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Unsere Aufgaben beim Altern — wenn der Koérper sich verandert
Die Herausforderung liegt nicht im kdrperlichen Verfall, sondern im Umgang damit!
o Akzeptanz statt Verdrangung

Hinschauen — Annehmen. Der Korper altert — das ist keine Krankheit, sondern ein Zeichen von Leben.
Akzeptanz bedeutet: ich nehme wahr, was ist, ohne es zu dramatisieren.

e Den Korper pflegen ohne Perfektionismus

Bewegung, gute Erndhrung etc.... als liebevolle Fiirsorge fir den Kérper
e Die Identitit neu definieren

Wer bin ich jenseits von Jugendlichkeit und Leistung? Das ist die spirituelle Aufgabe des Alterns.
e Mit der Angst in Beziehung gehen.

Die Angst ist da. Sie gehort zu jeder grofReren Veranderung im Leben. Lerne ihr beherzt zu begegnen
und erfahre, wie sie sich auflést. Das braucht Ubung und viel Geduld — erst mit kleinen Widerstdnden
arbeiten, dann steigern und schwierigen Gefilihlen begegnen. Ein essentieller Teil buddhistischer
Praxis (siehe geleitete Medi:

e 6. Humor und Leichtigkeit kultivieren

Lerne von jenen, die uns vorausgegangen sind, z.B.

llse Helbich, die mit 100 Jahren starb und bis kurz vorher schrieb, hatte diese wunderbare
Leichtigkeit im Umgang mit dem Altern. Sie beobachtete sich selbst — auch ihr Vergessen, ihre
korperlichen Einschrankungen — mit einer Mischung aus Neugier und mildem Humor.

Elke Heidenreich - eine sehr erfolgreiche Autorin und Literaturkritikerin - auch sie beschreibt das
Altern mit entwaffnendem humor und groRer Leichtigkeit — ehrlich, selbstironisch und ohne
Jammern.

Zusammengefasst: Unsere Aufgabe beim Altern

e Hinschauen: Was verandert sich wirklich?

e Annehmen: Der Kérper altert. Das ist in Ordnung.

e Unterscheiden: Was ist Angst, was ist Realitat?

e Pflegen: Den Korper gut behandeln, ohne Perfektionismus

e Neu definieren: Wer bin ich jenseits von Jugendlichkeit? Den Sinn finden!

e  Mit der Angst beherzt in Beziehung treten

e Leichtigkeit bewahren: Auch lber sich selbst lachen kénnen

e Vorbereitet sein: Praktisch handeln, ohne in Angst zu erstarren

e Lebendig bleiben: Neugierig, offen, im Kontakt mit dem Leben

e Die tiefste Wahrheit: Das Altern konfrontiert uns mit unserer Verganglichkeit. Das kann
erschiittern, ist aber es ist auch eine spirituelle Einladung: Tiefer werden statt verzweifeln.
Weiser werden statt verbittern. Freier werden statt enger. Somit: das Alter als spirituelle
Reifung verstehen! Ein spiritueller Weg im Alter ist auch eine bewusste Vorbereitung auf das
Sterben — dazu bedarf es eines anderen Blickwinkels: der einer befreienden Einsicht auf die
Realitat.

Lebe jetzt. Mit diesem Korper, in diesem Moment. Nicht in der Angst vor morgen, sondern in der
Zuneigung zum Leben, das gerade ist.
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Buchempfehlungen:
Autor*innen, die unmittelbar aus ihren Erfahrungen des Alterwerdens schreiben:

e lIse Helbich: zum Einstieg geeignet:
Schwalbenschrift, 2003
Das Haus, 2003
Gedankenspiele Uber die Gelassenheit, 2021

e Ram Dass: Die Reise geht weiter - Den Kreislauf von Leben und Tod annehmen, 2001
Leider vergriffen

o Elke Heidenreich: Altern, 2024

e Iring Yalom: Die Stunde des Herzens: Sich begegnen im Hier und Jetzt, 2025

Es folgen weitere Literaturhinweise ...



lIse Helbich, im Gesprdch mit Julia Kospach
Alles wurscht!“

Alles wurscht!

"Ich denke mir manchmal: Wo bin ich denn, ich?"
lIse Helbich tiber das hohe Alter

befragt von Julia Kospach

Die Schriftstellerin Ilse Helbich im Gespréich mit der Frankfurter Rundschau (iber die seltsamen und
unidyllischen Seiten des Alt-Seins und die Anndherung von Hdrte und Heiterkeit.

In einer lhrer Erzdhlungen schreit eine Enkelin ihre Grofseltern an: "lhr kénnt mir nicht helfen, denn ihr
seid alt, alt und darum bése." Verstehen Sie den Hass aufs Alter?

Hass ist zu stark. Dem Alter gegeniiber existiert eher ein Gefiihl von Abscheu. Das empfinde ich sehr
deutlich. Das andere, das mir jetzt, je dlter und hilfsbediirftiger ich werde, immer éfter passiert, ist
eine gewisse sachliche Zuneigung, mit der mir geholfen wird. Mit dieser Stufe des Alters kénnen die
Leute besser umgehen.

