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Späte Freiheit – frischer Mut: Das Leben ab 60

Vor etwa 20 Jahren hätte niemand daran gedacht,  ein solches Thema zu formulieren und zu behandeln. In den zurückliegenden 10 Jahren hat sich die Altersfrage, um die es in unserem Thema geht, auf Grund der demographischen Daten  der Bevölkerungsstruktur als eine neue gesellschaftliche Herausforderung gestellt, die natürlich jeden einzelnen angeht, schon ehe er in die 3. Lebensphase eintritt.

Dies tritt zum ersten Mal in der Geschichte in solchem Ausmaß  zu Tage. Noch nie in der Vergangenheit machte die Gruppe der über 60 jährigen den größten Altersanteil in der Bevölkerung aus.

Dazu einige statistische Daten. Seit 1945 hat sich die durchschnittliche Lebenserwartung der Bevölkerung in Deutschland um 10 Jahre erhöht. Das durchschnittliche Lebensalter der Männer liegt bei etwa 75, das der Frauen bei etwa 80 Jahren.

War es 1945 noch klar, dass Männer bis 65 berufstätig sind, so diskutieren wir heute über die Frage Ruhestand und Rente ab 60. Und viele treten aus unterschiedlichen Gründen in den Vorruhestand schon vor dem 60sten Lebensjahr.

Das heißt der nachberufliche, der 3. Lebensabschnitt wird immer länger. Immer mehr Menschen sind nach ihrer Berufstätigkeit noch 20 bis 30 Jahre geschenkt. Wir befinden uns in einer Entwicklung zur Hochaltrigkeit.

Bis Mitte des 20. Jahrhunderts erreichten in Deutschland nur wenige den hundertsten Geburtstag. Jetzt sind es jährlich etwa 7000 und die Zahl steigt weiter.   

Sehr viele Menschen sind nach dem Ausscheiden aus dem Beruf in guter körperlicher, seelischer und geistiger Verfassung. Von daher tun sich Möglichkeiten auf, die noch keine Generation vor uns gehabt hat. Diese geschenkten, freien, nachberuflichen Jahre gab es früher weitgehend nicht.

Die nachberufliche Zeit wird deshalb heute in 3 bzw. 4 Abschnitte gegliedert:

die (jungen) Älteren 
ab (55)60

die Alten 

ab 70

die Betagten 

ab 80

1. Der Übergang vom aktiven Berufsleben in die nach-berufliche Zeit, also den 3. Lebensabschnitt 

Es ist unbestritten, dass im Normalfall der Eintritt in den Ruhestand einen deutlichen Einschnitt markiert, und damit der dritte Lebensabschnitt in etwa beginnt. Dieser Übergang macht nicht allen, aber doch einer größeren Zahl der Betroffenen  Probleme und dies um so mehr, je weniger sie sich langfristig darauf eingestellt haben. Deshalb möchte ich diesem Übergang einige Aufmerksamkeit schenken.

2.1 Sich rechtzeitig darauf einstellen

Der Anfang eines Sprichwortes lautet: “Spätestens mit 50 musst du dich entscheiden, ob du deine Jugend oder dein Alter verlängern willst.“ Wer meint, seine Jugend verlängern zu können, wird mit 60-65 Jahren merken, dass ihn diese Einstellung gehindert hat, sich rechtzeitig auf diesen Lebensabschnitt sinnvoll vorzubereiten und sich z.B. folgende Fragen zu stellen:

Wann will ich in den Ruhestand treten? Ist eine Ortsveränderung erforderlich? Ist das Haus oder die Wohnung altersgerecht? Wie will ich den 3.Lebensab- schnitt grundsätzlich gestalten? 

Das sind alles Fragen, die langfristig angedacht werden müssen, auch wenn man nicht sofort eine entgültige Antwort haben muss. Die Fragen müssen in uns arbeiten. Als Christen werden wir dabei nach Gottes Willen fragen und Gott bitten, dass er uns die richtigen Wege zeigt. Dieser 3. Lebensabschnitt ist viel zu wichtig, als dass wir ihn einfach über uns hereinbrechen lassen dürfen.

