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Günther Plamenig


Herzenszeit


Warum die Liebe im Alter die schönste ist


Über den Autor


Günther Plamenig ist mehr als nur Autor – er ist Zuhörer, Beobachter und ein Mensch mit einem echten Interesse am Innenleben anderer. Mit einem feinen Gespür für Zwischentöne, für das, was Menschen bewegt, berührt und oft unausgesprochen bleibt, schreibt er über Themen, die viele fühlen, aber wenige so ehrlich benennen: Sehnsucht, Nähe, Würde, Verletzlichkeit – und die Liebe, die bleibt, wenn vieles vergangen ist.


Er kennt die leisen Fragen, die sich oft erst im späteren Leben stellen: Kann ich noch einmal lieben? Darf ich hoffen? Bin ich bereit, mich wieder zu zeigen? Und er gibt auf diese Fragen keine fertigen Antworten – sondern Raum. Sprache. Vertrauen.


Mit „Herzenszeit – Warum die Liebe im Alter die schönste ist“ schenkt er ein Buch, das keine Rezepte liefert, aber Türen öffnet. Für alle, die nicht mehr suchen – sondern finden wollen. Für alle, die bereit sind für ein neues Kapitel: still, aufrichtig, mutig.


Er lebt, was er schreibt: Mit offenem Herzen. Mit Respekt vor dem Gewordenen. Und mit dem tiefen Glauben, dass es nie zu spät ist für das, was wirklich zählt.


An dich, der du dieses Buch in den Händen hältst. Du hältst dieses Buch nicht zufällig in den Händen. Vielleicht hat dich ein stilles Gefühl hierhergeführt. Eine Sehnsucht, die du kaum in Worte fassen kannst. Vielleicht ein Moment der Stille. Oder ein Lächeln, das dir fehlte. Vielleicht ist es der Wunsch, endlich wieder gesehen zu werden – nicht mit Erwartungen, sondern mit echtem Herzen.


Dieses Buch will dich nicht belehren. Es will dich begleiten. Aufrecht, sanft, ehrlich. Es will dich erinnern, dass dein Leben – mit all seinen Brüchen, all seinen Wegen, all seinen leisen Hoffnungen – ein Raum ist, in dem Liebe wachsen kann. Noch immer. Oder gerade jetzt.


Du musst nichts beweisen. Du musst dich nicht neu erfinden. Du darfst einfach sein.


Und du darfst fühlen.


Ganz. Wahr. Bereit.


Jedes Kapitel dieses Buches ist eine Einladung:


zum Verstehen, zum Erinnern, zum Loslassen.


Und vor allem: zum Wieder-Öffnen.


Denn du verdienst Liebe. Nicht irgendeine. Sondern die, die bleibt.


Weil du geblieben bist.


Ich wünsche dir beim Lesen, dass du dich erinnerst, wer du bist.


Und dass du spürst, wie sehr dein Herz noch leben will.


Von ganzem Herzen,


[Günther Plamenig









Vorwort:


Für alle, die noch einmal lieben wollen – und sich selbst dabei nicht verlieren möchten.


Als ich begann, dieses Buch zu schreiben, hatte ich keinen festen Plan. Ich hatte nur eine Ahnung. Eine Stimme in mir, die sagte: Es ist Zeit. Zeit, etwas auszusprechen, was viele fühlen, aber wenige laut sagen. Zeit, über eine Liebe zu schreiben, die nicht laut sein muss, um stark zu sein. Eine Liebe, die nicht jugendlich ist – aber aufrecht. Nicht wild – aber tief. Nicht perfekt – aber echt.


Ich schrieb für Menschen, die sich nicht mehr fragen, wie man jemanden beeindrucken kann – sondern wie man jemanden berühren darf. Für Menschen, die genug erlebt haben, um zu wissen, dass Nähe ein Geschenk ist, kein Versprechen. Dass Vertrauen nicht leicht, aber möglich ist. Dass das Herz nicht gebrochen bleiben muss – auch wenn es Narben trägt.


