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HINWEIS

Die Ratschlige, Anwendungen und Ubungen in diesem
Buch sind nach bestem Wissen und Gewissen zusam-
mengestellt und wurden von der Autorin sorgfiltig re-
cherchiert und in der Praxis erprobt. Dennoch kénnen
nur Sie selbst entscheiden, ob und inwieweit Sie die
Ubungen durchfithren oder etwaige Vorschlige um-
setzen.

Dieses Buch versteht sich als Hinweis auf eine Methode
zur Selbsthilfe, die in erster Linie auf Personlichkeits-
entwicklung und Bewusstseinserweiterung abzielt.
Die Inhalte dieses Buches sollten vornehmlich in die
Selbstverantwortung und Reflexion fiihren. Wer die
Inhalte dieses Buches anwendet, tut dies in eigener Ver-
antwortung. Die hier gegebenen Informationen ersetzen
nicht die professionelle Hilfe durch einen Arzt oder
Therapeuten. Wer rechtlichen, medizinischen, psycho-
therapeutischen oder psychiatrischen Rat sucht oder
Hilfe bendtigt, sollte sich an einen geeigneten Spezia-
listen wenden.

Autorin und Verlag iibernehmen keine indirekte oder
direkte Gewihrleistungen und keine Haftung fiir Schi-
den oder Nachteile jeglicher Art, die durch Nutzung
des Buchinhaltes und die Missachtung dieses Hinweises
entstehen sollten.



EinfGhrung

—  B——

n ein lebendiges, spannendes Alter zu glauben, fallt den

meisten von uns schwer. Auch wenn wir in einer Zeit le-
ben, in der 70-Jihrige auf Kreuzfahrten unterwegs sind und
man dynamische 80-Jihrige mitunter im Fitnesscenter antref-
fen kann - die allgemein herrschende Vorstellung von Alter
ist immer noch die, dass “alt sein” Beschrinkung, Krankheit
und Verfall bedeutet, dass es ein langsamer Abschied vom Le-
ben ist.

Mehr als die Hilfte der Bevolkerung sieht das Alter als mit
Miihen und Beschwerden verbunden, das fand eine von der
Robert-Bosch-Stiftung initiierte Studie im Jahr 2009 heraus.
Eine ganz aktuelle Studie iiber die Angste der Deutschen, im
Jahr 2014 durchgefiihrt, offenbart, dass jeder Zweite (!) sich
davor fuirchtet, im Alter ein Pflegefall zu werden.

Was zeigt dies anderes als die grofle Angst vor einem negativ
verlaufenden Alter?

Es gibt kaum jemanden, der das Wort “Alter” mit einem po-
sitiven Bild in Verbindung bringt. Wer glaubt schon daran,
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VVom Vergnugen, dlter zu werden

dass Alter “problemlos” sein kann, dass im Alter Entfaltung
moglich ist, dass es gar noch aufwirts gehen kann?

Berichte tiber fitte, dynamische Hundertjahrige beeindrucken
alle. Die wenigsten aber glauben, dass sie selbst so etwas er-
reichen kénnen. Das stelle ich immer wieder auch bei Lesun-
gen zu meinem Buch Leben wagen bis ins hohe Alter fest.
Gebannt sitzen die Zuhorer vor mir und lauschen mit leuch-
tenden Augen den fesselnden Erzidhlungen von Menschen,
die mit 70 Jahren ihren Lebenstraum verwirklichten, mit 80
Jahren ein neues Hobby begannen oder mit 90 Jahren noch
sportliche Titel holten.

Kaum ist jedoch die Lesung zu Ende, sagen dieselben Zuhorer,
dass das Alter “normalerweise” doch ganz anders ablaufe. Da
bemerken 50-Jdhrige, dass man so etwas nur machen kénne,
wenn man gesund sei - und das sei selten, hért man 40-
Jahrige einwerfen, sie jedenfalls seien “zu alt”. Zu alt, um
etwas Neues zu beginnen, fithlen sich selbst 30-Jihrige und
denken, dass es fuir sie zu spat sei, um noch beruflich umzu-
satteln.

Das Maximale an positiven Gedanken, die wir dem Alter ge-
gentiber aufbringen kénnen, scheint die Hoffnung darauf zu
sein, von Krankheit verschont zu bleiben und einen halbwegs
sorgenfreien Ruhestand erleben zu kénnen.

Dass wir in der Tiefe von derart negativen Vorstellungen be-
stimmt werden, hat viel damit zu tun, wie wir unsere Umwelt
wahrnehmen, wovon wir uns beeinflussen lassen und woran
wir glauben. Doch auch unsere Gesellschaft trigt einen er-
heblichen Anteil am negativen Bild vom Alter. Die Rente ist
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EinfUhrung

einer der Hauptgriinde dafiir. Die Rente zerteilt das Leben
in ein “Davor” und ein “Danach”. Danach, das ist der Beginn
von Alter.

Dass diese Zisur eine willkiirliche ist, dessen sind wir uns oft
nicht mehr bewusst. Doch kann man es schwerlich anders
nennen als Zisur, wenn eine Zahl bestimmt, wann jemand
als alt zu gelten hat. In industrialisierten Lindern, wie dem
unsrigen, verbindet man Leistung mit Jungsein. Wer nichts
mehr leisten kann, gilt als alt. Das aber bestimmen bei uns
Wirtschaft und Politik, die - gewollt oder nicht - mit dem
Renteneintritt die Zasur zum “Altsein” festlegen: in einem
Land mit 60, im anderen mit 65, im dritten mit 67.

In Kulturen, in denen es kein “Rentenalter” gibt oder in
denen man diese Mentalitit nicht verinnerlicht hat, stellt
sich das Leben weit mehr als Kontinuum dar. Man ist dann
alt, wenn man sich selbst nicht mehr fit fiihlt fiir die Arbert,
wenn man nicht mehr aufs Feld gehen kann oder das Haus
nicht mehr verlassen kann. Das aber wird, je nach Individuum,
mit 60, 70 oder 80 sein, gelegentlich auch erst mit 90 oder
100. Die Definition von Alter ist somit flieend.

Hinzu kommt, dass man in solchen Kulturen oft auch dann
nicht auf negative Weise “alt” ist, wenn man objektiv ein hohes
Lebensalter erreicht hat. Das hat etwas mit dem Verstindnis
von Wiirde zu tun und mit Achtung gegentiber dem Alter.
Auch bei Menschen in unseren Breiten, die selbststindig
sind und somit oft bis ins hohe Alter hinein aktiv bleiben
konnen, ist das Verstindnis von “alt sein” fliefend und somit
nicht eindeutig definiert. Unter den dynamischen Hochalt-
rigen findet man viele Selbststandige.

11



VVom Vergnugen, dlter zu werden

Altersgrenzen wie auch Altersdefinitionen sind also sehr
relativ. Doch die allgemein in uns verwurzelte Denkweise ist
immer noch die, Menschen “liber 60” mit der Vorstellung
von alt zu verbinden.

