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AUSGANGSI.AGE: y
WAS HEISST HIER «ALTER»?:

Bei Shakespeare war die Welt noch in Ordnung. «Sieben 7
Akte» wahrt unser Leben, heifit es in seiner Komodie Wie es _
euch gefillt: Auf das Kind folgt der Schulbube und auf ihn §
«der Verliebte, der wie ein Ofen seufzt». Dieser wird abgelost §
durch den schneidigen Soldaten und den Berufstitigen «mit 5
rundem Bauchen». Als sechster Lebensakt folgt dann das Alter, é

keine schone Zeit mit «Brill auf der Nase» und «verschrumpf-
ten Lenden». Im siebten Akt schlieRlich kehren wir zum An-
fang zuriick und enden als kindische Greise, zahnlos, gehor-
los, hilflos. Es fiithrt kein Weg daran vorbei: «Die ganze Welt ist
eine Bithne / Und alle Fraun und Méanner blofie Spieler», die
dem vorgezeichneten Pfad des Alterns nicht entrinnen kon-
nen.! Doch sieht es heute wirklich immer noch genauso aus?
Gerade komme ich von einem sechzigsten Geburtstag. Viele
Brillentrdger, zugegeben. Aber «verschrumpfte Lenden»?
Einer der Gaste, die zweite Ehe gerade hinter sich, turtelte am
Buffet mit Kandidatin Nummer drei, die sicher 20 Jahre jiin-
ger war als er selbst. Das Geburtstagskind trug konigsblaue
Seide und ware glatt als Mittvierzigerin durchgegangen. Der
Vater der Jubilarin war eigens aus Berlin eingeflogen, trotz sei-
ner immerhin 94 Lenze. Dank kleiner technischer Hilfsmit-
tel hort und sieht er tibrigens ausgezeichnet. Wiirde Shake-
speare in diese Welt katapultiert — er wiare ohne jeden Zweifel
hoffnungslos verwirrt.

1 William Shakespeare, Wie es euch gefallt, I1, 7.



Keine Frage —die Geschichte des Alters muss neu geschrie-
ben werden. Sicher, es gibt sie nach wie vor: die Senioren in
beigem Popeline, die auf der Parkbank tibereinkommen, dass
frither alles besser war; die Frithrentner, die mit Ende 50
in die Altersteilzeit geschickt wurden, nicht selten gegen
ihren Willen; die kurzatmigen Mittsechziger mit «rundem
Bauche», Dauergiste in arztlichen Wartezimmern. Aber das
Leben ist den Altersklischees, die sich hartnickig in vielen
Kopfen halten, langst davongelaufen. Die Werbeindustrie
als Seismograph gesellschaftlicher Entwicklungen hat das
erkannt und die «Senioren» von gestern durch «Best Ager»,
«Silver Surfer», «Master Consumer», «Golden Ager» oder
schlicht die «Generation 50 plus» ersetzt. Die Entwicklung ist
nicht von der Hand zu weisen, und so lautet die Kernthese
dieses Buches: «Das» Alter als uniforme, in Zahlen messbare
«dritte» Lebensphase gibt es nicht mehr, und es wird sie in
Zukunft noch viel weniger geben. Erstmals in der Geschichte
haben wir die Chance, mafigeblich selbst zu bestimmen, ob
wir alt werden — oder nur dlter. Zumindest in den Industrie-
nationen werden die Altersgrenzen mehr und mehr durch-
einandergewirbelt. Seit vielen Jahren beschiftige ich mich
mit meinem Team an der Jacobs University Bremen mit dem
demographischen Wandel und seinen Folgen. 2007 habe ich
mit den Partnerunternehmen Daimler, Deutsche Bahn, Deut-
sche Bank, EnBW, Lonza, Otto und Volkswagen sowie kurz
darauf folgend Mars das WDN — WISE Demografie Netzwerk?
gegrindet. Seitdem haben wir gemeinsam mit zahlreichen
nambhaften Unternehmen Forschungsprojekte zum Potenzial
von Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern unterschied-
licher Altersstufen durchgefiihrt. Dabei habe ich mich von

2 Siehe www.wdn-online.de.



vielen meiner Vorurteile tiber das Alter verabschiedet und
sehe meinem eigenen Leben jenseits der 70, 80 — und mit
etwas Gluck sogar jenseits der 9o — sehr gelassen und mit
Vorfreude entgegen. Doch man muss nicht unbedingt For-
scher sein, um zu dieser Erkenntnis zu gelangen. Schon die
regelmidfRigen Meldungen rund um das Thema in der Presse
geniigen, um immer wieder ins Staunen zu geraten und die
eigenen Erwartungen, was in welchem Alter moglich ist,
griindlich zu revidieren. Hier nur eine kleine Auswahl von
Beispielen: Wir leben in einer Welt, in der ...

... Vierjdhrige als professionelle Schlagzeuger Konzerte
geben (Julian Pavone, USA).

... Neunjdhrige fiir einen Oscar nominiert werden
(Quvenzahné Wallis, USA).

... 17-Jdhrige den Friedensnobelpreis bekommen
(Malala Yousafzai, Pakistan).

... 30-Jdhrige es zum Selfmade-Milliarddr bringen
(Dustin Moskovitz, USA).

... 60-Jdhrige noch einmal Vierlingsmutter werden
(Annegret Raunigk, Deutschland).

... 70-Jdhrige auf dem Laufsteq brillieren oder im Digital
Business als Talentscouts unterwegs sind (Model
Eveline Hall und SAP-Griinder Hasso Plattner, beide
Deutschland),

... 80-Jdhrige den Mount Everest besteigen oder die inter-
nationale Modebranche aufmischen (Yiichiré Miura,
Japan, und Karl Lagerfeld, Deutschland).

... fast 9o-Jdhrige im Biirgermeisteramt bestdtigt werden
(Josef Riiddel, Windhagen im Landkreis Neuwied).

