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“Immer m 1 das A terwerden ,u.%d'dié@orzfég, !r
¥ ;:;_-:- - die es mit sich bringt, schon eine Weile

auf der Welt zu sein. Schonfarberei? Nicht, wenn man
sich anschaut, was Studien sagen

TEXT: ELISABETH HUSSENDORFER
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»,Wer nicht den Sinn seines Alters begreift,
hat alles Ungliick seines Alters*

Voltaire
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,Alter ist Freiheit, Vernunft,
Klarheit, Liebe“

Leo Tolstoi
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al kommt es als

Nachhall einer

durchzechten

Nacht und schon

in den Zwanzi-
gern, mal beim Kauf einer Augen-
creme oder auch, wenn man sich vor
dem Spiegel das erste graue Haar aus-
zupft. Pl6tzlich ist sie da, die Stimme,
die sagt: Hey, da ist was voriiberge-
gangen, unwiederbringlich, du gehst
auf was zu - und dann, eines Tages,
bist du alt. Geschockt sein kann man
dariiber, wehmiitig werden - oder
aber das Alterwerden feiern. So wie
Greta Silver zum Beispiel.

Die 71-Jdahrige hat mit 66 den millio-
nenfach geklickten YouTube-Kanal
»Zu jung fiirs Alter” gestartet und im
letzten Jahr einen Bestseller gelandet:
~Wie Brausepulver auf der Zunge“.
Vieles, was darin zu lesen steht, klingt
wirklich so, wie der Titel verspricht.

Dass es ihr manchmal so vor-
kommt, als wire jeder Tag ein Kinder-
geburtstag etwa, oder dass das Leben
,sprudeln® diirfe. Sorgen und Angste
sind fiir die Best Agerin ,,ungesunde
Faltenbeschleuniger” und Alter etwas
»total Subjektives”: ,Es liegt allein an
einem selbst, ob man die Tiir fiir die
Lebensfreude 6ffnet.”

Lachen hidlt jung

An diesem Sprichwort
ist viel Wahres dran.
Forschungen zeigen:
Wer gliicklich ist, lebt
langer und gestinder

So weit, so gut. So iibertrieben? Ande-
rerseits: Man braucht sich nur umzu-
schauen und schon findet man sie
auch im echten Leben, die Greta Sil-
vers: reife Frauen voller innerer
Kraft, voller Leuchten. Jeder kennt so
eine, jeder hat sofort ein Bild vor sich
und diese besondere Art von Schon-
heit, die direkt von tief drinnen nach
aulen zu stromen scheint und die
eine Mittzwanzigerin so vielleicht
noch gar nicht haben kann.

Alt - irgendwie will es nicht pas-
sen zu diesen Frauen, das Wort.

Alt, das ldsst Bilder aufpop- /6N
pen. Bilder, die sich so zwar
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schon auch finden lassen. Anders als
frither aber - als man ab einem gewis-
sen Alter zumindest in der Aulenwir-
kung irgendwie festgelegt war - ist
heute vieles moglich. Als Rentnerin
auf Weltreise zu gehen zum Beispiel.
Als Granny-Au-pair nach Ubersee.
Oder wie mit dem Reiseveranstalter
Rainbow Garden Village fiir Freiwilli-
genarbeit in ein Entwicklungs- oder
Schwellenland. Ein nicht unwesentli-
cher Teil derjenigen, deren Aufenthalte
Carina Kanischew koordiniert, ist 60
und édlter. Thre Erfahrung: ,Gerade
diese Altersgruppe stellt sich aufgrund
der Lebens- und Arbeitserfahrung bei
unseren Projekten in Afrika und Asien
oft als eine besondere Bereicherung
heraus.”

Etwas scheint in Bewegung ge-
kommen: eine neue Lust am Alterwer-
den. Vielleicht der Mut, etwas zum
Ausdruck zu bringen, was auch friihe-
ren Generationen im Grunde ldngst
klar war. Denn in dieser Sache geht

FRANZISKA FERBER, 41, KINDERWUNSCH-COACH, MUNCHEN

»,Kinder haben Wiinsche, ich zum Beispiel wollte
immer ein Pony haben. Wiinsche, die nicht in
Erfillung gehen, hakt man ab. Spater macht man
Plane und meint, je mehr man sich reinhangt,
desto eher klappt es. Aber erst ab einem gewissen
Alter kommt das, was eigentlich zahlt, glaube

ich: die Auseinandersetzung mit unseren Sehnsiichten.

