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Vorwort

Was ist eigentlich unser „wahres Alter?“ Ab wann sind wir „ältere“ 

Menschen, ab wann sind wir „alt“? Wenn das so einfach wäre mit 

der Definition! Eine bekannte Fernsehmoderatorin sagte kurz vor 

ihrem 40. Geburtstag: „Vierzig ist das neue Dreißig“. Ein Mode-

designer erklärte: „60 ist das neue 40“. Ja, was denn nun? Die Er-

klärung für solche Aussagen liefert der Spruch: „Man ist immer 

nur so alt, wie man sich fühlt.“ In einem Artikel der „Badischen 

Zeitung“ las ich, dass sich der Durchschnittsdeutsche 8,3 Jahre 

jünger fühlt als er ist. Das passt ja gut! Dieses Lebensgefühl mag 

damit zu tun haben, dass die meisten Mitbürger, die 50 Jahre oder 

älter sind, andere Erfahrungen gemacht haben als die Generation 

ihrer Eltern. Die Menschen, die heute „um die 50“ sind, kennen 

weder Krieg noch Nachkriegsjahre und waren in ihren produk-

tivsten Arbeitsjahren Teil einer erfolgreichen Volkswirtschaft mit 

all den Vorteilen, die damit einhergingen.

Das Älterwerden – für viele Menschen ist es eine Schreckens-

vision, deren Vorboten und Auswirkungen mit allen Mitteln be-

kämpft werden müssen. Unsere Gesellschaft bietet dafür zahl-

reiche Möglichkeiten an wie Kosmetikstudios, Fitnesscenter, 

Anti-Aging-Produkte und chirurgische Eingriffe. So soll die 

 Jugendlichkeit bis ins reife Alter erhalten werden  – äußerlich 

und innerlich. Denn auch bildungstechnisch wird für Ältere gut 

gesorgt. Deutschlands Universitäten haben Menschen, die in 

der zweiten Lebenshälfte noch einmal neue Wege einschlagen 
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wollen, als neue Zielgruppe für sich entdeckt. Sie bieten ihnen 

die reguläre Teilnahme an Seminaren und Vorlesungen an  – 

nicht nur als Gasthörer. Für manche dieser Studenten und Stu-

dentinnen bedeutet das Studium einfach, ihre Bildung aufzu-

frischen oder weiter auszubauen, für andere erfüllt sich damit 

ein Lebens traum. Doch nicht nur ein spätes Studium stellt einen 

Lebens traum dar, den man sich auch im reiferen Alter noch er-

füllen kann. Noch viele andere Träume warten darauf, verwirk-

licht zu werden.

Einige dieser Möglichkeiten, die sich in der zweiten Lebens-

hälfte auftun können, sind allerdings abhängig von guter Ge-

sundheit, ausreichenden finanziellen Mitteln (nicht jeder kann 

sich eine Kreuzfahrt oder eine Reise zu exotischen Zielen leis-

ten) oder auch davon, ob man (noch) einen Partner hat, der die 

 eigenen Pläne teilt und unterstützt. Und auch, wenn man es nicht 

wahrhaben will, geht manches nicht mehr, weil man tatsächlich 

älter wird – egal, wie man sich fühlt. Das realisieren wir spätes-

tens dann, wenn uns das Leben mit ungeplanten unerwünsch-

ten  Ereignissen konfrontiert und wir spüren, dass dieses Leben 

irgend wann zu Ende geht.

Die Autorinnen und Autoren dieses Buches haben ganz un-

terschiedliche Lebensläufe, aber etwas haben sie alle gemeinsam: 

Sie sind Menschen, deren Glaube an Jesus Christus das Funda-

ment ihres Lebens ist. Ich bin überzeugt davon, dass Sie, liebe 

Leserinnen und Leser, inspiriert, ermutigt und getröstet werden 

durch diese persönlichen Geschichten, in denen wunderbare 

Frauen und Männer Gottes ihre Herzen öffnen und uns einen 

Einblick in ihr Leben und ihre Gefühle schenken. Sie alle sind 

mutig in der zweiten Lebenshälfte vorangegangen und  haben 

sich auf das Abenteuer des Älterwerdens eingelassen. 
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Man muss kein bestimmtes Alter erreicht haben, um von 

den Erfahrungen dieser Autorinnen und Autoren profitieren 

und lernen zu können. Dazu gehört der Umgang mit den eige-

nen Begrenzungen – in welcher Form auch immer – und mit 

 schwierigen, aber notwendig gewordenen Entscheidungen.

