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Nur wenig mehr als

einen Kilometer tdglich

Alter werden ist nicht immer so einfach, wie man
gelegentlich liest. Als ich noch zehn, zwanzig
Jahre jiinger war, habe ich mir das Alterwerden
ganz anders vorgestellt. Ich dachte mir aus, was
ich mit der vielen freien Zeit alles machen werde.
Und heute? Ich kann kaum die Hailfte dessen,
was ich mir ausgedacht habe, verwirklichen.
Letzten Winter ging es mir gesundheitlich nicht
gut. Ich verbrachte die meiste Zeit im oder auf
dem Bett. Zweimal wochentlich machte ich wohl
meine Besorgungen, tauchte téglich einmal in
kaltes Wasser in der Badewanne, um die Blutzir-
kulation anzuregen. Und dennoch war ich nach
den kurzen Turniibungen am Morgen regelmas-
sig erschopft.

Grenzenlose Miidigkeit war ein stindiges Pro-
blem. Ich war todmiide, wenn ich ein Stiindchen
plauderte. Gleiches passierte, wenn ich an einer
Bastelarbeit sass. Staubsaugte ich das Wohn-
zimmer, musste ich mich nach halber Arbeit aus-

ruhen, die andere Hilfte besorgte ich einige

Stunden spiter oder am nichsten Tag — und das
Abstauben am iibernidchsten Tag!

Ich bildete mir ein, gegen meine Miidigkeit ein
probates Mittel gefunden zu haben: Ich legte
mich oft aufs Bett. Ich dachte: «Im Liegen ruhe
ich besser aus als im Sitzen.» Ich konnte so eine
Unmenge lesen, jede Woche Dutzende von
Kreuzwortrédtseln 1osen und ausserdem noch
verschiedene Sachen schreiben. Zudem konnte
ich eine Menge Heizkosten sparen — dachte ich
mir — und brauchte so weniger heizen. Selbstver-
standlich stand ich zwischendurch immer wieder
auf und besorgte ein bisschen den Haushalt.
Die Erniichterung kam Anfang Mairz: Als zum
ersten Mal kein Schnee mehr lag, ging ich im
Garten um das ganze Haus herum und war
plotzlich ausser Atem! Ich war zutiefst erschrok-
ken, dies war mir noch nie passiert. Das konnte
nicht sein, das durfte nicht sein — auch nicht,
wenn man bald siebzig ist.

Ich ahnte, dass der Mangel an Bewegung der
Hauptgrund meines Zustandes war. Ich sann auf
Abhilfe. Ich spazierte ab sofort taglich 100, 200

Meter vor dem Haus hin und her. Bald auch wei-
ter. Mehrmals taglich stieg ich die Treppe hinauf
und hinunter, wenn draussen Schnee lag. Dann
war ich immer so erschopft, dass ich mich einen
Moment aufs Bett legen musste. Der Erfolg mei-
ner Bemiihungen stellte sich langsam ein. Nach
etwa zwei Wochen konnte ich wenigstens wieder
ohne Atemnot ums Haus gehen. Ende Mirz be-
gann ich, die Beete im Garten umzugraben. Nur
im Schneckentempo ging es vorwarts. Nach we-
nigen Minuten musste ich jeweils verschnaufen,
nach einer Viertelstunde ging es wieder ins Haus
zum Ausruhen. Was andere in einer oder zwei
Stunden umgraben, dazu brauchte ich eine Wo-
che. Ich wollte aber alles selber machen, auch
das, was ich in jingeren Jahren einer Hilfskraft
itbergeben hatte. Ich hatte das Gefiihl, es sei der
Anfang vom Ende, wenn ich mich jetzt gehen
lassen wiirde.

Meine Lebensweise im Winter hatte sich offen-
bar als falsch erwiesen. Sie richte sich fast wih-
rend des ganzen Sommers. Nur langsam ging es
besser, nach zehn Minuten Rasenméihen war ich
meist am Ende meiner Kraft angelangt und
musste mich fiir etwa eine Stunde aufs Bett legen
und ausruhen. Mehr als vierzehn Tage brauchte
ich, um den Rasen zu mihen — meist konnte ich
dann wieder von vorne anfangen. Erst gegen den
Herbst machte sich eine kleine Leistungssteige-
rung bemerkbar. Es liegt weitgehend in unserer
Hand und héingt von unserer Lebensweise ab,
wie weit uns unsere Kréfte mit zunehmendem
Alter verlassen. Nicht immer ist nur «das
Schicksaly schuld.

Seit Neujahr gehe ich tiglich eine kleine Strecke
zu Fuss. Ich bemiithe mich, richtig zu marschie-
ren und nicht bloss zu spazieren. Die Strecke ist
nur wenig mehr als einen Kilometer. Ich weiss,
dass dies keine Glanzleistung ist, es gibt Senio-
ren, die ein Vielfaches davon leisten. Aber fiir
mich ist es gegenwirtig das Maximum, wozu ich
fahig bin. Ich spiire deutlich, wie gut mir das tut.

Gertrud Derendinger
Q93
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