin ich den Sinn meines Lebens 
sehe und wie es mir gelingt, heute – in meiner Situation 
und in meinem Alter – bewusst und achtsam zu leben.
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Der Sinn des Alters

Bevor ich über die Kunst des Älterwerdens schreibe, 
möchte ich zunächst über den Sinn des Alters nach-

denken. Denn wenn der alte Mensch den Sinn des Alters 
nicht versteht, wird er voller Groll auf die Jungen schau-
en. Denn dann neidet er

»der Jugend ihr Jungsein, ihre Zukunft, ihr Planen und 
Hoffen und sucht es ihr zu verleiden – sei es auch nur 

dadurch, dass er alles Neue verwirft und alles Alte verklärt«
(Guardini 91).

Älterwerden ist nicht nur ein Phänomen, das uns alle 
äußerlich betrifft. Es trägt in sich auch einen Sinn. Und 
nur wenn wir diesen Sinn erkennen, werden wir in guter 
Weise unser Älterwerden annehmen können. C. G. Jung 
vergleicht das Leben mit dem Weg der Sonne:

»Der Sinn des Morgens ist unzweifelhaft die Entwicklung des 
Individuums, seine Festsetzung und Fortpflanzung in der 
äußeren Welt und die Sorge für die Nachkommenschaft.«

(Jung, Werke 456)

Doch der Lebensnachmittag kann nicht bloß ein Anhäng-
sel an den Morgen sein. So wie die Sonne ihre Strahlen 
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einzieht, um sich selbst zu erleuchten, so soll auch der alte 
Mensch nach innen gehen, sich seinem Selbst zuwenden 
und den Reichtum im eigenen Innern entdecken.

In vielen Völkern sind die Alten »die Hüter der Myste-
rien und Gesetze« (Jung, Werke 456). Sie prägen die Kul-
tur eines Volkes. Auf gute Weise alt werden kann jedoch 
nur, wer bewusst gelebt und seine Lebensschale bis zum 
Überfließen gefüllt hat. Wer schon in der Jugend nicht 
wirklich lebt, der ist auch im Alter nicht dazu fähig. Denn 
es bleibt zu viel Ungelebtes zurück.

»So betreten sie die Schwelle des Alters mit 
einem unerfüllten Anspruch, der ihnen den 

Blick unwillkürlich rückwärts lenkt.«
(Jung, Werke 457)

Sie kreisen immer nur um ihre Vergangenheit, werden 
geizig, empfindlich, verbittert und gönnen den Jungen 
ihr Leben nicht. Ja, sie versuchen selbst

»gar ewig Junge zu werden, ein kläglicher Ersatz für 
die Erleuchtung des Selbst, aber eine unausbleibliche 
Folge des Wahnes, dass die zweite Lebenshälfte von 

den Prinzipien der ersten regiert werden müsse« 
(Jung, Werke 455).

Der Sinn des Alters besteht nach C. G. Jung daher darin, 
das Abnehmen der körperlichen und geistigen Kräfte 
anzunehmen und den Blick nach innen zu lenken. In der 
Seele liegt der Reichtum des Menschen. Das Alter lädt 
uns ein, in uns hineinzuschauen und dort den Schatz der 
Erinnerungen und den inneren Reichtum zu entdecken, 
der in den vielen Bildern und Erfahrungen zum Ausdruck 
kommt.
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