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Wer keine Falten will,  
hat nichts zu lachen 

Viele Frauen fürchten kaum etwas so sehr wie die ersten Falten. 
Denn sie sind Anzeichen des Alters. Frauen dürfen inzwischen vie-
les, bloß nicht älter werden. Jedenfalls wird uns das eingeredet. 
Während Männer in ihre »besten« Jahre kommen, die Ehefrau 
noch einmal austauschen und ihre zweite oder dritte Familie grün-
den, stehen ältere Frauen unbeachtet in der Ecke. Nicht mehr 
schön genug, nicht mehr begehrt, oft allein, nur die Kinder kom-
men ab und zu mit den Enkeln zu Besuch.

Da ist es kein Wunder, dass viele Frauen alles Menschenmög-
liche tun, um sich ihr jugendliches Aussehen zu bewahren. Sie lie-
gen mit Schönheitsmasken in der Gegend herum. Sie legen ihr 
sauer verdientes Geld auf den Tisch für winzig kleine, aber hor-
rend teure Cremetöpfchen, die ewige Jugend versprechen. Sie las-
sen sich Gift unter die Haut spritzen, um faltenfrei zu werden, 
oder legen sich sogar unters Messer, um ihre Haut straffziehen zu 
lassen. 

900 000 Schönheitsoperationen sollen in Deutschland im Jahr 
2019 vorgenommen worden sein. Das sind 30 Prozent mehr als im 
Vorjahr. 

Selbstverständlich lassen nicht nur ältere Frauen solche OPs 
machen, sondern Menschen aller Altersstufen. Doch ich vermute, 
dass mit uns älteren Frauen besonders gut zu verdienen ist. Nichts 
scheint zu mühselig, zu schmerzhaft und zu absurd, um die Spu-
ren des Alters zu bekämpfen.

Damit wir uns nicht missverstehen: Ich finde es toll, wenn Frauen 
sich pflegen und etwas für sich tun. Das ist ja bereits ein Gebot der 
Selbstliebe. Aber um jeden, wirklich jeden Preis das Altern aufhal-
ten zu wollen leuchtet mir nicht ein. Denn was ist eigentlich so 
großartig daran, jung zu sein?



Ist es wirklich so toll,  
jung zu sein?
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Neugeborene haben  
den höchsten Pflegegrad

Zugegeben, süß sind sie ja, die Babys. Diese klitzekleinen Händ-
chen und Füßchen, diese Knubbelnäschen, diese Ärmchen und 
Beinchen mit Speckfalten. Man muss sie einfach knuddeln und 
wiegen und ans Herz drücken. Das hat die Natur mit der Erfin-
dung des Kindchenschemas sehr klug eingerichtet. Menschen – 
nicht alle und nicht immer, schon klar – fliegen auf Niedlichkeit. 
Das Bedürfnis, etwas so Kleines und Hilfloses zu beschützen, ent-
stammt unserem archaischen Erbe. Anders hätten Menschen sich 
niemals so rasant vermehren und über die Erdkugel verbreiten 
können. Denn so bezaubernd diese kleinen zarten Wesen sein 
können, auch die gewünschtesten Wunschkinder bringen ihre El-
tern hin und wieder dem Wahnsinn nahe. Schlaflose Nächte, 
stundenlanges Mark und Bein erschütterndes Schreien und 
Rund-um-die-Uhr-Sorge sind dabei nur die Spitze des Eisberges, 
der Mutter- oder Elternschaft heißt. Es wird selten so benannt, 
aber Neugeborene und Babys haben allesamt den höchsten Pfle-
gegrad. Ganz im Gegensatz zu den meisten Hochbetagten.  
60 Prozent der Fünfundachtzig- bis Neunzigjährigen und 40 Pro-
zent der über Neunzigjährigen benötigen nämlich KEINE Pflege. 
Von den Sechzig- bis Achtzigjährigen sind sogar lediglich 3,5 Pro-
zent pflegebedürftig. Die Neuankömmlinge auf der Erde dagegen 
können zu 100 Prozent weder alleine essen noch aufs Klo gehen 
oder sich anziehen. Und noch gravierender: Sie wissen durchweg 
nicht, was sie gestern Nachmittag gemacht haben und wo ihre 
Nase ist.

Während wir aber das mühsame Aufrichten und Fortbewegen ei-
ner Neunzigjährigen im Pflegeheim oft mitleidig oder gar mit Ent-
setzen beobachten, klatschen wir bei vergleichbaren Bemühungen 
eines wenige Monate alten Babys entzückt in die Hände: Guck 
doch mal, was dieses kleine Wunderwesen schon alles kann! 

Ja, ich weiß, zwischen etwas NOCH können und etwas SCHON 
können besteht ein Unterschied. Im ersten Fall meinen wir die Ab-
wärtskurve geradezu greifen zu können, während wir im zweiten 
Fall von der Aufwärtsentwicklung überzeugt sind. 

Doch wer sagt eigentlich, dass das Leben eine Linie und kein Kreis 
ist?  Wenn Babys keine für sie sorgenden Erwachsenen haben, sind 
sie jedenfalls komplett aufgeschmissen. Es ist gefährlich, so hilflos 
zu sein. Das wissen Babys zwar noch nicht, aber sie fühlen es, bei-
spielsweise dann, wenn sie ganze Häuserblöcke zusammenschrei-
en, weil sie sich mitten in der finstersten Nacht plötzlich verlassen 
glauben. 

Alles in einem Baby strebt danach, sich zu entwickeln, zu ent-
falten und die eigenen Fähigkeiten zu entdecken. Das ist schlicht 
und einfach die wirksamste Überlebensstrategie. Auch wenn das 
kleine Wesen Hunderte Male auf den Hintern plumpst, bevor es 
ein paar Schritte allein machen kann, gibt es seine Versuche, lau-
fen zu lernen, niemals auf. Es will unbedingt selbstständig wer-
den, was buchstäblich nichts anderes heißt, als aus eigener Kraft 
stehen zu können.

Sicher, Babys, die gut versorgt werden, haben eine Menge Spaß. 
Sie können sich für so etwas Spannendes wie ihre eigenen Zehen 
begeistern, selig an der Brust ihrer Mutter saugen oder geborgen 
auf dem Bauch ihres Vaters schlummern. Die ganze Welt ist für sie 
eine einzige Wundertüte, und sie kommen aus dem Staunen kaum 
heraus. Doch sobald sich eines ihrer Bedürfnisse unmissverständ-
lich meldet – essen, trinken, trockene Windeln haben, Körperkon-
takt –, sind sie auf wohlmeinende Erwachsene angewiesen. Sich 
das, was sie brauchen, selbst zu verschaffen, dafür sind sie noch 
viel zu jung. 
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Warum alle Kinder möglichst schnell  
älter werden wollen

Doch auch dann, wenn ein Kind die grundlegendsten Fähigkeiten 
wie sitzen, stehen, laufen und alleine aufs Klo gehen beherrscht 
und nicht bei allem Hilfe braucht, bleibt noch jede Menge zu tun: 
lesen, schreiben und rechnen, Roller oder Fahrrad fahren lernen, 
Spaghetti mit Tomatensoße kochen, Wäsche waschen, ein Smart-
phone programmieren, eigenes Geld verdienen, Freundschaften 
schließen und beenden und, und, und. Nicht umsonst gibt es  
T-Shirts, auf denen Aufschriften zu lesen sind wie »Ich bin schon 2« 
oder »Ich bin jetzt ein Schulkind«, damit alle, die es angeht, gleich 
wissen: »Mit mir ist zu rechnen. Ich bin kein Baby mehr, auch 
wenn ich noch fast so aussehe.«

Jeder Geburtstag ist in diesen Jahren Grund zur Begeisterung, 
nicht nur wegen der Geschenke, sondern vor allem wegen der zu-
nehmenden Autonomie. Denn machen wir uns nichts vor, Kinder 
müssen mehr oder weniger tun, was ihre Erziehungsberechtigten 
wollen. Sie werden an die Wünsche und Ziele ihrer Familienange-
hörigen ebenso angepasst wie an deren Neurosen. Der Satz: »So-
lange du die Füße unter meinen Tisch streckst, wird gemacht, was 
ich will!« mag zwar heute seltener fallen. Doch unterm Strich 
bleibt es dabei: Bevor ein Mensch volljährig ist, ist er nicht frei.

Deshalb klingt älter werden für Kinder nach Freiheit und Aben-
teuer und kein bisschen nach etwas, das zu fürchten wäre. Die 
Nostalgie, in die nicht wenige Erwachsene verfallen, wenn von ih-
rer Kinderzeit die Rede ist, ist deswegen nur die halbe Wahrheit 
oder eine Seite der Medaille. Ja, es war schön, mit dem Spielzeug-
trecker herumzufahren, aber doof, ins Bett gesteckt zu werden, 
wenn der Spaß gerade erst richtig losging. Ja, es war toll, mit ei-
nem Erdbeereis in der Hand am Strand zu stehen, aber blöd, wenn 
die Erziehungsberechtigten fanden, ein Eis am Tag sei mehr als 
genug. Ja, es war bequem, sein Essen vorgesetzt zu kriegen, aber 

unter Umständen misslich, wenn dauernd Brokkoli und Hagebut-
tentee auf dem Tisch standen.

Und auch im Teenageralter gab es jede Menge zu beklagen: El-
tern, die einen nicht allein nach Italien reisen lassen wollten, Leh-
rerinnen, die von einem verlangten, die große Welle am Reck zu 
machen, oder Verwandte, die einen nicht für voll nahmen, obwohl 
man bereits dreizehneinhalb war.

»Ich bin doch kein Kind mehr!«, dieser empörte Aufschrei war 
einer der am meisten gebrauchten Sätze dieser Jahre. Allein, kaum 
jemand wollte einem so recht glauben.

Karl Lagerfeld hat das Dilemma der Kindheit auf den Punkt ge-
bracht und dabei kein Blatt vor den Mund genommen. Kinder sei-
en Menschen zweiter Klasse, hat er einmal konstatiert. Kein Wun-
der also, wenn Kinder möglichst bald den Upgrade in die erste 
Klasse schaffen wollen.

In die Kindheit – besser gesagt zwischen Kindheit und Jugend – fällt 
die Pubertät, also eine Zeit, in der kein Stein auf dem anderen bleibt 
und in der man größte Mühe hat, die rasanten Änderungen irgend-
wie geregelt zu bekommen. Man schießt in die Höhe, weiß nicht 
mehr, wohin mit den Armen und Beinen. An den unmöglichsten 
Stellen sprießen einem Haare und andere interessante Sachen. Und 
man fühlt sich so unverstanden, wie wahrscheinlich nie mehr wie-
der im Leben. Vor allem aber geht es in der Pubertät um die Befrei-
ung von den Personen, die vor Kurzem noch wie Superheld*innen 
aussahen und jetzt auf einmal weit unter Normalmaß geschrumpft 
sind – den Eltern. Je klüger diese agieren, desto weniger Geschrei 
und Gerangel gibt es, aber einfach ist anders. Es ist eben ein Frei-
heitskampf, der nicht ohne Verletzungen auf beiden Seiten abgeht.

Auch deswegen ist der gerade sehr beliebte Ausdruck »Alters-
pubertät« auf den ersten Blick ganz lustig, trifft jedoch den Kern 
nicht. Denn mit vierzig, fünfzig oder sechzig Jahren haben wir 
glücklicherweise niemanden mehr über uns, von dem wir uns los-
reißen und befreien müssten.    
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Die Jugend – Zeit des Selbstzweifels und 
der Unsicherheit

Endlich ist es so weit. Die Kindheit ist vorbei und die goldene Ju-
gendzeit kann beginnen. Weißt du noch? Ich kann mich jedenfalls 
ziemlich gut daran erinnern. 

Doch zuerst sollten wir klären, was eigentlich Jugend heißt. Wann 
genau findet sie statt? 

Einige sagen, es sei die Zeit zwischen Kindheit und Erwachsen-
sein, also etwa das Alter von vierzehn bis höchstens zwanzig. Doch 
ist man mit zwanzig schon erwachsen? Ich habe da meine Zweifel. 

Andere teilen die ungefähr neunzig Jahre, auf die wir mittler-
weile hoffen dürfen (gerade wir Frauen übrigens), so ein: von null 
bis dreißig Jugend, von dreißig bis sechzig mittlere Jahre und von 
sechzig bis neunzig Alter. 

Sicherlich hängt die Beurteilung, wann die Jugend aufhört oder 
das Alter beginnt, von der allgemeinen Lebenserwartung ab. In 
Zeiten, in denen viele Menschen kurz nach Erreichen des sechzigs-
ten Lebensjahres starben, galten mann und frau schon mit vierzig 
als alt. 

Dabei fällt mir ein, wie meine fast neunzigjährige Mutter mir eines 
Tages verkündete, sie habe jetzt einen tollen, neuen, ganz jungen 
Arzt. Auf meine Frage: »Wie alt ist er denn?« kam ihre prompte Ant-
wort: »Etwa so alt wie du.« Ich war zu diesem Zeitpunkt über fünf-
zig. Ja, Jugend und Alter sind relativ. Und ich freue mich schon auf 
den Moment, wo ich im Brustton der Überzeugung zu einer zwan-
zig Jahre Jüngeren werde sagen können: »Sie sind ja erst achtzig!«

Was macht Jugend aus? Erfrischende Unbedarftheit, um nicht zu 
sagen Naivität, radikale Ansichten über alles und jeden und eine 
ziemlich unerschöpfliche Energie. Und äußerlich? Dieser zarte 
Schmelz aus schimmernden Haaren, glatter Haut und großer 

Beweglichkeit. Nicht übel also. Doch schauen wir uns nicht nur die 
äußere Hülle an. Gehen wir nach innen. Dort lauert eine tiefe Un-
sicherheit sich selbst, anderen und der Welt gegenüber. Nicht selten 
wird diese seelische Fragilität mit einem Auftritt kompensiert, der 
besonders selbstbewusst wirken soll. Denn das Problem der Kind-
heit, nicht ernst genommen zu werden, hat sich mit achtzehn oder 
zweiundzwanzig Jahren nicht plötzlich in Luft aufgelöst. Es gilt 
nach wie vor, die Mitmenschen davon zu überzeugen, dass man 
zwar jung ist, aber trotzdem schon etwas kann und beizutragen hat. 

Ich amüsiere mich immer, wenn so ein einundzwanzigjähriger 
Rapper mit aufgeblasenem Oberkörper, dunkler Brille und dicker 
Hose loslegt und mir im Stakkato die Welt erklären will. Fast eben-
so lustig finde ich Jungmänner, die ihre zarte, glatte Stirn in deko-
rative Falten legen, damit bloß niemand auf die Idee kommt, da-
hinter würde sich nicht viel abspielen. Die jungen kichernden 
Frauen, die in Grüppchen zusammenstehen und über denen wie 
eine übergroße Denkblase die Frage schwebt: »Bin ich schön?«, 
machen mich dagegen eher nachdenklich. Doch das ist bestimmt 
meiner feministischen Prägung geschuldet.

Jung zu sein ist schön, aber auch ganz schön anstrengend. Alles ist 
offen, alles ist neu. Man will so viel und kann so wenig. Vergessen 
wir nicht, dass das menschliche Gehirn erst mit ungefähr fünfund-
zwanzig Jahren voll entwickelt ist. Ständig müssen junge Leute be-
weisen, dass sie schon erwachsen sind. Wer bin ich? Was will ich? 
Und was tue ich hier eigentlich? Diese Fragen mögen sich immer 
mal wieder im Leben stellen. Doch in der Jugend sind sie besonders 
drängend. Berufswahl, Wohnort, Partnerschaft, Kinder oder nicht: 
Das alles sind keine leichten Entscheidungen. Es braucht oft Jahr-
zehnte, um sich selbst einigermaßen gut zu kennen: die eigenen 
Bedürfnisse, Vorlieben, Fähigkeiten und Unfähigkeiten. Auch der 
Umgang mit anderen Menschen will gelernt sein. In der Jugend ha-
ben wir höchstens eine Ahnung von alldem, mehr nicht.        
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Müsste frau noch mal vierzig sein?

Wir haben gesehen, dass weder die Babyjahre noch die Kindheit 
und nicht einmal die euphorisch besungene Jugend paradiesische 
Zeiten sind. Aber was ist mit den Jahren um die vierzig herum? 
Jung sind wir dann zwar nicht mehr, aber alt ebenso wenig. 

Zwar werden einige Menschen bereits ab dreißig von einem 
seltsamen Phänomen ergriffen, das Midlife-Crisis genannt wird: 
Die Jahre gehen, erste Falten kommen, beim männlichen Teil der 
Menschheit werden die Haare schütter, beim weiblichen Teil tickt 
die biologische Uhr hörbar. Beide Geschlechter fragen sich, ob sie 
noch cool oder schon spießig sind, und beginnen mit der Schwer-
kraft zu kämpfen. Trotzdem: Könnten die Vierziger die wirklich 
goldenen Jahre sein? Frau und mann haben schon einiges an Er-
fahrung und Durchblick gewonnen, etliche Niederlagen erlebt und 
viele Siege errungen. Und auch körperlich fühlen die meisten sich 
in diesem Alter einigermaßen fit und leistungsfähig.

Silvia Bovenschen schreibt in ihrem lesenswerten Buch Älter werden 
von einer kleinen, nicht repräsentativen Umfrage in ihrem Freun-
dinnen- und Bekanntenkreis. Diese habe ergeben, dass die Jahre 
um vierzig von fast allen inzwischen deutlich Älteren als besonders 
erfreuliche Zeit angesehen werden. Auch ich selbst kann die Frage 
»Möchtest du noch mal zwanzig sein?« sofort verneinen, komme 
jedoch bei der Überlegung »Und vierzig?« kurz ins Grübeln. Ande-
rerseits: Verglichen mit heute, also mit Mitte sechzig, war ich mit 
vierzig doch noch in vielem ahnungslos. So kommt es mir heute 
jedenfalls vor. Oder sagen wir es so: Vierzig zu sein war schon ziem-
lich gut, aber über sechzig zu sein ist besser. Konkret: Mit vierzig 
wusste ich noch wenig von dem, worüber ich heute schreibe. Ich 
wusste weder, woher die Gefühle kommen, noch, wie sie vergehen. 
Ich wusste nicht, dass meine Lieblingsstadt nicht Hamburg, son-
dern Berlin heißt. Ich kannte nur einen Teil meiner Bedürfnisse 
und traute mich erst nach und nach, sie zu bemerken und zu leben. 

Ich glaubte noch, dass es Kriege gibt, die aus humanitären Grün-
den geführt werden. Um nur einige Punkte zu nennen.

Dass es besser sein kann, sechzig als vierzig zu sein, wider-
spricht zwar so ziemlich allem, was Tag für Tag allüberall behaup-
tet wird, vor allem dann, wenn es um eine Frau über sechzig geht. 
Doch dafür kann ich ja nichts.

Tausche Babyface gegen Charakterkopf
Ja, die Erfahrung, die Erkenntnisse, das Wissen, das Standing, all 
das ist sicher mit zunehmendem Alter erstrebenswert, denkst du 
jetzt vielleicht. Aber was ist mit dem Aussehen?

Gerade Frauen legen es nicht selten darauf an, noch mit fünfzig 
irgendwie in das schon erwähnte Kindchenschema zu passen: gro-
ße, erstaunt aufgerissene Augen, Schmollmund, Löckchen, glatte 
Haut und eine hohe Stimme. Das soll jede halten, wie sie will. Doch 
mein Ding ist es nicht. Ich suche nämlich keinen, der mir ein Eis 
kauft, und auch niemanden, der mir sagt, wo es langgeht. Ich kann 
alleine über die Straße gehen, und wenn ich Streicheleinheiten 
brauche, hole ich sie mir. Und ich finde, all das darf man(n) durch-
aus schon auf hundert Meter sehen. 

Mir gefallen Frauen und Männer, denen ich ansehe, dass sie viel 
erlebt und viel begriffen haben. Kluge Augen, vielsagende Münder, 
Individualität, Gesichter, die einiges darüber verraten, was sich 
dahinter abspielt, die wie ein offenes Buch sind, in das ich gerne 
reinlese und mich vielleicht darin vertiefe. »Von einem bestimm-
ten Alter an ist jeder Mensch für sein Gesicht verantwortlich«, hat 
Albert Camus geschrieben. Genau das meine ich. Es fällt nicht im-
mer leicht, sämtliche der äußeren Anzeichen dieser Selbstwer-
dung zu akzeptieren. Doch alles an uns ist wandelbar und verän-
derlich, auch Gesichter und Haltungen. Nichts bleibt, wie es war. 
Aber auch: Nichts muss bleiben, wie es ist. 
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Wir können nicht zurück in die Vergangenheit. Was wir können, 
ist, vertrauensvoll und mutig voranzugehen. Zugegeben, in einer 
Gesellschaft, die dem Jugendwahn verfallen ist, bedeutet das al-
tersgemäße Aussehen ein ständiges Schwimmen gegen den Strom. 
Es gilt, sich gegen eingefahrene Sehgewohnheiten zu behaupten. 
Auch ich muss mir dies immer wieder klarmachen und es im Alltag 
praktizieren. Wir sind von so vielen fremdbestimmten Bildern 
umstellt, dass es eine Menge Autonomie erfordert, eigene Vorstel-
lungen zu entwickeln und den Fokus auf das zu richten, was sonst 
unbeachtet bliebe.

Wenn ich in Berlin unterwegs bin, sei es zu Fuß oder mit dem 
Doppeldecker, schreibe ich regelmäßig den Germa-
nys-Next-Top-Oldie-Contest aus und halte Ausschau nach interes-
santen und schicken grauhaarigen Männern und vor allem Frauen. 
Dabei kommen viele Menschen zusammen, die anzusehen mir 
große Freude bereitet. Zur Nachahmung empfohlen!

Sehgewohnheiten zu verändern kann etwas Spielerisches haben. 
Wer sich für Mode interessiert, weiß das. Jede Saison kommen 
neue Styles auf den Markt. Anordnungen von oben wie »Diese Ho-
sen sind im Herbst in und diese nicht mehr« sind out! Wir tragen, 
was uns gefällt, und entdecken mit jeder neuen Farbe und jedem 
neuen Schnitt bestenfalls eine neue Seite an uns. Was gestern als 
hässlich und geht-gar-nicht angesehen wurde, erscheint heute im 
neuen Licht. Plötzlich gibt es »ugly sneakers« zu kaufen, Socken in 
Sandalen sind hip und Pullunder der letzte Schrei. (Wahrschein-
lich gilt sogar der Ausdruck »der letzte Schrei« bald nicht mehr als 
retro.) Warum sollte das, was in der Mode geht, nicht auch beim 
Blick auf ältere Frauen möglich sein: dass die Begriffe von »attrak-
tiv« und »unattraktiv« sich wandeln und Charakterkopf statt Baby-
face gefragt ist.

Ein paar Mythen,  
ein paar Fakten
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Nichts für Feiglinge: das Leben
Jedes Lebensalter hat seine Vorzüge und seine Glücksmomente, 
aber auch seine Herausforderungen, um nicht zu sagen: Krisen 
und Katastrophen. Das Alter ist nichts für Feiglinge. Ja klar, aber 
das gilt für das Leben insgesamt.

Allein wie unser Dasein auf der Erde beginnt, ist bezeichnend. 
Wir kommen durch einen mehr oder weniger mühsamen, 
schmerzhaften und blutigen Prozess auf die Welt. Die Reaktion 
auf den Erstkontakt mit unserem neuen Lebensraum erfolgt 
prompt: ein heftiger Schrei.

Und auch danach gibt es etliches, das zum Schreien ist – zu-
weilen zum Schreien komisch, je nach persönlicher Einstellung.

Wir kommen nicht darum herum, alle Zumutungen zu ertra-
gen, die ein normales Leben bereithält: Verletzungen, Krankhei-
ten, Pleiten, Pech und Pannen, Schulversagen, Todesfälle, Arbeits-
losigkeit, nicht zu reden von Krieg, Vertreibung und Folter. Das 
alles gehört mehr oder weniger zum Leben dazu und hat nichts 
mit dem jeweiligen Lebensalter zu tun.

Mir hilft bei alldem die Vorstellung, dass die Erde ein Ausbil-
dungsplanet ist. Dieser will uns im Prinzip nicht quälen, hat aber 
ehrgeizige Lernziele festgelegt. Kaum beherrschen wir eine Sache 
aus dem Effeff, steht garantiert schon eine neue, unbekannte He- 
rausforderung vor der Tür. Sich drücken gilt nicht. Doch auch wenn 
wir das Klassenziel einmal nicht erreichen sollten, bedeutet das le-
diglich, eine Ehrenrunde zu drehen. Wir bekommen jede Lektion 
so lange vorgesetzt, bis wir sie verstanden und gemeistert haben.

Dabei hält man sich selbst oft für besonders gefordert und 
übersieht leicht, vor welche Aufgaben andere gestellt werden.

Wer das erkennt und sich danach richtet, kann eine Menge 
Spaß im Leben haben. Denn schließlich ist es nichts anderes als 
eine wilde Achterbahnfahrt: aufregend, überraschend, mal be-
ängstigend, mal begeisternd, zum Schreien und doch alles in allem 
ein großes Vergnügen.

Gesundheit und Krankheit
Es heißt, Alter und Krankheit seien Zwillinge. Ein langes Leben 
werde am Ende mit längerem, zunehmendem Siechtum bezahlt. 
Doch stimmt das wirklich?

Zuerst einmal sind die verschiedenen Alter zu unterscheiden. 
Haben wir es mit Menschen über fünfzig oder über neunzig zu tun? 

Die nächste Frage ist die nach der Definition von Krankheit. Ist 
die subjektive Einschätzung entscheidend, die Fähigkeit, den All-
tag selbstständig zu bewältigen, oder kommt es darauf an, welche 
ärztlichen Diagnosen gestellt und welche Medikamente verordnet 
werden? Fragen über Fragen. Doch es ist besser, Fragen zu haben, 
als vorschnell Antworten zu geben.

Tatsache ist, dass Menschen immer älter werden und gleichzeitig 
länger fit bleiben als noch vor einigen Jahrzehnten. Der Gesund-
heitszustand der älteren und alten Bevölkerung in Deutschland 
verbessert sich ständig. Auch deshalb machen Aussagen die Runde 
wie: Sechzig sei das neue vierzig, siebzig das neue fünfzig und so 
weiter. Andererseits erhöht die gestiegene Lebenserwartung das 
Risiko chronischer Erkrankungen und lässt degenerative Prozesse 
an Bedeutung gewinnen. Doch die Fortschritte in der medizini-
schen Versorgung – so sie denn zum Wohle der Patient*innen ein-
gesetzt werden – ermöglichen trotz Krankheiten wie Diabetes, 
Bluthochdruck und Rheuma ein im Wesentlichen lebenswertes 
Leben.

Immer mehr ins Bewusstsein rückt die Bedeutung des Lebens-
stils. Wer Gesundheitsrisiken wie Rauchen, übermäßigen Alkohol-
konsum, Übergewicht und Bewegungsmangel vermeidet, erhöht 
seine Chancen erheblich, im Alter gesund zu bleiben. Und sogar in 
späteren Jahren kann der Wechsel von schlechten zu guten Ge-
wohnheiten noch Wunder wirken.

Neben der körperlichen ist die seelische Gesundheit und die 
mentale Fitness nicht hoch genug einzuschätzen. Eine chronische 
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Erkrankung muss nicht zwangsläufig die Lebensqualität mindern. 
Erstaunlich vielen älteren und alten Menschen gelingt es, trotz 
verschiedener Handicaps ihre Lebenszufriedenheit aufrechtzuer-
halten.

Zur mentalen Gesundheit gehört es, den Fokus auf das auszurich-
ten, was möglich ist, statt sich auf das zu konzentrieren, was nicht 
mehr geht. Soziale Teilhabe sowie ein sinnerfülltes, aktives und 
selbstbestimmtes Leben haben enormen Einfluss auf Wohlbefin-
den und Gesundheit.

Die Zauberformel guten Alterns heißt: »Use it or lose it« oder 
auf gut Deutsch »Wer rastet, der rostet«. Fähigkeiten, die nicht ab-
gerufen werden, verkümmern. Das gilt für Fremdsprachenkennt-
nisse ebenso wie für soziale Kompetenz, psychische Flexibilität 
und – entgegen der weitverbreiteten Ansicht – auch für das Fahr-
radfahren, das man sehr wohl verlernt, wenn man es nicht trai-
niert. Nur etwas, das wir regelmäßig tun, ist jederzeit abrufbar. 
Wer anfängt zu glauben: »Dafür bin ich zu alt!«, stellt sein Training 
ein und erlebt in der Folge den schleichenden Verlust seiner Fähig-
keiten. Es entsteht ein Teufelskreis, der mehr und mehr zu einer 
Abnahme des Könnens führt. Dies wird dann fälschlicherweise 
dem Alter zugeschrieben, während es in Wirklichkeit auf man-
gelnder Übung beruht. Wir alle kennen Menschen, die zwar gleich-
altrig, aber ganz unterschiedlich fit sind. Nicht nur Ältere büßen 
ihre Fähigkeiten infolge Nichtgebrauchs ein. Dieselbe Erfahrung 
machen bereits Jüngere, wenn sie aufhören, ihr Können einzuset-
zen. Erst will man nicht mehr, und dann kann man nicht mehr. So 
wundern sich Vierzigjährige, dass sie nicht mehr so sportlich sind 
wie mit zwanzig. »Ich fange an, alt zu werden«, glauben sie dann, 
statt zu begreifen, dass sie mal wieder – so wie früher – trainieren 
müssten.

Mittlerweile wissen wir, dass Demenzerkrankungen zwar zu-
nehmen, aber keine zwangsläufige Folge höheren Alters sind. Es 
gibt mehr Menschen, die nie daran erkranken, als Betroffene. 

Einige Expert*innen auf dem Gebiet der Gerontologie behaupten 
sogar, es handele sich überhaupt nicht um eine Alterserscheinung, 
sondern schlicht und einfach um eine behandelbare und – jeden-
falls im Frühstadium – heilbare Krankheit. Bildung, körperliche 
und geistige Aktivität, ausreichender Schlaf, wirksames Stressma-
nagement und das Meiden bestimmter Medikamente sind gute 
Voraussetzungen dafür, NICHT an Demenz zu erkranken.

Gesundheit und Krankheit hängen nicht zwangsläufig vom Alter 
ab, wenn auch die Krankheitshäufigkeit jenseits des achtzigsten 
Lebensjahres zunimmt. Aber das ist nur eine Beschreibung des 
Ist-Zustands und keine Aussage über das, was bei rundum gesun-
der und glücklicher Lebensführung möglich wäre. Im Alterssurvey 
2002 gaben nur sieben Prozent der über Siebzigjährigen an, an 
keiner Krankheit zu leiden. Bei den Vierzig- bis Fünfundvierzig-
jährigen sind es 32 Prozent, was bedeutet, dass auch unter denje-
nigen, die noch nicht als alt gelten, erstaunliche 68 Prozent mit 
einer Erkrankung leben. Immerhin sind unter den Siebzig- bis 
Neunundsiebzigjährigen 50 Prozent der Männer und 44 Prozent 
der Frauen mit ihrer Gesundheit zufrieden oder sehr zufrieden. 
Diese Zahlen lassen sich unterschiedlich werten. Einerseits sind 
bereits rund zwei Drittel der jüngeren Menschen gesundheitlich 
beeinträchtigt. Andererseits zeigt sich knapp die Hälfte aller jün-
geren Alten mit ihrer Gesundheit zufrieden bis sehr zufrieden.

Doch ist nicht irgendeine Krankheit – spätestens im hohen Al-
ter – erforderlich, weil wir alle sterben müssen? Nicht einmal das, 
denn es gibt durchaus Menschen, die ohne leidvolle Vorerkran-
kung ihr Leben beschließen, einfach weil ihr Herz eines Tages oder 
Nachts stehen bleibt.

Beim allgemeinen Schreckgespenst Pflegebedürftigkeit lohnt sich 
ebenfalls eine genauere Betrachtung. Je höher das Lebensalter, 
desto höher ist auch der Anteil an pflegebedürftigen Menschen. 
Trotzdem haben über 30 Prozent der Frauen über fünfundachtzig 
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keinerlei Bedarf an fremder Hilfe. Nicht einmal die Pflegebedürf-
tigkeit im hohen Alter ist also ein Automatismus. Wobei Frauen 
deutlich häufiger als Männer pflegebedürftig werden, nicht nur in 
absoluten Zahlen, sondern auch prozentual. Allein an der höheren 
Lebenserwartung von Frauen kann es demnach nicht liegen.

Zwei Erklärungsansätze lassen sich hören: Zum einen könnten 
Männer, die – anders als die meisten ihrer Geschlechtsgenossen – 
überhaupt ein sehr hohes Alter erreichen, gesundheitlich beson-
ders widerstandsfähig sein. Zum anderen pflegen deutlich mehr 
ältere Frauen ihren alten Lebenspartner, als das umgekehrt der Fall 
ist. Möglicherweise wird deswegen kein Antrag auf Pflegeversi-
cherungsleistungen gestellt und die unterstützungsbedürftigen 
Männer gehen nicht in die Statistik ein.

Von nun an geht’s bergab?

Allzu oft wird das Alter als defizitär beschrieben, als eine Zeit des 
Verfalls, die genau genommen bereits kurz nach der Kindheit ein-
setzt und sich spätestens jenseits der vierzig rapide beschleunigt. 
Fünfzigjährige machen, sobald sie eine Erinnerungslücke bei sich 
feststellen, Alzheimer-Witze. Doch so richtig lachen können sie 
nicht darüber. Es ist einfach zu schrecklich, jedenfalls in ihrer Vor-
stellung. Dabei sind körperliche Scherereien keineswegs ein »Vor-
recht« des Alters.

