ANNA VON RUDEN 7
R &

FUR TRAUME
IST MAN
NIE ZU ALT

Jeden Tag
aufs Neue

oliicklich

GRAFE

UND

UNZER ..
A



Inhalt

Hier und jetzt
Wer prisent bleibt, wird nicht unsichtbar.................. 8
Alles auf Anfang
Toaster gesucht — Liebe gefunden . . . .
Mein Herz brennt
4+4+11: Die Formel fiir das grofe Gliick .

I. Anfangen
Paradies unter qualmenden Schloten . ..
Der Ernst des Lebens
Perfektion
...und Unvollkommenheit

Sonahunddochsofern............
Tod und Verginglichkeit
Fremde Schwestern
Beat & Gebete
Kleine Fluchten
Liz, Gina —und Anna
Grofe Freiheit . ...
Géttliche Vorsehung

Il. Leben

Der Duft von Réucherschinken ... ..

Berlin, Berlin
Miide Kinder, ferne Vater .............

Neue Heimat Holstentor ...........
Winnewonne Wilhelm
Kinderkriegen ist doch schwer
Herzenskind Elisabeth
Gliick hoch vier ...................
Familienstreit und Traumurlaub

Ill. Loslassen

Carol........ooooeiiiiiii .
Marlis
Hansl..............................

Susanne
Claudia........................... .
Hans I

159

IV. Ankommen
Ich habe mir jede Falte verdient ... ..
Mode ist mehr als Kleidung
Empérteuch! ...
MeToo ...
Weniger ist irgendwann mehr .

Traume



Hier und jetzt



Wer prasent bleibt, wird nicht unsichtbar

Natiirlich kann ich mein Alter nicht wegdiskutieren. Ich bin
nicht mehr 40, ich wirke auch nicht wie 50, sondern ich sehe
genau so altaus, wie ich bin. Manchmal passiert es, dass Jiingere
mir ihren Platz im Bus oder in der Bahn anbieten. Das ist natiir-
lich erst mal sehr aufmerksam, fiihrt aber bei mir unweigerlich
zu dem Gedanken: ,Oje, du musst heute aber alt oder krank
aussehen.” Derartige Privilegien brauche ich noch gar nicht, da
ich mich nicht so alt fiihle.

Viele Frauen iiber 50 beklagen dieses Gefiihl des Plotz-
lich-unsichtbar-Werdens. Das kann ich nicht nachvollziehen.
Ich habe weder das Gefiihl, mit Mitte 60 von der Gesellschaft
oder vom Zeitgeschehen abgeschnitten zu sein, noch, dass man
mich nicht mehr wahrnimmt. Vermutlich liegt das daran, dass
ich nach wie vor aktiv am gesellschaftlichen Leben teilhabe und
offen bin fiir Neues.

Ich interessiere mich fiir viele verschiedene Dinge, fiihre
gern Gespriche mit jiingeren Leuten und hore mir dabei auch
ihre Probleme und Befindlichkeiten an. Interessiert zu sein ist
fiir mich ein Lebenselixier, es bedeutet fiir mich im wahrsten
Sinne des Wortes dazwischen sein. Ich bemerke aber auch, dass
sich manche Menschen ab einem gewissen Alter aus der Ge-
sellschaft zuriickziehen. Und das ist der erste Schritt in die
Unsichtbarkeit. Das Schicksal ist unberechenbar, Krankheit,
Erschépfung, Resignation — Griinde gibt es viele, wenn die Ak-
tivititen nachlassen. Ein Argument jedoch kann ich iiberhaupt
nicht héren: ,Da kiimmere ich mich nicht mehr drum, das sol-
len doch die Jiingeren machen.“ Fiir ein gutes Miteinander der
Generationen sollte sich jeder nach seinen Moglichkeiten ein-
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bringen. Es muss ja nicht gleich das ganz grofe politische oder
soziale Engagement sein. Manchmal reicht es schon, wenn man
in seinem niheren Umfeld genau hinschaut. Wie geht es mei-
nem Nachbarn? Welche Interessen hat er? Kann man mal etwas
gemeinsam unternchmen? Gibt es in meinem Stadtteil etwas,
wofiir ich mich einsetzen mochte? Habe ich Wissen und Fihig-
keiten, von denen andere profitieren kénnten?