Ich schrieb für dich.


Für dich, wenn du vielleicht lange geglaubt hast, dass die Zeit der grossen Gefühle vorbei sei. Wenn du deine Geschichte in den Händen hältst und nicht weisst, ob jemand sie noch zu lesen bereit ist. Wenn du Hoffnung in dir spürst – ganz leise, ganz vorsichtig. Und wenn du den Mut aufbringst, genau diese Hoffnung zu schützen. Zu nähren. Zu leben.


Liebe im Alter ist nicht weniger. Sie ist mehr. Sie ist nicht das Echo der Vergangenheit. Sie ist ein neues Kapitel. Vielleicht das schönste. Weil sie nicht mehr getrieben ist. Weil sie sich nicht mehr beweisen muss. Weil sie aus Tiefe kommt, aus Erfahrung, aus einer Sehnsucht, die nicht flüchtet – sondern sich zeigt.


Dieses Buch ist kein Ratgeber. Es gibt keine Checklisten. Keine schnellen Lösungen. Aber es gibt dir etwas anderes – etwas Wichtigeres: Raum. Wärme. Gedanken, die dich begleiten wollen. Worte, die dich erinnern: Du bist nicht allein mit deinem Wunsch nach Nähe, Vertrauen und echter Verbindung. Und du musst dich nicht verbiegen, um geliebt zu werden.


Die Kapitel sind wie stille Gespräche. Vielleicht liest du sie in einem Zug. Vielleicht in Abschnitten. Vielleicht mit Tränen. Vielleicht mit einem Lächeln. Alles ist richtig.


Ich wünsche dir, dass dieses Buch dich nicht nur berührt, sondern stärkt. Dass es dich einlädt, dein Herz wieder zu öffnen – langsam, in deinem Tempo, ohne Druck, aber mit dem Wissen:


Du darfst. Du kannst. Du sollst.


Denn es ist nie zu spät für die Liebe.


Und es ist nie zu spät für dich.


Herzlich,


G.P.]









Einleitung


Die Liebe im Alter – eine Einladung zurück zum Herzen


Es gibt eine Zeit im Leben, in der das Herz leiser wird. Nicht, weil es weniger fühlt – sondern weil es gelernt hat, vorsichtiger zu sein. Es trägt Erinnerungen, nicht nur schöne. Es kennt Enttäuschung. Verlust. Vielleicht auch die stille Sehnsucht, die viele Jahre lang nicht ausgesprochen wurde. Und doch, trotz allem: es klopft noch. Vielleicht nicht mehr wild. Aber tief. Vielleicht nicht mehr laut. Aber ehrlich.


Diese Zeit – in der man nicht mehr jung ist, aber auch nicht „zu alt“ – ist eine Zwischenzeit. Eine Zeit, in der man vieles gesehen hat, vielleicht auch zu viel. Und doch gibt es da etwas, das geblieben ist. Vielleicht verborgen. Vielleicht verdrängt. Vielleicht schmerzlich. Aber auch lebendig:


Die Sehnsucht, noch einmal wirklich zu lieben.


Nicht jugendlich. Nicht naiv. Nicht abhängig. Sondern bewusst. Klar. Aufrecht.


Mit allem, was war. Und allem, was noch sein darf.


Dieses Buch ist eine Einladung an genau diesen Teil in dir: den stillen, wartenden, mutigen Teil, der weiss, dass es noch nicht vorbei ist. Dass Liebe keine Frage des Alters ist – sondern eine Frage der Offenheit. Dass Nähe nicht an Jahre gebunden ist – sondern an Bereitschaft. Und dass das Herz, wenn es reif geworden ist, nicht weniger, sondern mehr zu geben hat.


Denn die Liebe im Alter ist nicht kleiner. Sie ist weiter. Sie hat nicht die Nervosität des Anfangs – aber die Würde des Gewordenseins. Sie ist nicht mehr auf der Suche nach einem fehlenden Teil – sondern bereit, sich mit jemandem zu verbinden, der auch vollständig, aber offen ist.


