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WARUM DIESES BUCH?

Und dann noch mit diesem Titel ...

Du musst nicht frech und wild werden, um wunderbar zu sein.
Aber eine grofie Portion von diesen beiden Eigenschaften hilft
enorm, damit auch dein Alter erfiillend, bewegt und - ja - ma-
gisch werden kann. Denn gut altern ist eine Frage der Energie -
nicht der Konservierung. Es ist noch so viel moglich, wenn du die
richtige Entscheidung fiir dich und dein Leben triffst. Wenn du
bereit bist, dich auf eine neue Reise mit vielversprechendem, aber
noch unbekanntem Ziel aufzumachen. Wenn du - wie ich — mit
fast 80 Jahren sagen willst: JETZT ist beste Zeit meines Lebens.
Oder zumindest eine der besten. Wenn du dein Leben lebenssatt
auskosten willst und nicht lebensmiide.

Denn die Uhr tickt unauthaltsam. Vielleicht horst du sie zum ers-
ten Mal. Vielleicht hast du sie frither schon gehort. Nur - jetzt
tickt sie lauter. Du weif$t von Kindheit an, dass keiner von uns
ewig lebt. Aber jetzt wird dir mit d&uflerster Klarheit bewusst, dass
auch dein Leben endlich ist. Dass das Alter auf dich zukommt.
Zum Beispiel stellst du fest, dass du anfangst, jede neue Falte zu
zéhlen. Dass du dich zunehmend beim Jammern ertappst. Dass
dich jedes Zwicken und Zwacken in leichte Panik versetzt. Dass
du dich automatisch mit Gleichaltrigen vergleichst. Oder aber
mit Jiingeren mithalten willst. Egal, wie viel Anstrengung dich
das kostet.

Oder aber, dass du immer ofter zur Apothekenzeitschrift greifst
und alle Hinweise aufmerksam liest. Dass dir allmahlich bewusst
wird, dass du dich schon viel zu lange zu jugendlich anziehst.
Auch das Gegenteil ist méglich. Dass du zunehmend auf unauf-
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fallige, zuriickhaltende Farben setzt. Nichts dagegen, wenn es
wirklich zu dir passt. Sehr viel dagegen, wenn es aus einer Art
Resignation geschieht. Weil du es dir nicht mehr wert bist.

Dazu kommt noch die Vielzahl an mehr oder weniger aufwendi-
gen Ratschlidgen. Du sollst nur noch griinen Tee trinken, vegeta-
risch essen, Zusatzstoffe einnehmen - auf keinen Fall Zusatzstof-
fe einnehmen. Yoga — nein, doch lieber Fitnessstudio. Wenn du
zunehmend diese und dhnliche Tipps interessiert liest, dann hast
auch du angefangen, tiber Veranderungen nachzudenken. Du
merkst, dass es nicht mehr ganz so weitergeht, wie bisher. Wie
gesagt, hochste Zeit, die richtigen Weichen zu stellen.

Glaub mir, ich habe alle diese Symptome - und noch mehr - an
mir entdeckt im Laufe der Jahre. Bis mir irgendwann mit erschre-
ckender Deutlichkeit eines klar wurde:

Die Jahre zwischen 30 und 60 sind genauso lang wie die zwischen
60 und 90. Du weif}t genau wie ich, dass unsere Lebenserwartung
eher steigt als sinkt. 90 Jahre alt zu werden ist keineswegs un-
realistisch. Wollen wir es uns wirklich 30 Jahre lang nichts mehr
wert sein? Also, genau jetzt ist der richtige Zeitpunkt, um ein paar
Weichen zu stellen, ein paar Schrauben zu drehen.

Wir werden alle immer dlter, also héchste Zeit,
die richtigen Weichen zu stellen.