... 100-Jdhrige Marathon laufen (Fauja Singh,
GrofSbritannien).

o
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Einzelfdlle? Ausnahmen, die doch nur die Regel bestdtigen?
Jein. Sicher kann nicht jeder mit 100 noch einen Marathon
laufen. Doch die erstaunlich fitten «Alten» sind tiberall. Jeder
meiner Doktorandinnen und jedem meiner Doktoranden,
und zwar ohne Ausnahme, fillt eine 9o-jahrige Grof3tante,
Nachbarin oder Grof3mutter ein, die topfit allein lebt und sich
die Zeit mit Lesezirkeln, Gartenarbeit, Spazierengehen und
Kochen vertreibt. Immer mehr Mitglieder der Generation
50 plus sind um einiges aktiver und agiler als viele in der Ge-
neration ihrer Enkelkinder. Der Senior Experten Service (SES)
in Bonn zdhlt inzwischen mehr als 10 000 Mitglieder, die in
uber 23 000 Einsdtzen ihr Wissen in Entwicklungsprojekte in
161 Landern eingebracht haben - ihr Durchschnittsalter liegt
bei 67. Die viel diskutierte «Flexi-Rente» stellt zumindest
fir einen Teil der Alteren ganz offenbar eher willkommene
Chance als Bedrohung dar.

Noch mogen sie sich in der Minderheit befinden. Doch
allmidhlich sickert die von Hirnforschern, Biologen, Medizi-
nern, Sportwissenschaftlern beobachtete sogenannte Plas-
tizitdt der menschlichen Natur ins Alltagsbewusstsein und
entfaltet dort ihre ermutigende und motivierende Wirkung.
Plastizitat bedeutet in diesem Zusammenhang so viel wie die
Anpassungsfahigkeit und die Wandelbarkeit von Korper wie
Geist, und zwar je nach Beanspruchung und Training. Weder
unsere Muskeln noch unsere grauen Zellen sind namlich
einfach, wie sie sind, sondern sie reagieren auf das, was wir
mit ihnen anstellen. Unser Lebensstil und unsere Lebensein-
stellung beeinflussen starker als unsere Biologie, wie gesund
und lebenshungrig wir sind — ob nun mit 30 oder mit 70. Das
Plastizitatsversprechen lautet daher: Wir kdnnen das Alter

3 Siehe www.ses-bonn.de/senior-experten.html (Zugriff am 13.03.2016).



als Phase der nachlassenden Krifte, des Siechtums und des
Riickzugs aus gesellschaftlicher Teilhabe aushebeln oder zu-
mindest sehr weit nach hinten verschieben; vorausgesetzt,
dass wir —jeder fir sich — bereit sind, entsprechende Anstren-
gungen zu unternehmen. Einen sehr konkreten Anreiz hier-
fur liefert uns die stetig steigende Lebenserwartung, denn die
Alterspyramide mit vielen Jungen an der Basis und wenigen
Alten an der Spitze verwandelt sich allmahlich in eine dicke
Saule mit immer weniger Jungen und immer mehr Alten.
Diese Verdnderung in der Bevolkerungsstruktur lasst Un-
ternehmen inzwischen dariiber nachdenken, ob es klug ist,
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter liber 50, die fitter sind als
ihre Viter und Miitter mit Ende 30, einfach zum alten Eisen
zu sortieren. Zudem ermoglicht uns der medizinische Fort-
schritt ein erfiilltes Leben im Alter, indem er Krankheiten im
Zaum halt, die noch unseren Eltern und Grof3eltern das Leben
vergdllten oder gar verkiirzten.

Wir konnen sehr viel dafiir tun, unser Leben bis zum letz-
ten Atemzug zu genief3en. Und wir bekommen immer mehr
Gelegenheit dazu: Derzeit steigt die durchschnittliche Le-
benserwartung mit jedem Jahrzehnt um etwa 2,5 Jahre. Jede
neue Generation lebt also im Schnitt 7,5 Jahre ldnger als die
vorherige. Wer heute 60 ist, hat eine Chance von deutlich
mehr als 10 Prozent, dlter als 95 zu werden. Google, inzwi-
schen ein Tochterunternehmen von Alphabet Inc., arbeitet
mit Forschungsinstitutionen wie X (frither Google X) und
Calico pressewirksam an unserer «Unsterblichkeit», zumin-
dest aber daran, dank Gentechnik und Nanomedizin un-
sere Lebenserwartung weiter entscheidend zu verlingern.*

4 Siehe Frankfurter Allgemeine Zeitung vom 31.10.2014: Google versucht
sich auch mal an der Unsterblichkeit.

=
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Vielleicht wird es in nicht allzu ferner Zeit U-80-Partys und
Lauftreffs fir Methusalems geben. Doch statt uns dariiber
zu freuen und unsere Moglichkeiten zu nutzen, erstarren
wir angesichts der sich verdndernden Alterspyramide wie
das sprichwortliche Kaninchen vor der Schlange. Noch im-
mer gilt fur viele Menschen die Gleichung «Alter = Defizit».
Versicherungskonzerne rechnen uns vor, dass wir fiir unsere
Rentenbeitrage einfach zu spat sterben («ldnger leben, als das
Geld reicht»), die Tagesschau zeigt zur Ruhestandsdebatte die
immer gleichen alteren Herrschaften in Wetterjacke auf der
Parkbank, die offentliche Diskussion wird bestimmt durch
Stichworte wie «Demenz» und «Pflegebedurftigkeit». Es wird
also hochste Zeit, sich von dem uns geldufigen Altersbegriff
der Nachkriegszeit zu verabschieden und die Jahre jenseits
der 60, 70, 80 und 90 endlich als Lebensphase zu begreifen,
die man nutzen und fiir sich gestalten kann und sollte. Denn
die Bilder in den Képfen bestimmen die Wirklichkeit, die Ein-
stellungen bestimmen das Handeln und die Erwartungen be-
stimmen mit, wie das Ergebnis schlief3lich aussieht. Angst ist
dabei noch nie ein guter Ratgeber gewesen.

Auf den folgenden Seiten biete ich Thnen daher die Puzzle-
Teile fir ein neues Altersbild an: Sie erfahren, wie wenig
aussagekraftig Jahreszahlen sind. Wir gehen der Frage nach,
warum in manchen Regionen der Welt sehr viele Menschen
steinalt werden. Wir beschéftigen uns mit dem Einfluss des
Selbstbildes auf das gefiihlte Alter. Wir singen ein Loblied
auf soziale Kontakte und erklaren, warum Geld in einem
gewissen Mafle doch gliicklich macht. Wir rdiumen mit der
These auf, jenseits der 60 oder 70 laufe im Bett nichts mehr -
denn, nein, Essen ist nicht der «Sex des Alters», auch wenn
das hartnickig immer wieder behauptet wird. Lange Rede,
kurzer Sinn — wir zeigen, dass «Alter» im 21.Jahrhundert ein



sehr relativer Begriff ist. Das heif3t nicht, dass «im Alter» alles
schon ist. Doch fur welche Lebensphase trifft das schon zu?
Die gute Nachricht lautet: Alter ist heute in hohem Mafie eine
Sache der Einstellung, eine Kopfsache. Jeder ist seines Alters
Schmied. - Und was ist mit Thnen? Sind Sie es auch?

