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das Leben ist fiir jeden Menschen die einmalige Chance, aus
ihm was zu machen, dieses Leben nicht mehr oder weniger un-
geliebt und ungenutzt verstreichen zu lassen, auch nicht zum
Ende hin. Ob das gelingt, hat nicht nur mit seiner Dauer zu tun.
Denn wie immer: Quantitat ist nicht garantiert auch Qualitat.
Aber hinreichend lange zu leben vergrofiert doch die Chancen.
Das gilt und spornt an, dlter zu werden und dabei lebendig zu
sein.

Wir leben deutlich langer, als Menschen vor unserer Zeit es
getan haben. Im Durchschnitt. Aber doch viele — und viel mehr
als fruher, in Deutschland zum Beispiel. Und zwar relativ ge-
sund. Wohlstand und Hygiene und Hochleistungsmedizin und
Frieden spielen dabei eine grof3e Rolle.

In so grofRer Zahl langer zu leben, alter zu werden und alt zu
sein, ist ein neues Stiick Menschengeschichte, denn das gab es
so noch nie. Gerontologen und Soziologen, Philosophen und
Allgemeinmediziner, Psychologen und Pflegefachkrafte fin-
den hier ein breites Arbeitsfeld. Auch die Politik. Auch die Ge-
sellschaft, und - in ihr — die Familien. Die Kommunen.



Ich stehe mit 79 Jahren nicht mehr wirklich in der Mitte
meiner Lebenszeit, habe aber doch noch einige Jahre vor mir,
hoffe ich (man kann sich ja nie sicher sein). Jedenfalls bin ich
mit Zuversicht unterwegs. Das Leben bleibt interessant, jeden
Tag, personlich und privat, gesellschaftlich und politisch.

Von Hannah Arendt stammt das Wort von der »Politik als
angewandte Liebe zum Leben«. Ich finde, da ist viel dran, an
der Liebe zum Leben und an der Rolle, die das Miteinander
dabei spielt, also auch das Politische. Im Staat und in der Ge-
sellschaft. Und darum geht es in diesem Lesebuch. Um das ein-
zelne und eigene Leben und das miteinander.

\w Twne WJ@V{N\*W\‘



I. ALTERWERDEN IN DIESER ZEIT

»Alter wird man von alleine, dariiber muss man sich keine Ge-
danken machen.« — Das Bonmot ist nicht neu, aber falsch wie
eh und je. Alter werden wir vom ersten Lebenstag an, und wir
machen uns auch Gedanken dartber, sonst gabe es weder Kin-
dergarten noch Schule noch Ausbildung noch Studium noch
Weiterbildung. Wir machen uns Gedanken bis zum Berufs-
ende. Danach ist weitgehend offenes Feld. Wird sich schon fin-
den. Nichts tun miissen ist doch einfach. Aber das stimmt so
nicht. Und das ist wichtig fiir die, die schon alter sind, und fir
die, die es werden.

Lassen Sie uns daruber ein wenig nachdenken und reden.

Es ist nicht egal, wie wir dlter werden. Und die meisten von
uns werden tatsachlich alt. Die Lebenserwartung liegt bei rund
80 Jahren, bei Frauen hoher als bei Mannern. Sie wird bald
zwischen 83 und 85 Jahren liegen, und der Zenit ist auch damit
noch nicht erreicht.

Die meisten von uns werden relativ gesund alt. Es kommen
richtig gute Lebensjahre obendrauf. Lebensqualitdt im Alter-
werden und im Altsein ist moglich. Auch im Sterben. Und wir
haben Einfluss darauf. Wir sind nicht allmachtig, aber auch
nicht ohnmachtig. Wenn man das Leben mag, und man sollte
es mogen — denn wir sind hier alle mutmaflich nur dieses eine
Mal dabei—, dann macht es Sinn, aufs eigene Leben Einfluss zu
nehmen.

Bevor man aus dem Berufsleben ausscheidet, sollte man
wissen, wie man in Zukunft leben will. Vorlaufig. Variieren
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kann man jaimmer noch. Jede und jeder hat Prioritaten. Nichts
mehr wollen vom Leben wire die schlechteste aller moglichen.

Wir lernen gerade, auch als Gesellschaft, mit dem Alterwer-
den umzugehen. Nur unsere Sprache hat sich noch nicht so
richtig darauf eingestellt. Wann werden wir dlter und wann
sind wir alt? Heute sind in Deutschland rund 5 Millionen Men-
schen alter als 80, um die Jahre 2035/2040 werden es 10 Millio-
nen sein. Die allermeisten davon so fit, dass sie alleine fir sich
sorgen konnen, autonom. Unsere Hochleistungsmedizin hat
da eine wesentliche Rolle, aber auch der relative Wohlstand,
die Hygiene, der Arbeitsschutz wirken sich aus. Kinder sterben
nicht mehr als Sduglinge, Miutter nicht im Kindbett, Mdnner
nicht an gefahrlichen Maschinen, viel weniger Menschen im
Strafenverkehr. Und seit nun rund 74 Jahren gab es an dieser
Stelle, in Europa, keinen Krieg, anders als in den Jahrhunderten
zuvor. Ja, Europa!