Bist du bereit fiir eine spannende Reise zu neuen Moglichkeiten
und Trdumen? Dann ist dieses Buch genau richtig fiir dich. Sei
willkommen in meiner Welt. Du wirst so einiges neu entdecken.
Mag sein, dass du dich manchmal anschnallen musst, dir die
Haare zu Berge stehen, du zweifelst. Aber halte durch. Du wirst
gestarkt in die ndchsten Jahre und Jahrzehnte gehen und dich des
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Lebens freuen, egal wie alt du gerade bist. 50, 60 oder 70. Ich habe
erst mit 70 Jahren angefangen, mich bewusst auf den Weg zu ma-
chen. Und wie das Leben so ist, die Herausforderungen horen
nicht auf.

Also, welche Weichen sollst und willst du stellen? Das Ange-
bot an Kursen, Tipps und Tricks ist unendlich. Angefangen von
Augeniibungen (oder doch lieber Sehiibungen), weil die Augen
nachlassen. Dann horst du vielleicht nicht mehr ganz so optimal.
Stellt sich also die Frage: Horgerdte - keine Horgerite, lieber bes-
ser zuhoren? Lisst das Gedachtnis nach? Auch da gibt es spezi-
fische Trainings. Oder doch lieber Entspannungsiibungen? Dazu
kommen noch Psychobiicher, wissenschaftliche Untersuchun-
gen, die uns schaudern lassen, drztliche Empfehlungen und so
weiter und so fort. Und fiir einige Themen gibt es dann noch eine
riesige Bandbreite an Methoden. Jede verspricht den ultimativen
Erfolg, um beim Alterwerden jung zu bleiben. Wie sollst du dich
da zurechtfinden?

Keine Sorge. In diesem Buch geht es nicht um die einzig richtige
Methode, es geht noch nicht mal um Gesundheits- oder Fitness-
tipps. Oder nur am Rande. Du wirst hier keine Ratschldge (auch
das sind Schldge) um die Ohren bekommen. Und keine To-do-
Listen zum Abhaken. Eher eine Palette von Hinweisen, aus denen
du das Passende aussuchen kannst. Ich mochte mit dir einen et-
was anderen Weg gehen, der dennoch effektiv ist.

Die zentrale Frage ist, warum und wie du heute Worter wie ,,Al-
ter und ,frech, wild und wunderbar® (danke Astrid Lindgren)
zusammenbringen kannst. Denn bis vor kurzem war das noch
nicht einmal denkbar. Da war Alter fast zwangslaufig mit nach-
lassender Energie, zunehmenden Zipperlein und herunterhin-
genden Mundwinkeln verbunden. Ehrlich gesagt ist es das bis
heute fiir den grofiten Teil der Menschheit. Nicht umsonst grei-
fen Jugendliche zum Stock, wenn sie ,,Alter darstellen sollen.
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Und der Teil ,,frech, wild und wunderbar® wird ausschliefSlich
jungen Leuten zugesprochen.

Aber das andert sich jetzt. Und du kannst ein aktiver Teil dieser
Veridnderung werden. Warum ich da so sicher bin? Weil ich seit
28 Jahren tiber 50 bin und genau weif3, wovon ich rede.

Mit fast 80 auf dem Tisch tanzen -
geht “s noch?

Richtig gelesen. Ich bin jetzt 78 Jahre alt, habe also die 80 fest
im Blick. Und das schreckt mich kein bisschen. Im Gegenteil.
Ich freue mich, dass ich bei Bedarf auf den Tisch klettern, einen
Abend lang tanzen und mit Jiingeren beim Wandern mithalten
kann. Wie du dir denken kannst, war das nicht immer so.

Im Gegenteil. Mein Bild zwischen 50 und 60? Miide, erschopft,
Wechseljahre, mein Sohn mitten in der Pubertdt. Eine hoch ex-
plosive Mischung. Dazu Trennung. Ich hatte das Gefiihl, ich bin
nicht 55, ich bin mindestens 70 Jahre alt, Kind geht bald aus dem
Haus, ich bleibe alleine zuriick. Attraktiv bin ich auch nicht mehr.
Und im Beruf bleibt es im besten Fall, wie es ist. Die Depression
war so vorprogrammiert. Dazu kam, dass meine Eltern beide in-
nerhalb von 14 Tagen zum Pflegefall wurden. Kein Wunder, dass
ich mich nur noch so durch die Tage geschleppt habe.

