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Warum wir im Alter noch was riskieren mussen
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Hamburg - Es war dieser eine Moment im Schlafzimmer. Greta Silver war plotzlich ganz und gar erschiittert.

Jahrelang war sie Hausfrau gewesen und hatte sich mit Herzenslust um die Kinder gekiimmert. Nun stand sie vor
den Betten, die gemacht werden wollten, und fragte sich: Lauft hier nicht etwas schief? Klar wére es am
gemiitlichsten gewesen, die Fiile hochzulegen und dem Ruhestand entgegen zu traumen. Doch Greta Silver
entschied sich anders.

Heute hat die 71-Jahrige einen Youtube-Kanal, ist Model und Autorin des Buches ,,Alt genug, um mich jung zu
fiihlen”, und sie sagt: ,Das Alterwerden empfinde ich als Start-up-Unternehmen. Jetzt kann ich neue Dinge
ausprobieren, fiir die ich vorher keine Zeit hatte. Ich mochte doch nicht mit 100 Jahren denken miissen: Ich habe
etwas verpasst.”

Der Ruhestand als Gelegenheit

So sieht es auch Gerhard Sprakties, Altenseelsorger und Autor des Buchs ,,Happy-Aging statt Anti-Aging”. Er
findet es wichtig, sich schon in jiingeren Jahren mit dem Alterwerden zu beschiftigen: ,Sonst fillt man im
Ruhestand in ein existenzielles Vakuum und weiB plotzlich nichts anzufangen mit all der Zeit. Dabei ist es die
Gelegenheit, noch einmal Grenzen auszutesten.”

Aber sollte man im Alter nicht lieber einen Gang zuriickschalten und vorsichtiger durchs Leben gehen? ,Nein, das
muss man nicht, solange es die korperliche Fitness zuldsst”, sagt Prof. Simon Forstmeier, Leiter des Lehrstuhls
Klinische Psychologie der Lebensspanne an der Universitat Siegen. Studien zeigten, dass Menschen zwischen 60
und 8o Jahren nicht unbedingt weniger wagemutig seien. Was sich oft dndert, seien die Bediirfnisse: , Altere
Menschen wollen ihre Zeit sinnvoller nutzen.”

Mit groBen Traumen klein anfangen

Aber geht das so einfach? Wie findet man den Sinn im Alter? ,Indem man mutig bleibt und im richtigen Moment
zupackt”, sagt Greta Silver. ,Ich kenne so viele dltere Menschen, die Traume haben und nicht wissen, wie sie sie
erfiillen konnen.” Thr Tipp: ganz klein anfangen.

»Ich habe Bekannte, die hatten gerne in ihrem Leben ein Café eréffnet”, erzahlt Silver. ,Natiirlich ist das ein
groBes Projekt, das nicht einfach umzusetzen ist.” Aber man konne sich anndhern und beispielsweise anfangen,
fir Familienfeiern im Bekanntenkreis Kuchen zu backen und daraus vielleicht ein kleines Geschaft zu entwickeln.

Auch Greta Silver begann so: Die Hamburgerin entdeckte ihre Liebe zum Gestalten und iibernahm ohne
Erfahrung die Inneneinrichtung von Ferienhdusern und Hotels. Spéter startete sie ihren Youtube-Kanal, auf dem
sie Tipps fiir mehr Lebensfreude im Alter gibt.

Rebellion muss manchmal sein

Doch was, wenn das Umfeld alles ganz anders sieht? Wenn zum Beispiel die Kinder zu mehr Ruhe mahnen?
,Dann sollte man dagegen rebellieren, wenn man diese Art von Hilfe noch nicht méchte”, sagt Greta Silver.
Natiirlich sei es ein Geschenk, wenn Mitmenschen sich kiimmern - aber eben bitte nicht zu friih.

Auch Gerhard Sprakties findet es problematisch, wenn Jiingere ihre Hilfe aufdrangen: ,,Wir haben so viele
Stereotypen vom Alter im Kopf. Viele stellen sich traurige, kranke Menschen vor, die nicht mehr an der
Gesellschaft teilnehmen wollen oder konnen.” Genau diese Bilder hitten eine starke Wirkkraft auf alte Menschen:
,Sie bekommen das Gefiihl, es sei tatsdachlich so und richten sich in ihrer Rolle ein.”

Dabei sollte man nie vergessen, dass die Lebenszeit zwischen 60 und 9o Jahren genauso lang ist wie die zwischen
30 und 60, sagt Greta Silver. ,Was wire es fiir eine Verschwendung, sie nicht zu nutzen?” (dpa/tmn)



