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Allein und gemeinsam leben im Alter

In unserm Nachbarhaus wohnt eine 89jährige Frau. Ihr Mann ist schon lange tot. Sie ist stark sehbehindert. Von Zeit zu Zeit besuchen wir sie, Neulich ging ich an einem Mittwochnachmittag wieder einmal zu ihr hinüber. Ich traf sie nicht alleine an. Sie saß mit drei anderen alten Damen an ihrem Wohnzimmertisch - und spielte Karten. ,,Mittwochs dürfen Sie mich am Nachmittag nicht besuchen. Da haben wir doch unsere Spielrunde“, sagte sie fröhlich zu mir. ,,Solange ich die Karten noch irgendwie erkennen kann, bleibt das auch so. Mittwoch ist Spieltag." Schnell verabschiedete ich mich wieder. Da wollte ich wirklich nicht stören. Wie gut, dachte ich, sie tut etwas dafür, dass sie nicht dauernd alleine ist. Trotz Alleinsein und Sehbehinderung hat sie sich eine Möglichkeit geschaffen, regelmäßig mit anderen zusammen zu sein, um zu spielen und Kontakte zu pflegen.

Wir kennen andere alte Menschen, denen das nicht so gut gelingt. Sie scheinen sich immer mehr einzuigeln in eine immer enger werdende Welt, äußerlich und innerlich. Sie reden über die gleichen Dinge, immer und immer wieder. Sie denken die gleichen Gedanken, nur immer erstarrter. Kontakte zu anderen Menschen werden immer schwieriger und brechen irgendwann ganz ab. Solcher Mensch ist nicht nur allein, sondern auch einsam.

1 Alleinsein im Alter ist schwer

Die persönliche Geschichte

Wie Menschen ihr Alter verbringen, hängt auch mit ihrer persönlichen Lebensgeschichte zusammen. Oft verschärfen sich im Alter die Probleme, die wir schon immer hatten. Wer schon immer schlecht allein sein konnte und wenig mit sich selbst anzufangen wusste, wird das im Alter verstärkt erleben und erleiden. Wer sich in seiner aktiven Lebenszeit zu wenig oder gar keine Zeit nahm, Kontakte und Freundschaften zu pflegen, wer sich damals allein fast immer genug war, der hat auch jetzt niemanden, den er einmal anrufen, mit dem er plaudern könnte. Außerdem wäre er wahrscheinlich auch ganz und gar unfähig dazu. In früheren Jahren konnte er das noch besser kompensieren. In Beruf und Familie z.B. waren genügend Kontakte zu anderen Menschen gegeben, ohne dass er sich hätte besonders anstrengen müssen. Im Alter fallen immer mehr davon weg. Das Problem wird auch dadurch verschärft, dass es den Mehr-Generationen-Haushalt so gut wie nicht mehr gibt. Am Ende ist man nur noch allein.

Die gesellschaftliche Situation

Die Werbung gaukelt uns in vie-len bunten Bildern und oft hektischen Szenen vor, dass das Le-ben sich nur dort abspielt, wo man jung, attraktiv und unternehmungslustig ist. Und wenn einmal ein älterer Mensch in der Werbung zu sehen ist, dann ist der noch erstaunlich flott und fit. Wir schauen uns an und denken: Ist mein altes Leben also nichts mehr wert? Leben ist doch mehr als Jugendlichkeit und als das, was bezahlte Arbeit an Erfolgen und Statussymbolen hervorbringen kann!

Seit langem nerven uns die öffentlichen Diskussionen um die Rente. Der stetig wachsende Anteil älterer Menschen erzeugt in unserer Gesellschaft diffuse Ängste. Ich mache mir klar: Ich bin als Rentner aktiv beteiligt am Loch in der Rentenkasse, ich bin zu einem belastenden Kostenfaktor geworden. Manche unserer Generation empfinden: Wenn es mich nicht mehr gäbe, hätten die Jungen eine Sorge weniger. Darf ich nicht mehr unbefangen hoffen, noch ein paar Jahre zu leben und mich meines Lebens zu freuen?

Besonders viele Frauen bleiben im Alter allein, wie unsere Nachbarin. Männer sterben in der Regel früher. Die Statistik für Mittel- und Westeuropa zeigt: Bei den 75-jährigen kommt auf 2 Frauen 1 Mann. Bei den 85jährigen ist das Verhältnis bereits 3 zu 1. Die allein bleibende Frau darf zwar länger leben, aber wenn sie in diesem Alter noch gerne eine Partnerschaft eingehen würde - es wird ihr schwer gelingen. Sie bleibt allein.

