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FOr immer jung

it 42 will es Bernd K.

noch einmal wissen. Der

seit 22 Jahren verheira-

tete Versicherungskauf-
mann wechselt in die Immobilien-
branche, kiirzt sich die Haare und legt
sich einen flotten Sportwagen zu. Vie-
le seiner Freunde grinsen: ,Den Bernd
hat die Midlife-Crisis erwischt!“

Damit ist der 42-Jdhrige kein Ein-
zelfall. Studien belegen, dass viele
Menschen in der Mitte des Lebens
nicht gliicklich sind. Die Okonomen
Andrew Oswald und David Blanchflo-
wer nennen das die ,U-Kurve des
Gliicks*: Im Alter zwischen 40 und 50
werden die Menschen immer unzu-
friedener mit ihrem Leben.

Die beiden Wissenschaftler er-
forschten das Phanomen Midlife-Cri-
sis an 2 Millionen Menschen aus 80
Landern. Die gute Nachricht: Der Tief-
punkt ist im Schnitt mit Mitte 40 er-
reicht. Danach fiihlen sich die meis-
ten wieder wohler.

Auch das Netzwerk Alternsfor-
schung in Heidelberg beschaftigt sich
mit dem Phdanomen. Zahlreiche Wis-
senschaftler aus verschiedenen Fach-
richtungen untersuchen dort, wie

Die meisten erwischt es
zwischen 40 und 50. Doch
manche machen erst mit
70 noch mal auf 20.

Menschen altern. Psychologe Hans-
Werner Wahl ist einer von ihnen. Er
erklart die Midlife-Krise so: ,In der
Lebensmitte haben wir schon einiges
erreicht. Moglicherweise ein Haus ge-
baut, beruflich die Erfolgsleiter er-
klommen, die Kinder grof3gezogen.
Wir kommen an einen Punkt, an dem
wir unser Leben restimieren. Soll das
alles gewesen sein? Oft haben wir da-
bei das Gefiihl, etwas verpasst zu ha-
ben.“Zudem lasse die kérperliche Fit-
ness leicht nach. ,Das wiederum
macht uns Angst, dass nicht mehr ge-
nug Zeit bleibt, etwas zu andern“,
meint Wahl.

Und das ist schon ein Punkt, an dem
die Betroffenen irren. Denn wenn
man das statistische Mittel von rund
80 Jahren Lebenszeit voraussetzt, ha-
ben Menschen mit 40 noch mehr als
die Hilfte ihres Lebens vor sich. Trotz-
dem sehen viele nur noch das
Schreckgespenst ,Alter*. 20 bis 30
Prozent der Bevolkerung seien davon
betroffen, sagt Wahl. Ubrigens nicht
nur Manner, aber vorwiegend.

Ist die Spdtpubertdt also eine reine
Kopfsache? Wahrscheinlich nicht,
glaubt Christoph M. Bamberger, der
Direktor des Medizinischen Praventi-
ons-Centrums Hamburg (MPCH) am
Universitdtsklinikkum Hamburg-Ep-
pendorf. ,Der Testosteronspiegel fallt
ab dem 30. Lebensjahr langsam und
kontinuierlich ab, etwa um 1 Prozent
pro Jahr*, erkldrt der Mediziner.

Beirund 30 bis 40 Prozent der Man-
ner werde irgendwann ein kritischer
Wert unterschritten, es komme zu
den typischen Symptomen eines Tes-

tosteronmangels: ,Nachlassen der
allgemeinen und der sexuellen Leis-
tungsfahigkeit, Schwitzen, Reizbar-
keit, Schlafstéorungen und Abnahme
der Muskelmasse*, zahlt Bamberger
auf. Das kdnne bereits mit Mitte 40, in
anderen Fdllen aber auch erst mit 70
Jahren passieren.

Hdufig wird die Midlife-Crisis auch
als die ,Wechseljahre des Mannes*
bezeichnet. Dem aber widerspricht
der Hamburger Experte heftig: ,Die
Wechseljahre des Mannes gibt es in
dem Sinne nicht, weil es eben nicht zu
einem plotzlichen Abfall der Ge-
schlechtshormonproduktion kommt
wie bei den Frauen.“ Alternsforscher
Wahl bestatigt das: ,Bei Mdnnern ist
das eher eine Sache der Psyche. Wah-
rend sich Frauen durch ihre Wechsel-
jahre mit dem Ticken ihrer biologi-
schen Uhr meistens gut arrangieren
konnen, sind Mdnner ja bis ins hohe
Alter zeugungsfahig und unterliegen
nicht so stark den hormonellen
Schwankungen.“ Trotzdem tue sich
bei vielen Mannern um die 40 herum
etwas, viele werden unruhig.