Das ging ein paar Jahre so, aber irgendwann wollte ich mich nicht
mehr damit abfinden. Ich wollte wieder Kontakte, neue Leute
kennenlernen. Vielleicht sogar einen neuen Partner?

Mein erster Schritt war, mich der einen oder anderen Gruppe

anzuschliefSen. Das lief eine Zeit lang ganz gut. Vor allem des-
halb, weil ich mich - nach alter Gewohnheit — angepasst habe.
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Ich wollte mein Leben lang unbedingt irgendwo dazu gehéren.
So auch in dieser Situation.

Aber dann gab es einen Abend in einer Frauengruppe, der fiir
mich eine totale Wende gebracht hat. Den ganzen Abend wur-
de gejammert tiber Krankheiten. Als wire es zwangslaufig, dass
wir alle dement werden, Alzheimer bekommen, neue Hiiften und
krumme Riicken. Und dass die Manner in jedem Fall von Schlag-
anfall, Herzproblemen, Prostatakrebs befallen werden.

Wohnen in der Zukunft sah nur noch Pflegeheim vor. Eine fins-
tere Aussicht, vor allem, wenn das Geld nicht reicht, die Rente
tiberschaubar ist. Diese Themen abgehakt, ging es mit den Zip-
perlein am eigenen Korper weiter. Ich will das jetzt nicht weiter
vertiefen.

Gegen Ende des Abends bin ich explodiert. Innerlich und du-
Berlich. Fiir die anderen war das verstandlicherweise wenig an-
genehm, zumal ich so richtig losgelegt habe. Eigentlich habe ich
mich selbst nicht wiedererkannt.

Verstindlich, dass hiermit das Ende der Gruppe fiir mich gekom-
men war. Weder die anderen noch ich hatten uns mehr viel zu sa-
gen. Aber mir wurde dadurch bewusst, dass ich es endlich einmal
gut fand, nicht dazuzugehéoren.

Mein starkster innerer Gedanke war: Ich will nicht so enden! Ich
will lieber eine verriickte Alte werden. Das war das einzige Ge-
genbild, das mir dazu in den Sinn kam.

Eine verriickte Alte bin ich nicht geworden. Aber mein Leben
heute tbertrifft alle meine Erwartungen: Ich bin gesiinder, vi-
taler, sehe besser aus, habe positivere Freunde (alle jiinger), bin
Pflegemama meiner 7-jahrigen Enkelin und seit fast 20 Jahren
gliicklich wieder verheiratet.
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Und wenn mich meine Freunde nicht immer mal wieder fragen
wiirden ,Wie machst du das eigentlich?®, wire ich auch nicht auf
die Idee gekommen, Buch und Coaching zum Thema zu entwi-
ckeln. Aber hier sind wir nun. Du hast dieses Buch gekauft, weil
du dich auch auf den Weg machen willst. Und ich bin gliicklich,
dir alles an die Hand zu geben, was mir geholfen hat und dich
unterstiitzen kann.

Fangen wir an.
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DREI GESCHENKE DER WISSENSCHAFT

... die leider niemand auspackt

Natiirlich ist das ein bisschen tibertrieben. Irgendjemand muss
sie ja ausgepackt haben, sonst konnte ich nicht dariiber berich-
ten. Und es gibt mit Sicherheit noch sehr viel mehr Geschenke,
die uns helfen, frech, wild und wunderbar ilter zu werden.

