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Buch

Fiir Ruth Maria Kubitschek bedeutet anmutig dlter zu werden, in erster
Linie sich selbst gegeniiber aufrichtig zu sein. Denn ihre Ausstrahlung
und ihr gelassenes Wesen wurden ihr nicht in die Wiege gelegt, son-
dern sind das Resultat ihres personlichen Wachsens und Reifens. In
diesem Buch erzihlt die beliebte Schauspielerin, wie die vielen Heraus-
forderungen ihres Lebens sie zu der Frau gemacht haben, die sie heute
ist. Zusatzlich gibt sie viele hilfreiche Anregungen fiir den Alltag:
Ubungen, die Kérper und Geist erfrischen, wie eine morgendliche Ge-
sichtsakupressur, eine entgiftende Biirstenmassage, tigliche Gebete
oder Meditationen, mit denen man die Anstrengungen des Lebens
leichter meistert.

Autorin

Ruth Maria Kubitschek, Jahrgang 1931, zihlt zu den beliebtesten deut-

schen Schauspielerinnen. Nach ihren unvergessenen Fernsehauftritten

in Serien wie »Monaco Franze« und »Kir Royal« eroberte sie 2013 mit

»Frau Ella« als 82-Jahrige noch einmal die deutschen Kinos. Neben der

Schauspielerei schreibt sie erfolgreiche Biicher, von denen bereits drei
verfilmt wurden.
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D(Z>ie C/LCLI/LCQ eréennen

s bleibt einem gar nichts anderes tibrig, als alter zu

werden. Die Frage ist nur, wie. Am kligsten wire
es, anmutig dlter zu werden. Anmutig heifst, dass man
sich nicht gehen lassen darf, es beinhaltet Disziplin und
Aufrichtigkeit sich selbst gegeniiber. Was vorbei ist, ist
vorbei, dem sollte man nicht nachweinen.
Ich versuche, immer im Moment zu sein, da, wo das Le-
ben stattfindet. Es ist nicht vorher, es ist nicht nachher,
sondern nur jetzt. Und im Jetzt ist auch alles nicht so
schlimm.
Im Prozess des Alterwerdens lassen wir mehr und mehr
Unwesentliches los. Wir haben die Chance, den Ereignis-
sen und den Entscheidungen gelassener gegentberzutre-
ten. Unsere Sicht auf die Dinge verandert sich. Wir sind zu
mehr Akzeptanz bereit und haben auch den Mut, einmal
deutlich Nein zu sagen. Was jedoch auch immer passiert
auf unserem Weg — wir sollten den Humor nie verlieren!
Bei vielen Menschen, die ich kenne, ob Mann oder Frau, ist
das Alter mit einem grofSen Makel behaftet, vor allem mit
einer grofsen Angst, zum Beispiel nicht mehr geliebt zu wer-



den, nicht gesund zu bleiben oder zu verarmen; vielleicht
sogar das Erinnerungsvermogen zu verlieren und abhingig
von der Hilfe anderer zu werden. Dies sind alles berechtigte
Sorgen, denen man sich aber nicht hingeben darf.

Heute bin ich zweiundachtzig, und ich erschrecke nicht
einmal bei der Zahl, weil ich mich innerlich gesiinder und
junger fuhle als mit vierzig.

Als ich vierzig wurde, stand die Zahl wie ein schwarzes
Tor vor mir, durch das ich nicht hindurchgehen wollte.
Ich sah nur Dunkelheit und konnte mir nicht vorstellen,
dass dahinter noch Moglichkeiten voller Schonheit und
Lebendigkeit auf mich warten wiirden.

Die schmerzhaften Verluste hatten sich schon in meinem
Gesicht eingegraben, der Korper war auch nicht mehr
das, was er einst gewesen war. Von nun an ging ich auf
die funfzig zu, was sollte da noch Aufregendes passie-
ren?

So wurden die Jahre zwischen vierzig und fiinfzig meine
schwersten Jahre als Frau und als Schauspielerin ohne
nennenswerte Erfolge. Heute weifS ich, es lag an meinem
Denken, dass ich mir selbst diese Jahre so schwer gemacht
habe — weil ich nur Dunkelheit sah. Deshalb konnte auch
nichts anderes entstehen. Andererseits hatte ich mich in
dieser Zeit so satt, dass ich mein Leben auf diese Weise
nicht mehr weiterleben wollte. Ich wartete nicht langer
auf die Hand, die sich mir von aufSen reichen wiirde, son-
dern suchte meine Starke im Inneren.
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/ 964 »Die schéne

Helena« im Bayeri-
schen Fernsehen.