Nachdem ich meinen Mann kennengelernt hatte,
war klar, worauf es hinzusteuern galt. Alles war ich
bereit fur eine Familie zu geben, bis hin zu fir
mich dramatischen Kinderwunschbehandlungen mit
heftigen Nebenwirkungen. Bis ich nicht mehr konnte,
korperlich und seelisch.

Aufhoren zu kampfen, weil ich korperlich und
seelisch am Ende war, fiihlt sich zunachst wie ein
Ende an. Dabei kann es auch ein Anfang sein.
,Was hat diese Sehnsucht wirklich mit mir zu tun?,

kann man sich fragen. ,Was von mir méchte gelebt
werden, konnte vielleicht ein Tiroffner sein?‘ Im Laufe
der Zeit kam ich darauf, dass meine Themen
Firsorge, Herzlichkeit und Sich-kimmern-Wollen
sind. In einer Unternehmensberatung arbeitete ich,
hier lief all das ins Leere. Eine gro3e Lebensfreude und
Zufriedenheit habe ich in mir, seit ich eine
(Online-)Coaching-Praxis fiir Frauen mit Kindersehn-
sucht betreibe. Wir Kinderwunsch-Frauen machen
eine bestimmte Entwicklung friiher durch, glaube ich
erkannt zu haben. Wir sind nicht so eingebunden,
so abgelenkt, aber gerade das kann auch eine Chance
sein. Denn in dieser Sache bin ich mir sicher: Irgend-
wann kommt sie bei jedem, die Phase der Aus-
einandersetzung mit der Sehnsucht, Kinder hin oder
her. Die Phase, in der man wirklich man selbst
werden und im ldealfall in Frieden weitergehen kann.“

Lo SEPTEMBER / OKTOBER 2019
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es uns doch irgendwie allen gleich:

Mit 17 glauben wir, mit Mitte 30 sei /
das spannende Leben vorbei. Mit 35 %
kommen einem die 50-Jéhrigen uralt

vor und mit 50 die 65-Jdhrigen. Ein

Stiick weit scheinen wir also wirklich

dariiber bestimmen zu
koénnen, wie alt oder jung

: g Das Gesetz der
wir uns fiihlen. -
Klar, schon hért man Schwerkraft lasst
die Skeptiker, die sagen:  sich naturlich

Thr macht euch da doch nicht Wegreden
was vor. Redet euch was

schon. Altwerden heif3t,

dass vieles nicht mehr so geht wie fri-
her. Immer mehr Zipperlein kommen,
auch das Gesetz der Schwerkraft ldsst
sich nicht wegreden.

Tatsédchlich ist es schlicht eine
Liige, wenn 50-Jahrige sich mit der
Vorstellung trosten, das halbe Leben
liege noch vor ihnen. Man kennt es ja
auBerdem von Urlauben, Autofahrten:
Die zweite Hilfte geht schneller. Und
nun? ,Du schaust in den Spiegel
und merkst, dass dir was fehlt...“, sagte
Woody Allen, ,,...und spiirst, dass es
deine Zukunft ist.“

abei kommt in Wirklichkeit ge-
D rade mit diesem Spiiren quasi

durch die Hintertiir oft das
Gliick. De facto némlich ldsst sich mit
einem schrumpfenden Zeithorizont so
manches anstellen. Fiinfe auch mal ge-
rade sein zu lassen zum Beispiel, den
Perfektionismus jlingerer Jahre zum
Teufel schicken. Man weiB jetzt, dass
man auch ohne ein durch die Wasch-
strale geschicktes Auto und ohne
dass freitags der Kiihlschrank voll ist
gut drauf sein kann. Beziechungsweise:
vielleicht sogar noch besser! Weil
man To-do-Listen in Angriff nimmt
ndmlich - To-do-Listen des Lebens
wohlgemerkt, nicht des Alltags, der
endet schlieBlich nie.