Aber ich konzentriere mich hier mal auf die in meinen Augen
wichtigsten. Weil - die sind auch noch nicht so besonders be-
kannt. Diese Geschenke kommen aus drei wissenschaftlichen
Disziplinen, sind teilweise ganz neu und teilweise schon ein we-
nig élter. Aber alle drei sind sehr hilfreich.
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Denn was niitzt dir meine Behauptung, dass die besten Jahre
noch vor dir liegen konnen, wenn du nicht glauben kannst, dass
das moglich ist? Was niitzt es, wenn ich dir versichere, es funktio-
niert, du aber Zweifel im Hinterkopf hast. Du denkst: ,Jaaa, bei
dir vielleicht, bei mir nicht.“

Wissenschaftliche Untersuchungen haben da hohe Uberzeu-
gungskraft, denn sie basieren auf Studien, die mit vielen Men-
schen und iiber Jahre durchgefiihrt wurden. Und was so viele
Menschen konnen, kannst du auch. Dann musst du mir nicht
einfach nur glauben.

Das erste Geschenk: im Kopf elastisch bleiben

Kennst du diese Spriiche? Was Hénschen nicht lernt, lernt Hans
nimmer mehr. Altern ist nichts fiir Feiglinge. Oder aber: Alt wer-
den ist gar nicht so schlimm, wenn man die Alternative bedenkt.
Daraus folgt dann ofters: Wer alt ist, ist einsam. Alte braucht man
nicht. Im Alter ist flirten peinlich. Besonders beliebt bei élteren
Menschen: Ein Ungliick kommt selten allein, einen alten Baum
verpflanzt man nicht und so weiter und so fort.

Ich hore hier direkt auf, denn allein vom Aufschreiben konnte ich
deprimiert werden. Aber genau das wollen wir ja nicht. Du weif3t
ja ohnehin, was ich meine. Ein Gang durch die Stadt, und dir be-
gegnen vielféltige Illustrationen der Glaubenssitze iiber das Al-
ter. Doch, einen noch: Wenn jemand Alteres etwas vergisst, wird
vorschnell kommentiert: Jaja, die Verkalkung schreitet fort. Oder
aber: Leise rieselt der Kalk.

Und genau da hat die Hirnforschung angesetzt und herausgefun-

den, dass dieser Glaubenssatz nicht stimmt. Das sind doch gute
Nachrichten - oder?
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Es gibt sehr viele Studien zum Thema, aber eine mochte ich doch
genauer beschreiben, damit du siehst, was ich meine. Der Neuro-
loge Arne May vom Uniklinikum Hamburg wollte Anfang der
2000er Jahre wissen, was sich verandert, wenn Menschen etwas
Neues lernen. Also suchte er eine Gruppe seiner Studenten zu-
sammen, die nur eine Bedingung erfiillen mussten: Keine Kennt-
nisse im Jonglieren. Das sollten sie namlich unter wissenschaft-
licher Beobachtung erst lernen. Wie du dir denken kannst, war es
nicht besonders schwer, Studenten zu finden, die diese Geschick-
lichkeitsiibung noch nie gemacht hatten. Ist ja eher eine unge-
wohnliche Disziplin. Also eine gute Wahl von Arne May.

Die Studie wurde dann so durchgefiihrt: Mit bildgebenden Ver-
fahren wurden die Gehirne der Teilnehmer zu Beginn der Studie
untersucht. Dann lernten sie das Jonglieren. Und zwar drei Mo-
nate lang. Ziemlich lange Zeit. Und danach wurden sie noch ein-
mal untersucht. Dabei stellte man fest, dass zwei Hirnareale nach
dem Training deutlich angewachsen waren. Allein das war schon
eine erhellende Erkenntnis. Unser Hirn verdndert sich entspre-
chend unserer Tédtigkeiten. Die spannende Frage war dann, ob
das nur bei jungen Menschen so ist oder auch bei élteren.

