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Das Alter ist ein Lebensabschnitt, den zu erreichen sich die 
meisten von uns erhoffen . Ein langes Leben – in fast allen Spra-
chen dieser Welt wünscht man so »Alles Gute zum Geburts-
tag« . Mit jedem Jahr, in Wirklichkeit sogar mit jedem Tag, wird 
unser Wunsch quasi auf leisen Sohlen mehr und mehr Reali-
tät .  Altern geschieht, wenn nichts dazwischenkommt, von ganz 
 allein . Ein Grund zur Freude, sollte man meinen . Immerhin 
 erfüllt sich ein sehnlicher Wunsch .

Gleichermaßen haftet dem Alter jedoch ein Makel an . Das 
ist seit eh und je so und kein Phänomen der jüngeren Zeit . 
Die Suche nach dem Quell ewiger Jugend und ewiger Schön-
heit geht bis in die Antike zurück und damit einhergehend der 
Wunsch, den Nachteilen, die mit dem Älterwerden verbunden 
sind, zu entkommen . Es gibt schon immer  einiges zu klagen 
über das Alter . Der Körper verfällt, das  Leben wird beschwer-
lich . In unserem Kulturkreis ist das Alter außerdem zunehmend 
mit gesellschaftlicher Ausgrenzung verbunden .

Die Behauptung ist sicherlich nicht übertrieben, dass das 
Alter, mit solchen Vorstellungen verknüpft, zum verdrängungs-
würdigsten Lebensabschnitt schlechthin geworden ist . Die 
menschliche Gesellschaft war vermutlich zu keiner Zeit so gut 
aufgestellt wie heute, um diese Verdrängung zu gewährleisten . 
Man joggt bis zum Umfallen dagegen an, man cremt und kaut 
Nahrungsergänzungs- und Schmerzmittel, man lässt sich straf-
fen, absaugen und an anderen Stellen wieder aufspritzen . Indem 
man das tut, hat man das Gefühl, dem Alter entkommen zu 
können . Man beschäftigt sich scheinbar mit der ewigen  Jugend 
statt mit dem Alter, das einem so viel Furcht einflößt . Und 
wenn das Alter trotz allem unvermeidlich über einen kommt, 

EINLEITUNG
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flieht man nicht selten in den Rückzug, in die Verbitterung, in 
die Resignation, in die Depression .

In einer Gesellschaft, in der die Menschen durch medizini-
sche und hygienische Standards maximal alt werden und den-
noch die Jugend derart verherrlicht wird, in einer Kultur, in der 
das Alter nichts gilt, außer eine Belastung zu sein, ist die Frage 
zentral, was es eigentlich ist, dass das Alter wirklich ausmacht . 
Es ist möglich, die Perspektive zu wechseln . 

Vorerst ist Alter nur ein Wort . Und es ist eine Markierung, 
die in verschiedenen Zeiten in den unterschiedlichen Gesell-
schaften und Kulturen an anderen Punkten in der Lebenskurve 
eingezeichnet wurde . Außerdem hat dieser Lebensabschnitt 
 einen entsprechend unterschiedlichen Status .

Dieses Buch geht der Frage nach, wie real das Alter eigent-
lich ist . Ist uns allen das Alter nicht eher eine Illusion, eine Vor-
stellung, die sich aus Zuschreibungen ergibt? Einerseits aus Zu-
schreibungen der Umgebung, die uns als alt apostrophieren; 
andererseits von Ideen, die wir von uns selbst haben, aufgrund 
eigener innerer Schemata und Konzepte von Alt und Jung . Wir 
sind voll von Bildern und Annahmen, die Maßstäbe setzen und 
sich in unserem Kopf zu scheinbar unüberwindbaren Gren-
zen aufgebaut haben . Innerlich haben wir vermutlich alle eine 
Checkliste, was alt und was jung ist . In der Jugend erleben wir 
erstaunlicherweise Menschen als alt, die wir später im Leben 
vermutlich durchaus noch als jung einschätzen würden . Viel-
leicht, sogar sehr wahrscheinlich, gehen wir in der Einschätzung 
immer von unserem Standpunkt aus: Je älter wir sind, desto 
jünger erscheinen uns ältere Menschen, während wir sie in un-
serer Jugend als älter klassifizieren .

Ich fand also, dass es interessant sein kann, darüber zu re-
flektieren und dem nachzuspüren, wie real das Alter, auch mein 
eigenes Alter wirklich ist .

