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• Sinn des Lebens wird meist hauptsächlich durch Merkmale 
des jungen Erwachsenenalters bestimmt:
- Leistung, Karriere, Produktivität, Erfolg
- Generativität, Fruchtbarkeit, Familie
- Genussfähigkeit

• Alter als defizitäre Lebensphase, nicht erstrebenswert:
Globaler Megatrend: Anti-Aging („forever young“)
Alter als etwas zu bekämpfendes, zu verhinderndes

Anti-Aging?
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• Paradox:
- alle wollen lange leben (Longevity)
- niemand will alt werden (Anti-Aging)

• Monika Maron: «Natürlich will ich, was alle wollen: 
Ich will lange leben; und natürlich will ich nicht, was 
alle nicht wollen: Ich will nicht alt werden. Ich würde 
auf das Alter lieber verzichten. Einmal bis fünfund-
vierzig und ab dann pendeln zwischen Mitte Dreissig 
und Mitte Vierzig, bis die Jahre abgelaufen sind; so 
hätte ich die mir zustehende Zeit gerne in Anspruch 
genommen.»
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• Max Frisch:

„Wird heute ein alter Mensch gepriesen, so 
immer durch Attest, dass er verhältnismässig
noch jung sei, geradezu noch jugendlich. 
Unser Respekt gilt in Wahrheit nie dem Alter, 
sondern ausdrücklich dem Gegenteil: dass 
jemand trotz seiner Jahre noch nicht senil sei.“

 Sinnkrise des Alters: „Sinnfinsternis“ (Peter Gross)
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• Menschen sind Sinn-bedürftig. „Wille zum Sinn“ als tiefstes 
menschliches Bedürfnis (Viktor E. Frankl)

• Sinn als unbewusst-intuitives Gefühl von Stimmigkeit, 
dass das Leben bedeutsam und lohnenswert ist in einem 
grösseren Zusammenhang
Sinn setzt Lebensenergien frei und stärkt Resilienz.

• Grosser Sinn: Sinn des Lebens/des Alters
Kleiner Sinn: Sinnerfahrungen im Leben/im Alter

Sinn-Bedürftigkeit
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• Evolutions-biologisch macht Alter nach der Phase von 
Fortpflanzung und Aufzucht der Jungen keinen Sinn mehr.

• Langlebigkeit wie heute üblich ist von der Natur nicht 
vorgesehen. Wir haben sie der Natur durch Kultur 
abgetrotzt.

 Was den Sinn des langen Alters ausmacht, müssen wir 
selbst bestimmen; er ist nicht einfach vorgegeben!

Sinn des Alters?
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• Zwei unterschiedliche Lebensphasen des Alters:
- junges Alter (ca 65-85): meist gesund, aktiv, mobil, viele 

Ressourcen
- hohes Alter (ca 85+): eher fragil, gebrechlich

• Sinn des Alters generell: „Werden zu sich selbst im 
Vergehen“ (Thomas Rentsch)

- Weiterentwicklung der eigenen Persönlichkeit: Reifung, 
Weisheit, Gelassenheit, Dankbarkeit

- Lebenssatt werden, Biografie abschliessen

Was bedeutet Alter?
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In unserer Gesellschaft mit finanzieller Absicherung des 
Alters liegt der Sinn des jungen Alters

• im Ausnutzen der freien Zeit des Pensioniertseins

• zum Wahrnehmen lustvoller, frei gewählter Aktivitäten
(Hobbies, Reisen, Kultur, Sport)

• zum freiwilligen Engagement für sozial, kulturell, gesell-
schaftlich wertvolle Zwecke zugunsten anderer 

Sinn des jungen Alters
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Der Sinn des hohen Alters liegt

• in einem Prozess der Reifung/Klärung: unterscheiden 
zwischen Wichtigem und Unwichtigem

• im Entwickeln von Lebensweisheit als reflektierte 
Lebenskompetenz

• in einer Akzentverlagerung vom Tun zum Sein, von 
Aktivität zu Rezeptivität und Gelassenheit

• in der Entwicklung von Resilienz im Umgang mit 
Minderung/Abnahme/Grenzen

Sinn des hohen Alters
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• im Lernen, loszulassen und sich zurückzunehmen

• im Abdanken, im sich einlassen auf die eigene 
Sterblichkeit

• Gerade in der Hochaltrigkeit wird deutlich, was es 
bedeutet, dass Altern ein „Werden zu sich selbst im 
Vergehen“ ist (Th. Rentsch). Das ist nicht negativ zu 
werten, sondern positiv anzuerkennen!
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• Man kann auch ohne grosse Sinnperspektive im Blick auf 
das Alter kleine, alltägliche Sinnerfahrungen im Alter 
machen, durch die das Leben schön und wertvoll wird.

• Erika Horn (91-jährig): «Wir müssen uns bemühen 
um ein Offenbleiben auf Lebensfreuden hin, die sich 
leicht in dieser Lebensphase verdunkeln, verstellen, 
entziehen können. Und gerade in den sich verkleinern-
den Lebensräumen werden die ganz einfachen Lebens-
freuden noch intensiver, noch tröstlicher. Etwa das Stück
Wiese vor dem Haus und ihr tiefes Grün, der Duft der 
Rosen, eine Grusskarte der jüngsten Enkelin, ein liebes 
Telefongespräch, ein unerwarteter Besuch. Wir müssen alles ganz 
bewusst wahrnehmen, mit allen Sinnen, es ‘auskosten’, die 
Eindrücke, die Freuden auch mitteilen.»
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• Hermann Hesse:

«Um als Alter seinen Sinn zu erfüllen und seiner
Aufgabe gerecht zu werden, muss man mit dem 
Alter und allem, was es mit sich bringt, einver-
standen sein. Man muss Ja dazu sagen.»

«Das Alter ist eine Stufe unseres Lebens und 
hat wie alle andern Lebensstufen ein eigenes 
Gesicht, eine eigene Atmosphäre und Temperatur, eigene Freuden 
und Nöte. Altsein ist eine ebenso schöne und heilige Aufgabe wie 
Jungsein.»

Bejahung des Alter(n)s
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• Leben als Abfolge von verschiedenen Lebensphasen mit je 
eigenen Möglichkeiten, Herausforderungen, Aufgaben.

• Wichtig: Jede Lebensphase intensiv leben, in keiner 
Stecken bleiben, zur nächsten weiterschreiten > nicht jung 
bleiben wollen, bewusst älter werden!

 Sinnfindung: Man kann ein Gespür dafür entwickeln, was 
in welcher Lebensphase dran ist, was jetzt Sinn macht, 
was uns das Leben an Entwicklungsmöglichkeiten und 
Herausforderungen zuspielt.

Sinn in Lebenszyklus-Perspektive
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• Wilhelm Schmid:

«Ich will keiner von den Alten sein, die 
um den Preis der eigenen Lächerlichkeit 
jung bleiben wollen. Statt alle Kräfte im 
Kampf gegen das Älterwerden zu ver-
pulvern, will ich lieber das in die Falten 
eingegrabene Leben selbstbewusst vor 
mir hertragen. Leben zu lernen mit dem
eigenen Altern wird zur neuen Aufgabe – eine Kunst des Älter-
werdens, um mit diesem Prozess zu leben, statt dagegen 
anzuleben.»
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