Die innere Umstellung

Als junger Mensch erlebt man sehr viel äußere Herausforderungen, auf die man sich einstellen und reagieren muss. Man muss bereit sein, sich auf äußere Veränderungen einzulassen, z.B. Arbeitsplatz und Wohnortwechsel. Diese Herausforderungen gelten in der Regel im Alter so nicht mehr. Das Alter fordert dagegen sehr viel Bereitschaft zu innerer Umstellung. Das ist schwer. Wenn Beruf, Familie und andere der früheren Aktivitäten altersbedingt unser Leben nicht mehr bestimmen - was macht unser Leben trotzdem wertvoll und sinnvoll? Welche Ziele kann ich mir setzen, womit sinnvoll und befriedigend meine Zeit gestalten? Wie kann ich lernen, alleine sein zu können, ohne mir wertlos vorzukommen? Im Alter muss man auch alleine sein können.

2 Gemeinschaft im Alter ist lebenswichtig

Wir sind Gemeinschaftswesen

ir sind als Menschen aufeinander angewiesen. ,,Es ist nicht gut, dass der Mensch allein sei“, steht im Schöpfungsbericht der Bibel. Das bezieht sich nicht nur auf die Partnerschaft zwischen Mann und Frau. Ein äthiopisches Sprichwort sagt: ,,Das Wort, das dir hilft, kannst du dir nicht selber sagen.“ Trost kann man sich nicht selbst spenden. 

Manche greifen zu Alkohol oder anderen ,,Tröstern", wenn sie niemanden haben, der sie auch einmal tröstet. Alkoholismus und Altersdepression werden zu einem großen Problem für viele alte Menschen. Mut kann man sich nur bedingt selbst zusprechen, und vergeben kann man sich auch nicht selbst. Man braucht dazu eine fremde Stimme, die einem das zusagt. Wir brauchen einander, um zu erfahren: Mein Leben ist wichtig und wertvoll.

Gemeinschaftsraum Gemeinde

Wie wichtig Gemeinschaft im Alter ist und was dazu gehört, erlebten wir immer wieder im Seniorenkreis der Gemeinde in Hamburg-Hamm. Bei jedem wöchentlichen Treffen gab es einen ganz wichtigen Programmpunkt. ,,Grüße", hieß der. ,,Wer hat Grüße auszurichten?", wurde gefragt. Und dann gab es jedes Mal einige Grüße, die etwa so klangen: ,,Ich habe heute bei Frau Sowieso angerufen. Ihr geht es im Moment nicht be​sonders gut. Aber sie lässt ganz herzlich grüßen und wünscht uns einen schönen Nachmittag." „Mich hat Herr Jemand angerufen und gesagt, dass er heute nicht kommen kann, er muss eine dringende Besorgung machen. Ich soll von ihm grüßen." Alle Zuhörenden spürten: Wie gut, wenn man jemanden anrufen kann, um ihn zu informieren, oder wenn man Rat oder Hilfe braucht. Manchmal auch nur, um mal wieder mit jemandem zu sprechen. Wie gut, wenn man angerufen wird und merkt: Ich bin nicht allein. Die andern haben mich nicht vergessen. Danach gab es lebhafte Gespräche zwischen den Anwesenden. Alltägliches wurde erzählt: vom letzten Arztbesuch, von der Freude an Kindern und Enkeln oder auch von den Sorgen um sie oder den Ärger mit ihnen. Manches Mal wurde dieser Teil mit einem Gebet abgeschlossen. Fürbitte wurde gehalten für die, die fehlten, die krank waren... So wurde die Not, die gerade jemand beklagt hatte, vor Gott gebracht. Das entlastete und machte innerlich wieder frei. Die meisten der Teilnehmenden waren alleinstehend, und der Seniorenkreis war der einzige Raum für viele von ihnen, wo sie nach Herzenslust mit anderen bei einer Tasse Kaffee oder Tee reden konnten. Für sie waren die Begegnungen der Höhepunkt der Woche. „Wie gut, heute bin ich nicht allein“, empfanden sie dankbar. Danach begann dann der zweite Programmpunkt des Nachmittags; alle konnten innerlich offen daran teilnehmen: eine Bibelarbeit oder eine Reisebeschreibung, Gedächtnistraining oder eine Sing- und Spielrunde.

