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leben sie ihr Alter bei relativ guter Gesundheit. Das ist historisch eine

ganz neue Situation, jedenfalls bei uns, im wohlhabenden Teil der
Welt. Wer heute in Pension geht, hat noch 20, vielleicht gar 30 Jahre zu
leben. Es sind geschenkte Jahre.

D ie Menschen werden immer éalter, und nicht nur das. Zunehmend er-

Friher diente der sogenannte Ruhestand tatsachlich zum Ausruhen, zum
allmahlichen Riickzug aus der Gesellschaft, zur Vorbereitung auf den Tod.
Heute ist er eine viel zu lange Periode, als dass er bloB mit Nichtstun ausge-
fullt werden kénnte. Der Mensch, ob er will oder nicht, muss sich Gedanken
dariiber machen, wie er die geschenkten Jahre nutzen mdochte. Fiir groBe
Reisen oder fiir Gartenarbeit zu Hause? Fiir einen Neuanfang oder fiir Wei-
terbildung? Manche werden auch einfach nur zusehen miissen, wie sie mit
ihrem Mindesteinkommen Gber die Runden kommen.

Wir zeigen Wege, die sich dem Menschen in der sogenannten nachberuf-
lichen Phase er6ffnen. In diesem Lebensabschnitt, der durch markante Ver-
anderungen in seiner Psyche und Physis gepragt ist, die wir ebenfalls zur
Sprache bringen wollen.

Auf das agile Alter folgt das fragile: Im Angesicht seines Lebensendes kom-
men auf den Menschen wieder neue Herausforderungen zu. Wir zeigen,
welche das sind. Und warum es gilt, sein Leben zu einem runden Abschluss
zu bringen. Eine interessante Lektiire wiinscht Ihnen

Ihr KONSUMENT-Team
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Wer nicht den Verstand seines Alters hat,
der hat das ganze Ungliick seines Alters.
Voltaire

Kampf dem Altern






M — auf diese Formel setzen die einen. Weniger Fleisch,
Wmehr Gemiise. Weniger Fernsehen, mehr Bewegung.

Weniger Alkohol, mehr Karottensaft. Andere auf , L, L,
L, L". Auf Laufen, Lieben, Lernen, Lachen. Beide Ansatze zielen
darauf ab, das Altern hintanzuhalten. Sie wollen dem natir-
lichen Abbauprozess gleichsam ein Schnippchen schlagen. Tue
etwas fiir deine Gesundheit! Raffe dich auf! Nimm dein Leben
selbst in die Hand! So wird an uns appelliert. Wobei Geist, So-
ziales und Emotionen gleichermaBen in den Blick genommen
werden. Die Beriicksichtigung nur eine dieser Dimensionen,
sagen deren Verfechter, sei zu wenig. Um einem vorzeitigen
Abbau entgegenzuwirken, miissten wir ganzheitlich vorgehen.
Den Kopf genauso in Schwung halten wie die Gelenke, Freund-
schaften genauso pflegen wie den Gefiihlshaushalt. SchlieBlich
bestehe der Mensch nicht nur aus Hirn, sondern auch aus Bauch.
Unbestritten ist: Korper und Geist tut man nichts Gutes, wenn
man sie schont. Fit halt man sie nur mit Beanspruchung. Wie
heilt es so schon: Wer rastet, der rostet. Soweit herrscht Einig-
keit. Meinungsunterschiede tun sich allerdings in der Frage auf,
auf welchem Weg man dem Abbau am besten entgegenwirkt.
Neben ,L,LLL" und ,WM" gibt es unzahlige andere Ansatze,
seriose und weniger seriose. An Tipps mangelt es nicht, das
Problem ist vielmehr, dass die sich zum Teil diametral wider-
sprechen. Der Einzelne steht dann vor der Frage: Was stimmt
nun? Welchem Anbieter soll ich glauben?
Nicht nur, dass die Wissenschaft laufend zu neuen Erkennt-
nissen gelangt und heute nicht mehr gilt, was gestern noch
galt, wir haben es in Sachen Gesundheit auch und vor allem
mit einem von Konkurrenz angetriebenen Marktgeschehen zu
tun. Der eine Verkaufer gegen den anderen, jeder versucht, sein
Produkt an den Mann (6fters an die Frau) zu bringen. Auf dem
Gesundheitsmarkt werden groBte Umsétze erzielt.
Vor gar nicht so langer Zeit warnten Ernahrungswissenschaftler
noch: kein Cholesterin! Cholesterin ist des Teufels! Und manche
von uns hielten sich brav daran, schmierten sich, wenn auch
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schweren Herzens, keine Butter mehr aufs Brot. Stattdessen
die angeblich so viel gesiindere Margarine. Alles zuriick!, heift
es jetzt, Butter und Friihstiicksei sind wieder erlaubt. Neuesten
Erkenntnissen zufolge soll das Cholesterin in Lebensmitteln
nichts mit dem im Menschen zu tun haben. Alle Aufregung also
umsonst.

