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«Statt meine Gesichtsfalten zu liften, 
gönn’ ich mir einen neuen Faltenjupe.»

Ida, 62-jährig
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Abbildung 1-1: Vom beschwerlichen Körper, den wir haben… (Foto © Antonio Idone)
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sundheitsförderung Schweiz konnte zudem die 
Umsetzung des Themas in der Erwachsenbil-
dung erprobt werden. Es ist mir ein Anliegen, an 
dieser Stelle allen Beteiligten für ihre Unterstüt-
zung herzlich zu danken.

Dankbar bin ich auch allen Studierenden und 
Mitarbeitenden, die mit authentischen Beispie-
len, eindrücklichen Projekten sowie zahlreichen 
Fotos aus ihrem Berufsalltag die Bedeutung der 
Leiblichkeit in Betreuung und Pflege veran-
schaulichten. Besonders bedanken möchte ich 
mich auch bei den Personen, die uns an ihren 
Gedanken zum Älterwerden in Form von 
Selbstreflexionen teilhaben liessen.

Schliesslich möchte ich mich bei meinen Kolle-
ginnen, die mit Beiträgen aus ihrem Fachgebiet 
einen substanziellen Beitrag zu diesem Buch ge-
leistet haben, bedanken.

Dass die Vorstellung, was es bedeutet, wenn das 
beschwerliche Körperhaben im Alter zur farbi-
gen Leiblichkeit wird, die uns in unserer ganzen, 
vollumfassenden Persönlichkeit zeigt, zum rea-
len Bild wurde, verdanke ich Marcelle und Hans 
Bader.

Darüber hinaus ist es mir ein Bedürfnis, mich bei 
all den verschiedenen Menschen herzlich zu be-
danken, die mich ermutigt und auf verschiedene 
Weise aktiv unterstützt und auf diesem langen 
Weg begleitet haben. Mit ihrem Rückhalt und 
dem in mich gesetztem Vertrauen haben sie we-
sentlich zum Gelingen dieses Buches beigetragen.

Danksagung

Mein aufrichtiger Dank geht an die vielen, teil-
weise hochbetagten Frauen und Männer, die 
mich an ihrer leiblichen, altersbedingten Betrof-
fenheit teilhaben liessen. Ich weiß ihre Offenheit, 
mit der sie meine Fragen zu diesem sehr persön-
lichen Thema beantwortet haben, und das mir 
entgegengebrachte Vertrauen sehr zu schätzen. 
Erst ihr Mitwirken hat es ermöglicht, dass ich das 
vorliegende Thema in seiner ganzen Bedeutung 
erfassen und auf mich befriedigende Art bear-
beiten und umsetzen konnte. Ich habe ausser-
dem Einiges von ihnen gelernt, weil sie mir vor-
lebten, wie man trotz Beschränkungen und 
Verlusten im hohen Alter Zufriedenheit und Ge-
lassenheit entwickeln kann.

Da die Erkenntnisse aus der Theorie und der 
Forschung die elementare Bedeutung des Leibes 
für die menschliche Entwicklung im Alter zeig-
ten, stellte sich die Frage, wie sie in den verschie-
denen Bereichen der Angewandten Gerontologie 
nutzbringend umgesetzt werden konnten. Für 
die Förderung und Unterstützung der Ethik der 
leiblichen Existenz sollte ein praxiserprobtes 
Lehrmittel entwickelt werden, um die Mitarbei-
tenden in der Angewandten Gerontologie für 
diesen bedeutsamen Zugang zum Alter zu sensi-
bilisieren.