Die Geschichten in diesem Buch zeigen jedoch auch: Gewisse 

Dinge, die wir mit dem Älterwerden und schließlich dem  Alter 

verbinden, sind nicht unausweichlich. Manche Ängste  können 

wir getrost ablegen, denn der Schöpfer des Himmels und der 

Erde spricht das große Amen über unser Leben; ihm allein steht 

es zu, die Spanne und die Umstände unseres Lebens zu bestim-

men. Deswegen ist eines gewiss, wenn ich mein Vertrauen auf 

 Jesus setze – unabhängig davon, wie alt ich mich fühle oder wie 

alt ich tatsächlich bin: Das Beste kommt noch, nämlich eine 

Ewigkeit in Gottes Gegenwart.

Bis dahin lädt er uns ein, zuversichtlich und mutig durch 

 unser Leben zu gehen und im Älterwerden nicht nur die He-

rausforderungen, sondern auch die Chancen zu sehen.

Denn für die Träume, die Gott uns ins Herz gelegt hat, gibt es 

kein „zu alt“.

Viel Freude und Inspiration beim Lesen!

Ihre Ingeborg Barker

Ingeborg Barker ist Pastorin der Fels Gemeinde in Bingen, liebende 

Ehefrau, Mutter und Großmutter und langjährige Frauenleiterin 

im Bund freikirchlicher Pfingstgemeinden. 
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Für wen dieses Buch geschrieben ist …

Wann beginnt eigentlich die zweite Lebenshälfte? Das wurde ich 

bei der Zusammenstellung dieses Buches mehrfach gefragt.

So ganz einfach lässt sich das nicht sagen. Denn wie jung oder 

alt man sich fühlt, ist sehr unterschiedlich und hängt von ver-

schiedenen Faktoren ab. Die eine hat schon seit dem 40. Ge-

burtstag Angst vor dem Älterwerden. Andere machen sich zum 

ersten Mal kurz vor dem 50. Geburtstag Gedanken, was noch 

kommen könnte.

Sollte man die Definition an der statistischen Lebenserwar-

tung festmachen?

Dann könnten wir Frauen hier in Deutschland bei einer statis-

tischen Lebenswartung von rund 87 Jahren den 43. Geburtstag 

als Lebensmitte annehmen.

Ein Mann hat nach heutigem Stand etwa zwei Jahre weni-

ger zur Verfügung. Aber all das sind statistische Zahlen, die sich 

durch die individuellen Umstände verändern können.

Eine Frau, die 1968 geboren ist und in Deutschland lebt, hat 

eine statistische Lebenserwartung von 87,9 Jahren. Das errech-

net das Portal http://population.io nach dem Geburtsjahr, dem 

Geschlecht und dem Land, in dem man lebt.

Netterweise rechnet das Portal auch gleich die verbleiben-

den Lebensjahre aus und fragt: „Fühlen Sie sich jung oder 

alt?“ Es folgt die Feststellung: „Sie sind die 5 7771 645 274. le-

bende Person auf der Welt. Das bedeutet, dass 78 Prozent der 

13



Weltbevölkerung und 54 Prozent der Menschen in Deutsch-

land jünger sind als Sie.“

Ob diese Angaben aufmunternd sind, sei dahingestellt. In 

 jedem Fall zählt eine 50-Jährige eindeutig zu der älteren Bevöl-

kerung.

Andererseits: Wir haben das Vorrecht, in Deutschland zu 

 leben – einem Land mit hohen Standards und guter Versorgung. 

Würde eine Testperson als Wohnort nämlich Indien angeben, 

würde ihre Lebenserwartung auf 79,1 Jahre sinken. Im Kongo 

würde sie statistisch gesehen nur 76,5 Jahre alt werden, in Nige-

ria 72,4 Jahre.

Die Sache mit der Lebenshälfte ist also – statistisch und per-

sönlich gesehen – sehr unterschiedlich. Bei all dem sind Krank-

heiten, Unfälle und andere unvorhersehbare Ereignisse nicht be-

rücksichtigt.