Auf dem Markt werden unzéhlige Gedachtnisiibungen gegen
gutes Geld angeboten, ganz sportlich ist von ,Gehirnjogging”
die Rede. Mit gezielten Ubungen, so das Versprechen, kénnte
der geistige Verfall aufgehalten werden. Das klingt gut, doch
vor allzu viel Optimismus sollte man sich hiiten. Diese Ubungen
trainieren in der Regel nur eine spezielle geistige Fahigkeit —
keineswegs vermogen sie, wie oftmals versprochen, generell
die ,geistige Kapazitat” anzuheben, denn die umfasst eine
Vielzahl ganz unterschiedlicher Fahigkeiten. Bestenfalls sind
Verbesserungen in einem oder einzelnen Bereichen mdglich,
wobei immer noch fraglich bleibt, ob sich diese Verbesserungen
im normalen Alltag bewahren, sich also von der Simulation in
die reale Welt transferieren lassen.

Viele Neurowissenschaftler sagen, die allemal effektivere
Ubung fiir den Kopf sei ein , aktiver kognitiver Lebensstil”. So
etwa in Form eines regelmaBigen Austauschs mit seinen Mit-
menschen. Hort sich nicht gerade nach groBer Herausforderung
an, ist es aber: Man muss darauf horen, was der andere sagt,
und dabei stets dessen Mimik beobachten und dessen Gefiihle
analysieren. Damit nicht genug, auBerdem gilt es stets zu anti-
zipieren, in welche Richtung das Gesprach wohl als Nachstes
gehen wird, um darauf entsprechend reagieren zu kénnen.
Kurzum: In dieser Sicht ist ein Treffen mit Freunden im Wirtshaus
jedem Kopflibungsprogramm am Computer (iberlegen.

Die unterschiedlichen Ansichten der Experten kénnen den Rat-
suchenden leicht schwindelig machen. Er ist gut beraten, in sich
hineinzuhdéren und seinen eigenen Empfindungen zu vertrauen.
Was mag ich, was nicht? Was tut mir wohl gut, was nicht? Wir
alle sind Individuen, mit je speziellen Anlagen und Vorlieben,
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kein Allgemeines, kein Durchschnitt. Jeder muss den Weg finden,
der zu ihm passt.

Eine weitere Formel fiir angeblich erfolgreiches Altern wollen
wir vorstellen: SOK. Sie steht fiir ,Selektive Optimierung mit
Kompensation” und stammt von dem deutschen Alternsfor-
scher Paul B. Baltes (1939 —2006). Gemeint ist damit, dass man
sich auf jene Bereiche beschranken soll, die einem wichtig sind
(Selektion), auf sie soll man all seine Energie richten (Optimie-
rung), gegebenenfalls unter Zuhilfenahme anderer Ressourcen
(Kompensation). Paul Baltes: , Gerade das hohe Alter ist dann zu
bewaltigen, wenn es uns auf gesellschaftlicher und individueller
Ebene gelingt, Selektion, Optimierung und Kompensation in
neuartiger Weise zusammenzufiihren, also unser Verhalten auf
weniger, aber wichtige Ziele einzustellen, diese optimal zu ver-
folgen und dabei immer mehr kompensatorische MaBnahmen
einzusetzen.”