13
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«Hier tanzen 180 Jahre!», ruft der dltere Herr, der sich
mit seiner Sandkastenliebe auf der Silberhochzeit seiner
Tochter zu beschwingten Walzerkldingen dreht, durch-
aus ein wenig vorsichtig, aber taktsicher. Er: 92. Sie: 88.
Richtig gerechnet also. Ganz schén alt, wenn man auf's
Geburtsdatum blickt. Und bemerkenswert jung, wenn
man auf die Tanzflidche schaut. Die Frage drcngt sich
auf: Wann ist man «alt»? Im FufSball zdhlt man spcites-

DAS KALENDARISCHE ALTER |

tens ab Mitte 30 zu den «Alten Herren», was Oliver Kahn
[reilich nicht daran gehindert hat, bis kurz vor seinem
39. Geburtstag das Bayern-Tor zu verteidigen. Als Unter-
nehmer ist man hingegen mit 50 «im besten Alter»;

als Staatenlenker wiederum Iduft man erst jenseits der
60 zur Hochform auf. Und niemand ist auf die Idee
gekommen, Papst Franziskus oder Queen Elisabeth I1.
den Ruhestand zu empfehlen, als sie 80 bzw. 9o Jahre
alt wurden. Sind die beiden etwa gar nicht «alt»?

Wussten Sie schon,

... dass unser Gehirn von der Geburt bis ins hohe Alter
neue Synapsen bildet?

... dass 70-Jdhrige im Schnitt eloquenter und emotional
intelligenter sind als 20-Jdhrige?

... dass die meisten Menschen mit 60 oder 70 Jahren
zufriedener sind als mit 40?
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WANN IST MAN ALT?

Aus dem Leben gegriffen

«In meiner Kindheit begleitete ich meine Grofmutter
haufig auf den Bauernhof ihres Schwagers. Dort lebte
eine altere unverheiratete Grof3tante. Schwarz geklei-
det, miirrisch, gebtickt, mit Kopftuch und Kriickstock,
jagte sie mir eine Heidenangst ein. Zu ahnlich war sie
der Hexe in meinem Marchenbuch. Heute weif} ich,
dass diese Frau, die mir damals unbeschreiblich alt
vorkam, Anfang, hochstens Mitte 70 war», erzdhlt mir
eine Mitarbeiterin.

Wire diese altere Grof$tante nicht vor dem Ersten, sondern
nach dem Zweiten Weltkrieg geboren worden, hitte sie das
Kind vermutlich in Jeans und Bluse begrufit, der Kriickstock
ware ihr wahrscheinlich dank Huiftoperation erspart geblie-
ben. Womdglich hitte sie in den siebziger Jahren eine Ausbil-
dung absolviert, und vielleicht wiirde sie heute das Single-
leben in ihrer Stadtwohnung genief3en, zwischen Yoga-Kurs
und sozialem Engagement hin- und herpendelnd. In nur
wenigen Jahrzehnten hat sich das Leben im Alter radikal ge-
wandelt — und wird es noch weiter tun. Es wird also hochste
Zeit, dass dies auch in den Képfen ankommt! Was heif3t heute
noch «alt»?

Jeder von uns hat sein eigenes Bild vom Alter im Kopf, das
geprdgt wird von familidren Vorbildern, gesellschaftlichen
Rollenmodellen und der offentlichen Diskussion tiber das
Alter. Die Debatte wird bestimmt von Stichworten wie «De-
menz», «Uberalterung der Gesellschaft» und «leeren Ren-
tenkassen». Und so springen uns Meldungen, dass bei den
uber 85-Jahrigen mehr als drei Viertel und selbst von den



uber 9o-Jahrigen rund zwei Drittel bei wachem Verstand
sind, hochst selten in groflen Lettern von den Titelseiten
entgegen. Auch die Beobachtung, dass Prognosen zum dro-
henden Pflegenotstand aus den neunziger Jahren sich bereits
heute als zu pessimistisch erwiesen haben, ist offenbar kei-
nen Artikel wert (vgl. Korte 2014, S. 212, S. 322). Stattdessen ge-
hen alle Vorhersagen von konstanten Pflegequoten aus und
ignorieren, dass wir nicht nur dlter werden als jemals zuvor,
sondern dank unseres Wissens tiber gesunde Lebensfithrung
und aufgrund des medizinischen Fortschritts auch im hohe-
ren und hohen Alter immer fitter sind (siehe Kapitel 2 — Das
biologische Alter). Das Internetlexikon Wikipedia macht da
keine Ausnahme und reduziert das Alter ebenso knapp wie
unzutreffend auf einen Lebensabschnitt, der mit «einem
allgemeinen korperlichen Niedergang verbunden ist», und
ignoriert dabei die vielfdltigen Chancen, die diese Lebens-
phase heute zu bieten hat. So gesehen, ist es kaum verwun-
derlich, dass nur die allerwenigsten Menschen wissen: Sie
konnen sich allein schon deswegen auf das Alter freuen, weil
sie mit den Jahren ganz automatisch immer gliicklicher und
zufriedener werden. «Das Gliick ist ein U», stellte die Frank-
furter Allgemeine Zeitung am 23. 07.2013 unter Berufung auf
eine umfangreiche Studie der London School of Economics
fest. Befragt wurden 23000 Menschen aus mehr als 50 Na-
tionen. Das Ergebnis: Die meisten von ihnen waren mit un-
gefahr 20 am gliicklichsten. Danach sank die Zufriedenheit
kontinuierlich bis etwa zum 50. Lebensjahr — um dann vollig
uberraschend wieder anzusteigen. Zu den wesentlichen Ursa-
chen hierfiir zahlt sicherlich, dass sich in der «Rushhour des
Lebens» zwischen 30 und Mitte 40 alles um Leistung dreht.
Auflerdem ist sie von der Notwendigkeit gepragt, berufliche
und private Herausforderungen in Einklang zu bringen. Fur

=
~
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mehr Zufriedenheit im Alter machen Forscher dementspre-
chend vor allem altersbedingte Gelassenheit und die Korrek-
tur tiberzogener Erwartungen verantwortlich.