Dabei gehe ich selbstverständlich nicht davon aus, dass 
es so etwas wie das Altern nicht gibt, das wäre absurd . Ganz 
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im Gegen teil: Ich akzeptiere natürlich sehr wohl jene Verän-
derungen, die das Leben im Laufe der Jahre hinterlässt, und 
bemerke die unvermeidbaren Veränderungen selbstverständ-
lich auch an mir selbst . Gerade ich als Arzt weiß überdies sehr 
wohl, wie mühsam und leidvoll das Leben im hohen Alter für 
manche Menschen sein kann . Nichtsdestotrotz muss festge-
stellt werden, dass das Alter keine Krankheit ist, wie auch die 
Jugend nicht mit Gesundheit gleichzusetzen ist . Alter ist nicht 
schlecht und Jugend ist nicht gut . Ich meine, dass sich Alter 
und  Jugend allen Bewertungen entziehen, wenn man näher 
hinschaut .

Dabei ist ein Unterschied sehr maßgeblich: Altern ist keine 
Illusion . Das Alter, wie wir es uns vorstellen, ist immer eine 
 Illusion . Es ist immer anders, als wir es erwartet haben,  außer 
wir ermöglichen der Vorstellung, Wirklichkeit zu werden . Vor-
stellungen drängen die Wahrnehmung in ihre Richtung, sie 
sind manipulativ und suggestiv . Daher sind Vorstellungen des 
Alters etwas, was uns alt macht . Mehr noch, die imperativen 
Alters vorstellungen in uns, die unser Bild davon in eine ganz be-
stimmte Richtung zwingen, sind ein Zeichen des Alters, wie es 
kein anderes gibt . Junge Menschen lassen sich – im Gegensatz 
dazu – ihre Lebenserfahrungen doch nicht nehmen, indem sie 
ihren aufdringlichen Vorstellungen folgen .

Wenn ich es aus meiner eigenen Erfahrungswelt beurteile, 
ist kaum etwas so, wie ich es von vornherein eingeschätzt habe . 
Es ist kaum etwas so wie gedacht, außer ich bestehe darauf . Auf 
bestimmten Erfahrungen zu bestehen bedeutet, die Wahrneh-
mungen so hinzubiegen, wie man sie erwartet hat und wie man 
sie braucht . Wer von uns hätte nicht die Erfahrung gemacht, 
dass der Urlaub sich anders entwickelt hat als gedacht . Und 
manchmal, in Wahrheit gar nicht so selten, erweist sich gerade 
das Anderssein als besonderer Gewinn . Viele aber bestehen da-
rauf, dass der Urlaub so gewesen sein muss, wie sie ihn vorher 
geplant haben . Ist es nicht so?
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weniger die unvermeidlichen physiologischen Veränderungen 
des Alters für die Befindlichkeit eines Menschen eine Rolle spie-
len als der Umgang mit ihnen . Kurz gesagt, es hängt nicht so 
sehr an der Anzahl von Jahren, es hängt an uns selbst, ob wir 
am Lebensalter leiden oder ob wir ihm kaum Bedeutung bei-
messen . Manche Menschen nehmen die Zeichen des Alterns an 
 ihrem Körper persönlich . Andere wiederum nehmen diese so, 
wie man das Wetter nehmen könnte: Es gibt kein schlechtes 
Wetter,  außer man besteht auf richtig oder falsch . Es ist nicht 
unbedingt schrecklich, wenn sich unsere Welt verändert, wie 
auch immer . Wir könnten unser Leben nehmen, wie es kommt, 
ohne Wenn und Aber . Das würde uns von einer Sorge befreien, 
die sinnlos ist: die Sorge vor dem Alter .

Worum es immer geht – darüber wird im Nachfolgenden 
noch viel zu lesen sein –, ist, ob wir den Begegnungserfahrun-
gen in unserem Leben eine Chance geben . Und im Folgenden 
wird klar werden, dass das Altwerden sogar eine Chance in sich 
bergen kann, frei zu werden . Die Entwicklung des Menschen 
kann nur als eine Entwicklung zur Freiheit verstanden werden, 
als Weg zu sich selbst, sich in seiner Einzigartigkeit zu entfalten . 
Und es ist das Schöne, das Verblüffende und das Einfache an 
Entwicklungen: Wir müssen nur das in uns freilegen, was wir in 
Wahrheit schon sind . Das habe ich einmal für mich so formu-
liert: Entwicklung heißt in die eigene Größe hineinwachsen . Ist 
das nicht unser aller Sehnsucht, unser ganzes Leben lang: Uns 
derart ins Eigentliche zu wandeln? Genau das bewirken heil-
same Begegnungen . Jede Begegnung, die den Namen verdient, 
ist heilsam . Wir wandeln uns ins Eigent liche .