2.2 Loslassen lernen und praktizieren

Gerade in dieser Übergangszeit ist das Loslassen von größter Wichtigkeit. Natürlich hat sich unser Leben schon vorher ständig verändert und wir mussten manches, was uns wertvoll war loslassen. Aber hier ist das in noch viel intensiverer Weise gegeben. Ich habe die Erfahrung gemacht, dass dieser Prozess sowohl  eine innere als auch eine äußere Seite hat.

Die äußere Seite besteht darin, dass ich mit Beendigung der beruflichen Tätigkeit viele Aufgaben, die mich gefordert haben, die mir Erfüllung gebracht haben aufgeben muss. Anerkennung , Einflussnahme, Entscheidungsmöglichkeiten, Erfolge, Machtausübung in guten Sinne u.a. mehr werden sehr reduziert oder entfallen ganz.

Es ist sehr schmerzlich, wenn ich nicht loslassen kann und mir vieles aus den Händen geschlagen wird. Ich denke, loslassen kann man üben. Viele bauen Ihre berufliche Existenz, Ihre Einflussmöglichkeiten etc. auch wenn der Ruhestand schon herannaht immer noch weiter aus, wie wenn sie es nochmals zeigen wollten, was sie drauf haben. 

Es geht auch anders. Ich habe schon etwa 3 Jahre ehe ich in den Ruhestand ging ganz bewusst Aufgaben abgegeben, Einfluss in Entscheidungsgremien auf Jüngere übertragen. Das war nicht leicht und ich habe manches mal hart mit mir gekämpft und mir über meinen Verstand klar gemacht, dass das notwendig ist. Meine Anerkennung gerade auch von Seiten der Jüngeren hat nicht darunter gelitten, im Gegenteil.
2.3 Was macht das Loslassen so schwer?

Mit dieser Frage kommen wir zu dem inneren Prozess, der sich parallel zum äußeren Loslassen vollzieht.

Die meisten Menschen – und in gewissem Grad wir alle – definieren ihr Leben auf Grund ihrer Leistung. Anerkennung und Selbstwertgefühl hängen mit dem, was wir leisten, zusammen. Eine Leistungsgesellschaft, wie die unsrige, fördert das ungemein. Nun sollen die Aufgaben,  die täglich mein Selbstwertgefühl gestärkt haben, plötzlich wegfallen. Das löst Existenzängste aus. Werde ich überhaupt noch ernst genommen. Falle ich in absolute Bedeutungslosigkeit.

Ein anderer Aspekt ist das Empfinden und verstärkte Wahrnehmen unserer Vergänglichkeit. Wieder ist ein Lebensabschnitt unwiederbringlich zu Ende. Immer, wenn wir etwas loslassen, weil die Zeit dafür zu Ende ist, erleben wir ein Stückchen sterben. Das kann schmerzen.

Wir erleben auch unsere Unvollkommenheit und müssen uns unserem Versagen stellen. Loslassen beinhaltet auch Rückblick und dabei wird uns bewusst wie vieles recht unvollkommen geblieben ist und manche Fehler ziehen an uns nochmals vorüber.

In der inneren Auseinandersetzung mit diesen Fragen, hat mir mein christlicher Glaube sehr geholfen. Ich muss mich nicht durch Leistung bestätigen. Ich bin bei Gott Wert geachtet auch ohne vorherige Leistung. Mein Leben wird eben nicht gekrönt durch eine besondere Leistung, sondern durch Gottes Gnade und Barmherzigkeit. Das, was ich loslasse, kann ich getrost in Gottes Hände legen. Auch meine Fehler und alles was unvollkommen blieb sind bei ihm gut aufgehoben. Er kann gutes daraus entstehen lassen und er hat mein Leben angenommen und wird es vollenden. Das alles habe ich vorher gewusst und oft gepredigt. Zu diesem Zeitpunkt habe ich es aber für mich ganz existentiell durchbuchstabiert. Letztlich ging es ja um nichts anderes, als dass ich damit begonnen habe, mein Leben, meine eigene Lebensgeschichte anzunehmen, Und dieser wichtige Prozess muss weitergehen.

2.4 Loslassen macht frei für Neues 

Loslassen hat eine ganz positive Seite. Es macht frei. Neulich sagte mir ein Mann, der kurz vorher in den Ruhestand ging, er habe alle Aufgaben, die ein beachtliches Stück seines Lebenswerkes waren, übergeben und sich danach richtig frei gefühlt. Wer loslässt schafft sich Freiräume und die Chance, sein Leben neu zu gestalten. Wir sollten getrost und mutig das die neuen Wege beschreiten.