Als Teenagerin hatte ich Kreislaufprobleme. Bei passender, aber öf-
ter noch bei unpassender Gelegenheit gab ich vorübergehend mei-
nen Geist auf und verabschiedete mich in minutenlange Ohnmach-
ten. Mal brach ich mitten in der größten Hamburger Einkaufsstraße 
zusammen, mal bei einem Schützenfestumzug in Bad Bevensen. 
Maximale Aufmerksamkeit war mir auf diese Weise garantiert. 
Doch niemand, ich eingeschlossen, kam auf die Idee, es könne sich 
um »etwas Ernstes« handeln. Ich erlangte einfach das Bewusstsein 

wieder, klopfte mir den Staub von der Hose und hatte allenfalls ein 
paar blaue Flecken mehr. Der Menschenauflauf verflüchtigte sich, 
und alle gingen wieder ihren gewohnten Beschäftigungen nach.

Würde mir dasselbe heute mit vierundsechzig passieren, ich 
glaube, niemand – nicht einmal ich selbst – könnte dermaßen ge-
lassen über so ein Ereignis hinweggehen. Wahrscheinlich wäre ich 
schon mehrfach mit Blaulicht in das nächste Krankenhaus befördert 
worden, um vom Kopf bis zu den Zehen durchgecheckt zu werden.

»Von nun an geht’s bergab«: Das ist der Gedanke, der uns im fort-
geschrittenen Alter typischerweise bei allem und jedem in den 
Kopf kommt. Es knirscht im Knie: unheilbare Arthrose. Die Hüfte 
tut weh: künstliches Gelenk, Rollator. Der Name der Nachbarin ist 
wie weggeblasen: beginnende Demenz, geistige Umnachtung. Ein 
Fleck auf dem Kinn: Hautkrebs. Kündigung: dauerhafte Arbeits-
losigkeit, Altersarmut. Der Lieblingsmensch trennt sich: Das war‘s 
dann mit der Liebe. Und so weiter und so fort.

Das Schlimmste an solch schwarzen Gedanken ist, dass sie die 
Tendenz haben, zu sich selbst erfüllenden Prophezeiungen zu wer-
den. Der Mechanismus, der dem zugrunde liegt, ist gut erforscht. 
Geht man in jüngeren Jahren davon aus, im Alter von fünfundsech-
zig an mehreren chronischen Krankheiten zu leiden und nicht 
mehr in der Lage zu sein, ein aktives, sinnerfülltes Leben zu füh-
ren, wird man entsprechende Entscheidungen treffen und dazu 
passende Gewohnheiten ausbilden. Spätestens ab sechzig schaltet 
man zusätzlich in einen Das-hat-doch-eh-alles-keinen-Zweck-
mehr-Modus.

Wer alles sinnlos findet, erlebt Sinnlosigkeit. Wer sich nichts 
(mehr) zutraut, erlebt seine Unfähigkeit. Doch wie entstehen sol-
che Überzeugungen? Gesellschaftliche Denkgewohnheiten spielen 
eine wichtige Rolle. In Gesellschaften, die das Alter abwerten, füh-
len sich viele Alte wertlos. Doch dasselbe gilt auch umgekehrt. 
Dort, wo die Erfahrung und Souveränität von Älteren geschätzt 
wird, halten auch diese selbst ihre Fähigkeiten für wertvoll. 
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Es gibt eben nichts, was an und für sich gut oder schlecht wäre. 
Alles lässt sich so, aber auch ganz anders interpretieren. Für das 
Älterwerden trifft das ganz besonders zu.

Regelmäßig raten mir wohlmeinende (übrigens ausschließlich 
männliche) Mitmenschen dazu, mir doch endlich einen Hacken-
porsche (auch Einkaufsroller genannt) für meine Einkäufe zuzu-
legen. Ich würde zu schwer tragen. Ein Taxifahrer, der vor vielen 
Jahren meine Reisetasche aus dem Kofferraum hob, sagte eben-
falls: »Das ist zu schwer für Sie!« Tatsächlich erhalte ich auf exakt 
diese Art und Weise meine Kraft, und das ganz ohne Mitglied-
schaft im Sportstudio.

Als ich Kind war, nahmen Männer Frauen alles aus der Hand, was 
ihnen für weibliche Menschen im wahrsten Sinn des Wortes un-
tragbar erschien. Das galt nicht nur für schwere Lasten, sondern 
auch für vieles andere, was Frauen gut und gerne selbst getan  
hätten. Heute haben sich die Vorstellungen darüber, was Frauen 
können und was nicht, erheblich gewandelt. Frauen spielen pro-
fessionell Fußball, stemmen Gewichte, nehmen an Bodybuild-
ing-Meisterinnenschaften teil und zeigen, dass sie Bundeskanzle-
rin und Vorstandsvorsitzende sein können. Nur Ewiggestrige 
wundern oder empören sich gar noch darüber. 

Während ich dies schreibe, poltert übrigens die erste Kolonnenfüh-
rerin der Berliner Müllabfuhr, die ich leibhaftig zu sehen kriege, mit 
ihren Kolleg*innen über unseren Hof. Ihre Kommandos machten 
mich aufmerksam und ich lief ans Fenster, um zu prüfen, ob es sich 
nicht doch um einen Mann mit besonders hoher Stimme handelt.

Laut lachen musste ich dann, als ich las, was das größte Pro- 
blem der männlichen Müllwerker mit ihren frischgebackenen Kolle- 
ginnen ist: »Wenn die morgens in den Wagen steigen, wollen sie 
reden!«

Vor über hundert Jahren erledigten Bäuerinnen in Deutschland 
selbstverständlich schwere körperliche Feldarbeit ohne den  
Einsatz von Maschinen. In anderen weniger industrialisierten  
Ländern tun sie dies noch heute. Gerade las ich, dass die Knochen 
unserer archaischen Vorfahrinnen so kräftig waren, wie es heutzu-
tage nur noch die von Weltklasseathletinnen sind. Wer bestimmt 
eigentlich, was möglich ist und was nicht?

Ja, Neandertalerinnen wurden nicht so alt wie wir, und so man-
che Bäuerin war von ihrer Arbeit gebeugt und gezeichnet. Doch 
inzwischen haben wir die Sache ins Gegenteil verkehrt. Viel zu vie-
le Menschen bewegen sich im Alltag kaum noch. Maschinen neh-
men uns noch die kleinste körperliche Anstrengung ab. Und das 
Ergebnis? Schon Kinder können nicht mehr rückwärts gehen, und 
Ältere kommen bei ein paar Treppenstufen aus der Puste.

Muskeln, die nicht beansprucht werden, verkümmern. Allein 
diese Minderbeanspruchung führt – nicht nur bei älteren Men-
schen! – zum Verlust von Kraft. Das Herz ist ein Muskel, der ge-
fordert werden will, wenn er optimal funktionieren soll.

Und abgesehen von der körperlichen Verfassung: Wer plant schon 
jenseits der siebzig sein weiteres Leben, sagen wir: bis hundert? 
Anders als SiebZEHNjährige gehen etliche alte Menschen davon 
aus, da komme nicht mehr viel, was über ein paar Reisen und die 
Betreuung der Enkel hinausgehe. Dabei wissen auch Siebzehnjäh-
rige weder, ob ihre Pläne sich erfüllen, noch, ob sie den nächsten 
Tag erleben werden. Es kann für uns alle morgen zu Ende sein. 
Aber es kann für uns alle ebenso noch eine ganze Weile – vielleicht 
sogar Jahrzehnte – weitergehen.

Stell dir mal die Frage: Was sind deine Pläne, wenn du achtzig Jah-
re alt bist? Was möchtest du dann am liebsten bis zu deinem hun-
dertsten Geburtstag tun?
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Wie Gehirne jung bleiben
Noch vor Kurzem galt als gesichert, dass menschliche Gehirne 
nach einer Wachstumsphase in Kindheit und Jugend spätestens ab 
vierzig ständig Nervenzellen einbüßen. Nichts lag deshalb näher, 
als älteren und alten Menschen im Gegensatz zu jungen eine ver-
minderte geistige Leistungsfähigkeit zuzuschreiben. Doch dann 
wurden die adulte Neurogenese und die Neuroplastizität entdeckt. 
Kurz gesagt bedeutet das: Ja, es sterben Nervenzellen im Gehirn 
ab, doch es können sich zeitlebens auch neue bilden, und zwar bis 
zum Tod. Einige Neurowissenschaftler*innen gehen sogar davon 
aus, dass das Absterben von Gehirnzellen Teil des Lernprozesses 
unseres Gehirns ist.

Außerdem ist unser Gehirn in jedem Alter formbar. Es passt 
sich an veränderte Anforderungen an. Mit anderen Worten: 
Sprichwörter wie »Alte Hunde lernen keine neuen Tricks« und 
»Was Hänschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr« sind seit 
etwa einem Vierteljahrhundert widerlegt. Der Mythos von Verfall 
und Verlust beim Älterwerden hielt wissenschaftlicher Überprü-
fung nicht stand.

Das sind ebenso umwälzende Entdeckungen wie die, dass die 
Erde keine Scheibe ist und sich außerdem um die Sonne dreht. Die 
neuen Erkenntnisse über unser Gehirn sind so revolutionär, dass 
sie in all ihren Konsequenzen noch nicht bei jeder und jedem voll 
angekommen sind.

Auf jeden Fall hat Hans es plötzlich schwerer, wenn er nichts mehr 
lernen möchte, und die alten Hunde ebenso. Andererseits kann 
Grete begreifen, dass sie weder dazu verdammt ist, im Alter lang-
sam, aber sicher senil zu werden, noch dass irgendetwas dagegen-
spricht, Neues und Ungewohntes zu tun. Ganz im Gegenteil: Bei 
einem Experiment mit Sechzig- bis Achtzigjährigen hat es sich als 
ausgesprochen hilfreich erwiesen, Klavierspielen zu lernen. Nach 
nur sechs Monaten Training waren die Klavierspieler*innen 

weniger vergesslich, sprachen flüssiger und konnten Informatio-
nen besser verarbeiten als Personen einer Kontrollgruppe ohne 
Musikunterricht. 

Als ich das las, musste ich sofort an Alice Herz-Sommer denken. 
Sie ist eines meiner Vorbilder, was gutes Altern betrifft.

Herz-Sommer wird 1903 in Prag geboren. Sie wächst in einem 
wohlhabenden, kultivierten Elternhaus auf, in dem Künstler und 
Schriftsteller – u.a. Franz Kafka, Thomas Mann, Stefan Zweig 
und Rainer-Maria Rilke – ein und aus gehen. Vor Ausbruch des 
Zweiten Weltkrieges ist Alice Herz-Sommer auf dem besten Weg, 
eine hervorragende Konzertpianistin zu werden. Doch aufgrund 
ihrer jüdischen Herkunft wird sie ebenso wie ihr Mann und ihr 
kleiner Sohn Rafi in das Konzentrationslager Theresienstadt ver-
schleppt. Im Lagerorchester kann Herz-Sommer weiter Klavier 
spielen. Sie gibt über hundert Konzerte für ihre Mitgefangenen 
und ist an der Aufführung der berühmten Kinderoper »Brundi-
bar« beteiligt.

»Die Musik hat meine Seele gerettet«, sagt Herz-Sommer spä-
ter über diese schreckliche Zeit. Sie und ihr Sohn überleben. Doch 
ihr Ehemann, ihre Mutter und viele Freund*innen werden von den 
Nazis ermordet. Herz-Sommer übersiedelt nach Israel und ist 
weiter als Pianistin und Klavierlehrerin aktiv. Die Musik und das 
Klavierspielen sind ihr Lebensinhalt. Außerdem schließt sie viele 
Freundschaften weltweit und baut sich einen Kreis Gleichgesinn-
ter auf. Mit dreiundachtzig Jahren entschließt Herz-Sommer sich, 
nach London zu ziehen, wo ihr Sohn als Musikprofessor lebt. Mit 
hundertundacht Jahren ist sie die älteste Holocaust-Überlebende 
und zugleich die älteste Konzertpianistin der Welt. Sie sagt: »Der 
Geist ist die beste Arznei für den Körper.« 

Schaut man sich Fotos von ihr an, gibt es kaum eines, auf dem 
sie nicht über das ganze Gesicht strahlt. Im Februar 2014 stirbt sie 
mit hundertzehn Jahren in London.
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Ich denke, es war nicht das Klavierspielen als solches, das Alice 
Herz-Sommer ein trotz aller Katastrophen so erfülltes und glück-
liches Leben ermöglicht hat. Wesentlicher scheint mir, dass sie 
sich zeitlebens mit dem beschäftigt hat, was sie liebte. Davon hat 
sie sich niemals abbringen lassen, und diese Begeisterung hat sie 
über alle Schwierigkeiten hinweggetragen.

Unser Gehirn können wir ebenso wie unsere Muskeln trainieren. 
In Übung zu bleiben ist nicht nur ein Leben lang möglich, sondern 
auch nötig. In der Jugend sind Menschen viel selbstverständlicher 
aktiv und immer dabei, Neues zu lernen. Genau das ist es, was uns 
auch im Alter wohltut.

Wie wäre es, wenn du mindestens einmal in der Woche etwas 
machst, das du noch nie oder seit ewigen Zeiten nicht mehr getan 
hast? Was reizt dich schon lange? Vielleicht ist jetzt der richtige 
Zeitpunkt, aktiver zu werden.

Altern Frauen anders als Männer?

Männer kommen in die »besten« Jahre, Frauen werden unsichtbar: 
So lautet die allgemeine Meinung über das Älterwerden der Ge-
schlechter. Doch was ist schon die allgemeine Meinung? Vielleicht 
nur das, was von »Meinungsführern« gebetsmühlenartig wieder-
holt wird, ohne dass es stimmt?

Männer werden meist auf Erfolg gepolt, Frauen auf Schönheit. 
Wenn Männer zusätzlich passabel bis gut aussehen und Frauen 
zusätzlich einigermaßen erfolgreich sind, umso besser. Das gilt 
für Frauen und Männer jeden Alters. Doch da Erfolg sich üblicher-
weise erst in mittleren bis späteren Jahren einstellt, können ältere 
Männer ein Plus verzeichnen. Schönheit dagegen schwindet im 
Alter – jedenfalls nach landläufigen Kriterien –, weshalb ältere 
Frauen im Nachteil sind. Doch weder Erfolg noch Schönheit sagen 

etwas darüber aus, wie es in den Menschen aussieht. Mit Glück im 
Sinne von Lebenszufriedenheit und Erfüllung haben sowohl Erfolg 
als auch Schönheit allenfalls am Rande zu tun.

Ich sage seit vierzig Jahren, dass die Gleichstellung der Geschlech-
ter erst dann erreicht ist, wenn auch Frauen, die unattraktiv und 
inkompetent sind, ebenso gute Karrierechancen haben wie die 
entsprechenden Männer. Ist dieser Punkt bereits erreicht? Ich 
glaube nicht.

Wenn wir Hollywood-Filme als Abbild gesellschaftlicher Macht-
verhältnisse in der westlichen Welt nehmen, sieht es noch ziemlich 
düster aus. Es gibt wesentlich mehr männliche als weibliche 
Hauptrollen. Während ältere Männer als interessant und leis-
tungsfähig dargestellt werden, ist das bei älteren Frauen deutlich 
seltener der Fall.

Immer wieder werden Schauspielerinnen als Mütter älterer 
Mimen besetzt, obwohl ihr Altersunterschied nur wenige Jahre be-
trägt. Frauen um die siebzig oder gar achtzig werden auf diese 
Weise raffiniert aus dem Bewusstsein ausgeblendet.

Eine Liebesgeschichte zwischen einem Siebzigjährigen und ei-
ner Dreißigjährigen wird als selbstverständlich dargestellt, wäh-
rend beim umgekehrten Fall, sollte es dieser überhaupt auf die 
Leinwand schaffen, das tragische Ende vorherzusehen ist. So wird 
auf subtile Weise das Älterwerden von Männern auf-, das von 
Frauen dagegen abgewertet.

Ein anderes Thema: Wie unterscheidet sich die Gesundheit älterer 
Frauen von der älterer Männer? Am interessantesten finde ich das 
sogenannte Geschlechterparadoxon: Frauen haben die höhere Le-
benserwartung und zugleich die höhere gesundheitliche Beein-
trächtigung. Und es gibt noch weitere paradoxe Tatsachen: Frauen 
erkranken doppelt bis dreimal so häufig an Depressionen wie 
Männer, begehen aber deutlich seltener Suizid. Im Jahr 2015 
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töteten in Deutschland laut Statistischem Bundesamt 1065 Frauen 
und 2715 Männer sich selbst.

Wie lässt sich das erklären?
Bisher nicht wirklich. Möglicherweise hängt die Tatsache, dass 

Frauen öfter als depressiv diagnostiziert werden, schlicht und ein-
fach damit zusammen, dass sie schon mit beginnenden emotiona-
len Problemen zu Ärzt*innen gehen und eher bereit sind, über ihre 
Beschwerden zu sprechen. Betrachtet man nämlich nur die Fälle, 
in denen eine schwere Depression diagnostiziert wurde, gleichen 
sich die Zahlen von Frauen und Männern an. Die Bereitschaft von 
Männern, Therapie in Anspruch zu nehmen, scheint also geringer 
zu sein.

Die höhere Suizidrate bei Männern mag auch damit zusam-
menhängen, dass sie bei der Selbsttötung effektiver vorgehen. Fast 
könnte man sagen, dass ihnen ihr Erfolgsstreben zum Verhängnis 
wird; denn obwohl Suizidversuche bei Frauen häufiger sind, ster-
ben sie seltener dabei. 

Trotzdem rütteln solche Zahlen an unseren Klischees. Auf den 
Punkt gebracht: Wenn es so schrecklich ist, eine ältere Frau zu 
sein, im Vergleich dazu, ein älterer Mann zu sein: Warum beenden 
dann so viel mehr Männer als Frauen im fortgeschrittenen Alter 
ihr Leben? Denn bei Männern ab fünfundsechzig Jahren steigt die 
Zahl der Selbsttötungen noch einmal deutlich an. Auf eine Frau, 
die sich das Leben nimmt, kommen dann fünf Männer.

Vielleicht ist das alles aber gar kein Widerspruch: Um richtig alt zu 
werden, muss man gut mit sich in Kontakt sein, muss spüren, was 
einem guttut und was nicht, was man braucht und was man mei-
den sollte. Nur so lassen sich die richtigen Entscheidungen treffen, 
und nur so lässt sich ein gutes, stimmiges Leben einrichten.

Das Risiko sensibler Menschen besteht darin, zu leiden, wenn 
es (noch) nicht gelingt, die eigenen Bedürfnisse zu verwirklichen.

Spürt man jedoch gar nicht, was man braucht, und verfährt nach 
der Devise »Augen zu und durch«, wirkt man zwar auf den ersten, 

oberflächlichen Blick stark und unangreifbar, doch das dicke Ende 
kommt später. Ebenso verhält es sich, wenn man nie über die eige-
nen Probleme spricht und sich gegebenenfalls Hilfe dabei sucht. 

Das könnte das Dilemma der Männer und ganz besonders der 
älteren und alten unter ihnen sein. Sie merken nicht, wenn in ih-
rem Leben etwas schiefläuft, oder sie setzen sich darüber hinweg. 
Sie klagen nicht, sondern fallen einfach tot um.

Das sollten wir uns nicht zum Vorbild nehmen.

Wechseljahre

Die entscheidende Information erhielt ich vor ungefähr fünfund-
zwanzig Jahren (also gerade rechtzeitig, bevor das Thema für mich 
akut werden konnte): Japanische Frauen leiden nicht unter den 
Wechseljahren, hieß es. Sie hätten lange Zeit nicht einmal ein Wort 
für Hitzewallungen gehabt. 

Was sagt das der klugen Frau? 
Offensichtlich ist die bei uns so gefürchtete und viel diskutierte 

Wechseljahres-Hölle keineswegs eine biologische Notwendigkeit, 
sondern kulturell bedingt, um nicht zu sagen konstruiert, wie so 
vieles andere auch.

Oder könnte es sein, dass die Japanerinnen schlicht zu dezent 
und diszipliniert sind, um sich über Malaisen wie Schlafstörun-
gen, Gewichtszunahme und abnehmende Leistungsfähigkeit zu 
beschweren? Vielleicht spielt auch der lebenslange Verzehr von  
Sojaprodukten und Fisch eine Rolle. 

Doch das allein können nicht die Antworten sein. Denn es gibt 
noch andere Kulturen, in denen Frauen nicht oder kaum unter  
Wechseljahresbeschwerden leiden. Nicht zufällig sind dies Gesell-
schaften, in denen die Erfahrung und Weisheit älterer Frauen ge-
schätzt wird. In einigen dieser Kulturen haben ältere Frauen zu-
dem mehr Rechte als ihre jungen Geschlechtsgenossinnen. Für sie 
ein Grund mehr, das Älterwerden zu lieben.
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In der westlichen Welt dagegen sehen Frauen die Menopause nicht 
selten als Verlust ihrer Weiblichkeit, also sowohl ihrer Fruchtbar-
keit als auch ihrer (sexuellen) Attraktivität. Sie wissen, dass sie nun 
von vielen ihrer Mitmenschen Jahr für Jahr als wertloser angese-
hen werden. Kein Wunder, wenn sich eine daraufhin nachts schlaf-
los von rechts nach links und wieder zurückdreht und buchstäblich 
explodieren könnte.

Interessant finde ich auch, was ich über türkische Frauen las: Die-
se empfinden ihre Monatsblutung als Reinigungsprozess, also als 
etwas höchst Willkommenes. Je stärker die Blutung ist, desto bes-
ser. Versiegt die Blutung endgültig, fehlt es bei dieser Sichtweise 
an dem Mechanismus des Ausschwemmens von allem Unreinen. 
Auch hier wundert es nicht, dass die Einstellung dieser Frauen zur 
Menopause negativ und der Verlust des Wohlbefindens oftmals 
groß ist.

Ich erinnere mich noch gut, wie das bei mir war. Ich hatte zweimal 
Grund zur Freude: Zuerst, als ich (mit ungefähr zwölf Jahren) mei-
ne erste Blutung bekam. Denn das hieß nichts anderes, als endlich 
erwachsen zu sein und in den illustren Kreis echter Frauen aufge-
nommen zu werden.

Später (mit ungefähr zweiundfünfzig Jahren) freute ich mich, 
endlich der monatlichen Unannehmlichkeit enthoben zu sein, 
Tampons zu benutzen und darauf zu achten, dass nichts durch-
blutete. Außerdem gefiel mir die Aussicht, ohne Kondome Sex zu 
haben.

Hitze verspürte ich hin und wieder. Doch da ich bis dahin  
immer leicht fröstelte, hatte sogar das sein Gutes. Schlafstörun-
gen waren bei mir auch in diesen Jahren eine Seltenheit und tra-
ten eher dann auf, wenn ich mich als Anwältin für einen am 
nächsten Tag anstehenden Gerichtstermin nicht perfekt gewapp-
net fühlte.

Gewichtszunahme? Ja, auch das kenne ich. Während mir jahr-
zehntelang immer wieder Menschen ungefragt mitgeteilt hatten, 
ich sei ihnen zu dünn, begann ich nun mit etwa Mitte vierzig ein 
wenig »zuzulegen«. Mir lag nichts ferner, als mich nun doch noch 
vom Diätwahn erfassen zu lassen. Also mampfte ich meine Morta-
della und meine Paprikachips weiter, bis meine Waage eines Tages 
71 Kilo anzeigte. Da begriff ich, dass ich auch anders als schlank 
sein konnte. Es ging nicht um das Überschreiten einer magischen 
Grenze mit dem Warnhinweis »70 Kilo«, die es zu beachten galt. 
Nein, ich sah eine lange Straße vor mir, an deren Rändern hier und 
da diese Kilometersteine lagen: 73 Kilo, 77 Kilo, 81 Kilo. Bisher 
konnte ich mir nicht vorstellen, diese Wegmarken je zu erreichen. 
Doch auf einmal schien das nur noch eine Frage der Zeit zu sein. 
Und hieß es nicht, ältere Frauen könnten einfach nicht mehr so 
schlank sein wie in jungen Jahren? War das also eine zwangsläufige 
Entwicklung?

In den nächsten Monaten bewies ich mir das Gegenteil. Ich 
hörte auf, so viel fetthaltige Wurst wie früher zu vertilgen, machte 
einen großen Bogen um das Regal mit den leckeren Chips und den 
verführerischen Erdnusslocken, und siehe da, bald wog ich wieder 
66 und dann sogar 64 Kilo und fühle mich bis heute damit super-
wohl.

Ich will kein Dogma mit dem Thema verbinden im Sinne von: Die 
bewusste Frau wuppt ihre Wechseljahre mit links und spürt kei-
nerlei Beschwerden. Vielleicht sind es ja wirklich die Gene, die da-
rüber entscheiden, ob wir körperliche Beschwerden in dieser Zeit 
bekommen oder nicht. Vielleicht erben wir diese Disposition von 
unseren Müttern. Doch könnte es nicht ebenso gut sein, dass wir 
bestimmte Einstellungen erben, also Überzeugungen wie »Wech-
seljahre sind schwierig« übernehmen, ohne diese jemals einge-
hend infrage gestellt zu haben?



Altern ist Kopfsache
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Hilfe, ich bin alt!
Eines Morgens wache ich auf und weiß: Ich bin alt.

Das kommt völlig überraschend. Denn gestern bin ich noch 
jung gewesen. Gestern stand mir noch die Welt offen. Alles war 
möglich. Mein Leben lag vor mir wie eine weite, unübersehbare 
Landschaft. Damit ist jetzt Schluss, plötzlich und unwiderruflich. 
Auf einmal weiß ich, dass auch meine Lebenszeit endlich ist und 
ich einen ganzen Teil davon bereits verbraucht habe. Wo sind nur 
all die Jahre hin? Wo ist meine Jugendfrische geblieben? Was ist 
passiert?

Am Vortag wollte ich mir einen Pullover kaufen und bin dafür in 
einen der angesagten Shops am Gänsemarkt gegangen. Während 
ich im Regal nach einem besonders schönen Teil stöbere, spricht 
mich die Verkäuferin von hinten an: »Kann ich dir helfen?« Ich dre-
he mich um und will gerade meine Wünsche äußern, als die junge 
Frau sich erschrocken entschuldigt: »Oh, Sie sahen von hinten viel 
jünger aus. Was kann ich für Sie tun?«

Was ist noch geschehen?
Ich habe meine ersten drei grauen Haare entdeckt. Sie sprie-

ßen direkt oberhalb meiner Stirn. Meine fast gleichaltrige Ausbil-
derin, eine Staatsanwältin am Landgericht Hamburg, zieht mich 
damit auf und behauptet, alle würden mich für die Staatsanwältin 
und sie für die Referendarin halten.

Sicher, ich könnte mir die grauen Biester einfach ausreißen. 
Doch sie würden bestimmt nachwachsen. Wahrscheinlich sogar 
zahlreicher als vorher. 

Und sonst?
Nach vielen gemeinsamen Jahren habe ich mich von meinem 

ehemals Liebsten getrennt. Von dem, mit dem ich eigentlich mein 
ganzes Leben verbringen wollte. Jetzt bin ich eine Frau mit 

Vergangenheit. Ich bin zwar wieder verliebt, aber ich spüre: Nie 
wieder werde ich mich so unbedarft und unbedingt in eine Liebes-
geschichte werfen können wie früher. Hier und da stelle ich leichte 
Ermüdungserscheinungen an mir fest, die ich bisher nicht kannte. 
Ich muss den Tatsachen ins Auge blicken: Ich bin 27!

Auch ich hatte also solche Anwandlungen, was das Älterwerden be-
trifft. 

Alter ist relativ. Das sagt sich so leicht. Etwas anderes ist es, 
sich zum ersten Mal im Leben alt zu fühlen. Das ist nichts Gutes. 
Jedenfalls wird das überall behauptet. Und wenn es überall be-
hauptet wird, dann muss es ja stimmen, oder?

Vor noch gar nicht so langer Zeit galt eine unverheiratete Sieben-
undzwanzigjährige bereits als alte Jungfer. Sie hatte keinen abge-
kriegt und konnte entweder Gouvernante oder Nonne werden, 
wenn überhaupt. Heute beginnen nicht wenige Frauen mit sieben-
undzwanzig nach ihrem Studium damit, beruflich durchzustar-
ten. Sie sind Single oder verheiratet, liiert, haben Kinder oder kei-
ne, und Begriffe wie »alte Jungfer« sind ausgestorben. Wie viel 
besser ergeht es uns Frauen heute als vor hundert oder zweihun-
dert Jahren. Wir können werden, was wir wollen, tun, was wir 
möchten, und sein, wer wir sind. Eine Voraussetzung dafür gibt es 
allerdings: Wir dürfen uns keinen Quatsch erzählen lassen und 
diesen schon gar nicht glauben.

Die Uhren zurückdrehen – ein Experiment

Die Harvard-Professorin Ellen Langer hat ein interessantes Expe-
riment durchgeführt. 1981 hat sie Männer zwischen Ende siebzig 
und Anfang achtzig fünf Tage lang in einem umgebauten Kloster 
so leben lassen, als hätte man die Uhren um zwanzig Jahre zurück-
gestellt. Die Probanden hörten Musik und guckten Filme aus jener 
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Zeit, lasen entsprechende Bücher und Magazine, und sogar Klei-
dung und Einrichtung waren dem Stil vor zwei Jahrzehnten ange-
passt. Die Testpersonen diskutierten zwanzig Jahre alte Ereignis-
se, als seien diese tagesaktuell. Entscheidend war, dass sich die 
Versuchspersonen nicht nur an frühere Zeiten erinnerten, sondern 
diese tatsächlich noch einmal durchlebten. Es ging nicht um Nos- 
talgie, sondern darum, gleichsam in die Haut des eigenen, jünge-
ren Ichs zu schlüpfen.

Und noch etwas war in den fünf Tagen anders. Während die 
Männer sonst betreut und umsorgt waren, mussten sie auf ein- 
mal ihr Essen allein zubereiten und auch den Abwasch selbst erle-
digen.

Das Ergebnis war verblüffend. Nicht nur die Laune der Proban-
den war gestiegen. Nein, auch ihre körperliche Verfassung hatte 
sich zum Positiven verändert. Ihre Gelenke waren messbar beweg-
licher geworden und bei Hör-, Seh- und Intelligenztests schnitten 
sie deutlich besser ab als vorher. Die alten Männer waren erkenn-
bar verjüngt und wurden von Dritten auf Fotos entsprechend jün-
ger geschätzt. Und das alles nach nur einer knappen Woche in der 
Zeitkapsel!

Ich bin mir sicher, das Experiment wäre mit weiblichen Ver-
suchspersonen ebenso erfreulich ausgegangen. Wenn auch die 
Wirkung, was das selbstständige Zubereiten der Mahlzeiten und 
den eigenen Abwasch betrifft, bei Frauen geringer gewesen wäre ...

Wie wäre es, sich selbst auf diese Weise etwas zu verjüngen? Viel-
leicht hast du Lust, ein ähnliches Experiment zu wagen. Falls du 
als Jugendliche gerne getanzt hast, könntest du zu einer Party mit 
deiner Lieblingsmusik aus jenen Tagen einladen und auf der 
Tanzfläche in frühere Zeiten eintauchen. Oder du verbringst ein 
Wochenende mit einer Freundin beim Zelten, wenn dich genau 
das um einige Jahrzehnte zurückversetzt und gute Erinnerungen 
wachruft. Es gibt viele Möglichkeiten, die Zeitmaschine zu be-
steigen.

Ich habe mich unbewusst vor fast zehn Jahren selbst zum Ver-
suchskaninchen gemacht. Damals lebte und arbeitete ich in Ham-
burg und hatte mir endlich einen riesengroßen Traum erfüllt: 
eine kleine Wochenendwohnung in Berlin. Nun war ich dabei, die 
Wohnung bezugsfertig zu machen. Am Anfang befanden sich in 
den leeren Räumen außer mir lediglich eine schmale Matratze, 
ein Schlafsack, ein Hocker, ein Staubsauger, ein bisschen Werk-
zeug und ein paar Putzutensilien. Ich schrubbte den Balkon, 
saugte und wischte die gesamte Wohnung, werkelte hier und puz-
zelte da, und als die in Einzelteile zerlegten Bettgestelle geliefert 
wurden, baute ich diese sofort zusammen. Abends schlief ich ge-
gen 21 Uhr erschöpft ein, um frühmorgens hellwach weiterzuar-
beiten. Nach zwei Tagen fühlte ich mich um mindestens zehn Jah-
re jünger.

Aber zurück zu Ellen Langer: Ein weiteres Experiment führte sie in 
einem Altenheim durch. Eine Gruppe von dort lebenden alten 
Menschen erhielt nicht nur Zimmerpflanzen mit der Bitte, für die-
se zu sorgen, sondern durfte zusätzlich einiges am strikten Tages-
ablauf des Heimes nach den eigenen Bedürfnissen verändern.

Auch hier war das Ergebnis überzeugend. Nach achtzehn Mo-
naten lebten noch doppelt so viele der Proband*innen im Verhält-
nis zu einer Vergleichsgruppe, die weder Pflanzen betreuen noch 
Abläufe wählen durfte.

Ellen Langer hat mit diesen und anderen Studien gezeigt, wie 
wichtig die mentale Seite für ein gelingendes Altern ist. Je mehr 
wir uns zutrauen, je aktiver wir sind und je jünger wir uns fühlen, 
desto besser.
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Du bist so alt, wie du dich fühlst
Woran liegt es eigentlich, wie wir uns fühlen?

Über diese Frage herrscht immer noch größte Unklarheit, ob-
wohl sie bereits vor Tausenden von Jahren von einigen klugen 
Menschen beantwortet wurde. Doch es dauert mitunter lange, bis 
wichtige Erkenntnisse sich durchsetzen.

