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LEBENSRAUM

«Im Alter wird man
zu Weisheitstatigen»

Seit drei Jahren gibt Ursula Popp Kurse zum Thema «Im Alter neuen Sinn
suchen und finden». Sie erklart, warum es wichtig ist, dass man im Alter
eine eigene Rolle findet und Lebenserfahrung nutzbar machen kann.

Interview: Rita Torcasso

Warum soll man sich im Alter mit dem Sinn
des Lebens beschidftigen?

Ursula Popp: Wéhrend der Erwerbszeit ist der
Sinn oft eng mit der Arbeit verbunden. Das fallt
mit der Pensionierung weg, dann kann eine Leere
entstehen.

Konnte man diese nicht einfach mit dem
fiillen, was man gerne macht?

Auch das braucht zuerst eine Neuorientierung.
Oft stehen am Anfang eher Angste, und man
hefindet sich einer Gesellschaft gegeniiber, die die
Pensionierung als Ruhestand bezeichnet und
alteren Menschen nicht mehr viel zutraut.

Wie soll man in dieser Situation neuen Sinn
finden?

Man braucht Mut, dem gdngigen Bild etwas Eige-
nes entgegenzusetzen. Es geht um drei Fragen:
Wie will ich mich weiterhin am Leben beteiligen,
wo gehore ich dazu, welche Visionen mochte ich
umsetzen?

«Das Beste kommt nochy, so die Kursausschrei-
bung. Was ist fiir Sie das Beste am Alter?

Man erhélt die Freiheit, sich den wichtigen Fra-
gen des Lebens zu ndhern wie eben jener nach
dem Sinn des Lebens.

Und wie erreicht man dieses Beste?

Unser Kurs dauert ein Jahr und besteht aus vier
Teilen. Im ersten schaut man zuriick auf die eige-
ne Biografie und entwickelt ein Grundgefiihl der
Dankbarkeit. Im zweiten stehen Trauer und Ver-
sohnung im Zentrum, Abschied nehmen von dem,
was nicht mehr ist oder nie sein konnte. Ein Teil
ist der praktischen Vorsorge auf das Alter
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gewidmet mit Patientenverfiigung, Vorsorgeauf-
trag und den Gesprdchen in der Familie, mit
Freunden und Hausarzt. Und im letzten werden
dann Visionen entwickelt und konkrete Moglich-
keiten gesucht, wie man sie umsetzen kann.

Warum braucht es auf dem Weg zum Neuen
den Blick zuriick, der ja auch belastend sein
kann?

Es geht darum, sozusagen den inneren Schrank,
in dem wir die Lebensereignisse versorgt haben,
auszusortieren und zu Uberpriifen, was noch
niitzlich sein kann und was im Weg steht. Nur so
kann man auf etwas aufbauen, das einem wirk-
lich lieb ist, und aus Erfahrungen, die uns das
Herz gebrochen haben, lernen. Indem wir uns mit
der eigenen Rolle aktiv auseinandersetzen, erken-
nen wir, was uns Kraft gegeben hat.

Wie entstehen daraus Handlungsmoglichkeiten?
Zuerst werden die Bereiche angeschaut, die einem
am Herzen liegen und die aus der eigenen Sicht
das Leben lebenswert machen. So erhdlt man ei-
nen Uberblick und es entwickeln sich neue Ideen.
Die meisten Kursteilnehmenden kamen zum
Schluss, dass sie sich in ihrer nahen Umgebung
engagieren mochten. Auf keinen Fall soll der Kurs
zu wildem Aktivismus fiihren. Das Ziel ist zu er-
fahren, wie man das Passende finden kann. Eine
Kursteilnehmerin reist jetzt zum Beispiel mit
Migrantinnen an verschiedene Orte der Schweiz
und vertieft dort mit ihnen Integration und Le-
bensfreude.

