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82. Jahrgang

Nr. 19, 1. Oktober 1988

& in Kontakt
Gehorlosen-Zeitung fiir die
deutschsprachige Schweiz

Offizielles Organ des Schweizerischen Gehorlosen-Sportverbandes (SGSV)
Herausgeber: Schweizerischer Verband fur das Gehorlosenwesen (SVG)

Frohes Alter

Alterwerden will gelernt sein! Das habe ich kiirzlich auf
einem Buchumschlag gelesen. Wer nimmt das so richtig
ernst? Jeder denkt: Alt werden, das kommt noch friith genug,
warum soll ich in der Mitte des Lebens schon daran denken?
Aber da schimmert eines Morgens beim Kammen ein graues
Haar durch. Schnell wird es ausgerupft. Ein Silberfaden ist
aber noch kein Altershinweis. Viele Menschen ergrauen frii-
her, und sie tragen nicht schwerer an ihren Haaren.

In unserer zweiten Lebens-
halfte, so um die 50 herum
sollten wir daran denken, dass
unser Leben in den nun vor uns
liegenden Jahren langsam ein
anderes Gesicht bekommt. Die
meisten Leute nehmen sich
daftir keine Zeit. Man ist auf
dem Hohepunkt angelangt und
fahlt sich in jeder Beziehung
wohl. So sollte es eigentlich
weitergehen! Jeder mochte
lange leben, aber nicht altern.
Da entdecke ich plotzlich, dass
mir unangenehme Situationen
am Arbeitsplatz oder zu Hause
mehr zusetzen als friher. Ich
rege mich schneller auf ob
Kleinigkeiten und bin emp-
findlicher. Kurzum, ich bin
nicht mehr so belastbar wie

friher. Der Ricken beginnt
beim langen Sitzen zu
schmerzen, das Herz pocht

stark bei der geringsten An-
strengung, und letzthin hatte
ich sogar einen leichten
Schwindelanfall. Alle diese
Anzeichen |6sen auch einen
seelischen Druck aus. Endlich
wird der Arzt aufgesucht.
«Mein Lieber», sagt er, «Sie
werden in Zukunft lhr Tempo
etwas reduzieren miussen.
Wenn man gegen die 60 geht,
zeigen sich naturgemadss ge-
wisse Abnitzungserschei-
nungen, die wir nicht liberse-
hen sollten. Man darf nicht
Raubbau an seiner Gesundheit
treiben. Sie soll uns so lange
wie moglich, bis ins Alter hin-
ein erhalten bleiben.» So
spricht der Arzt. Und ich habe
aus allem heraus nur das Wort
«Alter» gehort.

Was heisst Altern? Wir begin-
nen langsam Neuland zu be-
treten. In den letzten Jahren
wurde schon viel dartber ge-
schrieben: Das Alter ist ein
Abenteuer.

Altern ist Veranderung, wir
gewinnen einerseits und ver-
lieren anderseits.

Die Kunst, alt zu werden

In der Kunst des Alterns er-
reicht die Lebenskunst den
Gipfel. Sogar Goethe hat sich
Uber das Altwerden gedussert:
Alterwerden heisst, ein neues
Geschaft antreten. Alle Ver-
haltnisse andern sich, und man
muss entweder zu handeln
ganz aufhoren oder mit Willen
und Bewusstsein das neue
Rollenfach tibernehmen.

Unsere Aufgabe ist es, die Zeit
des Alterns zu gestalten. Wenn
wir dem ausweichen, wird es
uns ergehen wie vielen Leuten,
die sich vor der Pensionierung
nie darum kiammerten. Sie
denken: «Jetzt kann ich dann
die ganze Arbeit und Miihe
hinter mir lassen und nur noch
tun, was ich will». Der bis jetzt
Tatige wird am Tag der Pen-
sionierung gefeiert, er be-
kommt Blumen, womdglich
noch ein Abschiedsgeschenk

und die guten Wiinsche seiner
bisherigen Mitarbeiter. Viel-
leicht folgen nun zwei, drei
Wochen Ferien. Bei der Riick-
kehr findet er sich nicht mehr
zurecht. Er ist aus dem lang-
jahrigen Gleichschritt gekom-
men, denn die freie Zeit geht
weiter, es folgen Wochen,
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Elisabeth Hintermann, die
Autorin des Leitartikels, ist die
Mutter von unserem Redaktor
Martin Hintermann, ist im Fe-
bruar dieses Jahres 75 Jahre
alt geworden. Sie ist nach wie
vor als Leiterin von Senioren-
gruppen tétig. Die ehemalige
Hauswirtschaftslehrerin  und
Kursleiterin  am  Elternbil-
dungszentrum der Stadt Zi-
rich, spezialisierte sich zusam-
men mit ihrem Gatten schon
vor der Pensionierung auf Al-
tersfragen. Anfangs der Acht-
zigerjahre leitete das Ehepaar
einige Gesprachsrunden in
der Seniorensendung «Treff-
punkt» im Fernsehen DRS mit
einer Seniorengruppe, deren
heute noch lebende Teilneh-
mer sich immer noch regel-
massig treffen. Seit dem Tod
von Emil Hintermann, einem
ehemaligen Gehorlosenlehrer

