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60 IST DAS NEUE 40?

Jetzt schreibt er also ein Buch über das Altern. Beziehungsweise
über die mögliche Panik davor. Ja, liebe Leserin, das tut er, und
danke, dass du wieder ein Buch von mir gekauft hast. Das mittler-
weile vierte. Und danke für die vielen Zuschriften, Karten, Briefe
und E-Mails, die ich dankbar gelesen habe, auch mit Stolz, weil
ich offensichtlich etwas berühre und bewege. 

Warum also ein Buch über das Thema Altern und die Angst, ja
sogar Panik davor? Unter anderem, weil ich dieser Tage meinen
60. Geburtstag (nicht) feiere und damit in den erlauchten Kreis
der – das hängt jetzt von der Definition ab – Älteren, der Alten, der
»Silver Generation« (das ist ein charmanter Blödsinn, da gehöre
ich schon seit 20 Jahren dazu) aufgenommen werde. »60 ist das
neue 40«, las ich unlängst wieder. Feststellungen wie diese lassen
mich elektrisiert auffahren. Genau dieser Satz hat mich auf die
Idee gebracht, dieses Buch zu schreiben. 60 ist das neue 40? Was
für ein unfassbarer Schwachsinn. Warum soll/muss ich mich mit
60 wie 40 fühlen? Warum dieses, mir krankhaft erscheinende,
Streben nach einer nie mehr wiederkehrenden Juvenilität, warum
dieses andauernde Betonen, wie jung und fit wir nicht wären und
uns demnach auch fühlten. Nur keine Schwächen zeigen! Nur
nicht zugeben, dass wir auch müde, schwach, faul oder träge sind
und uns kränklich fühlen! Das gehört doch zum Leben dazu. Üb-
rigens habe ich mich auch als Kind und Jugendlicher manchmal
schwach gefühlt. Vor allem als Pubertierender war ich sehr träge.
Das lag aber vermutlich bis sicher an meiner Lebensführung, wenn
du verstehst … da geht es fast allen Leidensgenossinnen gleich. 

Ich möchte gerne wissen, ob sich alle Mitmenschen derart
jung und fit fühlen, wie sie es tagtäglich behaupten. Warum tut
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man das? Warum kann ich mich nicht einfach den Gegebenheiten
des Dahin-Reifens, des Alterns angleichen? Und mich mit ihnen
abfinden? Ja, sie akzeptieren. Etwas anderes bleibt uns doch gar
nicht übrig, oder? Wir sollten akzeptieren, annehmen, dass wir
endliche Wesen sind. Vom ersten bewussten Atemzug bis zu unse-
rem letzten. Und der letzte Schnaufer wird garantiert kommen.
Die Frage ist nicht das Ob, es geht um das Wann, und auch und
vor allem um das Wie, wenn man egoistisch denkt. Ich bin über-
zeugt davon, dass wir ein vorbestimmtes Ablaufdatum haben. Von
irgendeiner höheren Macht gelenkt, bestimmt, festgelegt. Wann
auch immer dieser Moment kommen wird, ein wenig fürchte ich
mich davor, aber nicht vor dem Sterben an sich, sondern vor der
Art und Weise. Wird es schmerzvoll sein, mühsam, von Krankheit
und Leiden geplagt? Werde ich alleine sterben? Wird jemand an
meiner Seite sein? Und wer soll das sein? Die ehemals geliebten
Exfrauen? Nein, eher nicht. Die Kinder? Ich weiß nicht so recht.
Wie wird das Loslassen funktionieren? Werden mich, so ich geis-
tig dazu noch in der Lage bin, Gedanken quälen wie »Das hättest
du noch machen sollen« oder »Das hättest du keinesfalls tun sol-
len!«, »Diesen Menschen hättest du mehr lieben sollen«, »Du hät-
test zärtlicher und zugänglicher sein sollen«? Was wird auf uns
zukommen? Bei näherer Betrachtung handelt es sich hierbei um
eher sinnloses Gedankengut. 

