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wDie Jabre lebren viel, was die 'Tage niemals
wissen

Johann Wolfgang von Goethe
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Vorwort

Ich bin jetzt 66 Jahre alt, und allmahlich wird mir
bewusst:

Ich selbst bin in den Jahren des Reifens
angekommen - in jener Zeit, in der die Jahre nicht
nur Spuren hinterlassen, sondern auch ein neues
Leuchten schenken.

Seit vielen Jahren gestalten meine Frau und ich
Seminare, in denen die Themen Alterwerden und
Sterben nicht nur am Rande vorkommen, sondern
Uber mehrere Tage hinweg bewusst in den
Mittelpunkt gestellt werden. Diese besonderen
Riume haben mir gezeigt: Wer sich diesen
Themen 6ffnet, erfihrt zugleich, was es heil3t,
wirklich zu leben.

Die Begrenzung unserer Tage lehrt uns die
Kostbarkeit des Augenblicks.

Das Reifen ladt uns ein, loszulassen, still zu
werden und den Blick fur das Wesentliche zu
schirfen.

Lange Zeit habe ich dartiber eher von aulen
gesprochen, aus der Rolle des Begleiters heraus.
Jetzt aber betrifft es mich selbst. Ich sehe die
Spuren in meinem Korper, sptre die
Verinderungen, etlebe, wie frithere
Selbstverstandlichkeiten weicher werden.
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Und ich entdecke:

Das Alterwerden ist nicht nur Verlust, sondern
eine Einladung - eine Wiirde zu finden, die nicht
an aullere Erfolge gebunden ist.

Friher war das Streben nach Anerkennung, nach
Projekten, nach Leistung und nach sichtbaren
Ergebnissen ein starker Motor meines Lebens.
Heute spiire ich, dass all das leiser wird. Erfolge
vetlieren an Gewicht. Sie sind Teil der
Vergangenheit, sie haben ihre Zeit gehabt. Was
jetzt wichtiger wird, ist etwas anderes: die Nihe zu
Menschen, die Warme in Begegnungen, das
Staunen uber die einfachen Dinge.

Ich erfahre, wie sehr es mich erfullt, wenn
Beziehungen lebendig bleiben - in der
Partnerschaft, in der Familie, mit Freunden.

Die Liebe, die wir geben, und die Liebe, die wir
empfangen, treten in den Vordergrund.
Dankbarkeit wichst fast von selbst: fur die Kinder
und Enkel, fir gemeinsame Wege, fir das, was
war, und fir das, was noch ist.

Das ist fur mich das Herz des Leuchtens der Jabre:
dass ich nicht mehr gemessen werde an dem, was
ich tue oder erreiche, sondern dass ich mich in
dem zeigen darf, was ich bin.

Dass das Wesentliche deutlicher hervortritt, wenn
das Nebensichliche abfillt.



Meine spirituelle Suche war lange geprigt von der
tiefen Frage:

Wer bin ich, wenn alles vergeht?

Bin ich dann Giberhaupt noch?

Diese Unsicherheit hat mich viele Jahre begleitet.
Erst durch das Ringen mit dieser Frage begann
ich, die Seele wirklich zu sptiren - nicht als
Gedanke, sondern als Wirklichkeit in mir.

Auf meinem Weg wuchs nach und nach ein
Vertrauen in ein grofleres Ganzes, das ich heute
nicht mehr nur erahne, sondern als innere
Gewissheit empfinde.

Ja, der Tod bleibt eine Grenze - aber er ist fur
mich heute nicht mehr nur Ende, sondern wie ein
Engel, der mir eines Tages die Hand reichen wird.

Doch bevor er kommt, ist da das Geschenk der
Jahre:

Zeit, mit mir selbst wahrhaftig zu werden,
abzulegen, was nicht mehr dient, und niher an
mein eigentliches Wesen zu kommen.

Dieses Buch schreibe ich auch fiir mich selbst.

Es ist der Versuch, Worte zu finden fiir die Angst
und die Fragen, fiir die Schonheit und die Tiefe,
die im Reifen und Alterwerden liegen. Ich méchte
sichtbar machen, dass Wiirde nicht von Jugend,
Leistung oder Stirke abhingt, sondern von der
inneren Haltung, mit der wir dem Leben
begegnen.



