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Einleitung

Jedes Jahr steigt die durchschnittliche Lebenserwartung
der Menschen in Deutschland um drei Monate. Zurzeit liegt
sie bei den Mannern bei 78 Jahren, Frauen werden im
Durchschnitt sogar 83 Jahre alt. Und im Jahr 2050 wird die
Lebenserwartung fur Frauen wie Manner um weitere funf
Jahre gestiegen sein.

Und hat man erst einmal die magischen 80 gesund
Uberschritten, halt das Alter eine echte Uberraschung fir
uns bereit: Es wird dann immer unwahrscheinlicher, an
einer Erkrankung zu sterben. Wer also 85 ist, hat das
Schlimmste sozusagen uberstanden.

Was wir Funfziger - echte oder falsche - anstreben
sollten, liegt also auf der Hand. Wir sollten versuchen, eine
moglichst weite Strecke im ewigen Lauf des Lebens
zuruckzulegen. Und dabei sollten wir uns nicht verruckt
machen lassen von all den standig neuen
Katastrophenmeldungen. Demenz, Alzheimer und Krebs
sind zwar Krankheiten, die uns meist im Alter ereilen, aber
man kann die Zahlen auch mal anders lesen. Fur die
Betroffenen ist es zwar schlimm, aber es sind »nur« zwei
bis drei Prozent der Siebzigjahrigen, die tatsachlich an
Demenz erkrankt sind. Die Zahl steigt zwar bei den
Neunzigjahrigen auf 35 Prozent an, aber mal ehrlich: In



dem Alter konnen wir uns die ein oder andere
Vergesslichkeit doch leisten, oder?

Dieses Phanomen kann man auch am Beispiel des
Prostatakrebs verdeutlichen. Wurde man bei allen
achtzigjahrigen Mannern die Prostata in Scheiben
schneiden, wurde man bei siebzig bis achtzig Prozent
Krebs entdecken. Aber die Untersuchungen zeigen auch,
dass die meisten alteren Menschen nicht wegen, sondern
mit diesem Krebs ihr Leben beenden.

Und an dem Gerucht, dass Sie langer leben, nur weil Sie
ofter zum Arzt gehen, ist auch nicht so viel dran, wie Sie
vielleicht denken. Menschen im Rentenalter tun das
plotzlich viermal haufiger als fruher, sagen Statistiken der
Krankenkassen. Medizinische Grunde muss das nicht
unbedingt haben. Uberhaupt begeben sich die Deutschen
recht haufig in die Obhut der WeilSkittel, im Schnitt ganze
18-mal im Jahr. Dabei leben sie langst nicht so lang wie
zum Beispiel die Schweden, und die gehen nur dreimal im
Jahr zum Arzt.

Und dann gibt es da dieses Heer an sogenannten »Self
Hackern«, die permanent Puls, Blutdruck, Gewicht und
Korperumfang messen, obwohl ein standiges Checken der
Korperdaten den Menschen nicht gesunder macht, genauso
wenig wie haufige Arztbesuche. Eine grofSere
Gesundheitskompetenz ware sicherlich die bessere
Voraussetzung, um moglichst lange gesund zu bleiben,
sowie eine »gesundere« Sicht auf die Dinge.

Dieses Buches wird zeigen, dass unsere Einstellung zum
Alter von entscheidender Bedeutung dafur ist, wie wir
altern und wahrscheinlich auch wie alt wir werden. Es mag
Sie uberraschen, aber wir konnen etwas tun, damit der
allseits prognostizierte senile Dammerschlaf uns so spat
wie moglich ubermannt.

Stellen wir uns doch einfach einmal vor, wir hatten aus
irgendeinem Grund keine Kriterien, nach denen wir den
Lauf der Jahre einteilen. Fur wie alt wiurden wir uns wohl



halten, wenn wir gar nicht wussten, wo wir uns auf der
Altersskala befinden? Dies fragt sich Sherwin B. Nuland in
seinem Buch »Die Kunst zu altern«. Und die Antworten, die
er findet, sind sehr spannend.