Viele Menschen glauben, es seien die äußeren Umstände, die ihre 
Gefühle hervorrufen. Da ist der fiese Chef, der einen zur Weißglut 
bringt, die töffelige Kollegin, die nervt, der unaufmerksame Ge-
liebte, der einen traurig macht, und die vermeintliche eigene Un-
zulänglichkeit, die deprimiert. 

Doch stimmt das wirklich? Lösen tatsächlich das Verhalten von 
anderen und das eigene Unperfektsein unangenehme Gefühle 
aus?

Auf den ersten Blick scheint es so zu sein. Der Chef lässt wieder 
einmal eine seiner ätzenden Bemerkungen fallen, und schon ist 
die gute Laune dahin. Das geht blitzschnell. Doch wenn du dich in 
der Mittagspause mit einer Kollegin darüber unterhältst, sagt die-
se: »Ach, der spielt mal wieder seine Gorilla-Nummer. Ich lass den 
einfach ablaufen. Meinen Tag vermiest der mir nicht!« 

Wie kann das sein? Löst nun die Bemerkung des Chefs schlech-
te Laune aus oder tut sie es nicht? 

Wenn der Chef der Auslöser wäre, müssten sich alle in seiner 
Nähe schlecht fühlen. Doch das ist offensichtlich nicht der Fall. 
Was geht da vor?

Wenn du ganz genau hinschaust und dir das nächste Mal in so 
einer Situation bewusst machst, was dir durch den Kopf geht, war-
tet eine interessante Entdeckung auf dich. Du stellst fest, dass in 
einer Sekunde enorm viel in deinem Gehirn passiert. Du denkst 
beispielsweise: »Immer hacken alle auf mir rum. Das war schon 
früher so. Ich kann es keinem recht machen. Sogar wenn ich es 
wollte!« Augenblicklich reagiert dein Körper: Dein Magen krampft 

sich zusammen, das Blut schießt dir in den Kopf, dein Herz schlägt 
schneller, und du würdest am liebsten weglaufen oder gar zum An-
griff übergehen.

Ganz anders sieht die Sache bei deiner Kollegin aus. Sie denkt: 
»Der spinnt doch mal wieder. Plustert sich ja ganz schön auf. Viel-
leicht sollte ich über einen Jobwechsel nachdenken. Es wird ihm 
noch leidtun, dass er mich so schlecht behandelt hat, aber dann ist 
es zu spät.« Die Kollegin bleibt ruhig, auch innerlich. Ihr Blut-
druck ist normal. Sie fühlt sich entspannt und gelassen.

Dass zwei Menschen völlig unterschiedlich auf ein und dieselbe Si-
tuation reagieren, ist der Beweis: Wie wir uns fühlen, hängt nicht 
von äußeren Umständen ab, sondern davon, wie wir denken, und 
noch mehr davon, welche tiefen Überzeugungen wir im Laufe un-
seres Lebens verinnerlicht haben. Doch gerade diese eingefahre-
nen Denkmuster sind uns so dermaßen vertraut, dass wir sie kaum 
noch bemerken. Sie sind wie ein alter Sessel, der in der Ecke steht 
und irgendwie immer schon da war. Wir bemerken ihn nicht mehr. 
Bloß wenn er weg ist, fällt es uns auf. 

Es erfordert Bewusstheit, Zeit, innezuhalten, und Mut, sich an- 
zugucken, was bei einem abläuft, um solche Mechanismen zu er-
kennen. Dieses genau Hinschauen und Bewusstmachen deiner 
Gedanken, Gefühle und Körperreaktionen kannst du auch Acht-
samkeit nennen. Sie ist der erste Schritt zur inneren Freiheit. Das 
ist nicht eben wenig. Und es lohnt sich.

Wenn wir den alten Sessel in der Ecke bemerken, haben wir 
nämlich die Wahl, ihn entweder aufpolstern und neu beziehen zu 
lassen oder ihn zu verschenken oder wegzuschmeißen, falls er 
nicht mehr in unser Leben passt. Nicht der Sessel hat die Macht, zu 
bestimmen, wie du wohnst, sondern du allein tust das. Und der 
Chef hat nicht die Macht, zu bestimmen, wie du dich fühlst.

Das lassen wir erst einmal einen Moment sacken.
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Mit dem Älterwerden verhält es sich ganz genauso. Ob wir es als 
unangenehm, schrecklich oder großartig empfinden, liegt an un-
seren Denkmustern. Unsere individuelle Bewertung hat enormen 
Einfluss darauf, wie wir altern. Alter ist weniger eine biologische 
Tatsache als ein soziales Konstrukt. Das zeigt sich unter anderem 
daran, dass in verschiedenen Ländern ganz unterschiedliche Al-
tersbilder existieren.

Wissenschaftler*innen haben herausgefunden, dass Menschen, 
die sich jünger fühlen, als sie tatsächlich sind, länger leben, und 
das bei identischer körperlicher Verfassung. Ein positives Bild vom 
Älterwerden wirkt lebensverlängernd. Optimist*innen leben 
durchschnittlich ganze siebeneinhalb Jahre länger als ihre pessi-
mistischen Altersgenoss*innen, und zwar unabhängig von Ge-
schlecht, Krankheiten oder Einkommen. Das Denken hat damit 
einen stärkeren Einfluss auf die Lebenserwartung als Ernährung 
oder Sport. Personen, die gesund essen und trainieren, erreichen 
damit nur durchschnittlich vier weitere Lebensjahre.

Die Altersforscherin Becca Levy, die in Yale arbeitet, geht noch 
einen Schritt weiter. Sie hat herausgefunden, dass Pessimismus 
unser Gehirn schädigt. Trübsinnige Überzeugungen lassen den 
Hippocampus schrumpfen und tragen zur Bildung amyloider 
Plaques bei, einem möglichen Vorboten von Alzheimer. Da liegt es 
nahe, nicht nur Warnhinweise auf Zigarettenschachteln zu beach-
ten, sondern auch bei chronisch negativem Denken sämtliche 
Alarmlämpchen aufleuchten zu lassen: »Vorsicht, Pessimismus 
schrumpft Ihr Gehirn!«     

Im Laufe unseres Lebens haben wir eine Menge Ideen, Bewertun-
gen und Überzeugungen über das Altern entwickelt. Wir haben 
gehört, wie unsere Eltern und Verwandten darüber sprachen.  
Wir haben ältere Menschen in unserem Umfeld beobachtet und 
von »demografischen Katastrophen« und dem »Schreckgespenst 
Alzheimer« gelesen. 

Vielleicht hatten wir aber auch eine Oma, die so gar nicht in 
das vorgeformte, kulturell vermittelte Bild von der alten, kranken 
und deprimierten Frau passen wollte. All das zusammen hat un-
sere Vorstellungen vom Älterwerden geprägt. Doch diese sind 
nicht in Stein gemeißelt. Gedanken, Vorstellungen, Bewertun-
gen, Überzeugungen und Gefühle lassen sich ändern. Nicht auf 
Knopfdruck, aber durch bewusstes Hinschauen, Hinfühlen und 
Umdenken.

Du hast solche Änderungen bestimmt schon an dir selbst erlebt, 
beispielsweise wenn du auf einmal keine Leberwurst mehr magst, 
obwohl sie dir früher geschmeckt hat. Oder du hast dich von Per-
sonen getrennt, als du gemerkt hast, dass diese dir nicht guttun. 
So etwas kann schnell gehen, aber es kann auch eine Weile dauern, 
bis eine Erkenntnis sozusagen vom Kopf ins Herz und durch dei-
nen ganzen Körper gesickert ist.

Der erste Schritt ist immer, bewusst zu werden. Sich klarzuma-
chen, wie man tickt, welche Sätze einem durch den Kopf gehen, 
welche Körperempfindungen sich einstellen. Sich selbst auf die 
Spur zu kommen ist spannender als jeder Krimi, und es erfordert 
ebensolche detektivischen Fähigkeiten, wie sie die beste Kommis-
sarin an den Tag legt.

Geh einmal folgenden Fragen nach:
	» Wie denkst du über das Alter?
	» Was sind deine Überzeugungen vom Älterwerden?
	» Wie viele ältere Menschen kennst du persönlich:  

50-, 60-, 70-, 80-, 90- und 100-jährige?
	» Ist das Alter eine gute oder schlechte Zeit, besonders im 

Vergleich zur Kindheit und Jugend?
	» Nimmst du zuerst die Nachteile wahr oder die Vorteile?
	» Erkennst du überhaupt Vorteile?
	» Was glaubst du dann nicht mehr tun zu können?
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	» Was heißt das für dich: alt sein?
	» Wie alt wärest du, wenn du nicht wüsstest, wie alt du 

bist?
         

Vielleicht lässt du dich von jeder Frage einen Tag lang begleiten 
und denkst darüber nach, wenn du sonst nichts zu tun hast, zum 
Beispiel in der Bahn oder bei einem Kaffee. Du könntest die jewei-
lige Tagesfrage auch anderen stellen und verschiedene Meinungen 
dazu einholen.

Der Gehirnwäsche trotzen

Was tun, falls du merkst, dass du eine Menge unangenehmer und 
sogar beängstigender Vorstellungen vom Alter gespeichert hast, 
die dich daran hindern, das Leben zu führen, das du leben möch-
test? Denn Erkenntnis ist nur die eine Seite der Medaille. Die an-
dere ist die praktische Umsetzung. Drei Fragen helfen dir dabei, 
der allgegenwärtigen kulturellen Gehirnwäsche etwas entgegen-
zusetzen. 

Ist das wirklich wahr?
Nehmen wir einmal an, du verbindest Älterwerden mit Krankheit. 
Die Frage »Ist das wirklich wahr?« könnte dich dahin bringen, zu 
erkennen, dass Alter und Krankheit keineswegs zwangsläufig mit-
einander verbunden sind. Es gibt kranke junge und kranke alte 
Menschen. Es gibt gesunde junge und gesunde alte Menschen. Es 
gibt sogar sehr alte Menschen, die gesund sterben, einfach weil ihr 
Herz eines Nachts stehen bleibt. Es gibt schwere Krankheiten, 
aber auch nur Zipperlein, die etwas nervig sind, aber nicht wirk-
lich stören. Außerdem bedeutet Krankheit nicht zwangsläufig Lei-
den. Es gibt junge und alte Menschen, die krank sind und trotz-
dem gerne leben.

Geht es mir gut mit diesen Gedanken?
Das ist die zweite Frage, um nicht hilfreiche Denkgewohnheiten 
zu verändern.

Alter und Krankheit im Kopf eng zu verbinden tut niemandem 
gut. Im Gegenteil, es beängstigt, beunruhigt, lähmt oder hinter-
lässt mindestens ein mulmiges Gefühl. Schlimmstenfalls führt es 
sogar dazu, gesunde Lebensweisen außer Acht zu lassen, weil man 
sich einredet, das habe ja doch alles keinen Sinn.

Gedanken, mit denen es einem nicht gut geht, sind höchstens 
in bestimmten, gegenwärtigen Situationen sinnvoll. Gehe ich bei-
spielsweise nachts an einem einsamen Ort spazieren und spüre 
Angst (zugrunde liegender Gedanke: »Das könnte riskant sein, um 
diese Zeit hier langzugehen«), mobilisiert dieses Gefühl meine 
Energiereserven. Ich kann schneller weglaufen, als mir das sonst 
möglich wäre. Noch mehr nützt es mir, wenn ich beschließe, tags-
über in sicheren Gegenden spazieren zu gehen. Wie gesagt, situa-
tionsbezogene, momentane Gedanken, mit denen es mir nicht gut 
geht, können etwas höchst Sinnvolles anstoßen: eine Verhaltens-
änderung. 

Anhaltende negative Überlegungen sind jedoch ausschließlich 
kontraproduktiv. Dann nennen wir sie Grübelspiralen. 

Sich beispielsweise immer wieder über längst vergangene Er-
eignisse zu ärgern oder zu deprimieren ist sinnlos. Denn die Ver-
gangenheit ist vorbei und lässt sich nicht mehr rückgängig ma-
chen. Das Einzige, was möglich ist, ist ein besseres Verhalten in 
der Zukunft. 

Sich wiederholt über möglicherweise bevorstehende Ereignis-
se zu ängstigen oder zu sorgen ist ebenfalls Quatsch. Zum einen 
weiß niemand, was kommt. Zum anderen kann ich nicht mehr 
machen, als so weit vorzusorgen, wie es mir im Augenblick mög-
lich ist, um mich vor unangenehmen Erfahrungen zu schützen. 
Weiter zu grübeln lähmt nur und zieht meine Energie von den 
Dingen ab, die ich beeinflussen kann.
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Etliche Menschen meinen, man würde sich etwas schönreden, 
wenn man aufhört, Gedanken ernst zu nehmen, die einem nicht 
guttun. Doch das ist falsch, denn man leugnet oder unterdrückt ja 
nichts, sondern hört nur damit auf, sich immer und immer wieder 
im Schlechtreden zu üben.

Es ist der ewige Streit zwischen Optimist*innen und Pessi-
mist*innen. Wie gesagt: Es ist sinnvoll vorzusorgen, aber nicht, 
sich in Sorgen zu verlieren.

Sogar dann, wenn eine Sache schlecht ausgeht, ist die Optimis-
tin letztlich besser dran, denn sie hat sich die Zeit vorher nicht mit 
Problemewälzen vermiest.

Kommen wir zur dritten Frage. Sie lautet:
    

Mit welchen Gedanken fühle ich mich wohl?
Hier sind deiner Fantasie keine Grenzen gesetzt. Wir sind alle ver-
schieden. Bei jeder fühlen sich andere Gedanken wohltuend an. 
Bei einem Unbehagen das Älterwerden betreffend könnte bei-
spielsweise der Gedanke »Ich werde eine zufriedene, fitte und in-
teressante alte Frau sein!« helfen. Vielleicht wirkt auch: »Nichts 
und niemand wird mich daran hindern, ein glückliches Leben zu 
führen!«

Es lohnt sich also, länger und immer mal wieder über folgende 
Fragen nachzudenken:

Mit welchen Gedanken fühle ich mich wohl?
Welche Überlegungen inspirieren und stärken mich?

Ich bin gespannt, was dir dazu einfällt!

Wenn wir neue, ungewohnte Gedanken in unseren Kopf lassen, 
fühlt sich das im ersten Moment ziemlich komisch an. Wir können 
oft noch nicht richtig glauben, was wir da denken. Irgendwie 
leuchtet uns zwar das eine oder andere ein, aber es bleibt ein Un-
behagen. Die ganze Sache fühlt sich fremd an. Das ist völlig 

normal. Psycholog*innen nennen dieses Phänomen kognitive Dis-
sonanz. Kopf und Herz oder Kopf und Bauch stimmen für eine 
Weile nicht überein. Das ist das sichere Zeichen dafür, dass wir 
dabei sind, uns zu entwickeln.

Als Kinder haben wir fast alle an den Weihnachtsmann oder an den 
Osterhasen geglaubt, bis uns irgendwann klar wurde, dass es bei-
de nicht gibt. Das war einerseits Folge des Erwachsenwerdens, an-
dererseits war es ein bisschen schade, weil ein Stück Magie aus 
unserem Leben verschwand. 

Oder die Monster, die bei fast allen Kindern unter dem Bett lie-
gen und nur darauf warten, dass das Licht ausgemacht wird. Ir-
gendwann haben wir begriffen, dass es unter unseren Betten keine 
fiesen Wesen gibt, und doch haben wir vorsichtshalber die Füße 
erst mal nicht unter der Decke hervorgestreckt.

Es dauert eine Weile, sich von alten, überholten Vorstellungen 
zu verabschieden, egal, ob diese nun zauberhaft oder unangenehm 
sind.

Mit den Gedanken ans Älterwerden ist das ganz ähnlich.
Es gibt unzählige Geschichten darüber, von denen viele eher 

gruselig als schön klingen. Auch wenn wir etliche als Fake entlar-
ven, kann anfangs eine leichte Ungewissheit bleiben: Und wenn 
doch etwas an diesen Horrormärchen dran ist?

Mir hilft in diesen Fällen eine vierte Frage weiter:
Was ist, wenn alles gut geht?
Verblüffend, oder? Diese Frage hat die Kraft, das Sorgenkarus-

sell zu stoppen. Sie greift dann, falls die drei anderen Fragen mich 
in einen endlosen Argumentier-Modus versetzt haben sollten (ich 
war schließlich ein Vierteljahrhundert als Rechtsanwältin tätig).

Was ist, wenn alles gut geht? Tja, dann entspanne ich mich jetzt 
und mache mir einen schönen Kaffee.
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Bist du’s, Tod?
Genau betrachtet ist jede Angst, die wir haben, letztlich die Angst 
vor dem Tod. Das gilt auch für das Unbehagen vor dem Älter- 
werden. 

Anders als mit zwanzig, wenn noch kaum jemandem die End-
lichkeit des Lebens bewusst ist, glauben mit sechzig nur ganz opti-
mistische Menschen, sie stünden erst in der Mitte ihres Lebens. 
Die Eltern von Menschen in diesem Alter sind meist schon tot, und 
hier und da sterben bereits Freund*innen und Bekannte. Der Tod 
wird gegenwärtig. Doch etliche fangen bei dieser Erkenntnis an zu 
übertreiben. Nur weil man älter ist, heißt das ja nicht, dass nur 
noch mit wenigen Lebensjahren zu rechnen wäre. Im Gegenteil: 
Gerade wir Frauen haben locker noch zwanzig bis dreißig Jahre vor 
uns. Und das soll kurz sein?

Sich die Endlichkeit des Erdenlebens bewusst zu machen ist 
gut, doch mir scheint etwas anderes dringender: sich genug Be-
geisterndes für weitere Jahrzehnte vorzunehmen. Denn nur um es 
ruhiger angehen zu lassen, ist diese Zeitspanne viel zu lang.

Wobei sich die Qualität des Lebens nicht zwingend nach den Jahren 
bemisst. Ein fünfzig Jahre währendes Leben kann erfüllt sein, wäh-
rend ein achtzig Jahre dauerndes sich vielleicht mühsam dahin-
schleppt. Wie sagte die unvergleichliche Mae West auf die Frage, ob 
ein einziges Leben genug sei: »Wenn du es richtig machst, ja!«

Es ist wie mit dem berühmten Glas, das entweder halb voll oder 
halb leer ist. Es ist eine Frage der Betrachtung. Sind zehn Jahre 
lang oder kurz? Lässt sich in fünf Jahren eine Menge auf die Beine 
stellen oder nicht? Ist ein einziges gesundes Jahr nicht das, was 
sich viele Todkranke sehnlichst wünschen?

Kommt es bei der Angst vor dem Tod nicht allein auf die eigene 
Einstellung und das Kopfkino an? Sehe ich mich von einem schwarz 
gewandeten Gesellen mit Sense dahingerafft oder von Engels- 

chören in höhere Gefilde getragen? Wer sagt denn, dass uns mit 
dem Tod etwas Böses geschieht und nicht einfach nur ein Über-
gang in eine andere Existenz ansteht? Wer sagt, dass ein wie auch 
immer geartetes Nichts, falls ein solches auf das Leben folgt, leid-
voll sein muss?

Anders als in jungen Jahren wittern viele Ältere in jedem Wehweh-
chen den Verfall, in jedem Abschied das Nimmerwiedersehen und 
in jedem Sommerende den ewigen Winter. Dazu fällt mir einer 
meiner Lieblingswitze ein. Ein alter Mann niest ein paarmal und 
fühlt sich sofort matt und energielos. Er fragt: »Bist du’s, Tod?« 
und erhält aus dem Off die prompte Antwort: »Ach was, ich bin nur 
deine Herbstgrippe!«

Wie ist das bei dir? Kannst du dir einen sanften Tod nach einem 
langen, erfüllten Leben vorstellen?

Reframe it, sister!

Vor 150 Jahren galt es als ausgemacht, dass Frauen allein für das 
Gebären und die Erziehung der Kinder, die Haus- und Feldarbeit, 
allenfalls noch als Assistentin eines Mannes taugen. Heute glaubt 
kaum noch jemand – jedenfalls in Deutschland – diesen Unsinn.

Stell dir vor, du hättest 1870 gelebt und die verwegene Idee ge-
habt, Richterin zu werden. Alle hätten dich für verrückt erklärt. 
Unsere Ahninnen haben für rebellisches Verhalten mitunter Jahre 
und Jahrzehnte in geschlossenen Anstalten dahinvegetieren müs-
sen. »Normale« Frauen taten so etwas nicht.

Bis 1912 war es für Frauen in ganz Deutschland nicht einmal 
möglich, Jura zu studieren, geschweige denn juristische Streitfälle 
»im Namen des Volkes« zu entscheiden. Berühmte Juristinnen wie 
Rosa Luxemburg und Anita Augspurg mussten in die Schweiz aus-
weichen, um Rechtswissenschaften studieren zu können.
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In meiner Referendarinausbildung Anfang der 1980er-Jahre 
nölte ein Angeklagter angesichts der jungen Staatsanwältin, die 
die Anklage vertrat: »Ich will einen RICHTIGEN Staatsanwalt!«

Doch die Zeiten ändern sich und die gesellschaftlichen Über-
zeugungen ebenso. Inzwischen gibt es in Deutschland mehr Rich-
terinnen als Richter. Die Auffassung, weibliche Wesen seien allein 
wegen ihrer Menstruation nicht geeignet, Berufe auszuüben, in 
denen Vernunft und Augenmaß gefragt sind, hat sich aufgelöst 
wie ein Stück Zucker im Kaffee.

Was ist da geschehen? Die Frauen sind biologisch gesehen keine 
anderen geworden und die Männer auch nicht. Doch auf einmal 
hat sich der Blickwinkel geändert, aus dem die Mehrzahl der Men-
schen die Sache ansieht. Es ist so, als wäre ein uraltes Bild neu ge-
rahmt worden und sähe plötzlich ganz anders aus. Der englische 
Begriff »frame«, der sich mit Rahmen, Hintergrund oder System 
übersetzen lässt, ist das neue, heiße Ding nicht nur in der Psycho-
logie. Es bedeutet, dass sich Ereignisse, Umstände, Personen und 
die ganze Welt völlig unterschiedlich betrachten und bewerten las-
sen, je nachdem, in welchem Rahmen, vor welchem Hintergrund 
oder innerhalb welches Systems der Gegenstand betrachtet wird.

Die Tatsachen bleiben gleich, doch wir bleiben plötzlich in einer 
anderen Realität.

Was ist eigentlich Realität?
Existiert diese unabhängig von der Betrachterin? Oder entsteht 

sie in unseren Köpfen?
Woran erinnert uns das?
Richtig: daran, dass wir fühlen, wie wir denken. Dass es nicht 

auf die äußeren Umstände ankommt, sondern auf die Interpreta-
tion, die wir vornehmen. Dass sich unsere Überzeugungen aus ei-
nem Gemisch von Erfahrungen, Gelerntem und Missverstande-
nem bilden. Dass sich alles im Leben ändern kann und Dinge nur 
so lange unmöglich scheinen, bis jemand beweist, dass es doch 

geht. Genau das ist in den letzten hundertfünfzig Jahren hinsicht-
lich der Auffassung passiert, was Frauen können und dürfen.

Solche Änderungen im Bewusstsein geschehen selbstverständ-
lich nicht von allein. Sie fallen nicht vom Himmel, sondern entste-
hen in der täglichen Praxis, in oft winzig kleinen Schritten, die 
Frauen irgendwo auf der Welt gegangen sind und gehen. Während 
es also 1870 noch undenkbar schien, dass eine Frau Richterin wird, 
ist es heute das Normalste von der Welt.

Auch das Alter und vor allem der Blick darauf ist konstruiert. Es 
haben sich gesellschaftliche Erzählungen, sogenannte Narrative, 
gebildet, die vorgeben, wie wir ältere und alte Menschen zu sehen 
haben. Letztlich sind es nichts anderes als Märchen. Denn mit der 
Wirklichkeit haben sie oft wenig gemein. Doch für uns Frauen 
können sie ziemlich gemein werden, nämlich dann, wenn sie be-
haupten, wir seien im Alter nicht mehr schön, gefragt oder wert-
voll. Dass ältere Männer auf der Höhe ihrer Attraktivität und Be-
deutsamkeit stehen, während gleichaltrige Frauen angeblich dem 
galoppierenden Verfall ausgeliefert sind, gehört ins Reich der Mär-
chen.

Sobald uns solche Geschichten aufgetischt werden, ist eine der 
ersten Fragen, die sich die kluge Frau stellt: Wem nützt diese Er-
zählung? Warum und von wem wurde sie in die Welt gesetzt? Auf 
welche Weise soll ich damit manipuliert werden?

Wir leben schließlich im Patriarchat, also in einer Männerherr-
schaft. Ja, immer noch! Männer bekommen nach wie vor deutlich 
höhere Gehälter als Frauen (obwohl sie nicht mehr »verdienen«!). 
Frauen wird immer noch der Großteil der unbezahlten Haus-, Fa-
milien- und Betreuungsarbeit aufgehalst. Männer besetzen nach 
wie vor die meisten Machtpositionen und tauchen wesentlich häu-
figer in Expertenrunden auf, um uns die Welt zu erklären. Und das 
ist nur ein kleiner Teil dessen, was schiefläuft.
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Um all das zu rechtfertigen und einigermaßen plausibel zu erklä-
ren, muss in die Trickkiste gegriffen werden. Es braucht ein ent-
sprechendes Narrativ. Da taugt das Märchen, dass Männer mit 
den Jahren immer kompetenter werden und deshalb ganz selbst-
verständlich die Oberhoheit beanspruchen dürfen, perfekt. Die 
Männer können ja nichts dafür, wenn die Natur sie begünstigt, 
während die Frauen bei ihrem Kampf gegen Hitzewallungen, Fal-
ten und alles mögliche andere gar keine Zeit mehr finden, gesell-
schaftlich in Erscheinung zu treten.

Spaß beiseite! Und ich gebe sofort zu, dass ich längst nicht im-
mer darüber lachen kann.

Es ist eben nicht egal, wer die Definitionsmacht hat, wer die Eti-
ketten verteilen darf und wer die Rahmen tischlert, durch die wir 
die Welt betrachten. Doch glauben müssen wir das alles nicht. 
Dazu kann uns niemand zwingen. Wir können auf fiese Zuschrei-
bungen und üble Märchen mit Selbstermutigung reagieren. Ist das 
nicht wunderbar?

Wir brauchen nicht in die Opferfalle zu tappen, sondern kön-
nen elegant darum herumtanzen. Wir können den Frame, den 
Rahmen, den Hintergrund und sogar das System verändern. 

Insofern haben all die Geschichten über die bedauernswerten älte-
ren Frauen, die niemand mehr ansieht, geschweige denn heiraten 
will und die sich am besten brav am Rand des Geschehens halten 
sollten, damit sie niemanden stören, der gerade in wichtiger Mis-
sion unterwegs ist, doch ein Gutes. Diese Narrative sind so extrem 
und absurd, dass sie bereits den Widerstand in sich bergen. Ei-
gentlich kann keine sie hören, ohne zu rufen: »Na, jetzt hört’s aber 
auf! Es reicht! Erzähl dir solchen Unsinn alleine, aber nicht mir!«

Solche Geschichten sind eine exzellente Gelegenheit, nichts 
mehr von dem zu glauben, was uns tagtäglich um die Ohren  
geschlagen wird und was andere uns einreden wollen. Wenn wir 
diese Chance ergreifen, können gerade wir älteren Frauen 

Vorreiterinnen des Wandels werden, der ohnehin notwendig ist. 
Denn gut älter werden kann frau nur, wenn sie sich von negativen, 
realitätsfernen gesellschaftlichen Zuschreibungen befreit. Das 
sollte ohnehin jeder Mensch machen, der glücklich leben möchte, 
aber für uns ältere Frauen ist es eine Notwendigkeit. Der Wider-
stand dagegen ist erste Bürgerinnenpflicht!

Reframe it, sister! Lass uns gleich damit anfangen!



Vom Glück,  
eine erfahrene Frau zu sein
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Wer nicht alt werden will,  
muss jung sterben
»Wenn du am Morgen aufwachst, denke daran, was für ein köstli-
cher Schatz es ist, zu leben, zu atmen und sich freuen zu können.« 
Das hat Mark Aurel gesagt, der stoische römische Kaiser. 

Ich weiß nicht, wie es dir geht, aber ich schaffe es (noch) nicht 
wirklich, mir das jeden Morgen bewusst zu machen. Dabei ist es so 
wahr.

Doch wie leicht verfallen wir in einen Alltagstrott, in uralte  
Gewohnheiten und denken gar nicht daran, uns über unser pures 
Lebendigsein zu begeistern. 

Besonders freuen können wir uns darüber, wenn wir schon älter 
sind. Fünfzig, sechzig oder siebzig Jahre alt geworden zu sein – 
nicht alle schaffen das. Man braucht bloß über einen Friedhof zu 
gehen und sich die Lebensdaten auf den Grabsteinen anzuschauen. 

Bei all den Klagen über die vermeintlichen Nachteile des Al-
terns wird eine Frage viel zu selten gestellt: Was wäre die Alterna-
tive? Die wenigsten Menschen wollen bei ihrer Abneigung gegen 
das Alter radikale Konsequenzen ziehen und lieber tot als lebendig 
sein. Sechzig zu sein ist eben doch wesentlich besser, als nicht 
sechzig zu werden. 

Zwar kann ein früher Tod den Nachruhm erheblich steigern – 
denken wir nur an Marilyn Monroe oder James Dean –, doch die 
Betroffenen haben – soweit wir wissen – herzlich wenig davon. 
»Ich möchte nicht in den Gedanken der Menschen weiterleben, 
sondern in meinem Apartment«, sagte Woody Allen einmal, und 
das ist genau meine Meinung.

Das ganze Leben ist Veränderung. Nur wer sich dagegen sträubt, 
bekommt Probleme. Das ist die Grundregel unseres Daseins. Doch 
wie häufig vergessen wir sie?

Wir werden geboren, wir sterben. Wir entwickeln uns vom 
Kind zur Teenagerin und dann zur Erwachsenen. Täglich werden 

wir älter, bis wir alt sind und irgendwann sterben. Das ist der ewi-
ge Kreislauf. Und wenn du mich fragst: Es ist gut so, wie es ist.  

Teenager, also Menschen, die noch nicht allzu viel vom Leben wis-
sen, glauben zuweilen, ein Leben jenseits der fünfundzwanzig sei 
so öde, dass es sich nicht lohne, älter zu werden. Was soll danach 
schon noch kommen?

Doch hat eine erst einmal dieses Alter erreicht, denkt sie meist 
völlig anders darüber. Ich glaube, es ist einer gewissen Überheb-
lichkeit der Jugend zuzuschreiben, die sich nicht vorstellen kann, 
dass Leute, die in ihren Augen bereits jenseits von Gut und Böse 
sind, richtig Spaß haben können.

Ich erinnere mich daran, wie wir als Schülerinnen unseren 
»Lehrkörper«, also Lehrerinnen und Lehrer, die damals höchstens 
dreißig gewesen sein können, wie Menschen betrachteten, deren 
wirkliches Leben praktisch schon vorbei war. Mit solch bedauerns-
werten Kreaturen hatten wir Fünfzehnjährigen nicht das Gerings-
te gemeinsam. Kaum zu glauben, dass solche »Greis*innen« noch 
ins Kino oder sogar tanzen gingen.

Heute finde ich es ebenso lustig wie lehrreich, Politiker*innen 
oder Fernsehstars auf alten Fotos zu betrachten. Bei denen, die 
einem früher immer unendlich alt erschienen (Helmut Schmidt, 
Hans-Joachim Kulenkampff), stellt sich heute der Gedanke ein: 
»Mensch, so jung war der mal!«

Dazu passt die beiläufige Bemerkung der Mutter einer Freun-
din von mir: »Man sieht ja nur älter aus, aber innen hat sich eigent-
lich nichts geändert.«

Meisterinnen im Problemlösen

Hat sich innen wirklich nichts geändert? Doch, etwas schon: Wir 
sind Meisterinnen im Problemlösen geworden. Wir sind mit dem 
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Leben langsam so vertraut wie mit unserer Lieblingshandtasche. 
Wir kennen alle Vorzüge und sämtliche Mängel aus dem Effeff und 
auch die Tricks, die wir anwenden können, falls einmal etwas nicht 
funktioniert. Nicht zufällig heißt ein Internetportal, wo (fast) je-
des Problem einer Lösung zugeführt wird, »Frag Mutti«. Und das 
Tollste ist: Wir müssen nicht einmal Mütter sein, um diese Fähig-
keit zu erlangen, sondern einfach nur ältere Frauen, die im Leben 
in der ersten Reihe gesessen und aufgepasst und hin und wieder 
auf die Bühne gesprungen sind und mitgespielt haben. 

Regelmäßig machen sich rein biologisch orientierte Wissenschaft-
ler Gedanken darüber, warum Frauen mittlerweile so alt werden, 
obwohl sie doch wegen mangelnder Fruchtbarkeit keine Nach-
kommen mehr in die Welt setzen können. Dabei ist die Antwort 
ganz einfach: Wir sind das Gedächtnis einer Gesellschaft. Wir sind 
die Bewahrerinnen des Wissens. Wir haben erfahren, was klappt 
und was frau und mann lieber lassen sollte.

Das Bild, auf dem eine alte Frau, die auf ihren Gehwagen ge-
klettert ist, den Spruch: »Nazis sind Scheiße. Glaubt mir, ich habe 
sie selbst erlebt!« auf eine Mauer pinselt, ist nicht ohne Grund ein 
Internet-Hit.

Irgendjemand muss die Erkenntnisse bewahren, wenigstens 
die, die in den letzten Jahrzehnten erworben wurden. Damit nicht 
alle immer wieder bei null anfangen und das sprichwörtliche Rad 
neu zu erfinden brauchen.