Auch wenn Studien und Untersuchungen uns heute bestati-
gen, dass die Sechzigjahrigen unserer Tage den 40-Jihrigen
aus 1950 gleichkommen, es hat kaum etwas daran geandert,
wie die Gesellschaft dem Alter 60+ (besser gesagt: 50+) be-
gegnet. Behorden, Arzte, Veranstalter, Werbefachleute, Medien
- bei den meisten ist diese neue Wirklichkeit noch nicht an-
gekommen. In Zeitungen findet man immer noch Werbean-
zeigen zu 50+, in denen es um Zahnprothesen und Pflegeheime
geht; Geschifte fir Horakustik schicken Kunden ab 60 Wer-
bebriefe fiir Horgerite; die deutsche Bahn sendet Bahncard-
Inhabern ab 60 automatisch die Senioren-Bahncard zu, und
Ihr Arzt wird Thnen garantiert immer 6fter mit den drei fa-
mosen Worten “in IThrem Alter ...” antworten, sobald Sie die
60-Jahre-Grenze tiberschritten haben.

“Aber Alter manifestiert sich doch ganz real kdrperlich. Mit
zunehmendem Alter baut man einfach ab, das sieht man
doch!” Ein Argument, das an dieser Stelle recht hiufig
kommt. Ein scheinbar schlagkriftiges Argument.

Nun, es ist genau so lange schlagkriftig, wie man dem nicht
auf den Grund geht. Man kann etwas um sich herum sehen
oder auch bei sich selbst feststellen, und es 1st somit “real”.
Das heif3t aber nicht, dass dies die einzige Realitit ist.

Dass viele Menschen im Alter krank sind oder werden, er-
laubt noch lange nicht den Umkehrschluss, dass es immer
so sein muss. Das ist bereits an den Menschen erkennbar,
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EinfUhrung

die wir gern als “Ausnahmen” ansehen, die wir aber auch -
bei entsprechend anderer Denkweise - als Beweis dafiir an-
sehen konnten, dass Alter anders ablaufen kann.

Etwas kann also durchaus “real” sein, muss deswegen aber
nicht gesetzmiflig und allgemeingiiltig sein. Es gibt jedenfalls
inzwischen unzihlige Publikationen und Studien, die nach-
weisen, dass Krankheit nicht automatisch zum Alter gehort.
Auch Altersforscher unterstreichen es immer wieder: Es
gibt keine allgemeingiiltige Norm daftir, wie Menschen das
Alter erleben oder gar erleben miissen. Gerade die Phase des
Alters sei durch sehr grofle Unterschiede zwischen den ein-
zelnen Menschen gekennzeichnet - gro8er als in jedem an-
deren Lebensabschnitt. Das gelte im Hinblick auf fast alle
physischen und psychischen Merkmale.

Die Uberzeugung, dass Krankheit im Alter so etwas wie
eine Gesetzmafligkeit darstellt, ist so tief in uns verankert,
dass die meisten sich bereits vorab gedanklich in dieses
“Los” fligen. Jene, die diesen Verlauf nicht akzeptieren wol-
len, zentrieren ihre Anstrengungen fiir ein gutes Alter - aus
threr Sicht recht konsequent - in erster Linie auf das Fit-

sein.

Im Alter fit bleitben zu wollen, 1st wunderbar, und es ist
gewiss ein grofles Plus. Doch im Grunde ist das, was wir als
das Ultimative ansehen, nur die Basis. Oft genug dndert es
nicht viel an der unterschwellig vorhandenen Grundhaltung,
dass es irgendwann im Alter doch abwirtsgehen wird. Das
versucht man, so lange es geht, hinauszuzdgern.

13
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Doch einen zu erwartenden Niedergang hinauszdgern zu
wollen, hat wenig damit zu tun, weiter wachsen und sich ent-
falten zu wollen. Es sind einander entgegengesetzte Pole, die
unser Denken und unsere Aufmerksambkeit - und damit unser
Leben - in unterschiedliche Richtungen ziehen.

Ich betone dies deswegen so ausdriicklich, weil es sehr wichtig
ist, diesen fundamentalen Unterschied in der Ausrichtung
unseres Denkens zu verstehen: Nur etwas Negativem vorbeu-
gen zu wollen, kommt einer “Schadensbegrenzung” gleich.
Das aber ist kein Synonym fiir eine positive Sicht.

Alter als Moglichkeit zur Entfaltung anzusehen, verlangt
mehr als nur “reparierende Maffnahmen”. Es verlangt eine
grundsitzlich andere Sichtweise. Diese setzt ein anderes Den-
ken voraus: ein Denken, das sich von tiblichen Vorstellungen
16st und es wagt, gangige Parameter auf den Kopf zu stellen.

Der italienische Arzt und Psychotherapeut Vittorio Caprioglio
fasst in einem Satz zusammen, worin diese Umkehrung im
Denken besteht: “Du nennst es Altern”, schreibt er, “statt-
dessen ist es Expansion! Es ist kein Niedergang, sondern Gip-
fel, Vollendung, Hohepunkt.”

Entfaltung statt Beschrinkung, Zugewinn statt Verlust, LEBEN
statt Resignation.

Eine anders ausgerichtete Denkweise kann uns weit tiber das
blof3e Fitsein hinausfiihren. Die Parole sollte somit nicht nur
heiflen: fit im Alter. Sie sollte um Elemente erweitert werden,
die mit positiven Einstellungen, mit Denk- und Lebensweisen

14



EinfUhrung

zu tun haben. Fit, frech, frohlich und frei, das wére eine ganz-
heitlichere Maxime, mit der wir Platz in unserem Denken
schaffen fiir die vielen ungeahnten Moglichkeiten, die es -
iber das Fitnesscenter hinaus - sonst noch gibt.

Dann erst sind wir bei einem Bild vom Alter, das kein “Bild”
mehr ist, weil es keine Norm mehr gibt fiir das Alter, weil es
dann fiir jeden komplett anders aussehen kann. Wir alle kon-
nen da hinkommen, wenn wir es wollen, das heifdt: wenn wir
es uns wirklich als Ziel setzen.

Wie fiir alle Ziele gibt es auch hier einen Weg und einen Plan,
der uns dahin fithren kann. Dieses Buch ist der erste Schritt
dazu.

Lemming oder Konigstiger - was wollen wir
sein, wenn es um das Alter geht?

Ein wesentliches Element fiir eine andere Sicht von Alter,
von dem viel zu wenig gesprochen wird, ist die Sicht vom Le-
ben als einem Kontinuum.

Was ist mit so einem “Lebenskontinuum” gemeint? Und wa-
rum ist es wert, sich damit zu befassen? Kontinuum ist das
Gegenteil von Zisur. Es lenkt unseren Blick weg vom “Alter”
als einem separaten und relativ unerwiinschten, wenn auch
unvermeidlichen Phinomen der Zukunft. Es bringt uns zu-
riick zu uns selbst, zu unserer ureigenen Identitit.

15



VVom Vergnugen, dlter zu werden

Lebenskontinuum ist so etwas wie der rote Faden in unserem
Leben. Je mehr wir diesen roten Faden sehen, erkennen und
aktiv leben, umso weniger brauchen wir das “Alter” zu ftirch-
ten, weil dies sekundir fiir uns werden wird.

