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Dieser erste Versuch, ilterwerdende Frauen und Miitter zu-
sammenzufithren, ist so. gut gelungen, dass ein zweiter Kurs
gestartet werden musste im Frithjahr 1958.

Das Programm des Fortsetzungskurses lautete:

Gefahren der Vereinsamung.
Altersdepressionen.

Wege zur Gemeinschaft,
Generationenprobleme.

Das Alter im Wandel der Zeiten.

Vom Sinn der Musse und des Spiels im Alter.
Frohlicher Spielnachmittag.

. Das Alter versteinert oder verklart.

R s

Eine Reihe alternder Miitter und Grossmiitter haben gelernt, die
Eigenart ihrer Altersstufe, ihre Stellung in Familie und Gemein-
schaft besser zu verstehen. Sie haben gesehen, dass sie mit ihren
Problemen nicht allein dastehen. Es haben sich wihrend der
beiden Kurse einzelne Altersfreundschaften gebildet, was von
besonders grossem Werte ist. Seit Kursende treffen sich weiter-
hin die Mehrzahl der Teilnehmerinnen zu freien monatlichen Zu-
sammenkiinften ohne die Leiterin.
Mogen diese ersten zwei Kurse in Winterthur auch andere
Stidte und Gemeinden anregen zu dhnlichen Unternehmungen,
sei es auf staatlicher oder privater Basis. — Der Winterthurer
Kurs wiinscht ein gute-s Beginnen und hofft, in Kontakt treten
zu konnen mit neugegriindeten andern Kursen,

Lydia Hardmeier

Hygiene des Alters

Unter diesem Titel geben wir eine Einsendung wieder, die uns ein
unbekannter Leser unserer Zeitschrift zugestellt hat. Wir drucken
sonst Anonymes nicht ab. Uns scheint, dass zur Hygiene des
Alterns auch der Mut zur Wahrheit und Offenheit gehort. Die
in der Einsendung aufgestellten Regeln sind auch keineswegs
fiir alle Betagten bestimmt. Der geschilderte Alte soll dankbar
sein, dass thm eine gesunde Konstitution geschenkt wurde. Viele
unserer Leser, so denken wir, werden sich dartiber freuen, dass
es auch solche alte Kduze gibt.

«Als wir jiingst von Rom aus einen Ausflug in die Lepinischen
Berge machten, mussten wir iiber einen Ziircher staunen, der



trotz seiner mehr als siebzig Jahre tiber eine halbe Stunde lang
ohne Rast riistig einen steilen Hang durch einen steinigen
Olivenhain hinaufsteigen konnte und uns Jiingeren gar voraus
war. Er erwidhnte einen achtzigjihrigen Bekannten, der die vier
Treppen in seine Behausung in einem Schwung hinaufspringe,
ohne nur seine Atmung sichtbar beschleunigen zu miissen, und
der noch unlingst ein paarmal zu Luft und Wasser nach den
kanarischen Inseln gereist sei mit weniger Hemmungen wie
andere von Zirich ins Sduliamt. Allerdings habe jener von jeher
seinen Korper trainiert. Unser Wandergenosse selber hatte, wie
er meinte, das Glick gehabt, schon in frihen Jahren durch
eine Sennriiti-Kur ein hygienisches Leben mit seinen wohltitigen
Wirkungen zu etlernen; er rauche nicht, schwimme und wandere
viel und habe die in Degersheim erprobte Hautpflege durch ein
halbes Jahr Badehosen-Dasein auf einer kleinen vertriumten
sizilischen Insel so vervollkommnet, dass er seit einem Jahrzehnt
selbst bei schroffstem plotzlichem Temperaturwechsel keine
Ginsehaut mehr bekomme und auch keine einzige Erkiltung
mehr gehabt habe. Seine aufs beste konservierte Elastizitit ver-
danke er wohl den leichten Koérperiibungen im morgendlichen
Luftbade, dem fleissigen Tiefatmen auf weiten Spaziergingen
am Ziirichberg und der Gewohnheit, den Schmelzberg und die
Schienhutgasse hinunter je iiber mehrere Stufen zugleich hin-
unter zu springen sowie Ofters barfuss auf den Fusspitzen zu
gehen usw.... So habe er auch seine durch einfachste Kost
begiinstigte schlanke Linie derart bewahrt, dass ihm jetzt noch
ein vor vierzig Jahren angefertigter Smoking tadellos sitze.