Jiingere Alte sind quasi die geféihrlicheren Alten?

Wenn man eine Alte sieht, die sozusagen noch nahe an einem Leistungsalter ist, stellen sich junge
Leute vor, dass sie auch einmal so werden kénnten, blocken ab und verhalten sich feindlich.

Nach dem Motto: "Die soll sich bitte zusammennehmen!"

Durchaus denkbar. Das Schwierige ist aber eben, dass von aufSen nicht einzuschdtzen ist, wie die
Leistungsfdhigkeit und innere Leistungsbereitschaft eines alten Menschen wirklich ist. Jiingere
liberschdtzen oder unterschdtzen das. Beides ist nicht sehr gesund.

Warum verschétzt man sich da so leicht?

Wenn man alt ist, hat man zumindest eine historische Kenntnis von allen Lebensabschnitten, die
vorher waren. Die Erfahrung alt zu sein, kann man aber nicht haben, wenn man nicht schon in diesem
Zustand ist. Es ist ein unbekanntes Land. Man kann sich nicht vorstellen, wie das Alter von innen
ausschaut.

Sie werden dieses Jahr 87. Wie schaut es fiir Sie von innen aus?

Eine der wesentlichen Erfahrungen ist, dass man sich im Alter fremder wird. Ich habe fiir gewisse
meiner Reaktionen keine Erkldrungen. Ich suche auch keine. Aber das Gefiihl, dass jeder Moment sich
von den Gefiihlen her total drehen kann und daher auch meine Handlungen fiir mich plétzlich
fremdartig werden, ist sehr stark. Meine Konstitution ist verhdéltnismdfSig noch so gut, dass ich das
spannend finden kann. Ich weif$ nicht, wie es ist, wenn man sich darin gefangen fiihlt.

Woher kommt das?

Ich glaube, dass sich im Alter verborgene Schliissel und Lebensmotive zeigen. Die kann man nie
benennen. Jeder Mensch ist sich selbst ein Rdtsel. Ich bin jetzt meinen Emotionen mehr ausgeliefert
als ich das, mit Ausnahme der Pubertit, je empfunden habe. Das ist manchmal sehr angenehm, weil
man das Gefiihl hat, man kommt in sehr urspriingliche Schichten. Man ist von so tief unten bewegt,
wie das nie vorher im Leben war. Ein fast spirituelles Gefiihl.
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Vielleicht fehlt auch die Kraft, es zu unterdriicken?

Das glaube ich auch. Fiir mich war schon friiher das Bild des skurrilen Alten sehr interessant, der es
sich erlaubt, wahnwitzige Dinge zu machen. Dieses "Alles wurscht!" splire ich jetzt auch und empfinde
es als lustig.

Ein echter Zugewinn des Alt-Seins. Gibt es noch andere?

Was ich friiher nie hatte und jetzt habe, ist das Gefiihl einer Geborgenheit im Letzten. Ich weif$ nicht,
ob das religiés ist oder darwinistisch oder ob es einfach meine kérperlichen Anlagen sind, die
irgendwie auf Fliegen geschalten haben. Dazu kommt, dass ich draufgekommen bin, dass ich mich in
irgendeinem Moment dem Tod zugewandt habe.

Was heifst das?

Es hat einen Moment gegeben, in dem ich mir gesagt habe: "Okay, ich werde in sehr absehbarer Zeit
sterben, und ich gehe jetzt diesem Zustand entgegen." Ich habe mich sozusagen in eine andere
Richtung, zum Weggehen, gewandt. Das ist erstaunlicherweise sehr befreiend.

Ist die Angst dadurch weniger geworden?

Angst habe ich schon lange nicht mehr, wobei auch das ein Naturzustand ist, fiir den ich nichts getan
habe. Jetzt ist ein Zustand der Leichtigkeit eingetreten. Die Zuwendung zum Tod hindert mich nicht,
das zu tun, was ich jetzt an Lebendigem noch zusammenbringe. Ich schreibe zum Beispiel viel lieber
als friiher.

Gibt es auch Dinge, unter deren Verlust Sie leiden?

Wenn ich irgendwo bin, wo Leute skifahren, dann denk ich mir schon: Ich méchte so gern diesen Hang
hinunterbrausen! Ich wiirde auch gerne wieder im Meer schwimmen, ohne Angst haben zu miissen,
dass ich ertrinke. Diese Sachen sind sehr stark. Noch etwas ist sehr stark: Das Alter ist keine Zeit des
Idyllischen oder Friedlichen. Mir kommen durch irgendein Loch in meinem Geddichtnis Dinge in den
Sinn, die unglaublich hart sind und die ich friiher nicht zu denken gewagt hdtte.

Wie erkléren Sie sich das?