Es geht dann viel weniger darum, was man “im Alter” oder
“nach der Rente” macht, als darum, wer man in jedem Mo-
ment seines Lebens ist und wie man sich im Leben als
Ganzheit verwirklicht - von jetzt bis dann. Ein flieflendes

Kontinuum. Oder auch: der bewusst wahrgenommene Fluss
des Lebens.

Runzeln Sie die Stirn? Macht sich Widerspruch sprungbereit?
In Ordnung, aber warten Sie ein bisschen, vielleicht verstehen
Sie das, was ich meine, nach einigen Seiten dieses Buches bes-
ser. Widersprechen konnen Sie dann immer noch.

Lemming oder Konigstiger - warum diese seltsame Uber-
schrift? Sie brauchen nur kurz in sich hineinzuhoren, dann
wissen Sie einen Teil der Antwort selbst. Lemminge sind
dafiir bekannt, dass sie der Masse hinterherlaufen. Wo diese
manchmal endet, ist ebenfalls bekannt: Sie stiirzen oft alle
zusammen 1n den Tod. Wissenschaftler meinen zwar, dass
die Geschichte vom Selbstmord der Lemminge eine Mir sei,
doch das soll hier keine Rolle spielen. Es reicht fiir unser Bei-
spiel, dass ein Lemming zu einem bestimmten Anlass der
Masse folgt.

Seien Sie kein Lemming, was das Alter angeht!

Folgen Sie nicht gingigen Meinungen, nur weil alle anderen
diese fiir “normal” halten. Werden Sie, was die Vorstellungen
von “Alter” angeht, zum Konigstiger oder meinetwegen auch
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zum Adler oder Lowen: Hauptsache ein stolzes, selbstbe-
wusstes Wesen, das nicht der Masse folgt.

Orientieren Sie sich an Menschen, die das Alter gemeistert
haben, weil sie es nicht als einen abgespaltenen Teil ihres Le-
bens behandelten, weil sie sich selbst lebten, ihre Ideale, ithre
Traume, ihre Talente. Je frither Sie auf die Suche gehen nach
den Spuren des in Thnen selbst angelegten Gliicks - das iden-
tisch ist mit dem, was Sie wirklich sind -, umso gliicklicher
wird die vor Thnen liegende Lebensphase sein.

In meinem Buch Leben wagen bis ins hohe Alter habe ich
unzihlige Beispiele von Menschen zusammengetragen, die
als Vorbild dienen kénnen, indem sie zeigen und beweisen,
was alles moglich ist. Aus diesen Beispielen im Basiswerk
habe ich fir die Zwecke des vorliegenden Buches einige be-
sonders aussagekraftige ausgesucht. Was diese Beispiele [hnen
zeigen, werden Sie vielleicht heute noch fiir unmdoglich halten.
Das aber kann sich bald schon dndern, wenn Sie sich zielstrebig
auf den Weg machen.

Der vorliegende Band ist sozusagen der erste Schritt hin zu
einer neuen Sicht von Alter. Er 6ffnet den Blick auf das, was
moglich ist, und zeigt [hnen, wie Sie da hinkommen kénnen.
Hier erfahren Sie, was andere Menschen selbst im hohen
Alter vollbracht haben, und Sie werden gezielt ermutigt und
dazu angeleitet, es thnen nachzutun.

Dieses Buch ist Teil eines geplanten Lebenshilfe- oder auch
Ratgeber-Trios. Zwei weitere Binde, die ich in der Folge he-
rausbringen mochte, werden den hier begonnenen Prozess

17
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weiterflihren. Es geht dabei zum einen um Kreativitit, mit
der man das gedankliche, innerliche “Jungsein” tiben kann,
zum anderen darum, gesellschaftlichen Einfluss auszuiiben,
um das Bild vom Alter generell zu dndern.

Wie es zu diesem Buch kam

Dieses Buch lauft unter der Kategorie “Ratgeber” oder auch
“Ubungsbuch”. Warum ein “Ubungsbuch” zum Alter? Was
sollte man im Hinblick auf Alter “iiben” wollen? Die Antwort
ist einfach: Wenn wir ein spannenderes Alter wollen, mussen
wir etwas dafiir tun - vor allem und zuallererst: uns in einer
anderen Denkweise tiben.

Wenn Sie heute 40, 50 oder 60 Jahre alt sind, dann haben Sie
mindestens tiber 30, 40 oder 50 Jahre hinweg so ziemlich das
Gegenteil von dem gehort, was die aulergewohnlichen Alten
in diesem Buch Thnen zeigen werden. Von klein auf haben
Sie einschligige Redensarten oder Witze zum Alter gehort,
sollten Ritsel 16sen vom “Wesen auf drei Beinen”. Thnen
wurde gesagt: “Store die Oma nicht, die braucht ihre Ruhe.”
Oder: “Lass den Opa, der kann nicht mehr so gut.”

Als junger Mensch wurde Thnen dann eingetrichtert, dass Sie
mit Versicherungen aller Art der drohenden Berufsunfihigkeit
mit 50 oder der Rentenarmut mit 70 vorbeugen miissen.
Spiter im Beruf horen Sie resignierte Freunde, die sagen:
“Mit vierzig ist es eh aus, da kommt nichts mehr.” Oder we-
niger gutmeinende Kollegen flistern Thnen zu: “Der mit
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seinen 55, der bringt’s nicht mehr, wenn man so alt ist, sollte
man gehen.”

Die Liste der negativ gepragten Worte und Gedanken zum
Alter, die Thr ganzes Leben lang auf Sie eingewirkt haben und
in Sie gedrungen sind, ohne dass Sie darum gebeten hitten,
lieRe sich endlos fortsetzen. Vieles davon haben Sie am Ende
selbst iibernommen, ohne bewusst dartiber nachzudenken
oder es gar infrage zu stellen. So denken auch Sie heute viel-
leicht mit vierzig: ‘Dafiir bin ich zu alt.” Oder mit funfzig:
‘Aha, da sind schon die ersten Alterswehwehchen.’

Von Sicht- und Lebensweisen, die tief in einem verankert
sind, kann man sich nicht so ohne Weiteres lossagen, auch
dann nicht, wenn man es gern mochte. Ganz so wie der
Spruch, der besagt: “Gewohnheiten kann man nicht zum
Fenster hinauswerfen, man muss sie langsam die Treppe he-
runterlocken.” Auch “gingiges Denken” ist eine Gewohnbheit.

All das, was sich an Vorstellungen tiber Jahre und Jahrzehnte
in einem festgesetzt hat, kann man auch nicht durch das
blofle Lesen eines Buches ausléschen, so iiberzeugend und
spannend dieses auch sein mag. Man muss mehr investieren,
um das alte Denken loszuwerden und es durch ein neues er-
setzen zu konnen.