Kreativitdt gehért fiir mich unbedingt zum Jungbleiben dazu.
Manchmal trdumt man das ganze Leben davon, singen zu kén-
nen, oder will seit Jahren eine Fremdsprache lernen. Natiirlich
erlangt man als Spiteinsteiger keine Wettbewerbsreife mehr.
Aber darum geht es auch gar nicht. Was zihlt, sind SpaR, sozia-
le Kontakte und geistige Herausforderung. Ich bin der Meinung:
unbedingt sofort umsetzen! Gliicklicherweise gibt es heute in
jeder kleineren wie groferen Stadt Volkshochschulen, die eine
Bandbreite an Kursen fiir vergleichsweise wenig Geld anbieten.
Spannend ist auch der Austausch mit Menschen anderer Kul-
turen, denen man in Tandem-Sprachkursen, die oft kostenlos
sind, begegnen kann. Dabei treffen sich zwei Partner mit unter-
schiedlichen Muttersprachen, um sich abwechselnd in beiden
Sprachen zu unterhalten.

,Use it oder lose it“ — das gilt nicht nur fiir Muskeln, son-
dern auch fiir das Gehirn. Was nicht benutzt wird, geht verlo-
ren. Kreativitit halt die grauen Zellen auf Trab und kann vor
Erkrankungen schiitzen. Forschungen haben gezeigt, dass es
besonders effektiv ist, wenn das Gehirn mit neuen, unbekann-
ten Informationen gefiittert wird. Kreuzwortritsel mit den im-
mer gleichen Suchbegriffen sind daher eher kontraproduktiv,
da gahnt das Gehirn irgendwann. Ein Instrument spielen oder



eine neue Sprache oder auch tanzen zu lernen ist dagegen deut-
lich sinnvoller. Musizieren hélt bekanntlich jung und auch Be-
wegung hat verbliiffende Effekte. US-Forscher haben nachge-
wiesen, dass regelmifRiges Tanzen Depressionen lindern kann,
Kurzzeitgedachtnis und Reaktionsvermégen trainiert und so-
gar das Risiko fiir Demenz senkt. Auch Menschen mit gesund-
heitlichen Einschrinkungen profitieren von diesen Aktivititen.
So fiihlten sich laut einer US-Studie Parkinson-Patienten nach
20 Tanzstunden bedeutend sicherer auf den Beinen als Pa-
tienten, die ein reines Gymnastikprogramm absolviert hatten.
Bei Sehbehinderten war das Resultat ahnlich. Auch sie hatten
durch das Tanzen an Sicherheit im Alltag gewonnen.

Leider fehlt mir momentan die Zeit, um regelmiRig cinen
Kurs gleich welcher Art zu besuchen. Da ich aber im Kopf fit
bleiben méchte, habe ich mir vor ein paar Jahren ein Tablet zu-
gelegt und mich mehr und mehr in die technischen Raffinessen
des Computers eingearbeitet. Das macht mir ziemlich viel SpaR.
Sokann ich, wenn ich jobméfig unterwegs bin, abends noch ein
kleines Video von meinen Enkeln anschauen, mit ihnen skypen
oder mich kurz iiber das aktuelle Weltgeschehen informieren.

Aufgeschlossenheit und Interesse an Neuem oder Andersarti-
gem, das ist mein Rezept, um im Kopf jung zu bleiben. Einfach
mal Dinge ausprobieren, die man nicht kennt, noch nie gemacht
hat oder vor denen man vielleicht sogar ein wenig Bammel hat.
Raus aus der Komfortzone! Und sich iiberraschen lassen, was
passiert und wie viel Spaft das machen kann.

So erging es mir, als mich der Gréife und Unzer Verlag in Miin-
chen fragte, ob ich ein Buch schreiben wolle. Die Herausforde-
rung habe ich dann auch angenommen. Einfach, weil ich noch
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nie in meinem Leben ein Buch geschrieben, aber eine Menge
zu sagen habe, von dem ich hoffe, dass es jemand horen will ...
Uber diese Anfrage habe ich mich sehr gefreut. Ubrigens noch
so eine wichtige Eigenschaft fiirs Leben: sich freuen kénnen.
‘Wenn man sich nicht mehr freuen kann, dann kann man auch
nicht gliicklich sein.

Alles auf Anfang

Riickblickend kann ich heute sagen, dass es das Leben ziem-
lich gut mit mir gemeint hat. Ich hatte eine unglaublich schéne
Kindheit, eine annehmbare Schulzeit und einen spannenden
Start ins Erwachsenenleben im quirligen Berlin. 22 Jahre hatte
ich einen guten Mann an meiner Seite und durfte Mutter von
vier wunderbaren Kindern werden.

Heute stehe ich mehr denn je mitten im Leben und fiih-
le mich so lebendig wie nie zuvor. Ich arbeite als Model, habe
meine grofe Liebe gefunden, freue mich jeden Tag an meinen
grofRen Familienbanden und lebe nach vielen Umziigen kreuz
und quer durch die Republik wieder in der schénsten Stadt der
Welt - Berlin.