Eine offentliche Debatte, die von Negativvokabeln be-
herrscht wird, halte ich deshalb fiir verheerend, denn sie
fliistert uns ein, das Alter sei notwendigerweise eine Zeit des
Riickzugs, der schwindenden Moglichkeiten, wenn nicht gar
des Siechtums. Aus der Psychologie wissen wir, dass unsere
Erwartungen und Gedanken unser Handeln entscheidend
mitbestimmen. Wem wiederholt suggeriert wird, dass er alt,
nutzlos und hilflos ist, verhalt sich mit hoher Wahrschein-
lichkeit auch entsprechend. Legendar ist in diesem Zusam-
menhang ein Experiment der Harvard-Psychologin Ellen J.
Langer aus dem Jahr 1979, bei dem sie die Halfte der Bewoh-
ner eines Altenheimes mit Hilfe des entsprechenden Mobi-
liars und Radio- und Fernsehsendungen aus der Zeit in das
Jahr 1959 zuriickversetzte und ihnen gleichzeitig mehr Ei-
genverantwortung fur ihren Alltag Gibertrug. Nach nur einer
Woche fiihlten sich die Teilnehmer des Experiments nicht
nur junger und fitter, sondern sie waren auch nachweislich
aktiver als die Vergleichsgruppe, fur die sich nichts gedndert
hatte. Gedichtnisleistung, Gelenkigkeit, selbst das Horver-
mogen hatte sich messbar verbessert. Counterclockwise heif3t
das Buch, in dem Langer ihren gleichnamigen Ansatz aus-
fuhrlich erldutert, auf Deutsch Die Uhr zuriickdrehen (Langer
2011). In Kapitel 3 - Das gefiihlte Alter wird dieses Experiment
im Abschnitt ««Schon alt> oder <noch jung»?» noch einmal
ausfiihrlich behandelt. An dieser Stelle bleibt festzuhalten:
Was wir tun und kénnen, hdngt entscheidend davon ab, was
wir uns zutrauen. Moglicherweise ist manch 75-Jahriger nur
deshalb auf den Rollator angewiesen, weil ihm seine Umge-
bung vermittelt, in seinem Alter sei das zwar bedauerlich,



aber «normal» — anstatt ihn zu ermutigen, nachlassende
Kraft und Koordination durch regelmifiige Bewegung oder
mit dem Gang ins ndchste Fitnessstudio zuriickzugewinnen.
Keinesfalls ein Ding der Unmoglichkeit, wie folgende Anek-
dote eindrucksvoll unterstreicht: Ein Freund, Griinder einer
Agentur fur Personalentwicklung und Sponsoring im Leis-
tungssport, erzahlte mir von einem Foto, das ihm sein Phy-
siotherapeut gezeigt hatte. Darauf zu sehen: eine 78-jdhrige
Frau, die in den Niederlanden in ein Altersheim eingewiesen
worden war. Aufgrund ihrer Osteoporose hatten ihr die Arzte
ein Korsett verordnet, um die Knochen zu stiitzen. Ihr Neffe,
ebenfalls Physiotherapeut, schitzte dies bei einem Besuch als
vollkommen falsche Herangehensweise ein, da die Knochen
sich durch die nun fehlende Belastung (zuséatzlich) abbauen
wirden. Er zeigte seiner Tante stattdessen Ubungen, die sie
taglich ausfiihrte. Nach einigen Wochen wurde sie wieder aus
dem Altersheim entlassen. Auf besagtem Bild sieht man die
78-Jahrige tibrigens routiniert eine 50-Kilo-Hantel tiber ihren
Kopf stemmen!

Medizin und Sportwissenschaft bestdtigen einhellig, dass
mafivolles Training noch im hohen Alter erstaunliche Effekte
haben kann — und zwar auch bei denjenigen, die Sport in den
Jahrzehnten zuvor lediglich aus dem Fernsehen kannten.
Nur haben heutzutage die meisten Menschen — und bei den
75-Jahrigen sind es sicherlich die allermeisten! — beim Stich-
wort «Training» in aller Regel ambitionierte 20-, 30-, 40-Jah-
rige im modischen Sportdress vor Augen und eben nicht den
Senior oder die Seniorin mit grauen Haaren.

Doch zurtick zu der Frage «Wann ist man alt?». Wie sieht
es bei Thnen selbst aus? Beginnt Thr Alter mit 60 Jahren, mit
70 oder gar erst nach Threm 80.Geburtstag? Vielleicht be-
fragen Sie sich kurz selbst, bevor Sie weiterlesen. Ein Blick in

[y
(L]
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die Vergangenheit fordert Erstaunliches zutage. Pat Thane,
Historikerin am Londoner King’s College, resiimiert in ih-
rem Buch Das Alter. Eine Kulturgeschichte: «Als <alt> galt man
fast immer und tberall, wenn die eigenen Fahigkeiten nicht
mehr ausreichten, sich selbst zu versorgen, das Uberleben zu
sichern.» In Antike wie Moderne, in Europa wie jenseits des
Atlantiks herrschte bemerkenswerte Einigkeit dartiber, dass
man «frihestens zwischen dem 60. und dem 70. Lebensjahr»
alt ist (Thane 2005, S.17). Alter wird also schon lange eher an
individuelle Befindlichkeiten und Moglichkeiten geknupft
als an ein Geburtsdatum. Alltagsbeobachtungen stirken diese
Auffassung. Ein 30-jahriger Alkoholiker, der seit Jahren auf
der Straf3e lebt, wird an Korper und Geist wahrscheinlich al-
ter sein als ein 70-Jdhriger mit festem Dach tiber dem Kopf,
der sich gesund erndhrt und ausreichend bewegt. Wenn Ih-
nen dieser Vergleich zu krass ist, dann schauen Sie sich doch
einfach einmal Fotos Ihres letzten Klassentreffens an. Wer bei
einem 30- oder 40-jdhrigen Jahrgangstreffen seine ehema-
ligen Mitschulerinnen und -schiiler wiedergesehen hat, stellt
fest, dass Menschen, die frither «gleichaltrig» waren und
aussahen, sich mit der Zeit auffillig auseinanderentwickelt
haben. Es gibt die erstaunlich jung Gebliebenen, die durch-
schnittlich Gealterten und diejenigen, die «ganz schon alt
aussehenn».