Unsere Sprache fremdelt. Die Jungen wollen gerne als 17-Jah-
rige schon bei den Senioren spielen, denn die Senioren sind
die Vollwertigen. Mit 32 bis 35 beginnt beim aktiven Fufdball
der Trend zu den »alten Herren«. Mit vierzig wollen alle wieder
jung sein, und so ab 50 werden wir alter, aber moglichst nicht
alt. Es konnte dem Sprachsinn nach ja auch sein, dass die Alte-
ren alter sind als die Alten, aber das ist nicht gemeint. Die, die
alter sind als die Alten, das sind die Hochaltrigen, und die wer-
den ja auch noch alter. Wir haben, ziemlich lange in unserem
Leben, die freie Wahl, wo wir uns selbst einordnen.

Wann ist man alt?

Ich bin 1940 geboren, 79 Jahre alt. »Wie alt fiithlen Sie sich, fra-
gen hin und wieder die Leute. Wie 79, ich kenne ja meinen Ge-
burtstag. Fiithlen Sie sich nicht etwas jiinger, vielleicht 75? Nein,
ich verlasse mich aufs Wissen und ich weif3, dass ich 79 bin.
Fiihlen Sie sich alt? Nein —ich bin alt, 79 ist alt. Und so ahnlich.



Dieses Sich-junger-fuhlen-Sollen mag ich nicht, denn es uiber-
deckt, dass man 79 und relativ gut drauf sein kann. Ich bin ja
nicht versehentlich 79, sondern absichtlich.

Manche mogen das Wort Senioren nicht, wissen aber
auch kein anderes. Wenn ich zu der Seniorin Alte sage oder
zu dem Senior Alter, sind die meistens nicht begeistert. »Alter
Schwede« ist erlaubt, aber da fangt die Kumpelei an, die alles
erlaubt. SchlieRlich kénnte man das Alterwerden und Altsein
subjektivieren — und jede und jeder hitte so sein eigenes Al-
ter. Aber was ware dann mit Schulpflicht, Fuhrerscheinerlaub-
nis, Wahlrecht und Renteneintrittsalter? Das ist eine hiibsche
Frage fiirs Konversationslexikon. Aber jetzt geht es weiter mit
dem Alterwerden in dieser Zeit.

Ansprechpartner zum Thema »Alter werden« sind der Staat,
die Gesellschaft und wir jeweils als Einzelne.

An den Staat haben wir die Erwartung, dass er Gerechtig-
keit und Freiheit garantiert, Gerechtigkeit auf gutem Niveau
und Freiheit auch als umfassende Sicherheit. Wir wollen uns
auf die sozialen Sicherungssysteme fur Gesundheit, Rente
und Pflege verlassen konnen. Der Staat muss das organisieren.
Aber Versicherung heif3t hier: Die Jungen zahlen fur die Alten,
die Gesunden fur die Kranken, die Fitten fuir die Pflegebedirf-
tigen. Jeder Mensch, der einzahlt, ist potenzieller Empfanger.

Aber es geht nicht nur um die Zuverlassigkeit der sozialen
Sicherungssysteme. Viel hangt ab von der Entwicklung unse-
rer Kommunen, der grofden und der kleinen, einschlief3lich
der Kreise und der zivilgesellschaftlichen Prasenz. Am ehesten
hier — vor Ort — kann man die nétigen strukturellen Losungen
erwarten. Der 7. Altenbericht, der von der damaligen Bundes-
regierung erst spat beantwortet wurde und dessen Beratung
und Umsetzung hoffentlich bald auf die Tagesordnung die-
ses Bundestages kommt, bietet gute Ansitze und Vorschlage
zum Thema. »Sorge und Mitverantwortung in der Kommune -
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Aufbau und Sicherung zukunftsfahiger Gemeinschaften«, so
lautet der Titel des Altenberichts. Es geht da um den Auftrag,
»Merkmale einer zeitgemaf3en, aktivierenden lokalen Senio-
renpolitik« herauszuarbeiten. Die Befunde und Vorschlage zur
Umsetzung sind interessant bis dringend empfehlenswert. Die
alte Bundesregierung — unter der Federfihrung des Bundesmi-
nisteriums fur Familie, Senioren, Frauen, Jugend — hat sachlich
klare Position zu den Forderungen des Altenberichts bezogen,
der feststellte, »dass starke, handlungsfihige Kommunen von
zentraler Bedeutung sind, um im demografischen Wandel die
Politik fiir dltere und mit dlteren Menschen vor Ort wirkungs-
voll weiterzuentwickeln«.