Als ich damals an meinem Buch Leben wagen bis ins hohe
Alter schrieb, fragte mich bereits der eine oder andere, ob es
in dem Buch auch “Ubungen” geben werde. Ich verneinte.
Ich wollte auf keinen Fall einen Ratgeber schreiben. Und ich
tat es nicht. Was ich mit meinem ersten Buch zum Thema
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Alter wollte, war, gro8artigen und mutigen alten Menschen
ein Denkmal zu setzen. Hierfiir zog ich bei der Recherche
die unterste Grenze des zu berticksichtigenden Alters bei 80
Jahren, um der breiten und mehr als skeptischen Offentlichkeit
schlagkriftig zu beweisen, dass die negative Sicht vom Alter
definitiv ein Vorurteil ist. Wenn selbst 80-, 90- oder 100-
Jahrige ein Unternehmen fithren, ein Studium absolvieren,
heiraten, bei Talentshows auftreten oder sich sportlichen
Wettkidmpfen stellen, wie stichhaltig kann dann noch die
Vorstellung sein, dass es ab 60 zwingend abwirtsgeht und alte
Menschen somit nur noch passive Konsumierer sein konnen
oder gar nur eine Last fiir die Gesellschaft? Gleichzeitig wollte
ich den Lesern die Palette all dessen aufzeigen, was im Alter
moglich ist, und jeden Einzelnen dazu ermutigen, diese M6g-
lichkeiten fiir sich selbst zu leben.

In vielen Gesprichen, die ich spiater mit Lesern des Buches
fithrte, merkte ich dann, dass ein “Ubungsbuch” vor allem
jenen niitzlich sein wiirde, die tatsichlich daran glauben,
dass es eine andere Art von Alter geben kann, und die
ernsthaft darauf hinarbeiten wollen.

Das brachte mich letztlich dazu, doch einen Ratgeber zu
schreiben. Angelehnt an meine zwanzigjahrige Erfahrung als
Beraterin internationaler Projektarbeit begann ich also ein
Konzept zu entwickeln fiir drei aufeinander aufbauende
Ubungsbiicher, wie bereits weiter oben erwihnt.

Leben wagen bis ins hohe Alter ist also so etwas wie das Ba-

siswerk zum Thema, dass den Grundsatzdiskurs in der Breite
fithrt. Wihrend in dem Basiswerk die Recherche und der
Nachweis zu den Potenzialen im Alter im Mittelpunkt standen,
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sind es hier nun die spezifische Abhandlung von Kerneigen-
schaften fiir ein inspiriertes, dynamisches Alter und die prak-
tische Arbeit damit. Die personalisierten Ubungen sind das
Herzstiick des vorliegenden Buches.

Wie Sie mit diesem Buch arbeiten kbnnen

Um es gleich vorwegzunehmen: Nein, Sie miissen nicht damit
arbeiten, wenn Sie es nicht wollen. Sie konnen die auflerge-
wohnlichen Beispiele auch einfach nur lesen und sich daran
erfreuen. Auch das wird Thnen niitzen. Wenn [hnen aber daran
gelegen ist, sich personlich und ganz konkret ein spannendes
Zukunftsszenario zu eroffnen, das bereits jetzt seinen Anfang
nehmen kann, dann nutzen Sie das Buch als Arbeitsbuch.

Das Buch unterteilt sich in zwei grofle Abschnitte. Der erste
Teil mit dem Titel Stellen wir unser Denken zum Alter auf’
den Kopf hat zum Ziel, Sie von den negativen Vorstellungen
zum Alter wegzuholen. Diese negativen Stereotypen - Alter
bedeutet Krankheit, Einsamkeit, geistig nachlassende Krifte,
Verlust an Attraktivitit - muss man zuerst in seinem Denken
beseitigen, bevor man darangehen kann, sich auf Wachstum
und Entfaltung einzustellen. Im zweiten Teil des Buches,
unter dem Titel Zukunft bewusst gestalten und erweitern,
geht es um gezielte konstruktive Aufbauarbeit: um den roten
Faden unserer Identitit, um junges Denken, um das, was be-
wusste Entfaltung bringt, um Kreativitit, Engagement, Spiri-
tualitit.
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In beiden Abschnitten werden die Kapitel jeweils mit dem
Beispiel eines Mannes oder einer Frau eingefiihrt, die ithr Alter
auf aullergewohnliche Weise leben oder lebten, indem sie sich
negativen Vorstellungen widersetzten und aktiv weit tiber die
gingige Vorstellung von Leben im Alter hinausgehen.

Die Beispiele sind aus den unterschiedlichsten Lebensbereichen
zusammengestellt und stammen, wie bereits gesagt, zum Grof3-
teil aus dem Basiswerk Leben wagen bis ins hohe Alter.

Der Grundgedanke dabeti ist, eine zentrale Person vorzustellen,
anhand deren Beispiel eine Kerneigenschaft fiir ein spannendes,
gliickliches Alter zu erkennen ist, und diese Thematik im je-
weiligen Kapitel zu bearbeiten.

Die Idee, die dem zugrunde liegt, ist, dass man im Prinzip
nicht mehr als ein Vorbild braucht, wenn man ernsthaft etwas
erreichen will. Ich folge damit der Harvardprofessorin Ellen
Langer und ihrer Psychologie des Méglichen (The Psychology
of Possibility). Sie vertritt die These, dass es geniige, wenn ein
einziges Subjekt - hier also ein einziger Mensch - etwas beweist,
um zu zeigen, dass etwas moglich ist. Beim neuen Denken
zum Alter geht es genau darum: zu erkennen, was moglich ist,
und daraus abzuleiten, was auch fiir uns moglich sein kann.

Um einzelne Aspekte der jeweiligen zentralen Thematik zu
untermalen oder zu verstirken, werde ich immer wieder auch
kurz ein paar kleine, zusitzliche Beispiele anfithren. Generell
aber ist es nicht Sinn und Zweck dieses Ubungsbuches, Argu-
mente durch eine Vielzahl von Beispielen zu belegen. Wenn
Sie dennoch wihrend des Lesens oder wihrend des Arbeitens
mit diesem Ubungsbuch das Empfinden haben sollten, dass
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Thnen die angefiihrten Beispiele nicht gentigen oder dass die
entsprechenden Ausfiihrungen fiir Sie nicht breit genug aus-
fallen, dann lade ich Sie dazu ein, das Basiswerk Leben wagen
bis ins hohe Alter zu lesen. Dieses ist dreimal so umfangreich
wie das vorliegende Buch, und Sie werden darin eine Vielzahl
von Beispielen finden wie auch akribisch belegte Fakten zu
allen erdenklichen Bereichen und Einzelthematiken.

Nachdem also die Kerneigenschaften fiir ein inspiriertes, dy-
namisches Alter aus jedem dieser Beispiele herausgeschilt
wurden, geben die darauffolgenden Uberlegungen und Aus-
fihrungen Anhaltspunkte dazu, wie Sie diese Eigenschaften
bei sich selbst entwickeln oder férdern konnen.