In einer Welt, die Jugend glorifiziert, wollen wir mit diesem Buch eine andere Wahrheit zeigen: Dass Herzenszeit nicht Vergangenheit ist – sondern Gegenwart. Dass man auch mit sechzig, siebzig oder mehr lieben kann – und zwar tiefer als je zuvor. Dass Zärtlichkeit, Nähe, Beziehung und Vertrauen nicht verblassen müssen, sondern wachsen dürfen.


Dieses Buch richtet sich an all jene, die glauben, dass sie schon zu viel erlebt haben, um noch einmal neu zu beginnen. An jene, die sich fragen, ob es zu spät ist. Ob sich ein Herz nochmals öffnet, wenn es einmal verletzt wurde. Und an jene, die spüren:


Ich will nicht mehr suchen. Ich will begegnen.


Hier geht es nicht um Strategien. Nicht um Ratgeberweisheiten. Sondern um etwas Tieferes: um das, was zwischen zwei Menschen wächst, wenn beide sich zeigen – ohne Maske, ohne Spiel, aber mit Würde. Wenn Nähe nicht mehr ein Mittel zum Zweck ist, sondern eine Entscheidung. Wenn Beziehung nicht mehr ein Entwurf ist – sondern eine Erfahrung.


„Herzenszeit“ ist eine Sammlung echter Gedanken, echter Gefühle, echter Möglichkeiten. Es ist ein liebevoll geschriebenes Buch für alle, die den Mut haben, dem Leben noch einmal ein stilles, kraftvolles „Ja“ zu sagen. Nicht trotzig. Sondern aufrecht. Denn wer heute liebt, liebt mit allem, was er ist. Und das ist – wie du beim Lesen spüren wirst – schöner, reicher und echter als je zuvor. Dieses Buch ist für dich.


Für dein Herz.


Für die Liebe, die nicht vorbei ist. Sondern bereit.









Kapitel 1: Ein neues Kapitel beginnt – Die Liebe kennt kein Alter


Es beginnt nicht mit einem Knall, nicht mit einem Donnerschlag. Es beginnt leise. Wie ein Flügelschlag, den man kaum bemerkt, ein Zittern in der Brust, das sich erst nach und nach als das zu erkennen gibt, was es ist: eine zarte Bewegung des Herzens, die sich Raum nimmt. Die sich gegen alle Vernunft, gegen alle gesellschaftlichen Vorstellungen und gegen alle stummen Urteile still behauptet. Die Liebe. Nicht als jugendliches Aufbegehren, nicht als flüchtige Affäre, sondern als tiefer, innerlich wachsender Ruf. Ein neuer Anfang, der nicht mehr beweisen will, dass er jung ist, sondern dass er wahr ist.


Viele Menschen glauben, die Liebe gehöre der Jugend. Sie sei ein Spielplatz der Dreissigjährigen, ein Drama der Vierziger, ein Rückzugsort der Fünfziger – doch darüber hinaus verliere sie an Relevanz. Als müsse sie sich irgendwann geschlagen geben, der Vernunft und der Routine weichen. Doch wer sich mit offenen Augen umschaut, spürt: Das stimmt nicht. Es ist eine Lüge, die aus Filmen, Magazinen und unzähligen Klischees stammt – aber nicht aus der Realität des menschlichen Herzens. Denn das Herz altert nicht. Es kann sich verschliessen oder öffnen, aber seine Fähigkeit zu lieben ist nicht an die Zahl der Jahre gebunden, sondern an den Mut, sich berühren zu lassen.


Es gibt einen stillen Zauber in der Reife, der keine Bühne braucht, um gesehen zu werden. In den Gesichtern, die gezeichnet sind vom Leben, liegt mehr Schönheit als in jedem makellosen Lächeln. In den Händen, die gearbeitet, berührt, gehalten und losgelassen haben, liegt mehr Geschichte als in jeder perfekten Pose. Und in den Herzen, die gebrochen wurden und dennoch weiter schlagen, liegt mehr Liebe als in allen romantischen Romanen dieser Welt. Es ist eine Liebe, die nicht spielen will, sondern begreifen. Nicht imponieren, sondern sich zeigen. Nicht beeindrucken, sondern berühren.