Das andere hatten wir selber gesehen: Wie er nun schon seit
Monaten fast tiglich sechs bis acht Stunden stets genussfroh mit
offenen Augen und ohne sichtbare Ermiidung durch die Museen
und Gassen Roms wandert, zwischenhinein emsig in gelehrten
Bibliotheken herumstobernd, die italienische Politik schier leiden-
schaftlich verfolgend und immer wieder uns interessante Lektiire
herbeischleppend, aber auch abends recht wacker mit uns den
kriftigen Frascati schliirfend, der ihm mnach jahrzehntelanger
Abstinenz nun erst recht mundet als die ,Milch des Alters".
Ab und zu leistete er sich auch ein Konzert oder eine Theater-
auffithrung bis tiber die mitternichtliche Stunde hinaus . . .

Er scheint es nicht immer leicht gehabt zu haben im Leben; doch
er- hat die mancherlei Enttduschungen und Herzenskiimmernisse
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mit tapferer Resignation {iberwunden und bestrebt sich in tag-
lichem energischem Anlauf, die driickende Einsamkeit des Alters
und die ihm heute durch sein Schicksal aufgezwungene sehr
bescheidene Lebenshaltung ohne Murren durch ,geistige Hygiene'
ertriglich zu gestalten; eben durch unentwegte Betitigung von
Kopf und Herz, doch ohne senile Eitelkeit und ohne irgend-
welche Illusion {iber den objektiven Wert, besser Unwert seiner
Beschiftigungen, was ihm durch wohl ebenso angeborenen wie
bewusst gepflegten Humor erleichtert zu werden scheint. Er
selber lichelt skeptisch iiber die gelegentlichen Versuche, ein
,Gedicht' zu verbrechen oder zu einem Eichendorffschen Lied
eine Vertonung zu finden.

Weshalb ich tiber diesen fiir saturierte Biirger vielleicht etwas
seltsamen Kauz berichte? Um daran eine praktische Forderung
zu illustrieren, deren Dringlichkeit bei uns im Gegensatz zu
den angelsichsischen Volkern nur erst von einzelnen erkannt
wird. Driiben hat ihr eine junge, mit Eifer und Erfolg gepflegte
Wissenschaft den Weg geebnet: die Gerontologie, von der wir
kaum erst den Namen horten. Unter deren schon zahlreichen,
praktisch fruchtbaren Thesen ist nun auch die, dass die moderne
gesellschaftliche Entwicklung von jedem einzelnen verlangt,
das Altern zu erlernen, und der Allgemeinheit die Pflicht auf-
erlegt, Einrichtungen zu treffen, das richtige Altern zu lebren.
Was unser halbromischer Landsmann dank besonderer Umstinde
und auf langen, schmerzlichen Umwegen schliesslich (wie auch
manche andere alte Leute) sich selber leidlich erlernte, dazu
soll die grosse Schar der Alternden auf Grund sorgfiltiger
wissenschaftlicher und experimenteller Studien systematisch an-
geleitet werden. Und zwar in allgemein verstindlichen, auf-
klirenden Vorlesungen (etwa der Volkshochschulen), in Ferien-
kursen auf dem Herzberg oder sonst an einem heimeligen Ort;
aber nicht weniger auch durch individuelle Beratung in eigens
dafiir zu schaffenden Polikliniken oder Beratungsstellen, wo
Aerzte, Psychologen und Sozialarbeiter gemeinsam titig sind
und tunlichst auch Rdume wie Personal fiir geeigneten Sport
(leichte Ballspiele, Turnen und andere turnerische Uebungen)
vorhanden sind.

Wie sich das im einzelnen verwirklichen liesse, mogen die
Praktiker entscheiden. Zunichst muss endlich einmal der Ge-
danke der Alters- und Alternshygiene bet uns lebendig werden.
Dazu mochten diese Zeilen beitragen.»
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