Die Quartiersentwicklung, die sich an vielen Orten zeigt, ist
ein guter Ansatz. Seniorenbeirdte, Mehrgenerationenhauser,
lokale Allianzen fiir Menschen mit Demenz, Hospiz- und Pallia-
tivvereine und -dienste auch. Und manches andere mehr. Es
geht um die Frage, ob es ein Grundangebot im Bereich Senio-
renpolitik geben sollte, das fir jede Kommune verbindlich ist,
unabhiangig von ihrer eigenen finanziellen Kraft. Das konnte
bedeuten, die Altenhilfe (wie es die Kinder- und Jugendhilfe
seit Langem sind) zu einer kommunalen Pflichtaufgabe zu
machen und so auch ein kommunales Basisbudget fur die ge-
meinwesenorientierte Seniorenarbeit zu erreichen. Es konn-
ten den Kommunen auch speziellere Aufgaben zugeordnet
werden. Auf jeden Fall muissten sie dafiir mit Handlungsmacht
und Finanzen ausgestattet sein. Das wiederum ginge nur im
Gleichklang von Bund und Lindern, was die Sache in der Re-
gel nicht einfacher macht. Dass die Aufgabe anstrengend wird,
darf nicht dazu fiithren, sie auf die lange Bank zu schieben oder
den ganzen 7. Altenbericht ins Museum zu stellen.

Was immer passiert: Die aktive Teilhabe und Teilnahme der
Alteren muss ermdglicht und gesucht werden. Es geht nicht
um verstaatlichte Altenpolitik, sondern um die Erméglichung
selbstbestimmter lokaler Altenpolitik. Das Potenzial vor Ort ist
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grof3. Von den 30 Millionen ehrenamtlich aktiven Menschen
in unserem Land sind zahlreiche im Seniorenalter — erfah-
ren, qualifiziert, unermiuidlich. Daraus kann man eine wirklich
gute zeitgemaf3e Seniorenpolitik in jeder Kommune, in jedem
Stadtteil entwickeln. Am Engagement der haupt- und ehren-
amtlich aktiven Senioren wird das nicht scheitern. Sie werden
auch in hohem Mafle sachkundig mitwirken konnen, wenn
es darum geht, neue Impulse fiir eine lokale Altenpolitik zu
geben. Gleichwohl ist erkennbar, dass bestimmte Vorausset-
zungen unverzichtbar sind, die obligatorisch werden sollten -
eben zu Pflichtaufgaben der Kommunen. Damit es da kein
Missverstandnis gibt: Kommunen sollen nicht ihre Stadtwerke
zu Altenwerken machen oder Vereine kommunalisieren. Die
Kommunen sollen aber die Grundbedarfe einer zeitgemaf3en
Seniorenpolitik sichern, auch unter Beachtung von und im Zu-
sammenwirken mit den Verbanden, Vereinen, Institutionen,
Initiativen, die im Seniorenbereich aktiv sind.

Was immer man da erwihnt, wird man zur Antwort bekom-
men, dass es das schon gibt, zum Beispiel die Mehrgeneratio-
nenhduser. Das stimmt. Es gibt zurzeit zwischen 450 und 500.
Wir brauchten aber zwanzig- bis dreif3ig Mal so viele. Wir sind
ein Land der Modellprojekte. Fast alles Gute ist schon einmal
gedacht und in kleiner Auflage praktiziert worden. Aber das
16st nicht das Problem der Ungleichwertigkeit der Lebens-
verhaltnisse. Pflegestutzpunkte, Mittagstische, spezialisierte
Hospiz- und Palliativdienste, lokale Allianzen fiir Menschen
mit Demenz, qualifizierte interessenneutrale Information
und Beratung jederzeit bei Fragen zu Pflege, Formen niedrig-
schwelliger Hilfe, Vermittlung von Bedarf und Angebot ehren-
amtlicher Hilfe — das ist alles irgendwo vorhanden. Aber an
noch viel mehr Stellen fehlt es.

Mobilitat ist eine zentrale Voraussetzung fir gute Lebens-
qualitat im Alterwerden. Von der guten Begehbarkeit des 6f-
fentlichen Raumes, tiber ein verlassliches OPNV—Angebot bis
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zu Burgerbussen und nutzbaren offentlichen Toiletten. Auch
die Moglichkeiten der digitalen Welt miissen in realistischer
Weise einbezogen und in den hoheren Altersklassen starker
verbreitet werden.

Die Daseinsvorsorge generell (und besonders im Gesund-
heitsbereich) muss sichtbar, ausreichend und fir alle erreich-
bar sein. Bundesdurchschnittlich kann man sich da nicht
beklagen. Aber was hat man vom Durchschnitt, wenn man
deutlich aufierhalb von ihm wohnt?

Zu uns selbst: Der Schatz der Alteren ist die Zeit. Auch wenn
wir mit Augenzwinkern immer behaupten, nun gar keine Zeit
mehr zu haben: Wir haben Zeit, wir sind die Zeitreichen, und
mit Zeit kann man was bewegen.

Zeit zum Ausruhen, zum Nachdenken, zum Reisen, zur
Mufe, zum Bei-sich-Sein, das steht oben auf der Liste. Keine
Hetze. Aber ein paar Stunden jede Woche sind frei furs gesell-
schaftliche Miteinander, im Grofieren oder Kleineren. Und Gu-
tes fiir den eigenen Korper tun. Bewegung? Ja, Bewegung.

