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Einfithrung

Etwas Neues wagen!

Das Werbeplakat auf dem Bahnsteig im beschaulichen Allgaustadt-
chen Memmingen hatte es in sich: Darauf versprach ein Miinchner
Technologiekonzern 3000 Euro Willkommenspramie fiir Elektroni-
ker und Techniker — und 100 Euro gébe es allein dafiir, dass sich die
Gesuchten zu einem Vorstellungsgesprach einfinden.

Angebote wie diese werden in den ndchsten Monaten und Jahren deut-
lich zunehmen. Der Arbeitsmarkt hat sich unumkehrbar gedreht. In
Zukunft werden es die Arbeitenden sein, die sich die Stellen und Arbeit-
geber aussuchen. Diese Zeitenwende bietet erstmals seit Jahrzehnten
ungeahnte Chancen auch fiir Menschen in der zweiten Lebenshilfte.

Menschen wie die Physiotherapeutin Elisabeth, die mit 61 Jahren
eine Maurerlehre begann. Bauen und Handwerken hat ihr schon im-
mer SpaB gemacht, jahrelang renovierte sie mit ihrem heutigen Ex-
Mann ein altes Bauernhaus. Nach 40 Jahren als Physiotherapeutin
hat sie nun die Chance ergriffen, etwas vollig anderes zu lernen, und
sie hat auch einen Ausbildungsbetrieb gefunden.

In ihrem alten Job als Physiotherapeutin arbeitet Elisabeth abends
und an den Wochenenden weiter. Nicht, weil sie das Geld braucht,
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sondern, weil ihr beides Freude bereitet. Arbeiten will sie, solange sie
dazu in der Lage ist — nicht nur bis zu einer staatlich vorgegebenen
Altersgrenze.

Oder der Kirchenmusiker Andreas, der sich mit Anfang 50 zum Trieb-
fahrzeugfiithrer umschulen lieB. Sein Leben lang war er Kirchenmusi-
ker, und hatte auch eine Dozentur in diesem Fach inne, wie er erzahlt.
Beides habe er als erfiillend empfunden, aber irgendwann sei sein alter
Traum, Lokfiihrer zu werden, zuriickgekehrt. Da die Mobilitdtsbran-
che immer Mitarbeitende sucht, sind Quereinsteigende dort hochwill-
kommen. Auf vier Bewerbungen erhielt Andreas vier Zusagen. Inzwi-
schen arbeitet er als Triebwagenfiihrer bei der RheinRuhrBahn. Jeder
Tag sei anders, sagt er, dieser Job bereite ihm groBe Freude.

Dariiber hinaus erdffnen sich auch neue Mdoglichkeiten fiir Men-
schen, die sich bereits in Rente befinden. Kurt beispielsweise war mit
63 nach einem iiber 40-jahrigen Berufsleben bei der Sparkasse in den
Ruhestand gegangen. Reisen war schon immer sein Hobby, und so
griff er sofort zu, als ihm ein gutes Jahr spiter ein Job als Flugkurier
angeboten wurde: Mit maximal 24 Stunden Vorankiindigung erhalt
er Auftrige, eilige Waren im Hand- oder Sondergepéck iiberall dort-
hin auf der Welt zu bringen, wo man sie dringend benétigt. Schon
nach einem Jahr als Kurier hat er iiber 100 000 Meilen abgeflogen,
die er fiir private Reisen einsetzen kann.

Bei Bernd war es ebenfalls das Hobby, das ihm zu einem Neustart
nach Rentenbeginn verhalf: Der Manager sammelt schon sein Leben
lang handgenihte Schuhe und baute eine beeindruckende Sammlung
auf. Oft kauft er gebrauchte Schuhe auf Ebay. Seine Schitze reinigt
und repariert der frithere Marketingexperte selbst, dazu hat er sich
eine kleine Werkstatt eingerichtet. Gut gepflegt halten diese Schuhe
locker 20 Jahre. Um Platz im Regal zu schaffen, verkaufte er die ers-
ten Paare auf dem Flohmarkt, dann iiber monatliche Mailinglisten
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und schlieBlich in seinem eigenen Laden im badischen Staufen. In-
zwischen arbeitet ein junger Schuhmacher mit ihm zusammen, der
das Geschift auch iibernehmen will.

Gerhard war 91, als er noch mal ein Unternehmen griindete. Bis zum
Alter von 70 Jahren leitete er die Geschifte eines Baumaschinenher-
stellers, fiir den er einst einen Schaufellader konstruiert hatte. Dann
genoss er seine Freizeit am schonen Bodensee, fuhr haufig Mountain-
bike und wanderte mit seinen Freunden in den nahen Alpen. Als er
mit 86 nach einem Fahrradunfall nicht mehr so gut laufen konnte,
begann er, gemeinsam mit einem Fahrradexperten einen geldnde-
gangigen Rollator zu entwickeln. 400 Stunden testete er das Gefihrt,
inzwischen ist die erste Kleinserie auf dem Markt.