Was will ich wirklich? Im Grunde
begleitet uns diese Frage nicht erst ab
30 oder 40 oder 50, aber irgendwann
wird sie lauter. Wird das Abwa-

gen kalkulierender. Lohnt es /6N
sich, dafiir Zeit zu investieren

2019 SEPTEMBER / OKTOBER M Ve
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oder bereue ich hinterher, sie nicht an-
ders genutzt haben? Das Leben ist
jetzt! Und, ja, es ist begrenzt. Die Er-
kenntnis aber ist keine Einbahnstrafie
in Richtung Melancholie, sie kann

auch sehr klar sehen las-

Das Leben iSt_je’[Z’[! sen. Um sich dann zum
Undja es ist Beispiel die Auszeit zu

nehmen, die jetzt einfach

b'egrenZt' Wa S. will dran ist. Die Freundschaft
ich also wirklich? wiederzubeleben, die aus

welchen Griinden auch
immer eingeschlafen ist. Aussprachen,
Vers6hnungen, der Drang, etwas be-
reinigen zu wollen - auch das sind fiir
viele Themen des Alterwerdens. Weil
es irgendwann zu spit ist dafiir? Viel-
leicht. Aber auch, weil es jetzt irgend-
wie weniger Uberwindung kostet, die
Friedenspfeife anzuziinden und sie
miteinander zu rauchen. So manches

Schwere, Verbissene 16st sich mit den
Jahren scheinbar wie von selbst. Wie-
so hatte man sich da bloB so reinge-
steigert? Warum Schnappatmung be-
kommen bei Dingen, die man jetzt
lassig nimmt? Gelernt hat man. Die
Welt geht nicht so schnell unter, wie
frither manches Mal geglaubt. Die
Dinge kommen - und gehen auch wie-
der. Eine tiefe innere Ruhe bringt es,
sanft auf der Routine dahinzugleiten -
und andererseits genauso jederzeit
das Ruder rumreiflen zu kénnen. Ge-
rade Letzteres sollten wir {ibrigens
durchaus 6fter mal tun.

enn die Begeisterung und die
Lust aufs Neue, sagen Hirn-
forscher, wirken wie

Dung fiir unsere grauen Zel- /6N
len und sorgen dafiir, dass

M Ve SEPTEMBER / OKTOBER 2019
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STUDIEN ZEIGEN

Je dlfer. desto

Gingen Psychologen friiher davon
aus, dass die Lebensfreude mit den
Jahren abnimmt, so zeigt sich
inzwischen genau das Gegenteil. Warum
ist das so? ,Eine Zeit lang hat man

vor allem biologische Veranderungen
als Grund herangezogen®, sagt
Susanne Scheibe, Altersforscherin von
der Universitat Groningen in den
Niederlanden. Die Amygdala reagiert
jetzt weniger stark, das konnte
erklaren, dass es im Gefiihlsleben so-
wohl bei den Hohen als auch bei

den Tiefen weniger Ausschlage gibt.
Inzwischen werden daneben auch
sogenannte motivationale Erklarungen
in Betracht gezogen: ,Altere Men-
schen miissen offensichtlich weniger
geistige Energie aufbringen, um
negative Gefiihle zu reduzieren®, weif3
Scheibe. Bereits 2008, bei einer
Untersuchung von Reaktionen auf die
Wahl von Barack Obama zum US-
Prasidenten, fiel der Professorin auf:
,Die jungen Leute waren enthusiastisch,

glicklicher

voller Uberspringendem Gefuhl. Bei
den dlteren Uberwogen eher die
ruhigen positiven Emotionen.“ Nach
dem Motto: Schon, aber warten

wir's erst mal ab. Von einem ,Switch
von der Aufgeregtheit zur Ausge-
glichenheit“ spricht die Forscherin der
Alteren auch bei einem Experiment,
fir das den Teilnehmern ekelerregende
Filme einer US-Show gezeigt wurden.
Gleichzeitig hatten die Versuchsteilneh-
mer Geddchtnisaufgaben zu l6sen.
,Bei den jungen Leuten ergab sich ein
typischer Befund®, erzahlt Scheibe,
,sie losten die Aufgaben viel schlech-
ter.“ Altere Teilnehmer hatten

dagegen kaum Leistungseinbuf3en.

