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Vorwort

An einem schnöden Freitagmorgen hätte ich mich fast 
zu Tode erschrocken – aus dem Spiegel warf mir ein 

grauenhaftes Wesen verbitterte Blicke zu. Mein jüngeres 
Ich schrie auf: »Hilfe, was ist das denn für eine verbiesterte 
Alte?!« In Sekundenschnelle plante ich meinen ersten Mord 
und wollte schon ein großes Küchenmesser holen – da warf 
sich mein Über-Ich für mich in die Schlacht und rief: »Jetzt 
komm mal runter! Du bist eben nicht mehr 20! In deinem 
Alter hat sich das Leben halt ins Gesicht eingeschrieben!« 
»Von wegen!«, empörte ich mich und stampfte trotzig wie 
ein kleines Mädchen auf den Boden: »Ich will so bleiben, 
wie ich war! Jung, fröhlich und unbeschwert!«
Zu dumm nur, dass aber Älterwerden die einzige Möglich-
keit ist, um zu überleben. Wir können zwar die äußerlichen 
Begleiterscheinungen mit Botox & Konsorten aus unserem 
Gesicht verbannen. Wir können Hängepartien mit entspre-
chender Kleidung kaschieren, Haare färben, Altersflecken 
entfernen lassen und über spezielle Agenturen jugendliche 
Liebhaber buchen. Wir können zu wahren Aktionskünstle-
rinnen bei der Bekämpfung des Körper-Knitterlooks wer-
den. Aber wenn wir dabei vergessen, uns auch innerlich zu 
pushen, nützt uns das alles nichts. Männer können uns 
auch mit Falten attraktiv finden und lieben, aber sie gehen 
auf Abstand, wenn wir zur »Zwiderwurzen«, bösen Alten 
oder zur »Bitch« mutieren. Und dabei wären die Männer 
noch egal, wie wir Ü-40-Frauen wissen. Denn wir definie-
ren uns nur noch über sie, wenn wir etwas von ihnen wol-
len. Es geht viel mehr um uns selbst und unser Lebensglück. 
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Seitdem wir von den Jahren angezählt sind, wissen wir, wie 
wertvoll jeder einzelne Tag ist.