Keiner konnte sich, so seine Botschaft, wie ein 45-
Jahriger verhalten, weil er ja nicht wusste, wie alt er ist.
Eine Beurteilung der Menschen nach ihrem Alter wurde so
gar nicht mehr stattfinden.

Ware es nicht schon, wenn am Morgen nach dem 50.
Geburtstag niemand mehr die obligatorische Frage stellen
wurde: »Na, wie fuhlt man sich so mit funfzig?« Und ware
es nicht traumhaft, wenn man auf die gequalte Antwort
verzichten konnte: »Auch nicht anders als mit 49!« Denn
wer glaubt in dieser Situation schon an seine eigenen
Worte? WeilR man doch, dass das Uberschreiten dieser
magischen Zahlengrenze sehr wohl eine Bedeutung hat.
Plotzlich wird man zum Best Ager, zum Ziel von
Werbekampagnen, zum Vorsorgesubjekt - man beginnt sich
alt zu fuhlen, weil man fur alt gehalten wird.

Und es wird immer mehr Alte geben. 2050 werden
bereits zwei Milliarden Menschen uber sechzig Jahre alt
sein. Und Sie gehoren dann auch dazu. Vielleicht sind Sie
dann aber auch bereits einer der vier Millionen
prognostizierten 100-Jahrigen. Ich wunsche es Ihnen, denn
alle Experten sind sich einig: Nie war die Chance grolser,
gesund und lange zu altern.

Dieses Buch liefert hierzu zwar nicht die
Bedienungsanleitung - so einfach kann ich es Ihnen leider
nicht machen. Aber vielleicht sind Sie nach der Lekture des
Buches genauso optimistisch wie ich und konnen auch von
sich behaupten: »Mit funfzig ist nicht das halbe Leben
vorbei, sondern man hat die Halfte noch vor sich.«

Also stolSen Sie schon mal auf sich an, es geht los!



Kapitel 1

Was darf’s denn sein, junger Mann? -
Warum das Alter eine Frage der Perspektive ist

Es gibt so Tage, da mochte man am liebsten im Bett
bleiben. Weil man sich einfach nicht wohlfuhlt, korperlich
nicht auf der Hohe ist, oder vielleicht auch einfach nur so.
Damals - als wir noch junger waren - gab es dafur ganz
einfache Erklarungen. Die Fete am Abend zuvor ging bis in
die Nacht, der Wein war schlecht, die Musik zu laut. So
etwas in dieser Art.

Aber heute, im ergrauenden Alter von fast Ende vierzig,
ist das naturlich etwas anderes. Da werden alle moglichen
Erklarungsmodelle bemuht, wie sie auch die
Apothekenumschau im Titel fuhren konnte: Burn-out-
Syndrom, Depression, Hormonumstellung, Bluthochdruck,
Herzinsuffizienz und vieles mehr. Die Auswahl an
Krankheiten ist in meinem Alter bereits ebenso vielfaltig
wie Angebote fur Riester-Renten.

Man ist eben nicht mehr dreilig. Schlecht geschlafen, in
der Nacht aufgewacht, das sind dann keine Zufalle mehr,
sondern Hinweise auf einen maroden Zustand, im
schlimmsten Falle stecken sich degenerativ verandernde
Zellen dahinter. Fazit: altes Eisen, Rost an allen Stellen,



bruchig im Anfangsstadium. Zukunftsaussichten: alles
andere als rosig, eher grau!

Also walze ich mich nach durchwachter Nacht aus dem
Bett, mache die Kinder fur die Schule fertig (ja, auch das
machen Manner im hohen Alter manchmal, auch wenn die
Boulevardpresse immer behauptet, dass Manner in meinem
Alter eher ihre Freundin in die Schule fahren),
verabschiede mich von meiner Frau und gehe zum
Einkaufen.

Als Erstes begebe ich mich - noch immer durch ein Tal
tiefster Depression schreitend - an die Theke des ortlichen
Schnitzel-Dealers, um dort acht Scheiben Mortadella mit
Pistazien fur meine Tochter zu erwerben.