Eine meine Lieblingsautorinnen, Christa Wolf, hat in ihrem 
Roman »Kassandra« die Idee aufgebracht, welchen einen Satz man 
für die Nachgeborenen in Stein meißeln sollte, damit er auf keinen 
Fall in Vergessenheit gerate. Ich plädiere für diesen: »Schätze die 
alten Frauen und nutze ihr Wissen.«

Apropos, gerade lese ich, dass weibliche Orca-Wale ebenfalls ein 
langes Leben jenseits ihrer fruchtbaren Zeit haben (die älteste be-
kannte Orca-Kuh erreichte ein Alter von hundertfünf Jahren. 

Männliche Tiere werden dagegen nur dreißig bis sechzig Jahre alt). 
Die in Familiengruppen lebenden Orcas werden vom ältesten 
Weibchen angeführt. Dieses bringt den jüngeren Tieren wichtige 
Fertigkeiten bei, wie Jagdtaktiken, Kenntnisse der Wanderrouten, 
soziale Interaktion und gruppenspezifische Lautäußerungen.

Zurück zu uns Menschen. Nicht selten wird heute so getan, als 
müsse man jung sein, um etwas Gutes und vor allem Innovatives 
auf die Beine zu stellen. Junge Leute sind dazu da, neue Wege zu 
gehen. Doch ohne die Rückbindung zum Wissen und zur Erfah-
rung der Alten kann das schnell schiefgehen. Wir müssen nicht 
immer dieselben Fehler wiederholen. Nur weil jemand neu auf 
der Erde ist und denkt: »Na, das wäre es doch!«, ist das noch kein 
Beweis für eine gute Idee. Es kann auch ein Zeichen von Naivität 
sein. 

Vor einigen Jahren schossen überall Start-ups aus dem Boden. 
Fünfundzwanzigjährige wurden als Genies gefeiert, die die alten 
Strukturen aufbrechen und ganze Branchen aufmischen. Doch 
nach vielem, was in dieser Zeit entstanden ist, kräht heute kein 
Hahn mehr. Drei, vier oder fünf Jahre etwas aufzuziehen und Fu-
rore zu machen ist eben einfacher, als jahrzehntelang erfolgreich 
am Markt zu bleiben.

Wissen, Können und Erfahrung sind die großen Gaben, die wir er-
halten, wenn wir älter werden. Allerdings bekommen wir sie nicht 
auf dem Silbertablett serviert. Es ist eher so wie bei den Möbeln, 
die in vielen Einzelteilen geliefert und von uns noch, oft in mühe-
voller Kleinarbeit, zusammengebaut werden müssen. Doch die 
Arbeit lohnt sich. Wenn wir sie nicht scheuen, kann uns kaum 
noch etwas aus der Bahn werfen. Leider wird dieser fantastische 
Erfahrungsschatz viel zu wenig wertgeschätzt. Wer den Fokus 
bloß auf Lesebrillen, Falten, knirschende Knie und schwindende 
Kraft richtet, übersieht das Allerbeste.
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Was fällt dir heute leichter als in jungen Jahren? Vielleicht hast du 
Lust, dieser Frage mal nachzugehen. Dabei könntest du entde-
cken, dass Älterwerden eine tolle Sache ist.

Ich muss nicht, ich könnte

Weißt du, mit welchem Wort wir uns das Leben verleiden und was 
der Ursprung allen Stresses ist?

Es ist das MUSS!
Sobald ein Muss im Spiel ist, hört der Spaß auf. Alles wird eng 

und dunkel. Wir bekommen den typischen Tunnelblick, bloß dass 
am Ende des Tunnels kein Licht scheint.

Du kannst das gleich überprüfen, indem du die Wirkung eines 
Muss-Gedankens mit der eines Könnte-Gedankens vergleichst. 
Achte dabei besonders darauf, wie sich beide Sätze in deinem Kör-
per anfühlen.

»Ich muss heute unbedingt noch Maria anrufen!« 
Würzt man so einen Muss-Gedanken zusätzlich mit ein wenig 

Katastrophisieren, wird es noch deutlicher. »Ich muss heute un-
bedingt Maria noch anrufen, sonst geschieht ein Unglück!«

Wenn sich jetzt nicht dein Magen ein bisschen zusammen-
krampft und dir der leichte Schweiß ausbricht, bist du nicht rich-
tig bei der Sache.

Ziehen wir einen Könnte-Gedanken zum Vergleich hinzu.
»Ich könnte heute noch Maria anrufen.« 
Würzen wir auch hier ein wenig nach, diesmal aber mit einer 

Prise Entspannung. »Ich könnte heute noch Maria anrufen, aber 
ich könnte es auch sein lassen und mich in den nächsten Tagen bei 
ihr melden.«

Wie geht’s?
Gut, nehme ich an. Es sei denn, dein schlechtes Gewissen ist 

gleichzeitig angesprungen. »Aber das kann ich doch nicht machen. 
Das wäre nicht okay, sondern total egoistisch!«

Spricht da wirklich dein Gewissen oder dein geballtes Arsenal 
an gelernten Höflichkeitsregeln?

Damit wir uns nicht missverstehen: Ich mag Höflichkeit. Ich 
finde, sie ist eine wunderbare Sache. Ich bin gerne höflich, je- 
denfalls solange meine Höflichkeit nicht mit Unterwürfigkeit  
verwechselt wird. Manche Leute können das nämlich schlecht  
unterscheiden. Außerdem achte ich immer darauf, dass meine 
Höflichkeit nicht auf Kosten meiner Selbstliebe geht. Denn das 
würde keinen Sinn machen. Sich selbst zu vergessen, während 
man nett zu anderen ist, hilft niemandem. Außerdem kann man 
auch ausgesprochen höflich Nein sagen.

Zurück zum Muss und zum Könnte. Während ein Muss alles eng 
und dunkel macht, öffnet ein Könnte das Tor zu allen deinen Mög-
lichkeiten. Und davon gibt es eine riesige Menge. Es sind so viele, 
dass du sie gar nicht alle wahrnehmen kannst, selbst wenn du woll-
test. Manchmal siehst du all diese Chancen und Wege nur noch 
nicht.

Das Muss bestimmt unsere Tage, jedenfalls dann, wenn wir es 
zulassen, denn es ist die Standardeinstellung, die wir von der Ge-
sellschaft, in der wir leben, übernommen haben. Wenn du dem 
Muss glaubst, ist es mit deiner Freiheit vorbei. Du hetzt von einer 
vermeintlichen Verpflichtung zur nächsten und antwortest auf die 
Frage »Na, wie geht‘s?« mit »Muss ja«.

Lässt du dagegen das Könnte in dein Leben, bist du frei.
Und das Beste daran ist, dass uns älteren Frauen diese Tatsache 

viel bewusster ist als jüngeren Menschen. Wir haben eben in den 
Jahrzehnten unseres bisherigen Lebens einiges gelernt und kön-
nen deshalb dem diktatorischen Muss viel mehr entgegensetzen 
als in jungen Jahren. Oft sind wir auch nicht mehr so eingespannt. 
Wir müssen nicht mehr zur Schule gehen, können aber jederzeit 
alles lernen, wonach uns der Sinn steht. Wir müssen nicht mehr 
Karriere machen, können aber jede Menge auf die Beine stellen. 
Wir müssen nicht mehr für Kinder sorgen, können uns aber um 
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andere Menschen kümmern, wenn wir Lust dazu haben. Wir müs-
sen wenig und können viel. Ist das nicht wunderbar?

Wie kommst du dahin, dich nicht mehr vom Muss bestimmen zu 
lassen, sondern eine Allianz mit dem Könnte einzugehen?

Du weißt es bereits. Nutze die drei Fragen!
Stimmt das wirklich?
Fühle ich mich wohl mit diesen Gedanken?
Mit welchen Gedanken würde ich mich wohlfühlen?

Lass uns das an einem alltäglichen Beispiel durchgehen.
Du hast vor, im Supermarkt einzukaufen, und fragst deine 

achtzigjährige Nachbarin, ob du ihr etwas mitbringen sollst. Sie 
bittet dich, für sie Brot einzukaufen. Sie ist allerdings sehr wähle-
risch und isst nur eine ganz bestimmte Sorte, die es ausschließlich 
in einem weiter entfernt liegenden Laden gibt. Sie will, dass du da 
hingehst.

Musst du diese Bitte erfüllen?
Dein innerer Dialog könnte folgendermaßen aussehen:
»Ich habe ihr angeboten, etwas für sie einzukaufen. Jetzt muss 

ich zu meinem Wort stehen.«
Stimmt das wirklich?
»Nun, ich habe gesagt, ich würde ihr etwas mitbringen, aber 

nicht, dass ich jeden Weg für sie mache.«
Fühlst du dich wohl mit diesen Gedanken?
»Nicht so richtig. Ich habe ein schlechtes Gewissen.«
Mit welchen Gedanken würdest du dich wohlfühlen?
»Mein Angebot, etwas für sie einzukaufen, ist ziemlich nett 

und keine Selbstverständlichkeit. Ich könnte meiner Nachbarin 
sagen, dass ich ihr heute gerne Brot oder etwas anderes aus dem 
Supermarkt mitbringe, aber nicht bei ihrem Lieblingsladen vor-
beikomme. Ja, das fühlt sich schon besser an!«

Und mit welchen Gedanken würdest du dich richtig wohl- 
fühlen?

»Wenn sie dann sauer ist, kann ich nichts dafür. Jede ist für ihre 
Gefühle selbst verantwortlich. Ich für meine, sie für ihre. Außer-
dem ist sie rüstig genug, sich ihr Brot selbst zu holen, wenn ihr das 
lieber ist. Sie muss auf mein Angebot nicht eingehen und ich nicht 
auf ihre Wünsche.«

Siehst du, was ich meine?

In Wirklichkeit müssen wir nämlich überhaupt nichts. Wir können 
tun und lassen, was wir wollen. Das Einzige, was wir müssen, ist, 
die Konsequenzen unseres Handelns tragen. Doch die sind in den 
allermeisten Fällen weit weniger dramatisch, als viele sich das aus-
malen.

Oft sagen Menschen, sie müssten etwas tun, obwohl sie es in 
Wirklichkeit tun wollen. Sie entscheiden sich dafür, stehen aber 
nicht zu ihrer Entscheidung, sondern stellen sich als Getriebene 
dar. Es ist eben nicht immer angenehm, die Verantwortung für das 
eigene Handeln zu übernehmen.

Manche Menschen werden sogar krank, weil sie keine andere 
Möglichkeit sehen, sich von dem endlosen Muss zu befreien. Sie 
wagen nicht, das Muss genauer zu untersuchen und es in ein 
Könnte umzuwandeln. Stattdessen gehen sie den vermeintlich 
leichteren Weg. Wenn sie krank sind, sieht jeder, dass sie nicht 
können, selbst wenn sie wollten. Doch, sag selbst, ist das die rich-
tige Alternative?

Probier das mal:
Mach dir einen Tag lang klar, wie viele Muss du im Kopf hast. 

Immer wenn du dich »Ich muss« denken oder sagen hörst, halte 
einen Moment inne und frage dich: »Wirklich?«
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Zeit, das Leben zu genießen
Sobald es uns gelungen ist, unser Leben vom Muss zu befreien, 
können wir es richtig genießen. Oft gelingt uns das erst im Alter. 
Deshalb sind diese Jahrzehnte die Zeit, in der wir die Ernte von all 
dem einbringen, was wir in jüngeren Jahren gesät haben. 

Ich erinnere mich, dass ich als Kind sehr gerne Zeit mit meinen 
beiden Omas verbracht habe. Beide waren angenehm entspannt, 
zu Spiel und Spaß aufgelegt und erlaubten mir Dinge, die ich bei 
meinen Eltern nie durchbekommen hätte. Ich durfte ein Findel-
kätzchen mit nach Hause bringen oder so viele Süßigkeiten essen, 
bis mir schlecht war.
Kein Wunder, denn meine Omis waren nur Teilzeitmamas und 
konnten sich nach ein paar Stunden Kinderbetreuung wieder auf 
ihre Geranienbalkons zurückziehen, wenn sie denn wollten.

Die Ernte einbringen, so empfinde ich die Jahre ab sechzig. Denn 
wir haben schon viele Kämpfe gekämpft, einige Schlachten ge-
schlagen oder, etwas weniger martialisch: etliche Erfahrungen ge-
macht, wichtige Lektionen gelernt, uns an Tausenden von Köst-
lichkeiten gelabt, kleine und große Wunder erlebt und jede Menge 
wertvolles Wissen erworben. All das können wir selbstverständlich 
auch weiterhin tun, doch mit weniger Dringlichkeit und Atemlo-
sigkeit als in jungen Jahren. Unsere Lebensbücher enthalten nicht 
mehr überwiegend leere Seiten, sondern sind bereits gut gefüllt.

Wissenschaftler*innen sagen uns, dass die Glückskurve in unse-
rem Leben typischerweise wie ein großes U aussieht. Wir sind am 
Beginn unserer Tage glücklich und am Ende ebenso. Dazwischen 
jedoch – in der Lebensmitte – ist unsere Laune nicht selten auf 
dem Tiefpunkt. Eingepfercht zwischen Karriere, Kindererzie-
hung, Hausbau, Bankkrediten, Fernreisen und Elternbesuchen, ist 
es besonders herausfordernd, zufrieden zu sein.

Kennst du den Witz, in dem sich drei Geistliche darüber unter-
halten, wann das Leben beginnt?

Der evangelische Pfarrer sagt: »Das Leben beginnt mit der Ein-
nistung der befruchteten Eizelle in der Gebärmutter.« Der katholi-
sche Priester widerspricht: »Nein, es beginnt bereits mit der Ver-
einigung von Samen und Eizelle!« Da schaltet sich die Rabbinerin 
ein: »Unsinn, das Leben beginnt, wenn die Kinder aus dem Haus 
sind und der Hund tot ist.«

Übrigens, wir älteren Frauen haben einen wesentlichen Vorteil 
gegenüber gleichaltrigen Männern. Kaum eine Frau hat ihr Leben 
so einseitig nach ihrem Beruf ausgerichtet, wie es viele männliche 
Menschen tun. Wir haben weder unser Selbstbild noch unseren 
Wert allein nach Karrieren und Positionen bestimmt. Wir haben 
Bekanntschaften und Freundschaften außerhalb unseres Berufes 
geschlossen, private Interessen gepflegt, und meist hat auch die 
Familie für uns eine größere Bedeutung. Deshalb sind wir dann, 
wenn wir in den Ruhestand gehen, viel besser dafür gerüstet, ohne 
Erwerbstätigkeit ein gutes Leben zu führen. Das, was viele Jahre 
ein Handicap war – nicht in gleicher Weise wie viele Männer be-
ruflich anerkannt und aufgestiegen zu sein –, stellt sich mit einem 
Mal als Vorzug heraus.  

Als Studentin machte mir zu schaffen, dass ich, außer zu lernen, 
noch nichts geschafft hatte. Das ist jetzt, Jahrzehnte später, völlig 
anders. Auch wenn nicht immer alles so gelaufen ist, wie ich es mir 
einmal ausgemalt habe, sind die Erfolge doch unverkennbar.

Das ist bei dir garantiert ebenso, manchmal brauchen wir uns 
diese Tatsache bloß ins Gedächtnis zu rufen.

Das kannst du gleich mal ausprobieren: Mach dir ausführlich be-
wusst, was du in deinem Leben alles schon erreicht hast. Erzähl dir 
dein Leben als eine lange Erfolgsstory (ganz besonders dann, falls 
du dazu neigst, es dir als kurze Verlierergeschichte auszumalen). 
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Achte darauf, wirklich wertzuschätzen, was dir gelungen ist. Das 
sind deine Verdienste und keine Selbstverständlichkeiten. Frauen 
neigen dazu, ihre Erfolge herunterzuspielen. Also bitte jetzt keine 
falsche Bescheidenheit!

Das Bewusstsein der Endlichkeit unseres Lebens kann dazu bei-
tragen, das Hier und Jetzt zu feiern.

Wenn wir jung sind, glauben wir, uns stehe unendlich viel Zeit 
zur Verfügung. Wie leicht lassen wir uns dadurch verführen, 
Wichtiges aufzuschieben. Wir haben an allen Ecken und Enden 
Baustellen und wissen kaum, auf welcher wir zuerst arbeiten sol-
len. So geraten wesentliche Dinge aus dem Blickfeld.

Das ist jetzt anders. Vielleicht haben wir immer noch Jahre oder 
Jahrzehnte unseres Lebens vor uns. Doch vielleicht auch nicht. 
Deshalb sind wir weniger gefährdet, Zeit zu vergeuden: durch sinn-
lose Streitereien, unnütze Sorgen oder geistlose Tätigkeiten. Auf 
diese Weise kann der Tod sogar unser Freund werden. Denn er er-
innert uns daran, das, was wir unbedingt wollen, jetzt zu tun.

Nicht wenige Menschen fürchten den Tod oder fühlen sogar ihr 
gesamtes Dasein von ihm überschattet. Doch das ist wie alles an-
dere nichts weiter als eine Bewertung. Wir müssen diese nicht 
zwangsläufig vornehmen, sondern können anders über den Tod 
denken und gerade aus der Begrenzung unseres Daseins Nutzen 
ziehen.

Es ist nie zu spät oder: Mit hundert ziehe 
ich nach Rom
Zu einem glücklichen Leben gehört beides: das Wissen um unsere 
Endlichkeit, aber auch genug Ziele und Träume, falls wir hundert-
zwanzig Jahre alt werden sollten. Denn nichts wäre sinnloser, als 
auf den Tod zu warten. Dazu ist das Leben nicht gemacht. Doch 
wer kann sich schon vorstellen, wirklich uralt zu werden?

Der Architekt Philip Johnson soll einmal gesagt haben: »Mit 
hundert zieh ich nach Rom!« Er wurde »nur« achtundneunzig Jah-
re alt. Aber die Perspektive stimmte. Er hatte genug vor, um auch 
sein hohes Alter erfüllt zu leben. Ihm gingen nicht jenseits der 
siebzig die Wünsche und Pläne aus.

Es ist nie zu spät: Dieses Motto kann unser Leben enorm berei-
chern. Es hat die Kraft, Grenzen zu sprengen, vor allem die, die wir 
selbst aufgebaut haben.

»Ich wollte immer Gitarre spielen können.«
Es ist nie zu spät!
»Schade, dass mein Kontakt zu Elise abgebrochen ist.«
Es ist nie zu spät!
»Ich wäre gerne optimistischer.«
Es ist nie zu spät!

Bei alldem kommt es weniger darauf an, dass wir unsere Ziele er-
reichen, sondern darauf, dass wir mit Freude dabei sind. Es macht 
Spaß, etwas zu wagen und zu versuchen. Falls es nicht klappt, na 
und? Versuch etwas anderes!

Meine Schwiegermutter programmierte sich leider bereits in ih-
ren Siebzigern auf den Satz: »Das lohnt sich nicht mehr!« Egal, ob 
es um einen neuen Teppichboden oder um eine etwas kostspielige-
re Jacke ging: Sie fand, die paar Jahre, die sie sich noch gab, wür-
den eine solche Ausgabe nicht mehr rechtfertigen. Dass sie fast 
neunzig wurde, hat sie nicht erwartet und etwas darunter gelitten, 
dass der alte Teppichboden immer unansehnlicher wurde.

Als ich vor einiger Zeit mit Ende fünfzig endlich in meine Lieb-
lingsstadt Berlin zog, rief ein Bekannter: »Zum Finale nach Ber-
lin!« Einerseits gefiel mir diese euphorische Äußerung. Anderer-
seits, wer weiß, ob es wirklich schon die Endrunde ist? Vielleicht 
zieht es mich ja noch an einige andere schöne Orte?
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Hier ein Gedankenexperiment: Stell dir dich selbst als glückliche 
Hundertjährige vor. Hast du viele schöne Ziele und Pläne, um die 
Zeit bis dahin mit Freude zu füllen?    

 

Die wunderbare Leichtigkeit des Alters

Das Klischee des Alters hat nichts mit Leichtigkeit zu tun. Im Ge-
genteil: Gehstock, Rollator oder sogar Rollstuhl scheinen die typi-
schen Begleiter der hohen Jahre zu sein. Doch unabhängig davon, 
ob diese Hilfsmittel wirklich auf uns warten, schauen wir doch lie-
ber einmal nach innen. Dort können wir bei vielen älteren Men-
schen eine Leichtigkeit des Seins entdecken, die bei jüngeren Per-
sonen selten ist. Woher kommt die?

Ich erkläre es mir so: Das Alter ist die Zeit der Klarheit und der 
Selbstverwirklichung. Das Leben und alles, was dazugehört, wird 
verständlicher und rundet sich. Vieles, was am Anfang des Lebens 
wie das sprichwörtliche Buch mit sieben Siegeln erschien, liegt auf 
einmal offen zutage. Zumindest könnte es so sein.

Während wir uns in jüngeren Jahren nicht selten im Dschungel 
der Gefühle und in den Stromschnellen der Selbstzweifel wieder-
finden, ändert sich das im Laufe unseres Daseins. Jedenfalls könn-
te es sich ändern, wenn wir gut aufpassen und entsprechende 
Schlüsse ziehen.

Allmählich wissen wir, wie das Leben funktioniert, und entde-
cken Dinge, die wir früher nicht gesehen haben. Mit unserer Men-
schenkenntnis lassen wir uns von Blender*innen kaum noch he- 
reinlegen (immer häufiger scheinen übrigens auch sogenannte 
Enkeltricks bei pfiffigen Alten zu scheitern). Wir haben begriffen, 
dass wir uns nur schmerzhafte Beulen holen, wenn wir mit dem 
Kopf durch die Wand wollen. Inzwischen stehen uns raffiniertere 
Methoden zur Verfügung. Wir wissen, wer wir sind und was wir 
brauchen. Endlich haben wir den Mut, das zu leben, wovon wir 
früher nur geträumt haben.

Wie gesagt: All das geschieht im Alter nicht automatisch. Doch 
die Chancen dafür stehen so günstig wie nie.

Ein Teil dieser Leichtigkeit hat mit Selbstbeherrschung zu tun. Das 
könnte einigen als Widerspruch erscheinen. Doch das Gegenteil 
ist der Fall. Wirklich frei sind wir nur dann, wenn wir unsere Ge-
danken, Gefühle und Handlungen bestimmen können, wenn es 
uns freisteht zu wählen, was wir denken, fühlen und tun, und wir 
uns nicht mehr von äußeren Umständen bestimmen lassen.

Diese Fähigkeit wächst mit jedem Lebensjahr. Denn es kommt 
nicht nur auf die Erkenntnis an, sondern vor allem auf die prakti-
sche Umsetzung dieser Erkenntnis. Je häufiger wir unser Wissen 
praktizieren, desto selbstverständlicher wird es und umso elegan-
ter gelingt es.

Selbstbeherrschung klingt für manche heute überholt. Als gin-
ge es darum, sich selbst zu knechten. Das Gegenteil trifft zu. 
Selbstbeherrscht schaffen wir es, zu dem zu stehen, was wir als 
richtig erkannt haben und was uns wohltut. Wir sind keinen Im-
pulsen mehr ausgeliefert, sondern spielen virtuos auf der Klavia-
tur unserer Gedanken und Gefühle und lassen uns nicht zu Taten 
hinreißen, die wir später bereuen. Aus blindem Reagieren ist 
überlegtes Handeln geworden.

Das Erzwingenmüssen ist einem Mitschwingenkönnen gewi-
chen. Wir befinden uns im Fluss mit der Lebensenergie und erfah-
ren die Leichtigkeit des Seins.

Das Beste kommt noch

Was ist der Sinn des Lebens?
Diese Frage beschäftigt Menschen seit Urzeiten. Es gibt unzäh-

lige Antworten darauf. Doch wir alle sind aufgefordert, unseren 
eigenen, höchstpersönlichen Sinn zu finden. Das kann eine Weile 
dauern, oft Jahre und Jahrzehnte.
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Mir gefällt die Vorstellung, wir alle befänden uns auf einer Heldin-
nenreise, bei der es darum geht, sich selbst und die Welt zu ent-
decken, Abenteuer zu bestehen, alle erlaubten Freuden zu genie-
ßen, Neues zu schaffen, Altes zu bewahren und bei alldem so viel 
Spaß wie möglich zu haben.

Bei den klassischen Heldenreisen geht es gewöhnlich darum, 
einen Drachen zu besiegen, einen Schatz zu finden und die Prin-
zessin zu heiraten. Ich stehe nicht so auf Prinzessinnen (auf Prin-
zen übrigens auch nicht). Von mir aus könnte die Monarchie von 
heute auf morgen abgeschafft werden. Doch den Kampf mit ein 
paar Monstern hat, glaube ich, jede von uns im Laufe ihres Lebens 
zu bestehen. Das kann eine tiefe Angst, ein großer Schmerz, ein 
anhaltendes Trauma oder ein realer Übeltäter sein. Im Kern ist es 
immer etwas, das uns hindern will, ein glückliches Leben zu leben.

Doch was ist der Schatz?
Nicht wenige entscheiden sich für Gold und Diamanten, die 

weiße Villa auf dem Hügel oder die Dachgeschosswohnung im 
Szenebezirk.

Ich sehe das anders. Ich glaube, der wahre Schatz sind all die 
Einsichten, Erfahrungen und Fähigkeiten, die wir auf unserer Le-
bensreise erwerben. Einige werden uns geschenkt. Doch etliche 
müssen wir uns erst mühsam erarbeiten. Trotz allem schreiten wir 
mutig voran, so wie es echte Heldinnen zu tun pflegen. Am Ende 
unseres Lebens sind wir selbst zu dem Schatz geworden, den wir 
von Anfang an gesucht haben. Unsere Reise hat sich erfüllt.

Die Jungen sind schneller, aber die Älteren 
kennen die Abkürzung
Häufig beobachte ich, wie junge Menschen in schnellem Tempo 
die Straße entlanggehen. Zack, zack, zack haben sie mich auch 
schon überholt. Doch plötzlich bleiben sie wie angewurzelt stehen. 
Es sieht aus, als wüssten sie nicht, wo sie hinwollen. Im nächsten 

Moment machen sie auf dem Absatz kehrt und laufen ebenso 
schnellen Schrittes in die entgegengesetzte Richtung. 

Oder unsere etwa zwanzigjährige Nachbarin: Sie kommt aus 
ihrer Wohnung, schlägt die Tür hinter sich ins Schloss und hüpft in 
null Komma nichts die Treppe hinunter. Zwei Minuten später höre 
ich sie etwas langsamer wieder heraufkommen, weil sie offen-
sichtlich etwas vergessen hat. 

Das scheint mir nicht untypisch zu sein. Junge Leute gehen 
nicht selten mit hohem Tempo in die falsche Richtung. Es ist ein 
wenig wie in dem Witz, wo zwei kleine Jungen die Zahlen Fünf und 
Acht addieren sollen. Der eine schreit wie aus der Pistole geschos-
sen: »Fünfzehn«, bevor der andere »Dreizehn« sagen kann. Als der 
Rasante hört, dass sein Ergebnis falsch ist, ruft er: »Aber ich war 
der Schnellste!«

Das ist völlig in Ordnung so. Es ist das Vorrecht von Kindern 
und jungen Leuten, vieles noch nicht zu wissen. Ich habe mich frü-
her auch immer wieder in der Tür geirrt und bin Wege gegangen, 
die ich lieber hätte links (oder rechts?) liegen lassen sollen. Ehrlich 
gesagt, geht mir das heute noch hin und wieder so. Aber je älter 
und erfahrener ich werde, desto seltener geschieht es.

Wissenschaftler*innen haben herausgefunden, dass gemischte 
Teams die besten Ergebnisse erzielen. Verschiedene Altersgrup-
pen, verschiedene Geschlechter und Menschen ganz unterschied-
licher Herkunft bringen ihre diversen Kenntnisse, Begabungen 
und Erfahrungen ein und lernen voneinander.

Junge Menschen haben eine gute Auffassungsgabe und reagie-
ren oft besonders schnell. Ältere punkten mit der Fähigkeit, Ver-
bindungen herzustellen zwischen Bekanntem und Neuem. Sie 
können Gelerntes ganz anders einordnen und besitzen ein gutes 
Urteilsvermögen. Der sprachliche Ausdruck und die soziale Kom-
petenz befinden sich übrigens im Alter von etwa sechzig Jahren auf 
dem Höhepunkt.
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Falls mir einmal irgendetwas nicht auf Anhieb einfallen will, 
sage ich gerne, dass ich mir schließlich auch ein bisschen mehr 
merken muss als eine Fünfundzwanzigjährige. Beim geballten Le-
ben einer Vierundsechzigjährigen kann es schon mal ein wenig 
dauern, bis das Gewünschte aus dem mentalen Archiv nach vorne 
kommt. Kein Grund zur Aufregung. Wäre ich noch Teenagerin, 
ginge das Ganze mindestens dreimal so schnell. Denn während ich 
die Namen von Freund*innen und Bekannten aus sechs Jahrzehn-
ten erinnern muss, war diese Gruppe in meiner Schulzeit noch 
ausgesprochen überschaubar.

Schnelligkeit ist eine Sache, kluge Entscheidungen zu treffen 
eine andere. Ist es vernünftig, in blinden Aktionismus zu verfallen, 
also sofort loszulaufen, statt erst einmal genau zu überlegen, was 
gut und richtig wäre?

Dabei fällt mir eine Geschichte ein: Eine Klempnerin (das Recht-
schreibprogramm spielt mal wieder verrückt und kennt nur 
Klempner), also eine Klempnerin (das Programm ist auch nicht 
lernfähig, schon gar nicht von allein), egal, eine Klempnerin wird 
gerufen, weil die Waschmaschine kein Wasser mehr zieht. Sie 
sieht sich die Sache lange an, klopft ein bisschen hier und ein biss-
chen da. Schließlich tauscht sie an einer Stelle eine Schraube aus. 
Die Maschine funktioniert wieder.

Als die Handwerkerin ihre Rechnung präsentiert, ist der Auf-
traggeber empört: Für ein paarmal Klopfen und das Eindrehen ei-
ner einzigen neuen Schraube so viel Geld?! Die Klempnerin lächelt: 
Das Klopfen und die neue Schraube mache nur fünf Prozent des 
Rechnungsbetrages aus. Die anderen 95 Prozent seien für das Wis-
sen, wo genau geklopft werden musste und welche der zahlreichen 
Schrauben zu erneuern war, und das alles aufgrund langer Erfah-
rung in so kurzer Zeit.    

Autonomie – ein Lebenselixier
Vielleicht das Schönste am Erwachsensein ist die damit verbunde-
ne Freiheit. Endlich können wir selbst entscheiden, wo unsere Rei-
se hingehen soll. Unsere Eltern bestimmen nicht mehr, was wir zu 
tun und zu lassen haben. Theoretisch jedenfalls. Praktisch kann 
das ganz anders aussehen. 

Ich kenne etliche Menschen jenseits der fünfzig und sechzig, 
die immer noch fast alles tun, um ihre Eltern zufriedenzustellen. 

Was ist da schiefgegangen?
Freiheit fällt nicht vom Himmel, sondern will errungen wer-

den. Niemand wüsste das besser als wir Frauen. Denn schließlich 
haben unsere Vorfahrinnen und wir uns im Laufe von über hun-
dert Jahren von bloßen Anhängseln eines Mannes – sei es der Vater 
oder der Ehemann – zu eigenständigen, geschäftsfähigen, freien 
Wesen emanzipiert. So lange hat es gedauert und wir sind noch 
nicht am Ziel.

Heute scheint es selbstverständlich, dass wir wählen und ge-
wählt werden dürfen, ein Konto eröffnen, einen Arbeitsvertrag ab-
schließen und ihn kündigen, eine eigene Firma gründen, heiraten, 
wen wir wollen (gegebenenfalls sogar eine Frau), Kinder bekom-
men oder es bleiben lassen. All das wurde erst nach langwierigen, 
harten Auseinandersetzungen erreicht. Die Gleichberechtigung 
wurde uns nicht geschenkt. Sie ist kostbar, keineswegs sicher und 
muss täglich beansprucht und verteidigt werden.

Das Private ist politisch. Es gibt nichts, und sei es noch so klein, 
was keine Auswirkungen auf alles hätte. Deshalb ist der Kampf für 
gerechten Lohn ebenso wichtig, wie den eigenen Eltern klarzu- 
machen, dass man nicht mehr nach ihrer Pfeife tanzt. Richtig er-
wachsen sind wir erst, wenn das gelungen ist – beides!

Autonomie ist ein Lebenselixier. Sie begeistert und beflügelt. 
Erinnerst du dich an die Bewohner*innen des Altenheimes, von 

denen ich vorhin berichtete, denen gestattet wurde, sich um eine 
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eigene Topfpflanze zu kümmern und Einfluss auf die Abläufe im 
Heim zu nehmen? Diese Möglichkeit wirkt lebensverlängernd. 
Kein Wunder! Wer möchte sich schon ständig nach den Wünschen 
anderer richten und die eigenen Bedürfnisse zurückstellen? Wa- 
rum sollte jemand lange leben wollen, wenn es ein fremdbestimm-
tes Leben ist?

Gerade Frauen wird häufig vorgeworfen, egoistisch zu sein, wenn 
sie sich erlauben, zu tun, was sie wollen, und zu lassen, was ihnen 
nicht gefällt. Mit dem Egoismus-Vorwurf ist es jahrhundertelang 
gelungen, aus Frauen Dienerinnen zu machen, die Eltern, Män-
nern und Kindern das Leben verschönern, ohne eigene Ansprüche 
anzumelden oder gar durchzusetzen. Aufopferung war lange das 
Lebensmodell für den weiblichen Teil der Menschheit.

