
   Alter_n 
- Umgang mit Grenzen – 

 

 
 
 



Alt werden ist das Schönste  

und das Dümmste,  

was uns passieren kann ! 
 



Meine Themen 

 Was denke ich systemisch über das Thema „Alter_n und Grenzen“? 

     Einige Anregungen zur Diskussion. 

 

 Übungen zur  Selbstreflexion. 

 



Begriffsbestimmung: 
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Alte/Alter/Altern: 
 

Lebensalter (ich bin 65 Jahre alt) 

Prozess des Alterns (jeder wird älter) 

Bestimmte Altersgruppe (junge 

Alte/Hochbetagte) 

Relationale Kategorie (im Fußball ist man 

mit 33 „alt“) 
 

 

 

Für mich ist jede Aussage über Alter_n die einer individuellen 

Beobachter_in. Sie ist also immer relational, hängt immer 

vom Blickwinkel der Beobachtenden ab. 



Übung I: 

Wie geht es jede_r  hier im Raum gerade mit dem 
Thema: 

 

       Alter_n und Grenzen 
                 ???? 
 
Bitte eine Karte aussuchen und kurz beschreiben ! 
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Individuelle Konstruktionen 1 

Ich folge unserer systemischen Grundidee, dass alles Gesagte 

 

- AKTUELL 

- INDIVIDUELL 

- MIT EINEM  AKTUELLEN SINN + ZWECK 

- konstruiert wird 

 

- Jede_r entscheidet also selbst,  

 Wann, wie und wozu über das Thema „Alter“ gesprochen wird 

 ob damit über Grenzen und wenn ja über welche Grenzen gesprochen wird 
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Individuelle Konstruktionen 1I 

Ich folge auch der Idee, dass alles Gesagte strukturdeterminiert ist: 

 

 

 

                                             X 

7 

Meine 

familienhistorischen 

Strukturen 

Meine individuellen 

Strukturen 



KONTEXT 

Individuelle Konstruktionen I1I 

Und der Idee, dass sich jedes Individuum in einem permanenten 

rekursiven Austauschprozess mit seinem Kontext befindet: 

          

          Pflegebedürftigkeit 

               Leistungsabfall 

         Demenz 

 

                     Kostenlawine 

  Alterspyramide 

                    Führerschein??? 
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Welche Bilder 

werden hier 

entworfen? 

Medien, Beruf, 

Medizin, Recht, 

…. 



Altern als permanenter Übergang 
   (möglicherweise so:) 

 

…Zeugung 

           Geburt 

       Schule 

                                  Ausbildung  

0                              15                          30                  45            60        70  80 90 

                  

          

           Beruf          

         

           Familie          

          Rente 

                           Senior  

                                                                   Tod….  

9 

 Wir fangen permanent Neues an 

 Wir beenden permanent etwas 

 Das Alte ist immer im Neuen enthalten 

 Wir altern andauernd 

 Und es geht einem sehr 

existentiellen  (Ende, Über-         

     gang,…?) entgegen 



Altern als permanenter Übergang 

 
Wenn wir leben, altern wir - 

und indem wir altern, entwickeln wir uns weiter  

 

Dabei müssen wir oft 

  - Abschiede organisieren 

  - Neues in unser Konzept integrieren 

  - die Zukunft planen 

  - den Tod mit ins Lebenskonzept integrieren 

 

Dabei können wir versuchen, immer wieder eine (positive) Haltung zur 
Vergangenheit/Gegenwart/Zukunft zu entwickeln.  

 

Das können wir nennen:  POSITIVES   ALTERN 
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Ritualisierte Formen 

um Übergänge zu feiern: 
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früher demnächst Jetzt gerade 

Schultüte: Jetzt bin ich endlich ein Schulkind! Groß! 

 

Konfirmation: Jetzt gehöre ich in die Glaubensgemeinschaft 

 

18. Geb.-Tag:  Jetzt kann ich endlich machen was ich will! 

 

Berufsabschluß: Endlich verdiene ich eigenens Geld! 

 

Eheringe: Endlich ein Bund fürs Leben! 

 

Rente: Endlich Zeit für mich und meine Enkel! 



Übung II 

 Welche Gedanken mache ich mir zur Zeit  

über das Thema Alter_n? 

 Welche Grenzen sind dabei Thema? 

 Was macht mir Sorgen? 

 Wo erkenne ich Ressourcen? 
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Mögl. Sorgen 

 Sich nicht mehr verwirklichen können 

 Armut, Senkung von Lebensstandarts 

 Einschränkungen 

 Leiden, Krankheit, Schmerzen 

 Hilfebedürftigkeit, Kostenfaktor, Last anderer werden 

 Demenz 

 Scham 

 Loslassen müssen,  Abschiede 

 Einsamkeit 

 Etwas versäumt haben,  jetzt ist es zu spät 

 Reue 

 Tod als endgültiges Ende 

 Furcht vor dem, was danach kommt 

 Und viele mehr……………………………………………. 
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Mögl. Ressourcen 

 Gute Lebensbilanz ziehen 

 Zufriedenheit im Alltag 

 Glück 

 Mit Einschränkungen leben können 

 Dankbarkeit 

 Gemeinschaft/Geborgenheit 

 Gebraucht werden 

 Genussfähigkeit 

 Sexualität leben 

 Hobbies 

 Sinn 

 Selbstbestimmung 

 Loslassen können 
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… und nicht etwa vom 

objektiven 

Gesundheits-          

zustand ! 

der subjektiven 

Definition des 

eigenen  

Gesundheits-

zustands 

Forschungsergebnisse: 

 

1   Alternde Menschen zeigen in allen 

Entwicklungsbereichen häufig noch sehr gute Leistungen. 