Dies sind nur einige Beispiele aus einer tiglich wachsenden Zahl von
Menschen, die in der zweiten Lebenshilfte etwas Neues anfangen.
Wie man so etwas schafft, was man dabei beachten sollte, und warum
es diese neuen Chancen iiberhaupt gibt, thematisiert dieses Buch. Im
Zentrum stehen die Jobs: Berufe fiir Angestellte, die sich neu orien-
tieren wollen, Jobs fiir Soloselbststéindige und Minijobber im Uber-
gang in die Rente, sowie Ideen fiir all jene, die mit 50+ ihr eigenes
Ding machen und ein Unternehmen griinden méchten.

Fiir jeden dieser Bereiche stelle ich interessante Jobs vor — als per-
sonlich und ausfiihrlich erzahlte Geschichten, mitten aus dem Leben.
Hinzu kommen konkrete Tipps fiir den Berufswechsel, den Ubergang
in die Rente, bei dem man nebenbei arbeitet, sowie fiir die eigene
Griindung.

Diese Hinweise fasse ich im Serviceteil am Ende dieses Buches struk-
turiert zusammen. Dabei geht es beispielsweise um Ressourcen fiir
den Berufswechsel: Wer kann mich beraten? Was kostet dieser Ser-
vice? Welche Informationsquellen gibt es? Selbstverstiandlich behan-
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dele ich auch den Ubergang in die Rente. Dazu gehdren Antworten
auf die Frage wie der nach dem friihestmoglichen Renteneintritt, ge-
nauso wie zu dem Aspekt, was es finanziell bringt, iiber die gesetz-
liche Rentengrenze hinaus weiter titig zu sein.

Seit Anfang 2023 ist es moglich, bereits mit 63 in Rente oder Teilren-
te zu gehen und trotzdem voll oder in Teilzeit weiterzuarbeiten. Fiir
wen sich dies lohnt und was es dabei zu beachten gilt, ist ein weiteres
wichtiges Thema im Serviceteil dieses Buchs. Besonderen Wert lege
ich dabei auf die Punkte Steuern und Sozialabgaben. Durch die Kom-
bination von (Teil-)Rente und (Teil-)Arbeit gibt es hier viele Optio-
nen, die jeder und jede gewinnbringend fiir sich nutzen kann.

Zunehmend hat die Politik erkannt, wie wichtig es ist, den Rentenein-
tritt zu flexibilisieren. In den skandinavischen Landern beispielsweise
ist es seit vielen Jahren {iblich, dass die Menschen ihren Rentenbeginn
individuell nach ihren Lebenslagen und Interessen selbst festlegen.
Dazu erhalten sie friihzeitig einen Uberblick, welche finanziellen Leis-
tungen ihnen in welchem Alter zustehen und was (lingere) Lebensar-
beit ihnen einzubringen vermag. Ublich ist dort auch, dass Berufstitige
in Teilrente gehen und nach ihren zeitlichen Wiinschen weiterarbeiten.
Auch wer schon in Pension ist, kann wieder zu arbeiten beginnen.

Daher verwundert es nicht, dass die skandinavischen Lander die welt-
weit besten Werte beziiglich der »gesunden Lebensspanne« (Health-
span) aufweisen. Mit diesem Begriff messen die Wissenschaftler die
Lebenszeit, die wir bei guter Gesundheit verbringen.

Viele von Thnen haben vielleicht schon gehort, dass sich die Lebens-
erwartung iiberall in der Welt seit gut zwei Jahrhunderten stindig
erhoht. Im 20. Jahrhundert hat sie sich fast verdoppelt. Derzeit be-
kommt jeder von uns jeden Tag im statistischen Mittel rund fiinf
Stunden zusitzliche Lebenszeit geschenkt.
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Somit steigt unsere Lebenserwartung alle zehn Jahre um zwei bis drei
Jahre. Jedes zweite Middchen, das momentan in Deutschland geboren
wird, wird demnach ihren 100. Geburtstag erleben. Die Jungs sind
noch nicht ganz so weit, aber sie holen auf.

Was aber niitzt dieses Geschenk an Lebenszeit, wenn wir sie krank
und gebrechlich verbringen? Um diese Fragen zu beantworten, hilft
der Blick auf die gesunde Lebensspanne. Ganz vorne in Europa sind
die Schwedinnen, die sich im Alter von 65 Jahren auf weitere 16,4 ge-
sunde Jahre freuen durfen'. In Deutschland sind es nur 11,7 Jahre —
also ein satter Unterschied von fast fiinf Jahren. Bei Ménnern liegen
die vergleichbaren Werte bei 15,4 Jahren fiir die Schweden und 10,4
Jahre fiir die Deutschen.