Keine Frage: Wir altern sehr unterschiedlich. Doch laut der
sogenannten Danischen Zwillingsstudie (sie versammelt die
Lebens- und medizinischen Daten von 75 000 Zwillingen aus
einer Zeitspanne von 130 Jahren — 1870 bis 2000) bestimmen
die Gene - innerhalb gewisser biologischer Grenzen — nur
etwa zehn Prozent der durchschnittlichen Lebenszeit eines
Menschen. Fiir die restlichen 90 Prozent zeichnen wir selbst
durch unseren Lebensstil verantwortlich. Auch wenn an-



dere Studien zu dem Schluss kommen, dass statt zehn etwa
30 Prozent des Alterungsprozesses auf das Konto unserer
Gene gehen (mehr dazu im néachsten Kapitel), lasst sich gene-
rell sagen: Der weit grofiere Anteil ist unter Einstellung und
Lebensfiihrung zu verbuchen. Die nackten Zahlen hingegen
verraten nur wenig tiber unser Alter.

Insofern ist es nicht sonderlich tiberraschend, was eine
reprasentative Umfrage des Instituts fiir Demoskopie Allens-
bach im Jahr 2012 zum Thema «Altersbilder der Gesellschaft»
zutage forderte. Auf die Frage «Wann ist jemand fir Sie alt?»
werde heute immer seltener eine konkrete Zahl genannt:
«Vielmehr wird der Begriff <Alter» zunehmend als Beschrei-
bung nachlassender Vitalitdit am Lebensende verstanden.»
Jemand gilt demzufolge fir rund ein Drittel als «alt», wenn
«Beeintrachtigungen auftreten», fiir ein weiteres Drittel,
wenn er oder sie «auf Betreuung bzw. Pflege angewiesen»
ist, und nur fir das letzte Drittel, wenn «ein bestimmtes Le-
bensalter erreicht» ist. Im Verstindnis vieler Menschen ware
jemand, der bis ins hohe Alter selbststindig und agil bleibt
und dann krankheitsbedingt binnen weniger Wochen stirbt,
nur wahrend dieser letzten Krankheitswochen wirklich «alt».
Entsprechend wollten 43 Prozent der Interviewten sich bei
der Frage danach, wann «das Alter» denn beginne, auch auf
ausdriickliche Nachfrage nicht auf eine bestimmte Zahl fest-
legen. Bei denjenigen, die sich zu einer Zahl durchrangen,
verschob sich die angegebene Altersgrenze mit dem eigenen
Lebensalter erwartungsgemafd nach hinten: Fur Befragte zwi-
schen 16 und 29 ist jemand im Schnitt mit 61 Jahren alt, fur
Befragte iiber 60 hingegen erst mit 76 Jahren (Institut fiir De-
moskopie Allensbach 2012, S. 6 ff.).

Lebensweisheiten und flotte Spriiche wie «60 ist das neue
50» oder «75 ist das neue 60» spiegeln dieses Verstdndnis

N
=

DAS KALENDARISCHE ALTER |



22

ebenso wie der Kommentar eines jungen Horers in einer Ra-
diosendung zum Tode von Helmut Schmidt im November
2015. Der Altbundeskanzler sei mit 96 Jahren «jiinger ge-
wesen als drei 32-Jdhrige»! Aus dieser Warte ist eine gewisse
Gebrechlichkeit allein noch kein Kriterium firs Altsein, so-
lange jemand im Geiste jung geblieben ist und es versteht,
seine Lebenserfahrung in Weitsicht und Souverdnitit zu
ubersetzen und dabei ohne kleinliche Besserwisserei aus-
zukommen. Wer Friedrich Nowottny (Jahrgang 1929), Peter
Scholl-Latour (Jahrgang 1924) oder Margarete Mitscherlich
(Jahrgang 1917) um ihr neunzigstes Lebensjahr herum in In-
terviews und Fernsehsendungen erlebte, wird dies nur be-
statigen konnen. Genauso wie jeder, der Grof3eltern hatte,
die sich aufrichtig fir die Kindheitssorgen interessierten,
Geschichten vorlasen, geduldig das Schachspielen erklarten
oder bei den Hausaufgaben halfen. Und so fihlen sich tat-
siachlich immer weniger Menschen in der zweiten Lebens-
halfte alt, ganz einfach, weil ihr Aktionsradius sich gegeniiber
dem friherer Generationen vergrofiert hat, weil der medizi-
nische Fortschritt viele ihrer Beschwerden lindert und weil
die ersten echten Gebrechen erst sehr spit einsetzen, mit et-
was Gliick weit jenseits der 8o.

LEBENSPHASEN UND LEBENSVERLAUFE FRUHER
UND HEUTE

Bis ins 19.Jahrhundert hinein betrug die mittlere Lebenser-
wartung in Europa nur 40 bis 45 Jahre. Inzwischen hat sich
die durchschnittliche Lebensspanne hierzulande fast verdop-
pelt, auf knapp 78 Jahre bei Mdnnern und knapp 83 Jahre bei
Frauen. Die schockierend niedrige Zahl vergangener Zeiten



wird allerdings durch die seinerzeit sehr hohe Sauglings-
sterblichkeit verzerrt. «Wer zu vorindustrieller Zeit die ersten
Lebensjahre tUiberstand und das Erwachsenenalter erreichte,
hatte durchaus gute Chancen, 60 Jahre oder dlter zu werden,
resimiert Pat Thane (2005, S.9). Seit dem 16.Jahrhundert
gab es daher in Europa bildliche Darstellungen des Alterwer-
dens, die den Lebensweg von der Geburt bis ins hohe Alter
dokumentierten. Im 19. Jahrhundert wurden diese sogenann-
ten Lebenstreppen in groflen Auflagen gedruckt, sie hingen
in zahlreichen Wohnstuben und Werkstdtten und pragten
das Bild der Menschen vom Alter entscheidend mit. Was auf
ihnen zu sehen ist? Wie das Stichwort «Treppe» vermuten
lasst, geht es erst einmal aufwarts, meist in Zehnerschritten:
«Zehn Jahr ein Kind / Zwanzig Jahr ein Jiingling / DreifSig Jahr
ein Mann / Vierzig Jahr wohlgetan / Fiinfzig Jahr stille stahn»,
heifdt es erlduternd zu einer dieser Abbildungen, auf der die
Stufen nacheinander vom Schulkind, Soldaten/Studenten,
Verehrer, Brautigam und gesetzten Herrn besetzt sind. Von
da an geht es dann wieder stetig abwérts: «Sechzig Jahr geht’s
Alter an / Siebzig Jahr Greis / Achtzig Jahr weif3 / Neunzig Jahr
Kinderspott / Hundert Jahr Gnade von Gott».