Wer lange keinen Bewegungssport mehr gemacht hat, hat
mit 65 plus Hemmungen, neu einzusteigen. Die Pfunde wa-
ckeln. Das Verletzungsrisiko wird zum Thema, eine Blamage
befurchtet. Trotzdem ist es nie zu spat, langsam wieder an-
zufangen. Anfangen beginnt im Kopf, der im Ubrigen zum
Korper voll dazugehort und partizipiert, wenn was passiert.
Die Bewegung der Beine erndhrt das Gehirn. Auch Radfahren,
Rudern, Schwimmen oder Tanzen tun das. Fur jede und jeden
gibt es Passendes.

In vielen Sportvereinen gibt es geschulte Trainerinnen und
Trainer, die den Neustart Alterer sachkundig begleiten. Wenn
es das vor Ort bisher nicht gibt, kann man selbst die Initiative
ergreifen, es anregen und gleichzeitig anbieten, jede Woche ein
paar Stunden fur die Organisation einer Senioren-Bewegungs-
sportgruppe zur Verfiigung stehen. Dass die Gruppe sehr sinn-
voll ist, wissen alle Vereinsvorstinde, aber die meisten von ih-

13



nen sind noch im Beruf und mit Arbeit fir den Verein schon
voll ausgelastet.

Also kann man Organisationshilfe anbieten, um sachkun-
dige Beratung bitten, vielleicht auch Kurse dazu belegen, die
von den Landessportbiinden (LSB) angeboten werden. Die zahl-
reichen Mitglieder des Vereins Uiber 40 und uber 65 Jahre an-
zuschreiben und zum Mitmachen einzuladen, ist sicher auch
eine gute Idee. Ich kenne die Aktivitaten des LSB Nordrhein-
Westfalen, der zeigt, was man tun kann. Man erreicht nicht
alle, aber doch eine grof3e Zahl.

Wir Alteren haben meist tagsiiber Zeit fiir eine Walk- oder
Schwimm- oder Fahrradgruppe. Dann also los und im Verein
die Versicherungsfragen klaren. Zweimal die Woche zwei Stun-
den oder so dhnlich. Jedenfalls regelmaf3ig und nicht zu sel-
ten. Ist keine Halle verfiigbar? Dann einfach ab nach draufen.
Und wenn es regnet? Auch! So ungesund ist Regen denn doch
nicht. Und einmal im Quartal sollte man mindestens auch
Rollatoren-Rennen veranstalten.

Wir Alteren lehnen leicht ab: Da gehe ich nicht hin, die sind
alle so alt. Wenn man uns dann dazu bringt, in den Spiegel zu
blicken, haben die meisten eine Erkenntnis. Aber das nachste
Argument zur Ausrede kommt schnell: Altere sind oft so ko-
misch. Am besten zugeben, dass das so ist. Frither gab es we-
nige Alte, die konnten ungebremst Weisheit vortauschen. Aber
bei uns vielen Alteren und Alten ist uniibersehbar, dass wir
nicht sonderlich weise sind, sondern manchmal sonderlich.
Da hilft nur die Offensive. Besser mit solchen sonderlichen Al-
teren walken oder schwimmen, als alleine zuhause im Liege-
stuhl liegen, Gesundheitspillen schlucken, Kreuzwortratsel 16-
sen oder Serie gucken und einsam sein.

Manche haben ein Einsehen und machen mit. Und dann
muss man Aktivitat richtig dosieren und irgendwann zum
Training fiir das bronzene Sportabzeichen einladen. Nachs-
tes Jahr vielleicht. Mal sehen. Kein ubertriebener Ehrgeiz, nir-
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gendwo. Es geht nicht um Sieg und Niederlage, nicht um be-
sondere Leistung oder das Tragen der olympischen Fahne. Es
geht um Bewegungssport nach individuellem Vermogen.

Auch mal Zeit haben fur Gruppenstunden bei Kaffee und
Bier. Denn aufSer dass der Korper einschlief3lich Kopf von der
Bewegung profitiert, wachsen ja auch neue soziale Kontakte.
Und die sind fur uns Altere nicht weniger wichtig als die Bewe-
gung. Eher noch wichtiger.

Wir miissen der Isolation und Vereinsamung vorbeugen, Be-
kanntschaften suchen und pflegen. Soziale Kontakte helfen da-
bei, die Sicherheit in der eigenen Wohnung zu erhéhen, vor al-
lem bei Menschen, die in ihrem Ein-Personen-Haushalt leben.
Und davon gibt es mehr als je zuvor. Ihre Zahl nimmt zu, auch
bei Alteren. Das spricht nicht gegen Notrufanlagen und Ahn-
liches, aber soziale Kontakte haben doch ihren eigenen Wert.