Die SOK-Methode wird gerne exemplarisch am Beispiel des
berihmten Pianisten Arthur Rubinstein erlautert, der noch als
80-Jahriger Klavierkonzerte gab. Damit er selbst mit schwie-
rigen Partituren glanzen konnte, verringerte Rubinstein in einem
ersten Schritt sein Repertoire (Selektion) und (ibte dieses dafiir
umso haufiger (Optimierung). Um temporeiche Passagen be-
rihmter Werke meisterhaft zu bewaltigen, wandte er einen wei-
teren Kunstgriff an: Er verlangsamte einfach die Geschwindig-
keit vor eilend vorwartsdrangenden Passagen — und erreichte
damit einen groBeren Kontrast (Kompensation).

Altern ist ein nattirlicher Prozess, Experten sprechen von ,Bio-
morphose”. In den meisten Bereichen beginnt der Leistungs-
abfall bereits mit Mitte 20, was in der Regel nicht weiter auf-
fallt. EinbuBen sind also unvermeidlich, doch wie schnell sie
fortschreiten, das ist wiederum von Mensch zu Mensch unter-
schiedlich. Abhangig vom je eigenen Verhalten. Wer jeden Weg
mit dem Auto macht und nie zu FuB geht, darf sich nicht wun-
dern, wenn schon bald seine Gelenke nicht mehr mitmachen.
Weitere Faktoren fiir den Abbau sind erstens das genetische
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Erbe und zweitens so etwas wie Schicksal. Wir kdnnen es uns
nicht aussuchen, in welche Familie wir hineingeboren werden,
ob wir etwa in einem Haus mit Garten aufwachsen oder in
armsten Verhaltnissen, wo nur billige, keine Bio-Lebensmittel
auf den Tisch kommen. Der eine findet fiir den Start ins Leben
gunstige, der andere weniger giinstige Bedingungen vor. Daher
verbietet sich dieser pauschale Vorwurf gegentiber Menschen,
die im Alter nicht mehr fit sind: Selbst schuld — hattest ja bei-
zeiten gegensteuern, mehr Sport machen kénnen! Nicht alles
haben wir in der Hand.

Ob aufgrund eiserner Disziplin oder guter Gene: Manche sind
selbst mit 70 noch fit wie ein Turnschuh. Andere hingegen schon
so gebrechlich wie ein 90-Jahriger. Das kalendarische Alter sagt
nur wenig dariiber aus, in welcher Verfassung wir uns befinden.
Eher schon das biologische Alter. Die individuellen Unterschiede
hinsichtlich Gesundheit und Leistungsfahigkeit nehmen mit
den Jahren zu. Oder wie Otfried Hoffe in seinem Buch ,Die
hohe Kunst des Alterns. Kleine Philosophie des guten Lebens”
schreibt: ,Die Abweichung der Gleichaltrigen von einem Mittel-
wert fallt im Alter weit groBer als in friihen Phasen aus.”

Jeder mochte alt werden, aber kaum jemand alt sein. Falten?
Um Gottes willen, nur nicht! Keine teigige Haut! Straff soll sie
sein, auch noch mit 80 Jahren, gespannt wie die Saite eines
SchieBbogens. ,Keine Frage, das Alter hat nach wie vor ein
Imageproblem. Alt’ sind im Zweifelsfall die Anderen, man selbst
fuhlt sich hingegen noch jung und fit, entsprechend entsetzt ist
man, wenn ein wohlerzogener junger Mensch im Bus aufsteht
und einem seinen Sitzplatz anbietet”, schreibt der deutsche
Alternsforscher Sven Voelpel in seinem Buch , Entscheide selbst,
wie alt du bist”.