Wiahrend der 60-Jahrige noch weise in die Ferne blickt,
wird der Riicken anschlief3end immer krummer, bis der Stock
durch Kriicken ersetzt wird. Am Ende steht schlief3lich der
hilflose Alte, das Schreckgespenst des Alters bis in unsere
Tage (vgl. Lucke et al. 2009, S.136). Im kollektiven Gedécht-
nis wurde das Alter so als Phase des Abstiegs und des Verlusts
verankert, und zwar sowohl im Leben der Manner als auch
in dem der Frauen. Die weibliche Lebenstreppe orientierte
sich entsprechend der gesellschaftlichen Rolle an Familien-
pflichten (Heirat, Kindererziehung, Betreuung der Enkel),
miundete aber ebenfalls unweigerlich in Siechtum und Hilf-
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losigkeit. Unter solchen Vorzeichen ist das Erreichen eines
hohen Alters vielleicht wirklich nur bedingt erstrebenswert.
Dass hinter dieser Abwertung des Alters aber auch handfeste
wirtschaftliche Absichten steckten, ndmlich der Appell an die
dltere Generation, den Nachfolgenden beizeiten Vermogen
und Wirtschaft zu iberlassen, wurde dabei nicht offen the-
matisiert (vgl. Ehmer 2008, S. 52). Und auch in unserer Zeit ist
vielen Jingeren der Wunsch nicht fremd, «die Alten» sollten
sich in ihre Rolle fligen und sich beizeiten aufs «Altenteil zu-
ruckziehen».

Offenbar haben unsere Vorstellungen vom Alter noch
einiges gemeinsam mit den Lebenstreppen des Biedermei-
ers — etwa jene, was sich in welcher Lebensphase «gehort»
und was nicht. So verbannen diese Bilder das Turteln in die
Jugend und legen nahe, dass das mittlere Lebensalter in ers-
ter Linie dem Tatigsein gewidmet ist, wahrend das letzte
Lebensdrittel allein dem Ruhestand im Schaukelstuhl oder
Fernsehsessel gehort.

Verliebte «Greise», die sich der Lacherlichkeit preisge-
ben, malten schon Lucas Cranach der Altere wie auch sein
Sohn Lucas Cranach der Jiingere im 15./16.Jahrhundert (z.B.
«Der alte Narr», «Die verliebte Alte»). Im 20.Jahrhundert be-
schrieb dann Bertolt Brecht in seiner Erzdhlung «Die unwiir-
dige Greisin» (1939), wie die Kinder einer vitalen 72-Jdhrigen
sich dartiber emporen, dass die Mutter nach einem langen
arbeitsreichen Leben endlich ihre Unabhingigkeit genief3t.
Ihr vermeintlich «unwiirdiges» Verhalten besteht vor allem
darin, dass sie das grof’e Haus nicht fiir einen ihrer S6hne
und dessen Familie raumt, obwohl diese in recht bescheide-
nen Verhiltnissen lebt, und jeden zweiten Tag im Restaurant
isst, statt ihr Geld fir die Erben zu sparen. Und auch als man
vor gut zwei Jahrzehnten die «Alteren» mit Mitte 50 scharen-



weise in den Vorruhestand schickte, um «Platz zu machen
fur die Jungen», fragte kaum jemand laut und o6ffentlich-
keitswirksam nach, ob man in diesem Alter nicht doch mehr
leisten kann als Rasen midhen, Kreuzwortratsel 16sen und ZDF
gucken.

Dabei kann man es gar nicht deutlich genug sagen: Al-
tersstufen und -phasen sind willkiirliche Setzungen, die der
tatsdchlichen Verschiedenartigkeit von Personlichkeiten,
Kompetenzen und Lebensbedingungen nicht ansatzweise
gerecht werden. Das gilt fir die ersten Lebensjahre, wo noch
nicht jeder mit sechs «reif» fur die Schule ist, wihrend man-
cher sich schon mit vier im Kindergarten langweilt. Und auch
die merkwiirdig widerspriichlichen Bestimmungen im deut-
schen Recht unterstreichen dies auf anschauliche Weise. So
ist man mit Vollendung des 14. Lebensjahres zwar straf- und
religionsmiindig, darf Filmveranstaltungen aber nur bis
22 Uhr besuchen. Mit 16 wird man dann erst zwei Stunden
spater, um Mitternacht, aus Gaststatten und Kinos verbannt,
kann aber den Segelflugschein machen und unter Auflagen
heiraten. Da kann man sich schon mal die Frage stellen:
Werden verheiratete Sechzehnjdhrige auch um 24 Uhr nach
Hause geschickt? Noch offensichtlicher wird es bei der Beklei-
dung 6ffentlicher Amter: Biirgermeister kann man in Bayern
namlich bereits mit 21, in Nordrhein-Westfalen mit 23 und
in Baden-Wiirttemberg erst mit 25 Jahren werden. Heif3t das
etwa, in Baden-Wiirttemberg leben mehr Spatentwickler? Ge-
nauso lange, ndmlich bis 25, konnen Eltern unter bestimmten
Bedingungen wiederum Kindergeld fiir ihr Kind beziehen.

All dies deutet darauf hin, dass es im jungen Alter eine
ganze Fulle von Lebenssituationen und Personlichkeitsfor-
men gibt. Dessen ungeachtet wird das Alter gern uiber einen
Kamm geschoren, als seien «die Alten» eine uniforme Masse
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in Grau und Beige. So betragt das Hochstalter fur die Wahl
zum Biirgermeister oder Landrat in Hessen 67 Jahre, Schoffe
und Notar darf man bundesweit nur bis 70 sein. Konrad Ade-
nauer, der 1949 mit 73 Jahren erstmals zum Bundeskanzler
gewdhlt und noch zwei weitere Male (1957 und 1961) in diesem
Amt bestdtigt wurde, hatte also keine Chance gehabt, Schoffe
an einem Amtsgericht in der deutschen Provinz zu werden.