Am Ende jedes Kapitels findest du eine Innenschan.
Sie ist ein Schlissel, um dich dem Thema wirklich
zu nihern. Denn vieles von dem, was hier
angesprochen wird, ist in unserer Kultur
verdringt. Wir sind es gewohnt, Alterwerden,
Sterben und die eigene Verganglichkeit von uns
abzuspalten. Fin bloB3es Lesen bleibt daher oft an
der Oberfliche.

Erst in der inneren Hinwendung kann sich ein
tieferer Zugang offnen.

Aus meiner Erfahrung in Seminaren weif3 ich:

Es braucht ein langsames, behutsames
Herangehen, um diese Schichten in uns zu
beriihren. Die Innenschauen laden dich ein, dich
Schritt fiir Schritt einzulassen - nicht nur mit dem
Verstand, sondern mit deinem ganzen Wesen.

So méchte ich Hoffnung schenken:

dass die Jahre nicht ein langsames Verschwinden
sind, sondern eine Méglichkeit, die eigene Wiirde
neu zu entdecken. Dass am Ende nicht nur ein
Ende steht, sondern ein Tor. Und dass mitten auf
diesem Weg das Leuchten der Jabre sichtbar wird -
ein Strahlen, das aus dem Inneren kommt.



Prolog - Der grol3e Bogen

Wenn ich auf mein Leben schaue, spiire ich:

Das Thema Alter und Tod begleitet mich schon
lange. Es hat mich suchen lassen, fragen lassen, an
Grenzen gefihrt. Und immer wieder war da eine
innere Stimme - leise, aber klar -, die mich
getrostet und ermutigt hat.

In diesem Buch méchte ich ihr das Wort geben.
Sie spricht nicht nur zu mir, sondern auch zu dir,
wenn du bereit bist, mit offenem Hetrzen zu
horen.

Ich nenne sie Ruach - den Atem, die trostende
Stimme des Geistes, die durch alles hindurchweht.



Ruach spricht:

Geliebter,

flirchte das Alter nicht. Es ist nicht dein Feind, es ist dein
Begleiter.

Noch nie sind so viele Menschen alt geworden wie heute -
und darin liegt ein Zeichen: dass ibr eine neue Kultur des

Alterns und des Sterbens finden konnt.

Das Missverstandnis war lange, dass ener Wert an Jugend,
Leistung und Stirke gebunden sei. Doch die Wabrbeit ist:
Wenn all dies verblasst, tritt das hervor, was bleibt. Nicht
das, was ihr getan habt, nicht das, was ihr besitzt, sondern
das, was ibr seid.

Der Korper wird schwéicher, ja. Aber die Seele wird
stairker. Der Korper vergeht, doch die Seele wéichst. Dies ist
der doppelte Strom, der in dir lebt: 1/ erganglichkeit und
Unverganglichkeit. Und deine grofste Aufgabe ist es, dich
nicht am V'ergehenden festzubalten, sondern dich dem zu
dffnen, was nicht vergeht.

Euer 1eben ist ein grofser Bogen:

Ihr kommt aus der Einbeit, unbewnsst und getragen.
Ihr werdet Lch, erfabrt 1.iebe, Kampf, Erfolge nnd
Verluste.

Ihr werdet dlter, und vieles fallt ab, was ibr fiir
unverichtbar hieltet.
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Und am Ende kebrt ibr beim - nicht uriick in
Vergessen, sondern hinein in ein bewusstes Einssein mit

dem Ursprung.

Darum sage ich dir:

Das Alter ist kein Abstieg, es ist ein Tor.

Es nimmt dir nicht nur, es schenkt dir auch.

Es bringt dich néber zu deiner Wabrbeit, niber 3u deinem
Wesen, néher zu mir.

Die Wiirde des Alterns liegt nicht im Festhalten, sondern
im Loslassen.

Nicht im Starkbleiben, sondern imr Annehmen.

Nicht im Mebrwerden, sondern im Einfachsein.

Dieses Buch ist ein Ruf, dich daran zu erinnern:
D bist nicht deine Jugend.

Du bist nicht dein Kirper.

D bist nicht deine 1eistung.

