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Jane Fonda, Uschi Glas, Senta
Berger und Hannelore Elsner
haben ihn lingst hinter sich:
den 60. Geburtstag. Aber sie
sehen allenfalls aus wie 40 und
das angeblich nur dank Yoga
und Griinem Tee. Fiir viele der
fiinf Millionen Frauen, und so
viele gibt es allein in Deutsch-
land, war der 60. Geburtstag
ein Tag des Grauens. Soll man
ab jetzt die gesetzte weihaa-
rige Dame oder auf Biegen und
Brechen eine Super-Sechzige-
rin in Girly-Look geben? Jeden
Tag mit Walking-5Sticken durch
die Gegend rennen? Anoraks
in Beigetinen tragen oder das
Sparbuch zum Gesichts-Chirur-
gen? Einen jungen Kerl ins Bett
oder dem alten weiterhin das
Bier holen? Miiller-Moll gehen
dhnliche Gedanken durch den
Kopf:

ex ist gut, aber die Sechs

war schon immer eine

schlechte Zahl fir mich,
besonders in der Schule. Bis jetzt
hatte ich mir Sechzigjahrige immer
it Airbags unter den Augen, Ret-
tungsnng um die Hiifte und einem
klorollengrofien PHaster um den
dicken Zeh vorgestellt. Nachste
Woche werde ich also zur echten
Grenzgangernin: Heute noch eine
Frau in den besten Jahren und
morgen schon eine Seniorin, ein
grauer Panther, eine ,silver age”.
Ich muss lernen, damit umzuge-
hen, denn ab jetzt geht es nur
noch zahlenmdliig aufwarts, alles
andere geht abwdrts. Wenn ich
also tatsdchlich in meinem Leben
nach etwas reilfen machte, muss
ich es jetzt tun und mich beeilen,
weil mir die Zeit davonladuft und al-
les zu spdt sein kann, ehe die vor-
letzte Reise begonnen hat. Und
ich will noch etwas reilien, deshalb
gebe ich ab sofort Vollgas und ver-
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Mit Laufen kann der Altersprozess hinausgezdgert werden.

suche, den letzten Bus zu emer-
chen, ehe er ohne mich abfahrt.
lch weili zwar noch nicht genau,
was ich machen machte, aber ir-
gendetwas wird mir schon einfal-
len oder sich ergeben. Ich kénnte
natlirhich anfangen, Ziegen zu
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Wer immer fiir alle ,,die Liebe* war, darf ab 60 auch einmal die Zdhne zeigen.

ziichten oder zu lemen, wie man
Kase macht. Andererseits kénnte
ich mich auch mehr in unserem
Kulturverein engagieren oder dem
Club der Kleingartner beitreten
und mich intensiv mit dem The-
ma Welcher Boden eignet sich am
besten fir die Aussaat von Ra-
dieschen?” befassen, damit ich

mehr Ahnung davon bekomme,
wie sie tatsdchlich von unten aus-
sehen.

Miller-Moll l&dt ein zu humor-
vollen gedanklichen Spaziergan-
gen und spiegelt die Erkenntnis
wider, dass es fiir eine Frau spdtes-

tens mit 60 Zeit wird, sich so zu
benehmen, wie sie es insgeheim
schon immer wollte: ,Ab jetzt soll-
ten wir ein wenig unangepasster,
unbequemer und frecher aufire-
ten — ruhig auch in Jeans, wer sie
geme tragt. Wer zeit seines Lebens
fir alle ,die Liebe’ war, darf ab jetzt
endlich dem Umfeld die Zdhne
zeigen und ein richtiges ,Raben-
aas' sein”. Das Rezept ist einfach:
.Optimistisch, neugierig, charmant
und humomoll bleiben, dann wird
auch das Alter {iberraschend, wit-
zig und spannend werden.” Zum
Thema Sport und Gesundheit
liest sich das dann so: Wir kon-
nen die Zeit nicht mehr zurlickdre-
hen, es ist schlichtweg eine Tatsa-
che, dass der grilite Teil des Le-
bens vorbei ist, und damit muss
man sich auseinandersetzen und
abfinden oder auch nicht. Hadert
man allerdings standig mit seinem
Schicksal, bekommt man vor lauter
Griesgramigkeit noch mehr Falten,
hat aber im Gegenzug immer we-
niger Freunde, weil keiner Lust auf
das dauemde Gejammer hat und
jeder in die Blsche springt, wenn
man um die Ecke kommt, und jiin-
ger wird man mit dieser negativen
Haltung trotzdem nicht. Diese Er-
kenntnis hat weder etwas mit Al-
tersweisheit noch mit Koketterie
zu tun. Die einen gehen gelasse-
ner mit threm Alter um, und den
anderen fillt es eben schwerer, so
ist das nun einmal. Manche be-
kommen diese Panikattacken vor
dem Altwerden sogar schon it