Doch diese Zeiten sind endlich vorbei. Heute wissen wir, dass 
noch nie etwas Gutes daraus entstanden ist, wenn eine ihre Be-
dürfnisse verrät. Im Gegenteil: Nur dann, wenn wir tun, was wir 
lieben, kann eine glückliche, friedvolle und gerechte Welt entste-
hen. Unglückliche Personen drangsalieren andere. Glückliche 
Menschen möchten hingegen, dass alle glücklich sind.

Jedem wohnt ein Kompass inne, der uns anzeigt, ob wir tun, 
was unser Wohlergehen fördert. Nicht immer ist es leicht, sich im 
Trubel des Alltags nach ihm auszurichten. Ignorieren wir diesen 
Kompass allzu sehr, bezahlen wir dies mit Unzufriedenheit, Miss-
erfolg, Krankheit und in letzter Konsequenz mit dem Tod.

Du kannst ganz einfach feststellen, ob du in Gefahr bist, deinen 
inneren Wegweiser zu übergehen. Achte auf deinen Energiepegel. 
Was raubt dir Energie, macht dich müde, matt, kraftlos? Und  
was schenkt dir Energie, inspiriert dich, begeistert dich, gibt dir 
Schwung?

Jetzt brauchst du dich nur noch weniger nach dem Ersteren 
und mehr nach dem Letzteren zu richten. Ich weiß, dass das nicht 
immer sofort und umfassend möglich ist. Macht nichts. Hauptsa-
che, du bewegst dich grundsätzlich in die richtige Richtung.

Wenn wir alt werden, sind wir in Gefahr, unsere Autonomie wieder 
zu verlieren. Plötzlich tauchen Mitmenschen auf, die uns infantili-
sieren wollen. Sie denken laut darüber nach, ob uns die Fahr- 
erlaubnis entzogen werden müsste, ob wir noch wählen dürfen 
und ob wir uns auf Kosten der Jüngeren ein nutzloses Lotterleben 
leisten. Soweit es sich dabei um Politiker*innen handelt, sollten 
wir umgekehrt stärker fordern, erst mal das Leistungsprinzip für 
diese Personengruppe einzuführen. Nach einer Wahlperiode von 
fünf Jahren sollte überprüft werden, welche Wahlversprechen ein-
gelöst wurden und ob die Bilanz rechtfertigt, so großzügige »Diä-
ten« und Abgeordnetenpensionen zu zahlen wie bisher.

Die Zustände in etlichen Pflegeheimen sind so katastrophal 
(und dieses Wort benutze ich äußerst selten), dass nicht nur die 
Autonomie, sondern die Menschenwürde der Betroffenen verletzt 
wird. Eine Gesellschaft, die laut Grundgesetz ein Sozialstaat sein 
will und sich Freiheit und Demokratie auf die Fahnen schreibt, 
darf das nicht hinnehmen.

Der erste Schritt, den wir tun können, ist der, Autonomie kon-
sequent auch im Alter zu beanspruchen. Niemand sollte freund-
lich lächeln, wenn über unsere Köpfe hinweg entschieden wird.

Kinder wehren sich lautstark, wenn Erwachsene ihre Freiheit 
beschränken. Sie leisten kräftig Widerstand, aktiv und passiv. Da-
ran können sich Ältere ein Beispiel nehmen. Immerhin sind wir 
jetzt und in Zukunft die stärkste Wählergruppe. Wenn wir zusam-
menstehen, kommt niemand an uns vorbei!

Beweglich sein, ein Leben lang

Dass man älter wird, merkt man daran, dass man sich vor dem Bü-
cken überlegt, was man da unten noch alles miterledigen könnte. 
So ging es mir jedenfalls. Dann begann ich, jeden Morgen ein paar 
Kniebeugen zu machen. Es ist erstaunlich, wie wenig oft sehr viel 
bringt. Ich will nicht behaupten, geschmeidig wie eine Pantherin 
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zu sein, aber um nicht wie ein Zombie durch die Gegend zu stol-
pern, reicht mein kleines Fitnessprogramm völlig aus.

Mit zweiundvierzig wachte ich eines Morgens auf und konnte 
mich kaum noch bewegen. Bandscheibenvorfall, Hexenschuss,  
Ischias? Zuerst glaubte ich, ich müsse ins Krankenhaus. Aber dann 
sagte ich meine zwei Stunden später terminierte Mandantin-
nen-Besprechung ab und schleppte mich zum nächstgelegenen 
Orthopäden. Dort bekam ich eine Spritze, und die Schmerzen wa-
ren augenblicklich vorbei. Doch mir war klar, dass ich einiges wür-
de ändern müssen, um keine Dauerpatientin zu werden. Also ver-
ordnete ich mir selbst drei äußerst wirksame Heilmittel: 

kein Hohlkreuz,
kein Perfektionismus, 
ausreichend Urlaub. 

Das klingt leichter gesagt als getan. Doch es funktionierte. Beim 
Perfektionismus-Detox helfen die drei Fragen, die du bereits 
kennst, enorm weiter. Um die Sache mit dem Hohlkreuz in den 
Griff zu bekommen, brachte mir mein Lieblingsmensch die Fel-
denkrais-Methode bei, genauer gesagt, eine einzige Übung für 
meinen Rücken. Sie dauert ungefähr fünf Minuten, und ich prak-
tiziere sie seither jeden Morgen (na ja, fast jeden Morgen. Alles an-
dere wäre perfektionistisch). Seitdem habe ich nie wieder größere 
Rückenprobleme gehabt. Wer die Übung nachmachen möchte und 
vielleicht noch ein paar mehr, besorge sich das fantastische Buch 
von Thomas Hanna Beweglich sein – ein Leben lang, das diesem Kapi-
tel die Überschrift gegeben hat, und wende die dort gezeigten 
Übungen regelmäßig an. Erfolg garantiert.

Den ausreichenden Urlaub verschaffte ich mir, indem ich etwa 
alle acht Wochen eine Erholungswoche machte. Bei mir funktio-
nieren häufige, kürzere Auszeiten viel besser als ein oder zwei län-
gere Ferien. Aber das soll jede für sich entscheiden. Auf jeden Fall 
leitete der Schuss der Hexe den Beginn eines besseren Lebens ein. 

Ich sag ja immer: Hexen haben völlig zu Unrecht einen schlechten 
Ruf.       

Mit fünfzig, sechzig oder siebzig sind wir nicht mehr ohne 
Weiteres fit, sondern nur dann, wenn wir wenigstens ein bisschen 
dafür tun. Umgekehrt muss man mit fünfundzwanzig schon sehr 
viel falsch machen, um sich körperlich runterzuwirtschaften. Das 
ist einer der Nachteile des Älterwerdens. Aber ist es wirklich ein 
Nachteil? Ist es nicht eher ein Anlass, endlich ein »artgerechtes« 
Leben als Mensch zu führen? Wir sind dafür konstruiert, weite 
Strecken zu gehen, Lasten zu bewegen, auf Bäume und Berge zu 
klettern und viel in Bewegung zu sein. Kein Wunder, dass der Kör-
per streikt, wenn wir ihm nur noch Sitzen und Liegen anbieten.

Ich bin überhaupt keine Sportskanone. Das ist auch nicht erfor-
derlich, um einigermaßen fit zu bleiben. Da mir das kollektive 
Schwitzen in irgendeinem Sportstudio nicht behagt, habe ich für 
mich ein kleines, feines und höchst privates Programm zusam-
mengestellt. Zehn Minuten täglich trainiere ich seit Jahrzehnten 
auf meinem Hometrainer. Jeden Tag gehe ich bei Wind und Wetter 
eine Stunde spazieren, und zwar zügig (ich nenne das »Nordic 
Walking ohne Stöcke«). Außerdem absolviere ich ein zehnminüti-
ges Mattentraining plus die schon erwähnten Kniebeugen. Das 
funktioniert.

Geht man ehrgeiziger an die Sache heran, ist die Gefahr groß, 
nach einigen euphorischen Tagen, Wochen oder Monaten die Mo-
tivation zu verlieren.

Übrigens ist auch das, was ich »Haushaltssport« nenne, eine gute 
Methode, fit zu bleiben. Einmal in der Woche beim Schrubben der 
Badewanne, der Toilette und der Böden ins Schwitzen zu kommen 
hat außerdem noch den angenehmen Effekt, in einer blitzblanken 
Wohnung zu leben.

Auch hierzu gibt es eine wissenschaftliche Studie: Den Mitar-
beiterinnen eines Zimmerservice in Hotels wurde mitgeteilt, dass 
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sie durch ihre Arbeit ebenso wirksam Kraft, Ausdauer und Beweg-
lichkeit trainieren wie Frauen, die täglich ins Sportstudio gehen. 
Daraufhin verbesserte sich der Fitnessgrad der professionellen 
Reinigungskräfte deutlich im Vergleich zu denen, die diese Info 
nicht erhalten hatten. 

Ich überlege bei dieser Studie immer, ob diese nicht irgendwie 
zynisch ist. Doch warum eigentlich, wenn sie das Wohlbefinden 
der betreffenden Frauen gesteigert hat?  

Ausgesprochen wohltuend finde ich Shiatsu, die japanische 
»Druckakupunktur«. Egal, ob eine an Meridiane glaubt oder nicht, 
diese Methode bringt mindestens den Körper wieder ins Lot. Und 
das Beste daran: Du musst ausnahmsweise einmal nichts tun, son-
dern einfach nur machen lassen, wunderbar!

Beweglich sein, ein Leben lang: Das bezieht sich selbstverständlich 
nicht nur auf die Flexibilität des Körpers, sondern ebenso auf die 
des Geistes. Und viel anspruchsvoller als jedes Kreuzworträtsel, 
Sudoku oder sogar das Lernen einer neuen Sprache ist die Ände-
rung der eigenen Überzeugungen. Allein für möglich zu halten, 
dass das, was man lange Zeit für unumstößlich gehalten hat, ein 
Irrtum sein könnte, fordert die mentale Beweglichkeit aufs Höchs-
te heraus und hält nicht nur jung, sondern auch liebenswert.   

Babys wissen noch nichts darüber, was »man« tut oder was geht 
und was nicht. Sie leben ja erst seit Kurzem auf diesem Planeten. 
Alles ist neu und abenteuerlich für sie.

Alten Menschen dagegen ist nicht selten eine gewisse Starrköp-
figkeit eigen. Sie haben sich selbst, andere und die Welt so lange 
auf eine bestimmte Weise erlebt, dass es ihnen schwerfällt, auch 
einmal in eine ganz andere Richtung zu blicken und völlig neue 
Erfahrungen zu sammeln. Dabei ist genau das der Grund zu leben. 
Wer mit einer »Kenn ich, weiß ich, war ich schon«-Haltung durch 
die Welt geht, kann es eigentlich auch gleich sein lassen.

»Unser Kopf ist rund, damit das Denken die Richtung wechseln 
kann«, dieser Satz von Francis Picabia bringt es auf den Punkt. Wir 
leben, um uns zu entwickeln. Wir sind hier, um täglich etwas zu 
lernen. Und wir können uns drehen, wenden, beugen, strecken 
und wandeln, um uns eben dadurch treu zu bleiben.

Probier das mal: Mach jeden Tag wenigstens einen kleinen Spa-
ziergang (zehn Minuten reichen), der zu nichts anderem dient, als 
zu gehen.

Denk über eine bestimmte Situation oder einen bestimmten 
Menschen einmal anders als bisher. Falls du jemanden nicht 
magst, überleg dir, ob es an dieser Person auch irgendeine positive 
Seite gibt. Falls du eine Situation ablehnst, frag dich, ob sie irgend-
einen positiven Aspekt hat.

Ausgesorgt

Vielleicht gehörst du zu den Menschen, die finanziell so gut ge-
stellt sind, dass sie kein Geld mehr verdienen müssen, um leben zu 
können. Das ist keineswegs selbstverständlich. Denn gerade Frau-
en erhalten in unserer Gesellschaft oft Minirenten, auch dann, 
wenn sie ihr ganzes Leben gearbeitet haben.

Es wäre an der Zeit, einen Aufstand der Rentnerinnen anzu-
zetteln, statt dem Gerücht Glauben zu schenken, die Alten würden 
auf Kosten der Jungen leben und nur das Problem haben, sich nicht 
zwischen einer Kreuzfahrt in der Karibik und einem monatelan-
gen Aufenthalt auf Bali entscheiden zu können. Sicher, das gibt es 
auch, doch die armen Rentnerinnen sind weitaus zahlreicher als 
diejenigen, die nicht mehr wissen, wohin mit ihrem vielen Geld.

Doch auch dann, wenn du keineswegs abgesichert bist (willkom-
men im Klub!), ist das kein Grund, sich ständig zu beunruhigen. 
Dauernde Sorgen sind etwas für Amateurinnen. Sich zu ängstigen 
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ist nämlich wie im Kreis zu laufen: Man ist sehr beschäftigt, kommt 
aber nirgendwo hin. Es ist eine Verschwendung emotionaler Ener-
gie. Ängste sind nur dann sinnvoll, wenn ihnen zügig Taten folgen. 
Taten, die geeignet sind, die Situation abzuwenden, wegen der 
man sich sorgt. 

Du kannst deinen Befürchtungen mithilfe der drei Fragen auf die 
Spur kommen und sie dadurch in etwas verwandeln, was dich wei-
terbringt.

Angenommen, du sorgst dich, weil du davon ausgehst, im Alter 
zu verarmen.

Ist das wirklich wahr?
»Na ja, genau genommen kann ich nicht in die Zukunft sehen. 

Wer weiß, was noch kommt. Aber ich habe eben bisher nur eine 
schmale Rente zu erwarten.«

Fühle ich mich wohl mit diesem Gedanken?
»Nein, überhaupt nicht! 
Hmm, das deutet darauf hin, dass ich mir mit dieser Überle-

gung Kraft raube. Das wäre die Energie, die ich brauchen könnte, 
um konstruktiv mit der Situation umzugehen.«

Mit welchen Gedanken würde ich mich wohlfühlen?
»Okay, wenn meine Rente wirklich nicht zum Leben reicht, 

werde ich ergänzend Grundsicherung beantragen. Vielleicht 
könnte ich außerdem noch etwas dazuverdienen. Ich werde mich 
mal ausführlich informieren, welche Möglichkeiten ich habe.«

Kann ich die Situation verändern, oder habe ich keinen Einfluss 
darauf?

Das ist eine andere entscheidende Frage, die allen Sorgen die 
Spitze nimmt. Wenn ich etwas verändern kann, ist es Zeit, damit an-
zufangen. Habe ich keinen Einfluss, bringt es nichts, sich zu sorgen.

Als ältere Menschen machen wir uns nicht automatisch weniger 
Sorgen als junge, aber wir könnten viel gelassener sein. Wir hätten 

allen Grund dazu. Denn haben wir nicht oft genug erlebt, dass 
Dinge, die zuerst richtig schlimm aussahen, sich gut entwickelten? 
Nicht alles wird so heiß gegessen, wie es gekocht wird. Das haben 
wir immer wieder erfahren. Haben wir nicht bereits die apokalyp-
tischen Vorhersagen des Nostradamus und des Maya-Kalenders 
locker überlebt? 

Vielleicht sind wir auch schon geschieden und waren pleite und 
haben uns sogar davon wieder erholt.

Was uns definitiv nie geholfen hat, waren ständige Sorgen. 
Deshalb ist es gut, so bald wie möglich damit aufzuhören und die 
eigene Energie für etwas Besseres einzusetzen.

Resilienz wird die innere Kraft genannt, auch mit schwierigen 
Lebensumständen fertigzuwerden. Wären wir nämlich davon 
überzeugt, jedes Problem bewältigen zu können, würden wir uns 
niemals Sorgen machen.

Resilienz lässt sich lernen. Mit jeder Schwierigkeit, die wir 
überwunden oder der wir mindestens standgehalten haben, er-
fahren wir unsere innere Stärke. Die Chancen, mit jedem Lebens-
jahr resilienter zu werden, stehen also nicht schlecht.

Ich will nichts beschönigen. Es ist hart, nach einem arbeitsreichen 
Leben – unabhängig davon, ob die Arbeit bezahlt oder unbezahlt 
war – nicht genug Geld zu haben, um vernünftig über die Runden 
zu kommen. Die Ausgangssituation können wir nur gemeinsam 
ändern, indem wir Druck auf die Politiker*innen machen. Dafür 
braucht es einen langen Atem. Die wahren Revolutionen vollzie-
hen sich nicht in Wochen oder Monaten, sondern in mehreren 
Jahrzehnten. Wer wüsste das besser als wir?

Doch wie wir darauf reagieren, mit wenig Geld auskommen zu 
müssen, steht sofort in unserer Macht. Wir entscheiden, ob wir re-
signieren oder unseren Mut behalten. Wir entscheiden, ob wir uns 
verkriechen oder uns mit anderen zusammenschließen, um uns 
gegenseitig unter die Arme zu greifen. Diese Freiheit kann uns 
niemand nehmen.
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Ein kleiner Trick kann viel bewirken: Falls du es nicht lassen kannst, 
dir pausenlos Sorgen zu machen, beschränke das Sorgenmachen 
auf eine von dir festgelegte Zeit, zum Beispiel abends von 19 bis 
19.15 Uhr. Jedes Mal, wenn du dich dabei ertappst, Befürchtungen 
zu hegen, sagst du: »Stopp, jetzt ist nicht die Zeit dafür« und be-
schäftigst dich in Gedanken und am besten auch tatsächlich mit 
etwas anderem.

Zusammen ist frau weniger allein

Es gibt kaum etwas im Leben, das so wunderbar ist wie Freund-
schaft und Liebe. Zuallererst kommen die Freundschaft und die 
Liebe zu dir selbst. Denn du weißt ja: Wenn du dich selbst nicht 
lieben kannst, gelingt dir das auch bei anderen nicht wirklich. Lie-
be ist etwas anderes als Abhängigkeit. Jemand anderen unbedingt 
zu brauchen ist immer ein Zeichen dafür, dass man mit sich selbst 
nicht im Reinen ist. »Ich schaffe es nicht, mich selbst zu lieben. 
Könntest du das bitte für mich tun?« So etwas funktioniert nie. 
Nicht wenige Menschen glauben, sie könnten nur glücklich sein, 
wenn sie geliebt werden. Doch das ist ein Irrtum. Glück entsteht 
nicht aus irgendetwas, das sich außerhalb unserer selbst befindet. 
Wir können es einzig und allein in uns selbst erzeugen und dann 
nach außen tragen, um andere daran teilhaben zu lassen. 

Doch wie erzeugt eine Glück? Indem sie glückliche Gedanken 
denkt, glückliche Überzeugungen entwickelt und das tut, was sie 
glücklich macht. 

Wäre es anders, müssten alle Menschen, die sich in den glei-
chen Lebensumständen befinden, entweder alle glücklich oder alle 
unglücklich sein. Das ist jedoch keineswegs der Fall. Wer kennt 
nicht Personen, die einen guten Job, eine nette Familie, eine schö-
ne Wohnung oder ein tolles Haus haben und trotzdem unglücklich 
sind und umgekehrt?

Jemanden zu brauchen belastet eine Beziehung. Wer nicht für sich 
sein kann, setzt damit seine Mitmenschen unter Druck: Partner, 
Freundinnen und sogar Bekannte. Erinnere dich an die Freiheit 
des Könnte gegenüber dem Zwang des Muss. Brauchen bedeutet 
Habenmüssen.

Dasselbe gilt für jegliche Art von Beziehungen. Es macht Spaß, 
wenn man zusammen etwas unternehmen könnte. Aber es setzt 
einem die Pistole auf die Brust, wenn aus dem Könnte ein Muss 
wird. Dann herrscht Zwang und keine Freiheit mehr.

Gerade ältere Frauen leben nicht selten allein. Weil bei Paaren oft 
der Mann älter ist als die Frau und Männer außerdem eine gerin-
gere Lebenserwartung haben, gibt es viel mehr Witwen als Witwer. 
Umso wichtiger ist es, sich ein Netzwerk an Freund*innen zu 
schaffen. 

Weil wir uns als ältere, glückliche Frauen zwangsläufig unab-
hängig vom Mainstream gemacht haben, der uns pausenlos er-
zählt, wir seien bedauernswerte Wesen, ist es umso wichtiger, sich 
mit anderen ein Gegengewicht zu schaffen. Dafür reichen wenige 
liebevolle Menschen aus, Partner*in, Freund*innen und ein paar 
freundliche Bekannte.

Und sogar in Zeiten, in denen es uns vielleicht nicht gelingt, 
Seelenverwandte zu finden, mit denen wir uns persönlich treffen 
können, gibt es eine wunderbare Alternative: Bücher! Wir können 
uns mit Gleichgesinnten verbinden, die am anderen Ende der Welt 
wohnen oder bereits Jahrzehnte tot sind, indem wir ihre Bücher 
lesen. Nicht auszudenken, wer, was und wo ich ohne die Bücher 
von Christa Wolf, Irmtraud Morgner, Maxie Wander und Amos Oz 
wäre (um nur einige wenige zu nennen).   

Wir alle brauchen den anderen, um Erkenntnisse und Erlebnisse 
zu teilen, zusammen zu lachen, aber auch zu weinen und uns hin 
und wieder darauf hinzuweisen, falls wir auf der falschen Spur 
sind. Nicht ohne Grund werden einsame Menschen manchmal 
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etwas wunderlich, um nicht zu sagen verschroben. Das Korrektiv 
fehlt, sprich der Mensch, der zu uns hält und uns genau deswegen 
vor gelegentlichen Verirrungen bewahrt.

Und was das Allerbeste ist: Mit ein paar Gleichgesinnten kön-
nen dir hunderttausend Idioten egal sein, die irgendwo da drau-
ßen unterwegs sind.

Gerade las ich einen herzerwärmenden Artikel der jungen Jour- 
nalistin Daniela Gassmann, in dem sie von der solidarischen  
Atmosphäre schwärmt, die auf Frauentoiletten herrscht (oder 
eher damscht?). Ich wusste sofort, was sie meint, und mir wur- 
de klar, dass auch ich schon jede Menge nette Begegnungen  
auf Frauenklos erlebt habe. Da wird nicht nur mit Tampons  
ausgeholfen, dringend benötigtes Klopapier unter der Trenn-
wand durchgereicht und vor nicht abschließbaren Kabinen  
Wache gehalten, nein, es werden sogar Minirevolutionen ange- 
zettelt.

Vor den Toiletten der Hamburgischen Staatsoper stand ich da-
bei einmal an vorderster Front. Es hatte bereits zweimal zum Ende 
der Pause geläutet, doch die Schlange vor dem Frauenklo war noch 
nicht einmal zur Hälfte abgearbeitet. Nebenan vor dem Örtchen 
für Männer war dagegen – wie so oft – gähnende Leere. Da rief 
eine Mitfrau kühn: »Wir gehen da jetzt rein!«, und wir alle folgten 
sofort mit wehenden Röcken.

Daniela Gassmanns Essay gipfelt denn auch in der Feststellung: 
»Frauenklos sind jetzt schon, wie die Welt sein sollte.«

Wir sind da und wir sind viele. Es braucht uns nur bewusst zu wer-
den.

Wir Frauen über sechzig stellen mehr als 30 Prozent der Bevöl-
kerung in Deutschland. Damit sind wir die größte Bevölkerungs-
gruppe. Frauen zwischen achtzehn und vierundzwanzig machen 
nur rund sieben Prozent aus.

Probier das mal:
Lade deine Lieblingsmenschen regelmäßig zu einer kleinen 

Freund*innen-Feier ein. Wenn jede/-er eine Kleinigkeit zu essen 
und trinken mitbringt, wird die Sache ganz unkompliziert.

Versuche jedes Jahr mindestens eine Person neu kennenzuler-
nen, mit der du auf einer Wellenlänge bist.

Ich kann nicht sterben,  
ich bin ausgebucht
Ich bin davon überzeugt, dass es Menschen nicht guttut, sich in 
den Ruhestand zu verabschieden.

Damit keine Missverständnisse aufkommen: Weder sollte ir-
gendjemand gezwungen sein, körperlich anstrengende Tätigkei-
ten auszuüben, zu denen sie oder er nicht (mehr) in der Lage ist, 
noch plädiere ich dafür, die gesetzliche Rentenversicherung abzu-
schaffen (im Gegenteil, ich bin für ein bedingungsloses Grundein-
kommen). 

Doch Ruhestand, also eine Lebensphase, die – schon nach dem 
Wortsinn – nicht mehr von Aktivität geprägt ist, sondern in der 
Passivität im Mittelpunkt steht, entspricht nicht unserer mensch-
lichen Natur. Wir brauchen Pausen, Auszeiten und positive Faul-
heit, doch ebenso dringend benötigen wir es, Dinge herzustellen, 
etwas zu schaffen, uns einzubringen und anderen nützlich zu sein. 
Wer sich von kreativem, lustvollem Tun verabschiedet, sich statt-
dessen vorzeitig zur ewigen Ruhe setzt, verfehlt seine Bestim-
mung. Kein Wunder, wenn anschließend die Lebensgeister 
schwinden.

In früheren Zeiten war es nicht ungewöhnlich, dass ältere Men-
schen kurz nach dem Ausscheiden aus dem Beruf starben. Das lag 
zu einem Teil an den erschöpfenden bis krank machenden Arbeits-
bedingungen. Doch ich wage die These, dass es auch mit der 
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unausgesprochenen Botschaft zu tun hatte: »Das war‘s jetzt! Dein 
produktives Leben ist vorbei!« Nicht mitspielen zu dürfen schmerzt 
nicht nur in der Kindheit, sondern auch im Alter. 

Möglicherweise hängt die deutliche höhere Lebenserwartung 
von uns Frauen auch damit zusammen, dass wir uns weniger über 
unsere Berufsarbeit definieren, sondern vielseitig tätig sind, in-
dem wir Kinder und Enkel betreuen, uns um Freund*innen und 
Verwandte kümmern und all das tun, was sonst noch zu erledigen 
ist.

Männer dagegen erleben den Renteneintritt nicht selten als 
Ende ihres (aktiven) Lebens und je nach Beruf und Position auch 
als krassen Machtverlust. Sie sind es viel weniger gewohnt, sich 
außerhalb ihrer bezahlten Arbeit Betätigungsfelder zu schaffen.

Ich erinnere mich an einen früheren Nachbarn, der zu den füh-
renden Männern in der Baubehörde gehörte. Nach seiner Pensio-
nierung sah ich ihn nur noch hin und wieder im Tante-Emma- 
Laden gegenüber einkaufen. Seine Frau verließ wegen ihrer  
Agoraphobie fast nie die Wohnung. Ein seltsames Paar! Nach zwei 
Jahren verstarb der Nachbar an einem Herzinfarkt.

Die Freude am sinnvollen Tun zeigt sich auch an dem zunehmen-
den Run auf ehrenamtliche Arbeit. Viele ältere Menschen äußern 
sich zwar positiv über das Ende ihrer Berufstätigkeit (und das ist 
kein gutes Zeichen für die Arbeitskultur in unserer Gesellschaft), 
möchten aber weiterhin ihre Kompetenzen einbringen und kei-
nesfalls aufs Abstellgleis geschoben werden.

»Ich kann nicht sterben, ich bin ausgebucht!«, sagte einmal eine 
alte Schauspielerin auf die Frage, wie sie sich fühle und wie lange 
sie noch auf der Bühne zu stehen gedenke. 

Nicht zufällig scheint der Todeszeitpunkt oft in Zusammen-
hang mit einem bestimmten Ereignis im Leben zu stehen. Bekannt 
ist, dass der Tod beispielsweise kurz nach dem Geburtstag häufi-
ger auftritt als sonst. Nicht selten sterben Menschen wenige 

Wochen nach der Geburt eines Enkelkindes. Es ist, als hätten sie 
genau diesen Moment noch abgewartet, um in Frieden gehen zu 
können.

»Das möchte ich unbedingt noch erleben! Da will ich in jedem 
Fall dabei sein!« Solche Gedanken haben vermutlich keinen gerin-
gen Einfluss auf unsere Lebensdauer. Niemand kann garantieren, 
dass wir mit solchen Überzeugungen hundertzwanzig Jahre alt 
werden (also die Lebensdauer erreichen, die Menschen möglich 
ist). Doch dass wir älter werden, wenn wir noch eine ganze Menge 
vorhaben, dafür spricht einiges.



Reife Selbstsicherheit
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Ich weiß, was ich will
Wie lange hast du gebraucht, um zu wissen, was du willst?

Bei mir hat das eine ganze Weile gedauert, und der Prozess ist 
noch nicht abgeschlossen.

Als ich Ende zwanzig war, fiel mir ein Buch in die Hände  
mit dem Titel Mit dreißig muss man wissen, was man will. Ich war 
schockiert. Mit dreißig schon? Und was war, wenn eine es nicht 
wusste?

Du hast inzwischen bemerkt, dass ich nicht viel vom Müssen 
halte. Doch auch das habe ich erst nach und nach entdeckt. Mit 
Ende zwanzig hatte ich gerade mein erstes Jura-Examen bestan-
den und war im Referendariat. Besonders viel Spaß machte mir 
das nicht. Der kam erst eine Weile später, als ich endlich als Anwäl-
tin arbeitete. Vorher war ich unsicher, ob ich wirklich ein ganzes 
Leben lang Juristin sein wollte. Und auch in anderen Lebensberei-
chen war mir nicht klar, wo es mich hinzog. Heiraten oder nicht? 
In der Großstadt leben oder doch irgendwo im Grünen? In 
Deutschland oder in einem anderen Land? Sicher war ich mir al-
lerdings mit der Entscheidung, keine eigenen Kinder zu wollen. 
Damit hatte ich ein typisches Problem, das sich vor allem Frauen in 
diesem Alter stellt, weniger.

Doch es müssen gar nicht immer die »großen« Fragen sein, die un-
beantwortet im Raum stehen.

Frühstücke ich gerne ausgiebig oder reicht mir ein schneller 
Kaffee? Bekommen mir Erdnüsse oder kriege ich davon Blähun-
gen? Brauche ich eine harte oder eine weiche Matratze? Kalt- oder 
Warmduscherin? Lerche oder Eule?   

Wenn wir älter sind, ist die Wahrscheinlichkeit, diese Fragen 
beantworten zu können, viel größer als in jungen Jahren, mit dem 
Ergebnis, dass wir deutlich bessere Chancen haben, uns wohl- 
zufühlen. Ich finde, das ist eine der großen Freuden des Älter- 
werdens.

Mit Mitte zwanzig bekam ich hin und wieder Kopfschmerzen. 
Mir war damals nicht klar, dass ich schlichtweg vergessen hatte,  
etwas zu essen, und die Schmerzen eine direkte Folge davon waren.

Die eigenen Bedürfnisse spüren, der eigenen Intuition folgen: Ich 
habe den Eindruck, dass mir das von Jahr zu Jahr besser gelingt. 
Unterscheiden zu können, was für mich passt und was andere ger-
ne von mir hätten; was ich wirklich brauche und was mir nur ein-
geredet werden soll. Und auch das: den Mut zu haben, meine Mei-
nung von heute auf morgen zu ändern und dann danach zu 
handeln.

Weißt du auch von Frauen, die seit Jahrzehnten mit einem Mann 
zusammenleben, obwohl sie von Anfang an wussten, dass er nicht 
zu ihnen passt, dass er nicht »der Richtige« ist. Ich kenne etliche 
davon, was wahrscheinlich auch damit zusammenhängt, dass ich 
Scheidungsanwältin war.

Das Schlimmste daran ist aber nicht, ein halbes Leben mit der 
falschen Person verbracht zu haben, sondern auch noch die andere 
Hälfte. Mit anderen Worten: Auch mit fünfzig, sechzig oder sieb-
zig darf jede Frau ihr Leben komplett auf den Kopf stellen, wenn es 
für sie passt. Sie darf Nein zu ihrem alten Leben und Ja zu einem 
neuen sagen. Das ist reife Selbstsicherheit.

Ich weiß, was ich kann

Eine meiner Lieblingsfiguren von Astrid Lindgren ist Lotta aus der 
Krachmacherstraße. Lotta ist die Jüngste in ihrer Familie und 
wird, besonders von ihren älteren Geschwistern, nicht ernst ge-
nommen. Trotzdem (oder gerade deshalb) verkündet sie: »Eigent-
lich kann ich fast alles!«

Das gefällt mir. Lotta ist ungefähr vier Jahre alt, also in dem 
Alter, wo Kinder nicht selten ein unerschütterliches Selbst- 
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bewusstsein an den Tag legen. Später, in der Schule, im Studium 
oder in der Berufsausbildung, wird diese Überzeugung leider oft 
gebrochen. Ich will nicht der Verteilung guter Noten ohne entspre-
chende Leistung das Wort reden. Doch wozu überhaupt Noten? 
Wäre es nicht besser, Kinder individueller zu fördern? Wäre es 
nicht konstruktiver, ihnen zu zeigen, was sie alles lernen können, 
statt ihnen zu beweisen, wozu sie nicht in der Lage sind?

Doch zurück zu der Behauptung: »Eigentlich kann ich fast alles!« 
Es stimmt ja, jedenfalls »fast«. 

Würden wir ständig an unserer Kompetenz zweifeln, könnten 
wir nie handeln. Würden wir nie so tun als ob, kämen wir nicht 
weit. Würden wir niemals Neuland betreten, hätte die Menschheit 
nicht überleben können.

Das alles wissen wir, wenn wir älter sind.

Zur reifen Selbstsicherheit gehört aber auch, geradeheraus zuge-
ben zu können: Ich weiß nicht, ob ich das kann, aber ich will es 
gerne versuchen!