3. Den dritten Lebensabschnitt bewusst gestalten

Was ist mir wichtig – Bewusste Entscheidung darüber, wie ich mein Leben füllen und gestalten will

Mit dem Betreten der neuen Wege bedarf es selbstverständlich einer neuen Lebensorientierung. Viele Zwänge fallen weg. Der feste Rahmen, der meinem Leben durch die Berufsausübung gegeben war, entfällt. Das betrifft nicht nur mich, sondern ebenso meine Ehefrau oder den Ehemann. Es ergeben sich neue Chancen in der inhaltlichen und zeitlichen Gestaltung des Lebens.

Das erfordert, dass ich (als Ehepaar gemeinsam) mir Klarheit verschaffe, über das, was mir nun wichtig sein soll. Es ist  nicht gut, wenn ich einfach abwarte, wie sich alles ergibt, in der Hoffnung, dass es schon recht werden wird. Das führt nicht selten zu Frustrationen und Unzufriedenheit.

Wir sollten die Möglichkeit der Entscheidungsfreiheit, die wir jetzt ganz neu haben, auch nützen. Jeder/ Jede soll die Entscheidungen selber treffen, die anstehen. Ich denke, da gibt es heute noch viel zu viele Vorbehalte. Ohne die Offenheit für Neues, das spontan auf mich zukommt, zu verlieren, gilt es konsequent der Frage nachzugehen: Was ist mir, was ist uns, wichtig in der Lebenszeit, die Gott noch schenkt? Wir wollen sie ja nicht verplempern , sondern verantwortlich vor Gott sinnvoll gestalten, um auch selbst zufrieden und glücklich sein zu können. Eigenes Planen schließt Gottes Führung nicht aus. Das ist die beste Vorbeugung gegen depressive Verstimmungen, wie sie viele Menschen, und sehr oft ältere, heute haben.

Sie sollten mit Ruhe und Gebet über alles nachdenken und dann die nötigen Schritte tun, um das, was sie als wichtig erkannt haben, zu realisieren. Der theoretischen Erkenntnis, muss die praktische Verwirklichung folgen. Das ist eigentlich logisch, aber leider nicht selbstverständlich.

Ich möchte vier Bereiche, die mir wichtig erscheinen, aufzeigen:

3.1 Sich  sinnvollen  Aufgaben  stellen  –  Hobbys reichen  nicht

Immer wieder wird man nach seinem Hobby gefragt. Oft verbirgt sich dahinter die Auffassung, wenn man ein oder gar mehrere Hobby hat, dann kann ja weder Langeweile noch Sinn-Leere  eintreten. Ich denke, wir brauchen mehr. Es reicht nicht aus, 20 Jahre unserem Hobby nachzugehen. Natürlich können in manchen Fällen Hobby und sinnvolle Aufgaben zusammenfallen. Dann ist es gut. Auch als ältere Menschen sollten wir an der Gestaltung der verschiedenen Lebensbereiche teilhaben, unsere Erfahrungen einbringen und uns nicht zurückziehen, sonst verlieren wir schnell den Anschluss und vereinsamen. Viele Rentner müssen leider erfahren, wie rasend schnell ein eben noch freudig begrüßter Zeitgenosse in Vergessenheit gerät. 

Aufgabenbereiche gibt es viele. Wer Kinder und Enkelkinder hat, wird sich mehr Zeit für Sie nehmen, als das bisher möglich war. Jüngere Senioren kümmern sich oft um noch ältere, also die Betagten. Wenn sie zu Hause sind, brauchen sie oft praktische Hilfe. Aber auch in Wohn- und Pflegeheimen sind Besuche nötig. 

Das sind nur einige Beispiele. Jeder/ Jede muss ihren u. seinen Weg finden. Die Gesellschaft und auch die Gemeinde hilft uns kaum dabei. Wir sind auf unsere Erfindungskraft angewiesen. Aber ich bin überzeugt, dass uns Gott die richtigen Wege zeigt, wenn wir nach seinem Willen fragen und uns führen lassen. Der verborgene Auftraggeber wird die uns verbleibenden Kräfte in einem neuen Muster zusammenführen. 

Unter diesem Punkt möchte ich noch zum Stichwort  Zeiteinteilung, Tagesablauf eine Anmerkung machen. Ich tue es mit einem Zitat aus einem Aufsatz eines Frührentners.