»Frauen sterben zweimal. Einmal als Frau, einmal als 
Mensch«, heißt es. Kinder lachen im Schnitt 400-mal am 
Tag, Erwachsene 15-mal. Wissenschaftler stellten außer-
dem fest, dass Frauen im Schnitt bis zum Alter von 45 Jah-
ren glücklicher sind als Männer, danach kehrt es sich um.
Nach dem 40. Geburtstag geraten wir nicht nur in eine aus-
gewachsene Midlife-Crisis (»Soll das schon alles gewesen 
sein?«), sondern schlittern auch noch in ein tiefes Jammer-
tal.
Die Ursache liegt auf der Hand: Frauen definieren sich im-
mer noch stärker über den Körper als Männer. Wir machen 
unser Selbstwertgefühl viel mehr an einer glatten Haut als 
an einem Porsche fest. Männer verlieren zwar ihre Kopf-
haare, kriegen einen Bauch und beweisen sich mit Mara-
thonläufen noch einmal ihre Leistungsfähigkeit. Der Zahn 
der Zeit nagt auch an ihnen, aber er bohrt sich nicht in die 
unbekümmerte Grundstimmung des Daseins hinein.
Und so entdecken wir eines Tages nach dem 40. Geburtstag 
eine gespenstische Erscheinung im Spiegel und gehen 
schließlich verzweifelt in uns, um festzustellen, dass wir an 
einem Punkt des »no return« angekommen sind. Es ist zum 
Kotzen, zum Heulen, zum Morden!
Moment … haben wir nicht schon ganz andere Abgründe 
überwunden? Wissen wir denn plötzlich nicht mehr, dass 
jede Krise auch eine Chance ist? Gilt nicht immer noch der 
alte Spruch unserer Jugend: Alles, was dich nicht umbringt, 
macht dich stärker? Ist dieses Gespenst im Spiegel nicht 
vielmehr unsere größte Chance seit der Pubertät? Ja! Vor-
ausgesetzt, wir nehmen die ultimative Challenge heutiger 
Ü-40-Frauen an, ergeben uns nicht unserem vermeintlichen 
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Schicksal und beschließen, glücklicher denn je im Leben zu 
werden.
Nein, wir lassen uns von den Hormonen und Falten nicht 
seelisch k. o. schlagen. Wir steigen noch mal in den Ring 
und nehmen es mit der Gesellschaft und uns selbst auf. 
Bloß – wie packen wir das richtig an?
Der Schriftsteller Fjodor Michailowitsch Dostojewski hat 
einer Figur in den Mund gelegt: »Alles ist gut. Der Mensch 
ist unglücklich, weil er nicht weiß, dass er glücklich ist. Nur 
deshalb. Das ist alles, alles! Wer das erkennt, der wird gleich 
glücklich sein, sofort im selben Augenblick.« Nun war 
Dostojewski ein Mann im »besten Alter« – um die 50, als er 
das schrieb. Der Kerl hatte leicht reden. Beim Blick in den 
Spiegel am Morgen überdeckte vielleicht sein Bart seine 
Sorgenfalten, und ich vermute mal stark, dass er anno 1872 
auch nicht das gefühlte doppelte Jahreseinkommen für 
nichtsnutzige Anti-Aging-Cremes ausgegeben hat oder 
Food-Porn-Facebook-Postings seines jüngeren Chefs er-
tragen musste. Aber trotzdem hat der Mann recht – Dosto-
jewski hat nur sehr verkürzt, wie genial einfach es sein 
kann, lachend durch den Rest unserer Tage zu kommen.
Wir dürfen uns nur nicht mehr wahlweise als Opfer oder 
als Versager sehen. Die Opfer glauben, die Gesellschaft sei 
schuld an ihrem Elend. Die Versager wiederum lasten 
nichts der Gesellschaft an, sondern alles sich selbst. Zwi-
schen diesen beiden Polen bewegen wir heutigen Frauen 
uns. Kurz: Wir sehen uns als Fisch, dessen Wert sich daran 
bemisst, wie schnell er auf einen Baum klettern kann. Und 
im Jammertal der mittleren Zeit spitzt sich dieses Empfin-
den meist noch einmal dramatisch zu einem Opferfeeling 
erster Sahne zu.
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Während die Verfassung der USA das Recht auf ein »Stre-
ben nach Glück« garantiert, tendiert unsere Geistesverfas-
sung zu einem »Recht auf Glück«. Ganz im Sinne der preu-
ßischen Tradition des Obrigkeitsstaates übertragen wir 
immer noch gerne die Verantwortung für das eigene Wohl-
ergehen im Leben politisch auf den Staat und privat an un-
sere Mitmenschen. Wir fühlen uns alle ungerecht behandelt 
und benachteiligt und geben dafür die Schuld stets anderen: 
Linke fühlen sich vom Kapitalismus ungerecht behandelt, 
Rechte von der Überfremdung, Frauen vom Patriarchat, 
Männer von der gnadenlosen Leistungsgesellschaft, Famili-
en von kinderfeindlichen Strukturen, Singles von der Fami-
liendominanz in der Gesellschaft, Hartz-IV-ler von einer 
brutalen Arbeitswelt, die sie aussortiert hat, und Karrie
risten von dem herrschenden Geschäftsbetrieb, der kein 
Privatleben mehr zulässt. Und wir Ü-40-Frauen sehen uns 
nun vor allem als Opfer eines Jugendkults, der uns aufs Ab-
stellgleis stellt. Das Perfide dabei ist: Diese Einstellung ist 
wie eine Selffulfilling Prophecy und macht uns erst recht zu 
Xanthippen oder Trauerweiden.
Klar, es gibt immer noch zu viele soziale und geschlechts-
spezifische Ungerechtigkeiten – aber je mehr wir diese im 
Fokus haben, desto eher sehen wir uns selbst auch nur noch 
durch diese Brille und vergessen das Motto unserer Groß-
eltern: »Jeder ist seines Glückes Schmied.« Wo Opa und 
Oma ausblendeten, dass auch gesellschaftspolitische Fak-
toren wie Armut oder Geschlechter-Ungerechtigkeit ein 
Lebensglück mitschmieden, vergessen wir, dass der Tempe-
raturregler zu unserem Wohlfühllevel auch in unserer eige-
nen Hand liegt. Wir können das Gespenst im Spiegel 
vertreiben, noch einmal neu starten und glücklicher denn je 
werden, wenn wir uns aus der Falle des Versager-Opfer-
Denkschemas befreien und nicht von unserer Umwelt for-
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dern: »Mach mich glücklich!« Denn wahlweise soll der 
Partner ausgleichen, was der Job nicht einlöst, oder die Ar-
beit uns so erfüllen, dass wir damit Defizite im Privatleben 
wettmachen. Kinder werden zum sorgfältig terminierten 
Glücksvorhaben und müssen unbedingt halten, was man 
sich von ihnen versprochen hat.