Geduldig warte ich in der Schlange der immer
drangelnden Rentnerschar, bis ich der vermutlich
gleichaltrigen Fleischerei-Fachverkauferin in ihre
freundlich blitzenden Augen schaue und sie mich begrulst:
»Was darf’s denn sein, junger Mann?«

Ja, hier finde ich sie, die Erlosung. Hier an der
Fleischtheke wird mir attestiert, dass ich doch noch nicht
reif fur Vorsorgeprogramme und Hilfslieferungen der
pharmazeutischen Industrie bin. Ich bin noch da, stehe
gerade, hebe mich ab von all den Alten um mich herum, bin
stark, bin jung!

Also nutze ich die Gelegenheit, tue so, als hatte ich die
Verkauferin nicht verstanden, um mir noch einmal
anzuhoren, was gerade heute Balsam fur meine ergraute
Seele ist:

» Junger Mann, was darf’s denn sein?«

Es ist einfach der ultimative Tipp fur alle mit dunner
werdenden Haaren. Begeben Sie sich doch auch einfach
mal an einen Ort, wo der eigentliche Stand der Dinge noch
klar zu Tage tritt. Wo der Vergleich in der Schlange einiges
relativiert.

Halten Sie sich dann, so wie ich an jenem Morgen, noch
ein bisschen im Schatten der Fleischtheke auf. Vielleicht



haben Sie ja genauso viel Gluck wie ich, wenn sie wissen
wollen, ob an der Wursttheke nicht einfach jeder so
angesprochen wird. Der rustige Rentner mit Schlagerkappe
und einem Hang zum Unterhuftgurtel, der nach mir an der
Reihe war, wurde jedenfalls von der wurstkundigen Dame
hinter dem Tresen an diesem Tag ganz anders begrul3t:
»Na Karl, heute das erste Mal wieder ohne Rollator
unterwegs?«

Bingo! Der Tag war gerettet. Ich fuhlte mich wieder
jung, ich konnte es noch allen zeigen: Ich bin noch nicht so
alt, wie ich mich manchmal fuhle! Kennen wir das nicht
alle? Es schmeichelt einem einfach, wenn man als Greis
von fast funfzig zu horen bekommt, dass man so alt aber
noch gar nicht aussehe. Manchmal stelle ich mir dann
allerdings die Frage, wie man denn eigentlich aussehen
muss, um einem bestimmten Alter zu entsprechen.

Gehort der nicht mehr ganz so kleine Bauch einfach
dazu, wenn man nicht standig horen will, dass man
irgendwie krank aussieht? Graue Haare scheinen jedenfalls
dazuzugehoren. Hat man sie nicht, nimmt jeder sofort an,
dass die Resthaare ganz sicher entweder gefarbt oder die
Locken nicht mehr echt sind.

Ganz frei machen kann sich keiner davon, dass immer
und uberall verglichen wird - zum Beispiel auf
Klassentreffen. Man ist schon froh, wenn man von
ehemaligen Mitschulern, die inzwischen selbst unglaublich
alt aussehen, nicht mit den Worten begrulst wird: »Mensch,
bist du alt geworden.«

Damit es gar nicht erst so weit kommt, lenkt man besser
sofort vom Thema ab: Zum Beispiel machen Bilder von den
(hoffentlich) eigenen Kindern jung, die Fotoserie »Mein-
Haus-mein-Auto-mein-Boot« lasst Neid aufkommen und
lenkt dadurch ebenfalls vom eigentlichen Kriegsschauplatz
ab.

Und dann gilt es, sein eigenes Spiegelbild am anderen
Morgen zu ignorieren, wenn man sich im Ruckblick auf den



Abend fragt, wie es sein kann, dass diese unformige,
aufgeschwemmte, deutlich zu stark geschminkte Dame
seinerzeit zum drittbestaussehenden Madchen der Klasse
gewahlt wurde.

Man kann es drehen und wenden wie man will, der
Begriff »Alter« weckt meist negative Assoziationen.
Wahrend den alten Menschen in sudlichen Landern
wenigstens Weisheit zugebilligt wird, ist das Alter in
Mitteleuropa ein reines Schreckensszenario.