Die Wissenschaft ist diesem gravierenden Unterschied seit einiger
Zeit auf der Spur. Es iiberrascht dabei kaum, dass gesunde Ernih-
rung und Bewegung wichtige Faktoren fiir die gesunde Lebensspanne
darstellen. Auch die jeweilige genetische Ausstattung der Menschen
spielt eine Rolle. Auf diese Aspekte werde ich noch zuriickkommen.

Zudem verdichtet sich in der Forschung immer mehr die Erkenntnis,
dass es unsere gesunde Lebensspanne ebenfalls deutlich verlangert,
gute soziale Beziehungen zu unterhalten und in ein Netzwerk wert-
schitzender Menschen eingebunden zu sein. Dazu z#hlt selbstver-
standlich auch unsere Arbeit — zumindest dann, wenn sie uns erfreut
und das Gefiihl vermittelt, etwas Sinnvolles zu tun.

Dies ist die zentrale Erkenntnis der »Gliicksstudie« der bekannten
US-amerikanischen Harvard Universitit. Seit dem Jahr 1938 verfol-
gen Wissenschaftler dort das Leben von knapp 800 Menschen und be-
fragen sie regelmafBig. Sie wollen herausfinden, was ein »gutes Leben«
ausmacht. Inzwischen nehmen auch die Kinder und viele Kindeskin-
der der urspriinglich Befragten an dieser Studie teil, weitere iiber 1300
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Mainner und Frauen. Nirgendwo sonst auf der Welt findet sich ein der-
artiger Datenschatz zu dem, was ein gutes Leben ausmacht, wie bei
dieser Langzeitbefragung der Harvard-Wissenschaftler.

Was also umfasst ein »gutes Leben«? Oft antworten die Befragten,
dass sie »gliicklich« sein wollen. Dies ist eine Aussage, die sofort zu
neuen Fragen fiihrt. Denn was ist »Gliick«? Robert Waldinger, der
derzeitige Direktor der Harvard-Studie, hat beide Fragen zum Anlass
genommen, gemeinsam mit seinem Co-Autor Marc Schulz ein Buch
iiber das gute Leben vorzulegen: The Good Life ... und wie es gelin-
gen kann: Erkenntnisse aus der weltweit lingsten Studie iiber ein
erfiilltes Leben?.

In diesem auBerordentlich lesenswerten Buch gehen die beiden Au-
toren allen Faktoren nach, die wir gemeinhin mit dem guten Leben
assoziieren: Gesundheit, Gliick, unsere Familie, Wohlstand — was wir
beruflich, gesellschaftlich und persénlich erreicht haben.

All diese Aspekte seien wichtig, schreiben die beiden. Ein Faktor stel-
le sich jedoch iiber die fast neun Jahrzehnte der Studie und die rund
3000 Befragten hinweg immer wieder als der allerwichtigste heraus:
»good relationships« — gute Beziehungen. Oder vielleicht noch bes-
ser, weil leichter verstandlich: in ein positiv wirkendes soziales Netz-
werk eingebunden zu sein, in dem wir uns wohlfiihlen, geschitzt und
geliebt werden und in dem wir einfach wir selbst sein konnen.

Dieses Element sagt auch besser als jedes andere vorher, wie jeder
und jede Einzelne von uns altert, schreiben Waldinger und Schulz:
»Also trugen wir alles zusammen, was wir iiber sie im Alter von 50
Jahren wussten, und fanden heraus, dass es nicht ihre Cholesterin-
werte im mittleren Alter waren, die vorhersagten, wie sie alt werden
wiirden, sondern wie zufrieden sie in ihren Beziehungen waren. Die
Menschen, die im Alter von 50 Jahren mit ihren Beziehungen am



Einfiihrung | 11

zufriedensten waren, waren im Alter von 80 Jahren am gesiindesten
(geistig und korperlich).«®

Unmittelbar damit hingt auch unser Bild vom Altern zusammen. Lei-
der ist es — zumal in Deutschland — noch zu oft ein negatives: Viele
Menschen glauben immer noch, mit 50 sei der Gipfel des Lebens er-
reicht, und danach beginne ein mehr oder weniger schneller, aber un-
aufhaltsamer Abstieg.

Diese Annahme ist kompletter Unsinn. Meiner Ansicht nach hat sie
viel mit unserer jlingeren Geschichte zu tun. Wahrend der Massen-
arbeitslosigkeit, die auf die Deutsche Einheit folgte, wurden viele
Mainner und Frauen schon kurz nach 50 auf ein — politisch gewoll-
tes — »Altenteil« geschickt: Sie sollten Platz fiir Junge machen. Es
gab sogar ein Forderprogramm dafiir, das besagte: »ein alter Mensch
raus, ein junger« rein.