Zu dieser Art der Begegnung möchte ich in diesem Buch 
einladen: mitzugehen, mitzuspüren, nachzuvollziehen . Ich ver-
stehe ein Buch als ein Begegnungsangebot, wie ein Bild, ein 
Musik- oder ein Theaterstück . Deswegen ist dieses hier kein 
Buch, in dem Rezepte für »das bessere Leben« zu finden sind . 



10

Insofern ist es kein typischer Ratgeber . Ich habe es für uns alle 
geschrieben, auch für mich selbst . Es erscheint mir undenkbar, 
jemandem etwas zu erzählen ohne mich ins Spiel zu bringen, 
ohne ins Gespräch zu gehen . Es ist vielmehr ein Arbeitsbuch 
 geworden, ein Buch zur Arbeit an sich selbst . Die Arbeit, die 
hier gemeint ist, hat einen Namen: Ja zum Leben sagen und 
 damit Ja zu sich selbst .

Wenn ein Buch gelungen sein sollte, löst es beim Leser eine 
Metamorphose (griechisch: Umgestaltung, Verwandlung) aus . 
Das Ergebnis einer Metamorphose ist: Man ist nicht mehr der, 
der man vorher war . Das ist das Ergebnis jeder Kommunika-
tion, die als echte Begegnung zu bezeichnen ist .

Solche Begegnungen, die dazu geführt haben, dass man 
mehr man selbst geworden war als vorher, in denen man auf-
geblüht und in jeder Weise schön geworden ist, verdienen den 
Begriff der Begegnung .

Dabei fallen mir jene »großen« Begegnungen in meinem 
Leben ein, die mich nachhaltig nicht kalt ließen . Berührungen, 
deren Hand auf meiner Haut vermeintlich auch noch heute 
spürbar sind . Begegnungen, deren Klang nie auszuklingen 
scheint, wie der Klang einer Glocke sich scheinbar ins Unend-
liche hineinbewegt und nie aufhört, wenn man genau hinhört . 
Aber vor allem liebe ich jene »kleinen«, sehr kurzen Begegnun-
gen, die ich hatte . Begegnungen etwa mit einem Menschen im 
Zug, vielleicht nur eine Viertelstunde lang, die sich in mein 
Herz eingraviert haben . Diese zeigen mir wie kaum etwas ande-
res den Zauber der Begegnung, mehr noch, zu welchem Zauber 
das Leben fähig ist .

Wie gesagt, beruht unsere Bereitschaft, der Welt zu be-
gegnen, auf dem Wunsch und wohl auch der Notwendigkeit, 
» eigentlich« zu werden . Letztlich ist Begegnung das Lebens-
elixier schlechthin und ist überlebensnotwendig . Das kann  jeder 
von uns bemerken . Wenn wir uns leblos fühlen und wir begeg-
nen einem Freund, den wir gerne haben, dann sind wir auf der 
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wir lieben, berührt uns, sind wir sofort vitaler . Wenn wir ge-
danklich mit etwas nicht weiterkommen und ein anderer gibt 
uns Anstöße, öffnen sich uns auf einmal neue Horizonte .

Begegnungen erzeugen also Lebendigkeit . Andere Begeg-
nungen, nennen wir sie nicht Begegnungen, sondern Kontakte, 
verletzen uns, weil wir in ihnen zum Objekt gemacht wer-
den, und lassen uns gelähmt und unlebendig zurück . Als Be-
troffene – und das sind wir alle, jeder hat das von Kindheit an 
mehrfach in seinem Leben erfahren – bedarf es besonders heil-
samer Begegnungen . Auch wenn uns Kontakte verletzen kön-
nen, bleibt uns nichts anderes übrig, als uns wieder vertrauens-
voll in die Nähe von wohlmeinenden Menschen zu begeben, 
um uns auszuheilen . Aber auch die Natur, die Kunst, alles was 
die Welt ist, kann heilen . Hauptsache, man erfährt Begegnung 
auf eine berührende, heilsame Art .

Jede Metamorphose also, zumindest jene, die mir vor-
schwebt, zielt keinesfalls auf Verformung, sondern auf das Öff-
nen von Einschnürungen, das Lösen von Verklemmungen ab . 
In die Form bringen, Information eben .