 

II  Langlebigkeit ist statistisch gesichert am deutlichsten 

abhängig von  
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Ressourcen/Hilfreich können sein: 

 
 Sich Erinnern, Schreiben, Erzählen 

 Keine Übernahme von Stereotypen 

 Entwicklung positiver Gefühle und Einstellungen 

 Aktivitäten 

 Beziehungsvielfalt 

 Soziale Partizipation 

 Ausgleich bei Beeinträchtigungen 

 „Jetzt bin ich alt“:  Bilanz + Selbstdefinition 
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Alter und Leistungsgesellschaft 

 

1) Gibt es ein Leben im Alter das sich nicht an der Frage entfaltet, ob man 
der Leistungsgesellschaft noch einigermassen entspricht? Es steht so 
etwas an wie die Suche nach einer neuen Souveränität des Alters! 

 

2) „In Würde altern“ kann man sehr kritisch sehen: 

               - als eine am Konsum orientierte Vereinnahmung durch die                 
          Gesellschaft 

        - als eine Abschiebeformel der Leistungsgesellschaft ist und 

        - als eine ständige Konfrontation mit dem „Nicht mehr!“ – sie          
          fördert eher Schmach und keine Würde 

 

17 



 
 

 

III)  Wir fordern eine neue Souveränität des Alterns: 

       - Das Alter ist eine Aufgabe 

                    - Das hat mit Aufgeben zu tun,  Aufgeben kann neue Freiheiten schaffen 

       - Das Alter ist eine Chance auf Selbstverwirklichung  

                    - Altern erfordert Schritte in Richtung selbstbewußter          

                      Befreiung von der Leitkultur konsumistischer Verblödung  

       - gefordert sind individuelle und gesellschaftliche Schritte 

 

                    

 

Einige Gedanken aus dem Buch:  

Alt werden ist das Schönste und Dümmste, 

was einem passieren kann (2014) 

 

Reimar Gronemeyer, Theologe, Soziologe, Professur Uni Giessen 

geb. 1939 in Hamburg 
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Holen wir uns das Alter zurück! 

 

 

 

 

 

Es gilt, dem Alter nicht zu entfliehen, 

sondern es bei den Hörnern zu packen! 
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Alter_n und Anerkennung 

3 wichtige Kategorien,  

 o die zur Anerkennung anderer  

 o bzw. der eigenen Erfahrung führen, anerkannt zu sein: 
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Liebe und Fürsorge 

Recht 

Solidarische Kooperation 



Ich finde es interessant, dieses Konzept auf die 

Auseinandersetzung mit dem Thema „Alter_n“ zu 

übertragen: 

   

 

 

 

 

 

 

 
Axel Honneth Sozialphilosoph, Direktor des Instituts für Sozial-                            

forschung Uni Frankfurt, geb. 1949 in Essen 

Habilitation „Kampf um Anerkennung“ (1991) 
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Alternde Menschen brauchen für ihr 

Selbstwertgefühl Lebensbedingungen,  in denen 

sie Anerkennung erleben 

 

Anerkennung  

 können sie erleben durch soziale Beziehungen, 

in denen sie erfahren: 

- geliebt zu werden und zu lieben 

- Rechte zu haben und die Rechte anderer zu 

achten 

- wertgeschätzt zu werden für Taten und 

Taten anderer wertzuschätzen 

 

 



Selbstreflexion, einige Impulse…. 
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Liebe und Fürsorge 
o wie stelle ich mir Liebe im Alter vor? 

o wer ist mir wichtig, mit wem möchte ich Kontakt haben? 

o wer könnte mich mögen? 

o welche Strategien stelle ich mir vor, mit dem Verlust eines   

   Partners umzugehen? 

o finde ich mich selbst liebenswert, wenn ich älter werde? 

o wo bin ich besonders empfindlich, was ist gut abgesichert? 

 

 
Recht 
o welche Rechte sind mir im Alter wichtig? 

o worauf muss ich mich einstellen? 

o welche Rechte räume ich anderen ein? 

 

Solidarische Kooperation 
o welche Fähigkeiten und Ressourcen möchte ich ins soziale Mit- 

   einander einbringen? 

o an welchen sozialen Räumen bin ich interessiert? 

o wo bin ich bereit, die Fähigkeit anderer anzuerkennen? 

o welche Fähigkeiten habe ich, alte Beziehungen zu pflegen und     

   neue kennenzulernen? 

o welche Ängste und Bedenken dabei kenne ich? 

 



Was sagen die Großeltern? 

 

 

 

 

 4 Oma-Opa Stühle 

 Was sagen sie zum Thema 
 Worauf soll ich im Zusammenhang mit dem Thema 

Alter_n und Grenzen achten? 

 Welchen Leitsatz bastele ich mir? 
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…und nun noch 

einige interessante 

Zitate 



Man muss schon sehr lange leben, 

um jung zu werden. 
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Nicht das Alter ist das Problem, 

sondern unsere Einstellung dazu! 

 

 

 

 

 

 

 

                                       Cicero 
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Willst du alt werden, so werde bald alt. 
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Jede_r ist so alt, wie sie sich fühlt. 

 

 

 

 

 

 

                                       Du + ich 
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Alter ist Verzicht auf Glück; glückliche gute 

Menschen werden innerlich nie alt. 

 

 

 

 

 
                                       

      Therese Keiter (1859 – 1925) 
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Weisheit ist eine Tugend des Alters, und sie 
kommt wohl nur zu denen, die in ihrer 
Jugend weder weise waren noch besonnen. 

 

 

 

 
        Hannah 

           Arendt 
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     Was nehme ich heute mit? 

   Welches Kraft-Bild passt dazu? 
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