Von Vorteil war dabei die Aufgeschlossenheit 
und das Interesse des Seminarteams im Alfred 
Adler Institut «Generationen und Alter», das die 
Integration des Leibansatzes im Curriculum der 
gerontologischen Fachausbildung ermöglichte. 
Dank der finanziellen Unterstützung der Ge-
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mit ihrem Alter identifizieren und in ihre Identi-
tät als älterer Mensch einwilligen können? Kön-
nen sie die spürbaren Verunsicherungen des Al-
terns auf ihre Selbstgewissheit als Aufgabe 
annehmen, sodass sie das Entwicklungspotenzial 
im Sinne von Gelassenheit, Abschiedlichkeit, Le-
benssouveränität und Zufriedenheit ausschöpfen 
können, sofern sie das nötige Verständnis und 
die Unterstützung ihrer Umgebung erfahren? 
Die Antwort auf diese Fragen lautet: Das Alter 
und Altern erfordert eine besondere Form und 
Organisation der ganzen Leiblichkeit, in welcher 
der Leib als Zugang zum Menschen nicht nur er-
kannt, sondern auch mit ihm gerechnet wird. 
Für eine gesunde Identitätsbildung im Alter sind 
somit nicht nur ein eigenes Verständnis für das 
Altern notwendig, sondern auch altersgerechte 
gesellschaftliche und soziale Erwartungen.

Dieses Buch soll einen Beitrag dazu leisten, die 
Bedeutung der «Ethik leiblicher Existenz» (vgl. 
Böhme, 2003: 75 ff., 167 ff.) in der Gerontologie 
zu verbreiten. Konkret bedeutet es, Mut zu ma-
chen, um sich auf das leibliche Spüren zu verlas-
sen – für sich selbst und in der Wahrnehmung der 
anderen. Im Wissen, dass nicht nur «etwas» – in 
diesem Fall das Altern – gespürt wird, sondern der 
Mensch sich im leiblichen Spüren immer selbst 
erfährt, ist zu hoffen, dass Mitarbeitende und Be-
zugspersonen vermehrt auf die leiblich gespürten 
Erfahrungen der betagten Menschen eingehen. 
Gleichzeitig fühlen sie sich dadurch selbst ermu-
tigt, das eigene Spüren nicht länger zu ignorieren, 
sondern darauf zu vertrauen und sich im Han-
deln auch von ihrer Intuition leiten zu lassen.

Durch ein verbreitetes Verständnis der Ethik 
leiblicher Existenz im gerontologischen Umfeld 

Einführung

In diesem Buch geht es um die wahrscheinlich 
selbstverständlichste Sache der Welt: Um das Al-
tern. Wir altern, weil wir leben. Dazu gehört, dass 
uns der Körper dieses Älterwerden spüren lässt. 
Weil es leiblich erfahren wird, ist Altern mehr als 
nur eine objektiv feststellbare Tatsache, die sich 
an den deutlich erkennbaren Alterserscheinun-
gen des Körpers festmachen lässt; es macht uns 
vielmehr betroffen und löst verunsichernde Ge-
fühle aus:

 • Wenn uns die leiblichen Erfahrungen mit 
dem alternden Körper unter die Haut gehen, 
weil wir an den Blicken der anderen spüren, 
dass wir älter geworden sind;

 • wenn wir als Folge unserer nachlassenden 
Leistungsfähigkeit die Kränkung zu spüren 
bekommen, dass wir in der Gesellschaft zu 
nichts mehr zu Nutze sind;

 • wenn uns aufgrund der fehlenden Bewe-
gungsfreiheit die Enge des verbliebenen 
Raums und die Isolation durch den Verlust 
der Handlungsräume spürbar bedrücken;

 • wenn uns durch gesundheitliche Einbrüche 
die eigene Endlichkeit und Vergänglichkeit 
spürbar wird.