Was hilft bei der Umsetzung im Alltag?
Eine wichtige Stiitze ist, dass man Aufgaben, ftr
die man sich entschieden hat, selbstbewusst



Zur Person

Ursula Popp (68) war Berufs- und
Laufbahnberaterin, Dozentin in
der Erwachsenenbildung, in den
USA praktizierte sie Akupunktur
und Cranio-Sacral-Therapie und
war Dozentin im Gesundheits-
bereich. Seit 2016 lebt und wirkt
sie im Lassalle-Haus in Bad
Schonbrunn. Sie leitet den 18-
tdgigen Jahreskurs «Das Beste
kommt noch - im Alter neuen
Sinn suchen und finden», wirkt
als Zen-Lehrende und fihrt Fas-

tenkurse durch.
Informationstage zum Kurs 2.12.2019
und 13.1.2020, Jahresprogramm:

www.lassalle-haus.org

anpackt und den eigenen Beitrag wertschitzend
beurteilt. Wenn wir Alteren unseren Selbstwert
klar ausdriicken, verdndert sich die Einstellung
der Gesellschaft uns gegeniiber und es entstehen
neue Mitwirkungsmoglichkeiten.

Was gibt Ihrem eigenen Leben Sinn?

Ich finde es vor allem sinnvoll, mich fiir etwas
einsetzen zu konnen, das tiber mich selber hin-
ausweist.

Sie leben seit drei Jahren im Lassalle-Haus,
geben Kurse und begleiten Zen-Meditationen.
Wie kamen Sie dazu?

Ich lebte bis zum Pensionsalter 65 wiahrend 20
Jahren in den USA, wo ich im Gesundheitshe-
reich als Dozentin gearbeitet habe. Die Méglich-
keit, hier am Lassalle-Haus Kursangebote fiir
altere Menschen aufzubauen und mich starker
spirituellen Themen zu widmen, gab den An-
stoss, in die Schweiz zuriickzukehren. Das Le-
ben in einer Gemeinschaft ermoglicht mir, mit

F

Z

7
7}
R

andern zusammen fiir ein grosseres Ganzes zu
wirken.

Was brachten Sie aus den USA mit?

Gepragt hat mich dort die Lebensweise der nord-
amerikanischen Indianer. Bei ihnen gibt es soge-
nannte Altersweise, die als Altestenrat im letzten
Lebensabschnitt dafiir verantwortlich sind, dass
die Seele der Welt weitergeht. Bei ihren Entschei-
den steht das Wohlergehen der nédchsten sieben
Generationen im Zentrum. Diese Sichtweise hat
mich personlich motiviert, mich hier in der
Schweiz bei der GrossmiitterRevolution und bei
den KlimaSeniorinnen zu engagieren.

Bietet unsere Kultur auch Rollenmodelle

fiir dltere Menschen an?

Unsere christliche Tradition sieht fir sie keine
bestimmten Rollen vor. Wir miissen uns hier im
Alter also selber um einen Platz in der Gesell-
schaft bemiihen. Diese Herausforderung kann

auch sinnstiftend wirken.
>
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Sie betrachten das Alter als eine Lebensphase,
die eigene Aufgaben erfiillen soll. Was heisst
das im Alltag?

Man wird zu Weisheitstédtigen, nachdem man Er-
werbstétige war. Das bedeutet konkret, dass man
den Blick {iber die eigene Nase hinaus richten und
sich auch um das Wohl der Welt sorgen soll.

Das tont gut, doch viele Menschen kommen
sich im Alter unniitz und {iberfliissig vor,
Einsamkeit und Altersdepressionen sind weit
verbreitet...

Menschen kénnen sich davon tiberfordert fiihlen,
selber die Leere, die sich im Alter auftun kann,
mit etwas Sinnvollem zu fiillen. Deshalb ist es
wichtig, dass man die Neugestaltung des Alltags
mit anderen zusammen anpackt und sich aus-
tauscht. Ich habe den Kurs «Sinnsuche im Altery
bewusst auf ein Jahr ausgelegt. So kann sich ein
echtes Gemeinschaftsgefiihl entwickeln. Tatsach-
lich sind daraus einige Freundschaften entstanden.

Halt das Gefiihl, auch im Alter ein sinnhaftes
Leben zu fithren, gesund?

Wenn man um sich schaut, sieht man jetzt ofter
Menschen, die auch im hohen Alter tdtig sind.
Zum Beispiel Marlies Naf-Hofmann, die mit 90
ins Stadtparlament Arbon eintrat und im Amt mit
91 starb. Oder mein 82-jdhriger Zen-Lehrer
Niklaus Brantschen, der Kurse gibt und noch neue
Angebote entwickelt. Flexibel und interessiert
bleiben bedingt ein korperliches und geistiges
Miteinander. Darum muss man sich bemiihen und
es bedeutet auch, sich selber Sorge zu tragen.