Der Moment des Abschieds wird bei der einen früher, viel zu
früh fallweise, bei der anderen später kommen. Da nützt die
ganze Diskussion rund um das Durchschnittsalter der Österrei-
cherin, des Österreichers leider gar nichts. Die Lebenserwartung
in 35  Industriestaaten dürfte bis  2030 generell weiter steigen.
Auch in Österreich wird es einen Anstieg geben – auf 81,40 Jahre
bei Männern und 86,22  Jahre bei Frauen. Zu diesem Ergebnis
kommt eine Studie in der Fachzeitschrift The Lancet. Den größten
Anstieg, auf eine Lebenserwartung von über 90 Jahren, können
Frauen in Südkorea erwarten. »Bis zur Jahrhundertwende haben
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viele Wissenschaftler geglaubt, dass die Lebenserwartung niemals
die 90 Jahre übersteigen wird. Unsere Vorhersagen einer steigen-
den Lebenserwartung beleuchten unsere Erfolge für die öffentli-
che Gesundheit und die Gesundheitsversorgung«, sagte Studien-
autor Majid Ezzati vom Imperial College in London.2

Ich habe vor Kurzem einen Spruch gelesen: »Ich bin nicht 60.
Ich bin 18 mit 42 Jahren Erfahrung.« Teilweise stimmt das: Der
Geist bleibt jung, meistens, wenn man von Krankheiten verschont
bleibt (die Dankbarkeit dafür dürfte sich durchaus verbreiten),
und der Körper, die Hülle, die uns zusammenhält, altert. Völlig
normal, und niemand bleibt davon verschont. Der biologische
Reifezustand, wie ich gerne sage. Aber die Realität ist: 60 ist 60
und 40 ist 40. Das kann man sich ausrechnen oder gerne auch
nachschauen, in der Geburtsurkunde. 

Warum also dieser Wahn, sich jünger machen zu wollen? Ich
weiß, dass sich viele Menschen jünger fühlen als ihr Umfeld, egal
ob sie 40, 50, 60 oder 70 sind. Wenn ich meinen Ex- Schwieger -
vater Stefan anschaue … der gute Mann ist mit bald 90 noch ein
Hammer. Er selbst fühlt sich jung – na
ja, jung, aber vital, wissbegierig, neu-
gierig und körperlich und geistig
hochaktiv. Der Vergleich mit unseren
Eltern gibt uns recht. Meine waren mit  60 viel älter, als ich es
heute bin. Optisch und von der Einstellung her. Ich führe ein an-
deres Leben als die Generationen vor mir, ich fühle mich nicht ge-
brechlich (außer ich stürze auf nicht gestreuten Innenhöfen und
breche mir die Haxen), ich bemühe mich, meine Gesundheit zu
erhalten, meine Mobilität, meine Fitness – aber ich bin 60. Und
das ist gut so. Ich kenne 30- und 40-Jährige, die älter sind. Bei
denen es körperlich und von der Vision beziehungsweise deren
Umsetzung her relativ traurig ausschaut. Wer aktiv ist, ist noch
lange nicht am Ende. 

Ja, die Ablaufuhr tickt – doppelt so lange wie bis jetzt werde

Wer aktiv ist, ist noch 
lange nicht am Ende. 
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ich garantiert nicht mehr leben, aber warum verknüpft man mit
dem Ableben immer etwas Schreckliches? Wir alle haben ein Ab-
laufdatum, manchmal scheint mir, dass das nicht allen bewusst
ist. Das Thema Tod wird beiseitegeschoben, es wird verdrängt.
Faktum ist: Wir alle werden sterben. Das ist so sicher wie das
Amen im Gebet. Wie wir freilich auf diesen Tag zugehen, das liegt
bei uns. Die Grundeinstellung, die Bereitschaft zur Selbstan-
nahme, zur Selbstversöhnung, der Wille, Baustellen im Leben aus-
zuräumen, sie zu erledigen, sie abzuhaken und vor allem rechtzei-
tig für uns vorzusorgen, in welcher Form auch immer – das alles
liegt bei uns. Körperliche Vorsorge, finanzielle Vorsorge, rechtliche
Vorsorge, Maßnahmen zu ergreifen, geistige und geistliche Vor-
kehrungen zu treffen – all das kann von uns geplant und realisiert
werden, solange wir in der psychischen und physischen Verfas-
sung sind. Tun wir es, solange wir dazu in der Lage sind und nur
wir die Regisseure unseres Lebens sind. Lassen wir uns nicht ein
Leben lang von den anderen vorschreiben, was wir zu tun hätten!
Werfen wir – zumindest – einen Teil unserer Ängste und Beden-
ken über Bord. Wir werden es uns selbst danken! 