Somit wird offensichtlich, dass eine sachliche Be-
trachtung des Alters, die das leibliche Spüren 
ausklammert, dem Prozess des Alterns niemals 
gerecht werden kann. Vielmehr müssen die in 
diesem Prozess zentralen und unterschätzten 
Fragen berücksichtigt werden: Wie spüren die 
Menschen die offenkundigen Veränderungen ih-
res alternden Körpers leiblich? Welche Gefühle 
werden ausgelöst, die es verhindern, dass sie sich 
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16 Einführung

Altern leiblich zu spüren gibt. Somit orientiert 
sich die Stichprobe am modernen Phasenmodell 
der «zweiten Lebenshälfte» nach Höpflinger 
(2014: 165 ff.), das das Altern in vier Phasen un-
terteilt: Noch erwerbstätige Senioren (ab 50 Jah-
ren), gesundes Rentenalter (ab 65 Jahren), fragi-
les Lebensalter (ab 75 Jahren) sowie die 
Lebensphase, die durch gesundheitlich bedingte 
funktionale Abhängigkeit im Alltagsleben cha-
rakterisiert wird (hochaltrige Menschen). Dabei 
wurde jedoch darauf geachtet, dass sich die Pro-
banden trotz allfälliger objektiver Einschränkun-
gen subjektiv gesund fühlten.

Im Teil B Grundlagen für das Handeln geht es 
um Grundsätze für das Handeln, die für alle 
Handlungsfelder der Pflege, Betreuung, Erwach-
senenbildung und Weiterbildung, gelten.

Im Teil C Anwendung – Leiblichkeit des Alterns 
in der Praxis geht es um die praktische Anwen-
dung. Um die grosse Bedeutung der Leiblichkeit 
im praktischen Umgang mit betagten Menschen 
und ihre positiven Auswirkungen zu veran-
schaulichen, wird auf das Handeln von betreu-
enden und pflegenden Mitarbeitenden in der 
Altersarbeit, freiwilligen Helfern sowie Angehö-
rigen zurückgegriffen (s. Teil I In der Betreuung). 
Dafür werden Beispiele aus der Praxis und Bei-
träge von Pflegenden, Betreuenden und Angehö-
rigen aufgeführt – dazu gehören auch ihre per-
sönlichen Gedanken, Motive und Überlegungen, 
die sie im Umgang mit den betagten Menschen, 
für die sie sich verantwortlich fühlen, anstellen. 
Aus Gründen des Personenschutzes wurden die 
Namen und Orte sowohl der betreuten als auch 
der betreuenden Personen in den Beispielen an-
onymisiert. Die realen Beispiele stammen alle 
aus der ambulanten bzw. stationären Altersarbeit 
in der Schweiz.

Auch in der Erwachsenbildung mit älteren 
Menschen im Teil II Die Leiblichkeit des Alters in 
der Erwachsenenbildung und in der fachlichen 
Weiterbildung im Teil III Weiterbildung von 
Fachkräften wurde die Relevanz des Leibes in Bil-
dungsprojekten nachgewiesen, die in der Praxis 
zum Teil ausgiebig erprobt wurden; Beispiele 
von Projekten aus der Praxis der Gerontologie 
verdeutlichen die Bedeutung der Leiblichkeit in 
der Praxis.

möchte dieses Buch auch dazu anregen, dass 
trotz der Last des alternden Körpers sein Poten-
zial für die persönliche Entwicklung erkannt und 
genutzt wird. Dafür müsste unter den betagten 
Menschen als auch unter den Bezugspersonen 
die Einsicht wachsen, dass sich der verunsichern-
de Alterungsprozess in einen fruchtbaren Ent-
wicklungsprozess wandeln kann, wenn die Be-
troffenen in die Herausforderung des leiblich 
erfahrbaren Alterns einwilligen und dabei von 
ihrem Umfeld ermutigt und unterstützt werden.