„Ich habe erkundet, dass eine freiwillige Ordnung für einen Tagesrhythmus ein einigermaßen solides Bollwerk ist gegen die Brandung der leeren Zeit. Ihren gefährlichen Strudeln ist jeder ausgesetzt, der das feste Gefüge beruflicher Aufgaben verlässt. Die Ordnung muss sein, aber sie darf nicht zur Zwangsjacke werden. Ein Zeitplan darf mich nicht zum Sklaven machen. Nicht mehr soll er sein als eine Stütze.... Wichtiger als die Tagesordnung bleibt: in dem Tun und Lassen die leisen Winke wahrzunehmen, mit denen der Geist, „der edle Führer“ uns unentwegt in sein großes Wirkungsfeld hereinziehen möchte: lass dies, lass jenes liegen, um einen Trostbrief zu schreiben, jemanden anzurufen, dich zu öffnen für gemeinsame Stunden.“

3.2 Gemeinschaft suchen – Beziehungen erneuern und pflegen

Vor einigen Jahren hat ein sehr tüchtiger Geschäftsmann, dessen Frau verstorben war, kurz nach der Übergabe seines Betriebes Selbstmord begangen. Er hat sich so sehr seinem Geschäft verschrieben, dass ihm keine Zeit blieb irgend ein kirchliches oder gesellschaftliches Gruppenangebot anzunehmen. Das war im wahrsten Sinne des Wortes für ihn tödlich.

Da für ältere Menschen, durch den Verlust naher Angehöriger rasch eine Vereinsamung eintreten kann, ist es außerordentlich wichtig, bemüht zu sein um Gemeinschaft. Es liegt am nächsten, den Kontakt mit der Verwandtschaft zu verstärken. Darüber hinaus sollte man aber auch noch in einer oder mehreren Gruppen beheimatet sein. In der Regel sind das etwa Gleichaltrige. Wer zu einer Gemeinde gehört, hat hier einen großen Reichtum, den man sich mehr bewusst machen sollte. Zu wünschen wäre - leider oft nicht gegeben – der Dialog mit der jüngeren Generation . Hier gibt es erhebliche Störfaktoren. Es scheint als lägen die Lebenseinstellungen und Erfahrungsbereiche so weit auseinander, dass es keine Gemeinsamkeit gibt. Und trotzdem braucht man einander. Die Älterwerdenden müssen lernen, einerseits ihr eigenes Selbstbewusstsein zu festigen und sich ihres Wertes zu versichern. Gleichzeitig müssen sie sich die Offenheit erhalten, auf andere Wert- und Lebenseinstellungen freimütig zuzugehen. Das Beharren auf der absoluten Gültigkeit der eigenen Erfahrungen, wie es manchen Älteren eigen ist, erschwert den Dialog mit den Jüngeren. 

3.3 Grenzen überwinden und Grenzen wahr- und annehmen

Die Formulierung ist bewusst gewählt. Normalerweise geht man davon aus, dass der alternde Mensch lernen muss Grenzen anzunehmen. Es wäre töricht das zu bestreiten. Grenzerfahrungen gehören zu den Erfahrungen des Alterns. Aber ein zu schnelles Akzeptieren von Grenzen – vor allem von gesellschaftlich zugewiesenen Grenzen – versperrt ebenso viele Möglichkeiten wie die Leugnung von Grenzen. Man kann sich selbst einreden, das und jenes nicht mehr zu können. Man kann sich von anderen einreden lassen, dass man das oder jenes nicht mehr versteht. Zu oft müssen Ältere hören, da kannst du nicht mehr mitreden, weil du zu alt bist. Gegen solche Klischees setze ich mich zur Wehr. Es sind meines Erachtens Grenzen, die es zu überwinden gilt.

Aber das stellt tatsächliche Grenzen nicht in Frage. Es wäre fatal, wirklichkeitsfremd und unter Umständen lebensbedrohend sie zu leugnen. Grenzerfahrungen gehören zu unserem Leben. Sie lassen uns manches in einem anderen Licht erkennen und fördern den Reifungsprozess.