Wann sich Menschen mit der zweiten Lebenshälfte beschäf-

tigen möchten, ist also eine sehr persönliche Frage. So ver-

schieden, wie die Menschen sind, so verschieden sind auch die 

 Lebenssituationen, in denen sie sich befinden. Eine Frau, die erst 

mit 39 ein Baby bekommen hat, wird sich mit 40 kaum Gedan-

ken über ihre zweite Lebenshälfte machen. Dagegen wird eine 

45-jährige Mutter, deren Kinder erwachsen sind, ganz anders auf 

die nächsten Jahre schauen.

In diesem Buch finden Sie deshalb ebenfalls ganz unterschied-

liche Aspekte des Älterwerdens. Lesen Sie sich das Inhaltsver-

zeichnis durch und nehmen Sie sich die Themen vor, die Sie 

 momentan beschäftigen. Ich wünsche Ihnen viele ermutigende 

und segensreiche Erkenntnisse dabei.

Ihre Ellen Nieswiodek-Martin
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Kapitel 1

Aufgewacht in der Lebensmitte

Du stellst meine Füße auf weiten Raum.

Psalm 31,9 (Luther)





Älter werden – aber nicht alt sein

Ellen Nieswiodek-Martin

Vor einiger Zeit war ich mit der U-Bahn unterwegs. Die

 Waggons waren sehr voll und ich hatte nur einen Stehplatz 

bekommen. Mit einer Hand hielt ich mich fest, in der anderen 

hatte ich eine Brötchentüte. Da stand ein junger Mann auf und 

bedeutete mir, dass ich gern seinen Platz haben könne. Nanu? 

Sah ich schon so gebrechlich aus, dass ich scheinbar dringend sit-

zen musste? Darüber machte ich mir ernsthaft Gedanken. Ich 

 beschloss, dass mir der nette Mann lediglich ermöglichen wollte, 

mein belegtes Brötchen im Sitzen zu genießen. So musste es 

 gewesen sein. Mit Anfang fünfzig sah ich schließlich nicht so 

aus, als könnte ich nicht mehr stehen …

Einige Wochen später unterhielt ich mich auf einem Gemein-

defest mit einem jungen iranischen Flüchtling. Ich duzte ihn, 

doch er sagte „Sie“ zu mir. Als ich ihn bat, doch bitte „du“ zu 

 sagen, schaute er mich an und meinte: „Im Iran gilt es als sehr 

unhöflich, ältere Menschen zu duzen. Das machen wir niemals.“

Ältere Menschen? Damit meinte er mich! Mir fiel darauf keine 

Antwort ein, zu sehr beschäftigten mich seine Worte. Bin ich ein 

älterer Mensch? Dabei fühle ich mich doch kaum anders als mit 

Mitte dreißig … Irgendwie gefiel mir diese Einordnung nicht.

So tat ich das Ganze als kulturelle Eigenheit ab. Außerdem bin 

ich schon länger in einem Alter, in dem mich Jüngere unwillkür-

lich siezen.
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Seine Bemerkung, aber noch viel mehr meine Reaktion 

 darauf, beschäftigte mich dennoch tagelang. Warum habe ich ein 

Problem damit, als „älter“ eingestuft zu werden?

Fakt ist: Ich bin älter als eine ganze Menge Menschen. Das ist 

an sich nichts Negatives. Woher kommt also diese emotionale 

Abwehr? Möglicherweise liegt es an dem inneren Bild, das ich 

von älteren Menschen habe.

Dieses Bild ist in meiner Kindheit und Jugend entstanden. Da-

mals wirkten Menschen mit Mitte vierzig, fünfzig oder gar sechzig 

aus meiner Perspektive alt – und langweilig. Das heißt, sie benah-

men sich für meinen Geschmack alt und langweilig. Zum Beispiel 

meine Oma. Eine kleine, fast kugelrunde Frau, die viele Kilometer 

von uns entfernt wohnte. Sie war eine liebevolle Oma, die einige 

Male auf uns Kinder aufpasste. Aber sie mochte es nicht, sich viel 

zu bewegen. Ausflüge und aktive Unternehmungen waren nicht 

ihre Sache. Am liebsten kochte sie oder saß im Sessel, las eine Zeit-

schrift oder schaute fern. Sie war damals Anfang sechzig. Sie und 

andere Menschen haben mein Bild vom Alter geprägt.