Natiirlich funktionierte dieser Ansatz nicht. Doch viele der heute
noch gangigen Vorurteile iiber dltere Mitarbeitende stammen aus
dieser Zeit. Zum Beispiel, Altere seien langsamer als Jiingere, ofter
krank und nicht so flexibel. Dies ist alles weitestgehend Unsinn, wie
die Wissenschaft inzwischen dokumentiert hat. Doch leider halten
sich solche Vorurteile hartnickig.

Schauen wir uns also die Fakten an. 1,2 Millionen Daten sammelte
das Team des Demografieforschers Axel Borsch-Supan, langjahriger
Direktor des Munich Center for the Economics of Aging (MEA). Mit
seinen Mitarbeitenden trat er an, herauszufinden, ob Altere weniger
produktiv bei der Arbeit als Jiingere seien. Bei einem Automobilher-
steller und in einer chemischen Produktionsanlage beobachteten die
Wissenschaftler tiber vier Jahre Beschéftigte am Band. Als MaBstab
dafiir, wie produktiv diese Mitarbeitenden waren, verwendeten die
Forschenden die Fehler, die in diesen Unternehmen passierten.
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Auf den ersten Blick bestitigte sich das Vorurteil beziiglich der Al-
teren, die mehr Fehler machten. Doch auf den zweiten Blick erwies
es sich als falsch: Denn die Fehler der Jiingeren waren deutlich gra-
vierender — und viel kostspieliger fiir die jeweiligen Unternehmen.
»Die Produktivitat der dlteren Mitarbeiter ist am Ende hoher als die
der jungen, zitiert die Frankfurter Allgemeine Sonntagszeitung den
Forscher*.

Thomas Zwick von der Universitdt Wiirzburg erklart das Produkti-
vitatsvorurteil. Dieses hingt mit einer wissenschaftlichen Messme-
thode zusammen, die man bis in die frithen 2000er-Jahre anwandte.
Wenn man dabei 30-Jdhrige und 60-Jahrige verglich, war das oft eine
sogenannte Querschnittsbetrachtung.

So vorzugehen ist jedoch, als wiirde man Apfel mit Birnen verglei-
chen. »Jiingere sind grundsitzlich produktiver als Altere, einfach
deshalb, weil sie in eine andere Zeit geboren wurden«, sagt Zwick.
Eine heute 30-Jahrige ist beispielsweise mit dem Internet aufgewach-
sen, wihrend ein heute 60-Jahriger moglicherweise in der Schule
noch Durchschreibpapier zum Kopieren verwendet hat.

Inzwischen sind sogenannte Lingsschnittstudien wissenschaftlicher
Standard, in denen man diesen dem Zeitfaktor geschuldeten Pro-
duktivitatsunterschied herausrechnet. Dabei zeigt sich deutlich, dass
Altere nicht wegen ihres Alters weniger produktiv sind als Jiingere,
sondern einzig und allein wegen ihres fritheren Eintritts ins Arbeits-
leben.

Dies ist eine auBerordentlich wichtige Erkenntnis, um die Fahigkei-
ten von Alteren besser zu verstehen. Jede neue Generation auf dem
Arbeitsmarkt ist grundsatzlich produktiver als die vorherige — und
zwar aufgrund des technischen Fortschritts und des immer weiter an-
wachsenden Wissens in der Gesellschaft.
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Fiir die einzelne Person hingegen gilt dieser Sachverhalt nicht: Eine
55-Jdhrige ist zwar moglicherweise in diesem Sinne »weniger pro-
duktiv« als eine 33-Jdhrige. Aber sie ist nicht »weniger produktiv«
als die 33-J4hrige, die sie einmal war. Thre Produktivitidt nimmt nicht
mit dem Alter ab, zumindest nicht quasi als Naturgesetz.

Im Gegenteil hat sie moglicherweise in den dazwischen liegenden
zwei Jahrzehnten viele Erfahrungen gesammelt, die sie nun den Jiin-
geren voraushat und durch die sie deutlich produktiver geworden ist.
Oder weniger giinstig: Vielleicht hatte sie das Pech, in einer Arbeits-
umgebung zu sein, die Altere wenig wertschitzt und ihnen suggeriert,
sie seien weniger leistungsfahig.

Damit sind wir an einem zentralen und leider oft unterschatzten Punkt
angelangt. Noch immer kursiert in der Gesellschaft eine Geringschit-
zung Alterer, die auch zur sich selbst erfiillenden Prophezeiung wird:
Wenn iltere Menschen sich nicht geschitzt oder gewiirdigt fiihlen,
leisten sie tatsachlich haufig auch weniger. Diesen Zusammenhang
gilt es grundsitzlich zu sehen, um die Motivation und Leistungsfahig-
keit von Alteren am Arbeitsplatz zu verstehen.