Vor ein paar Jahren fing dieses neue Leben an: Nach der Tren-
nung von meinem Mann Hans fand ich mich plétzlich allein,
ohne Kinder, auf 60 gemiitlichen Altbau-Quadratmetern in
Charlottenburg wieder. Ich war 55 und stand ungefihr wieder
da, wo ich vor 30 Jahren schon einmal gestanden hatte. Ich habe
mein Leben dann noch mal auf links gekrempelt. Diesen Neuan-
fang empfand ich nicht als Riickschritt, sondern als echte Chan-
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ce, ein zweites Mal durchzustarten. Dazu gehérte auch, dass ich
mich reduziert und fokussiert habe, innerlich wie duferlich.
Gleichzeitig habe ich intensiv in mich reingehorcht: Was kann
ich? Was will ich? Was ist mir wichtig? Das Leben noch mal vél-
lig neu zu ordnen — das war ebenso reinigend wie befreiend.

Auch wenn ich anfangs ein ganz klein wenig dngstlich in die
Zukunft blickte, so habe ich durch die Trennung von meinem
Mann letztlich sehr viel an Sicherheit gewonnen. Mehr noch,
ich bliihte emotional regelrecht auf, fiihlte mich gliicklich und
auf wunderbare Weise frei. In der ersten Zeit bin ich sehr viel
spazieren gegangen, habe neben dem Hiiten meiner zahlrei-
chen Enkelkinder viel Zeit in Kinos, Galerien und Museen ver-
bracht. Nach ungefihr drei Jahren wachte ich eines Morgens auf
und dachte: Die Welt ist wunderbar!

Die tragenden Sdulen in meinem Leben, die mich jeden Tag
genieRen lassen, sind heute eine fabelhafte Familie, ein toller
Job und die wunderbare Bezichung zu Michael. Thn zu treffen
war eine unglaublich schéne Laune des Schicksals.

Toaster gesucht - Liebe gefunden

Er sah buchstiblich magisch aus, mit seinem dunkelblauen
langen Samtmantel, dem schwarzen Halstuch und den lan-
gen schwarzen Haaren. Es war ein Sonntag im Marz, er stand
lichelnd oben auf der Treppe am S-Bahnhof Tiergarten — und
hatte auf mich gewartet. Ganze anderthalb Stunden!

Auf der Suche nach einem alten Metall-Toaster bin ich an
diesem sonnigen Friithlingstag 2011 gemiitlich iiber den Floh-
markt auf der Strafle des 17. Juni geschlendert. Ich trug einen
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schlichten, in der Taille gebundenen Ledermantel und einen
schonen Rock, hatte das Haar offen und gefiel mir selbst richtig
gut. Und ihm offenbar auch. Er sprach mich an, sagte, dass ich
ihm schon vorhin zwischen den Stinden aufgefallen sei und er
deshalb hier auf mich gewartet habe. Wir setzten uns auf eine
Parkbank unter Bdumen im Tiergarten gegeniiber dem S-Bahn-
hof und hatten sofort einen Draht zueinander. Optisch gefiel er
mir sehr, weil er nicht so geschniegelt wirkte. Offen gestanden,
sah er bei unserer ersten Begegnung sogar cher zerknittert aus.
So, als ob er in der Nacht davor viel zu wenig geschlafen hit-
te. Dennoch war nicht zu tibersehen, dass er jiinger war als ich.
Deutlich jiinger. Ganze 25 Jahre, wie ich kurz darauf erfuhr.

Er fragte mich nach meiner Telefonnummer und speicherte
sie in sein Handy ein. Als ich sein seltsames Mobiltelefon sah,
musste ich erst mal lachen. Es war ein Senioren-Handy mit rie-
sengrofRen Tasten. Er gestand mir, dass er sich nur sehr schwer
Zahlen merken konne und es ihm mit dieser Tastatur leichter
fiele, Nummern zu wihlen. Auf KriegsfuR mit Zahlen — das
kenne ich auch. Das allein machte ihn mir schon sehr, sehr sym-
pathisch. Wir verabredeten uns fiir den folgenden Mittwoch.
Zum Abschied fragte er, ob er mir einen Kuss geben diirfe. Das
ging mir eindeutig zu schnell.

Danach bin ich aber buchstiblich nach Hause geschwebt. Ich
saf in der S-Bahn, hatte Herzklopfen, weiche Knie und knall-
rote Wangen — das volle Programm eben ... Zu Hause melde-
te sich dann mein Verstand. ,Der Typ ist viel zu jung fiir dich.
Was willst du denn mit dem anfangen?”, fragte das kleine Teu-
felchen auf meiner Schulter. Doch der Engel auf der anderen
Seite sagte nur: ,Wart's einfach mal ab.“ Je naher der Mittwoch
riickte, umso nervoser wurde ich. Hoffentlich wiirden wir ein
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