Ich habe einfach das Gefiihl, dass es gleichgiiltig ist, ob etwas furchtbar tragisch oder furchtbar heiter
ist. Diese Gleichgewichtung der Dinge ist schwer zu verstehen fiir Menschen, die nicht sehr alt sind.
Die wollen, dass das Alter und das Ende friedlich sind.

So wie Sie es beschreiben, sind Heiterkeit und Hdrte kein Widerspruch.

Gar nicht. Es ist wie bei Shakespeare. Manche seiner Kritiker haben ihn als eine eigentlich
unmenschliche Kraft bezeichnet. Gerade, weil er fast keine Empathie zeigt. Er beschreibt. Das ist
wirklich eine Naturgewalt. Und anscheinend ist das ein Lebensprinzip, das im Alter stark
herauskommt. Dass man sagt: So ist es.

Dafiir muss man aufs Sentimentale verzichten kénnen.

Und auch auf das manifeste Gliick. Was wirklich das Gliick ausmacht, ist nicht der gelungene
Moment, das gelungene Jahr oder das gelungene Werk, sondern ein Zustand, der auch die Erkenntnis
zuldisst, dass etwas schief geht.

Stimmt es, dass man hineinwdchst ins Altsein?

Ja, wobei die Frage ist, wieweit man dieses Wachsen zulédsst. Wenn man sich wehrt, entsteht
sozusagen ein verkriippelter Baum.
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Spielt es sich fiir Ménner anders ab als fiir Frauen?

Die skurrilen Gestalten im Alter sind in meinen Augen eher Frauen. Médnner werden eher Sonderlinge,
die sich vom Schicksal in irgendeine Position drdngen lassen. Bei Frauen habe ich das Gefiihl einer
gewissen Souverdnitdt.

Unterscheidet sich der Blick von aufien?

Médnner haben da ein Privileg. Sie diirfen spinnen, sie diirfen grantig sein und alles auf die Umwelt
abladen. Von Frauen verlangt man schon mehr Pflichtgefiihl - bis zuletzt. Das ist sehr ungerecht.

Fiihlen Sie sich von lhrer Umwelt entsprechend lhrer Selbstwahrnehmung behandelt?

Da hat sich viel gedndert. Vor 15 Jahren war ich sehr aggressiv, weil ich gesplirt habe, dass ich als Alte
eine Bedrohung bin. Davon merke ich jetzt sehr selten etwas. Ich glaube, das liegt an meiner friedlich
gewordenen Haltung. Wenn ich jetzt in einen Copyshop gehe und sage: "Es tut mir leid, ich kann das
Gerdt nicht bedienen, weder mit Brille noch ohne. Kénnen Sie mir helfen?", dann wird mir ganz
freundlich geholfen. Das funktioniert wunderbar.

Wann hatten Sie zum ersten Mal den Gedanken: "So: Das ist jetzt das Alter"?

Sehr spdt und eigentlich erst durch AufSenreaktionen. Weil ich so leicht gehe, habe ich mich bis vor
kurzem jung gefiihlt. Jetzt erst merke ich, dass ich die Beine nicht mehr ordentlich heben kann und
meine Leichtigkeit weg ist. Das ist oft schwer. Nicht weil es ein Gebrechen ist, sondern weil ich mich in
meiner Eigenart nicht wiederfinde. Ich denke mir manchmal: Wo bin ich denn, ich?

Das gewohnte Gesten-Repertoire funktioniert nicht mehr?

Nein, und ich weif8 nicht, ob ich im neuen Repertoire zuhause bin. Man hat manchmal das Gefiihl, der
Kérper wdre eine feste Form und man will von innen dagegen an.

Verdindert das die Wahrnehmung?

Ich weif8 zum Beispiel, dass ich schlecht hére und sehe. Und ich kriege immer wieder gezeigt, dass ich
das Bisschen, das ich sehe und hére, falsch interpretiere. Im Ganzen denke ich mir, ich habe eine
Wahrnehmung und Innenwahrnehmung, die von der Wirklichkeit abweichen.

Ist Ihnen das unheimlich?

Weniger als man glaubt. Vielleicht weil ich denke, dass es ohnehin keine ganz der Realitdt
entsprechende subjektive Wahrnehmung gibt. Ich weiche einfach nur ein wenig mehr und vielleicht
ein wenig skurriler ab.
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Interview: Julia Kospach
Zur Person

llse Helbich, 1923 geboren, wuchs in Wien auf. Sie ist promovierte Germanistin und war als Publizistin und Ubersetzerin
tdtig. Helbich schrieb unter anderem Radio-Collagen. Seit 1985 lebt sie im Kamptal und in Wien.lhren ersten Roman hat llse
Helbich als 80-Jdhrige 2003 unter dem Titel "Schwalbenschrift" verdffentlicht, 2004 folgte die Erzéhlung "Die alten Tage"
und 2007 der Band "Iststand. Sieben Erzédhlungen aus dem spdten Leben". Zuletzt erschien 2009 im Droschl Verlag "Das
Haus". (fr)
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