Es gibt noch ein Argument, das fiir solche Bewegungssport-
gruppen oder vergleichbare Ansatze bei Reisen, Kinobesu-
chen, VHS-Kursen etc. spricht: Die medizinische Grundlagen-
forschung muss bisher leider immer wieder melden, dass noch
kein Mittel gefunden ist, Alzheimer-Demenz zu verhindern
oder zu heilen oder wenigstens auszubremsen. Was sie aber
immer wieder betont: Bewegen, bewegen, bewegen ist gut fur
den Kopf. Bewegung der Beine ernahrt das Gehirn. Das ist keine
Garantie, aber eine Tendenz, vielleicht eine kleine Chance. Und
in der Tat haben wir ja im Bereich Bewegung ein riesiges Defi-
zit. Schlimmer noch: Wir werden gerade zu einer Bewegungs-
verhinderungsgesellschaft, im korperlichen Stillstand welt-
weit unterwegs. Unsere Vorfahren mussten taglich eine Menge
Kilometer laufen, um Nahrung zu finden. Wir steigen ins Auto,
fahren zum Supermarkt, da steht viel zu viel in den Regalen,
und wir kaufen es und essen es auch noch. Vernuinftig ist das
nicht. Kérpergerecht auch nicht.

Es beginnt damit, dass wir die Bedeutung der Alltagsbeweg-
lichkeit aus Bequemlichkeit unterschatzen. Treppen sind eben
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kein Hindernis, sondern eine Chance. Wer sie auslasst und
dabei besonders konsequent ist, schadet sich selber. Weshalb
sollte man sich freiwillig schaden?

Morgens eine Viertelstunde Gymnastik im Badezimmer ist
doch leicht. Nicht schlimm, wenn man komisch aussieht bei
Kniebeugen, Rumpfbeugen, Handerecken, Auf-einem-Bein-
Stehen und Tiefdurchatmen. Die Regelmafligkeit macht’s.
Jeder Tag hat einen Anfang. Und ins Badezimmer gehen die
meisten von uns ohnehin sowieso.

Individuelle Gymnastik ersetzt aber nicht die Bewegungs-
gruppe. Und weil der innere Schweinehund doch immer
wieder den Start verschiebt, ist es besser, sich selbst in ein
Reglement mit anderen Interessierten zu begeben, das spornt
an und diszipliniert und hat auch andere gute Folgen, siehe
oben.

Die Ernahrung spielt eine Rolle, und sie verdient noch ein
Wort. Manche essen aus Langeweile ganztags. Da hat sich was
vererbt. Nach 1945 haben wir aus Hunger so viel gegessen, wie
zu bekommen war. Aber es war nur wenig zu bekommen. Wir
gingen als Kinder nicht selten ohne Pausenbrot in die Schule -
nicht weil unsere Eltern uns keines geben wollten, sondern
weil sie keines hatten. Wir gingen mit Kochgeschirren in die
Schule, weil uns dort Quakerspeise hineingefullt wurde. Bis
hin zu 1950 gab es Lebensmittelkarten, mit denen man sich
eine magere Ration Brot holen konnte. Und etwas dunklen,
feuchten Zucker. Und was in der grunen Spitztiite beim Um-
stiilpen vom Zucker hingenblieb — meine Mutter stiilpte ganz
vorsichtig um - gehorte, mir. Das waren meine ersten Pralinen
sozusagen. Und als sich mit der freien Marktwirtschaft und
der D-Mark bald die Geschafte wieder fiillten, futterten alle los,
als ob morgen die nachste Hungersnot ausbrechen wtirde. Das
war verstandlich. Viele wurden bald wieder rund und strahl-
ten. Ludwig Erhard und andere lebten es vor. Aber inzwischen
stellt sich das Problem andersherum.
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IN FORM ist eine Aktivitat der BAGSO (der Bundesarbeits-
gemeinschaft der Seniorenorganisation e.V.), wo in Semina-
ren sachkundig und interessenneutral iiber die Bedeutung
richtiger Ernahrung und ausreichender Bewegung informiert
wird. Andere bieten Vergleichbares an. Man muss sich nur um-
héren.

Wer 60 wird, sollte sich — spatestens — informieren und Kon-
sequenzen ziehen. Das zahlt sich aus. Und fir Bewegung und
Erndhrung sind wir in hohem Mafle selbst verantwortlich. Es
ist kein Muss, sich darum zu kiimmern, aber es ist klug und
eine Chance.

Das gilt im Ubrigen auch fur die bertichtigten Stolperecken
in der eigenen Wohnung. Solche Barrieren sollte man wegrau-
men, bevor man selbst wackelig wird. Im Alterwerden nehmen
Kraft, Tempo und Ausdauer ab. Beim Sportabzeichen kann
man sich das alle paar Jahre in Sekunden und Kilos ansehen.
Das ist die ballistische Kurve des Lebens und ganz normal.
Auch die Fahigkeiten in puncto Koordination schwinden. Das
ist vielleicht sogar die wichtigste Veranderung. Man stof3t eher
irgendwo an, wackelt beim plétzlichen Drehen, beim Aufste-
hen vom Stuhl, beim Richtungswechsel, ist unsicher auf Trep-
pen ohne Gelander. Alle kennen das aus Bus und Bahn. Die Al-
teren, die stehen, halten sich fest, wenn gebremst oder durch
Kurven gefahren wird. Die Jungen stehen ungerihrt daneben
und pendeln die Situation problemlos aus. Deshalb ist das Tan-
zen eine so niitzliche Form der Bewegung. Man muss sich da-
bei auf die Gruppe, den Partner oder die Partnerin einstellen,
muss sich seitlich vorwarts und seitlich riickwarts bewegen,
sich wenden und drehen. Das ist gut fiir den Kopf und eine
prima Sturzprophylaxe, die sehr wichtig ist.