Kurzportrat: Elisabeth Hintermann,
Seniorengruppenleiterin

Elisabeth Hintermann, Senio-
rengruppenleiterin und Bera-
terin in Altersfragen.

und spaterem Leiter des
Elternbildungszentrums  der
Stadt Zirich, fihrt Frau Hin-
termann die Gruppenarbeit in
ihrer Wohngemeinde und in
auswartigen Kirchgemeinden
alleine weiter. Sie lebt in einem
Einfamilienhaus in Berikon/
Mutschellen bei Ziirich.




Monate, Jahre. Wie fllt er all
diese Zeit aus, wenn er sich
vorher nie iberiegt hat, wie er
seinen neuen Lebensweg ge-
stalten will?

Erfahrungen aus Kursen

In meinen Kursen horte ich oft
die Seufzer der Ehefrauen:
«Seit mein Mann pensioniert
ist, habe ich fir mich keine
freie Minute mehr. Er steht
Gberall im Weg, schaut immer
in die Kochtépfe, offnet die
Backofentir zu friih, so dass
der Kuchen zusammenfallt. Er
kritisiert vor lauter Langeweile
dies und das. Wenn ich ein-
kaufen gehe und einige Worte
mit einer Bekannten spreche,
klagt er, ich sei zu lange fort-
gewesen. Er hat eben friher
nur seine Arbeit gehabt und
sich fiir gar nichts weiter inter-
essiert». Armer Mann! Anstatt
nach einer Lésung zu suchen
und etwas Befriedigendes zu
tun, lasst er die Tage an sich
vorlberziehen, wird immer
missmutiger und trédger und
eine Last fiir seine Familie. Der
Alternde fahlt sich nutzlos,
zum «alten Eisen» gehorig.
Wichtig ist einmal, dass wir
nicht dem vergangenen Para-
dies der Jugend nachtrauern.
Es hat auch in den friiheren
Jahren Hohen und Tiefen ge-
geben. Durch die Krisen sollte
der Mensch reifer werden.
Jetzt gilt es «Ja» zu sagen zum
Alter, es anzunehmen, unser
Leben danach zu richten. Los-
lassen kdénnen, was vorbei ist,
so wie wir unsere Kinder auch
loslassen mussten, langsam
durch ihre ganze Entwicklung
bis zum Erwachsensein.

Keine Kunst ist, alt

zu werden,

es ist Kunst, es zu ertragen.
Goethe

Wiinsche erfiillen

Wir entdecken vielleicht bald
einmal, dass wir seit den Ju-
gend- und Arbeitsjahren etli-
che Wiinsche mit uns herum-
tragen, die wir uns nie erfiillen
konnten: Reisen und sich liber
die betreffenden Gegenden
auch geschichtlich orientieren,
Fotografieren, Dia-Serien her-
stellen, handwerklich arbeiten,
Sammlungen nach unseren
Interessen anlegen, fir ein
Hilfswerk arbeiten, andern
Menschen helfen (zum Bei-
spiel Gehbehinderten), die
Natur studieren, das Werden
und Wachsen beobachten,
Vortrdage und Ausstellungen
besuchen (Anregung zu eige-
ner Tatigkeit), einen ganz neu-
en Beruf kennen lernen. Es
sind alles Vorschlage, die eine
Gruppe von Pensionierten zu-
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sammengetragen hat und die
wir selber erweitern kénnen.
Ich freue mich tber einen pen-
sionierten Lehrer, der plétzlich
sein Talent fur die Schneiderei
entdeckte. Er lernte mit der
Nahmaschine umzugehen, mit
Schnittmustern zu arbeiten,
und kirzlich zeigte er mir voller
Stolz die selbstgeschneiderte
Windjacke. Daneben reist er
gern, gartnert und geniesst die
dritte Lebensphase, wie man
die Pensionierungszeit auch
nennt. Eine 70jahrige Frau, die
einige Jahre gesundheitlich
stark zu kdmpfen hatte, erklar-
te mir: Sehen Sie, ich habe
nach meiner Operation eine
Bestandesaufnahme, ein In-
ventar meiner Mdoglichkeiten
gemacht. Dem Vergangenen
nachzutrauern hilft mir nicht.
So lernte ich meine Grenzen
kennen und kann meine Ge-
brechen in mein Leben ein-
bauen und es so neu gestalten
nach meinen Mdglichkeiten.