Angebotsvielfalt finden wir sehr wichtig für Seniorengruppen: Da darf es nicht nur Themenangebote geben, die jeweils genau nach Programm ,,durchgezogen“ werden. Es muss auch genügend Raum für persönliche Begegnungen und Gespräche sein. So wird Gemeinschaft lebendig erfahrbar. Denn die besteht nicht nur aus gemeinsamem Zuhören, sondern ebenso aus Teilnehmen und Teilgeben am Ergehen einzelner Menschen.

In unserer Welt gibt es immer mehr Abgrenzungen und Ausgrenzungen von Menschen. Viele leiden darunter. Die christliche Gemeinde ist der Raum, wo gemeinsames Leben unterschiedlichster Menschen möglich ist. ,,Alte mit den Jungen, die sollen loben den Namen des Herrn“, heißt es in Psalm 148,12. Was sonst Menschen oft voneinander trennt - Alter, Bildung, Herkunft, soziale Prägung -, hier zählt das nicht. Hier verbindet der gemeinsame Glaube an Jesus. Das gemeinsame Gotteslob bezieht alle mit ein und will alle ergreifen. Das geschieht in Gottesdiensten, in den unter​schiedlichsten Veranstaltungen, in Gemeindegruppen, Haus- und Seniorenkreisen.

Darüber hinaus bietet die Gemeinde gerade auch für ältere Menschen viele Möglichkeiten zu persönlichen Kontakten. Gemeinsame Interessen können gepflegt, Einladungen hin und her ausgesprochen und angenommen werden. Niemand muss alleine sein. Wir haben beobachtet, wie dabei auch alte Vorbehalte unter Gemeinde-gliedern aufgehoben wurden. Früher war man sich mehr oder weniger aus dem Weg gegangen, hielt deutliche Distanz zueinander. Jetzt im Alter wird plötzlich anderes möglich, auch darum, weil man den Anderen braucht. „Mensch ärgere dich nicht" oder mit Karten - wie unsere Nachbarin - kann man schlecht alleine spielen.

Alternativen suchen

Manche haben sich einer Gymnastikgruppe in einem Sportverein angeschlossen. Das Turnen tut ihnen gut und der lockere Kontakt zu anderen alten Menschen ebenfalls. Manche haben angefangen, in einem Chor mitzusingen oder einen Kurs in der Volkshochschule zu besuchen. Andere, die noch gut zu Fuß sind, treffen sich regelmäßig in einer Wandergruppe und erwandern ihre nähere Heimat. Manche finden Erfüllung in einer ehrenamtlichen Tätigkeit. Für uns älter werdende Menschen ist es wichtig, bewusst Kontakte auch zur eigenen Generation zu suchen. Da erleben wir meistens mehr Gemeinsamkeiten als mit jüngeren Menschen. Gemeinsame Erinnerungen verbinden schnell, z. B. an das Aufwachsen in der Kriegs- und Nachkriegszeit mit der Sorge um das tägliche Brot; an die Währungsreform, Jugendarbeitslosigkeit, antiautoritäre Bewegung der 60er Jahre, „New-Age-Bewegung“, die ersten Kirchentage wieder, das „Wirtschaftswunder“...; Neuorientierung im gesellschaftspolitischen und ethischen Bereich; die ersten Urlaubsreisen; dann der „Eiserne Vorhang“ mit aller menschlichen Problematik und vieles mehr. Anknüpfungspunkte gibt es genug.

Kein totaler Rückzug aufs Altenteil

Wir dürfen und wollen unsere Gaben, Erfahrungen, unseren Glauben auch in die Beziehungen zur jüngeren Generation einbringen. Das tun zu können, ohne die anderen bevormunden oder dominieren zu wollen, verlangt ein feines Gespür für die Grenzen, die wir dabei beachten wollen. Im Buch Sirach 32,4.5 steht der kluge Rat: ,,Ergreife das Wort, alter Mann, denn dir steht es an. Doch schränke die Belehrung ein und halte den Gesang nicht auf.“


Alleinsein im Alter ist kein Schicksalsschlag, sondern Aufgabe

In der Tat, so ist es. Mein Leben ist erst zu Ende, wenn ich meine Augen für immer geschlossen habe. Ich wünsche mir, bis dahin bewusst zu leben, Alleinsein zu lernen und genügend Gemeinsamkeit zu schaffen.