Wenn mit diesem Buch ein Beitrag zur Sensibili-
sierung für die Leiblichkeit des Alterns unter be-
treuenden und pflegenden Personen von betag-
ten Menschen geleistet werden soll, genügt es 
nicht, das Phänomen des leiblichen Alterns the-
oretisch abzuhandeln. Damit die theoretischen 
Erkenntnisse in der Praxis umgesetzt werden 
können, muss ein Zusammenhang von Leibpra-
xis und Erfahrungswissen hergestellt werden, 
denn die Leiblichkeit ist ein Bereich, der primär 
durch die Praxis erschlossen wird. Deshalb be-
steht die Mehrheit der Berichte dieses Buches 
aus realen Beiträgen von betagten Personen, de-
ren Angehörigen sowie Mitarbeitenden in un-
terschiedlichsten Funktionen in der Praxis der 
Gerontologie. Sie erzählen von ihren Erfahrun-
gen mit der Leiblichkeit des Alterns und stam-
men aus qualitativen Untersuchungen der Auto-
rin (Blum, Drevenšek, 2003; Blum, 2008). Es ist 
somit ein Buch von Praktikern für Praktiker – 
dies ist auch bei der theoretischen Abstützung 
ersichtlich, die sich neben der klassischen er-
kenntnistheoretischen Leibphilosophie auf den 
pragmatisch-philosophischen Ansatz von Ger-
not Böhme stützt, der der Praxis gegenüber der 
Theorie den Vorrang einräumt: «Als was sich der 
Leib zeigt, ist abhängig von der jeweiligen Weise, 
Leib zu sein.» (Böhme, 2003: 9).

Auch die theoretischen Ausführungen zum 
Phänomen der Leiblichkeit des Alterns im Teil A 
Theorie zur Leiblichkeit des Alterns «leben» von 
den Erfahrungen betagter Menschen. Es handelt 
sich um Personen zwischen 45 und 95 Jahren, die 
in empirischen Untersuchungen in der Schweiz 
und Deutschland darüber Auskunft gaben, wie 
sie damit umgehen, wenn ihnen ihr Körper das 
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Einführung 17

des körperlichen Alternsprozesses wie dem ver-
änderten Leistungsvermögen, dem Verlust der 
Autonomie und Kontrolle, der veränderten 
Selbst- und Fremdwahrnehmung sowie der Ein-
schränkung von Raum und Zeit. Diese Kategori-
en dienen auch in der Praxis der Betreuung und 
Begleitung, der Erwachsenenbildung sowie in 
der fachlichen Weiterbildung als Orientierung 
bzw. werden zur didaktischen Strukturierung 
von Unterrichtseinheiten beigezogen.

Als Übergang vom Theorie- zum Praxisteil 
wird in Kapitel 11 das Persönlichkeitsmodell der 
«Reflexiven Leiblichkeit» vorgestellt. Altern wird 
darin als dynamischer Prozess verstanden, der 
einen wesentlichen Einfluss auf das Selbst und 
die Identität der Menschen hat, wobei auch die 
sozialen und kulturellen Einflüsse sowie die Be-
ziehung zur Natur bedeutsam sind. Das Modell 
beruht auf der Überzeugung, dass die negativen 
Erfahrungen mit dem leiblichen Altern zugelas-
sen und reflektiert werden müssen, um die Le-
benslust der Menschen zu steigern. Wenn als 
Ausgleich leibliche Erfahrungen von Daseinslust 
zugelassen werden, können betagte Menschen 
leichter zu ihrer Identität im Alter finden und 
werden in ihrer Entwicklung positiv unterstützt. 
Das Modell veranschaulicht die Dynamik des 
körperlichen Alterungsprozesses und macht 
nachvollziehbar, wie sich die leiblichen Erfah-
rungen auf die Persönlichkeit der Menschen aus-
wirken. Dieses Verständnis wiederum ist ebenso 
hilfreich für die Auseinandersetzung mit dem ei-
genen Altern wie für eine empathische und wert-
schätzende Unterstützung der betreuten Men-
schen. Dabei haben sich die beiden Konzepte 
«Ermutigung» und «Gemeinschaftsgefühl» aus 
der Individualpsychologie in der Praxis als wert-
volle Ergänzung erwiesen, weshalb sie in diesem 
Teil des Buches ebenfalls eingeführt werden.