Gehen Sie doch mal in eine Buchhandlung und suchen
Sie Bicher zum Thema »Alter«. Da stehen dann so
aufbauende Exemplare wie »Sterben in Wurde« oder »Wie
mochte ich mein Leben beschlieSen?« Im besten Fall finden
Sie ironische bis unterhaltsame Betrachtungen uber das
Alter.

Auch in den Tageszeitungen haufen sich Beilagen, die
speziell die Alteren bedienen wollen: »Magazin fur die
besten Jahre« heilst so etwas dann zum Beispiel und
versorgt uns mit Reportagen uber Lese-Omas, Pflegekrafte
fur Demenzkranke aus Osteuropa und mit
Fotowettbewerben wie »Ein Bild vom Enkelkind«. Mochten
sie so etwas wirklich lesen, wenn sie merken, dass der
Zahn der Zeit gerade an ihnen zu nagen beginnt?

Im biologischen Verstandnis bezeichnet Alter nichts weiter
als eine bestimmte Lebensphase innerhalb eines
Lebenszyklus’, in dem die lebende Substanz, also wir alle,
einer fortwahrenden Wandlung unterzogen ist. Wie diese
Lebensphase sich gestaltet, wie man sich fuhlt, wie gesund
oder krank man ist, wie fit oder schlapp, ist dabei fur jeden
Menschen vollig unterschiedlich. Das gilt auch fur das
Aussehen. Denn in all diesen Punkten spielt die Haltung
der Gesellschaft gegenuber diesen Fragen eine grolse
Rolle.

Ziehen Sie sich auch mit fast funfzig noch so an wie Ihre
eigene Tochter, mag das fur Sie vielleicht normal sein. Fur



andere ist das eher albern und nicht dem Alter
angemessen - besonders wahrscheinlich fur Thre Kinder.

Wie man Sie altersmaldig also einstuft, entscheiden
nicht nur Sie selbst, sondern eben auch die anderen. Und
so tolerant, wie wir immer alle tun, sind wir noch lange
nicht, wobei wir uns besonders gerne auf die sichtbaren
Komponenten beziehen. Und welche Optik man in welchem
Alter so bietet, hat auch mit ganz viel Gluck zu tun, denn
das bestimmen im Wesentlichen unsere genetischen
Anlagen. Kein kleiner untersetzter Pykniker wird im Alter
ein schlanker und grolSer Leptosom. Oder einfacher: Dirk
Bach mutiert nicht plotzlich zu Olli Kahn.

Nur ganz nebenbei: Das Wort »Altern« ist vom
indogermanischen Stamm »al« abgeleitet. Und von diesem
Stamm abgeleitete Worter bezeichnen Prozesse, die mit
dem Wachsen und Reifen in Verbindung stehen. Und damit
ist nicht nur die korperliche Dimension gemeint (wo sollte
das bei Dirk Nowitzki auch noch hinfuhren?), sondern
ebenso sehr die geistige.

Man ist so alt, wie man sich fiihlt -
Wie unsere Vorstellung vom Alter die
Lebenserwartung beeinflusst

Einerseits ist das Altern ein lebenslanger Prozess, der auch
durch eine Abnahme der Leistungsfahigkeit einzelner
Organe gekennzeichnet ist, andererseits nehmen
Erfahrung und Wissen im Alter zu. Nun gut, ich gebe zu,
das scheint nicht auf jeden zuzutreffen. Doch generell lasst
sich das sicherlich so formulieren. Altern beinhaltet
Prozesse des Wachsens und Reifens, und das bezieht sich
eben nicht nur auf die aulSere Schonheit, die sowieso von
jedem anders beurteilt wird.



Wann aber ist man uberhaupt alt? Am Ende des
19. Jahrhunderts galt man schon ab dreilsig als alt, denn
scheinbar waren zu diesem Zeitpunkt fur die meisten
Menschen nicht mehr viele Veranderungen im Leben zu
erwarten.

In den Zwanzigerjahren des letzten Jahrhunderts galt
man ab funfzig als alt, da in diesem Alter die zweite Halfte
der damals zu erwartenden maximalen Lebensdauer
betrachtet wurde.