Das eigene aktive Lebenskonzept lässt sich nicht beliebig fortsetzen oder verändern. Die Beziehungen zu den Kindern, d. h. zur jüngeren Generation, bringen mit zunehmendem Alter Distanzen an Erfahrung und Wertsetzungen. Die Leistungsgesellschaft wird in ihrer Einstellung zu älteren Menschen immer von einem Bündel an doppelwertigen Faktoren gelenkt sein, was Grenzerfahrungen schafft. In der Regel reduziert sich die körperliche Kraft und der Gesundheitszustand nimmt ab, manchmal langsam Schritt für Schritt, manchmal schlagartig. De Lebenszeit reduziert sich mit jedem gelebten Tag.

Ich sehe es als eine wichtige Lebensaufgabe an, innerlich mitzugehen und die enger werdenden Grenzen anzunehmen und gleichzeitig das noch mögliche zu tun. Dagegen zu protestieren oder einfach zu resignieren, verhindert zu reifen und das gelebte Leben anzunehmen.

3.4 Spiritualität – Glauben und Hoffnung stärken

Wir haben die Frage des Glaubens schon an mehreren Stellen berührt. Ob unsere Tage leer bleiben oder unsere Zeit eine erfüllte Zeit wird, hängt nicht zuletzt von unserer Spiritualität ab.

Es ist gerade im Alter wichtig, dass unser Vertrauen auf Gott stabil bleibt. Wir sollten uns Gedanken darüber machen, wie wir Gott erfahren haben, ausgehend von Psalm 31,16: “Meine Zeit steht in deinen Händen“. Was sind das für Hände? Wie haben wir sie bisher erlebt? Es war für mich persönlich sehr hilfreich im Rückblick auf mein Leben, diese Fragen zu stellen. Erstaunlich wie oft wir da die Hände Gottes  erkennen können, als führende, bewahrende, tragende Hände. Daraus ist mir Hoffnung erwachsen für mein weiteres Leben.

Drei Begriffe setzen wir in Beziehung zu unserer christlichen Lebensgestaltung beim Älterwerden: Freiheit, Barmherzigkeit und Ehrlichkeit.

Vermehrte Freiheit in der äußeren Gestaltung des Lebens führt zur Frage nach der inneren Freiheit, zu der uns Christus befreit hat. Wie frei sind wir wirklich? Welchen inneren Zwängen sind wir noch ausgeliefert? Ziel: Im Glauben an Christus zu größerer Freiheit zu gelangen.

Als Menschen, die Gottes Barmherzigkeit immer wieder neu erleben, sollten wir uns üben, selbst barmherzig, gütig und geduldig zu sein. Solche Menschen braucht unsere Gesellschaft, die oft so gnadenlos und unbarmherzig zuschlägt. Es ist bereichernd für uns selbst und die Menschen unserer Umgebung, wenn wir uns von Gott die Kraft der Liebe und Barmherzigkeit schenken lassen.

Unter dem Stichwort Ehrlichkeit ging es darum, mit zunehmendem Alter es mehr und mehr zu riskieren, offen und ehrlich darüber zu reden, wer wir sind, was uns umtreibt, was uns erfreut und betrübt. Wir sollten es nicht mehr nötig haben, den Schein zu wahren und uns in ein gutes Licht zu stellen. Diese Scheinheiligkeit macht ja auch vor uns Christen nicht Halt.

Nach meiner Überzeugung gehört auch die Beschäftigung mit dem Thema Sterben, Tod und Ewiges Leben zum Älterwerden. Unsere christliche Lebensgestaltung und auch die Verkündigung sind in den letzten Jahrzehnten sehr diesseitsbezogen. Was mit Transzendenz und Leben nach dem Tod zusammenhängt, kommt kaum vor, oft wird es sogar geleugnet. Viele haben hier in ihrer christlichen Hoffnung erhebliche Defizite. Im Neuen Testament ist dies zwar nicht das Hauptthema, aber doch ein nicht zu übersehendes wichtiges Thema.  Mit fortschreitendem Alter ist man auch – fast könnte man sagen: naturgemäß – offener für diese Fragen. Deshalb finde ich es absolut richtig, sich damit zu befassen und diese Fragen nicht zu verdrängen. Unser Glaube und unsere Hoffnung, dass das Ende unseres irdischen Lebens nicht das Ende schlechthin ist, sondern der Anfang einer neuen Existenz wirft, ein helles Licht auf unseren Weg gerade in der letzten Phase des Lebens.
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