Im anschlieRenden Ubungsteil haben Sie dann Gelegenheit,
diesen Erkenntnissen ganz praktisch und auf sich bezogen
nachzuspiiren. Diese Ubungen sollen dazu dienen, Sie schritt-
weise wegzufiithren von dem, was in der Gesellschaft und in uns
selbst als Bild vom Alter gespeichert ist. Sie sollen Thnen helfen,
ein gewandeltes, positiveres Bild zu entwickeln. Die Logik dabei
ist: blockierende Denkmuster aufdecken, thnen im gelebten
Alltag nachspiiren, sie sukzessive durch positive ersetzen.

Ansichten, Uberzeugungen und Glaubensvorstellungen, die
tief in uns verankert sind, wird man nicht durch eine einzelne
Ubung los. Insofern ist es gut, wenn Sie sich mit diesen
Ubungen Zeit lassen, ofter dariiber nachdenken, sie linger
auf sich wirken lassen, sie in sich einsinken lassen. Das konnte
zum Beispiel im ersten Anlauf fiir eine solche Ubung der
Zeitraum einer Woche sein, in dem Sie sich immer wieder
zwanglos zwischendurch, in ruhigen Momenten oder vielleicht
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vor dem Schlafengehen kurz an das Thema der Ubung erin-
nern. Sollte Thnen die Zielsetzung einer Ubung geliufig sein
und Sie haben den Eindruck, dass Sie das Thema bereits be-
herrschen, dann tiberspringen Sie diese einfach.

Im “Notizzettel]” am Ende eines jeden Beispiels konnen Sie
Ihre Gedanken aufschreiben tiber das, was Sie gelesen und
erfahren haben, zu dem, was Thnen dabei durch den Kopf
gegangen ist. Dies ist wichtig, weil dadurch das Gelesene
nicht nur theoretisches Wissen bleibt, das von auflen an Sie
herangetragen wurde. Durch Thre eigenen Notizen hierzu
wird es zu etwas, das aus Thnen kommt, das zu Thnen gehort,
das konkret in Thr Leben einfliefit.

Schreiben Sie zuerst Thre Gedanken ganz diffus auf; so wie sie
kommen, unsortiert, unzensiert. Danach tiberlegen Sie, ob es
etwas gibt, das Sie sich daraus ganz konkret fiir jetzt oder fur
spéter vorstellen konnten. Sie kdnnen sich so zu jedem Beispiel
etwas vornehmen und dann am Ende des Buches aus all Thren
Ideen auswihlen, was Sie davon umsetzen mochten.

Uber die zwolf Kapitel hinweg wird Thnen wahrscheinlich das
eine Thema interessanter erscheinen als das andere, wird die
eine Ubung sie mehr ansprechen als drei folgende. Gestatten
Sie sich diese Priferenzen, Sie miissen nichts sklavisch befolgen.
Nehmen Sie in einem solchen Fall das, was Sie gerade anspricht,
wo Sie merken: Da schwingt etwas in mir, eine Resonanz auf
die Frage, auf das Thema - und arbeiten Sie intensiver damit.
Zwar sind die Beispiele und Ubungen einer gewissen Logik
gemifd aufgebaut, aber Entdeckungen macht man nicht nur,
indem man der Logik folgt. Auch das kreative Chaos bringt
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einen weiter, gelegentlich bringt es einen sogar sicherer ans
Ziel als die logische Ordnung.

Es geht bei jedem Beispiel, wie beim gesamten Buch als sol-
chem, darum, was Sie davon fiir sich anwenden konnen, was
Thnen weiterhilft, um zu einem spannenden, dynamischen
Bild Ihres eigenen spiteren Alters zu gelangen. Was ist wichtig
fr Sie? Was konnte zu Thren individuellen Fihigkeiten passen,
zu Threm ganz personlichen Lebensweg? Was konnten Sie
“nachmachen” und inwieweit?

Dabei gibt es keinerlei Vorgaben, es gibt kein Richtig und
kein Falsch. Wichtig ist nur Ihre eigene Auseinandersetzung
mit dem jeweiligen Beispiel und den Ausfithrungen dazu und
dass Sie sich etwas davon auf sich selbst bezogen vorstellen.
Das einzige “Muss”: Es soll Sie weiterftihren.

Wichtig ist auch, dass Sie die Arbeit zu den jeweiligen Kapiteln
auf keinen Fall im Negativen enden lassen. Eine ganz kleine,
moderate Idee am Ende ist auf jeden Fall besser, als umzu-
blattern und zu sagen: “Das, was da steht, wiirde ich sowieso
nie schaffen.”

Fiir das ganze Buch gibt es insofern drei wesentliche Merksitze:
sich zu jedem Kapitel konkret etwas vornehmen, stets im Po-
sitiven verbleiben und ruhig Vorlieben entwickeln.

Das Buch endet auch nicht mit der Lektiire und damit, dass
Sie alle Ubungen durchgefiihrt haben. Das Wesentliche wird
am Ende sein, was Sie sich personlich und ganz konkret da-
raus vornehmen. Am Ende kommt also die Zusammenschau
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aus all den Ideen, die Sie sich wihrend der Lektiire notiert
haben: Thr ganz personliches Spektrum an Zielen und Vor-
haben. Aus diesen wihlen Sie dann aus, was Thnen interessant,
wichtig oder vorrangig erscheint, priifen Ihre Auswahl auf

Machbarkeit und setzen Thre Ideen um.

Wenn Sie da angelangt sind, haben Sie einen riesengrofien
Schritt nach vorn getan. Nun wird Thr Bild vom Alter - von
Threm Alter - ein anderes sein: eines, auf das Sie neugierig ge-
worden sind und worauf Sie vielleicht schon beginnen, Lust

zu verspuren.
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Hinweis

Alle Aussagen zu den in diesem Buch genannten Per-
sonen beziehen sich auf das im jeweiligen Beispiel ge-
nannte Alter, also auf den Zeitpunkt, da ich diese
Person interviewte bzw. zum letzten Mal etwas von ihr
erfahren habe, oder auf den Zeitpunkt, da in den
Medien aktuell iiber sie berichtet wurde. Eine Reihe der
hier beschriebenen Personen ist bereits verstorben oder
einige werden - angesichts ihres hohen Alters - mogli-
cherweise verstorben sein, wenn Sie dieses Buch lesen.
Ich war jedoch der Meinung, dass dies unerheblich ist,
da es um das geht, was sie uns zur Ermutigung vorma-
chen oder vorgemacht haben, was sie uns sozusagen als
Vermichtnis hinterlassen. Wir finden ja auch Aussagen
von Sokrates inspirierend, lesen Biicher von Hemingway,
horen Musik von Mozart und bewundern Kunst von
Picasso, die allesamt nicht mehr unter uns weilen.



Stellen wir unser Denken zum
Alter auf den Kopf

—— @ E—

D er amerikanische Tiefenpsychologe James Hillman hat
einmal eine interessante Aussage tiber das Alter gemacht.
“Die Hauptkrankheit des Alters”, so sagte er, “ist die Vorstel-
lung, die wir davon haben.”