In der Jugend konnte es uns gar nicht schnell genug gehen mit
dem Alterwerden. Als 13-Jahrige legten wir uns l3ssige Kleidung
und einen kithnen Haarschnitt zu, um zwei Jahre alter zu wirken.
Im Alter mochten wir es genau umgekehrt. Wir farben uns die
grauen Haare, um jiinger zu wirken. Manche gehen noch einen
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Schritt weiter. Damen jenseits der 70 zwangen sich in Stockel-
schuhe, weil das auch ihre Tochter tun. Und altere Herren legen
sich einen Sportwagen zu, mit offenem Verdeck. Alles zu dem
Zweck, das wahre Alter zu verstecken. Manche handeln wie
unter Zwang, wie Neurotiker. Auf diese Klientel hat sich eine
bestimmte Gruppe von Arzten spezialisiert. Nein, wir meinen
nicht die Psychiater, auch nicht die Geriater. Sondern die Life-
style-Mediziner, die Botox spritzen und kosmetische Operationen
durchfiihren. Ihr Geschaft ist das Liften und Verjlingen — das
AuBere, dabei wissen wir doch alle, dass das Innere entschei-
dend ist, das Lebensgefiihl und die Lebenslust. Christoph Tiircke
schreibt in seinem Buch ,Asthetik des Alters”: ,Ein faltenloses
altes Gesicht ist ein erfahrungsloses Gesicht. Und ein Kampf
gegen die Hauterschlaffung ist ein Kampf gegen die Spuren
des Lebens... Das Ideal der lebenslanglichen Jugendlichkeit ist
geschlagen mit dem Fluch der Biografielosigkeit, der bloBen
Augenblicksexistenz, des Daseins als ewiger Eintagsfliege.”
Den Lifestyle-Medizinern geht es nicht um Heilung, nicht einmal
darum, Trost zu spenden — die ureigene Bestimmung der Arzte —,
sondern darum, Wiinsche zu erfiillen. Wiinsche, die in der Regel
nicht weiter hinterfragt werden. Der Arzt als einfacher Dienst-
geber. Dabei sind die verschriebenen Cremen und Pillen, die
bald die Haut glatten, bald das Vergessen hintanhalten sollen,
meist von fraglichem Nutzen, doch mit ihnen ist eben gutes
Geld zu machen. Behandelt werden nattirliche Alterserschei-
nungen, als wiirde es sich um ernsthafte Erkrankungen handeln.
Die Klientel ist auf eine Verbesserung ihres Zustandes aus, auf
eine Optimierung — auf Enhacement, so der dafiir aus dem
Englischen abgeleitete Fachausdruck. Und diesem Verlangen
kommt wie gesagt eine bestimmte Arzteschaft willfahrig nach,
eine, die sich nicht um die wirklich Kranken kiimmert.

Magen die Lifestyle-Mediziner auch noch so viele Operationen
durchfiihren und noch so viele Vitaminpraparate und Nahrungs-
erganzungsmittel verschreiben — den natiirlichen Abbaupro-
zess werden sie nicht aufhalten kdnnen. Die Biologie ist starker
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als jeder medizinische Eingriff. Und mehr noch: All diese Ver-
jungungsbemiihungen verhindern letztlich nur, dass der altere
Mensch Frieden mit sich schlieBt. Sich zu seinem Alter bekennt.
Diese Lebensphase annimmt. Diese Lebensphase, die zweifellos
eine Reihe von Verlusten mit sich bringt, aber, wie wir gezeigt
haben, in manchen Bereichen auch zu einem Gewinn fiihrt.