Der Beginn eines neuen Kapitels in der Liebe ist selten laut. Oft kommt er, wenn man es am wenigsten erwartet. Wenn der Alltag so still geworden ist, dass man plötzlich wieder auf sich selbst hört. Wenn ein Gespräch länger dauert als gewöhnlich. Wenn ein Blick bleibt, obwohl man ihn schon fast übersehen hätte. Es ist in diesen kleinen Momenten, in denen das Leben einem zuflüstert: Du bist nicht fertig. Du bist lebendig. Und du darfst lieben.


Viele über Sechzig fühlen sich von der modernen Welt der Partnersuche ausgeschlossen. Das Internet verspricht Nähe auf Knopfdruck, doch liefert oft nur flüchtige Begegnungen und entmenschlichte Prozesse. Algorithmen entscheiden, wer zueinander passt, als liesse sich Liebe berechnen. Doch die Herzen, die schon geliebt und gelitten haben, wissen: Wahre Nähe entsteht nicht im Profiltext, nicht im Wischen nach rechts oder links, sondern im echten Moment. In einer zufälligen Begegnung im Café, beim gemeinsamen Lachen über einen vergessenen Einkaufszettel, beim ehrlichen Gespräch, das nicht auf Perfektion, sondern auf Wahrheit zielt.


Es ist an der Zeit, diese Wahrheit wieder auszusprechen: Die Liebe im Alter ist kein Abglanz früherer Gefühle, sondern ihre Essenz. Sie ist nicht das Letzte, sondern das Reifste. Nicht der Trostpreis, sondern die Belohnung für all die Wege, die man bereits gegangen ist. Wer jenseits der sechzig erneut liebt, tut dies mit einem anderen Herzen – nicht weil es weniger fähig ist, sondern weil es mehr gesehen hat. Es hat erkannt, worauf es ankommt. Es hat gelernt, zu unterscheiden zwischen echtem Interesse und blossem Spiel, zwischen Verbundenheit und Besitz, zwischen echter Nähe und blossem Bedürfnis. Der erste Schritt in dieses neue Kapitel der Herzenszeit ist ein stiller, innerer Entschluss: Ich höre nicht auf zu lieben, nur weil andere sagen, ich sei zu alt dafür. Ich öffne mein Herz erneut, nicht trotz meines Alters, sondern gerade wegen seiner Tiefe. Ich höre auf, mich mit Idealen zu vergleichen, die mir nicht mehr entsprechen, und beginne, in meiner eigenen Wahrheit zu stehen. Ich warte nicht mehr auf Perfektion, sondern gehe hinaus in die Welt, um dem Leben wieder zu begegnen – mit offenen Augen, offenen Händen und einem offenen Herzen.


Denn die Liebe kennt keine Frist. Sie ist nicht an Jahrzehnte gebunden, nicht an das Glühen jugendlicher Haut oder den Rausch erster Erfahrungen. Sie ist ein ewiger Funke, der sich neu entzünden kann, wann immer wir es zulassen. Vielleicht ist sie mit sechzig nicht mehr laut und ungestüm, sondern still und kraftvoll. Vielleicht kommt sie nicht mehr wie ein Sturm, sondern wie ein warmer Wind. Aber sie kommt. Und sie bleibt, wenn wir den Mut haben, sie hereinzulassen.