Denn das Komische ist: Das Leben schert sich nicht um
deine Angste, es geht einfach weiter. Du wirst mit jedem
Tag ilter — ob du es willst oder nicht. Doch du hast es in
der Hand, ob du unter dieser Tatsache leidest. Diese Wahl
bleibt jedem von uns.

Mit dem Wissen von heute hitte ich damals das schwarze
Tor der Angst spielerisch durchtanzt. Denn das Leben
fangt uberhaupt erst an, wenn man durch Verluste und
Enttduschungen eine gewisse Leidensfahigkeit entwickelt
hat und sich davon nicht bestimmen lasst.

Ich habe verstanden, dass ich selbst fiir alle Ereignisse in
meinem Leben die Verantwortung trage, habe aufgehort,
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die Schuld bei anderen zu suchen und schaue immer, dass
ich meine Sicht auf schwierige Situationen priife und mir
uberlege, wo ich mich dndern konnte — und nicht die an-
deren!

Als mir das klar wurde, was sehr lange gedauert hat, hor-
te ich mit meinem Gejammer auf.

Sie werden sich nun vielleicht fragen, was das mit anmu-
tig dlter zu werden zu tun hat: nach meiner Erfahrung,
sehr viel. Wenn ich mit vierzig Jahren anfange, mein Le-
ben in meine Hinde zu nehmen, geniigend Humor habe,
um die Nackenschlige abzufangen, gehen die Mundwin-
kel nicht nach unten. Keine Bitterkeitsfalten bilden sich
im Gesicht.

Selbst in den Fiinfzigern schafft man es noch, Fehler abzu-
fangen, die sich im Gesicht eingraben wollen. Sogar mit
sechzig Jahren kann man noch das Schlimmste verhin-
dern.

Gesichtsmassage

eden Morgen massiere ich mein Gesicht mit Gesichtsol
von Dr. Hauschka und meinen Kérper mit Mandeldl. Die nun
folgende Gesichtsmassage habe ich von Benita Cantieni
far mich etwas abgewandelt. Ich halte sie fUr sehr wirkungs-
voll.
Alle Muskelpunkte sollten mindestens zwanzigmal akfiviert
werden.
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Dazu hore ich meist flotte Musik, die mich rhythmisch unter-
stltzt und mich fréhlich macht.

% Ich beginne mit dem Gesichtsmuskel vor der Mitte des
Ohres. Vor den Ohren ist rechts und links eine kleine Ein-
buchtung, darunter liegt ein
ganz wichtiger Muskel fur
das Gesicht. Mit dem Mittel-
finger aktiviere ich mit ei-
nem leichten Druck diesen
Punkt.

<« Dann fasse ich mit den
H&nden hinter meine Oh-
ren und erfUhle mehrere
kleine Einbuchtungen, in
die ich meine Finger mit
leichtem Druck lege und

auch diese Muskeln aktiviere.

« Danach fahre ich mit meinen beiden H&onden vom
Haaransatz mit den Fingernégeln kratzend nach oben, neh-
me meine Haare und ziehe mein ganzes Gesicht an den
Haaren nach oben.

< Dann massiere ich meine Kopfhaut in kreisenden Bewe-
gungen.

< Im Anschluss lege ich den rechten Arm angewinkelt,
die Finger von oben kommend, an den Haaransatz oben,
an die Mitte der Stirn, und die linke Hand kommt an das
Kinn. Das Kinn ziehe ich nach unten, die Stirn ziehe ich mit
der rechten Hand entgegengesetzt nach oben.
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% In der Mitte der Stirn ist
ebenfalls so eine quer ver
laufende Einbuchtung, die
ich auch mit den Fingerspit-
zen akfiviere.

% Jetzt lege ich meine HAan-
de (jeweils drei Finger) auf
die Augenbrauen, am Be-
ginn der Augenbraue, in der

Mitte der Augenbraue und
am Ende der Augenbraue.

< Weiter aktiviere ich mit leichtem Druck der Zeigefinger
meine Nasenwurzel zwischen den Augen.

< Unterhalb der Augenrdnder werden mit vier Fingern
ebenfalls die versteckten Muskeln mit einem leichten Druck
aktiviert.

% Dann wandern meine H&nde zu den Schldfen. Auch sie
erwecke ich mit leichtem Druck. Ebenso die rechten und
linken Hamsterb&ckchen am Kinn (so bekommt man keine
H&ngebacken).

% Dann aktiviere ich die
Mundmuskeln, indem ich
rechts und links meine Han-
de an den Mund lege.

% Danach lege ich meine
Handfldéchen auf meine
Wangen und mit leichtem
Druck werden auch diese
durchblutet.
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