Ob wir das Alter als sinnhaft empfinden, hdngt
aber auch stark von der Haltung in unserer
Umgebung ab...

An Angeboten fiir Altere fehlt es ja nicht, diese
sind eine eigentliche Konsumklasse geworden.
Schwieriger ist es, das Richtige fiir sich zu finden:
etwas, das einbindet, aber nicht tiberfordert und
das auch tiber das eigene Ich hinaus wirkt und so
Sinn stiftet. Viele dltere Menschen finden diesen
Sinn in der Natur.

Tut sich die Gesellschaft auch deshalb schwer
mit dem Alter, weil es an den Tod erinnert?
Unsere Kultur tabuisiert den Tod. Friither kannte
man das «Memento moriy, das jeden Tag an die
Sterblichkeit erinnern sollte. Es hatte zum Ziel,
dass man mit der Endlichkeit vor Augen das Le-
ben bewusster lebt und sich lebendiger fiihlt.
Diese Haltung zum Tod, die es in anderen Kultu-
ren noch gibt, ging leider bei uns weitgehend ver-
loren. Doch sie ldsst das Leben tiefer erfahren.

Verédndert sich mit dem demografischen
Wachstum der Menschen im Alter auch die
Sicht auf diesen Lebensabschnitt?

Zurzeit passiert viel, weil sich immer mehr éltere
Menschen nicht mehr einfach in den Ruhestand
setzen lassen. Mit den 68ern altert jetzt eine Ge-
neration, die viele gute Denker hervorgebracht
hatte. Sie beschiftigten sich mit Losungen fiir
gesellschaftliche Probleme, die heute nétiger
denn je sind. Mit diesem Wissen konnten sie jetzt
jungen Menschen zur Seite stehen und sich selber
auch aktiv einbringen. Ein Beispiel dafiir ist die
Frauenbewegung: Der Frauenstreik in diesem
Sommer verband Generationen und setzte gleich-
zeitig auch Neues in Bewegung.

Was verhilft im Alter zum Seelenfrieden?

Die Gelassenheit dem Leben gegeniiber. Sie ent-
steht, wenn wir bereit sind, das eigene Leben in
einen grosseren Kontext zu stellen und uns als
Teil eines Ganzen einzubringen. So gelingt es,
den Augenblick zu leben, prasent

LEBENSRAUM

und aufmerksam zu sein. Diese «Gelassenheit entsteht,

Haltung macht gelassen und zu- wenn wir bereit si Dd,

frieden.

das eigene Leben
in einen grosseren
Kontext einzubringen.»

Menschen im hohen Alter fin-
den oft in der Religion Lebens-
sinn. Lost heute Spiritualitiit zu-
nehmend die christlichen Reli-
gionen ab?

Religionen kdnnen einerseits Halt geben und in
eine Gemeinschaft einbinden, anderseits aber
auch durch Tradition einschrianken und Visionen
verhindern. Die Generation, die jetzt ins Renten-
alter eintritt, ist offener und gleichzeitig skepti-
scher. Spiritualitédt schliesst Religion nicht aus,
geht aber dariiber hinaus, weil jeder unabhéngig
von religiosen Uberzeugungen Zugang dazu hat.
Und sie ist nicht in festen Gruppen organisiert,
schliesst also auch niemanden aus.

Wie lebt man Spiritualitat im Alltag?

Dankbarkeit ist ein spirituelles Geftihl, das man
bewusst pflegen kann. Sie erdffnet eine andere
Sicht auf Menschen und Dinge. Die Grundfrage,
woflr bin ich dankbar, verbindet mit der Welt.
Ein weiterer Schritt ist Freundlichkeit. Zuerst
muss man lernen, sich selber gegeniiber freund-
lich zu sein, so entsteht Wertschitzung gegeniiber
dem, was uns umgibt. Und damit wéren wir wieder
bei der Verantwortung fiir die Seele der Welt, wel-
che die Altersweisen auch hier pflegen kinnen. B
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