Heute sind Sechzigjährige gesundheitlich oft noch so fit wie 

früher Vierzigjährige. Und meine Vorstellung von damals ist 

überholt. Die Journalistin Margaret Heckel fasst es so zusam-

men: „Weil wir die These so sehr verinnerlicht haben, dass Alter 

ein Prozess des Verfalls ist, kommen wir gar nicht auf die Idee, 

nach unseren Stärken im Alter zu suchen.“

Leute über sechzig nennt man heute „Best-Ager“, Menschen 

über 45 sind „Midlife-Boomer“. Sie sind aktiv und weit davon 

entfernt, mit Pantoffeln und Lesebrille im Sessel zu sitzen.

In den USA haben die über 55-Jährigen fast doppelt so oft er-

folgreiche Firmen gegründet wie die 20- bis 34-Jährigen.1 Sie ha-

ben in der zweiten Lebenshälfte einen Neuanfang gewagt und 
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ihre große Erfahrung brachte ihnen Erfolg. „Die ersten 50 Jahre 

eigneten wir uns eine Fülle an Wissen und sozialem Know-How 

an, um es die nächsten 50 Jahre an unsere Umgebung und die 

Gesellschaft zurückzugeben“, sagt Laura L. Carstensen, die Lei-

terin des Center of Longevity der Stanford University in Kalifor-

nien.2

Die Amerikanerin Suzelle Poole3 tanzt seit ihrem siebten 

 Lebensjahr Ballett. Auch mit 77 Jahren gibt sie noch Unterricht 

und tanzt den Schülern alles vor. Ihr Motto: „Es ist nie zu spät, 

das zu tun, was du liebst.“

Der Australier Allan Stewart4 hat mit 97 Jahren sein viertes 

Studium abgeschlossen. Der zwölffache Großvater und sechs-

fache Urgroßvater sagte gegenüber der Zeitung „The Australian“: 

„Ich bin einfach mit guten Genen gesegnet.“

Andere kaufen sich als Rentner ein Wohnmobil und ziehen 

damit durch die Welt. Wieder andere engagieren sich im sozialen 

Bereich oder beginnen ein neues Hobby.

Die amerikanische Schneiderin Lillian Weber5 hatte sich zum 

Ziel gesetzt, bis zu ihrem 100. Geburtstag 1000 Kleider für 

 afrikanische Mädchen zu nähen. Dieses Ziel hat sie sogar über-

schritten. Bis zu ihrem 100. Geburtstag hatte sie 1051 Kleider für 

das Hilfswerk „Little Dresses for Africa“ erstellt – und sie will 

weitermachen, solange sie kann.

Viele Geschichten dieses Buches handeln von solchen neuen 

Zielen, von Neuanfängen, von Träumen, die man sich erfüllt 

oder neuen Aufgaben, die man findet. Sie werden sehen, die 

Aussichten auf die zweite Lebenshälfte können tatsächlich schön 

sein. Es ist noch so viel möglich!

Auch in der Bibel spielt das Alter keine Rolle für die Berufung 

eines Menschen. Bei Gott gibt es kein „zu alt“ oder „zu jung“.
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Gott hat dem jungen David eine große Aufgabe zugetraut, als 

er vor den Augen der Israeliten und der Philister den riesigen 

Kämpfer Goliath besiegte.

Josef war dreißig Jahre alt, als der Pharao ihn zu seinem Stell-

vertreter bestimmte.

Abraham war 75 Jahre alt, als er in ein unbekanntes Land auf-

brach.

Sara war über 90 Jahre alt, als sie ein Kind zur Welt brachte.

Mose muss etwa 80 Jahre alt gewesen sein, als er den Auftrag 

bekam, das Volk aus Ägypten zu führen. Viele dieser biblischen 

Figuren fühlten sich aufgrund ihres Alters oder anderer Eigen-

schaften Gottes Auftrag zunächst nicht gewachsen. Doch Gott 

wusste besser, was er ihnen zutrauen konnte und bewirkte Gro-

ßes durch sie – egal, wie alt oder jung sie waren.

Als junge Frau dachte ich, wenn man ein gewisses Alter über-

schritten hat, würde man aus dem reifen Schatz der Erfahrung 

schöpfen können und dann voller Weisheit besonnen und gelas-

sen allen Anforderungen des Lebens begegnen.