Die ganz groRRe Seifenoper samt
jingerer Freundin und dem beriihm-
ten Sportwagen - die wird eher selten
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aufgefiihrt. ,Das passiert weniger als
10 Prozent der Madnner“, beruhigt
Wahl. Allerdings rdumt er ein: ,,In un-
seren Studien konnen wir sehen, dass
bei Mdnnern und Frauen im mittleren
Erwachsenenalter Belastungen und
Konflikte in Familie und Beruf auftre-
ten, die zu krisenhaften Erfahrungen
fithren konnen, auch wenn man hier
nicht von einer Midlife-Crisis spre-
chen sollte.”

Wahls Institut begleitet Menschen
iber einen langen Zeitraum. Die Teil-
nehmer beantworten unter anderem
umfangreiche Fragebdgen. Wen es
trifft, fiir den hat der Psychologe ei-
nen relativ simplen Tipp: ,Auch wenn
es gerade Mdnnern schwerfillt, ihre
Gefiihle zu duRern, sollten sie zumin-
dest ihrer Partnerin gegeniiber offen
sein. Oft hilft es schon iiber seine
Angste, Sorgen und Wiinsche zu re-
den. Und vielleicht kann man mit
dem Partner gemeinsam eine Losung
finden. Im Idealfall sogar seine Wiin-
sche leben”, rit der Psychologe.

Auch Bernd K. hat sich wieder beru-
higt. Er fiihrt lange Gesprdche mit sei-
ner Frau. Er erkldrt ihr, dass er unzu-
frieden ist und sein Leben eingefah-
ren findet. Seit die beiden Kinder aus

FERNOST

ODER GO WEST

Okay, zugegeben. Seit
der Papa die 40 iiber-
schritten hat, hat er nix
als Flausen im Kopf. So
wie frither. Aber ir-
gendwie kann er sich
nicht entscheiden: Yoga
oder lieber doch im of-
fenen Sportwagen in
den Sonnenuntergang
reiten? Ommmm.
(illustration: bréandli)

dem Haus sind, wollte er noch mal
was anderes machen. Damit kann sei-
ne Frau leben. Gemeinsam genief3t
das Ehepaar die flexibleren Arbeits-
zeiten von Bernd und die Ausfahrten
im Sportwagen. Ein Happy End, das es
so nicht immer gibt.

Doch kann man der Krise auch ent-
kommen oder ihr entgegenwirken?
,Ja“, meint Bamberger und nennt das
die Philosophie der zweiten Lebens-
hdlfte: ,Dazu gehoren ein verstarktes
Korperbewusstsein und Achtgeben
auf die Gesundheit, ein verbesserter
Umgang mit Stress und Ausbildung
einer gewissen Grundgelassenheit
und vor allem auch das Offenbleiben
fir neue Herausforderungen, um
nicht in einen immer gleichen Trott
zu verfallen.”

Die Krise als Chance, das sieht sein
Heidelberger Kollege Wahl genauso:
JWir alle sind unseres Alterns
Schmied. Darum ist es gar nicht so
schlecht, mit 40 noch einmal neu an-
zufangen. Gesiinder leben, mehr
Sport treiben, sich Wiinsche erfiillen,
sich beruflich neu orientieren und so
vielleicht Stress reduzieren. Das kann
uns im Alter ein paar gute Jahre mehr
bescheren.*
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Manner halt. Furchtbar. Vor allem, wenn sie dlter werden und das Gefiihl haben, etwas
versdumt zu haben. Dann wird nachgeholt, nachgeholt, nachgeholt. Was ihnen vorher
nie gefehlt hat. Ja, wir reden von der Midlife-Krise. Das Gute ist: Die meisten beruhigen
sich wieder, bevor es vollends peinlich wird. Von Swenja Kndittel

ANGEKOMMEN
IN DER MITTE

DEPRIMIERTE MANNER

Die Midlife-Krise tragt einen englischen Namen,
weil der Begriff 1965 von dem kanadischen Psy-
choanalytiker Elliott Jaques gepragt wurde. Jaques
untersuche zahlreiche Kiinstler, vorrangig Manner,
und stellte fest, dass sie im mittleren Alter haufig
Krisen hatte. Populdr wurde der Begriff in den
1970er Jahren durch die US-Autorin Gail Sheehy
und ihr Buch ,In der Mitte des Lebens”.