Bevor wir uns daranmachen, beeindruckende Menschen und
deren wunderbar gelebtes Alter als konkretes Vorbild fiir uns
zu nehmen, sollten wir also kurz auf die Pramisse schauen,
von der wir ausgehen. Die meisten von uns sind durch ein
Bild vom Alter geprigt, das uns Eltern, Familie, das soziale
Umfeld und die Gesellschaft als solche vermittelt und einge-
impft haben. Dieses Bild entspricht herkdmmlichen Stereo-
typen. Es ist fiir uns so selbstverstindlich geworden, dass
kaum jemand es infrage stellt.

Die Grundannahme ist die, dass es im Alter auf jeden Fall
abwirtsgeht. Das zeigt sich, so meinen wir, insbesondere
daran, dass der Organismus zunehmend abbaut und verfillt.
Die Vorstellung davon, dass Koérper und Geist mit zuneh-
mendem Alter “automatisch verfallen”, bedeutet zwangsweise,
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dass es fur Lernen, Wagen, Schaffen, Lieben - also fiir freu-
diges, aktives LEBEN - ebenfalls eine Art “Verfallsdatum”
gibt, dass es ab einem bestimmten Zeitpunkt fiir viele Dinge
“zu spit” sel.

Die Menschen, um die es in der Folge geht, stellen diese An-
nahmen und Vorstellungen auf den Kopf. Ich wiinsche mir,
dass auch Sie - durch diese Beispiele und die Ubungen inspi-
riert - das Alter eines Tages so sehen und so leben kénnen
wie diese auflerordentlichen Minner und Frauen. Wagen
auch Sie es, anhand dieser wunderbaren Vorbilder, die Sicht-
weise von Alter auf den Kopf zu stellen, oder lassen Sie we-
nigstens zu, dass die herkdmmliche Sicht griindlich ins Wan-
ken gerit.
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Krank in der Jugend, fit im Alter?
Es ist mdglich.

—— E—

Mit @1 Jahren auf den Fujiyama -
Hulda Crooks

ch beginne mit Hulda Crooks - nicht, weil es der spekta-
kulirste Fall ist, sondern weil mich zwei Dinge in ganz be-
sonderer Weise mit diesem Lebensbeispiel verbinden.

Das Erste, das ich auch in meinem Buch Leben wagen bis
ins hohe Alter gleich im Vorwort erwihne, ist, dass mit
Hulda Crooks alles begann. Sie war die erste Person in sehr
hohem Alter, die ich entdeckte und die in meinen Augen
Unglaubliches vollbracht hat: Sie bestieg mit 91 Jahren den
Fujiyama. Das war 1987, ich war damals 35 Jahre alt. Danach
hat mich das Thema nie mehr losgelassen - wie Sie sehen
bis heute nicht.

Das Zweite, was mich mit 1hr verbindet, 1st der Kommentar
eines Osterreichischen Autors, der mir Folgendes schrieb:
“Eine besondere Lehre aus dem Buch Leben wagen bis ins
hohe Alter fiir mich personlich: Wenn andere als 95-Jahrige
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rekordverdichtig auf Bergen herumkraxeln, dann habe ich
(bet meinem jetzigen Lebensstil) gute Aussichten, mit 95 we-
nigstens selber gemtitlich zu Fuf§ einkaufen gehen zu kénnen!”
Die Anpassung idealer Vorbilder an die eigenen Méglichkeiten,
das war es, was schliefllich zur tragenden Grundidee des vor-
liegenden Buches wurde.

Die Amerikanerin Hulda Crooks war, als sie den Fujiyama
bestieg, die alteste Frau, die jemals diesen Berg bezwungen
hatte. Zwischen ihrem 81. und dem 90. Lebensjahr bestieg sie
insgesamt 97 Gipfel, darunter auch gute zwei Dutzend Mal
den Viertausender Mount Whitney.

Was 1st das Besondere an Hulda Crooks? Vermutlich wiirden
Sie antworten: “Das ist offensichtlich, eine 91-Jihrige, die
einen Viertausender besteigt, ist bereits etwas Besonderes.”

Das ist richtig, doch das wahrhaft Besondere an ihr ist etwas
anderes. Es ist die Tatsache, dass sie als junge Frau ausgespro-
chen unsportlich war und dass sie das Bergsteigen erst mit
65 Jahren begann.

Stark tibergewichtig, mit 16 Jahren wog sie schon tiber 70 kg,
und dauernd krank - das war Hulda Crooks in ihren jungen
Jahren. Als sie mit Anfang dreiflig erkannte, dass sie bereits
ein physisches Wrack war, begann sie entschlossen damit, ihre
Erndhrung umzustellen. Danach entdeckte sie, dass gesunde
Erndhrung allein nicht reicht, dass korperliche Aktivititen ge-
nauso wichtig sind. Sie begann, spazieren zu gehen und zu
wandern, das Treppensteigen wurde ihr zur Gewohnbheit.

30



Krank in der Jugend, fit im Alter? Es ist mdglich.

Viel spiter erst, als sie im landldufigen Sinn bereits “alt” war,
entdeckte sie das Bergsteigen. Mit 72 bestieg sie den Mount
Whitney sogar zweimal innerhalb von zwei Wochen. Das
Bergsteigen mit Rucksack begann sie mit 75 Jahren, auch das
nicht gerade alltiglich. Sie bewiltigte auch eine Vielzahl von
langen Wanderstrecken und nahm an Marathons teil.

Mit 80 Jahren gab Hulda Crooks als ihr “Rezept” an: “frith
zu Bett gehen und frith aufstehen, um 5:30 raus zum Joggen”.
Was sie niemals in ihrer Jugend gewesen war - sportlich und
gesund -, sie wurde es im Alter.

Als 94-Jahrige hatte sie thren Gesundheitszustand komplett
umgekehrt. Sie habe “das Herz und die Lunge eines 18-
jahrigen Midchens”, sagte ihr Arzt. Auch dieser gewiss un-
gewohnliche Verlauf eines korperlichen Zustandes, entgegen
aller tiblichen Vorstellungen von Alter, ist das Besondere an

Hulda Crooks.

Wozu kann Hulda Crooks uns inspirieren?

Thr Beispiel regt zu Uberlegungen an, die alle mit kérperlicher
Fitness und Gesundheit zu tun haben. Das 1st es, worauf der
Fokus in diesem Kapitel liegen wird.

Hulda Crooks zeigt uns, dass es moglich ist, in sehr hohem
Alter eine solch auflerordentliche korperliche Aktivitit zu
vollbringen wie die Besteigung eines Viertausenders. Dies
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sogar dann, wenn man mit einer solchen Aktivitit erst sehr
spit begonnen hat.

Des Weiteren beweist uns ihr Beispiel, dass es keine allge-
meinglltige Regel gibt, nach der ein Organismus ab einem
bestimmten Alter automatisch “verfallt” - ja, dass es sogar
moglich ist, den Gesundheitszustand zum Alter hin “umzu-
kehren” und zu verbessern. Den beiden letzten Erkenntnissen
werden wir uns in diesem Kapitel am intensivsten zuwenden.