Ich erinnere mich an ein Telefonat mit einem Anwaltskollegen, 
in dem dieser mir die Rechtsprechung des Bundesgerichtshofes 
(BGH) vorhielt, die angeblich den Anspruch einer Mandantin aus-
schloss. Ich erwiderte: »Es ist mir egal, was der BGH sagt!« Das 
hatte Chuzpe. Aber stimmte es nicht? War es nicht möglich, dass 
das Obergericht seine Rechtsprechung gerade anlässlich meines 
Falles ändert? Außerdem, wie viele Jahre würde so ein Verfahren 
dauern? Wäre es da nicht nervenschonender, auch für die Gegen-
seite, sich auf einen Kompromiss zu einigen? Meine Entschlossen-
heit zeigte Wirkung.

Je bewusster wir sind, desto besser wissen wir, was unsere beson-
deren Fähigkeiten sind, und auch, welche Macken wir haben. Es 
kann Jahrzehnte dauern, das herauszufinden.

Als junge Frau glaubte ich, ich sei zu schüchtern für alles Mög-
liche. Bis ich begriff, dass es direkt neben dieser Schüchternheit 
ein Bedürfnis nach dem mehr oder weniger großen Auftritt gab. 
Anderenfalls hätte ich nie auf der Bühne der Schulaula gestanden 
und einen von Schneewittchens Zwergen gespielt. Ich hätte mich 
im Psychologie-Unterricht nicht spontan für die Rolle des Vaters 
im »Psychodrama« gemeldet. Und vermutlich wäre ich auch nicht 
öffentlichkeitswirksam am Samstagmittag in der belebtesten Ein-
kaufsstraße Hamburgs in Ohnmacht gefallen.

»Ich bin viele«, lautete meine Erkenntnis. »Ich kann ebenso 
scheu wie zutraulich sein, ebenso ängstlich wie mutig.« 

 
Wir älteren Frauen haben x-mal die Erfahrung gemacht, dass wir 
etwas geschafft haben, was wir uns nicht zugetraut hätten. Und 
hin und wieder sind wir auch gescheitert. Deshalb wissen wir 
mittlerweile nicht nur, worin wir besonders gut sind und was nicht 
so unser Ding ist, sondern auch, wie ungewiss und unvorherseh-
bar Ereignisse sind und dass wir nur einen kleinen Teil davon 
wirklich kontrollieren können.

Die Welt ist eben eine große Wundertüte, wahlweise ein Über-
raschungsei. Nicht immer finden wir darin das Gewünschte, doch 
regelmäßig ist genug dabei, um Spaß zu haben, denn eigentlich 
können wir fast alles.       

Ich weiß, was ich wert bin

Lass uns das Wichtigste zuerst klarstellen: Jeder Mensch ist wert-
voll. Niemand ist mehr wert als jemand anderes.

Es geht bei der Überzeugung »Ich weiß, was ich wert bin« also 
nicht darum, sich über andere zu erheben, sondern darum, sich 
jederzeit des eigenen Wertes bewusst zu sein. Egal, was andere sa-
gen. Egal, was irgendwelche Stimmen in unserem eigenen Kopf 
behaupten.
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In unserer Gesellschaft wird Wert oft mit Leistung gekoppelt.  
Das ist schon im Ansatz verkehrt. Was ist eigentlich Leistung? 
Menschen, die auf irgendwelchen Führungspositionen sitzen, 
bezeichnen sich selbst gern als Leistungsträger, auch wenn sie  
dafür sorgen, dass die Mieten für Normalsterbliche uner- 
schwinglich werden oder die Waffenproduktion steigt. Sind das 
Leistungen?

Andere dagegen, die notwendige und wichtige Tätigkeiten aus-
führen wie Altenpflegerinnen und Erzieherinnen sollen die Arbeit 
für drei erledigen und werden trotzdem schlecht bezahlt. Leisten 
die nichts? Sind das keine Leistungsträgerinnen? Oder liegt es wie-
der daran, dass die Leistungen von Frauen ohnehin als geringwer-
tiger angesehen werden?

Menschen, die auf der Straße leben müssen oder vor Krieg oder 
Armut geflüchtet sind, wird von einigen sogar rundweg der Wert 
abgesprochen.

Auch was alte Menschen betrifft, gibt es wiederkehrende Dis-
kussionen darüber, ob sich bestimmte medizinische Leistungen 
noch »lohnen«, und sogar, »wer wann den Löffel abgeben sollte«.

Als ich noch Anwältin war, habe ich regelmäßig erlebt, dass 
Zeug*innen jenseits des sechzigsten Lebensjahres von einigen 
Richtern wie nicht Zurechnungsfähige behandelt wurden. Fragen 
wurden ihnen besonders langsam, besonders laut und in einfacher 
Sprache gestellt. Auf die Angabe ihres Alters, das immer abgefragt 
werden muss, erfolgte ein übertriebenes Erstaunen darüber, dass 
eine dermaßen hochbetagte Person doch tatsächlich noch unter 
den Lebenden weilt und es sogar bis zum Gerichtsgebäude ge-
schafft hat. Über alldem schien die Denkblase zu schweben: »Das 
hat doch hier eh alles keinen Zweck mehr!«

Müssen wir uns das bieten lassen?
Selbstverständlich nicht! Es sei denn, wir hätten bereits die 

verqueren Wertungen solcher Amtsträger übernommen.

Wir älteren Frauen gelten einigen Personen geradezu als »mehr-
fachbehindert«. Denn wir gehören nicht nur zur Gruppe der weib-
lichen Menschen, also zum »anderen« Geschlecht, sondern außer-
dem auch noch zu den Alten, »die nicht(s) mehr mit(be)kommen«.

Gerade las ich, dass Alexa und Siri, die Wohnzimmerwanze und 
ihre mobile Kollegin, am zuverlässigsten die Kommandos von 
Männern verstehen. Insbesondere Ansagen von älteren Frauen 
nehmen sie einfach nicht auf. Tja, wer programmiert eigentlich 
die künstliche Intelligenz?

Wieder mal typisch ist, dass die digitalen Dienerinnen mit weib- 
lichen Namen ausgestattet sind (»Alexa, tu dies«; »Alexa, mach  
das ..., und zwar sofort!«)! So wird ganz nebenbei suggeriert, dass 
es die Frauen sind, die zu gehorchen und Anweisungen auszufüh-
ren haben. Ein kleiner Trost für die geschundene männliche Com-
puternerdseele. Denn außerhalb der virtuellen, digitalen Welt sind 
Frauen, auch ältere, nicht mehr aufzuhalten.

Was macht so etwas mit uns?
Das kommt darauf an. Wenn wir uns von solchen Versuchen, 

Frauen in ihre traditionelle Rolle zu drängen, hypnotisieren lassen, 
wirken derartige Suggestionen.

Sind wir aber hellwach, durchschauen wir solche Manöver, und 
sie prallen an uns ab. Denn kein äußerer Umstand, keine Situation 
und kein anderer Mensch ist in der Lage, unsere Gefühle, unser 
Wohlbefinden und unsere Handlungen zu bestimmen, ohne dass 
wir selbst dem zustimmen. Immer vorausgesetzt, wir sind uns 
dieser Tatsache bewusst.

Erinnerst du dich an das Kapitel »Du bist so alt, wie du dich fühlst«? 
Allein unsere eigenen Wertungen und vor allem unsere persönli-
chen Grundüberzeugungen rufen unsere Gefühle hervor. Nur 
wenn du dir die Bewertung einer anderen Person zu eigen machst, 
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fühlst du dich entsprechend. Anderenfalls läuft das, was andere 
über dich sagen, an dir ab.

Nur wenn du beispielsweise davon überzeugt bist, eine äußere 
Situation dürfe nicht so sein, wie sie nun einmal ist, wirst du wü-
tend. Nur wenn du den Glauben verinnerlicht hast, mit dir sei ir-
gendetwas nicht in Ordnung, reagierst du deprimiert, wenn je-
mand etwas Abfälliges über dich sagt. Sonst denkst du nur: »Was 
ist das denn für einer?«

Wenn ich diese Zusammenhänge in einem meiner Seminare 
oder gegenüber einer Coachingklientin äußere, kommt nicht sel-
ten der Einwand: »Dann bin ich also auch noch selber schuld, wenn 
ich mich schlecht fühle?« Nein, das ist ein großes Missverständnis. 
Keine von uns ist schuld, wenn sie diese Grundprinzipien (noch) 
nicht kennt. Schließlich wird uns fast überall erzählt, es gäbe in 
unserer Umwelt »Auslöser«, die uns so fühlen lassen, wie wir füh-
len. Du brauchst nur Zeitung zu lesen und bekommst Überschrif-
ten wie diese um die Ohren gehauen: »Arbeitslosigkeit macht de-
pressiv« oder »Der Aktienmarkt verunsichert die Anleger« oder 
»Katie Holmes löst mit Kaschmir-BH Hype aus«. So etwas ist Un-
sinn. Es wird nicht richtiger dadurch, dass es alle naslang wieder-
holt wird. Denn wie gesagt, nicht ein äußerer Umstand macht ir-
gendetwas mit uns, sondern allein unsere eigenen Bewertungen 
und Überzeugungen lösen unsere Emotionen aus.

Bitte unbedingt merken:
	» Die äußeren Umstände lösen keine Gefühle und keine 

Handlungen aus.
	» Erst unsere Gedanken, insbesondere unsere Über- 

zeugungen und Glaubenssätze, tun dies.
	» Darüber, was wir glauben wollen, haben wir die  

Kontrolle.
	» Wir können unsere negativen, nicht hilfreichen Über-

zeugungen infrage stellen und widerlegen.

	» Solange wir das nicht machen, bleiben sie wirksam, 
meist ohne dass uns das bewusst ist.

An die Stelle der unwahren und nicht hilfreichen Über- 
zeugungen können wir richtigere, hilfreiche setzen.
Wiederholen wir die neuen Glaubenssätze ständig, ent- 
stehen neue Denkgewohnheiten, die dazu führen, dass wir 
uns besser fühlen und tun, was unseren Interessen dient, 
statt uns unbewusst selbst zu sabotieren.

So mag eine arbeitslose Frau ihre frühere Tätigkeit, ebenso wie ihr 
altes Gehalt, vermissen, aber depressiv wird sie nur dann, wenn sie 
sich für wertlos hält oder meint, ohne Job nie wieder glücklich sein 
zu können. Ist sie jedoch überzeugt, mit ihrer Situation umgehen 
zu können, und weiß sie, dass ihre Arbeitslosigkeit nichts an ihrem 
Wert ändert, bleibt sie gelassen. Die zurzeit herrschenden, negati-
ven Bewertungen von Arbeitslosen können sie nicht daran hin-
dern, ein glückliches, erfülltes Leben zu führen. Diese Einsicht ist 
daher sehr befreiend.

Neulich passierte mir Folgendes: Ich ging bei Grün über einen 
Fußgängerinnenüberweg, als plötzlich hinter mir ein Autofahrer 
wie ein Verrückter hupte. Als ich mich umsah, zeigte mir der Fah-
rer den Stinkefinger.

Musste ich deswegen wütend werden? Konnte dieses Verhalten 
mich traurig stimmen? Nein, weder das eine noch das andere. Ich 
merkte mir das Kfz-Kennzeichen, um später Anzeige erstatten zu 
können, und ging meines Weges. Okay, vorher rief ich noch: »Bist 
du nicht ganz dicht, du Arschnase?« Doch meine Wut war in weni-
gen Sekunden wieder verraucht. Und ich hätte selbstverständlich 
nicht wütend werden MÜSSEN. Vor allem ließ ich mir durch die-
ses Ereignis den Nachmittag nicht vermiesen und grübelte auch 
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nicht intensiv über verrohte Sitten, böse Autofahrer und die allge-
meine Schlechtigkeit der Welt.

Eine Dreiviertelstunde später tat mir der Mann sogar ein biss-
chen leid. Was für ein armes Würstchen muss einer sein, der so 
etwas nötig hat?

Anzeige erstattete ich aber trotzdem.

Ich weiß, was ich wert bin!
Dieses Vertrauen in dich selbst erreichst du, wenn du dich trotz 

aller Zuschreibungen und Etikettierungen, trotz aller unangemes-
senen Sprüche oder abfälliger Gesten, nie davon abbringen lässt, 
dir deines Wertes, deiner Fähigkeiten, deiner Würde und deiner 
Einzigartigkeit bewusst zu sein. Es ist etwas, das nur du selbst her-
stellen kannst, indem du deine innere Freiheit niemals vergisst.

Probier das mal, aber Vorsicht, es ist eine Übung für Fortgeschrit-
tene:

Freu dich über jede Beleidigung, die dir widerfährt. Denn sie 
ist eine Gelegenheit, deine innere Freiheit praktisch unter Beweis 
zu stellen.

Ich muss nicht alles mitmachen

Als Teenagerin ist es normal, sich ständig zu fragen: »Was ist gera-
de angesagt? Was erwarten meine Freund*innen von mir? Tue ich 
auch das Richtige? Bin ich cool?«

Wenn wir älter sind, haben wir das nicht mehr nötig. Zum einen 
kennen wir uns selbst viel besser und können auch andere Men-
schen gut einschätzen. Zum anderen sind wir nicht mehr so ab-
hängig davon, bei anderen anzukommen. Wir wissen, dass wir 
auch allein zurechtkommen und dass es außerdem genug Men-
schen auf der Welt gibt, die uns genau so mögen, wie wir sind. 

Wir haben schon viel erlebt und viel erfahren und brauchen 
deshalb nicht jedem Erlebnis und jeder Erfahrung hinterherzu-
rennen. Wir können uns einfach mal zurücklehnen und bei der 
einen oder anderen Sache nicht dabei sein. Bei dem beliebten Spiel 
»Kenn ich, weiß ich, war ich schon« erreichen wir so oder so eine 
hohe Punktzahl. Und was noch wunderbarer ist: Es kommt uns 
noch nicht einmal darauf an!

Früher dachte ich, ich müsste auf Partys gehen, weil man das ein-
fach so macht und ich nicht als Einsiedlerin gelten wollte. Dann 
begriff ich, dass mir weder das Gedränge noch der Trubel so einer 
Gesellschaft Spaß macht. Ich bin lieber mit einem oder einigen 
wenigen Menschen, die ich mag, zusammen und führe Gespräche, 
die über Small Talk hinausgehen. Deshalb hörte ich auf, Einladun-
gen zu Partys anzunehmen, und fühle mich supergut damit. Er-
freulicherweise nimmt mir das niemand von den Menschen übel, 
die mir wichtig sind.

Kennst du fomo? The fear of missing out: die Angst, etwas zu verpas-
sen? Inzwischen gibt es eine Gegenbewegung: jomo. The joy of mis-
sing out: die Freude, etwas zu verpassen. Wer  Jomo praktiziert, tut 
so unerhörte Dinge, wie einfach mal das Smartphone auszuschal-
ten, nicht mehr rund um die Uhr und rund um die Welt erreichbar 
zu sein und Events, bei denen »man« sich unbedingt sehen lassen 
muss, nach Lust und Laune zu schwänzen. Genau genommen ist 
es nicht die Freude, etwas zu verpassen, sondern das grandiose 
Vergnügen, genau das zu machen, was man liebt.

Wir älteren Frauen können Jomo besonders gut.

Menschen sind Mitläufer. Das hat wie alles zwei Seiten. Wir hätten 
als Gattung niemals überlebt, wenn wir uns nicht in Gruppen zu-
sammengeschlossen hätten. Kooperation heißt das Zauberwort, 
nicht Konkurrenz. In archaischen Zeiten bedeutete es den siche-
ren Tod, aus der Gruppe ausgeschlossen zu werden.
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Das ist heute anders. Doch die Angst, das Wohlwollen der eige-
nen Horde zu verlieren, steckt immer noch tief in uns. Deshalb ist 
es kein Wunder, wenn wir vermeiden, anders zu sein als andere.

Doch das Bedürfnis, mit den anderen mitzulaufen, ist nicht 
ungefährlich. Wenn wir nicht aufpassen, bleibt dabei nicht nur 
unsere Individualität, sondern auch unsere Integrität auf der Stre-
cke. Wir tun dann Dinge, die wir niemals täten, würden wir auf 
unsere innere Stimme hören. Auch deshalb ist es so wichtig, nicht 
überall mitzulaufen, wo andere hinrennen, sondern erst einmal 
innezuhalten und sich zu fragen: Will ich das jetzt wirklich oder 
nur, weil ich es wollen soll?

Probier das mal:
Erlaube dir, genau das zu tun, was du liebst.  

Ich muss nicht allen gefallen

Zu wissen, was man will, ist die eine Sache. Eine andere ist es, auch 
dann danach zu handeln, wenn es anderen nicht gefällt. Und nicht 
nur unsere Entscheidungen, auch wir selbst brauchen längst nicht 
allen zu gefallen.

Warum sollten wir es um Himmels willen darauf anlegen, dass 
jeder Mann uns attraktiv findet? Wir brauchen uns nicht einmal 
ein Bein auszureißen, damit ein ganz bestimmter Mann Gefallen 
an uns hat. Wenn wir uns nicht von solchen Überlegungen frei ma-
chen, was irgendwelche Männer finden oder nicht finden, können 
wir nie glücklich leben. 

Abgesehen davon, dass wir dann am besten rüberkommen, 
wenn wir entspannt und unangestrengt sind, nützt es nichts, sich 
auf die eine oder andere Art zu geben, wenn es nicht wirklich unse-
re Art ist.

»Lieber geliebt werden für das, was du bist, als für etwas,  
das du nicht bist«, fasst diese Wahrheit so knapp wie möglich 

zusammen. Es haben sich schon viel zu viele Frauen bei dem Ver-
such erschöpft, jemanden unbedingt für sich zu interessieren, der 
nicht zu ihnen passt. Denn wenn es passen würde, müssten sie 
sich nicht so viel Mühe geben. Wie viel sinnvoller ist es da, nach 
denen Ausschau zu halten, die wie für uns gemacht sind. Und da-
von gibt es bei über sieben Milliarden Erdbewohner*innen garan-
tiert genug.

Bei Menschen, die dich mögen, ist es ganz schwer, dich unbe-
liebt zu machen. Umgekehrt ist es wahnsinnig anstrengend und 
nahezu nutzlos, dich bei denen, die dich nicht mögen, beliebt zu 
machen. Wozu also der Aufwand?

Ich bin immer wieder überrascht, wie viele meiner Geschlechts-
genossinnen darauf aus sind, überall beliebt zu sein. Überall? Nun 
ja, vor allem bei Männern, scheint mir. Da werden grummelige 
Verkäufer mit Freundlichkeit überschüttet, missgelaunte Taxifah-
rer erhalten üppige Trinkgelder oder unfreundlichen Kollegen ge-
genüber wird so getan, als sei alles in bester Ordnung. Man und 
vor allem frau kann auch zu nett sein, finde ich. Das ist oft schon 
zwanghaft freundlich, was sich da abspielt.

Ist dir schon mal aufgefallen, dass ein klassisches Spiel zwischen 
Frauen und Männern so abläuft: Der Mann erzählt etwas mehr 
oder weniger Komisches. Jedenfalls lacht die Frau aus vollem Hal-
se. Sie kann gar nicht wieder aufhören und kriegt fast einen In-
farkt wegen des männlichen Scherzboldes. Umgekehrt ist das 
deutlich seltener. Es entspricht einfach nicht den Regeln. Deshalb 
wurde vor nicht so langer Zeit darüber diskutiert, ob Frauen ei-
gentlich witzig sein können. Ernsthaft!

Frauen werden – ganz anders als Männer – von frühester Kindheit 
an darauf getrimmt, viel zu lächeln und stets freundlich und un-
kompliziert zu sein. Was bei Männern als durchsetzungsfähig, 
charakterstark und kompetent gedeutet wird (frame!), gilt bei uns 
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schnell als unzugänglich, arrogant und vor allem zickig. Davon 
muss eine sich erst einmal befreien!

Dabei können wir von Männern das eine oder andere lernen, bei-
spielsweise die Fähigkeit, miteinander zu konkurrieren, ohne ver-
feindet zu sein. Ich habe schon auf verschiedenen »Spielfeldern« 
beobachtet, wie Männer alles tun, um einen »Mitspieler« zu besie-
gen, sogar Unfairness kann mit im Spiel sein. Dies führt jedoch 
nicht dazu, dass sich die beiden außerhalb der »Arena« spinne-
feind wären. Im Gegenteil, nach dem Sieg feiern sie zusammen, 
als wäre nichts geschehen. Und das ist es ja auch nicht. Männer 
nehmen solch Kräftemessen sportlich. Es ist nur ein Wettkampf, 
und jeder hat beim nächsten Mal eine neue Chance.

Das habe ich unter Frauen schon ganz anders erlebt. Wir können 
oft endlos nachtragend sein und nehmen vieles viel zu persönlich.

Oft merkt frau nicht einmal, wie abhängig sie sich davon macht, 
anderen zu gefallen.

Neulich sprachen mein Friseur und ich über unsere Mütter, die 
mindestens eines gemeinsam hatten: Sie wären niemals unge-
schminkt vor die Tür getreten, nicht einmal um den Müll runter-
zubringen. Ich habe nichts dagegen einzuwenden, in jeder Le-
benslage chic sein zu wollen. Doch hier scheint mir dieses 
Bedürfnis ins Extrem zu kippen. 

Was ich an meiner Lieblingsstadt Berlin besonders mag, ist die 
Wurschtigkeit, die viele Berliner*innen an den Tag legen. Ich fin-
de, wurschtig ist mit gleichgültig oder uninteressiert falsch über-
setzt. Denn es geht nicht um eine Egal-Haltung, sondern vielmehr 
darum, sich von anderen nichts vorschreiben zu lassen. Die typi-
schen Berliner*innen sind so unterwegs, wie sie nun einmal sind, 
und nehmen außerdem kein Blatt vor den Mund. Hier scheint eine 
ständige Komm-wie-du-bist-Party im Gange zu sein, wo niemand 
sich erst in Schale werfen oder ganz besonders ranhalten muss, 

um dabei sein zu können. Das hat etwas Befreiendes. Und obwohl 
ich ja eigentlich nicht zu Partys gehe, nehme ich an dieser Veran-
staltung gerne teil. Dass ich inzwischen, ohne nachzudenken, dem 
Paketboten die Wohnungstür öffne, auch wenn ich noch im Schlaf-
anzug bin, zeigt mir, wie gut ich mich eingelebt habe. Oder ist das 
etwa nur der Versuch, den Urberliner*innen zu gefallen?

Egal, jedenfalls empfehle ich dir:
Trau dich, dich so zu zeigen, wie du bist.

Ich muss mir nichts mehr beweisen

Anderen nicht um jeden Preis gefallen zu wollen ist eine Tugend, 
denn sie erfordert den Mut, zu sich selbst zu stehen. Ebenso an-
spruchsvoll ist es, sich selbst nichts mehr beweisen zu müssen. 
Und dafür sind wir im Alter prädestiniert. Sich um jeden Preis be-
weisen zu wollen, zeugt von Selbstunsicherheit. Denn etwas be-
weisen muss ich nur, wenn ich nicht an mich glaube, wenn ich 
Zweifel an meinem Können und sogar an meinem Wert habe.

Etwas anderes ist es, sich Herausforderungen zu stellen. Das 
hat etwas Spielerisches: »Mal schauen, ob ich das schaffe!« Wer 
probiert nicht gerne mal etwas Neues aus? Doch dahinter steht 
dann die Überzeugung: »Sollte es mir nicht gelingen, ist das auch 
nicht weiter schlimm!«

Ich finde, es ist ein großartiges Gefühl, sich klarzumachen, welche 
Schwierigkeiten man bereits gemeistert und wo man sich trotz 
misslungener Versuche nicht deprimiert hat. Da fällt garantiert 
jeder von uns etwas ein. Alle, die viel versuchen, scheitern oft. Wer 
behauptet, immer erfolgreich zu sein, gesteht damit ein, nie etwas 
Anspruchsvolles unternommen zu haben, oder lügt ganz einfach. 
Und allen, die viel versuchen, gelingt auch etliches. Das wird uns 
aber meist erst richtig klar, wenn wir älter sind.
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Als ich ein Jahr alt war, wollte ich mir beweisen, dass ich laufen 
lernen und überall hinkommen kann, wo ich hinwill.

Als ich fünfzehn war, wollte ich mir beweisen, dass ich erwach-
sen bin und die große Liebe finden werde.

Als ich dreißig war, wollte ich mir beweisen, dass ich auch mein 
zweites Jura-Examen schaffe und beruflich durchstarten werde.

Mit vierzig wollte ich mir beweisen, dass ich eine sehr gute An-
wältin bin und es mir außerdem gelingt, ein glückliches Privat- 
leben zu führen.

Mit fünfzig hatte ich mir dann so viel bewiesen, dass ich end-
lich damit aufhören konnte.

Mit Zwanzig- oder Dreißigjährigen  
konkurriere ich nicht
Als ich Ende vierzig war, fiel mir auf, dass mich plötzlich immer 
wieder Menschen auf dem Fußweg überholten. Das hatte es vorher 
nur äußerst selten gegeben, denn ich bin gerne zügig unterwegs. 
Waren jetzt die anderen schneller geworden oder ich langsamer? 
Und falls mein Tempo nachgelassen haben sollte, war das dann 
schlimm? 

Die Gehgeschwindigkeiten von Menschen an unterschiedlichen 
Orten, aber auch zu verschiedenen Zeiten differieren erheblich. 
Der britische Psychologe Richard Wiseman hat dazu geforscht und 
schreibt, dass in Singapur besonders schnell ausgeschritten wird. 
Aber auch Kopenhagen und Berlin belegen bei der Gehgeschwin-
digkeit vordere Plätze. Gemächlicher geht es dagegen in arabi-
schen Städten zu. 

In Großstädten ist die Geschwindigkeit höher als in Kleinstäd-
ten oder auf dem Land, und Jahrzehnt für Jahrzehnt beeilen sich 
die Menschen mehr. Auch hieran zeigt sich die zunehmende Be-
schleunigung unseres Lebens. 

Wie dem auch sei. Vielleicht war es eine Mischung aus beidem. Ich 
war gemächlicher geworden und viele der jungen Menschen 
schneller. Doch ich sah überhaupt keinen Grund, mich um jeden 
Preis schneller fortzubewegen als Personen, die halb so alt sind wie 
ich selbst. Wozu?

Umgekehrt fallen mir regelmäßig alte Frauen um die achtzig 
auf, die beim Spurt über die Ampeln am Ku’damm unbedingt mit 
mir in Wettstreit treten möchten. Sie stellen sich, so dicht es irgend 
geht, neben mich an den Kantstein und scharren buchstäblich  
mit den Hufen. Dieses Verhalten hat wieder etwas mit Beweisen- 
müssen zu tun. Mit achtzig sind diese Frauen nicht mehr so schnell 
wie Sechzig- oder Vierzigjährige, es sei denn, diese sind irgendwie 
gehbehindert. Aber sie wollen es nicht wahrhaben und meinen, 
mit mir konkurrieren zu müssen. Das will ich mir nicht zum Vor-
bild nehmen.

Ebenso wenig möchte ich mit zwanzig- oder dreißigjährigen Frau-
en um die Aufmerksamkeit von Männern oder gar um den Titel 
»sexiest woman alive« wetteifern. Denn ich versuche ja auch nicht, 
die Beste im Herstellen von Matschepampen und Sandkuchen 
oder Siegerin im Buchstabierwettbewerb zu werden.  

Wir alle waren einmal zwanzig und dreißig Jahre alt. Das heißt, 
wir haben all das, was die Nachgeborenen gerade kennenlernen, 
bereits mitgemacht – und hoffentlich genossen. Jetzt gilt es, die 
Freuden des Alters bewusst zu erleben und weder wehmütig in 
Richtung Vergangenheit zu schauen noch ängstlich in die Zukunft 
zu blicken. Du weißt ja, glücklich sein können wir nur hier und 
jetzt, genau in diesem Moment. Also lass ihn uns nicht mit sinn-
losen Vergleichen verpassen.

Mich erinnert diese Sucht, sich zu vergleichen, daran, dass viele 
Frauen, die ich in meinem Leben getroffen habe, immer genau das 
zu begehren schienen, was sie nicht hatten. Die Dunkelhaarigen 
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wollten blond und die Blonden am liebsten schwarzhaarig sein, die 
Kleinen träumten sich groß und die Großen klein. Die Gelockten 
wünschten sich seidenglattes Haar und umgekehrt. Die Dünnen 
fanden sich nicht kurvig genug und die Molligen zu dick. 

Was soll das?               

Ich bin alt – und das ist gut so

Viele Frauen machen ein Geheimnis aus ihrem Alter. Kein Wunder, 
denn ältere Menschen werden in unserer Gesellschaft oft abgewer-
tet, ganz besonders, wenn sie auch noch Frauen sind. Aus diesem 
Grund haben sich findige Geschlechtsgenossinnen überlegt, dass 
es verboten sein sollte, beispielsweise bei Bewerbungen nach dem 
Alter zu fragen. Seit 2006 gilt in Deutschland ein Antidiskriminie-
rungsgesetz, das jegliche Schlechterstellung aufgrund des Alters 
verbietet. Anders als bei Diskriminierung aufgrund von Geschlecht 
und Hautfarbe gibt es jedoch bisher nur wenige Klagen, die sich 
auf Altersdiskriminierung stützen.

Ich war früher Juristin, deshalb habe ich eine Menge dafür üb-
rig, das Zusammenleben der Menschen (auch) durch Gesetze zu 
regeln. Denn alles andere bleibt oft auf der Ebene von Absichts- 
bekundungen und Hoffnungen. Es macht einen großen Unter-
schied, ob ich einen gesetzlich geregelten Kündigungsschutz ge-
nieße oder mein Arbeitgeber oder meine Vermieterin lediglich 
regelmäßig betonen, wie sehr sie mich als Angestellte oder Miete-
rin schätzen.

Auf der anderen Seite können Gesetze gesellschaftliche Ent-
wicklungen nicht ersetzen. Sie können diese nur anregen und un-
terstützen, mehr nicht. Die entscheidenden Schritte müssen von 
uns kommen, von dir und von mir.

Deshalb schlage ich Folgendes vor: Wir hören ab sofort auf, um 
unser Alter herumzureden, ein Geheimnis daraus zu machen oder 
uns gar dafür zu rechtfertigen. Wir sagen, wie alt oder jung (je 

nach Perspektive) wir sind, und fertig. Das wäre ein Umgang mit 
unseren Lebensjahren, der den Tatsachen angemessen ist. Wir ge-
hen in die Offensive und zucken nicht zusammen, wo es nichts zu-
sammenzuzucken gibt. Was hältst du davon?

Meine Mutter liebte es, ungefähr ab ihrem siebzigsten Lebensjahr, 
Menschen, die ihr im Alltag begegneten, zu fragen, wie alt diese sie 
schätzten. Meistens erreichte sie genau das, was sie wollte. Alle 
hielten sie für jünger, als sie in Wirklichkeit war – oder taten we-
nigstens so. Verkäuferinnen, Kellner, Handwerker und Taxifahre-
rinnen machten ihr diese kleine Freude und staunten demonstra-
tiv über ihr jugendliches Aussehen. Und sie sah ja tatsächlich 
blendend aus, war fit und munter und freute sich ihres Lebens.  

Mir ist vor einiger Zeit etwas klar geworden: Wenn eine nicht hun-
dert wird, lohnt es sich eigentlich nicht. Will sagen, all die Erfah-
rungen und Erkenntnisse, all die Tricks und Kniffe, die wir im 
Laufe unseres Lebens herausgefunden haben, sind toll. Es hat uns 
oft eine Menge Mühe gekostet, sie zu gewinnen. Deshalb wäre es 
fast ein bisschen Verschwendung, sie jetzt nicht ausgiebig anzu-
wenden. 

Wenn ich zum Beispiel gerade herausgefunden habe, wie groß-
artige Porträtfotos entstehen oder was ein guter Eingangssatz für 
eine interessante Unterhaltung ist oder wie sich die perfekte Kapsel- 
Garderobe zusammenstellen lässt, wäre es doch schade, diese  
Erkenntnisse nicht noch ein paar Jahrzehnte zu nutzen, oder?

»Forever 21«, immer einundzwanzig sein: Was für eine bizarre 
Vorstellung! Nie reif werden, das wäre ja wie eine Rose, die ewig 
Knospe bleibt und sich niemals zu einem vollen Blütenkelch ent-
faltet, oder wie eine Avocado, die steinhart bleibt, statt wunderbar 
weich, aromatisch und genießbar zu werden. (Wie Avocados weich 
werden, dafür habe ich übrigens auch erst seit Kurzem das Ge-
heimrezept!)
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Nein, es ist nicht schade, dass die Jugend vorbei ist, sondern 
toll, dabei gewesen zu sein und jetzt neue, unbekannte Horizonte 
zu erkunden.

Wo bleibt denn da die Würde des Alters?

Als ich Kind war, waren ältere und alte Leute meist Menschen in 
dunkler Kleidung mit Hut und Handschuhen, die würdevoll durch 
die Gegend schritten. Es wäre undenkbar gewesen, dass eine Fünf-
zigjährige in Jeansjacke und Jogginghose mit ihrem Hund im Park 
herumtollt.

Ganz stimmt das natürlich nicht, denn es gab zu allen Zeiten 
unkonventionelle Frauen und Männer, die sich nicht darum scher-
ten, was »die Leute« denken. Doch diese wurden von der Gesell-
schaft ebenso misstrauisch wie missgünstig beäugt und allenfalls 
von einigen wenigen insgeheim bewundert. Heute haben wir, was 
das angeht, weitaus größere Freiheiten als vor sechzig Jahren. Nie-
mand bekommt mehr Schnappatmung, wenn eine ältere Frau sich 
kleidet wie eine Zwanzigjährige, alleine durch die Welt reist, Pizza 
auf der Straße isst und sich mit Freund*innen in der Öffentlichkeit 
schlapplacht. Die Regeln, wer sich wie zu benehmen hat, sind fle-
xibler geworden. Das mögen manche hier und da bedauern, aber 
letztlich gibt es uns eine große Portion persönliche Freiheit.