(R W

Im Herzen jung

Wer sich dem Alter
offnet, macht
automatisch auch dem
Gliuck die Tur auf
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ROSA SCHNEIDER, 27,
FACHWIRTIN IM GESUNDHEITS- UND

SOZIALWESEN, HIRRLINGEN

»1ag fur Tag erlebe ich, dass Menschen nicht
verzweifeln miissen, wenn sie wissen, dass es schon
bald vielleicht auf das Ende zugeht. Dass sie
jetzt vielleicht sogar noch mehr genieen konnen.
Wie oft bleiben wir Jungen bei Details, zahlen
auf, was angeblich der Grund dafiir ist, dass es uns
nicht gut geht! Auch von mir selbst kenne ich
das. Aber ich bin vorsichtiger geworden.
Neulich haben wir ein Hochbeet gebaut und es
bepflanzt, man sieht es beim Blick durch die Fenster
des Aufenthaltsraums der WG. Jedes Detail sehen

unsere Bewohner: Ob etwas gekeimt hat, ob der Salat

langsam reif wird oder wie inzwischen auch
uberreif. Die Wertschatzung fiir das, was da drauf3en
im Garten passiert, ist enorm. Viel zu viel Salat
haben wir im Moment. Dann esse ich eine Portion
eben als zweites Friihstiick, hat ein Bewohner
fur sich beschlossen. So etwas Wertvolles verkom-
men lassen, das kame nicht infrage.

Das Hochbeet hat mich nachdenklich gemacht. Fur
mich war es zunachst eher eines von vielen
Projekten, ich wollte es fertigkriegen, war innerlich
schon beim dem, was als Nachstes anstand.
Wenn ich jetzt in den Garten schaue, glaube ich das
manchmal mit den Augen der Bewohner zu tun.
Wie froh ich bin, dass ich nach meiner Ausbildung
zur Industriekauffrau umgeplant und den Fachwirt im
Gesundheits- und Sozialwesen gemacht habe. Drei
Hauser fiir ambulant betreutes Wohnen leite ich.
,Ich kdnnte das nicht, mit den alten Menschen
zur Toilette gehen und so was’, hore ich oft. Niemand
wirde so was zu einer Kleinkind-Erzieherin sagen,
die viel am Wickeltisch steht. Wenn ich mit dem
Menschen, den ich versorge, in Beziehung bin, muss
mir nichts unangenehm sein. Ich weiB, es ist
wichtig und richtig, fiir diesen Menschen da zu sein.
So wie er ja auch fiir mich da ist.“

Lo

eine Schraube

diese auch im hohen Alter weiter un-
eingeschrinkt funktionieren. Dass wir
nicht altersstarr werden, ja, sprechen
wir es ruhig aus. Ohne uns mit dem
Nachdenken tiber mégliche Verénde-
rungen Druck zu machen allerdings.
o0

uBerlich betrachtet, so viel ist

klar, geht vieles, seit 60 das

neue 40 ist. Denken wir nur
ans Granny-Au-pair, denken wir an die
vielen Wow-Frauen mit 60 oder 70
plus, an eine Iris Berben, eine Vivienne
Westwood, eine Meryl Streep. Wie ge-
sagt: ohne Druck. Inspirieren lassen
kénnen wir uns oder komplett loslas-
sen. Noch mal was ganz Neues kon-
nen wir wagen, den Job wechseln, die
Wohnung, die Bezichung vielleicht -
oder alles ganz genauso lassen. Be-
wusst wohlgemerkt, nicht weil es kei-
ne Alternativen gibe.