Mit 91 Jahren Viertausender besteigen

Bei dem Thema dieses Kapitels wire es bereits ein grofler
Schritt, wenn sie das Beispiel von Hulda Crooks in Threm
Unterbewusstsein als etwas archivierten, was Sie zuvor (ver-
mutlich) nicht fiir moéglich gehalten hatten. Sie kénnten sich
an dieser Stelle fragen: Was mag es noch alles an derartigen
Moglichkeiten geben, von denen ich bisher nichts wusste
oder an die ich nicht glaubte?

Nun kénnen Sie in Thren Uberlegungen dem 6sterreichischen
Autor folgen und sich des Weiteren fragen: Was konnte ich
mir diesbeziiglich fiir mein Alter vorstellen? Sie kénnten 1hn
tibertrumpfen und sich mit 70, 80 oder 90 Jahren noch Ski-
fahren sehen, Surfen oder Sportfliegen. Oder aber Sie lassen
es mafdvoller angehen, so wie er, und sehen sich mit 80 “nur”
gemiitlich auf dem Fahrrad fahren oder mit 90 Jahren bei lan-
gen Spaziergingen mit dem Hund.
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Suchen Sie sich das aus, was zu Thnen passt und was Sie ei-
nigermaflen glauben kénnen, denn das st ein entscheidender
Faktor: Sie werden nur das erreichen, woran Sie auch wirklich
glauben. Besser also, Sie nehmen sich wenig vor und glauben
fest daran, als dass Sie sich hohe Ziele setzen, dann aber jeden
Tag daran zweifeln, ob es moglich sein wird, sie zu erreichen.

Vielleicht fragen Sie sich hier, was es bringen soll, sich jetzt,
da Sie gerade erst 40, 50 oder 60 Jahre alt sind, vorzustellen,
wie Sie als 80-Jahriger Rad fahren oder als 90-Jahriger mit
dem Hund spazieren gehen? Darauf mochte ich Thnen mit
einem sehr passenden Buchtitel antworten: Gedanken sind
wirkende Krifte. So lautet der Titel eines Buches des bekannten
Autors und Lebensberaters K. O. Schmidt, der 1972 mit dem
Verdienstkreuz geehrt wurde.

Unterschitzen wir nicht die Kraft unserer Gedanken. Sie for-
men - heimlich, still und leise - unser Leben. Bei vielen
groflen Denkern, Schriftstellern und Philosophen werden Sie
auf dhnliche Aussagen stoflen. “Das Gliick deines Lebens
hingt von der Beschaffenheit deiner Gedanken ab”, das sagte
schon ein grofler Mann der Antike, Marc Aurel.

Diese Erkenntnis ist nicht nur fiir das Beispiel von Hulda
Crooks bedeutend, es ist ein Grundgedanke des ganzen Buches
und zeigt Thnen, wie erfolgreich Sie damit sein werden, sich
eine andere, positivere Sicht vom Alter anzueignen. Die Chan-
ce, eine positive Zukunft zu erhalten, ist wesentlich grofer,
wenn Sie auf diese hinarbeiten, als wenn Sie jetzt schon tiber-
zeugt davon sind, dass ohnehin nur Negatives auf Sie wartet.
Entscheiden Sie sich jetzt schon fiir die erste Alternative.
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————o——

Es ist nie zu sp&t - auch nicht far
sportliche Aktivitdten

Die Worte “es ist nie zu spit” werden Ihnen in diesem Buch
in unterschiedlichem Zusammenhang immer wieder begegnen.
Insofern sollen die Uberlegungen an dieser Stelle auf rein
physische Aktivititen begrenzt werden.

Hatten Sie schon einmal daran gedacht, einen Tanzkurs zu
belegen, das Schwimmabzeichen zu machen oder sich an
einer Karateschule einzuschreiben, und fiihlten Sie sich daftir
zu alt? Gibt es andere Bereiche in Threm Leben, die mit kor-
perlicher Aktivitit zu tun haben, mit denen Sie geliebdugelt
haben, ohne sich dazu entschlieflen zu kénnen, weil Sie ja
schon 45 sind oder 52 oder 65 oder 73 oder ...?

Vielleicht ist die Denkweise, sich ein einziges Beispiel zum
Vorbild zu nehmen, jetzt noch etwas ungewohnt fiir Sie.
Gern will ich weitere hinzufligen: Sehen Sie sich im Internet
Fotos des 70-jahrigen Bodybuilders Sam ‘Sonny’ Bryant an
oder der 83-jdhrigen Triathletin Madonna Buder. Sonny be-
gann mit dem Bodybuilding im Alter von 44 Jahren. Madonna
Buder, eine Ordensfrau, bewaltigte ihren ersten Triathlon gar
erst mit 55 Jahren.

Sie sind schon 70? Auch fiir Sie habe ich etwas. John Lowe,
ein pensionierter Theaterdirektor, bekam mit 80 Jahren Lust,
Ballett zu erlernen. Seine erste Rolle erhielt er mit 88, heute
ist er 95 und nimmt immer noch Unterricht.
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Noch beeindruckender: Dr. Charles Eugster, ein Zahnarzt
im Ruhestand. Er stellte mit zunehmendem Alter fest, dass
seine Muskeln am Schwinden waren. So begann er mit 85
Jahren mit dem Krafttraining und ist heute, mit 94 Jahren,
mehrfach dekorierter Bodybuilder. Er besitze “einen Bizeps-
umfang, um den ihn sicher viele 25ihrige Minner beneiden”,
schrieb einmal ein Journalist iiber ihn.

Mit 90 geht nichts mehr? Sie werden es nicht glauben: Auch
dann geht noch so einiges. Vor ein paar Monaten erzahlte
mir die Leiterin eines Fitnessstudios, dass ein 91-Jahriger bei
ihr vorstellig wurde und sich zum Training einschrieb. Sie be-
kam tibrigens spater die Anmeldung aus der Zentrale zuriick
mit der Anmerkung, sie habe sich beim Alter verschrieben,
es miisse ja wohl 19 heiflen ...

Hilda Kemp schliefflich, von der im tibernachsten Kapitel die
Rede sein wird, war nur drei Jahre vom hundertsten Geburtstag
entfernt, als sie sich zu einem Gymnastikkurs anmeldete.

Glauben Sie immer noch, dass Sie zu alt sind, um mit irgend-
einer sportlichen Aktivitit zu beginnen?

Der Korper kann auch in hohem Alter noch
rundum gesund sein

Man kann tber kaum etwas so heftig mit anderen in eine
Meinungsverschiedenheit geraten wie beim Thema “normaler
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biologischer Ablauf” im Korper. Alles nutze sich “naturge-
maf” ab, so die einhellig vertretene Meinung, dies sei schlief3-
lich augenfillig.

Ist es das? Hundertprozentig? Die Antwort lautet: nein.