Sicher bin ich etwas gelassener als mit Mitte zwanzig, so richtig 

weise fühle ich mich allerdings noch lange nicht. Es sind Dinge 

passiert, die ich mir niemals hätte ausdenken können. Gott hat 

mir Türen geöffnet, an die ich früher nicht einmal  geklopft hätte. 

Mit Ende vierzig habe ich eine neue Aufgabe  bekommen, die ich 

sehr liebe. Gott hat aber auch Türen geschlossen und auf manche 

Erfahrung, Enttäuschung und manchen Verlust und Schmerz 

hätte ich gern verzichtet.

Aber das alles hat dazu beigetragen, dass ich an dem Platz 

bin, wo ich heute bin – an dem Platz, an den Gott mich  geführt 

hat. Ich lerne, eine Schwiegermutter, eine Oma und eine 

 ältere Kollegin zu sein, die die Jüngeren ermutigt und coacht. 
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Ich lerne, mit Pastoren, Ärzten und Lehrern umzugehen, die 

„auf einmal“ jünger sind als ich. Das ist erst einmal merkwür-

dig, aber ich lerne, damit umzugehen. Es ist ein wertvoller 

Prozess, in dem ich schon viele Erfahrungen machen konnte, 

die ich nicht missen möchte.

Natürlich, manches kann man nicht schönreden, da braucht 

man hilfreiche Strategien. Ich habe mir zum Beispiel angewöhnt, 

morgens nicht in den Vergrößerungsspiegel im Bad zu schauen, 

der macht mich sowieso nicht glücklich. Ich sehe anders aus als 

mit dreißig; das wurde mir erst kürzlich beim Anschauen alter 

Fotoalben bewusst. So habe ich mal ausgesehen? Ich dachte, ich 

hätte mich kaum verändert … Nun ja. Das innere Lebensgefühl 

hat sich nicht verändert, der äußere Mensch dann eben doch. 

Dabei ist unser Veränderungsprozess ganz normal. Je mehr Men-

schen zu ihrem Alter und allem, was es mit sich bringt,  stehen, 

anstatt sich dem „Jugendwahn“ hinzugeben, desto einfacher wird 

es für uns alle.

In jedem Fall sieht mein Gesicht besser aus, wenn ich fröhlich 

durch den Tag gehe, als wenn ich mich mit heruntergezogenen 

Mundwinkeln und Sorgenfalten präsentiere.

Meine alten Vorurteile und alle konkreten Erwartungen, wie 

es „im Alter“ einmal sein wird, habe ich inzwischen über Bord 

geworfen und lasse mich stattdessen von dem überraschen, was 

Gott noch mit mir vorhat.

Die Geschichten der Frauen und Männer in diesem Buch 

haben mir Mut gemacht, fröhlich und erwartungsvoll vorwärts-

zugehen. Ich wünsche Ihnen, dass es Ihnen ebenso geht, denn 

Träume kennen kein Alter!
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Vom Glück, nicht mehr 30 zu sein

Beate Nordstrand

Gemütlich sitze ich am Frühstückstisch und lese die  Zeitung. 

Zwar brauche ich mit Mitte fünfzig eine Lesebrille, aber 

 dafür habe ich Zeit, ein bisschen länger sitzen zu bleiben. Seit 

einigen Jahren hat sich unser Familienleben verändert. Drei un-

serer fünf Kinder haben das Haus aufgrund ihres Studienplatzes 

oder des Dienstes bei der Bundeswehr verlassen. Auch die bei-

den Jüngsten, die noch zu Hause wohnen, sind inzwischen schon 

recht selbstständig. Mein Arbeitspensum für Familie und Haus-

halt hat sich deshalb deutlich reduziert.

Ich gehe auf die sechzig zu und merke: Ein neuer Lebens-

abschnitt beginnt. Ich nutze die Ruhe und überlege, ob ich 

 allen Ernstes lieber noch einmal jünger sein wollen würde und 

komme zu dem Schluss: Nein, danke! Zwischen 25 und 35 erlebte 

ich die anstrengendste Zeit meines bisherigen Lebens. Heute ver-

sichere ich jeder jungen Mutter mit mehreren kleinen Kindern: 

„Nie mehr im Leben wird es so aufreibend sein wie jetzt!“ Ja, ich 

bin froh, nicht mehr dreißig zu sein!