Im dritten, praktischen Teil wird die konkrete 
Umsetzung der Leiblichkeit des Alterns anhand 
von praktischen Beispielen aus dem Betreuungs-
alltag in der Angewandten Gerontologie aufge-
führt. In der Praxis erprobte Angebote aus der 
Erwachsenenbildung mit älteren Menschen so-
wie Module in der fachlichen Weiterbildung 
werden im ersten Teil In der Betreuung vorgestellt 
und durch externe Beiträge von Handelnden in 

Und last but not least wird der Praxisbezug mit 
«Soforthilfe-Übungen für Gelassenheit und Mut» 
der Neurologin Dr. med. Claudia Croos-Müller 
hergestellt. Es handelt es sich um einfache Leib-
übungen von Selbstsorge, die dem Leser bzw. der 
Leserin ermöglichen, sich selbst praktisch über 
den eigenen Leib zu erfahren.

Es wurde bewusst auf die Kategorie «Sexualität» 
verzichtet, obwohl die Bedeutung von leiblicher 
Liebe, Intimität und Nähe im Zusammenhang 
mit dem Thema der Leiblichkeit des Alterns un-
umstritten sind. Auch die zentrale Bedeutung 
der Leiblichkeit des Alterns im Umgang mit 
Menschen mit Demenz und in der Sterbebeglei-
tung (Palliativ-Care) ist bewusst weggelassen. Im 
gerontologischen Diskurs wird diesen Aspekten 
des Alters bereits genug Beachtung geschenkt, es 
besteht bereits einiges an Literatur dazu und das 
Ausmass dieser Themenbereiche hätte den Um-
fang des vorliegenden Buches gesprengt.

Mit der männlichen Form der Bezeichnungen 
ist auch die weibliche gemeint.

Zum Aufbau des Buches

In einem ersten theoretischen Teil (s. Kap. 1 bis 
5) wird sowohl die Phänomenologie des Leibes 
beschrieben, als auch dargestellt, was es bedeutet, 
wenn wir vom Körper, den wir haben, zum Leib 
finden, der wir sind. Damit wird die theoretische 
Basis für eine ganzheitliche Sichtweise auf den 
alternden Körper gelegt. Dies mit der Absicht, 
das heutige materielle Verständnis des Ge-
brauchsgegenstandes «alter Körper» um das 
nicht messbare, aber leiblich erfahrbare Spüren 
des Leibes zu erweitern, damit das Phänomen 
Altern in seiner ganzen Tragweite erfasst werden 
kann. Die theoretischen Grundlagen ergänzen 
die Zitate von Menschen zwischen 45 bis 95 Jah-
ren aus der Schweiz und Deutschland.

Im zweiten Teil der Theorie (s. Kap. 6 bis 10) 
werden die Grundlagen für die praktische Um-
setzung der Leiblichkeit des Alterns in verschie-
denen Bereichen der Angewandten Gerontolo-
gie vorgestellt. Die Ausführungen orientieren 
sich an den leiblichen Erfahrungsdimensionen 
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Am Buchende im Teil III Weiterbildung von 
Fachkräften wird aufgezeigt, wie in der berufli-
chen Weiterbildung für Mitarbeitende aus der 
stationären und ambulanten Altersarbeit die 
Leiblichkeit des Alterns als Thema eingebracht 
werden kann. Dies aufgrund der Erkenntnis, 
dass man den betreuten Menschen nur gerecht 
werden kann, wenn sie nicht auf ihren alten 
Körper reduziert, sondern in ihrem subjektiven 
Erleben wahr- und ernstgenommen werden. 
Das Ziel ist dabei, dass sich die Studierenden 
Strategien für ein ganzheitliches Handeln an-
eignen, um die alten Menschen zu ermutigen, 
ihr Gemeinschaftsgefühl zu stärken, und sie auf 
diese Weise in ihrer Entwicklung unterstützen. 
Zusätzlich wird in Kapitel 27 ein Angebot zur 
kreativen Begleitung von betagten Menschen 
vorgestellt, denn Leiberfahrungen sind auch 
Sinneserfahrungen, die durch kreative Prozesse 
erlebt, reflektiert und verstanden werden und 
mit kreativen Methoden ausgedrückt werden 
können.