Auf Aussagen oder Reaktionen wie »Du redest dich leicht«
oder »Du schreibst dich leicht« reagiere ich mittlerweile gelassen.
Leicht? Leicht war in meinem Leben gar nichts. Es ist durch ver-
schiedene Reparaturen, Umarbeitungen, Wandlungen leichter ge-
worden. Unbeschwerter. Verträglicher und irgendwie  schwere -
loser ist es geworden, seitdem ich keine wie immer gewünschte
oder geartete Rolle mehr spiele und seitdem ich vermehrt zu mei-
nen Gunsten agiere. Nicht nur zu meinen Vorteilen, selbstver-
ständlich nicht, aber ich bin der wichtigste Mensch in diesem Da-
sein und ich werde in meinem Leben erfreulicherweise immer
wichtiger. Vor allem jetzt im Alter. Und das ist schön! Aber leicht?
Ich war am Rande des Aufgebens. Ich wollte nicht mehr bezie-
hungsweise ich konnte nicht mehr. Konnte nicht? Wer von uns
stand auf dem Brückengeländer? Ich. Gott sei Dank habe ich es
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auf der richtigen Seite wieder verlassen. Aufgrund meines verän-
derten Denkens, meiner korrigierten Einstellung mir selbst ge-
genüber. Aufgrund der Versöhnung mit mir, des Annehmens mei-
ner guten und auch meiner dunklen Seiten. Wenn du zur eigenen
Veränderung bereit bist, wird es mit Sicherheit schmerzhaft und
mühsam. Vor allem die Folgen, die du
dir in deinen kühnsten (Alb)träumen
nicht ausmalen kannst. Es ist schmerz-
lich, beschwerlich, traurig, beklem-
mend. Du wirst möglicherweise das
Gefühl haben, dass die vielen Steine
und Felsbrocken auf deinem Weg unüberwindlich sind. Eine
Neuerung in deinem Leben wird ohne Schmerz(en) nicht mög-
lich sein. Veränderung tut prinzipiell mehr oder weniger weh und
muss meiner Meinung nach auch wehtun. Aber: Das Ausräumen
der Hindernisse, der Umgang damit, wird zu deiner persönlichen
Reform, deiner Neugestaltung beitragen.

Ich wünsche uns aus ganzem Herzen, dass unser Dasein, unser
Leben, vor allem unsere Lebensqualität, unsere Lebensfreude
nicht erst in wenigen Jahren Sinn bekommen, aufkeimen und be-
ginnen. Ich möchte, dass wir jetzt anfangen, im Hier und Jetzt zu
residieren, im Heute! Und dass wir nicht ständig mit unserer Ver-
gangenheit hadern. Lassen wir das Gestern, unsere Fehler, auch
die Fehler der anderen, die Kränkungen, die Beleidigungen und
Befindlichkeiten hinter uns. Reden wir mit den Menschen, mit
denen wir noch Rechnungen offen haben, treten wir ein in den
Dialog mit uns selbst, schließen wir die Themen, die uns belasten,
egal ob bewusst oder unbewusst, die auftauchen, wenn wir in der
dafür notwendigen Nachdenkphase sind, sanft und harmonisch
ab. Schieben wir die wichtigen Inhalte nicht mehr auf. Erledigen
wir es jetzt! Leben wir nicht nach oft gehörten Aussagen wie »In
der Pension, da gönne ich mir dann dies und jenes« oder »Wenn
die Kinder aus dem Gröbsten heraußen sind, unternehmen wir

Eine Neuerung in  deinem
Leben wird ohne
Schmerz(en) 
nicht möglich sein.
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gemeinsam etwas«. Ich kenne »Kinder«, die sind mit  50 noch
nicht aus dem Gröbsten »heraußen«. Und vor allem lasst uns
nicht am Alleinsein verzagen. Das Alleinsein, zumindest das tem-
poräre Alleinsein, hat ungeahnte Qualitäten. Du kannst nicht al-
lein sein? Experten sagen, dass man dagegen etwas unternehmen
kann … Sich einsam zu fühlen, heißt nicht unbedingt allein zu
sein, sondern vielleicht nicht allein sein zu können oder zu wollen.
Auch ein Migräneanfall ist noch kein Burn-out. Ich habe  dies -
bezüglich sehr viel erlebt, viel gelesen und recherchiert, mit Ex-
perten, mit zahlreichen Betroffenen gesprochen. Und ich habe als
viel  er lebender Mensch und auch als Lebensberater und akademi-
scher Mentalcoach gute und hilfreiche Tipps und Anregungen für
dich, wie »es« vielleicht funktionieren kann. Damit dein Leben
trotz fortgeschrittenen biologischen Reifezustands (= Alters)
 lebenswert ist oder wird. Es gibt unzählige Ratgeber und gescheite
Bücher, und wenn du aus diesem einige Botschaften mitnimmst
in dein Dasein und sie auch anwendest, dann wird etwas mit dir
geschehen. Das wünsche und verspreche ich dir.
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