Hulda Crooks, die “das Herz und die Lungen eines 18-jahrigen
Midchens” hatte, ist kein Einzelfall. Die 83-jahrige Ruth An-
gelis, die viele Goldmedaillen im Laufsport angesammelt hat,
hatte, laut drztlicher Aussage, die “Blut- und Korperwerte
einer 40-Jahrigen”. Beim sportlich sehr aktiven 86-dhrigen
Friedrich Thimm, der unter anderem eine Cesna fliegt, ldsst
der Fliegerarzt sich bei der Tauglichkeitsprifung zu der Be-
merkung hinreiflen, dass diesem alten Herrn “so manch ein
50-Jahriger nicht das Wasser reichen kénne”. Der 104-jdhrigen
Silat-Meisterin Inyiak Upiak Palatiang aus Sumatra wurde die
Reaktionsschnelligkeit einer 30-Jahrigen bescheinigt.

Menschen, die weniger Sport treiben als die genannten, sind
im Alter korperlich gewiss nicht so fit wie diese. Dennoch be-
deutet dies nicht auch, dass sie deswegen krank sein miissen.
Die 102-jihrige Connie Brown aus Wales war alles andere als
sportlich. Sie hatte nur ihr ganzes Leben lang gearbeitet,
stand mit 102 Jahren noch viele Stunden am Tag hinter der
Theke ihrer Snack-Bar und packte Fish & Chips fiir ihre Kun-
den ein. Connie Brown war kaum je krank gewesen in threm
Leben und erfreute sich bis zuletzt einer guten Gesundheit.

Die Essenz aus diesen Beispielen: Es gibt keine unumsto8liche
Gesetzmifigkeit, wonach unser Kérper allein auf Grund zu-
nehmenden Alters abbaut und verfillt. Das ist, als allgemeine
Aussage, schlichtweg nicht richtig.
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Selbst die Wissenschaft kann nicht genau definieren, ab wann
das sogenannte “Altern” des Organismus eintritt. Wissen-
schaftliche Definitionen héren sich dann wie folgt an: Es
hdufen sich im Lauf der Jahre in den Bausteinen des Lebens
zufallige Schiaden an, man konne aber nicht sagen, ab wann
die Selbstreparaturmechanismen des Organismus damit nicht
mehr fertig werden.

Offenbar schaffen Menschen wie Crooks, Thimm, Eugster
oder Brown, dass ihre Selbstreparaturmechanismen linger
funktionieren als bei anderen - oder auch dass diese wieder
aktiviert wurden. Anders ausgedriickt: Wir haben auf jeden
Fall eine Chance.

Was bedeutet diese Feststellung fir Sie? Es ldsst sich in einem
einzigen Satz zusammenfassen: Verabschieden Sie sich von
dem Glauben, dass zunehmendes Alter “immer und automa-
tisch physischen Verfall” bedeutet. Es ist ein Irrglaube.

Dr. Charles Eugster fasste es einmal in einem Interview
treffend und drastisch zusammen. Paradox sei unser “norma-
les” Denken iiber Alter und Krankheit, so meinte er, da wir
Gesundheit im Alter als “auflergewohnlich” ansihen. Was
aber auflergewohnlich sei, das sei die Tatsache, dass es so
wenig gesunde alte Menschen gebe. Muskeln konne man in
jedem Alter aufbauen, meint er, nur hitten sich bisher kaum
Wissenschaftler fiir Sport im Alter interessiert. Eugster wirbt
fiir ein radikales Umdenken. “Mich als Vorbild zu sehen, 1st
absurd”, sagt er. “Ich sollte der Normalfall sein.”

Die Worte von Dr. Eugster erinnern mich an eine sehr skurrile
Begegnung. Ich erzihlte einmal einem Mann von meinem
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VVom Vergnugen, dlter zu werden

Buch Leben wagen bis ins hohe Alter und davon, dass es
doch eine Rethe von Menschen gebe, die im hohen Alter
noch recht gesund seien. Was er darauf erwiderte, machte
mich sprachlos. Menschen, die im hohen Alter gesund seien,
so meinte er, hitten gewiss einen “genetischen Defekt”. - Ge-
sundheit im Alter als genetischer Defekt - eine paradoxe, ex-
treme Ansicht. Genau besehen ist sie aber nur eine tiberzogene
Verlingerung der gingigen Ansicht, dass Krankheit ein Syno-
nym fiir Alter sei.

Insofern ist es durchaus passend, dass das Beispiel von Hulda
Crooks den Anfang in diesem Buch macht, denn die Uber-
zeugung, dass es bei jedem Menschen im Lauf der Jahre phy-
sisch unzweifelhaft “abwirtsgeht”, ist so tief in uns verankert
wie kaum etwas anderes.

Wir haben in dieser Hinsicht ein ganzes Arsenal an vorge-
fassten Meinungen im Kopf von dem, was mit zunehmendem
Alter noch, und dem, was nicht mehr méglich ist. Eingeimpft
wurden uns diese Meinungen von klein auf durch die Umwelt,
durch das, was wir horten, lasen, gesagt bekamen: Alter be-
deutet Verfall, und das, was am schnellsten verfillt, ist der
Korper.

Die meisten Menschen halten mit schier unbegreiflicher
Hartnickigkeit an der Uberzeugung fest, dass jeder im Alter
krinker wird, dass jeder unvermeidbar von irgendwelchen
Wehwehchen geplagt werden wird.

Es erscheint wie ein Volksglaube, an dem man tunlichst nicht
rltteln sollte, der mitunter sogar heftig verteidigt wird. Das
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Krank in der Jugend, fit im Alter? Es ist mdglich.

erlebe ich in Gesprichen immer wieder. Positiv ausgerichtete
alte Menschen erleben das Gleiche, wenn sie mit Altersgenos-
sen dieses Thema anschneiden.

Wenn man bei Menschen ab einem bestimmten Alter auch
nur ansatzweise andeutet, dass Alter nicht zwangsweise Krank-
heit bedeutet, beginnen die meisten, sozusagen als ersten
“Beweis”, damit aufzuzihlen, was bei ithnen selbst nicht mehr
in Ordnung ist. Dann gehen sie dazu tiber, dass alle in threm
Verwandten- und Bekanntenkreis Medikamente einnihmen,
um damit zu enden, dass die Wartezimmer bei den Arzten
doch ersichtlich voll seien.

Die Quintessenz der Argumentation: Jeder Mensch tiber 60
“hat was” und braucht Medikamente. - Nein, braucht er
nicht. Das Wort “jeder” im letzten Satz darf man getrost strei-
chen. Dass ein Wartezimmer mit 15 Stiihlen “voll” ist, sagt
nichts aus tiber all jene, die nicht darin sitzen, und wenn der
Bekanntenkreis Medikamente braucht, so sagt dies etwas
tiber die Bekannten aus, nicht aber tiber die gesamte Spezies
Mensch.

Haben Sie die Courage, anders zu denken als Thre Umwelt!
Und gehen Sie am besten noch dariiber hinaus.

Verabschieden Sie sich nicht nur von dem Gedanken, dass es
mit Threr Gesundheit abwirtsgehen muss: Glauben Sie daran,
dass es mit zunehmendem Alter sogar noch aufwirtsgehen
kann! Selbst wenn Sie derzeit Unwohlzustinde haben sollten,
die Sie dem Alter zuschreiben - Sie konnen diese immer
noch loswerden.
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