Nun bleibt nur noch zu wünschen, dass die 
Leserinnen und Leser die Veränderungen des al-
ternden Körpers in Zukunft nicht mehr nur als 
Bedrohung erfahren, sondern ganz im Sinne der 
Leibphilosophen erkennen, dass das Negative 
und Begrenzende des Alterns Elemente sind, die 
uns angehen und zur weiteren Entwicklung er-
mutigen.

der Gerontologie kommentiert. Anhand zahlrei-
cher vielfältiger und realer Beispiele wird dabei 
aufgezeigt, wie die Leiblichkeit des Alterns be-
reits heute von vielen engagierten Personen, ge-
lebt und angewendet wird. Die Darstellungen 
vielschichtiger und vielfältiger möglicher Me-
thoden gelebter Leiblichkeit machen klar, dass 
das «Rad diesbezüglich nicht mehr neu erfun-
den» werden muss. Es geht deshalb in diesem 
Buch vielmehr darum, mit Hilfe dieser Beispiele 
die Bezugspersonen zu ermutigen und zu bestär-
ken, in der Unterstützung von betagten Men-
schen der Leiblichkeit des Alterns weiterhin Auf-
merksamkeit und Raum zu schenken – auch 
wenn der vorherrschende Leistungs- und Zeit-
druck in der Altersarbeit diesem durchaus vor-
handenen Bedürfnis entgegensteht.

Im zweiten Teil Leiblichkeit des Alterns in der 
Erwachsenenbildung werden in der Erwachsenen-
bildung «Generationenprojekte» vorgestellt, in 
denen die wechselseitige Sorge von hochbetagten 
Menschen und ihren jüngeren Bezugspersonen 
durch die Auseinandersetzung mit der Leiblich-
keit des Alterns gefördert wird. Die praktisch er-
probten Projekte veranschaulichen, wie sich aus 
dem intergenerationellen Dialog intergenerative 
Beziehungen entwickeln. Das Angebot des «Café 
Balance» in Kapitel 23 soll als Beispiel für eine 
vorbildliche Umsetzung der Leiblichkeit des Al-
terns in der Erwachsenenbildung dienen.
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A Theorie Leiblichkeit des Alterns

n «Vor dem Bild, das die alten Leute uns von unse-
rer eigenen Zukunft zeigen, stehen wir ungläubig; 
eine Stimme in uns flüstert uns widersinnigerweise 
zu, dass uns dies nicht widerfährt: Das sind nicht 
mehr wir, wenn es eintritt. Ehe es nicht über uns her-
einbricht, ist das Alter etwas, das nur die anderen 
betrifft […] Hören wir auf, uns selbst zu belügen; der 
Sinn unseres Lebens ist in Frage gestellt durch die 

Zukunft, die uns erwartet; wir wissen nicht, wer wir 
sein werden: Erkennen wir uns in diesem alten 
Mann, in jener alten Frau. Das ist unerlässlich, wenn 
wir unsere menschliche Situation als Ganzes akzep-
tieren wollen. Dann werden wir das Unglück des Al-
ters nicht mehr gleichgültig hinnehmen, wir werden 
uns betroffen fühlen: Wir sind es.» (De Beauvoir, 
1982: 10). n

 I Theoretische Grundbegriffe: 
Leib / Körper – Identität – Alter
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wir ihn ignorieren können. Wenn wir jedoch ge-
lernt haben, das Alter/n nicht abzuspalten, son-
dern als integrierten Teil unseres Lebens zu ak-
zeptieren, schöpfen wir daraus die nötige 
Gelassenheit, um mit Hinfälligkeit und Gebrech-
lichkeit besser umgehen zu können.