Es ist wohl vor allem dem demographischen Wandel und
dem in manchen Arbeitsfeldern herrschenden Fachkrifte-
mangel zu verdanken, dass man heute, wenn auch zogerlich,
beginnt, tiber einen flexiblen Renteneintritt und variable Ar-
beitszeitmodelle nachzudenken, die der tatsachlichen Band-
breite des Alterns angemessen sind. (Mehr dazu in Kapitel 4 -
Das soziale Alter.)

Wie konnte ein plausibles Gegenmodell zur Lebenstreppe
in unseren Kopfen aussehen? Fir Erik Erikson, einen angese-
henen Psychologen, der unter anderem in Berkeley und Har-
vard lehrte, ist das Leben keine Treppe, die nach Erreichen des
Plateaus in der Lebensmitte wieder nach unten fiihrt. Erikson
geht vielmehr von einer stetigen Entwicklung aus, einem
Weg des Lebens, auf dem in jeder Phase Hohen und Tiefen zu
meistern sind. Eriksons «Lebenswanderung» verlduft in acht
Etappen vom Sauglingsalter bis zum Alter, das fiir ihn in An-
lehnung an das klassische Rentenalter mit 65 beginnt. Jede
dieser Entwicklungsphasen ist durch typische Herausforde-
rungen und Krisen gekennzeichnet: So muss das Kleinkind
lernen, sich von der Mutter zu losen und ein autonomes Ich
zu entwickeln, wiahrend das Schulkind etwas leisten mochte
und Selbstbewusstsein entwickelt, wenn es sich als erfolg-
reich erlebt und Versagensdngste iiberwindet. Die Herausfor-
derungen des Alters bestehen nach Erikson vor allem darin,
das bisherige Leben mit all seinen positiven und weniger



positiven Bestandteilen zu akzeptieren sowie ein iberge-
ordnetes Interesse an Mensch und Gesellschaft auszubilden.
Gemeint ist damit der Blick tiber den familidren Tellerrand
hinaus und der Wunsch, erworbenes Wissen weiterzugeben.
Werden diese Anforderungen positiv bewaltigt, erwachsen
daraus Weisheit und Integritit. Scheitert der alternde Mensch
und hadert mit seinem Leben, drohen Verzweiflung und Le-
bensekel. Wem es allerdings gelingt, mit dem Alter personlich
zu reifen, ist anschlief}end umso mehr in der Lage, sich auf
andere einzulassen und empathisch auf sie zu reagieren — da-
fur liefert auch die Hirnphysiologie Indizien (vgl. Korte 2014,
S.190ff.). Eriksons Botschaft ist klar: In jeder Phase kann sich
ein Mensch entwickeln, neu positionieren und seine Person-
lichkeit um neue Facetten bereichern.® Mit 80 Jahren ein Un-
ternehmen zu leiten mag nur wenigen moglich sein. Doch
80-Jahrige haben das Potenzial, einen Beitrag zu leisten und
anderes zu geben als 30-Jahrige (siehe Kapitel 2 — Das biologi-
sche Alter).

Das Leben ist gerecht! Es nimmt uns stetig bestimmte
Moglichkeiten, unbestritten, aber es gibt uns auch laufend
neue: Schon ab dem dritten Lebensjahr konnen wir keine
echte Zweisprachigkeit mehr entwickeln, schon mit 25 schlagt
uns jeder 5-Jahrige beim Memoryspielen und mit 40 kénnen
wir nicht mehr das Wochenende durchtanzen und montags
fit zur Arbeit gehen. Daflir kdnnen wir mit 60 die Lebenser-
fahrung verbuchen, die uns in komplexen Situationen erfolg-
reicher entscheiden lasst als mit 20, und mit 70 vielleicht so
viel Abstand zu uns selbst entwickeln, dass wir anderen to-

1 Einen guten Uberblick iiber Erikson gibt Stangl (o.].), siehe http://
arbeitsblaetter.stangl-taller.at/PSYCHOLOGIEENTWICKLUNG/
EntwicklungErikson.shtml. (Zugriff am 20.10.2015)
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leranter, empathischer und grof3ziigiger begegnen als jeder
40-Jahrige.

Aus dem Leben gegriffen

15.Januar 2009: Die Bilder gingen um die Welt. Wenige
Tage vor seinem 58. Geburtstag gelang es Chesley B.
Sullenberger, einen Airbus 320 notzulanden — mitten
in New York City auf dem Hudson River. Die Passagiere
harrten nach der Evakuierung des Flugzeugs im Fluss
oder auf den Tragflachen aus, bis sie von herbeieilenden
Schiffen gerettet wurden. Erforderlich wurde die spek-
takuldre Notwasserung durch Vogelschlag und Schub-
ausfall auf beiden Triebwerken kurz nach dem Start im
New Yorker Flughafen LaGuardia. Alle 150 Passagiere
und funf Besatzungsmitglieder tiberlebten. Ob einem
30-jahrigen Piloten mit weniger Flugerfahrung dieses
Kunststiick auch gelungen wire, ist zweifelhaft.

Jugend ist nicht immer ein Vorteil, Alter nicht immer ein
Nachteil. Bergsteiger ndhmen nur ungern Kletterer unter
25 auf schwierige Bergtouren mit, berichtete einmal Paul
Baltes, inzwischen verstorbener Nestor der Altersforschung
in Deutschland. Thre Risikobereitschaft sei zu hoch und
konne die gesamte Gruppe in Gefahr bringen (Baltes 2010,
S.234/Nachdruck von 2004). Bevor Missverstandnisse auf-
kommen: Es geht hier nicht darum, die Generationen gegen-
einander auszuspielen, sondern darum, ein einseitig nega-
tives und damit den Einzelnen einengendes Altersbild wieder
geradezuriicken.