Kann ein Mensch überhaupt seine eigene Würde verletzen?
Keine einfache Frage. Denn so rasch einige dabei sind, ein be-

stimmtes Verhalten als würdelos zu verurteilen, so empfinden die 
Handelnden selbst ihr Handeln offenbar als angemessen. Würden 
sie es sonst an den Tag legen? Und was heißt angemessen? Wer 
misst überhaupt an? Die handelnde Person oder Dritte?

Lässt sich die Würde des Alters beispielsweise durch einen fe-
dergeschmückten, rosafarbenen Hut verletzen, den sich eine 
Neunzigjährige aufsetzt, einen kurzen Rock, den sie zu tragen 

wagt, oder durch ihren »Lebenswandel«, den die Nachbarn skan-
dalös finden?

Ist die Würde des Alters nicht vielmehr durch respektlose Kli-
schees, durch Vorurteile über alte Menschen, durch den seelenlo-
sen Massenbetrieb in vielen Pflegeheimen und durch Mini-Renten 
verletzt, die zum Leben zu wenig und zum Sterben zu viel sind?

Kann eine andere Person meine Würde verletzen? Oder kann 
sie nur alles daransetzen, dies zu tun? Wie war das noch: Kein Um-
stand in der Außenwelt entscheidet darüber, wie ich mich fühle. 
Nichts, was andere Personen an mich herantragen, muss ich mir 
zuziehen. Folgerichtig kann mich auch niemand beleidigen oder 
mir gar die Würde rauben. Im Gegenteil, die Person, die so etwas 
versucht, beschädigt ausschließlich ihre eigene Integrität.

Mir fällt da Lotti Huber ein, die Berliner Schauspielerin, deren 
künstlerische Karriere erst mit siebzig Jahren richtig begann. Als 
Jüdin von den Nazis verfolgt und in ein KZ verschleppt, musste sie 
über die Schweiz und Italien nach Palästina fliehen. Dort arbeitete 
sie unter anderem in Nachtklubs als Tänzerin. Über Zypern, wo sie 
ein Hotel und ein Restaurant betrieb, und London, wo sie wiede- 
rum ein Restaurant eröffnete, landete sie schließlich wieder in 
Berlin, wo die Nazis sie einst verhaftet und ihren Freund ermordet 
hatten.

Als ihr Mann verstarb, musste sie entsetzt feststellen, dass sei-
ne Altersversorgung anders als erwartet keine Witwenpension mit 
einschloss. Mit der Vermietung von Zimmern ihrer großen Altbau-
wohnung, der Arbeit als Propagandistin in Warenhäusern und 
Markthallen sowie dem Übersetzen englischer Trivialromane hielt 
sie sich finanziell über Wasser. Schließlich landete sie als Statistin 
beim Film, wo der Regisseur Rosa von Praunheim sie entdeckte. 
Mit ihm entstanden mehrere Filme, die sie in der queeren Com-
munity, aber auch weit darüber hinaus bekannt machten.

Ihre avantgardistischen, expressionistischen Filme gefielen 
nicht jedem, sodass sie Anrufe bekam, wo Menschen empört 
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fragten: »Wo bleibt denn da die Würde des Alters?« – »Keine Ah-
nung, die wohnt hier nicht«, sagte Lotti Huber und legte auf.

Ihr Leben ist eine Lektion, wie eine Frau trotz aller Anfeindun-
gen ihre Würde selbst bestimmt, sie sich von niemandem nehmen 
und von keinem definieren lässt.

Wenn Frauen sich im Alter trauen

Gibt es bei dir auch etwas, was du dich früher nie getraut hättest, 
heute aber schon? Bei mir gibt es das auf jeden Fall. Noch nie in 
meinem Leben habe ich so konsequent mein Glück an erste Stelle 
gesetzt wie heute. Das habe ich mich in jüngeren Jahren einfach 
noch nicht getraut. Und letztlich wusste ich auch noch nicht so ge-
nau, was meine Bedürfnisse sind und wie ich mich glücklich ma-
chen kann.

Dabei ist es genau das, worum es im Leben geht, wie ich inzwi-
schen herausgefunden habe. Was denn sonst? Die Bedürfnisse an-
derer zu erfüllen und die eigenen zu vernachlässigen? Sich müh-
sam durch ein Dasein zu schleppen, das keinen Spaß macht? Nie 
darauf zu hören, was die innere Stimme sagt? Das kann es nicht 
sein. So ein jammervolles Leben hätte sich eine höhere Existenz 
niemals für uns ausgedacht. Und auch dann, wenn es keinen Plan 
geben sollte und wir völlig auf uns gestellt wären, würde es keinen 
Sinn machen, ausgerechnet das zu tun, was uns unglücklich 
macht.

Ich finde es wunderbar, wenn bereits Mädchen und junge Frauen 
wissen, was sie wollen, und danach handeln. Aber spätestens wenn 
wir älter oder alt sind, sollten wir endlich das tun, was wir lieben. 
Wann, wenn nicht jetzt? 

Nenn mich nicht Oma, ich bin Uroma!
Ich erwähnte bereits, dass ich freiwillig kinderlos bin. Trotzdem 
(oder gerade deshalb?) macht es mir Spaß, mir zu überlegen, wer 
mittlerweile alles vom Alter her mein Kind, meine Enkelin oder gar 
mein Urenkel sein könnte. Wahrscheinlich steckt eine ähnliche 
Freude dahinter wie die, mit hundert zu einer zwanzig Jahre Jün-
geren sagen zu können: »Sie sind ja erst achtzig!«

Ich weiß nicht, warum so viele es darauf anlegen, unbedingt 
jung zu bleiben. Ich finde es mindestens genauso klasse, die Ältes-
te zu sein und in Zukunft noch viel öfter zu werden. Übrigens wird 
mir dieses Vergnügen jetzt schon immer häufiger zuteil, denn 
egal, ob ich beim Bäcker, im Café oder im Klamottenladen bin, 
sehr oft umgeben mich ausschließlich deutlich jüngere Menschen.  

Aber die Sache hat noch einen anderen Aspekt. Eine nützliche 
Strategie, aufgeblasene Personen, die einem auf irgendeine Weise 
dumm kommen, auf Normalmaß zu schrumpfen, besteht darin, 
sie sich als Dreijährige mit Brottäschchen vorzustellen (gibt es die 
eigentlich noch, also die Brottäschchen?).

Ähnlich hilfreich wirkt meine Überlegung: »Mensch, dieser 
breitbeinige Passant da vorne könnte glatt schon mein Enkel sein!« 
Dabei schwingt, ich gebe es zu, eine Prise Überheblichkeit mit, 
aber gleichzeitig kommt wieder das besänftigende Kindchensche-
ma zum Tragen. Denn dem Dreijährigen mit Brottasche und dem 
Enkel sowieso würde ich niemals etwas Böses wünschen, ge-
schweige denn tun.

Ich mag die Idee der Menschheitsfamilie. Sind wir nicht alle nahe 
oder entferntere Verwandte voneinander? Entwicklungsgeschicht-
lich ganz bestimmt. Aber mir gefällt vor allem die Einstellung, an-
dere Menschen, egal, woher sie auch kommen mögen, nicht wie 
Wesen von einem anderen Stern zu betrachten, sondern wie Mit-
glieder der eigenen, ausgesprochen weitläufigen Sippe. Längst 
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nicht mit allen Verwandten ist man auf einer Wellenlänge. Und 
doch kennt man sich und erkennt sich – jedenfalls in selbstkriti-
schen Momenten – in den anderen wieder. 

So recht will mir also nicht einleuchten, warum viele ältere 
Frauen sich so vehement dagegen wehren, von Fremden als »Oma« 
tituliert zu werden. Oma zu sein ist doch etwas Schönes und mit 
der Anrede »Schwester« unter nicht verwandten Frauen vergleich-
bar. Doch sogar wenn die Bezeichnung »Oma« mit einer Spur von 
Respektlosigkeit benutzt wird, könnte ich meinerseits den Spre-
chenden mit »Bubi« oder »Kindchen« anreden und wir wären wie-
der quitt. Noch besser finde ich allerdings die Erwiderung: »Nenn 
mich nicht Oma, ich bin bereits Uroma!«

Stimmt zwar nicht, aber Großmutter bin ich ja auch nicht.

Bin ich (noch) schön?
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Die Last mit der Schönheit
Die Frage: Bin ich schön? begleitet Frauen ihr ganzes Leben. Ich 
kenne keine, die sie sich nicht wenigstens hin und wieder stellt, 
aber etliche, die davon wie besessen scheinen. Das bringt mich auf 
eine radikale Idee: Wie wäre es, sich statt der Spiegel, die überall in 
der Wohnung hängen, einen einzigen Satz auf die Wand zu schrei-
ben: Du bist schön!

Denn was wollen wir sehen, wenn wir in den Spiegel gucken? In 
den seltensten Fällen geht es darum, abzuklären, ob noch Reste der 
Schokolade von vorhin in den Mundwinkeln oder gar am Kinn kle-
ben. Nein, es geht um die Frage: Bin ich schön? Mindestens soll der 
Spiegel mir sagen, ob ich so, wie ich gerade bin, oder genauer ge-
sagt: aussehe, rausgehen kann.

Bei der Frage »Bin ich schön?« lautet die Antwort immer: Ja!

Eine Bekannte von mir, eine sehr attraktive Frau Ende siebzig, 
geht manchmal tagelang nicht vor die Tür, weil sie glaubt, ihren 
Anblick niemandem zumuten zu dürfen. Was brauchen wir also 
mehr als die Zusicherung: »Du bist schön!«? Wahlweise auch: 
»Egal, wie du aussiehst, alles ist gut!« Das gilt für sämtliche Le-
bensalter und für alle Geschlechter. Aber ganz besonders gilt es für 
uns ältere Frauen.

Je absurder dir mein Vorschlag erscheint, desto dringender benö-
tigst du ihn wahrscheinlich. Es ist wie bei denen, die vor chroni-
scher Erschöpfung kaum noch stehen können, aber steif und fest 
behaupten, sie bräuchten keine Pause und seit Jahren keinen länge-
ren Schlaf mehr. Oder wie bei jenen, die unbedingt noch einen letz-
ten Drink nehmen wollen, und damit beweisen, bereits mehr als 
einen zu viel gehabt zu haben. Wer an diesem Punkt steht, braucht 
radikale Maßnahmen: eine mehrwöchige Kur, um den eigenen na-
türlichen Schlaf-wach-Rhythmus wieder zu entdecken, oder einen 
Entzug, um sich für immer vom Alkohol zu verabschieden.

Schönheitswahn schadet deiner Gesundheit. Da hilft nur noch 
Abstinenz. Deshalb plädiere ich dafür, alle Spiegel aus der Woh-
nung zu verbannen und öffentliche Reflexionsflächen wie Schau-
fensterscheiben konsequent zu ignorieren.

Meine Omi sagte immer: »Alle jungen Mädchen sind hübsch!« Das 
stimmt zwar nicht, ist aber eine sehr schöne Einstellung. Moment 
mal, ist das nicht ein Widerspruch zu dem, was ich gerade behaup-
tet habe? Nein, gar nicht! Jeder Mensch hat etwas Schönes. Man 
braucht nur genau genug hinzusehen. In Gänze hübsch wiederum 
sind einige und andere nicht.

Doch was ist überhaupt hübsch? Die Vorstellungen darüber 
wechseln ständig. Jedes Museum mit alter Kunst wird dir das ein-
drucksvoll bestätigen. Die prächtigen Nackten von Rubens schaf-
fen es heute nicht einmal in die Vorausscheidung von GNTM: zu 
dicklich und gleichzeitig zu kleinbrüstig. Die Tizian-Damen sind 
zu schmallippig. Allenfalls die Botticelli-Frauen entsprechen noch 
halbwegs dem aktuellen Schönheitsideal. Doch was viel entschei-
dender ist: Unabhängig von irgendwelchen Trends findet jede 
und jeder etwas anderes anziehend. Das ist ebenso verwirrend 
wie tröstlich. Denn es zeigt, dass jeder Mensch andere attrak- 
tiv findet, nicht alle alle, aber jeder irgendwen und meist sogar 
mehrere.

Und diese Erkenntnis bringt uns auf weitere wichtige Fragen: 
Warum ist es überhaupt wichtig, hübsch zu sein? Was versprichst 
du dir davon? Was befürchtest du? Gibt es auch so etwas wie innere 
Schönheit? Wenn ja, ist sie dir genug? Wenn nein, warum nicht?

Denk ruhig ein wenig darüber nach. Wir treffen uns später  
wieder.

Damit wir uns nicht missverstehen: Ich bin eine leidenschaftliche 
Ästhetin. Ich liebe Schönheit. Sie zieht mich in jeder Form an: als 
Eleganz und Stil, als Noblesse, Charme und vieles mehr. Ich sehe 
hübsche Menschen und Dinge gerne an. Ich mag Mode.
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Doch all das ist nun wirklich kein Grund, dem Schönheitswahn 
zu verfallen. Schönheit ist schön, mehr nicht. Schönheit ist nicht 
alles, jedenfalls äußere Schönheit nicht. Es gibt so viel mehr auf 
der Welt, für das es sich lohnt zu leben. Glück und Liebe zum Bei-
spiel.

Tatsächlich sind wir damit beim Kern der Sache. Nicht wenige 
Frauen glauben, sie könnten nur dann glücklich sein und würden 
nur dann geliebt werden, wenn sie schön sind.

Das ist ein riesengroßer Irrtum. Denn das eine hat mit dem 
anderen nichts zu tun. Wir fühlen, wie wir denken. Wir sind nicht 
glücklich, weil wir schön sind, sondern weil wir uns schöne Ge-
danken machen und schöne Dinge tun. Die Überzeugung, schön 
zu sein, ist wichtiger als die Frage, ob mann/frau es auch wirklich 
ist.

Ist dir schon mal aufgefallen, wie selbstsicher manche Frauen 
(und Männer) wirken, obwohl du sie total hässlich findest? Hast du 
dich noch nie gefragt, warum eine so unscheinbare Frau mit einem 
so attraktiven Mann verheiratet ist? Und warum so viele abstoßen-
de Männer derart begehrenswerte Frauen bekommen haben?

Wir sind nicht glücklich, weil wir geliebt werden, sondern wenn 
wir selbst lieben, uns und andere. Nur so wird ein Schuh daraus. 
Wäre es anders, gäbe es nicht all die traurigen und verzweifelten 
»beautiful people«, die von so vielen angehimmelt werden. Und 
auch nicht die »Traumpaare«, die sich nach zahllosen, zermürben-
den Streitigkeiten wieder scheiden lassen.

Gäbe es keinen kollektiven Schönheitswahn, würden sich Frauen 
nicht auf dem OP-Tisch straffen, aufspritzen und neu beziehen 
lassen. Sie würden sich diese schmerzhaften Prozeduren nicht an-
tun, sondern sich mit etwas Schönerem beschäftigen.

Was nützt es, ein Haus, das innen leer und renovierungsbe-
dürftig ist, außen neu zu verputzen und in den allerhübschesten 
Farben anzustreichen?

Wer glücklich ist, braucht sich um sein Aussehen keine Sorgen 
zu machen. Glückliche Menschen sind beliebt. Fast jeder möchte 
sie um sich haben. Sie strahlen so viel positive Energie aus.

Alles andere ist nur Fassade! Mehr nicht!

Bin ich jetzt unsichtbar?

Bücher über ältere Frauen gehen häufig auf die Behauptung ein, 
Frauen würden im Alter unsichtbar. Ich will dabei keine Ausnahme 
machen. Ich will diese Behauptung weder unbesehen bestätigen 
noch schlankweg bestreiten. Vielmehr möchte ich sie mit den drei 
Testfragen, die wir oben kennengelernt haben, eingehend über-
prüfen.

Ist das wirklich wahr?
Ich kann nur von mir sprechen, und ich versichere gerne allen, die 
es hören wollen, dass die Menschen auf der Straße keineswegs in 
mich hineinlaufen, weil sie mich wegen meines Alters nicht mehr 
sehen können.

Es gelingt mir auch, einzukaufen (die Kassierer übersehen mich 
nie!), im Café einen Kaffee zu bestellen (kann manchmal etwas dau-
ern) und im Buchladen ein Buch zu bezahlen. So weit, so gut. 

Was heißt der Satz, Frauen würden im Alter unsichtbar, also 
wirklich? Vermutlich etwas in der Art von: Es gibt mit den Jahren 
doch tatsächlich Männer, die bei meinem Anblick nicht wie ge-
bannt stehen bleiben und auf der Stelle Sex mit mir möchten. Es 
gibt Bauarbeiter (ja, die müssen auch unbedingt noch vorkom-
men!), die gar nicht daran denken zu pfeifen, wenn ich vorbeigehe, 
und Personen jedes Geschlechts, die es wagen, mir nicht den roten 
Teppich auszurollen, sobald ich auf der Bildfläche erscheine. Un-
erhört, oder?

Sibylle Berg schrieb einmal sinngemäß, dass wir diese Unsicht-
barkeit mit geschätzt 95 Prozent der Weltbevölkerung teilen, und 
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schloss mit der Frage: »Was erwarten Sie denn: stehende Ova- 
tionen?«

Ein Geständnis will ich an dieser Stelle anfügen: Auch ich habe 
Tage, an denen ich mich unattraktiv und zu wenig beachtet fühle. 
Nobody is perfect. Es gibt solche Momente, und manchmal dauern 
sie sogar länger, als mir lieb ist. Das ist normal, und wenn ich klug 
bin, beschäftige ich mich mit etwas anderem, bis der Anfall vorü-
bergeht. Vielleicht spiele ich aber auch die drei Fragen durch und 
gucke, ob sich mein Nervenkostüm dadurch vorteilhaft umarbei-
ten lässt. 

Fühle ich mich wohl mit diesem Gedanken?
Welchem noch mal? Ach ja, dass ältere Frauen unsichtbar würden. 
Also, ich finde es fantastisch, überall hingehen zu können, ohne 
dass Menschenaufläufe um mich herum entstehen. Ich bin froh, 
weder Angelina Jolie noch Taylor Swift und wie sie alle heißen zu 
sein. Ich kann in der Sonne sitzen oder liegen, ohne dass alle gu-
cken, und inzwischen kann ich mich sogar auf eine Bank im Park 
hocken, ohne dass irgendein »Verehrer« das als wie auch immer 
geartete »Einladung« betrachtet. Wunderbar!

Ich fand und finde mich hübsch, nicht mehr und nicht weni-
ger. Wenn ich als Teenagerin an einer Bushaltestelle wartete, wur-
de ich regelmäßig von Autofahrern angehupt, männliche Passan-
ten machten sich lautstark Gedanken darüber, ob ich einen BH 
trage oder nicht, und gepfiffen wurde auch regelmäßig. Mir  
war das unangenehm. Mir ist es jetzt lieber. Ich kann der Unsicht-
barkeit einiges abgewinnen. Aber das ist selbstverständlich Ge-
schmackssache.

Eine gleichaltrige Bekannte beklagte sich bitter darüber, dass die 
Männer in dem Zugabteil, in dem sie saß, die ganze Zeit nicht ein-
mal aufschauten, geschweige denn mit ihr flirteten. Sie führte das 
auf ihre nachlassende Attraktivität zurück. Das ist eine mögliche 

Erklärung. Ich hatte noch eine andere: Sie war ausgerechnet in 
ein Abteil geraten, in dem nur glücklich Verliebte, Schwule und/
oder Schüchterne saßen. Doch davon wollte meine Bekannte 
nichts hören.

Meine Erfahrung zu diesem Thema ist diese: Die Richtigen gu-
cken. Aber es gibt eben nicht hunderttausend »Richtige«, sondern 
immer mal wieder einen. Mir reicht das. Was sollte ich auch mit 
Massen an Bewunderern anfangen?

Fühlst du dich wohl mit dem Gedanken, du seist unsichtbar?
Warum oder warum nicht?

Kommen wir zur dritten Frage:

Mit welchen Gedanken fühle ich mich wohl?
Wenn wir uns mit einem Gedanken unwohl fühlen, ist es an der 
Zeit, unser Denken zu ändern. Das ist keine Realitätsverweige-
rung, sondern Selbstfürsorge. Denn was ist schon Realität? Was ist 
wahr? Was ist unwahr? Bei der vermeintlichen Unsichtbarkeit älte-
rer und alter Frauen lässt sich das nicht ein für alle Mal beantwor-
ten. Du wirst jede Menge unterschiedliche Antworten bekommen, 
solltest du versuchen, das Phänomen zu ergründen. Vielleicht ist 
es auch gar keine Tatsache, sondern nur ein Eindruck, den ein Teil 
der älteren Frauen hat. Vielleicht gehört es zu der Gehirnwäsche 
dazu, der wir ausgesetzt sind.

Eine Freundin von mir sagte neulich: »Es ist mir doch schnurz-
piepegal, ob irgendein fetter Angestellter, ein missmutiger Ver-
käufer oder ein zugekokster CEO findet, dass ich einen erotischen 
Wert für ihn habe. Es geht darum, dass ich mir gefalle!« Krass, 
aber auch sehr überzeugend, oder?

Und weißt du was? Jede Frau, die das verinnerlicht, ist eine 
kleine radikale Minderheit und sogar eine revolutionäre Zelle.

Um diesem Klub beizutreten, brauchst du nicht einmal mit ei-
nem großen Protestschild in der Hand auf die Straße zu gehen. Es 
reicht völlig, dass du dir deines Wertes bewusst bist und danach 
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handelst. Dann können dir alle, die ihn nicht erkennen wollen oder 
können, den Buckel runterrutschen. Du bist nicht allein. Wir wer-
den täglich mehr, die so denken. Und sobald wir das Narrativ von 
der Unsichtbarkeit älterer Frauen nicht mehr unbedingt für bare 
Münze nehmen, verliert es seine Macht über uns.

Bin ich (noch) schön? Wer sich das ständig fragt, ist nicht bei der 
Sache. Denn das Entscheidende ist nicht, ob irgendjemand da 
draußen mich toll findet, sondern ob ich das tue, was ich liebe, und 
so lebe, wie ich will. 

Erinnerst du dich an Alice Herz-Sommer, die ich vorhin er-
wähnt habe, die Pianistin, die trotz schwierigster Lebensumstän-
de glücklich hundertzehn Jahre alt wurde? 

Auf die Frage, ob sie bei Auftritten Lampenfieber habe, sagte sie 
sinngemäß: Wer Lampenfieber hat, ist nicht bei der Sache. Wer 
wirklich konzentriert spielt, hat keine Zeit für Lampenfieber.

Ich finde, dasselbe gilt auch für die ständige Frage nach der  
eigenen Schönheit. Wenn ich wirklich bei mir bin und mich auf 
meine Lebensziele konzentriere, habe ich gar keine Zeit, mir zu 
überlegen, ob ich (außerdem) noch schön bin.

Darf ich noch Shorts tragen?

Würde ich keine Modemagazine lesen, wäre mir diese Frage ver-
mutlich nie eingefallen. Doch dort werden nicht nur die Mo-
de-trends der nächsten Saison ausgerufen sowie Schmink- und 
Diät-tipps verteilt, sondern auch andere wichtige Themen behan-
delt wie: »10 Kleidungsstücke, die Frauen über 40 nicht mehr tra-
gen sollten«. In der Modewelt scheint das Ende der Fahnenstange 
(vielleicht wäre Fähnchenstange passender) allerspätestens mit 
vierzig Jahren erreicht zu sein.

Okay, hier und da taucht mal eine Lady jenseits der fünfzig 
oder gar sechzig auf den Laufstegen der großen Schauen und  

in den Werbekampagnen der Modemarken auf, aber bisher sind 
wir in diesem Umfeld mindestens so exotisch wie Gelbnasen- 
äffchen.

Etwas besser sieht es hinter den Kulissen, bei den Modedesi- 
gnerinnen, aus. Mittlerweile zeichnen für die Kollektionen etlicher 
großer Modehäuser Frauen verantwortlich, nicht nur bei Chanel, 
Dior, Prada, Versace und Etro.

Und darf ich nun noch Shorts tragen?
Was mich betrifft, ist diese Frage schnell beantwortet: Ich dürf-

te selbstverständlich Shorts tragen, denn es gibt niemanden, der 
mir dies verbieten könnte (sorry, da kommt immer noch die Voll-
juristin zum Vorschein). Doch etwas anderes hält mich ab: »Ja, das 
kannst du machen, sieht dann aber scheiße aus!«, sage ich zu mir. 
Und das hat nichts mit fehlender Selbstliebe zu tun, sondern mit 
meiner berlinerischen Sozialisation und einer Sympathie für klare 
Ansagen. Meine stämmigen Beine passen nicht zu meinem ästhe-
tischen Perfektionismus. Oder ist es umgekehrt? Egal. Macht 
nichts. Nicht alles an einer Frau kann schön sein. Sicherlich könnte 
ich meine Maßstäbe senken und so rausgehen, wie ich nun einmal 
geschaffen bin. Doch beim Shortstragen reicht mir meine innere 
Schönheit nicht. Ich darf und ich könnte, aber ich will nicht. Denn 
wer – außer mir selbst – bestimmt, was ich tragen sollte, darf, 
muss und will? Genau, niemand! Und das sehe ich bei dir genauso.

Doch ganz so einfach ist das Thema nicht abzuhaken.
Denn wir sind ja keine Einsiedlerinnen, sondern von unserem 

Umfeld beeinflusst. Je unbewusster wir durchs Leben gehen, desto 
stärker hat die Meinung anderer Menschen Bedeutung für uns. 
Doch das registrieren wir im unbewussten Zustand nicht, sondern 
halten alles, was uns durch den Kopf geht, für auf dem eigenen 
Mist gewachsen. Es kann eine Weile dauern herauszufinden, was 
wirklich die eigenen Auffassungen und Überzeugungen sind, und 
diese von dem unterscheiden zu lernen, was wir ungeprüft von 
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anderen übernommen haben. Deshalb lohnt es sich, die eigenen 
Anschauungen regelmäßig auf den Prüfstand zu stellen und zu 
gucken, ob wir dabei bleiben oder sie ändern wollen. Ob wir uns 
etwas einreden (lassen) wollen oder nicht.

Dabei kann es hilfreich sein, sich Vorbilder zu suchen, die neue 
Wege gehen. Die inzwischen neunundneunzigjährige Iris Apfel 
beispielsweise denkt gar nicht daran, sich ihren Stil von Fragen 
wie »Kann ich das in meinem Alter noch anziehen?« bestimmen zu 
lassen. Sie tut einfach, was sie will, und hat offenbar eine Menge 
Spaß dabei.

Auch die Blogs von Lyn Slater oder Baddie Winkle können alt-
hergebrachte Überzeugungen, was sich für ältere und alte Frauen 
schickt, kräftig durcheinanderwirbeln. Deutlich weniger abge-
dreht, aber mindestens ebenso interessant finde ich den Blog der 
Britin Alyson Walsh »That’s not my age«.

Früher habe ich mir Katharine Hepburn zum Vorbild genommen, 
wenn ich mir nicht sicher war, ob etwas Stil hatte oder nicht. Die 
Frage »Würde Katharine Hepburn das anziehen« half mir über alle 
Zweifel hinweg.

Übrigens: Hat sich eigentlich schon mal irgendein Mann Gedan-
ken darüber gemacht, ob er sich (noch) in Shorts der Öffentlichkeit 
präsentieren darf? Wenn ich mir das Straßenbild im Sommer an-
sehe, eher nicht. Auch das könnte uns zu denken geben, Ladys! 

Der Frage »Bin ich noch schön?« könnte sich eine weitere anschlie-
ßen: »War ich denn schön?«

Vielleicht wird das Älterwerden von denjenigen Frauen als här-
ter empfunden, die in ihrer Jugend besonders gut aussahen und 
für ihre Schönheit gepriesen wurden. Sie haben sich daran ge-
wöhnt, Aufsehen zu erregen, und müssen nun mehr und mehr da-
rauf verzichten. Andere wiederum kommen erst im Alter richtig 

gut raus. Mit jedem Jahr sehen sie besser und besser aus und top-
pen plötzlich viele ihrer Geschlechtsgenossinnen, die früher mit-
leidig auf sie herabgeblickt haben. Was soll’s! Ich nenne das aus-
gleichende Gerechtigkeit.

Andererseits wissen wir, dass Menschen, die sich selbst schön fin- 
den – völlig unabhängig davon, wie andere Personen sie beurtei- 
len –, glücklicher sind als die, die ihr Aussehen nicht mögen. Kein 
Wunder: Es kommt eben nicht auf irgendwelche »objektiven« Um-
stände an, sondern nur auf deine eigene subjektive Bewertung.

Und etwas anderes ist vielleicht noch besser: Wer sich selbst 
schön findet, strahlt dieses Wohlbefinden und dieses Selbstbe-
wusstsein aus und ist damit wiederum für seine Mitmenschen at-
traktiver. Denn auch die anderen haben keine »objektiven« Maß-
stäbe, sondern nehmen solche Schwingungen unbewusst auf.

Die Knackigkeit kann mich mal!

»In einer Gesellschaft, die von Selbstzweifeln profitiert, ist Selbst-
liebe ein revolutionärer Akt«: Diesen Satz las ich neulich irgendwo 
im Netz. Ich habe ihn mir sofort aufgeschrieben, denn er trifft den 
Nagel auf den Kopf. Er ist so wahr, dass es wehtut.

Zufriedenheit macht keinen Umsatz. Wir sind nur dann gute 
Konsumentinnen, wenn wir glauben, erst alles Mögliche kaufen zu 
müssen, damit unser Leben lebenswert wird. Gerade wir älteren 
Frauen sind eine wichtige Zielgruppe für Unternehmen, die Anti-
faltencremes, Haarfärbemittel und Shapewear-Unterwäsche her-
stellen, aber auch Parfüms, Handtaschen und Hometrainer, nicht 
zu vergessen all die Ratgeber, die davon handeln, wie wir unser 
Bauchfett wegschmelzen können, wenn wir nur wollen.  

Wer sich das klar vor Augen führt, begreift, warum uns ständig 
eingeredet wird, wir seien nicht in Ordnung und so, wie wir sein 
müssten, sondern im höchsten Maß verbesserungsbedürftig. Mit 
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solchen Strategien wird uns jede Menge Geld aus der Tasche ge-
zogen.

Es ist nichts dagegen einzuwenden, sich zu pflegen und typge-
recht zu stylen. Doch wenn hinter alldem die Verzweiflung lauert, 
sitzen wir in der Falle. Wir betreiben dann keine Selbstfürsorge 
mehr, sondern versuchen mit allen Mitteln, unser Altern ungesche-
hen zu machen und bloß nicht die zu sein, die wir eigentlich sind.

Selbstverständlich ließ mich das Faltenthema auch nicht immer 
kalt. Ich erinnere mich, dass ich mit Mitte vierzig von einer re-
nommierten Fotografin Porträtfotos aufnehmen ließ und mir die-
se in ihrer Prägnanz und Lebendigkeit sehr gefielen.

Der einzige Kommentar einer Freundin meiner Mutter zu den 
Fotos lautete lapidar: »Renate hat aber viele Falten!« Ich könnte 
jetzt behaupten, diese Bemerkung einfach weggesteckt zu haben. 
Doch wenn es wirklich so wäre, könnte ich mich wahrscheinlich 
nach fast zwanzig Jahren nicht mehr daran erinnern.

Die Verlockung, sich ewige Jugend kaufen zu können, ist aber 
nicht nur ein Profitbringer, sondern bewirkt auch, dass wir leich-
ter manipulierbar sind. Wir benötigen dann eine Menge Geld, um 
uns die Dinge leisten zu können, die wir in Wirklichkeit nicht 
brauchen, um Menschen zu beeindrucken, die wir eigentlich nicht 
mögen.

Wir sagen lieber Ja zu etwas, weil wir uns nicht trauen, eine ei-
gene Meinung zu haben und uns damit in Widerspruch zur Mehr-
heit zu befinden. Wir mühen uns ab, um in den Augen anderer 
halbwegs akzeptabel zu sein. So verlieren wir die Zeit für Wichti-
geres. Wir hetzen Idealen hinterher, die andere uns in den Kopf 
gesetzt haben. Sei schön! Sei jung! Sei attraktiv!

Wenn ich in mir Spuren dieser toxischen Einstellung entdecke, 
mache ich zweierlei. Zuerst brühe ich mir einen köstlichen Kaffee. 
Dann besinne ich mich auf meinen Widerstandsgeist und rufe: 

»Ja, ich weiß, da draußen gibt es Schönheits-, Jugend- und Opti-
mierungswahn, aber nicht an meinem Kaffeetisch! Ob ich mich 
von diesem Irrsinn anstecken lasse, bestimme immer noch ich!« 
Und manchmal rufe ich noch hinterher: »Ich muss nicht aufs Co-
ver der VOGUE! Die Knackigkeit kann mich mal!«

Gut aussehen heißt nicht jung aussehen

Welche Menschen findest du gut aussehend? Woran machst du gu-
tes Aussehen fest? Was findest du an wem schön?

Oft setzen wir Jugendlichkeit und gutes Aussehen gleich, so wie 
meine Omi, die alle jungen Mädchen für hübsch erklärte, sich aber 
niemals entsprechend über ältere Frauen äußerte.

Ältere Menschen werden eher mit dem Satz bedacht: »Für Ihr 
Alter sehen Sie richtig gut aus!« Da weiß eine nicht, ob sie sich 
freuen oder ärgern soll. Denn letztlich bedeutet so ein vergiftetes 
Kompliment doch nichts anderes als: »Obwohl Alter hässlich 
macht, haben Sie sich ein Stück Schönheit bewahrt. Respekt!«

Respekt passt schon, aber in dieser Weise?