Der 95-jährige Herr F. erlebt:
«Es ist der Alterungsprozess, der immer mehr ein-
schränkt, doch das ist das Alter und unserem 
Schicksal können wir nicht ausweichen. […] Ich er-
lebe das jeden Tag, aber das ist natürlich.»

Nicht nur unsere zwiespältigen Gefühle und die 
Angst vor unserer Vergänglichkeit verhindern, 
dass wir uns auf unser Alter/n einlassen. Die feh-
lende Wertschätzung des Alters in Kultur und 

1 Altern und Alter

Am Puls spüren wir, dass wir leben und irgend-
wann wird jemand am fehlenden Puls feststellen, 
dass wir nicht mehr leben. Mit jedem Pulsschlag 
erfahren wir auch am eigenen Leib, dass wir einen 
Augenblick älter werden. Im Augenblick wieder-
um, der als kleinste Zeiteinheit dem Pulsmaß des 
Körpers entspricht, erfahren wir unsere Zeitlich-
keit am eigenen Leib. Indem wir uns darauf ein-
lassen, erlaubt uns die Gnade dieses Augenblicks, 
dass wir uns mit unserer Vergänglichkeit anfreun-
den und gleichzeitig den Reiz der Gegenwart – des 
Hier und Jetzt – erkennen (s. Abb. 1-3).

Wenn Altern und Leben jedoch gleichbedeu-
tend sind, können wir etwas über unser Leben, 
über uns selbst erfahren, wenn wir uns auf unser 
Altern einlassen. Umgekehrt können wir uns 
nicht in aller Tiefe mit uns selbst auseinanderset-
zen, wenn wir unser Altern nicht wahrhaben 
wollen. Angesichts seines Potenzials für die 
menschliche Entwicklung, das dem alternden 
Körper zukommt, scheint es deshalb nahelie-
gend, dass wir uns bereits frühzeitig mit dem ei-
genen Älterwerden beschäftigen. Allerdings fällt 
es uns oft schwer, Altern als wichtiges Lebensthe-
ma zu bestimmen, weil wir letztlich durch die 
Auseinandersetzung mit diesem unausweichli-
chen, schicksalhaften Prozess schmerzlich mit 
unserer eigenen Vergänglichkeit und Endlichkeit 
konfrontiert werden.

Trotz der damit verbundenen ambivalenten 
Gefühle sollten wir Mut beweisen und Altern 
möglichst früh zum Thema unseres Lebens ma-
chen, um damit unserer Lebensführung bereits 
in jüngeren Jahren wichtige Impulse zu geben. 
Mit fortschreitendem Altern verhindert der hin-
fällige und begrenzende Körper ohnehin, dass 

Abbildung 1-3: Übung «Die eigene Zeitlichkeit spüren»: 
«Suchen Sie ihren Puls bis Sie ihn am Handgelenk ertastet 
haben. Schließen Sie die Augen… Zählen Sie… älter… äl-
ter… älter… mit jedem Pulsschlag einen Augenblick äl-
ter…» Leben heisst altern. Altern und leben bedingen sich; 
weil wir leben, altern wir. «Wenn wir nicht altern würden 
und sterben müssten, würden wir überhaupt gar nicht le-
ben können.» (Cramer, 1996: 76) (Foto © R. Kneschke)
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radius immer enger und die Handlungsspielräu-
me eingeschränkter, bis schliesslich der alte Kör-
per unserer Lebenszeit eine letztendliche Grenze 
setzt. Auf diese Weise wird er zum Widersacher 
oder gar zum unerbittlichen Herrscher, weil er 
das selbstbestimmte Leben, das wir bis anhin als 
selbstverständlich gegeben betrachtet haben, im-
mer mehr verhindert.