50, und eine Bekannte erzdhlte
mir, dass sie die Anfalle schon mit
40 hatte. Diese Angstzustande darf
man allerdings nicht mit der Krise
in der Mitte des Lebens' verwech-
seln, die fuhlt sich ganz anders an.
Wenn man die hat, kann man noch
einmal die Richtung wechseln und
einen neuen Weg einschlagen. Mit
60 hat man nur noch die Méglich-
keit, auf seinern einmal eingeschla-
genen Trampelpfad weiterzuren-
nen oder zu resignieren und ste-
hen zu bleiben, denn bis dahin ist
in der Regel der Mut auf der Stre-
cke geblieben, noch einmal einen
neuen, unbekannten Weg einzu-
schlagen.

Meine Krankenkasse sieht mich
anscheinend auch schon mit ei-
nem Ful} in der Kiste, denn sie
hat kirzlich eine Pflegezusatzver-
sicherung abgelehnt. Als ich die
genauen Grinde wissen wollte,
schickten sie mir einen Brief, in
dem alle meine Krankheiten auf-
gelistet waren. Als ich das gele-
sen hatte, war mir klar, warum sie
mich nicht zusatzlich versichem
wollten, ich hétte mich auch ab-
gelehnt. So schrieben sie, dass
bei mir der Verdacht auf Brust-
krebs, Asthma, Herzrhythmussté-
rungen, Darmkrebs, massive Ein-
und Durchschlafprobleme, De-
pressionen und Mierenversagen
bestiinde. Wenn ich es recht be-
denke, bin ich wirklich ein einzi-
ger Risikofaktor und eigentlich
schon so gut wie tot, deshalb
lebe ich jetzt eben als Phantom
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weiter. Das Einzige, was ich tat-
sdchlich habe, sind Ricken-
schmerzen — wahrscheinlich vom
Schleppen der Tonnen von Kos-
metik —, aber wer hat sie heutzu-
tage nicht? Rickenschmerzen
sind doch die reinste Volkskrank-
heit geworden, ansonsten fiihle
ich mich gesund und fit wie ein
Tumschuh, Aber wenn man Gber
die Jahre regelmadfige Check-ups
und Vorsorgeuntersuchungen ma-
chen lasst wie Mammographie,
Lungenfunktionstest, EKG oder
Darmspiegelung, ist das anschei-
nend sehr verdachtig. Deshalb
habe ich jetzt beschlossen, kein
Pflegefall zu werden. Und dieser
Entschluss hat was! AuRerdem
stehen meine Chancen relativ
gut, nur sehr langsam alt 2u wer-
den, denn ich habe kirzlich gele-
sen, dass man den Alterungspro-
zess hinauszgern kann, wenn
man regelmalig liuft, und da ich
mehrmals in der Woche in aller
Herrgottsfriihe, mit kleinen Han-
teln bewaffnet, um die Ecken flit-
ze und auch regelmaBig schwim-
me und Wassergymnastik mache,
lege ich das Geld fir die Pflege-
zusatzversicherung  einfach in
Chanel-Jacken an, die kann ich
dann immer noch verhdkern,
wenn es mich erwischen sollte,
Sich sportlich zu betdtigen, ist
natdrlich in jedem Alter verniinftig
und sinnvoll. Am besten fangt
man schon in jungen Jahren da-
mit an und macht weiter, bis man
umfallt. Leider sind nicht alle Sport-

arten dazu geeignet, sie regelmd-
[lig bis ins hohe Alter zu betreiben.
Tut man das trotzdem, steigt die
Verletzungsgefahr, weil die Kno-
chen immer morscher werden
oder man sich lacherich macht.
Ich persénlich hidtte in meinem
Alter ein Problem damit, beispiels-
weise immer noch mit einem
Mountainbike die Berge hinunter-
zujagen oder mich mit einem
Schlitten in einen Eiskanal zu stiir-
zen. Auch Bungee-Jumping brau-
che ich mit 60 genauso wenig
wie Drachenfliegen oder Rafting.
Méchte man trotzdem sportlich
aktiv bleiben, hilft es nur, sich recht:
zeitig neu zu onientieren und sich
eine altersgerechte Sportart aus-
zusuchen. Weitere Informationen:
erhalten Sie auf der Intermnetseite:
www.mueller-moll.de
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