Bereits 2010 ergab das eindeutig eine Umfrage des Bundesarbeits-
ministeriums®. Dabei sollten Altere berichten, ob sie ihr Arbeitspen-
sum schaffen oder nicht. Thre Antworten hingen entscheidend davon
ab, ob sie sich in ihrem Unternehmen geschitzt fithlten. War dies der
Fall, antworteten zwei Drittel mit »Ja«. Traf dies nicht zu, sagten drei
Viertel der Befragten, sie wiirden das Arbeitspensum nicht bewalti-
gen.

Die zustindige Ministerin war damals Ursula von der Leyen, die
heutige Prisidentin der EU-Kommission. Als sie die Studie auf einer
Tagung in Berlin vorstellte, sagte sie: »Die Frage des Alters ist ganz
stark eine Kopfsache. Wenn wir Alteren keine Innovationen mehr zu-
trauen, trauen die sich das selbst nicht zu.«
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Damit sind wir wieder beim so entscheidenden Altersbild: Wie be-
wertet jeder Einzelne von uns das Altern? Wie sieht das Altersbild in
unserer Gesellschaft aus?

Schauen wir auf ein paar zufillig herausgegriffene Schlagzeilen der
vergangenen Monate: »Plotzlich zu alt? Ubergangen, gemobbt, ab-
serviert: Wie Altere diskriminiert werden?«, titelte der Spiegel im
Mairz 2023. Unter der Schlagzeile »Wenn Bewerber mit 45 schon
»zu alt« sind« berichtete die Siiddeutsche Zeitung Anfang September
2022 iiber eine Umfrage der Jobplattform Indeed bei Personalverant-
wortlichen. Uber die Hilfte der Befragten wollte Menschen iiber 45
nicht mehr einstellen. Die Zeitung zitiert Annina Hering, die als Oko-
nomin bei Indeed den Arbeitsmarkt analysiert, mit den folgenden
Worten: »Es hat mich schockiert, dass es in den Personalabteilungen
weiterhin so starre Altersgrenzen gibt. (...) Damit tut man nicht nur
den Bewerbenden unrecht, die unfassbar viel Erfahrung mitbringen,
sondern man schadet sich als Unternehmen auch selbst.«%

Wie aber konnte ein modernes Altersbild aussehen, das nicht defizitar
angelegt ist? Die Psychologin Laura L. Carstensen ist dafiir eine Vor-
denkerin. Sie griindete schon vor vielen Jahren das »Center on Lon-
gevity« (»Zentrum fiir langes Leben«) an der renommierten Stanford
Universitit in Kalifornien. »Wir sollten unsere Leben so planen, dass
die Menschen mit 50 noch einmal aufbrechen. Sehen Sie es als ein
»flinfzig:fiinfzig-Modell««, schreibt sie in ihrem bereits 2009 erschie-
nenen Buch A Long Bright Future’. Die ersten 50 Jahre eigneten wir
uns »all das Wissen und soziale Know-how an, um es die nichsten
50 Jahre an unsere Umgebung und die Gesellschaft zuriickzugeben«.

Statt alles »nach 50 als Abstieg und Niedergang« zu sehen, spricht
sich Carstensen fiir ein Modell der Lebensspannen aus. »In diesem
neuen Skript wird es ab 50 erst richtig interessant und zu einer Zeit,
in der man wirklich etwas beitragen kann, sei es in der Familie, bei
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der Arbeit oder in der Gesellschaft.« Fiir Carstensen eignet sich das
alte dreiphasige Lebensmodell, nach dem wir zuerst lernen, dann ar-
beiten und uns schlieBlich ausruhen, fiir ein bald 100-jahriges Leben
keinesfalls.

Wie ein tragfihiges Konzept fiir das 100-jahrige Leben aussehen
konnte, beschreiben die Wirtschaftsprofessoren Lynda Gratton und
Andrew Scott in Morgen werden wir 100. Wie unser langes Leben
gelingt®. Sie gehen von einem mehrstufigen Leben aus: Phasen des
Arbeitens, des Lernens und des Ausruhens werden sich zwischen 20
und 80 immer wieder abwechseln.