Aber möchte ich noch einmal vierzig sein? Mit Anfang vierzig 

kehrte ich nach fast zwanzigjähriger Familienpause ins Berufs-

leben zurück, musste noch einmal viel lernen und mich in eine 

neue Firma einarbeiten. Ich erlebte die Doppelbelastung von der 

Führung eines Mehrpersonenhaushalts und meiner Berufstätig-

keit und kam dabei mehr als einmal an meine Grenzen.

Gern würde ich mit meinem Wissen von heute manche 

Dinge anders und unkluge Entscheidungen rückgängig machen. 
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Aber die Zeit lässt sich nun einmal nicht zurückdrehen. Daraus 

lerne ich, dass jedes einzelne Jahr, jeder Monat, jeder Tag ent-

scheidend ist.

Heute, mit 56, weiß ich, dass Erfolge und Misserfolge dazu-

gehören und dass ich mich einfach weiter Gottes Lebens-

geschichte für mich anvertrauen möchte. Ich spüre, dass sich 

ein neues Zeitfenster auftut. Es fühlt sich an wie eine Zeitkap-

sel – die sich entweder sanft öffnet, vielleicht aber auch explo-

diert. Eine neue Phase von Interessen, Fähigkeiten und Mög-

lichkeiten beginnt.

f

Ich hole mir Stift und Papier, schreibe „Mein neues Leben“ auf 

die Mitte des Blattes und zähle dann all die positiven Verände-

rungen auf, die dieser neue Lebensabschnitt mit sich bringt: Ich 

habe viel mehr Zeit zur freien Verfügung. Endlich genug Frei-

räume, um Beziehungen und Freundschaften zu pflegen, da ich 

mein Arbeitspensum flexibel bestimmen kann.

Ich habe Zeit fürs Gebet. Oft bete ich auf meiner morgend-

lichen Nordic-Walking-Tour oder im Wohnzimmer. Ohne 

Großfamilie ist unser Zuhause nämlich fast immer sauber und 

ordentlich. Weder ein Staubsaugermarathon noch eine mor-

gendliche Chaosbeseitigungsmaßnahme sind mehr nötig, bevor 

ich hier zur Ruhe kommen kann.

Ich habe Zeit, meinen Körper zu pflegen: durch Bewegung, 

gesundes Essen, Kosmetik und Ruhezeiten.

Ich habe Zeit, meinen Hobbys nachzugehen. Neulich habe 

ich über dem Bearbeiten meiner Webseite das Kochen verges-

sen und es gab keinen Aufstand seitens hungriger Familienmit-

glieder.
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Ich habe mehr Selbstvertrauen. Nie war ich mir meiner 

Stärken so bewusst wie heute. Meine Selbstzweifel und mein 

mangelndes Selbstbewusstsein sind gewichen. Ich bin dank-

bar für die Begabungen, die Gott in mich hineingelegt hat. 

Warum sollte ich mich mit anderen vergleichen? Gott hat mir 

ein  abwechslungsreiches Leben zugedacht und ich traue mir 

mehr zu als früher. Ich finde mich sogar schöner als mit 25 – 

und das sehen selbst meine Kinder so. Die Dauerwelle von 

damals und die riesige rote Brille waren nun wirklich eine 

Lachnummer.

Außerdem habe ich heute mehr Geld. Vorbei sind die Jahre, in 

denen wir „kleine Brötchen backen“ mussten und uns keine Son-

derausgaben leisten konnten. Nie hätte ich gedacht, dass meine 

Berufstätigkeit eine so große emotionale Erleichterung für mich 

bedeuten würde. Fast zwanzig Jahre hatte ich in die Erziehung 

unserer Kinder und in karitative Dienste in der Gemeinde inves-

tiert. Heute genieße ich das gute Gefühl, selbst verdientes Geld 

auf dem Konto zu haben. Dadurch haben wir als Familie mehr 

Entscheidungsfreiräume und können auch andere Menschen 

 finanziell unterstützen.