D bist Seele.
Und du bist getragen.
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Kapitel 1

Der Korper erzahlt seine
Geschichte

,Der Kirper ist der Ubersetzer der Seele ins Sichtbare.

Christian Morgenstern

Mein Korper ist nicht mein Gegner, sondern mein
Gefihrte geworden. Innerlich fiihle ich mich noch
immer jung, lebendig und neugierig - und zugleich
weil3 ich:

Mein Korper tragt meine ganze Geschichte. Er ist
ein treuer Freund, der mich schon mein Leben
lang begleitet.

Ich habe das grofle Geschenk der Gesundheit
mitbekommen, und es fiihlt sich nicht nach
Miissen an, sondern nach einem lebendigen
Miteinander.

Es ist ein freudiges Zusammenspiel, fast wie ein
Tanz.
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Ich habe gelernt, ihn zu achten, ihm Gutes zu tun,
ithn zu nihren. Dabei verdanke ich viel meiner
Frau Kira, die mich liebevoll und beharrlich daran
erinnert, sorgsam mit ihm umzugehen. Oft ist sie
es, die mir zeigt, dass Firsorge fir den Korper
nicht Einschrinkung bedeutet, sondern Ausdruck
von Dankbarkeit.

Doch ich sehe auch:

Viele Menschen tragen feste Glaubenssitze tber
das Altern in sich. Es gibt so etwas wie ein
kollektives Bild: ,,Im Alter wird man krank.” |, Es
geht nur bergab.” | Altwerden ist Verlust.“ Diese
Sitze sitzen tief - gendhrt von Erfahrungen mit
Eltern und Grofeltern, von Bildern in den
Medien, von der Angst vor Gebrechlichkeit.

Solche Uberzeugungen wirken wie unsichtbare
Programme im Hintergrund. Sie kénnen das
Leben schwer machen, manchmal sogar die eigene
Gesundheit beeinflussen. Wer von klein auf hort:
,,Im Alter wirst du schwach und krank®, beginnt
vielleicht, genau das zu erwarten - und unbewusst
auch zu leben.

In unseren Seminaren hore ich viele Stimmen
dazu:

,,Mein Korper ist mein Feind, er macht
nicht mehr mit.*
,,Jch schime mich fur mein Altern.*
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»lch will nicht, dass die anderen das (was
immer es ist) sehen.*

Andere aber entdecken gerade jetzt eine neue
Freiheit:

,,Jch muss niemandem mehr gefallen.*
,»,Mein Korper ist nicht mehr schon im
klassischen Sinn, aber er ist echt.*
,,Endlich darf ich weich sein.”

Eine Teilnehmerin erzihlte mir einmal:

,,Als ich meine Narbe das erste Mal bertihrte,
nicht mit Abscheu, sondern mit Dankbarkeit, weil
sie mich an eine Uberstandene Krankheit erinnert
- da habe ich Wiirde gesptirt.*

Diese Stimmen zeigen:

Der Korper ist Spiegel. Er kann Scham und
Widerstand wecken - aber auch Dankbarkeit und
Frieden.

Die Wiirde des Alterns beginnt dort, wo wir den
Blick verandern:

weg vom Urtteil, hin zur Anerkennung,.

15



RUACH:

Dein Korper ist nicht Zufall.

Er ist das Gefafs, das dich tragt, das dir Raum gibt, deine
Seele zu leben.

Er erzéblt von allem, was war:

von der Kindheit, vom Aufbruch, von der Liebe, vom
Verlust.

Jede Falte ist Erinnerung, jede Narbe ein Zeichen deines
Weges.

Schau nicht anf deinen Korper mit Hdrte. Er ist nicht
weniger wert, weil er altert.

Er ist wiirdevoll, weil er dich bis hierbergetragen hat.
Wenn er schwdcher wird, wirst du starker.

Wenn er vergebt, wirst dn unverganglich.

Wiirde heifst:
thn gu ebren, ibn angunebmen, ihn u lieben - anch und
gerade jerzt.
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ILnnenschau

Die Geschichte deines Korpers

Bevor du beginnst, nimm dir einen Moment Zeit,
um dich mit deinem Kérper in ein ,,Ich-und-Du-
Gefiihl“ zu bringen. Er ist nicht nur ein Ding, das
funktioniert oder versagt - er ist dein treuer
Freund. Er hat dich bis hierthergetragen, Tag fiir
Tag, Atemzug fur Atemzug.