Als einen der »aufregendsten Aspekte dieser neuen Stufen« sehen die
Autoren die »Altersunabhéngigkeit«: »In einem Drei-Stufen-Modell
ist das Alter ein Indikator fiir eine bestimmte Lebensphase, und die-
se Deckungsgleichheit von Alter und Lebensphase ergibt einen ein-
fachen, linearen Lebensverlauf. (...) In einem vielstufigen Leben mit
zahllosen Moglichkeiten des Arrangements von Aktivitdten sind Alter
und Lebensphase entkoppelt. (...) Tatsdchlich miissen sich in einem
vielstufigen Leben Menschen jedes Alters Eigenschaften bewahren,
die bisher nur mit jungen Menschen assoziiert wurden: Jugendlich-
keit und Plastizitat, Verspieltheit und Improvisation; und die Fahig-
keit, Neues zu wagen.«

Noch weiter geht die Stanford-Professorin Susan Wilner Golden mit
ihrem Konzept »Stage (Not Age)«. Im gleichnamigen und leider noch
nicht ins Deutsche iibersetzten Buch argumentiert Golden®, das chro-
nologische Alter insbesondere in der zweiten Lebenshilfte sage kaum
etwas iiber uns aus. Viel niitzlicher sei die Frage, in welcher Phase
(»stage«) unseres Lebens wir uns befinden.

18 derartige Phasen hat sie definiert, die sich in vier Bereiche grup-
pieren lassen: »Growth stages«, »Career and family stages«, »Rein-
vention stages« und schlieBlich »Closing stages«. Dabei unterteilen
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sich die »Wachstumsphasen« in das »Anfangen, Wachsen, der erste
Beginn und das Experimentieren«. Die » Berufs- und Familienphasen«
beinhalten »stindiges Lernen, Entwickeln finanzieller Sicherheit, El-
ternsein, Pflegen und die Gesundheitsoptimierung«. Dies klingt eher
gingig und folgt dem, was auch ein dreistufiges Lebensmodell besagt.

Neu hinzu kommt nun bei Golden die »Neu-Erfindungsphase«: In
dieser geht es darum, Lebenspriorititen zu setzen, sich neu zu er-
finden, iiber den Sinn des Lebens nachzudenken. Zudem meint sie
damit, sich neues anzueignen und/oder in eine moglicherweise an-
dere Umgebung iiberzusiedeln. Es geht um eine » Renaissance«, eine
Art Wiedergeburt des eigenen Ichs: Was ist mein Portfolio? Wie kann
und will ich mich neu erfinden?

Golden war bereits in ihren 60-ern, als sie nach einer erfolgreichen
Karriere in der Wirtschaft zuriick an die Universitat Stanford ging.
Dort bietet das »Distinguished Careers Institute« ein Fortbildungs-
zentrum fiir Menschen, die in der zweiten Lebenshélfte noch mal et-
was Neues anfangen wollen. Personen also, die in ihre »Reinvention
stage« aufbrechen.

Golden definiert sie so: »In der Phase der Neuerfindung horen Sie
vielleicht auf, dort zu arbeiten, wo Sie bisher gearbeitet haben, aber
das bedeutet nicht, dass Sie sich aus dem Berufsleben zuriickziehen
oder kein Ziel mehr haben. In dieser Phase geht es darum, die Priori-
titen in Threm Leben neu zu setzen. Es geht darum, zu tiberdenken,
was Sie vielleicht tun mochten. Vielleicht haben Sie viele Talente, die
Sie auf unterschiedliche Weise einsetzen mo6chten.0«

Menschen in dieser Phase konnen 50 oder 75 sein, sagt sie. Das chro-
nologische Alter sei vollkommen egal: Wie diese Personen sich ver-
halten, was ihre Ziele sind — dies lasst sich viel besser mit dem »Sta-
ge-(Not-Age)«-Konzept erklaren. Wichtig ist zu verstehen, dass diese
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unterschiedlichen Phasen nicht zwingend zeitlich aufeinander folgen.
Es kommt immer auf die jeweilige personliche Lage an. Menschen
konnen zwischen diesen Phasen immer wieder hin- und herspringen.
Jeder und jede geht dabei unterschiedlich vor — nach personlicher
Lage, Interessen und Moglichkeiten.

Dies zeigen auch die Lebens- und Berufsgeschichten in den néchs-
ten Kapiteln dieses Buches. Die Manner und Frauen, die sich fiir
einen beruflichen Neustart entschieden haben, befinden sich al-
lesamt in unterschiedlichen Phasen (»stages«) ihrer zweiten Le-
benshilfte. Manche haben noch Kinder in der Schule, andere freu-
en sich schon iiber Enkel. Etliche pflegen Verwandte, andere sind
alleinstehend.

Manche Phasen sind ihnen jedoch gemein: die Suche nach den eige-
nen Prioritiaten beispielsweise, die Lernphase, die Frage nach dem
eigenen Portfolio an Fahigkeiten.

Mit dem Lebensphasenkonzept haben wir eine Methode an der Hand,
auf die jeweiligen unterschiedlichen Bediirfnisse von Menschen bes-
ser einzugehen. Wer beispielsweise noch Kinder oder Jugendliche
im Haus hat, wird nicht monatelang eine Fortbildung besuchen kon-
nen. Er oder sie braucht modularisierte Weiterbildungsangebote, die
auch virtuell zur Verfiigung stehen. Wer sich nach einer Scheidung
neu orientiert, denkt méglicherweise iiber einen harten Schnitt nach,
der nicht nur einen Berufs-, sondern auch einen Ortswechsel mit sich
bringen konnte.