Ich traue Gott mehr zu. Wie oft habe ich erlebt, dass Gott 

seine schützende Hand über mich gehalten hat? Sogar dann, 

wenn ich falsche Entscheidungen getroffen habe oder ganz 

offensichtlich im Unrecht war. Gott zog seinen Schutz nicht 

zurück. Ich durfte neu ansetzen und bekam eine zweite 

Chance. Viele alte Menschen bereuen am Ende ihres Lebens, 

nicht mehr Risiken eingegangen zu sein. Ich lerne aus ihrem 

Bedauern und nehme mir vor, mutig zu sein und mit Gottes 

Hilfe einige meiner noch nicht ausgelebten Träume zu ver-

wirklichen.
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Meine Skizze mit der Aufzählung meiner Segnungen wird 

 immer umfangreicher. Beim Nachdenken fallen mir viele wei-

tere Gründe ein, zuversichtlich in die Zukunft zu schauen.

f

Statt in den nächsten zehn Jahren mit Alterserscheinungen, 

Schlafstörungen und Depressionen zu rechnen, gehe ich davon 

aus, dass der vor mir liegende Lebensabschnitt ungeahnte neue 

Möglichkeiten mit sich bringen wird.

Jede Idee, die Gott in mich hineinlegt, kommt mir vor wie 

eine weitere Schwangerschaft: Sie will heranreifen, ausgebrü-

tet und schließlich ins wahre Leben hineingeboren werden. So 

erlebte ich beispielsweise die Arbeit an meiner neuen Internet-

seite für Frauenarbeit wie eine sechste Schwangerschaft. Etwas 

Wundervolles ist daraus entstanden! Diese Seite bescherte mir 

unzählige wertvolle Freundschaften und Kontakte zu Frauen 

in aller Welt. Als die Webseite zum ersten Mal online war, ver-

schickte ich deshalb sogar Geburtsanzeigen! Schmunzelnd nahm 

ich später einige Glückwünsche von Menschen entgegen, die 

dachten, wir hätten tatsächlich ein weiteres Kind bekommen.

Meine Zeit der körperlichen Fruchtbarkeit ist zu Ende, aber 

nun darf ich meine Kreativität, meine Begabungen und meine 

Lebenserfahrung in die Aufgaben stecken, die Gott mir in mein 

leer gewordenes „Nest“ legt.

Welche Eier hat er Ihnen zum Ausbrüten anvertraut? Gibt es 

Lebensträume, die sich bis jetzt nicht erfüllt haben? Vielleicht 

wollten Sie schon immer ein eigenes Geschäft haben, einen 

anderen Beruf ausüben, eine Reise nach Israel machen, eine 

neue Sprache erlernen? Es gibt Träume, die seit Jahren in uns 

schlummern  – und meistens liegt in ihnen ein Wink Gottes 
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verborgen, mit dem er uns auf unsere Berufung aufmerksam 

machen möchte.

Nehmen Sie sich Zeit. Erforschen Sie Ihre veränderten Mög-

lichkeiten. Denken Sie über die Pläne Gottes für die vor Ihnen 

liegende Lebensphase nach. Wo etwas aufhört, ist gleichzeitig 

auch Platz für etwas Neues. Das war schon immer so. Vielleicht 

ist es gerade jetzt an der Zeit, sich Gott neu zur Verfügung zu 

stellen?

f

„Die Zeit der Supermodels ist vorbei“, erklärte Claudia Schif-

fer in einem Lifestyle-Magazin. „Die Konkurrenz ist einfach zu 

groß.“ Ich halte dagegen: Wir brauchen neue Supermodels,  super 

Vorbilder: Frauen, die mit ihrem Glauben und ihrer Lebens-

erfahrung anderen Frauen ein gutes Beispiel sein und sie ermu-

tigen können. Das wird dringender benötigt als Stil-Ikonen und 

Laufstegschönheiten. Was ist mit Ihnen? Sie können heute ein 

Model für innere Schönheit werden! Die Konkurrenz müssen 

Sie nicht fürchten, denn unsere Gesellschaft braucht gute Vorbil-

der so dringend wie nie zuvor. Nennen Sie es Vorbild, geistliche 

Mutter, Glaubenszeugin oder wie auch immer – aber versuchen 

Sie etwas davon zu werden und andere durch Ihr Leben zu ins-

pirieren und zu prägen.