Interessant ist auch die Frage, wie viele Phasen ein Leben
uberhaupt hat. Erikson postulierte wie erwdhnt acht: Sdug-
lingsalter, Kleinkindalter, Spielalter, Schulalter, Adoleszenz,



frithes Erwachsenenalter (Zeitraum, in dem man einen Part-
ner bzw. eine Partnerin findet), Erwachsenenalter und Alter.
In den 1960er Jahren brachte er damit das Leben jenseits der
65 unter einen einzigen groflen Hut. Heutige Wissenschaft-
ler sehen das weitaus differenzierter. Das hiangt sowohl mit
der gestiegenen Lebenserwartung als auch mit der grofieren
Fitness der «Seniorinnen und Senioren» zusammen. Inner-
halb von 100 Jahren hat sich die Lebenserwartung in Westeu-
ropa von gut 40 auf rund 80 Jahre nahezu verdoppelt. Fur
Deutschland verzeichnete das Statistische Bundesamt An-
fang 2015 eine mittlere Lebenserwartung von 82 Jahren und
10 Monaten fiir Frauen, bei den Midnnern waren es 77 Jahre
und 9 Monate (Pressemitteilung Nr.143 vom 22.04.2015).
Dabei werden immer mehr Menschen weit alter als 8o Jahre.
Dartuiber hinaus habe sich die Sterblichkeit der iiber 8o-
Jahrigen seit den 1960er Jahren in vielen Landern mehr als
halbiert, meldeten Rostocker Demographie-Forscher Anfang
2013.2 Allein die Zahl der 100-Jahrigen hat sich in Deutsch-
land in den Jahren 2000 bis 2010 mehr als verdoppelt, und
zwar von knapp 6000 auf iiber 13000, so die Zweite Heidel-
berger Hundertjdhrigen-Studie im Auftrag der Robert Bosch
Stiftung 2013. Viel spricht dafiir, dass sich diese Entwicklung
auch in Zukunft fortsetzen wird.

Es gibt alsoimmer mehr Menschen, die erfreulich lange leben.
Zudem stellt sich das Leben mit 85 fiir die meisten anders dar
als mit 65. Die gute Nachricht ist: Sehr viele von uns bekom-
men im Vergleich zu unseren Grof3eltern zwei iiberwiegend
gesunde Lebensjahrzehnte zusatzlich. Viele Wissenschaftle-

2 Siehe Die Welt vom 21.01.2013: Zahl der 100-Jédhrigen in Deutschland
steigt rasant.
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rinnen und Wissenschaftler sprechen daher inzwischen vom
«dritten Lebensalter» (bis um die 80 Jahre) und vom «vierten
Lebensalter» (ab etwa 80 Jahren), dementsprechend auch
von «jungen Alten» und «alten Alten». 20 Jahre mehr Leben!
Stellen Sie sich bitte fiir einen kurzen Moment vor, was Sie
in dieser Zeit noch alles tun, erleben, anstof3en konnen. Was
hat sich in den letzten 20 Jahren fir Sie getan? Was kdnnte
sich also in den nichsten 20 Jahren nicht alles tun? Voraus-
gesetzt natiirlich, Ihre Planung fiir die zweite Lebenshilfte
endet nicht bei einem diffusen «Wenn ich erst mal in Rente
bin, will ich endlich gar nichts machen». Dass die meisten
von uns mehr Leben geschenkt bekommen, ist leider erst in
wenigen Kopfen angekommen. Viele von uns stecken noch in
den Denkmustern unserer Grofseltern fest, denen nach vielen
Jahren oft korperlich harter Arbeit nur ein paar Jahre blieben,
die sich prima mit Ausruhen auf der Gartenbank fillen lie-
Ren. Und so stolpern wir buchstédblich planlos in einen sehr
viel langeren Lebensabschnitt.

Aus dem Leben gegriffen

In der US-Komodie Man lernt nie aus (Originaltitel:

The Intern, 2015) spielt Robert de Niro einen 70-Jahri-
gen, der nach iiber 40 Jahren als Vertriebsleiter bei
einer Telefonbuchfirma in den Ruhestand geht. Nach
wenigen Wochen langweilt der Witwer sich allerdings
schrecklich. Daran dndern auch die Reisen nichts, die
er nun endlich unternimmt. Denn wenn die Wohnungs-
tiir nach der Riickkehr wieder hinter ihm ins Schloss
fallt, kehrt schlagartig auch die Langeweile zuriick.
SchlieRlich beginnt er ein Seniorenpraktikum in einem
Internet-Start-up, wo seine Lebenserfahrung nach
einigen Tagen des Fremdelns plotzlich gefragt ist.



Unterhaltungskino, zugegeben. Doch wie wire es bei
Ihnen, sobald Sie die Abschiedsfeier anlasslich Ihres
Rentenstarts im Unternehmen hinter sich haben? Wie
sieht Thr Plan aus? Wer mit 50 erste Uberlegungen
anstellt, wie sein Wunschleben mit 80 aussehen konnte,
ist eindeutig im Vorteil.

Das sogenannte vierte Lebensalter beginnt fiir Soziologen
und Altersforscher wie Paul Baltes mit etwa 80 Jahren. For-
maler Anhaltspunkt ist, dass zu diesem Zeitpunkt etwa die
Hilfte der Menschen der eigenen Alterskohorte gestorben
ist. Ab 80, spdtestens ab 85 spricht man von «Hochaltrigkeit».
Verldngert sich die Lebenserwartung weiter, wovon auszu-
gehen ist, werden wir in nicht allzu ferner Zukunft vielleicht
erst 9o- oder 100-Jahrige als hochaltrig ansehen.

Fiur den niederlandischen Mediziner Rudi Westendorp
kommt es darauf an, im dritten Lebensalter ein moglichst
beschwerdefreies Leben zu ermoglichen, wahrend das vierte
Lebensalter, das hdufig von Gebrechlichkeit begleitet wird,
davon gepragt ist, die personliche Handlungsfahigkeit so
gut es geht aufrechtzuerhalten (Westendorp 2015, S.214ff.).
Viele Leserinnen und Leser nehmen solche Botschaften viel-
leicht mit gemischten Gefiihlen auf. Kein Wunder, wir haben
ja auch eine jahrelange mediale «Gehirnwédsche» hinter uns,
die uns bei «85» an Schnabeltasse und Rollator, wenn nicht
gar ans Pflegeheim denken ldsst, statt uns die Moglichkeiten
aufzuzeigen, wie sich genau dies verhindern lasst. Dass das
geht und selbst die jingsten starren Phasenmodelle des Le-
bens mit Vorsicht zu genief3en sind, zeigen die Beispiele im
ndachsten Abschnitt.

w
=

DAS KALENDARISCHE ALTER |