Es beginnt also. Nicht da draussen, nicht auf einem Bildschirm, sondern in dir. Im Innersten deiner Sehnsucht, deiner Offenheit, deiner Bereitschaft. Vielleicht begegnet dir ein Mensch, der nicht dein ganzes Leben auf den Kopf stellt – sondern es mit dir gemeinsam sortiert. Vielleicht trefft ihr euch nicht auf der Suche, sondern im Finden. Vielleicht ist das erste Gespräch kein Feuerwerk, sondern ein stilles Leuchten. Aber vielleicht – und das ist die Wahrheit, die zählt – ist es genau das, worauf dein Herz gewartet hat. Die Herzenszeit beginnt nicht mit einem Datum, nicht mit einem Profil und nicht mit einem perfekten Moment. Sie beginnt mit dem leisen Entschluss, dass du es dir wert bist, wieder zu lieben. Nicht um vollständig zu werden, sondern um gemeinsam vollständig zu sein. Nicht aus Mangel, sondern aus Fülle. Nicht aus Angst, sondern aus Hoffnung. Und nicht irgendwann – sondern jetzt.









Kapitel 2: Die Sehnsucht bleibt – Auch wenn die Jahre vergangen sind


Es gibt etwas im Menschen, das sich nicht vertreiben lässt. Es wohnt still unter der Oberfläche, manchmal kaum spürbar, dann wieder laut und fordernd wie ein offenes Fenster in einer kalten Nacht. Die Sehnsucht. Sie ist kein Irrtum der Jugend, keine Schwäche des Unerfahrenen, kein sentimentales Relikt vergangener Tage – sie ist der Atem der Seele. Ein feines, stetiges Rufen nach Verbindung, nach Nähe, nach Berührung, nach Sinn. Und sie bleibt. Auch wenn das Haar ergraut ist, auch wenn sich die Linien des Lebens über das Gesicht gezogen haben, auch wenn das Herz manche Schlacht geschlagen hat. Die Sehnsucht bleibt.


Die Psychologie weiss heute, dass Bindung ein lebenslanges Grundbedürfnis ist. John Bowlby, der Begründer der Bindungstheorie, sprach nicht nur vom Kind, das nach Nähe verlangt, sondern auch vom Erwachsenen, der in der sicheren Verbindung mit einem anderen Menschen emotionalen Halt findet. Dieses Bedürfnis endet nicht mit der Jugend. Im Gegenteil: Im Alter wird es oft noch deutlicher, weil die Masken fallen, weil die Zeit spürbarer wird, weil man erkennt, dass das Wesentliche nicht in Titeln oder Erfolgen liegt, sondern in der Wärme zwischen zwei Menschen, im Gefühl, gesehen, gehalten, gemeint zu sein.


Die moderne Hirnforschung zeigt, dass Zuneigung, Liebe und soziale Nähe biochemisch aktivierend sind – ein Mangel an Verbundenheit wirkt wie ein innerer Alarmzustand. Oxytocin, das sogenannte Bindungshormon, wird auch im hohen Alter ausgeschüttet, wenn wir jemandem vertrauen, wenn wir berührt werden, wenn wir lachen oder ein tiefes Gespräch führen. Unser Körper ist nicht darauf programmiert, alleine zu bleiben – selbst wenn die Gesellschaft manchmal den Anschein erweckt, dass man sich „damit abfinden“ solle. Aber die Biologie kennt keine Konventionen. Sie folgt der Wahrheit des Herzens. Und die Wahrheit ist: Auch mit sechzig, siebzig oder achtzig spüren Menschen dieses leise Ziehen, dieses Wünschen, dieses zarte Hoffen. Es ist kein Mangel, kein Defizit, keine Abhängigkeit. Es ist die tiefste Erinnerung daran, dass der Mensch ein soziales, emotionales Wesen ist – geschaffen nicht zur Isolation, sondern zur Resonanz. Zur Spiegelung. Zur Gemeinsamkeit.


Was sich jedoch verändert mit den Jahren, ist die Art, wie wir dieser Sehnsucht begegnen. In der Jugend ist sie laut, drängend, manchmal naiv. Sie sucht nach Vollkommenheit, nach Drama, nach der grossen Geschichte. Im Alter ist sie leiser, aber nicht weniger stark. Sie sucht nicht mehr nach Perfektion, sondern nach Wahrheit. Nicht nach Besitz, sondern nach Gegenwärtigkeit. Nicht nach Eroberung, sondern nach Ankommen.
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