Vielleicht erwidern Sie: „Aber ich fühle mich gar nicht wie ein 

Supermodel.“ Meine Freundin Birgit saß mir neulich gegenüber 

und klagte: „Ich fühle mich manchmal wie durch die Mangel 

gedreht – geistig, körperlich und seelisch. Abends bin ich oft so 

geplättet, dass ich kaum noch laufen kann.“ Auch ich bemerke 

Veränderungen bei mir. Das Gespräch mit Birgit tat mir gut. 

Ich habe gemerkt: Ich bin damit nicht allein. Wie eng ist bei uns 
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Frauen doch das körperliche und seelische Wohlbefinden mit-

einander verknüpft! Doch davon wollen wir uns nicht unter-

kriegen lassen und erst recht nicht unsere Chancen verbauen 

lassen! Gemeinsam beschlossen wir, uns auf die vor uns lie-

gende Zeit zu freuen und die Gelegenheit zu ergreifen, uns wie-

der einmal zu verändern – „zu verbessern“, wie Birgit mit  einem 

 Lächeln korrigierte. Denn auch wenn wir uns nicht immer gut 

fühlen, können wir trotzdem ein gutes Leben führen, das ande-

ren zum Vorbild wird. Drei wesentliche Bausteine für ein gutes 

Leben im reifen Alter sind für mich Freundschaften, Sport und 

Gelassenheit.

f

Freundschaften: Ich will mein Beziehungsnetz stärken, denn 

Austausch und Mitgefühl tun immer gut. Vielleicht wird aus 

dem Treffen mit Birgit ein regelmäßiges Zusammenkommen? 

Mir fallen sofort ein paar Frauen ein, die sicher auch Interesse 

daran hätten.

Sport: Ich will meine müden Knochen immer wieder neu 

 beleben. Während Birgit schon immer sportlich war, musste ich 

mich dafür bewusst entscheiden. Da wir zusammen an  einem 

Nordic-Walking-Kurs teilgenommen haben, werden wir uns nun 

weiterhin zum Walken verabreden. Wie nett, denke ich insge-

heim, denn mit Begleitung fällt es mir viel leichter. Bewegung 

macht nicht nur gute Laune, stärkt die Muskeln und erhöht den 

Kalorienverbrauch, sie regt auch den Knochenaufbau an, was 

gerade „in unserem Alter“ wichtig ist, weil es vor Osteoporose 

schützt.

Gelassenheit: Birgit hat die vier Kilo vom vergangenen Som-

merurlaub noch immer nicht wegbekommen. Auch ich merke, 
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dass ich erheblich mehr Disziplin brauche, um mein Gewicht 

zu halten. Inzwischen habe ich einfach akzeptiert, dass ich ein 

paar Kilo mehr auf die Waage bringe als früher. Ich möchte lie-

ber entspannt die biologischen Gegebenheiten hinnehmen, statt 

verbissen an einem Gewicht von früher festhalten zu wollen. 

Den Stress ist es mir nicht mehr wert. Außerdem haben Wis-

senschaftler festgestellt, dass unter- und idealgewichtige Frauen 

mehr unter Wechseljahresbeschwerden leiden als Frauen, die 

vier bis acht Kilo schwerer sind als vor Einsatz der Menopause.

Wenn ich mir das alles so überlege, dann bin ich wirklich froh, 

nicht mehr dreißig zu sein. Mit Lesebrille und einigen Kilo über 

dem Idealgewicht kann ich nun getrost die Eier ausbrüten, die 

Gott mir in mein „Nest“ legt. Und ich möchte versuchen, ein 

Model für innere Schönheit zu sein  – für Frauen, deren Nest 

noch mit anderen Aufgaben und Menschen gefüllt ist.

Halbzeit

Gerdi Stoll

Wenn ich an „Halbzeit“ denke, fallen mir sofort die Fuß-

 ballspiele unserer Nationalmannschaft ein, die ich mit 

großer Begeisterung anschaue. Die erste Runde ist geschafft. 

Nun gibt es eine Pause, um Bilanz zu ziehen und für die zweite 

Runde Kraft zu schöpfen.

Auch nach der ersten Hälfte unseres Lebens sind wir auf eine 

Pause angewiesen. Dabei wirkt unsere Lebensmitte oft vielmehr 

wie die „Rushhour“ des Lebens. In dieser Phase kann es im 
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