Es gibt Bücher, die einen zu dem gemacht haben, der man 
ist, und einen nicht unverändert zurückgelassen haben . Bezie-
hungsweise gibt es interessante Bücher, auf die diese Beschrei-
bung nicht zutrifft? Wohl kaum . Sich diesem Prozess auszu-
setzen bedarf allerdings, wie schon eben gesagt, der Fähigkeit 
der Begegnung . Mit diesem Buch habe ich eine Hand ausge-
streckt, eine Einladung dazu formuliert .
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Das Alter ist etwas, mit dem sich viele Menschen nicht abfin-
den wollen . Es gibt viele Gründe dafür, die vielfach bereits aus-
geführt wurden . Solche Menschen leben in einer Illusion des 
Jungbleibens, wohl auch eines ewigen Lebens in ihrer irdi schen 
Existenz, indem sie den Tod verdrängen . Und weil die Ant-
wort der Welt in Bezug auf ihre Illusion sie immer wieder rela-
tiviert, leben sie mit einem stetigen Unbehagen, das zu chroni-
schen Verstimmungen führt . Der Spiegel sagt ihnen, dass ihre 
Wirklichkeit eine Illusion ist; die abnehmende Bedeutung in 
der Welt, die mindere Attraktivität bei Geschlechtspartnern, die 
Schmerzen in den Gelenken, die Einsamkeit – sie alle sind Bot-
schafter einer ungeliebten Wirklichkeit, die viele von uns lieber 
nicht wahrhaben wollen .

Aber so eigenartig es klingt: Wenn man jung bleiben will, 
dann muss man die Alterserscheinungen interessiert annehmen 
und sie keinesfalls im Sinne einer Illusion verdrängen . Viele von 
uns klassifizieren die Alterserscheinungen als Beweis, dass sie 
sich doch nicht davonstehlen können aus dem Alterungspro-
zess . In einem solchen Fall besteht die Gefahr, aus dem Alter 
etwas zu machen . Wir gliedern es in unsere Vorstellungen ein, 
die mit der Wirklichkeit nicht unbedingt etwas zu tun haben .

Es ist immer wichtig, nichts aus etwas zu machen, sonst 
macht das, was wir daraus gemacht haben, etwas mit uns . Las-
sen wir uns durch die Alterserscheinungen nicht dazu verlei-
ten, zu glauben, dass sie mehr Bedeutung haben, als sie an sich 
 haben . Einsam kann man in allen Lebensphasen sein, Schmer-
zen können stets auftreten, auch die soziale Bedeutung ist nie 

VOM WESEN DER ILLUSION  

UND DER FREIHEIT
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etwas stabiles, sondern fluktuiert das ganze Leben lang . Ich habe 
mich in allen Lebensphasen mal als attraktiv für andere gefühlt, 
dann wieder nicht . Was ist also altersspezifisch an den Alterser-
scheinungen? Es ist unsere Deutung derselben .

Wenn das Alter eine Illusion ist, was ist dann der Vorteil 
daran? Was ist das vermeintlich Nützliche, sich alt zu fühlen? 
Illu sionen dienen der Konzeptionalisierung der Welt, sie sollen 
uns in irgend einer Weise Orientierung und Halt bieten . Doch 
was  haben wir von einer derart destruktiven Vorstellung unserer 
Zukunft, wenn wir es mit dem Alter zu tun haben? Was ist der 
 vermeintliche Gewinn?

Die Idee des eigenen Alters ist ein Versuch, sich angesichts 
der Endlichkeit des eigenen Lebens der Selbstverantwortung zu 
entziehen . Es ist, so seltsam es klingt, eine Möglichkeit, sich als 
Opfer zu definieren . Das Alter ist dann Ausdruck einer Opfer-
identität .

Wir können immer Opfer werden, wenn wir uns dem Un-
vermeidlichen nicht stellen und unsere Handlungsräume nicht 
nützen wollen . In diesem Fall verstehe ich das Opfer-Werden als 
einen Ausweg, der uns ermöglicht, die Schuld, die Verantwor-
tung auf die Umstände zu projizieren, die eigentlich uns  eigen 
wären . Wenn wir es selbst in der Hand hätten, aus unserem 
 Leben etwas zu machen, es aber vermeintlich nicht können oder 
wollen, dann machen wir uns kurzerhand zum Opfer .

Wie viele Menschen führen eine schlechte Partnerschaft . 
Wenn man mit ihnen spricht, dann sind sie nie selbst verant-
wortlich, der andere ist schuld . Ausnahmen bestätigen die Re-
gel . Der vermeintliche Vorteil der Vorstellung, ein Opfer zu 
sein, ist, dass man den Mut nicht aufbringen muss, sein Leben 
in die Hand zu nehmen .