Und gerade das macht das Alter-
werden so wertvoll: dass wir in vieler-
lei Hinsicht mehr Wahlfreiheit haben.
Klingt wieder nach Schonféirberei?
Auch Greta Silver kennt sie, die un-
glidubigen Blicke, wenn sie vom Alter-
werden schwidrmt, das
LVorurteil®, bei ihr sei
eine ,,Schraube locker”.
Und was entgegnet sie
denen, die ihr so kom-

,Haben nicht
diejenigen

loc kel’, men? ,Ich wiirde es gern

die ewigjung mal umdrehen und fra-
. gen: Wenn es allgemein

bleiben bekannt ist und sogar
wollen?”  wissenschaftlich erwie-

sen, dass Menschen ster-
ben und jeder eines Tages sterben
wird, haben dann nicht diejenigen
eine Schraube locker, die ewig jung
bleiben wollen?“

Was ginge verloren, wire das
wirklich méglich? Wiirde der Weg
bergauf tatséchlich irgendwann bei ei-
nem gewiinschten Abschnitt X enden,
ab dem sich alles in einer Art Endlos-
schleife dreht? Wer schon ein paar
Jahre auf dem Buckel hat, kennt es,
das erhabene Gefiihl, mit jedem zu-
riickgelegten Schritt mehr Panorama
vor sich zu haben. Dabei noch immer
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das naiv fragende Kind und auch der
rebellierende Teenie zu sein, genauso

aber das Entspannende der Lebens- '
mitte in sich zu tragen und vielleicht Den AUSb’ ‘Ck
bereits beginnend das, was manche '
Altersmilde nennen.
Das ganze geballte Sein in einer ge ﬂ ‘ 6 6 ﬂ

Person vereint sind wir, zu jeder Zeit.
Von ,Jahreszeitenringen der Seele”
sprach Astrid Lindgren

mal und meinte vermut- 7,| m Alter '

lich genau das damit:  \\gchsen einem ﬂ?
Durchdringung.  Viel- G _ J
leicht auch: das damit enuss
verbundene komplexere Antennen®
Wahrnehmen. Richtigge-

hende ,,Genuss-Antennen® seien ihr

in den letzten Jahren gewachsen, sagt

Silver. Ein bisschen wie die Ge-
schmacksknospen einer Weinkenne-

rin, die mit der Zeit immer feinere
Nuancen herausschmecken kann: die
Brombeere im Wein oder die Schoko-

lade. Wie eine bestimmte Note sich im

Mund verdndert und was davon iibrig
geblieben ist in den Minuten danach.

leibt die Frage, wie man hinbe-
kommt, was das Leben da zu-
mindest als eine Option fiir

uns vorgesehen hat, das Schwelgen, Immer auf dem Weg

die Heiterkeit, die Gelassenheit Je weiter wir im Leben kommen, desto mehr
. . Weitblick haben wir - auch wenn wir uns

trotz des ein oder anderen si- /6N dabei immer noch wie ein gliickliches Kind

cher auf der Hand liegenden oder ein wilder Teenie fiihlen
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Grunds zur Sorge? Kommt das Fiill-
horn von selbst oder miissen wir et-
was dafiir tun?

Von einer notwendigen Anpassung
der duBeren Lebenskurve an die innere
Realitét spricht der bekannte Benedik-
tinermdnch Anselm Griin und das ist
insofern interessant, als dass unsere
Kultur das Alterwerden so gern aufs
Faltenkriegen oder Krénker-Werden re-
duziert, auf die harten Fakten also. Da-
bei spricht vieles dafiir, dass die weit
groBere Herausforderung sich im Inne-
ren abspielt. ,,In der Lebensmitte hat
der Mensch sich gut organisiert®, sagte
C.G. Jung. ,,Er kennt sich aus, hat sei-
nen Beruf, fiihlt sich sicher. Doch vor
lauter Sich-Einrichten hat er die Mitte
verloren. Ist nicht mehr in Ber{ihrung
mit seinem wahren Selbst.

Haare farben oder Hyaluron spritzen?
Vermag den Prozess des Alterwerdens
gefiihlt vielleicht rauszégern, umgehen
aber ldsst sich nichts. Was nicht heif3t,
dass Anti-Aging-Methoden per se
schlecht geheilen werden sollen. Aber
man kann den ein oder anderen Grau-
ton vor der Kaschierung ja zumindest
mal angeschaut und sich zugestanden
haben: Da passiert was. Etwas, das ge-
sehen werden will. Damit man mit
flinfzig nicht so tut, als ginge alles ge-
nauso weiter. Oder sogar noch einen
draufsetzt aufs Dauer-Power-Pro-
gramm. Balance lautet das Zauber-
wort. Von einem absolut harmonischen
Ineinanderschwingen dessen, was wir
tun und dessen, was wir sind, spricht
Anselm Griin. Keiner sagt, dass es ein-
fach ist, das hinzubekommen. Vieles

aber spricht dafiir, dass es sich lohnt,
es zumindest mal zu versuchen.