5P P S e G Die Wangen sind ein-
f’;:;ug".:}" gefallen, die Haut faltig.
~ 3% | Unter einem Tuch steckt
S2=| ihr Haar. Die abgebil-

dete altere Frau schielt
leicht. Und vor allem: lhr
Blick geht ins Leere. So
malte Alfred Direr im
Jahr 1536 seine Mutter.
63 Jahre alt war sie zu
| diesem Zeitpunkt — und
| gerade diesesAlter st es,
{ das uns beim Betrachten
des Bildes (berrascht.
| Denn in unseren Augen
| wirkt die abgebildete
| Frau sehr viel alter, wie
80. Nun diirfen wir ge-
trost davon ausgehen,
dass Direr sein Hand-

werk verstand und ein W|rkI|chke|tsgetreues Abbild seiner
Mutter lieferte. Dieses Bild zeigt uns, dass die Menschen friiher
sehr viel schneller alterten. Dabei brauchen wir nicht einmal
500 Jahre zuriickzugehen. Wenn wir Fotos von GroBeltern aus
der Nachkriegszeit betrachten, erkennen wir, dass die im Ver-
gleich zur jetzigen GroBelterngeneration sehr viel alter wirken.
+Heute 75-Jahrige haben die korperliche und kognitive Fitness
der 65-Jahrigen von vor 50 Jahren”, schreibt der Hirnforscher
Martin Korte.

52



Wir haben an Lebenszeit gewonnen. Entsprechend spricht man
in der Soziologie nicht mehrvom , Alter”, sondern unterscheidet
zwischen ,jungem Alter” und ,hohem Alter” bzw. zwischen
.drittem Lebensalter” und ,vierten Lebensalter”. Bei etwa 80
liegt die Grenze. Bis zu diesem Alter befindet sich der Mensch im
Allgemeinen in guter Verfassung, erst danach fangen die ernst-
hafteren Gebrechen an. Im ,jungen Alter” ist er noch weithin
aktiv, im ,hohen Alter” machen ihm krankheitsbedingte Ein-
schrankungen zu schaffen. Die Unterscheidung in diese beiden
Altersphasen wollen wir fiir unsere Ausfiihrungen (ibernehmen,
nicht ohne einmal mehr zu betonen: Jeder Lebensabschnitt hat
seine guten und schlechten Seiten, seine Starken und Schwa-
chen. Oder war bei lhnen in der Pubertat etwa alles nur gut?
Mussten Sie da nicht auch lhre Kampfe austragen, wie auch
spater, im Berufsleben? Immer muss ein Gewinn mit einem
bestimmten Verlust erkauft werden. Jede Lebensphase hat ihre
spezifische Wertigkeit. Auch das , hohe Alter”.
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Die sogenannte Babyboomer-Generation kommt
in die Jahre. Bald werden so viele Osterreicher und
Osterreicherinnen in Pension gehen wie nie zuvor.
Eine Herausforderung fir die Pensionskasse. Aber
auch flr die Betroffenen selbst, denn sie haben
nach dem Austritt aus dem Erwerbsleben noch
gut 20 oder gar 30 Jahre zu leben. Eine neue
Lebensphase beginnt, zu lang, um sie — wie fri-
her — nur mit Ausruhen zu flllen. Was also tun?
Ein Plan muss wohl her. Einige werden auf groB3e
Reise gehen, andere die Zeit nutzen, um Versaum-
tes nachzuholen, und wieder andere werden sich
in der Kunst iben missen, plotzlich mit deutlich
weniger Geld auszukommen. Verschiedene Sze-
narios und Méglichkeiten tun sich auf. Wir stellen
sie im Einzelnen vor, immer vor dem Hintergrund,
wozu der Mensch im Alter noch in der Lage ist.
Welche seiner Fahigkeiten nehmen ab, welche
zu? Wir méchten die Chancen zeigen, die sich
dem Menschen in seinem letzten Lebensabschnitt
eréffnen, freilich auch die Herausforderungen, mit
denen er konfrontiert ist.
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