Logischerweise wurde die zweite Studie mit Menschen {iber 60
durchgefiihrt. Das gleiche Setting: Untersuchung des Hirns vor
dem Jongliertraining und drei Monate spater wieder. Es gibt kei-
ne Hinweise darauf, wie lange die Einzelnen und die jeweiligen
Gruppen gebraucht haben, um die Grundlagen zu lernen. Aber
das war fiir die Studie auch nicht interessant. Leider, denn mich
hatte das sehr interessiert. Denn es gibt zahlreiche Hinweise dar-
auf, dass in manchen Bereichen die Jiingeren besser im Verarbei-
ten sind, in anderen dagegen die Alteren.

Aber egal. Auch bei der zweiten Gruppe war die Hirnsubstanz in

denselben Arealen deutlich gewachsen. Mit dieser damals revo-
lutionaren Erkenntnis, dass auch im Erwachsenenalter die Sub-
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stanz des Gehirns noch zunehmen kann, wurde ein altes Dogma
widerlegt. Du kannst dir heute vielleicht gar nicht vorstellen, wie
revolutionidr das war. Bisher war namlich in allen Gehirnen ge-
nau das verankert, was ich eingangs beschrieben habe: ,Die Ver-
kalkung im Alter ist einfach zwangsldufig. Keine Alternative.”
Dass dieser Satz nicht mehr galt, war einfach wunderbar. Grof3es
Aufatmen.

Du musst dein Gehirn fordern!
Sudoku allein reicht nicht.

Was genau im Gehirn passiert, ist noch nicht ganz erfasst. Sicher
ist aber: Wenn das Training aufhort, geht in genau den gleichen
Arealen die Substanz wieder verloren. Unser Gehirn bleibt also
unser Leben lang plastisch. Es kann zunehmen, es kann abneh-
men. Und wer Letzteres verhindern will, muss sein Gehirn for-
dern. Und das ist fiir mich die zentrale Lehre aus der Studie: Du
kannst jederzeit das, was verloren gegangen ist, wieder aufbauen.

Nun glauben viele, dass Kreuzwortritsel und Sudoku genug Her-
ausforderung sind, um fit im Kopf zu bleiben. Das reicht aber bei
weitem nicht aus. Wenn du deinen grauen Zellen etwas Gutes tun
willst, musst du sie fordern. Das heifit nicht, dass du jonglieren
lernen musst. Es geht darum, etwas Neues zu lernen. Das kann
eine Fremdsprache sein, Gértnern, Klavierspiel, Mathematik
oder was auch immer. Hauptsache, es macht dir Spafl und fordert
dich heraus.

Und das klappt am besten, wenn du dich immer wieder mit neu-
en Dingen auseinandersetzt. Das lasst dein Gehirn dynamisch
bleiben, trigt zu einem erfiillten Leben und einem wachen Geist
bei. Der Neurobiologe Gerald Hiither erginzt diese Fakten durch
den Hinweis, dass wir am besten dazulernen, wenn das zu Ler-
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nende mit positiven Emotionen gekoppelt ist. Denn: Das stéirkste
Gefiihl gewinnt.

.

Ubrigens hier noch eine spannende Erganzung aus der Zeitschrift
Zeit Wissen (1/23): ,,Menschen, die auf der Hohe ihrer Zeit leben,
fithlen sich besser und sind gesiinder. Diese Erkenntnis ist nicht
neu. Bereits 1979 nahm eine Gruppe von 70- bis 80-Jdhrigen an
einem psychologischen Experiment teil ... Eine Woche lang leb-
ten die Probanden im Jahr 1959, also 20 Jahre frither. Und zwar
in einem Fiinfzigerjahre-Bau mit entsprechender Moblierung.
Zeitungen oder TV-Nachrichten stammten von 1959, ihre Ge-
sprache drehten sich um die damalige Zeit und Lebenssituation.
Das Ergebnis: Die Senioren waren nach dem Experiment deut-
lich beweglicher und litten weniger an Arthritis, einige schnitten
in Intelligenztests besser ab, alle sahen auf Fotos jiinger aus als
zuvor. Allein, dass sie sich fiithlten, als seien sie am Puls der Zeit,
hatte ihr Wohlbefinden gesteigert.“
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