Diese Grenze hat sich nach vorne verschoben, sodass
sich heute die meiste Forschungsliteratur mit dem
Lebensabschnitt ab sechzig beschaftigt. Als wirklich alt gilt
man jedoch erst ab achtzig, denn dann hat man ungefahr
die mittlere Lebenserwartung erreicht.

Und was ist mit den wenigen 100-Jahrigen? Die haben
die mittlere Lebenserwartung so weit uberschritten, dass
sie sich scheinbar sowieso jenseits von Gut und Bose
befinden.

So weit der theoretische Blick auf die Frage: »Wann bin ich
alt?« Doch es gibt ja auch noch einen subjektiven Blick auf
die Dinge, und der wird nicht selten so umschrieben: »Man
ist immer so alt, wie man sich fuhlt.«

Die Frage also lautet, was wir eigentlich wirklich sehen,
wenn wir in den Spiegel blicken? Ist es nur der aulSere
Verfall, der uns ins Auge springt, Runzeln, graue Haare und
Falten, uber die man auch mit sehr viel gutem Willen nicht
mehr hinwegblicken kann? Sehen wir dabei wirklich uns
selbst im Spiegel, oder sehen wir nur das, fur das wir uns
halten: einen alten Menschen? Oder sehen wir das, was
sich andere unter einem alten Menschen vorstellen?

Der Blick auf sich selbst ist namlich nichts anderes als
das Bild, das man sich im Laufe der Jahre von sich gemacht
hat. Sie wissen schon, dieses »So bin ich eben, ich kann
nicht anders und will so bleiben wie ich bin«-Syndrom. Da
mochte man naturlich gerne dran festhalten. Ist ja auch



gemutlich, wie man sich so eingerichtet hat in seinem
Selbst.

Unser Selbstbild steuert unser Denken, Fuhlen und
Handeln und druckt sich im Charakter, in der
Personlichkeit, den Idealen und Wunschen aus. Und dieses
Selbstbild ist in nicht unerheblichem MalSe durch das
Fremdbild bestimmt, denn alles, was Dritte uber uns
denken und mir spiegeln, wirkt direkt auf unser
Selbstbewusstsein und Selbstwertgefuhl zuruck.

Was heilst das aber bei fortschreitender Vergreisung?
Aufpassen! Denn das Alter ist heikles Terrain, wenn es um
Selbst- und Fremdbild geht. Denn neben der Frage »Wer
bin ich?« bekommt plotzlich auch die Frage »Wie sehe ich
aus?« wieder eine zentrale Bedeutung. Die meisten im
fortgeschrittenen Alter betonen gerne, wie jung sie sich
fuhlen. Doch bedenken sie dabei stets, dass man sich zwar
jung fuhlen kann, aber dennoch alt aussieht.

Was also ist denn jetzt die Wahrheit? Nach neuesten
Statistiken ist man langer alt als jung, aber trotzdem
mochte niemand alt werden. Oder zumindest alt genannt
werden. Dann doch lieber Best Ager, Generation 50+,
Generation Gold, Generation Silver Sex. Aber bitte nicht
Senior!

Wie aber sieht es denn nun konkret mit der
Selbsteinschatzung der Alteren unter uns aus? Die Statistik
jedenfalls behauptet, dass wir in der Regel deutlich alter
sind, als wir uns fuhlen, zumindest, wenn wir bereits alter
als siebzig sind. Das belegt eine Studie, die von der
University of Michigan und dem Max-Planck-Institut fur
Bildungsforschung in Berlin durchgefuhrt wurde. Manner
und Frauen uber siebzig wurden mit dem Ergebnis zu ihrer
Selbsteinschatzung befragt, dass das gefuhlte Alter im
Schnitt dreizehn Jahre unter dem tatsachlichen liegt.
Prima! Aus siebzig mach 57, aus achtzig mach 67.
Allerdings wurde auch deutlich, dass dies nicht mehr
stimmt, wenn die Befragten bereits Erfahrungen mit