Solche Erfahrungen lassen die Menschen ihr Al-
ter und Altern allmählich am ganzen Leib spü-
ren. Die damit verbundene Ohnmacht macht 
betroffen und traurig oder löst Wut, Angst oder 
gar Verzweiflung aus. Diese vehementen Gefühle 
verunsichern einen derart in der eigenen Identi-
tät, sodass man Mühe hat, zu sich selbst zu ste-
hen und man meint, eine Rolle spielen zu müs-
sen.

Frau M. (90 j) klagt: «Doch, das will ich sagen: ich 
will niemanden zum Kochen. Ich will selber ko-
chen! Aber der Körper lässt sich nicht mehr beherr-
schen, er macht mit mir, was er will! Das macht 
mich fertig. Ich habe schon den Willen, um etwas 
zu machen. Also nur nicht nachgeben – nein, nein, 
nein – nur nicht nachgeben. Ich spiele manchmal 
ein wenig Theater und sage: Es geht mir ja – ja es 
geht mir gut. Dabei ist mir hundeelend. Der ‹Gring› 
[der Kopf, Anm. d. Autorin] ist gut, der Wille ist da, 
aber… die Kraft ist nicht mehr da. Und das regt 
auf. Ja, ja.»

Wir brauchen dafür jedoch nicht 90 Jahre alt zu 
werden. Bereits im jüngeren Alter stellen wir 
manchmal nach einer einschneidenden Erfah-
rung mit dem alternden Körper fest, dass wir 
jetzt «am eigenen Leib» erfahren hätten, was es 
bedeutet, älter zu werden. Mit diesem Hinweis 
auf den leiblichen Spürsinn gestehen wir uns ein, 
dass uns dieses Thema unmittelbar betrifft, dass 
wir ihm nicht ausweichen können, auch wenn es 
unangenehm ist – alt sind eben nicht mehr nur 
die anderen.

Gesellschaft erschweren es bereits in früheren Le-
bensphasen, dass wir das Altern als natürlichen 
Vorgang akzeptieren und uns mit unserem je-
weiligen Alter identifizieren und anfreunden 
können. Alt sind immer die anderen.

1.1 Altern wird über den Körper 
erfahren und am Leib gespürt

Wenn wir morgens in den Spiegel blicken, die 
ersten grauen Haare entdecken und besorgt die 
neuen Fältchen zu retuschieren versuchen oder 
plötzlich die Zeitung nur noch auf Armlänge vor 
uns lesen können, dann merken wir, dass wir äl-
ter werden. Diese ersten Veränderungen unseres 
Körpers sind nur die Vorhut einer ständig wach-
senden Anzahl von körperlichen Anzeichen, die 
uns das Alter/n bewusst werden lassen.

Mit der Zeit ist vieles nicht mehr selbstver-
ständlich: Wir sind weniger funktionstüchtig, 
weil das Knie lottert, die Hüfte schmerzt, die 
Füsse uns nicht mehr tragen wollen oder die ar-
thritischen Finger das Musizieren verleiden. In 
solchen Momenten konstatieren wir verwundert, 
dass wir das Alter «spüren».

Herr E (87 j.) lacht: «Ich beginne, das Alter zu spü-
ren – bis jetzt habe ich eigentlich nicht groß das 
Alter gespürt und gedacht, ich bin alt. Aber das 
macht man den Leuten heute zum Vorwurf, dass 
sie einfach nicht alt werden wollen.»

Auch wenn man sich damit schwer tut – und da-
mit nicht alleine ist –, sind es die nachlassende 
Energie, die schwindende Kraft und die zahlrei-
chen, eingeschränkten Körperfunktionen, die 
immer mehr verhindern, dass wir das Alter und 
Altern verdrängen können. Mit der Zeit müssen 
wir hinnehmen, dass der alternde Körper uns 
hindert, alles unter Kontrolle zu behalten und 
dass unsere Autonomie bedroht wird. Als Folge 
des körperlichen Alterns wird unser Bewegungs-

© 2015 Hogrefe Verlag, Bern
Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.

Aus: Susanne Blum-Lehmann; Körper- und leiborientierte Gerontologie. 1. Auflage.