Im Jahr 2017 gab es in Deutschland 8.400 Sturzunfille in
Wohnungen und Hausern. Viele davon sofort oder bald danach
mit tédlichem Ausgang. Meistens waren dltere Menschen be-
teiligt. In vielen Wohnungen wurden die Barrieren nicht recht-
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zeitig aus dem Weg geschafft. War ja noch immer gut gegan-
gen. Dann nicht mehr.

In Deutschland kommen inzwischen deutlich mehr Men-
schen bei Unfallen in der eigenen Wohnung und im Haus ums
Leben als bei Verkehrsunféllen. Die katastrophalen Zahlen
Mitte der 1970er-Jahre — 17.000 Tote jahrlich allein in der Bun-
desrepublik — konnten auf etwa 3.500 im ganzen Land gesenkt
werden. Nicht von alleine tibrigens. Die Anschnallpflicht traf
zundchst auf wiitenden Protest, das Alkoholverbot am Steuer
wurde ignoriert. Die gute Einsicht wuchs mit den Sanktionen
und der Zeit.

Bei Maflnahmen in Wohnungen ist die Einsicht von Vorn-
herein hoher. Da geht es um die Tur zum Bad und zur Toilette,
die nicht breit genug ist fiir den Rollator und die moglichst
nach auflen aufgehen sollte. Da ist die sperrige Badewanne,
die noch nicht durch eine bequeme, ebenerdige Sitzdusche
ersetzt worden ist. Da fehlt die elektronische Hebeanlage fir
die Jalousien. Man klettert auf Stithle und Schemel, um ans
oberste Fach des Schrankes zu kommen, weil da Dinge depo-
niert sind, die man alltdglich braucht. Wenn man ein wenig
beweglicher bleibt und wenn die Barrieren in der Wohnung
entfernt werden, sind viele Risiken gebannt. Solche kleinen An-
passungen der Wohnung an die Vernunft sind nicht sehr teuer
und werden teils geférdert. Ein auf einige Jahre ausgelegtes In-
vestitionsprogramm von Bund und Landern kénnte aber mit
begrenzten Mitteln die Risiken deutlich reduzieren. Nattrlich
sind hier auch die Wohnungsbaugesellschaften angesprochen.

Zustimmung findet man dafiur leicht. Nur eines wird gerne
noch eingewandt: Unser Teppich, der ist so schon, der war so
teuer. Der bleibt. Gut, der Teppich soll bleiben, wenn er unent-
behrlich ist. Aber nagelt ihn bitte an die Wand. Das ist fur alle
gut, und dem Teppich ist es recht.

Das Thema Mobilitat geht natiirlich weit tiber das Gesagte
hinaus. Das eigene Auto bleibt ntutzlich, wenn man es noch si-
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cher im Verkehr bewegen kann. Aber es ist keine Schande, sich
selbst einzugestehen, dass auch diese Fahigkeit abnimmt, was
mit Reaktionsschnelligkeit, Abstandsgefiihl und Komplexitat
mancher Verkehrsfihrungen zu tun hat. Wenn dann Merk-
fahigkeit, Sehscharfe, Reaktionsfahigkeit oder Gedachtnis ab-
nehmen, kann das Autofahren zum Risiko werden. Das alles
entwickelt sich individuell sehr unterschiedlich. Fahrtiichtig-
keit hiangt nicht vom Alter ab. Aber beim Alterwerden stei-
gen die Risiken irgendwann, beim einen spiter, beim anderen
fruher.

Und immer wieder kommt in diesem Zusammenhang der
Einwurf: Man weifd doch gar nicht so genau, wie das bei einem
selbst ablaufen wird. Richtig. Aber die eigene Mobilitat taten-
los riskieren, das ist wahrlich leichtfertig.

Biirgernahe Kommunen sorgen dafiir — und viele sind biir-
gernah, mein Lob fiir die Kommunen! —, dass auch ihre alteren
Biirgerinnen und Biurger sich frithzeitig und immer wieder in-
formieren konnen tiber all die Dinge in ihren Gemeinden, die
fur Seniorinnen und Senioren besonders wichtig sind. Volks-
hochschulen spielen da eine positive Rolle, Seniorenbtiros und
Seniorenrite, Pflegestiitzpunkte und die erwdhnten Mehrge-
nerationenhduser. Auch die Informationsarbeit von Verban-
den und Organisationen, in Veranstaltungen, gedruckt oder
digital, bietet alle wichtigen Informationen zum Alterwerden.
Guter Rat ist nicht teuer. Es liegt an uns selbst, ob wir ihn nut-
zen und wie.