. .. sich freuen an neuem Le-
ben.

Antoine de Saint-Exupéry, ein
franzGsischer Pilot und
Schriftsteller, schrieb: Der ist
ein Narr, der sich an der Ver-
gangenheit die Zahne aus-
bricht, denn sie ist ein Granit-
block und hat sich vollendet.
Bejahe den Tag, wie er dir ge-
schenkt wird, statt dich am
Unwiederbringlichen zu stos-
sen.

Warten bringt nichts

Vereinsamung bedriickt viele
alte Menschen. Der Gatte
starb, die Kinder sind fort, und
der Alleinstehende verliert al-
len Kontakt und jammert Uber
seine Einsamkeit. Niemand
komme zu ihm, sein Leben be-
stehe nur noch aus Warten. Es

Einsamkeit bedriickt viele alte
Menschen.

gibt unzahlige Frauen und
Manner in solchen Situatio-
nen. Nur zu warten auf die
Mitmenschen und  diese
schuldig zu sprechen fir ihr
Nichterscheinen, ist nicht der
richtige Weg. Wir sollten, so-
lange es uns noch méglich ist,
den Schritt tiber die Schwelle
unserer Wohnung tun, um den
menschlichen Kontakt nicht zu
verlieren. Oder wir konnten
das Schreibtelefon zu Hilfe
nehmen oder schreiben und
versuchen, Bekannte zu errei-
chen. Es lohnt sich, nicht so-
fort aufzugeben bei einem
Misserfolg. Vielleicht war der
Zeitpunkt fir ein Treffen un-

glinstig, aber die Verbindung "

nach aussen ist hergestellt. Je
mehr wir uns zurtickziehen,
desto mehr laufen wir Gefahr,
dass wir von der Umgebung
isoliert werden.

Wer rastet, der rostet,
sagt man

Aber wir brauchen nicht mehr
alles auf einmal zu erledigen
und uns zu gramen, wenn die
Kraft nicht reicht. Darum teilen
wir den Tag ein zwischen Ar-
beit und Ausruhen. Durch die
Woche sollten wir zwei bis drei
Termine belegen, die sich stets
wiederholen, zum Beispiel
einen Kurs, ein Treffen mit
Freunden, Thermalbad, ein
Spielnachmittag (Denkspiele,
die Konzentration erfordern)
usw.

Etwas Unbekanntem gegen-
Ubergestellt zu werden, er-
zeugt Angst. Deshalb miissen
wir uns beobachten und er-
fahren, was alles auf den al-

ternden Menschen zukommt.

Bei-den einen zeigen sich ge-
wisse Veranderungen friher,
bei andern spater. Wir arbeiten
nicht mehr im gleichen Tem-
po, das Gehen wird beschwer-
licher, die Augen werden
schwicher, das Gedéachtnis
lasst uns manchmal im Stich,
Rheuma zeigt sich, das Herz
will nicht Uberbeansprucht
werden. Das alles muss nicht
eintreten, aber es kann sich
bemerkbar machen. Und fir
vieles, das uns nicht mehr
moglich ist zu tun, bleiben die
Erinnerungen. Wir mdissen
besonders im Alter anpas-
sungsfédhig  bleiben, um
Schwachstellen  ausgleichen
zu konnen (zum Beispiel Ge-
déchtnistraining, Altersturnen
usw.). Unsere Lebenserwar-
tung hat sich gegen friher um
20 Jahre verlangert — ein Ge-
schenk, das durch angepasste
Erndhrung und Fortschritte der
Medizin erreicht wurde. AHV
und Renten haben den mei-
sten Senioren grosse Vorteile
gebracht. Finanziell nicht ab-
héngig zu sein, gibt Sicherheit.
Man fuhlt sich freier, wenn die
materielle Sorge von Tag zu
Tag behoben ist.

Wie flillen wir die gewonnenen
Jahre aus? Indem wir den Wil-
len aufbringen, tatig zu sein
und interessiert unsere Um-
weltzu erleben. Und indem wir
unsere Seele nicht verschlies-
sen vor dem Gedanken, dass
wir einmal abgerufen werden.
Mit dieser positiven Einstel-
lung erleben wir ein frohes und
glickliches Alter.




	Frohes Alter