Desgleichen ist die Idee des eigenen Alters zu einem Gut-
teil der Vermeidung der Selbstverantwortung geschuldet . Neh-
men wir ein typisches Merkmal des Lebens von älteren Men-
schen: das Alleinsein . Ich denke an einen Freund, der ohne 
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Partnerin lebt und leider so gar nicht allein sein kann . Das 
heißt, er leidet sehr unter seiner Einsamkeit . Daher nützt er 
jede Möglichkeit, um sich abzulenken . Er geht sehr viel aus, 
trinkt Alkohol, trifft sich mit allen möglichen Menschen, auch 
jenen, die ihm nichts sagen . Nun, wenn ihm ein höheres Le-
bensalter beschieden sein sollte und sich, wie das gewöhnlich 
der Fall ist, die Ablenkungsmöglichkeiten reduzieren, dann ist 
es sehr wahrscheinlich, dass er Einsamkeit empfinden wird und 
diese missliche Lebenssituation auf das Alter zurückführt . Da-
bei stellt ihm das Leben nur eine Aufgabe, die er schon vorher 
im Leben zu erfüllen gehabt hätte: nämlich die, mit sich selbst 
gut auszukommen . Um der Selbstverantwortung weiter entflie-
hen zu können, zieht er jedoch vor, sich der Illusion des Alters 
zu bedienen .

So schön und notwendig es ist, andere Menschen um sich 
zu haben, so wichtig ist es aber, sich der existenziellen Reali-
tät des Alleinseins zu stellen . Gerade dann ist es wichtig, wenn 
wir es nicht notwendig hätten, weil wir ohnehin ein selbstver-
ständliches Überangebot an Kontakten zur Verfügung haben . 
Die Brüchigkeit des Alters kann also nicht nur als De fizit ver-
standen werden, sondern als Lernchance, uns endlich unserer 
Realität zu stellen .

Das Alter ist ein einziges  

Wachstumsangebot, wenn wir nur bereit 

sind, es als solches zu akzeptieren.

Das Annehmen der Alterserscheinungen entspricht dem Jung-
sein insofern, als dass Kinder auch in einem faszinierenden Aus-
maß bereit sind, ihre Lebensumstände, wie sie ihnen vom Leben 
angeboten werden, anzunehmen .
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Im Übrigen ist das Alter ein einziges Wachstumsangebot, wenn 
wir nur bereit sind, es als solches zu akzeptieren . Psychisches 
Wachstum, psychische Reifung ist nun mal meistens die Kon-
sequenz einer schmerzhaften Einschränkung von Selbstbestim-
mung, die dann paradoxerweise nicht zum Selbstverlust, son-
dern zu einer Findung des eigentlichen Selbst führt .
Stellen wir uns einen Abenteurer vor, der eine Expedition 
macht . Er ist allerhand Herausforderungen ausgesetzt, die er 
irgendwie bewältigen muss . Er braucht für gewöhnlich auch 
Glück zu überleben . Wenn er alles hinter sich hat, fühlt er sich 
irgendwie stärker, mehr er selber . Die Expedition war so etwas 
wie eine Selbstbestätigung, die dadurch entstanden ist, dass man 
das Leben nicht mehr im Griff hatte und doch überlebt hat .

Genauso ist es mit den Alterserscheinungen . Sie sind die 
Lebenserfahrungen, die die Expedition des Lebens am Schluss 
für uns bereithält . Sie sind eine letzte Prüfung, die es im Rei-
fungsprozess des Lebens zu bestehen gilt . Die Einschränkung 
der Selbstwirksamkeit prüft uns, ob wir wirklich verstanden 
 haben, dass Freiheit im Leben erst dann entsteht, wenn alles 
passieren darf, nichts muss .
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„Ich kann das Alter in mir nicht fi nden.“ 
Wie wäre es, diesen Satz am Ende eines langen 
Lebens sagen zu können? An Jahren alt und trotz-
dem voller Energie und Lebensfreude! Dass dies 
möglich ist, zeigt uns der bekannte Therapeut und 
Psychologe Michael Lehofer.

Auf äußerst kluge und empathische Weise lenkt er den 
Blick auf unsere Sehnsucht nach Jugend und unsere 
Angst vor dem Alter. Seine überraschenden Einsichten 
darüber, was uns wirklich alt und wirklich jung macht, 
entlarven das Alter als Illusion. Lehofer ermutigt uns 
eindringlich, die selbstgesteckten Grenzen in unseren 
Köpfen zu überwinden und das Leben als spannen-
den Reifungsprozess zu verstehen, der in keinem Alter 
jemals abgeschlossen ist. So wird es möglich, uns 
uneingeschränkt der Fülle des Lebens zuzuwenden.  

Sind Sie bereit, sich auf die Suche zu begeben? 
Dann werden Sie in diesem Buch nichts weniger 
fi nden als den Quell ewiger Jugend.
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