Schliefl nun die Augen und atme ruhig ein und
aus.

Spir deinen Korper, so wie er jetzt gerade da ist.
Nimm ihn wahr wie ein Gegeniiber:

ein Du, das dich begleitet.

Vielleicht magst du ihn sogar innerlich begrif3en.

Lass dir Zeit. Drange nichts. Verweile mit diesem
Geflhl, bis sich etwas 6ffnet.

Frag dann deinen Korper leise: ,,Was michtest du
mir erzablen?

Hoét zu, ohne zu urteilen.

Vielleicht meldet sich eine bestimmte Stelle.
Vielleicht tauchen Bilder auf, Erinnerungen,

Gefuhle. Alles darf da sein.
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Erinnere dich:

Welche Geschichten trigt dein Korper?

Eine Narbe, die an eine Verletzung erinnert.
Eine Falte, die vom Lachen erzihlt. Eine Stelle,
die schmerzt und dich mahnt, achtsam zu sein.
Lass all das da sein.

Frag dich: Gibt es eine Spur an deinem Korper,
die du bisher abgelehnt hast?

Kannst du sie heute einmal mit anderen Augen
betrachten - nicht als Makel, sondern als Zeichen
deines gelebten Weges?

Atme in diese Stelle hinein und sprich innerlich
ein Wort der Dankbarkeit:

,Danke, dass du mich getragen hast. Danke, dass
du mich bis hierhergebracht hast.

Und schlieBlich frag dich:

Wenn mein Korper wirklich mein Freund ist —
wie mochte ich thn von nun an behandeln? Wie
kann ich ihn nihren, achten, unterstiitzen, so wie
man es mit einem guten Freund tut?

Bleib noch einen Moment in dieser Zuwendung.
Lass Bilder, Worte oder Gefilihle auftauchen.
Dann 6ffne langsam die Augen — und nimm
dieses neue Bild deines Kérpers mit zuriick in den
Alltag.
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Kapitel 2

Die Kunst des Empfangens

JWJe mebr der Mensch in sich selbst rubt, desto weniger
macht es ihm aus,
alter zu werden.

Albert Schweitzer

Es gibt meist zwei gro3e Reaktionen darauf, wenn
die Krifte nachlassen:

die eine ist die Angst, die andere ist die
Kompensation.

Viele etleben das Schwicher werden als
Bedrohung. Die Hinde zittern, das Gedichtnis ist
nicht mehr so zuverlassig, der Koérper verlangt
Pausen.

Plotzlich taucht die Frage auf: ,,Was, wenn ich
nicht mehr so funktioniere?*

Unsere Gesellschaft hat darauf kaum liebevolle
Antworten.

Hilfe annehmen gilt als Schwiche.
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Wer nicht mehr leistungsfahig ist, fihlt sich
schnell abgewertet.

Die andere Reaktion ist das Verdringen.

Anstatt das Nachlassen zu akzeptieren, wird es
Uberspielt.

Wir leben in einer Kultur, die Jugend und
Dynamik verhertlicht. Werbung, Mode, Medien
zeigen uns tiglich Bilder ewiger Jugend: glatte
Haut, ungebrochene Fitness, Tatkraft bis ins hohe
Alter.

Altwerden erscheint darin nicht als natttlicher
Prozess, sondern als Mangel, als Fehler, den es zu
korrigieren gilt.

Doch hinter dieser Fassade steckt Angst.

Wer nur kompensiert, kann den natiirlichen
Wandel nicht wirklich annehmen. Es entsteht ein
stindiger Druck, jung zu erscheinen, mithalten zu
kénnen - bis der Korper schliefllich deutlicher
spricht.

Gerade deshalb birgt das Altern eine stille Chance:
Es erinnert uns an die vergessene Hilfte des
Lebens - das Empfangen.

Wir sind es gewohnt, uns tiber das Geben zu
definieren: stark sein, fiir andere da sein, Leistung
erbringen.

Empfangen dagegen bleibt oft ungeiibt. Schon
Kinder horen: ,,Sei nicht so bediirftig.*
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