Das Lebensphasenkonzept ermdoglicht uns eine erste Anndherung an
die Vielfalt, aber auch an die sich dhnelnden Bediirfnisse der Men-
schen in der zweiten Lebenshilfte. Denn das chronologische Alter
hilft uns hier nicht. Es ist nichts weiter als eine Zahl, der wir aber aus
Tradition (leider) zu viel Bedeutung beimessen.
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Darf ich Sie hierzu auf ein kleines Gedankenexperiment einladen?
SchlieBen Sie kurz die Augen. Oder nehmen Sie einen Stift und ein
Blatt Papier, was immer ihre Lieblingsmethode zum Nachdenken ist.
Wer von Thren Bekannten und Freunden wird demnéchst 50, 60 oder
70? Notieren Sie die Namen und versuchen Sie, Gruppen zu bilden.
Wer davon ist optimistisch und freut sich auf die Zukunft? Wer ist
krank oder anderweitig gehandicapt? Wer plant Neues oder ist dabei,
sein Leben zu verdndern? Wer beginnt viele seiner Siatze mit »friiher
war alles besser«?

Wenn es Thnen so geht wie mir, taugt das chronologische Alter Threr
Freunde iiberhaupt nicht dazu, ihre Lebenssituation zu beschreiben.
Da gibt es den 50-Jdhrigen, der mit seinem Leben fast schon abge-
schlossen hat. Und die 70-Jihrige, die noch mal neu durchstartet.
Dazwischen findet sich so ziemlich jeder, den man sich vorstellen
kann.

Fiir mich ist deshalb das Konzept des 100-jahrigen Lebens weit hilf-
reicher. Wenn ein solches Dasein der Regelfall wird, etwa bei unseren
Kindern und Kindeskindern: Was wiirden wir dann in der zweiten
Lebenshiilfte alles noch anfangen?

Meine Mutter hat mir etwas Besonderes geschenkt: Sie hat mich am
06.06.66 auf die Welt gebracht. So durfte ich nicht nur am 06.06.99
mit iiber 100 Gésten ein rauschendes Fest zu meinem 33. Geburts-
tag feiern. Sondern ich bin auch fest entschlossen, den 06.06.66 noch
einmal zu erleben — als 100-J&hrige im Jahr 2066.

Dies definiert meinen Ausblick auf meine zweite Lebenshilfte:
Stand jetzt sind es noch 43 Jahre. Der (chronologisch) gleiche Zeit-
raum wie zwischen meinem 13. und meinem 56. Geburtstag. Wenn
ich zuriickdenke, was in diesen Jahren alles in meinem Leben pas-
siert ist und dann tiberlege, was in den niachsten 43 Jahren alles noch
geschehen kann: Ist dies nicht eine wunderbare Vorstellung?
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Ja, aber was ist mit dem Altern? Den Krankheiten? Dem korperlichen
und geistigen Abbau? Dem Verlust lieber Menschen? Keine Frage, al-
les wichtige Themen. Doch ob diese Vorfille mein Leben dominieren
oder der positive Ausblick — dies ist in hohem MaBe eine Frage meines
Altersbildes, meines personlichen Ausblicks auf mein weiteres Leben.

Leider bewerten Menschen in der zweiten Lebenshilfte das Altern oft
noch negativer als Junge, wie Wissenschaftler herausfanden. Beson-
ders groB sind die Vorurteile beziiglich der korperlichen Attraktivi-
tit und der geistigen Kompetenz von Alteren. Diese Ansichten sind
deshalb so tiickisch, weil sie intuitiv, ohne nachzudenken und somit
unbewusst erfolgen.

Nehmen wir als Beispiel das Wort »Altern«: Sobald wir geboren wer-
den, altern wir. Bei Kleinkindern, Jugendlichen und jungen Erwach-
senen nennen wir diesen Prozess allerdings »Entwicklung« — einen
Begriff, den wir Alteren nicht zugestehen.

Die Harvard-Medizinerin Ellen Langer sieht das kritisch: »Wer sich
in seinem spiteren Leben verdndert, muss regelrecht gegen vorgege-
bene Meinungen ankampfen, damit diese Veranderung als >Entwick-
lung« und >Wachsen« anerkannt wird«, schreibt sie in ihrem Buch
Counterclockwise!!.

In meinen Vortrédgen fiihre ich meist ein kleines Experiment durch,
um die unbewussten Vorurteile iiber das Altern hervorzuheben. Ich
bitte eine Halfte des Saals, sich fiir wenige Sekunden die Ohren zuzu-
halten. Der anderen Hilfte nenne ich drei Stereotype iiber das Alter
wie beispielsweise »dement, abhiangig, inkompetent«.