In einigen Stadten gibt es spezielle Bildungseinrichtungen
fur altere Semester, auch an Unis. Und dass in den allermeis-
ten Medien, in Zeitungen und im Radio, im Fernsehen, in Zeit-
schriften und Biichern das Thema vergessen wiirde, kann man
nicht ernsthaft behaupten. Sicher, perfekt ist das noch nicht,
und der Bedarf wachst. Da ist noch Luft nach oben. Ein biss-
chen mehr Heim-Volkshochschule fiirs Alterwerden bei den
Offentlich-Rechtlichen wire tagsiiber maoglich, hore ich.
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Das gilt auch fur alles, was mit Gesundheit und Pflege, mit
Demenz und mit dem Sterben zu tun hat. Themen, tber die
man nicht jeden Tag reden muss, die man aber moglichst frith
im Alterwerden ernsthaft und von Zeit zu Zeit bedenken und
besprechen sollte. Einsichten kénnen sich dndern. Niemand
hat seine Gesundheit selbst voll im Griff, irgendwas kann je-
derzeit passieren, getreu Erich Kéastner: »Wird’s besser, wird’s
schlimmer, fragt man alljahrlich. Seien wir ehrlich: Leben ist
immer lebensgefahrlich.« Alles nicht neu. Mit Vorsorgevoll-
macht und Patientenverfiigung sollte man nicht bis ins hohe
Alter warten. Es schadet ja nicht, wenn die Menschen, die mir
am liebsten sind, im Falle des Falles meine Meinung kennen,
falls ich selbst nicht mehr entscheidungs- und handlungsfa-
hig bin. Die Vorsorgevollmacht klart verbindlich, wer in einem
solchen Fall an meiner statt Entscheidungen treffen darf. Das
Paar, das am 75. Geburtstag festlegt, »das machen wir, wenn
wir 9o werdeng, ist spat dran und leichtsinnig.

Auch die Neuen Medien liefern wichtige Informationen zur
Gesundheitsversorgung, meistens auch zu Angeboten vor Ort.
Ein Grundkurs, der sicher macht in der Nutzung digitaler An-
gebote, ist empfehlenswert. Bekanntlich auch fiir eine »Stand-
leitung« zu den Enkelkindern.

Langst nicht alle Alteren werden lange und/oder schwer
pflegebediirftig. Die meisten sogar nicht. Aber auch hier gilt:
Niemand ist davor sicher. Kann solche Pflege zuhause erfol-
gen? Viele winschen sich das, aber wer kann das tibernehmen?
Partnerin oder Partner? Oder wer sonst? Die meisten Pflegebe-
durftigen bleiben —mindestens auflangere Zeit —zuhause, und
die meisten von ihnen werden von den Angehorigen gepflegt,
oft ohne professionelle Fachkriafte. Man muss das sorgfaltig
abwagen. Pflegen ist keine Kleinigkeit, »die doch jeder kann«.
Pflegen ist, zumindest fiir bestimmte Stadien, eine Herausfor-
derung, die man »konnen« muss, die hohe berufliche Qualifi-
kation erfordert.
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Prioritat sollte die Antwort haben auf die Frage, wo die
Pflege genau fir diesen Menschen und genau fur dessen Be-
durftigkeit am besten moglich ist. Und dabei ist die Grenze der
Belastbarkeit der pflegenden Angehorigen wichtiger Teil der
Antwort. Auf jeden Fall sollte von Anfang an der Sachverstand
von Fachkriften einbezogen werden, und/oder es sollten die
Pflegenden die Gelegenheit suchen und nutzen, bei Sachkun-
digen eine »Grundausbildung« zu bekommen.

Die Herausforderung fiir Pflege zuhause ist besonders grof
bei Menschen mit Demenz, und gerade hier glauben viele
Paare, es sich gegenseitig schuldig zu sein, ein Verbleiben zu-
hause moglich zu machen. Das ist vor allem im fortgeschritte-
nen Stadium nicht immer vernuinftig. Die Pflegenden sollten
sich und die Betroffenen nicht tiberfordern, das ware leichtfer-
tig und keineswegs Ausdruck einer ethischen Handlungsweise.

Bei Hinweisen auf Demenz gibt es oftmals noch ein Verste-
cken und Zogern, mit der Mutmafdung sinnvoll umzugehen.
Dazu wird dann auch darauf verwiesen, dass es eine Heilungs-
chance bisher nicht gibt und deshalb eine klare Diagnose we-
der zur Heilung noch zum Stopp der Krankheit fiihren wird.
Wozu dann eine Klarung der Situation? Etwa zwei Drittel der
Demenzen sind genetisch bedingte Alzheimer-Erkrankungen,
die bis heute offensichtlich nicht heilbar oder entscheidend
eindimmbar sind. Rund ein Drittel der Demenzen aber ist an-
deren Ursprungs und - in Mafen — behandelbar, wenn auch
nicht kurierbar. Schon um hier keine Chance zu verpassen, ist
eine ziigige und eindeutige Diagnose sinnvoll, und zwar vom
Spezialisten.