Ich habe mich ja bereits als Liebhaberin von Charakterköpfen ge-
outet. Gesichter, die durch ein langes, bewegtes Leben gezeichnet 
und geformt wurden, gefallen mir. 

Kennst du Fotos von Georgia O’Keefe, die achtundneunzig wur-
de? Sie ist ein gutes Beispiel für das, was ich meine. Ich finde, dass 
sie als alte Frau noch viel besser aussah als in jungen Jahren. Mit 
ihrem klaren und entrüschten Stil, der ausschließlich aus schwar-
zen und weißen Teilen bestand, ihrem eindringlichen Blick, ihrer 
schlichten Frisur und ihrem individuellen Schmuck, ist sie meiner 
Meinung nach ein Vorbild für alle Frauen, die keine Lust haben, 
sich im Alter aufzutakeln.

Es heißt, sie sei stets mit einem kräftigen Stock auf ihrem 
Grundstück in Santa Fe unterwegs gewesen, um es notfalls mit den 
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dort lebenden Klapperschlangen aufnehmen zu können. Als sie be-
reits uralt war, verliebte sie sich in einen jungen Keramiker, der 
eine Zeit lang in ihrer Nähe lebte und arbeitete. Aus dieser Liebe 
schöpfte sie neue Kraft zum Malen.

Es tut gut, sich Frauen, die genauso alt wie attraktiv sind/waren, 
zu suchen. Mir fallen einige ein: Hildegard Hamm-Brücher, Rena-
te Schmidt, Hilde Spiel, Meret Oppenheim, Hilde Domin, Gerta 
Stern, Nadine Gordimer, Hédi Fried, meine Mutter.

Wer sind in dieser Hinsicht deine Vorbilder?

In einer Welt, die jung mit schön und neu mit gut gleichsetzt, 
braucht es eine ordentliche Portion selbstständiges Denken, um 
diesem pausenlosen Grundrauschen etwas Wirksames entgegen-
zusetzen. Es kommt darauf an, dass wir unsere eigene Melodie 
finden und sie laut singen, damit sich etwas ändert.

Grey Pride

Ich habe einen Traum: Ältere und alte Frauen halten es nicht mehr 
für nötig, sich ihre Haare blond, braun, schwarz oder rot zu fär-
ben. Sie stehen zu ihrem grauen oder weißen Haar und finden sich 
schön, so wie sie sind.

Grey Pride, der Stolz auf gelebtes Leben, auf Erfahrung und graue 
Haare, klingt nicht zufällig so ähnlich wie Gay Pride, der Stolz, 
homosexuell zu sein. Übrigens, kann man nicht oft genug beto-
nen, dass homosexuell nicht gleich schwul ist, sondern ebenso für 
lesbisch steht. Wir Frauen müssen immer noch und überall darauf 
bestehen, gesehen, gehört und gemeint zu sein, sonst fallen wir im 
gesellschaftlichen Diskurs schnell unter den Tisch. Und mittler-
weile haben sich bei Gay Pride auch die Bisexuellen, Transgender 
und Intersexuellen eingereiht.

Worauf stolz sein? Eigentlich ist es ja nichts Superbesonderes, 
gay zu sein. Doch wer Jahrhunderte hindurch diskriminiert wurde, 
um nicht zu sagen: verteufelt und verfolgt, und trotzdem den Mut 
besitzt, sich öffentlich zu sich selbst zu bekennen, ist ein/-e Held*in.

Von diesem Mut und dieser Konsequenz können wir ältere und alte 
Frauen uns eine Scheibe abschneiden. Graue Haare als äußeres 
Anzeichen des Alters haben zwar, soweit ich weiß, noch nie Ver-
folgung nach sich gezogen, Diskriminierung aber an allen Ecken 
und Enden, jedenfalls bei uns Frauen.

Nebenbei, ist dir schon mal aufgefallen, dass immer mehr äl-
tere Männer ihre Haare nach eigener Aussage »nachweislich nicht 
färben«, sondern bis ins hohe Alter natürlich blond oder braun 
sind? Es sei denn, sie haben eine Glatze, aber die braucht kein 
Mann heute mehr zu verstecken.

Eine Menge Frauen würden dagegen alles Mögliche von sich 
preisgeben, nur nicht ihr Alter. Sie scheuen bei ihrer Friseurin weder 
Kosten noch Mühe, sich wenigstens ein paar Jahre jünger zu ma-
chen, als sie sind. Klar, Anzeichen des Älterwerdens müssen nach 
allgemeiner Überzeugung verborgen und vertuscht werden. Alt sein 
geht einfach nicht, überhaupt nicht und bei Frauen schon gar nicht.

Und genau deswegen braucht es Grey Pride. Warum sollten wir 
uns noch länger verstecken? Warum sollten wir unsere grauen 
Haare nicht stolz präsentieren? Warum sollte die Wahrheit, dass 
wir wie alle anderen auch im Alter grau werden, den Jüngeren, 
Mittelalten und Gleichaltrigen, Männern wie Frauen, nicht zu-
mutbar sein?

Ebenso wie LGBTI-Menschen nicht mehr einsehen, sich für das zu 
entschuldigen, was sie sind, haben wir ältere, grauhaarige Frauen 
keine Lust mehr, unser Alter zu verstecken und so zu tun, als ob wir 
höchstens dreißig wären.

Warum auch? Schließlich ist älter und alt zu sein nichts Schlim-
mes, sondern etwas ebenso Wunderbares, wie jung zu sein!



Bin ich noch begehrt?
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Timing
Alles hat seine Zeit. Eigentlich wissen wir das, doch dann vergessen 
wir es und handeln nicht danach. Wer zu spät kommt, den bestraft 
das Leben. Noch so eine Weisheit. Ich glaube nicht, dass das Leben 
uns strafen möchte. Aber uns einiges beibringen will es bestimmt. 
Und dazu gehört, zu lernen, jeweils den richtigen Zeitpunkt zu fin-
den.

Timing ist nicht nur für Schauspieler*innen essenziell. Sind wir 
nicht alle Darstellende im großen Lebensspektakel? Siehe Shakes-
peare: »All the world’s a stage …« Klar ist: Wer ständig im falschen 
Moment zur Tür reinkommt oder die richtigen Sätze an der ver-
kehrten Stelle sagt, wird es auf den Brettern, die die Welt bedeu-
ten, nicht weit bringen. Und im Leben? Nicht wenige glauben, auf 
dem falschen Planeten gelandet zu sein, dabei haben sie nur ihr 
Skript nicht richtig gelernt. Wer als Königinmutter besetzt ist, 
kann nicht mir nichts, dir nichts die jugendliche Unschuld spielen. 
Sogar im Improvisationstheater gibt es Regeln. Aus der Rolle fallen 
will gekonnt sein.

Was heißt das nun für das Thema Begehrtsein?
Einerseits kann dir und mir keiner vorschreiben, was wir wann 

zu machen haben. Andererseits haben wir, bevor wir alt werden, 
einige Jahrzehnte Zeit, unser Begehren und Begehrtwerden aus-
zuleben. Und nur weil Frauen anders als die meisten älteren Män-
ner unbegrenzt potent sind, heißt das ja nicht, dass das Alter die 
beste Zeit ist, begehrt zu werden. 

Obwohl, spätestens seit dem Bestseller Nacktbadestrand von El-
friede Vavrik ist klar: Eine braucht sich nur zu trauen, wenn sie im 
höheren Alter sexuelle Kontakte haben möchte. Vavrik litt mit 
neunundsiebzig Jahren, nachdem sie ihre Buchhandlung bei Wien 
aufgegeben hatte, unter Schlafstörungen. Ihr Arzt wollte ihr keine 
Medikamente verschreiben, sondern riet ihr, sich lieber einen 

Mann zu suchen. Daraufhin gab Vavrik entsprechende Anzeigen 
auf, und es meldeten sich Männer der unterschiedlichsten Alters-
stufen bei ihr, die auf Liebesabenteuer aus waren.

Die Frage »Bin ich noch begehrt?« ist aber nicht immer dermaßen 
handfest zu verstehen. Vielen älteren Frauen geht es lediglich da- 
rum, weiterhin auch als sexuelle Wesen wahrgenommen und an-
erkannt zu werden. Sie wollen nicht in die Kategorie »jenseits von 
Gut und Böse« fallen. »Ich könnte, aber ich muss nicht …«: Das 
reicht schon.

Das Problem dabei ist, dass ich keine Kontrolle darüber habe, 
wer mich sexuell attraktiv findet. Wieso sollte ich überhaupt ande-
re darüber entscheiden lassen, ob ich begehrenswert bin oder 
nicht? Kommt es nicht vielmehr darauf an, wie ich mich fühle, wie 
ich in meinem Körper zu Hause bin, ob mir wohl ist, ob ich Lust 
empfinde? Brauche ich Tausende von Verehrern, um davon über-
zeugt zu sein, dass das Thema Sex und Erotik für mich immer noch 
aktuell ist? Wenn nicht Tausende, wie viele müssen es denn sein, 
bevor ich mich für begehrenswert halte? Was will ich mir damit 
beweisen? Mit siebzig noch die heißeste Braut unter der Sonne zu 
sein?

Timing: Junge Mädchen wünschen sich oft, nicht immer nur als 
Sexobjekt wahrgenommen zu werden. Ältere Frauen trauern da-
gegen ihrem Sex-Appeal hinterher und vermissen die ständigen 
begehrlichen Blicke. Darin liegt eine gewisse Komik. Wünschen 
wir uns immer das, was wir gerade nicht haben oder wovon wir 
glauben, zu wenig zu bekommen?

Wenn es so ist, sollten wir besser damit aufhören. Oder es  
weiter wünschen, aber nicht darauf bestehen, dass es in Erfüllung 
geht.
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Seelengefährt*innen
Eine Person an der Seite zu haben, die mich – manchmal sogar 
ohne Worte – versteht, mich kennt und zu mir hält: Ich finde,  
es gibt kaum etwas Besseres im Leben. Noch wichtiger ist allen-
falls das Verhältnis zu mir selbst und zu dem, was ich Universum 
nenne.

Seelengefährt*innen sind etwas Wunderbares. Und es ist 
schön, selber eine Seelengefährtin zu sein.

Unsere Seele altert nicht. Sie war schon da, als wir geboren 
wurden, und sie wird noch da sein, wenn der Körper stirbt, das 
glaube ich jedenfalls. Und die Verbindung zu unserer Seele und zu 
den Seelen anderer ist so unendlich viel bedeutsamer als das, was 
frau und man auf den ersten Blick sehen kann. Alles nur Fassade 
habe ich oben geschrieben. Ja genau, unser Aussehen, unsere Kör-
performen, unsere Falten sind nur die äußeren Merkmale von et-
was viel Wesentlicherem. 

Unsere Seele drückt sich zwar in der Sinneswelt aus – erkennbar 
für alle, die bewusst genug sind und die Zeichen lesen können –, 
aber sie ist viel, viel mehr als das.

Mir gefällt die Metapher, dass wir beim Sterben unseren Kör-
per auf der Erde zurücklassen wie einen abgetragenen und mehr 
oder weniger ausgedienten Wintermantel. Vielleicht haben wir 
diesen Mantel geliebt und gepflegt, aber es ist eben nur ein Mantel 
und nicht mehr. Kein Grund, sich aufzuregen.

»Don’t judge a book by its cover«, beurteile ein Buch nicht nach sei-
nem Umschlag. Das gilt nicht nur für Lesestoff, sondern über-
haupt. Und es geht noch viel weiter: »Don’t judge so much«, beur-
teile nicht so viel.

Der Inhalt ist bedeutsamer als die Verpackung. Wer das wirk-
lich verstanden hat, erfreut sich zwar an äußerer Schönheit, über-
bewertet sie jedoch nie und sucht sich Gleichgesinnte, die sich 
nicht bei der Fassade aufhalten, eben Seelenverwandte.

Seelengefährt*innen können wir in jedem Alter finden. Vielleicht 
gelingt es sogar einfacher, wenn wir älter sind, weil wir uns dann 
besser kennen und unsere Seelen auch für andere besser erkenn-
bar werden. Äußerlichkeiten verlieren mehr und mehr an Bedeu-
tung, weil die Zeit des diesseitigen Lebens abläuft.

Wie meine Oma auf dem Friedhof eine 
neue Liebe fand
Als mein Opa starb, war meine Oma stinksauer. Einerseits war sie 
sauer auf den Tod. Aber ich glaube, noch mehr ärgerte sie sich über 
meinen Großvater, der es gewagt hatte, sie einfach so allein zu-
rückzulassen. Was für eine Frechheit! 

Die Ehe meiner Oma mit meinem Opa war nicht schlecht, aber 
auch nicht gut. Für Leute, die um 1900 herum geboren waren, war 
sie wahrscheinlich überdurchschnittlich. Ich kann mich nicht er-
innern, dass die beiden sich mal gestritten hätten. Aber eventuell 
machten sie das nur unter Ausschluss der Öffentlichkeit. Irgend-
wann hatte es mal eine Affäre gegeben, die meine Oma mit einem 
Nachbarn angefangen hatte. Doch das war lange her. Meine Oma 
war, wie man damals so sagte, kein Kind von Traurigkeit. Sie liebte 
Musik und Kartenspiel, Hüte und Sekt, und ich habe nie wieder 
eine Person getroffen, die sich dermaßen euphorisch über den 
vierspurigen Ausbau der Bramfelder Chaussee freuen konnte wie 
sie. Für Omi bedeutete das Fortschritt, und Fortschritt war etwas 
Wunderbares, von dem sie unbedingt noch so viel wie irgend mög-
lich miterleben wollte.

Nachdem mein Opa gestorben und auf dem Ohlsdorfer Friedhof 
begraben worden war, pflegte meine Oma regelmäßig sein Grab. 
Eisbegonien im Frühling und Tannengestecke im Spätherbst. Das 
war Ehrensache.

Und so geschah es. Sie lernte einen Mann kennen, der sich 
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wenige Parzellen weiter um das Grab seiner kürzlich verstorbenen 
Frau kümmerte. Zuerst trug dieser Fremde meiner Oma die schwe-
re, gefüllte Gießkanne von der Wasserstelle zum Grab. Dann lieh sie 
ihm ihren kleinen Rechen aus, damit er am Grab seiner Frau das 
bisschen Trittfläche um die Bepflanzung herum ordnungsgemäß 
mit feinen Linien verzieren konnte. Die beiden kamen ins Gespräch, 
und Hans – so hieß der Mann – lud meine Oma zum Kaffeetrinken 
in ein Café in Planten un Blomen ein. Die Sache kam ins Rollen. Je-
den Morgen rief Hans nun meine Oma an, um ihr durchs Telefon 
einen neuen Walzer vorzuspielen, nachdem er vorher seinen Plat-
tenspieler entsprechend eingerichtet hatte. Omi war hingerissen. 

Was sie auch schwer beeindruckte, war, dass Hans seinen 
Haushalt voll im Griff hatte. Das habe er beim Militär gelernt, sag-
te er, seine Stube blitzblank und seine Kleidung tipptopp zu hal-
ten. Und davon war er nie wieder abgekommen. Er suchte weder 
eine Haushälterin noch eine Krankenpflegerin, denn er war be-
merkenswert fit. Mit anderen Worten: ein Traummann. 

Für meine Oma stand nie infrage, ihre hübsche Zweizimmer-
wohnung aufzugeben, und Hans sah das offenbar genauso. Wa- 
rum sollten die beiden auch zusammenziehen? Sie hatten ja be-
reits alles, was sie sich nur wünschen konnten. 

Ich weiß nicht, was die beiden miteinander so anstellten, außer 
zusammen ins Café, zum Eisessen, in den Park und zu den Treffen 
der Schlesienvertriebenen zu gehen. Aber wie ich meine Oma ken-
ne, hat sie bestimmt nichts ausgelassen.

Auf jeden Fall war ihre Verbitterung über den Tod meines Opas 
der Begeisterung über das Leben mit Hans gewichen. Und so leb-
ten sie glücklich bis ans Ende ihrer Tage. Wobei sich Hans ein we-
nig früher in die ewigen Jagdgründe verabschiedete als Omi.

Und ich hatte im Alter von Anfang zwanzig bereits etwas über-
aus Wichtiges gelernt: Liebe und Erotik kennen kein Alter. Was 
sein soll, soll sein. Und: Den Richtigen kann frau überall finden, 
sogar auf dem Friedhof.

Ich will keinen Mann,  
der eine Dreißigjährige will
Eine Bekannte von mir – sie ist Mitte fünfzig – sucht einen Mann. 
Selbstverständlich sucht sie nicht irgendeinen, sondern einen 
richtig tollen. Gebildet soll er sein, sensibel und attraktiv. Ein biss-
chen Geld kann auch nicht schaden. Schließlich bietet sie selbst all 
das ebenfalls. Da meine Bekannte eine moderne Frau ist, sucht sie 
Mr. Right auf verschiedenen Dating-Plattformen. Und offenbar 
heißen die nicht nur so, sondern es geht dort tatsächlich nicht sel-
ten mehr oder weniger platt zu.

Etliche Männer, die dort eine Frau suchen, haben nämlich be-
reits eine. Die sitzt zu Hause auf dem Sofa oder ist gerade mit ih-
ren Freundinnen unterwegs und hat vermutlich keine Ahnung, 
was ihr Mann so treibt, wenn er am Computer sitzt. Oder der 
Mann lebt in Scheidung, aber eben nur fast.

Dann gibt es noch die Männer, die klare Vorstellungen vom Al-
ter ihrer Traumfrau haben. Zehn bis zwanzig Jahre jünger, klasse 
Aussehen, Ganzkörperfoto selbstverständlich. Sie selbst zeigen 
sich auf ihrem Profil entweder im Gegenlicht oder mit großer, 
dunkler Sonnenbrille, nach dem Motto »You will meet a tall dark 
stranger«.

Eigentlich kann meine Bekannte ja froh sein, dass so viele Männer 
sich dermaßen klar und eindeutig präsentieren. »Danke, dass Sie 
so offen geantwortet haben«, möchte frau ihnen zurufen. Auf die-
se Weise braucht sie ihre Zeit nicht mit Kandidaten zu verschwen-
den, die für sie sowieso nicht infrage kommen. Denn es ist ja nicht 
nur so, dass er sie nicht will. Sie will ihn ebenso wenig. Welche 
Frau in den Fünfzigern will schon einen Mann, der eine Dreißig-
jährige will?

Das Statistische Bundesamt hat ermittelt, dass der durchschnitt-
liche Altersunterschied bei Paaren in Deutschland vier Jahre 
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beträgt. Doch mit solchen Durchschnitten ist das immer so eine 
Sache. Durchschnittlich sind Frauen in Deutschland vermutlich 
165 cm groß und Männer 178 cm. Sie sehen durchschnittlich ziem-
lich durchschnittlich aus, haben durchschnittliche Einkommen 
und die üblichen Hobbys. Lediglich in acht Prozent der Partner-
schaften beträgt der Altersunterschied mehr als zehn Jahre. Es gibt 
zehnmal so viele Verbindungen, in denen der Mann mehr als fünf-
zehn Jahre älter ist als die Frau als umgekehrt.

Aber wie werden diese Zahlen eigentlich erhoben? Bei Ehe-
schließungen ist das Alter der Frischvermählten bekannt. Anders 
bei Paaren, die auf den Trauschein verzichten. Mir fällt da die 
Volksweisheit wieder ein, die besagt, frau solle keiner Statistik 
trauen, die sie nicht selbst gefälscht hat.

Der alte Mann und die junge Frau: Das ist der Stoff, aus dem die 
Träume sind, jedenfalls die vieler Männer. Wenn ich so ein Paar 
sehe, denke ich immer: Da will jemand die Zeit anhalten. Er will 
wieder jung sein, und sie will nicht erwachsen werden. Doch das 
funktioniert nicht.

Gerade las ich, dass Sky du Mont (ich habe nicht für möglich 
gehalten, dass er einmal in einem meiner Bücher vorkommen 
würde) nach der Trennung von einer dreißig Jahre jüngeren Frau 
keine so junge Partnerin mehr möchte. Vielleicht hat er ja noch Ge-
legenheit, sich über zwanzig Jahre jünger auf zehn Jahre jünger bis 
zu gleichaltrig vorzuarbeiten. Zu wünschen wäre es ihm.

Sechzig, Single, glücklich

Der Singlehaushalt ist die häufigste Wohnform in Deutschland.  
41 Prozent der Bevölkerung leben allein. In Großstädten wie Ham-
burg liegt der Anteil sogar bei 54 Prozent. Tendenz: steigend.

Wer es sich leisten kann, scheint allein zu leben. Wie in Schwe-
den, wo bereits 52 Prozent Singlehaushalte anzutreffen sind. An-

ders dagegen das ärmere Portugal mit einem Anteil von circa  
20 Prozent.

Familie und Zweierbeziehung sind gegenwärtig nur noch vorü-
bergehende Lebensphasen.

Was schließen wir daraus? Am besten gar nichts. Wer von Zer-
fall der Familien spricht, lebt mit romantisierenden Vorstellungen 
und kennt die Wirklichkeit nicht. Traum und Realität gehen da oft 
sehr weit auseinander, wie das prominente Beispiel des Ex-Bun-
deskanzlers Kohl nachdrücklich bewiesen hat.

Das Ideal besagt natürlich, dass Mama, Papa, Tochter, Sohn, 
die Oma und der Opa sich herzlich zugetan sind. Onkel und Tan-
ten, Nichten und Neffen, Cousins und Cousinen, Großtanten und 
sonstige: alle ein Herz und eine Seele. Um sie herum springen die 
Hunde und Katzen der Familie, die sich natürlich auch prächtig 
verstehen. Selbst die Mäuse gesellen sich dazu und tanzen mit.

Sorry, aber das gibt es nicht einmal im Märchen.
Die real existierende Familie ist zerstritten. Nicht wenige Kin-

der haben den Kontakt zu ihren Eltern abgebrochen oder umge-
kehrt. Oder sie besuchen sich noch, das aber ungern. Dass Ge-
schwister sich nicht besonders mögen und nicht einmal mehr 
wissen, wo Bruder oder Schwester wohnen, ist kein Einzelfall.

Über den sexuellen Missbrauch von Kindern möchte ich an die-
ser Stelle überhaupt nicht sprechen. Nur so viel: Selten sind es 
Fremde, die die Taten begehen, sondern meistens männliche Ver-
wandte.

So, damit hätten wir das Gegenbild zur harmonischen Familie be-
schrieben. Die Wahrheit liegt meist irgendwo dazwischen.

Jedenfalls ist es nicht so, dass sich Menschen mit ihren Nächs-
ten erst in jüngster Zeit nicht richtig verstehen. Das war schon im-
mer so, siehe Kain und Abel. Nur mussten sie früher, wohl oder 
übel, unter einem Dach wohnen.

Sind Singles, vom Joch der Familie befreit, nun glücklicher? 
Nicht unbedingt, aber wir sollten uns andererseits nicht einreden 
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lassen, dass Alleinwohnende einsam seien. Erstens lebt, wer allei-
ne wohnt, nicht automatisch isoliert. Wirklich allein ist fast nie-
mand. Die allermeisten haben Kontakte: zu Freundinnen, Arbeits-
kollegen, Nachbarinnen, ehemaligen Schulkameraden, ja auch zu 
ausgewählten Familienmitgliedern und anderen Personen mehr. 
Dazu kommen die zahllosen Bekannten, die frau grüßt und mit 
denen sie Small Talk macht. Nicht zu vergessen die Kontakte über 
das Internet.

Insofern hat sich wenig geändert. Menschen waren früher mit-
einander vernetzt oder voneinander getrennt und heute auch, nur 
anders.

Ob eine glücklich oder unglücklich ist, sich einsam fühlt oder 
nicht, hängt nicht von der Wohnform ab. Wovon dann? Du weißt 
es schon: vom Denken. Frau fühlt so, wie sie denkt.

Das Einzige, was dem Glück entgegenstehen kann, ist ein un-
glücklich machender Gedanke.

Die bereits erwähnte Alice Herz-Sommer war nicht sechzig, son-
dern schon zweiundachtzig, Single und glücklich, als sie von Jeru-
salem nach London zog. Sie blieb es bis zu ihrem hundertzehnten 
Lebensjahr. Sie fühlte sich vielen Menschen verbunden, pflegte Be-
ziehungen in alle Welt, knüpfte an ihrem neuen Wohnort neue 
Freundschaften und liebte ihre Musik über alles.

Sind wir unglücklich, sehnen wir uns nach einer Traumpart-
ner*in oder glauben, dass uns die Familie fehlt, wie sie im Bilder-
buch steht. Wir denken, wir müssten geliebt oder begehrt werden. 
Oder meinen, dass unser Lebensglück auf ewig einen Sprung ab-
bekommen hat, bloß weil wir (wie fast alle anderen auch) aus einer 
»dysfunktionalen« Familie stammen. Die durch und durch »funk-
tionale« Familie ist aber bedauerlicherweise nur eine Erfindung 
von kreativen Psycholog*innen.

Unsere Vorstellungen von Traumpartner*in oder Idealfamilie 
dienen einem ganz anderen Zweck: Sie verbinden uns mit den 

besten Eigenschaften, die wir bereits in uns tragen: Glück, Frie-
den, Harmonie, Vertrauen und Liebe. Das alles können wir in uns 
finden, unabhängig von Partnerschaft und Familie. Dann fällt es 
uns leichter, die reale, leider so unvollkommene Welt zu ertragen. 
Mehr noch: Diese schöne und gleichzeitig kaputte Realität hat 
durchaus ihre Reize. Wir müssen ihre Risse nur zu schätzen wis-
sen, wie in der Kunst des Kintsugi, wo die Bruchstellen im Porzel-
lan mit Gold aufgefüllt werden.

Stell dir mal vor, die Welt wäre perfekt. Irgendwie langweilig, 
oder?
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Happy Aging statt Anti-Aging

An jeder Ecke poppen inzwischen Läden aus dem Boden, in denen 
sich Frauen quasi in der Mittagspause Botox spritzen oder die Lip-
pen aufpolstern lassen können. Überall gibt es Tipps, wie wir die 
äußeren Anzeichen des Alters besiegen oder doch wenigstens mil-
dern sollen. Bloß nicht alt aussehen, bloß ewig jung bleiben. Es 
scheint, als gäbe es nichts Schlimmeres als Falten. Dabei ist etwas 
anderes viel entscheidender: 

Hast du in deinem Leben vieles erlebt, erfahren, gelernt, er-
reicht und genossen? 

Geht es dir gut? 
Bist du glücklich? 
All das hat nichts, aber auch gar nichts mit dem Alter zu tun. 

Mit einer Ausnahme: Wenn wir schon etwas älter sind, ist die 
Chance, auf alle drei Fragen mit einem klaren Ja antworten zu kön-
nen, größer als in jungen Jahren!

Mit diesem Buch möchte ich die Leserinnen – also dich und dich 
und dich auch – unterhalten und informieren. Mehr noch, ich 
möchte dich positiv »hypnotisieren«. Ich will beweisen, dass das 
Alter eine wunderbare Zeit ist. Keine soll sich einreden lassen, es 
sei schrecklich, eine ältere Frau zu sein.

Sich so etwas nicht erzählen zu lassen, es vor allem nicht zu 
glauben, ist wie Schwimmen gegen den Strom, Tag für Tag. Es er-
fordert Widerspruchsgeist, Ausdauer und Mut, dem zu widerspre-
chen, was uns ständig weisgemacht werden soll. 

Warum geschieht das?
Nun, Frauen sind viel steuerbarer, wenn sie keinen Mut und 

keinen eigenen Kopf haben.
Wo kämen wir denn da hin, wenn plötzlich alle älteren Frauen 

auf ihre Falten und auf ihre Knackigkeit pfeifen und sich wesent-
licheren Dingen zuwenden würden?

Die Abwertung von Frauen und insbesondere von älteren 

Frauen ist gewollt. Sie ist kein Naturereignis, sondern eine politi-
sche Entscheidung. Sie ist eine Folge des Patriarchats.

Immer wieder wird das Ende des Patriarchats ausgerufen. 
Frauen seien überhaupt nicht benachteiligt, seien es nie gewesen, 
oder allenfalls vor Hunderten von Jahren. Frauen könnten heute 
alles tun und alles werden, wenn sie denn nur wollten.

Und es gibt auch immer wieder Frauen, die vor laufenden Ka-
meras behaupten, sie hätten noch niemals in ihrem Leben Diskri-
minierung erfahren und wüssten überhaupt nicht, was das sei. 
Wer’s glaubt, soll das von mir aus tun.

Ich bin dafür, das Patriarchat sofort abzuschaffen. Doch ich bin 
nicht nur Feministin, sondern auch Realistin: Wenn wir mit dem 
Glücklichsein so lange warten wollen, bis die Männerherrschaft 
überwunden ist, wenn wir unseren Spaß und unsere Lebenslust 
davon abhängig machen, wird das vielleicht in diesem Leben 
nichts mehr, weder mit dem Ende des Patriarchats noch mit dem 
Glück. Und das wäre doch total schade!

Ich bin dafür, das Politische nicht gegen das Private auszuspie-
len. Das Private ist politisch, und das Politische wirkt auf unser 
Privatleben ein. Aber es kann dieses nicht bestimmen. Mit Frauen, 
die bewusst und (mindestens) innerlich frei sind, funktioniert das 
patriarchale System nicht mehr. Wenn wir nicht alles glauben, was 
uns eingeredet werden soll, sind wir Sand im Getriebe. Unter dem 
Pflaster liegt der Strand, und direkt neben der Geringschätzung 
und Verachtung älterer Frauen liegt unsere Chance zur Selbster-
mächtigung.

Wir können etwas tun, wenn wir uns nicht gegeneinander aus-
spielen lassen, sondern solidarisch sind. Alle jungen Frauen wer-
den irgendwann alt sein. (Das wünsche ich ihnen wenigstens!) 
Deshalb lohnt es sich für alle, heute schon vorzusorgen. Finanziel-
le Altersvorsorge ist wichtig, aber noch entscheidender ist die 
mentale Vorsorge.

Denn nicht das Älterwerden an sich ist negativ, sondern nur die 
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Bewertung. Und das Fiese daran ist: Eine negative Einstellung 
wirkt sich auf die Lebensfreude, Gesundheit und Langlebigkeit 
nachteilig aus.

Doch es gibt auch etwas Gutes: Wenn wir unsere Einstellung 
ändern, wecken wir unsere Lebensfreude, stärken unsere Gesund-
heit und leben länger.

Wir brauchen uns die gesammelten Klischees über ältere Frau-
en nicht reinzuziehen. Wir müssen dabei nicht mitmachen. 

Ich hoffe, es ist mir mit diesem Buch gelungen, der einen oder an-
deren meiner Leserinnen die Angst vor dem Älterwerden zu neh-
men. Oder du hast dich in dem, was du bereits wusstest, verstan-
den und bestätigt gefühlt. Beide Male hätte ich mein Ziel erreicht. 
Und was noch viel, viel wichtiger ist: Du hättest dein Ziel erreicht, 
ein wunderbares Leben zu leben – auch und gerade als ältere Frau. 
Ich wünsche dir ganz viel Spaß dabei!
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Über die Autorin

Ich bin 1955 in Hamburg geboren und spätestens seit 1961 Feminis-
tin.

Nach der Lektüre von Françoise Sagans Bonjour Tristesse be-
schließe ich, Schriftstellerin zu werden. Doch als ich erfahre, dass 
Esther Ofarim der Zugang zur Bar eines Hamburger Luxushotels 
verwehrt wird, weil sie in Hosen (statt im Rock) einen Cocktail 
trinken möchte, ändere ich meinen Berufswunsch in Rechtsanwäl-
tin. 

Als Fachanwältin für Familienrecht gelingt es mir in den nächs-
ten Jahrzehnten zwar noch nicht, die Frauen vom Patriarchat zu 
befreien, aber immerhin einige von ihren unpassenden Ehemän-
nern. An der Uni Hamburg lehre ich über zehn Jahre lang »Frauen-
rechte« und arbeite ehrenamtlich in einer Frauenberatungsstelle 
mit.

Als mir klar wird, dass meine Traumstadt nicht Hamburg, son-
dern Berlin ist, ziehe ich 2010 – zusammen mit meinem Lieblings-
menschen, dem Autor Thomas Hohensee – in die Hauptstadt.

Beflügelt von stundenlangem Flanieren in meiner Wahlheimat, 
beginne ich, Manuskripte statt Schriftsätze zu verfassen. 

Da es in Berlin nicht ungewöhnlich ist, neben einer Hundert-
jährigen im Café zu sitzen und im Museum mit einer Neunzigjäh-
rigen ins Gespräch zu kommen, entsteht die Idee zu »Wer keine 
Falten hat, hat nie gelacht – Vom Glück, eine erfahrene Frau zu 
sein«. Es ist mein sechstes Buch.

Als Coach unterstütze ich Frauen dabei, ein selbstbestimmtes 
und glückliches Leben zu führen.



Die Kunst, für sich selbst 
einzutreten

Obwohl der Feminismus die ein oder andere Tür geöffnet hat, fällt 
es immer noch vielen Frauen schwer, ihre eigenen Bedürfnisse an 
oberste Stelle zu setzen.

Mit Scharfsinn und Humor seziert die Autorin die Mythen, 
Missverständnisse und Mechanismen, die Frauen nach wie vor da-
ran hindern, ebenso egoistisch zu sein wie Männer. Ihr Fazit: Sich 
selbst zu verleugnen und für andere aufzuopfern bringt nieman-
den weiter, ganz im Gegenteil. Nur wer gut für sich selbst sorgt, 
kommt auch beruflich weiter und ist in der Lage, gesunde und 
glückliche Beziehungen zu führen. Worauf warten wir also noch?

www.scorpio-verlag.de
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