Danach lasse ich alle Anwesenden aufstehen und sich ein wenig die
Glieder schiitteln — nicht nur, weil Bewegung gut fiir uns ist. Sondern
auch, weil eine Hilfte der Zuhorenden einige Millisekunden langer
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brauchen wird, um sich von ihren jeweiligen Sitzen zu erheben. Es ist
egal, ob sie jung, alt, gesund oder krank sind.

Jetzt mochten Sie natiirlich wissen, welche Hilfte langer braucht,
oder? Na Kklar, Sie ahnen es schon: Die Menschen, denen ich die drei
negativen Altersstereotypen zugerufen habe. Auf diese Weise »pri-
me« ich die Leute im Publikum, wie die Wissenschaftler sagen. Unter
»Priming« verstehen die Psychologen eine Methode, um unbewus-
ste Vorurteile ans Licht zu holen. Das Priming (in etwa: »die Bah-
nung von Reizen«) legt dabei eine mentale Spur vor dem eigentlichen
Test — das mache ich mit den drei Begriffen »dement, abhingig, in-
kompetent«.

Diese Altersstereotypen sind so negativ, dass sie korperliche Reak-
tionen beeinflussen: Unbewusst — und vollig unabhingig von ihrem
jeweiligen Alter- und Gesundheitszustand — bringen sie Menschen im
wissenschaftlichen Experiment dazu, messbar langsamer von ihren
Stiithlen aufzustehen.

Wie stark diese unbewussten Vorurteile wirken, zeigt ein anderes Ex-
periment mit ausschlieBlich jungen Menschen. Bevor man sie bittet,
eine kurze Strecke zu laufen, wird eine Hilfte mit negativen Altersste-
reotypen geprimt. Und tatsdchlich: Im Schnitt gehen sie langsamer
als die Gruppe, die neutral geprimt wurde.

Diese Ergebnisse belegen die Sprengkraft des Unbewussten: Viele der
negativen Folgen des Alters hingen mit unseren unbewussten Vor-
urteilen, mit unserem Altersbild, zusammen. Doch genauso wie es die
Kraft der negativen Gedanken gibt, existiert auch die Kraft der posi-
tiven Gedanken. Wenn wir unser Altersbild daraufhin dndern, wan-
delt sich alles. » Das Alter beginnt im Kopf«, sagt deshalb die Alterns-
forscherin Ursula Staudinger, die an der Universitit Dresden lehrt.
Unser Bild vom Altern ist der Schliissel dazu, wie wir altern.
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Die Kraft der positiven Gedanken unterstiitzt das, was Wissenschaft-
ler schon seit einigen Jahren als gesichertes Wissen verbuchen. »Was
Hanschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr« — also der Spruch,
mit dem viele von uns aufgewachsen sind — ist grundfalsch. Hans
lernt ebenso wie Hanschen, aber er lernt anders.

Seitdem Wissenschaftler mit bildgebenden Methoden unsere Gehirne
untersuchen — ungefihr seit der letzten Dekade des vorigen Jahrhun-
derts — ist der alte Glaube erschiittert, dass sich dltere Gehirne nicht
mehr verdndern. Unser Gehirn wandelt sich an jedem Tag unseres
Lebens: Es ist, wie die Wissenschaft sagt, »plastisch«. Standig bilden
sich neue Verbindungen zwischen den Nervenzellen.

Aber es gilt eben auch: Schon erlernte Fahigkeiten, die man nicht wei-
ter trainiert, verlernen wir. »Use it or lose it« — wer sein Gehirn nicht
fordert, verliert. Auch deshalb sind neue Herausforderungen gerade
in der zweiten Lebenshilfte absolut notwendig fiir ein gutes Leben.
Und die Gefahr des Abbaus ist umso realer, je weniger neue Reize uns
im wahrsten Sinne des Wortes beleben.

Wichtig ist allerdings zu wissen, dass Jiingere und Altere unter-
schiedlich lernen. Am einfachsten lésst sich dies bei kleinen Kindern
beobachten: Sie saugen Neues gleichsam wie ein Schwamm auf und
interessieren sich fiir alles. Einer der Griinde dafiir ist auch die Ju-
gend: Alles neu Gelernte kann irgendwann einmal niitzlich sein.

Forschende nennen dies »fluide Intelligenz« oder fliissige Intelligenz.
Sie ist weitgehend angeboren und beschreibt die geistigen Fahigkei-
ten, die Auffassungsgabe und auch die Schnelligkeit, Aufgaben zu er-
fassen und zu 16sen.

Je dlter wir werden, desto mehr Erfahrungen machen wir. Wir erwer-
ben Erfahrungswissen. Dies beinhaltet auch Gelerntes, das wir unter-