Das eigene Leben verstehen und vor Gott bewegen

Dazu gehört, die bisherige eigene Lebensgeschichte mit all ihren Höhepunkten und Tiefen, ihren Erfolgen und Enttäuschungen zu erinnern und ehrlich anzuschauen. Fotoalben z.B. bieten einen reichen Erinnerungs-Schatz. 

Es ist mein Leben, das Gott mir anvertraut hat. Ich bemühte mich, es in Verantwortung vor ihm zu leben. Es war und ist durch ihn und vor ihm wichtig und wertvoll. Und vor ihm darf ich es Revue passieren lassen. Für vieles darf ich ihm von ganzem Herzen danken, anderes beklage ich vor ihm, für wieder anderes darf ich um Vergebung bitten. Er nimmt Dank und Klage an und schenkt mir Vergebung. Das hilft mir, zuversichtlich meinen Weg weiterzugehen. Und vor Gott will ich  auch versuchen zu verstehen, welcher Sinn für mich im Verlust des Partners, in Schwierigkeiten mit den Kindern, in meiner Krankheit, im Alleinsein liegt.

Ich erkenne: Mein Leben hatte nicht nur in der Vergangenheit Sinn, als ich noch ,,mitten im Leben“ stand und aktiv war. Mein Leben hat jetzt einen Sinn, weil ich jeden Tag neu mit Gott beginnen  und mich jeden Tag ihm neu anvertrauen darf. Und - wenn meine Kräfte reichen - kann ich jeden Tag noch Neues ausprobieren, fast Vergessenes wieder aktivieren. Dazu gehört auch, mir im Altwerden einzugestehen, dass ich manches gar nicht mehr vermag oder auf Hilfe angewiesen bin.

Dem Spirituellen Raum geben
Wir freuen uns, dass wir mit zunehmendem Alter mehr Zeit und innere Ruhe haben als früher. Das kommt uns auch bei unser täglichen Andacht zugute. Wir haben Zeit, Bibel-, Lieder- und andere Texte zu lesen und zu bedenken, die uns innerlich gut tun und unseren Glauben stärken. Die Gestaltung des geistlichen Lebens braucht Raum. Es ist eine Kraft- und Trostquelle, die nicht versiegt. Jeder darf und sollte sich nach seinen Lebensumständen und Bedürfnissen den Raum und die Struktur schaffen, in der er sich bewusst für Gottes Wort und Wirken öffnet.

Alte und neue Texte haben wichtige Botschaften, durch die Gott uns auch in schwierigen Lebenslagen anspricht. 

Sich selbst etwas Gutes tun

Womit kann ich mir diesen Tag heute verschönen? Einen Spaziergang machen? Wieder einmal ein gutes Buch in die Hand nehmen? Mir aufmerksam eine Fernsehsendung anschauen, die mich besonders interessiert? Eine Gedankenreise in die Vergangenheit unternehmen und mich dabei von meinen Fotoalben leiten lassen? Mir etwas Schmackhaftes kochen, oder mich in einem Restaurant bedienen lassen? Manchmal bewusst einen farbenprächtigen Sonnenuntergang beobachten?

Eine kleine Aufgabe könnte ich mir suchen, z. B. regelmäßig Kranke und Einsame besuchen oder anrufen; gemeinsam mit anderen beten, Geburtstagsgrüße schreiben... Dadurch wäre auch ich weniger allein. Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt, wenn es darum geht, sich den Tag zu verschönen.

Sich auf das Ende vorbereiten
Wir müssen uns äußerlich und innerlich auf das Ende vorbereiten, denn unser Leben ist begrenzt. ,,Es währet 70 oder 80 Jahre“, hat Mose festgestellt. Auch wenn viele heute älter werden, die Aufgabe bleibt: ,,Richte unsern Sinn auf das Ende hin." Dazu kann es gehören, alte Erlebnisse anzuschauen, sie zu hinterfragen und zu würdigen. Sich mit den Dingen zu versöhnen, an denen wir uns innerlich zeitlebens gerieben haben. Sich mit den Menschen zu versöhnen, mit denen wir im Streit gelebt haben. 

Wenn wir noch einmal so bewusst unser Leben angeschaut haben, dann können wir  es auch irgendwann loslassen und Gott anvertrauen. So finden wir zum Frieden mit uns selbst und unserer Umwelt und können unseren irdischen Weg getrost unter Gottes Begleitung und im Vertrauen auf Christus zu Ende gehen, bis hin zu dem allerletzten Lebenshöhepunkt, wo der glaubende Mensch in seiner Todesstunde ihm, dem Herrn seines Lebens, begegnen wird.
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