Klar ist auf jeden Fall: Auch Menschen mit Demenz sind
keine Kategorie. Sie bleiben Individuen. Sie sind in ihrer De-
menz so unterschiedlich wie die Nicht-Dementen auch. Jeder
Mensch ist und bleibt ein Unikat. Menschen mit Demenz kon-
nen Orientierung und Sprachfahigkeit verlieren, aber das Ge-
fihl bleibt.
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Die Zahl der Menschen mit Demenz nimmt zu, auch weil die
Zahl der Alten und Hochaltrigen zunimmt. Es ist eine Krank-
heit, die mit dem Alterwerden schrittweise deutlich haufiger
auftritt.

In Fachartikeln wird eine Demenzrate von 1 bis 2 Prozent
bei 60-Jahrigen genannt, bei den 90- bis 95-Jdhrigen eine von
35 Prozent plus. Bei der letzten Zahl rutscht man leicht in den
Sessel. Muss man aber nicht. Wir sind ja noch nicht 90 plus.
Und zweitens hat man auch dann immer noch eine Chance
von 2:1, nicht betroffen zu sein. Nicht fiir vieles im Leben dieser
Altersklasse stehen die Chancen so gut.

Auch bei Demenz ist Unabanderlichkeit nicht zwingend. Die
Grundlagenforschung muss nachdrucklich vorangetrieben
werden. Das geht auch nicht nur Deutschland an, sondern die
ganze Welt. Denn die Lebenserwartung steigt tiberall. Wir kon-
nen mit unserer Hochleistungsmedizin heute Dinge tun, die
vor 50 Jahren noch undenkbar waren: Herzen transplantieren
und Lungen. Neue Kniegelenke und Hiiften sind fast zur Rou-
tine geworden. Vor 30 oder 40 Jahren konnte man befiirchten,
HIV werde in naher Zukunft den Grof3teil der Menschheit hin-
wegraffen — Entwarnung. Versprechen kann man zwar nichts.
Aber aufgeben dirfen wir Menschen den Versuch nicht, vor-
beugende oder eindimmende oder heilende Wege auch fiir die
Demenz zu finden.

Der Pflegebedarf je Person steigt. Die Zahl der Pflegebedurfti-
gen auch. Die Zahl der ausgebildeten Pflegekrifte steigt aber
nicht entsprechend mit. Dies alles kommt nicht plotzlich und
unerwartet. Es ist ein Beispiel fiir die Neigung, erkennbare de-
mografische Entwicklungen zu ignorieren, statt rechtzeitig zu
handeln. Motto: Wir wissen Bescheid und warten mal ab! Bei
der gesetzlichen Rentenversicherung. Am Arbeitsmarkt. Am
Wohnungsmarkt. Zwischen den Regionen. Und beim Pflege-
bedarf.
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2018 hat das Thema zusatzliche Aufmerksamkeit und hof-
fentlich auch nachhaltigen Riickenwind bekommen. Der Start
von KAP (Konzertierte Aktion Pflege) durch die Bundesregie-
rung ist gut, aber nun muss in der vereinbarten Zeit, in 2019,
auch einiges passieren. Ein Anfang ist immerhin gemacht.
Mehr noch nicht.

Bei der Pflege und bei den anderen Bereichen massiven
Wandels wire Angstmache unverantwortlich. Wir haben in
Deutschland das Potenzial, die nachsten dreiflig Jahre gut zu
bestehen und zu erleben, wie dann die demografischen Ver-
schiebungen sich zuriickentwickeln und sich wieder ausgegli-
chene Relationen bilden. Die Babyboomer sind dann zwischen
85 und 100 Jahre alt. Aber diese zuversichtliche Perspektive
gilt eben nur, wenn rechtzeitig, also zuigig und zielgerichtet,
gehandelt wird.

Das Miteinander der Generationen muss garantiert sein.
Wir Alteren durfen nicht versuchen, Vorteile fiir uns auf Kos-
ten der nachfolgenden Generationen zu erzielen. Umgekehrt
naturlich auch nicht. Wir sitzen in demselben Boot. Das heifdt
Bildung und Ausbildung, gute Lebenschancen fiir alle Kinder
und Jugendlichen sind unverzichtbar. Die Gleichwertigkeit
der Lebensverhaltnisse in den Stadten und Regionen muss be-
achtet werden. Es geht nicht um platte Gleichheit, nattirlich
nicht. Aber wo die Bedingungen fur Lebensqualitit, auch im
Alterwerden, sich so verschieben, dass vermeidbare drastische
Mingel auftreten, kann das nicht weiter hingenommen wer-
den. Das heif3t aber, rechtzeitig zu handeln und vorzubeugen.
Und rechtzeitig, das ist jetzt.

Die Rolle der Kommunen muss gestarkt werden. Sie mussen
Handlungsmacht und -pflicht haben und die nétigen finanzi-
ellen Bedingungen, um fur alle, auch fur die Alteren und Al-
ten, eine gute Lebensqualitat vor Ort zu ermoglichen. Es reicht
nicht, mit sinnvollen Bundes- und Landesgesetzen passable
Durchschnittswerte zu erreichen. Die solidarische Gesellschaft
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