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Wallis

Margrit Arnold-Klein: «Alter werden ist ein
Ubungsfeld, um das Loslassen zu lernen»

Margrit Arnold-Klein moderiert zwei Zirkel, die sich mit dem Thema des Alterwerdens beschiftigen.
Sie sagt, wie ein anderer Blick auf das Alter gelingt.

Nathalie Benelli

Die Bevolkerung der Schweiz
wird immer alter. Die Lebenser-
wartung steigt. Die durchschnitt-
liche Lebenserwartung betragt
81,6 Jahre fiir Manner und 85,4
Jahre fiir Frauen, im Wallis 81,2
Jahre fiir Manner und 85,7 Jahre
fiir Frauen. Nach der Pensionie-
rung besteht die Aussicht auf'eini-
ge gesunde Lebensjahre, die ak-
tivgenutzt werden konnen. Doch
wie gelingt «gutes Altern»? Da-
riiber hat sich Margrit Arnold-
Klein Gedanken gemacht.

Was es mit dem Alterwer-
den auf sich hat, zeigt Margrit
Arnold-Klein mit einem Zitat ei-
nes unbekannten Autors: «Grei-
fen und festhalten kann ich von
Geburt an. Teilen und geben
musste ich lernen. Jetzt ibe ich
das Lassen.»

«Esistein
Unterschied,
obmanim
Alter nur die
Defizite sieht
oder auch die
Kompetenzen
und die innere
Kraft.»

Margrit Arnold-Klein
Moderatorin

Ubungsfelder fiir das Loslassen
gibtesviele: Im Alter haufen sich
die Abschiede von Freunden,
Familie und Bekannten. Die
Leistungsfihigkeit ist nicht mehr
dieselbe wie frither und mitdem
Ende der Erwerbstitigkeit ge-
hen viele Kontakte verloren. Al-
les gehtlangsamer, die Wohnung
wird zu gross, die Haare wer-
den grau und die Haut faltig.
Wie kann man mit all diesen
Verlusten in Wiirde altern?

Vertrautes verabschieden,
trauern und loslassen

Margrit Arnold-Klein bietet im
forum60plus zwei Zirkel an, die
das Alter thematisieren: «Alter
werden - Vertrautes verabschie-
den - trauern» und «Abusitz
em Namittag: Wier verzelle iis
ischem Libe...» Fiir sie ist klar,
dass man die Wahl hat, wie man
das Alter betrachtet: «Es ist ein
Unterschied, ob man mit einem
Defizitmodell den Abbau, den
Verfall, die Nutzlosigkeit und die
Hilfsbediirftigkeit betont, oder
ob man mit einem Kompetenz-
modell die Ressourcen und die
innere Kraft sieht.»

Was nach Theorie klingt, ver-
anschaulicht sie mit einem per-
sonlichen Beispiel: «Ich gehe sehr
gerne wandern. Frither konnte
ich sechs, sieben Stunden wan-
dern. Jetzt merke ich, dass ich
nach drei bis vier Stunden an ei-
ne Grenze stosse.» Sie nehme be-
wusst wahr, was sich verandert
hat, trauere um das, was nicht
mehr geht, und lasse es dann los.
«Ich freue mich tber das, was
noch da ist.»

Margrit Arnold-Klein bringt
als Moderatorin Impulse in den
Zirkel ein. Es werden aber auch
Themen diskutiert, die die Teil-
nehmenden beschiftigen. Was
bedeutet Loslassen? Was kann
ich selbst tun, um im Alter nicht
zuvereinsamen? Sie betont: «Al-
ter werden hat auch viel Gu-
tes. Man hat Erfahrungen gesam-
meltund geniesst viel mehr Frei-
heiten. Es gibt keine beruflichen

Alter werden heisst auch, sich liber das zu freuen, was noch geht.

Zwinge mehr, und was andere
iiber einen denken, spielt keine
Rolle mehr.»

Margrit Arnold-Klein nennt
Grundhaltungen, die im Alter er-
strebenswert sind: Verganglich-
keit anerkennen, im Heute leben,
mit sich und anderen im Reinen
sein, Humor - das sind einige
davon.

Wer alter wird, hat viel erlebt. Le-
bensgeschichten stehen im Mit-
telpunkt von «Abusitz em Nami-
tag: Wier verzelle isischem L&-
be...». «In jedem Leben gibt es
einenroten Faden. Beim Erzih-
len von Lebensgeschichten wird
er erkennbar», sagt sie. In ei-
ner Gruppe von maximal sechs
Personen erzihlen sich die Teil-
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nehmenden, wie sie ihren ers-
ten Schulspaziergang erlebt ha-
ben, wann sie zum ersten Mal
mit dem Tod in Beriihrung ge-
kommen sind, welche Spiele sie
am liebsten gespielt haben. «Je-
derkann erzahlen, keiner muss»,
sagt Margrit Arnold-Klein. Frii-
her sei das alltiglich gewesen.
Heute gebe es immer weniger

Gelegenbheiten, in einer Runde
zusammenzusitzen und «z hen-
gertu». Diese informellen Ge-
spriache hitten geholfen, einan-
der zuverstehen und miteinander
zu leben.

Mit Leichtigkeit iiber
Schwieriges sprechen

Dieser Geist lebt im Zirkel wie-
der auf. «Manchmal reden wir
auch mit einer gewissen Leich-
tigkeit iber schwierige Themen
wie den Tod.» Beim Zuhoren
lernt man, wie andere ihr Le-
ben oder schwierige Situationen
gemeistert haben.

Das Gedéachtnis wird manch-
mal als die schlimmste Filscher-
werkstatt bezeichnet. Fiir Mar-
grit Arnold-Klein ist das kein
Problem: «Wenn wir Lebensge-
schichten erzihlen, blicken wir
auf Erinnerungen zuriick, aber
wir tun das mit allen Er-
fahrungen der Gegenwart.» Ob
es genau so gewesen sei, sei
zweitrangig.

forum60plus

forum60plus ist ein eigenstan-
diger Verein, der allen interes-
sierten Menschen (liber 60 of-
fensteht. Die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer in sogenannten Zir-
keln kénnen sich in kleinen auto-
nomen Gruppen von circa sechs
bis 15 Personen austauschen und
weiterbilden. Die Zirkel, an de-
nen auch Nichtmitglieder teilneh-
men kdnnen, umfassen Themen
aus Philosophie, Psychotrauma,
Kommunikation, Zeitgeschichte,
Medizin, Erndhrung, Kunst, Lite-
ratur, Spiritualitat, Entfalten und
Reifen im Alterwerden, Fremd-
sprachen, Fotografie, Schach,
Bagua, Bewegung, Tanzen, Ex-
kursionen. Alle Moderatorinnen
und Moderatoren und Mitarbei-
ter in der Organisation arbeiten
unentgeltlich. Informationen zum
Verein und zum Programm unter
www.forum60plus.com