DEPRIMIERTE AFFEN

Nicht nur Menschen, auch Affen trifft es. In der
Lebensmitte geht es Schimpansen und Orang-
Utans schlechter als in Jugend oder im Alter. Das
entdeckte ein internationales Forscherteam um
Andrew Oswald von der University of Warwick und
Alexander Weiss von der University of Edinburgh.
Die Wissenschaftler konnten belegen, dass es of-
fenbar eine evolutiondre Veranlagung fiir solche
Lebensmitte-Krisen gibt.

ZUM WEITERLESEN

Pasqualina Perrig-Chiello: ,In der Lebensmitte:
Die Entdeckung des mittleren Lebensalters”; Nzz
Libro; 160 Seiten; 42 Euro. (swk)

Wie Goethe welland im Zitronenhain

MANNER UND IHR GERAT: Frische Luft macht kreativ. Eine Anmerkung aus einem miefigen Biiro. \Von Thomas Huber

iese Kolumne entstand un-
ter freiem Himmel. Im
Wald. Auf einem Berggipfel
des Pfélzerwalds sitzend.
Wahrend des Sonnenaufgangs.

Na gut: Das ist nicht die ganze
Wabhrheit. Aber ein kreatives Werk
verspriiht doch gleich einen ganz an-
deren, urwiichsigen, inspirierten
Geist, wenn Naturgewalten, mindes-
tens aber der offene Himmel, bei sei-
ner Entstehung Pate standen. Moses
behauptete, die 10 Gebote auf dem
Berg Sinai empfangen zu haben. Ein
kluger Schachzug. Denn das Zeug hat-
te ihm keiner abgekauft, hdtte er zu-
gegeben, dass er es sich in einer
schlaflosen Nacht in seinem Noma-
denzelt aus den Fingern gesaugt hat.

Was auchimmer Sie also bedeuten-
des tun, tun Sie es an der frischen Luft.
Die frische Luft ist eine Art Lebens-
und Allheilmittel. Gerne wird sie

POT

ODER POET

Goethe hat's gut, Mann,
der konnte reimen.
Wenn ich es versuch’,
schwitz" ich Zitrus und
Blut, Goethe hat's gut.
Denkt der Papa.
(illustration: bréandli)

empfohlen bei allen Gebrechlichkei-
ten und Zipperlein, hinter die der et-
was beschrdankte (vulgo: gesunde)
Menschenverstand nicht zu blicken
vermag, Zivilisationskram also wie
Clusterkopfschmerzen oder Depres-
sionen. ,,Geh mal an die frische Luft!“,
sagen die Leute dann, und man ist ge-
neigt, der Empfehlung zu folgen, al-
lein, weil man sich das Geschwaitz
dann nicht ldnger anhdren muss.
Und sowieso trdgt die Phrase von
der frischen Luft durchaus ein sardo-
nisches Geschmadcklein. Frisch ist die-
se Luft ja nurin einem weiteren Sinne.
Meistens ist sie zu kalt, zu warm, zu
feucht, durchsetzt von Insekten oder
Autoldrm und Abgasen, oder dem
Grillgestank der Nachbarn, die auch
gerne an der frischen Luft sind. Man-
nigfaltige Manahmen sind aufler-
dem zu ergreifen, damit einem die
freie Natur nicht allzu dicht auf die

Pelle riickt oder sich gar darin ver-
beiRt. Ubrigens ist auch das ein
Grund, warum Geschlechtsverkehr
im Freien zu den {iberschdtztesten
Tatigkeiten {iberhaupt gehort.

Womit wir bei Goethe wdren. Der
bedichtete bekanntlich mit gebote-
ner Feinfingrigkeit die Kurtisanen
von Rom, wahrend er, von Mittel-
meerwind umschmeichelt, in buko-
lisch anmutenden Zitronenhainen
abhing, in der beruhigenden Gewiss-
heit, dass ihm Weimar auch auf einer
mehrmonatigen Vergniigungsreise
durch Italien weiter ein Ministerge-
halt zahlte. Das waren noch Zeiten.

Eigentlich erzdhle ich IThnen das nur,
damit Sie sich jetzt die Produktionsbe-
dingungen dieser Kolumne vorstellen
konnen. Biiro, miefig, Neonlicht, laut
telefonierende Kollegen, Hunger. Ha-
ben Sie sich die ganze Zeit schon ge-
dacht, was?
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