Einen ,,H6hepunkt positiven Erle-
bens® will die Altersforscherin Susan-
ne Scheibe von der Universitdt Gro-
ningen in den Niederlanden bei den
65- bis 70-Jahrigen gefunden haben.
Spéter flache die Kurve zwar wieder
etwas ab, aber selbst 90-Jahrige seien
immer noch deutlich positiver, gliick-
licher als 20-Jdhrige.

cheibe, selbst 43, war {iberrascht:

Obwohl Faktoren, die gerade in

jlingeren Jahren wesentlich fiirs
Gliicksempfinden sind - Freunde, Fit-
ness, Gesundheit - nachlassen, schei-
nen Menschen im Alter gliicklicher zu
sein. ,,Wohlfiihlparadoxon® nennt die
Professorin das Phdnomen.

GUNDA DINKLAGE, 75, BAD ZWISCHENAHN

,Begleitest du mich nach Australien? Fragte
eine Freundin kurz vor meinem 70. Geburtstag.
Wieso eigentlich nicht? Mein Mann und
ich hatten immer von einer Weltreise getraumt.
Nun war er seit fast zehn Jahren tot.

Nach sechs Wochen und 10000 Kilometern mit der
Freundin durch Australien habe ich - allein -
einen Flieger von Sydney zur Fidschi-Insel Viti Levu
genommen. Als ich ankam, war es dunkel und
zum Retreat, das ich gebucht hatte, war es noch ein
Stiick. Der Taxifahrer sa3 die ganze Strecke
Uber schweigend neben mir, die Fahrt ging durch
Niemandsland: lippiges Griin, unbeleuchtete
Wege. Angst hatte man bekommen konnen. Ich aber
spurte: Jetzt fangt das Abenteuer an.
Tatsachlich habe ich selten etwas so Schones erlebt,

SEPTEMBER /

wie dann im turkisgriinen Wasser vor meiner
Hitte zu schwimmen. Ganz still zu werden dabei
und diese Sicherheit zu erleben, die man
tief drinnen hat, wenn man sich einlasst. Frei von
dem, was andere vielleicht erwarten. Das
kannst du doch nicht machen, in dem Alter - hatten
Bekannte zu Hause gemeint, als ich von meinen
Reiseplanen berichtet hatte...

Von den Fidschis ging es weiter nach Hawaii, Airbnb.
In einer WG lebte ich. Mit einem
kalifornischen Surfer, einem kanadischen
Doktoranden, einer Kubanerin, einer Frau aus Israel,
alle jinger. Zusammen ausgegangen sind
wir, hatten eine tolle Zeit. Mein Alter habe ich ehrlich
gesagt oft vergessen dabei. Und auch,
dass ich zwei kiinstliche Kniegelenke habe.*

OKTOBER 2019
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Fiir Laien iibersetzt konnte man es
auch so formulieren: Ob wir die Haa-
re eines Tages ein wenig verblasst
zum Dutt hochstecken oder knallrot
farben wollen, ob wir faul in einem
der Rentnerparadiese des Siidens auf
der Liege dosen oder mit dem Enkel
oder der Freundin oder sonst wem im
Freizeitpark Wildwasserbahn fahren,
darum geht es nicht. Entscheidend
ist, ob unser Inneres mittig in Posi-
tion gertiickt ist. Ob wir, wenn wir wie
man so schon sagt, iiber den Zenit
sind und erkannt haben: Es kommt
nicht darauf an, wie voll das Glas

ist. Sondern darauf, mit was @

ich es fiille.

2019 SEPTEMBER / OKTOBER

Voll im Leben

Greta Silver genief3t

ihr Leben mit 71

Jahren in vollen Ziigen.
lhr neues Buch ,Alt
genug, um mich jung zu
fuhlen“ erscheint

am 19. November im
Rowohlt Verlag