Ich will so bleiben, wie ich war gibt dabei keine Tipps zum 
Glücklichwerden wie die Ratgeber-Literatur. Denn jede 
Frau sieht ein anderes Gespenst im Spiegel und kann ihm 
nur mit den jeweils eigenen Mitteln den Garaus machen. 
Dieses Buch begegnet den Tücken des (weiblichen) Älter-
werdens mit Geschichten von dir & mir, Geschichten da-
von, wie ich mir das Leben selbst schwermache oder wie 
andere sich ihr Glück vermiesen.
Frauen ab 40 brauchen keine Handlungsanweisungen 
mehr – sie sind lebenserfahren genug, um aus beispielhaften 
Storys ihre jeweils eigenen Schlüsse zu ziehen. Da wir auch 
schon ein wenig in der Denke eingefahren sind (Mist! Das 
gebe ich äußerst ungern zu!), reicht nicht mehr nur ein ab-
strakter Satz zur Veränderung unseres Blickwinkels auf das 
Leben, sondern wir müssen die neue Einstellung tatsäch-
lich ein wenig einüben. Dabei hilft dieses Buch. Vergnügli-
che Erzählungen heben die Mundwinkel und ersetzen 
Kummerfalten durch Lachfalten schon bei der Lektüre. En 
passant verlernen wir dabei das Opferfeeling, weil wir uns 
und andere durch eine neue Brille jenseits des Versager-Op-
fer-Schemas betrachten. Denn frei nach Dostojewski gilt: 
»Eine Frau ab 40 ist nur unglücklich, weil sie nicht weiß, 
dass sie glücklich ist.«
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Der Ernst des Lebens

Manchmal ist ein beiläufiges Gespräch mit den Nach-
barn im Treppenhaus oder Lift heilsamer als jede Ge-

nerationenstudie, jeder Ratschlag oder jede stundenlange 
Selbsterforschung. Verschiedene Altersstufen treffen hier 
unwillkürlich zusammen und mit ihnen auch die unter-
schiedlichen Sichtweisen auf die Welt. Menschen »mittle-
ren Alters« wie ich sehen die eigene Vergangenheit und die 
mutmaßliche Zukunft aufeinanderprallen – verdichtet und 
konzentriert in der jeweiligen Generation der Nachbarn 
und deren jeweiligen Glücksvorstellungen.
Während die Jüngeren in die Welt starten und ganz auto-
matisch glauben, das Glück wäre mit ihnen, betonen die 
Älteren die Enttäuschungen und negativen Erfahrungen. 
Die Verletzungen, Niederlagen und Frustrationen verleiten 
zu gutgemeinten Warnungen vor diesem und jenem und 
ergeben in der Summe jenen griesgrämigen Gesichtsaus-
druck, den wir selbst als Jugendliche einst bei den »alten 
Omas« (ja, leider speziell bei Frauen) beobachtet haben. 
Neid, Missgunst und Überheblichkeit spiegeln sich in Mi-
mik, Gestik und Worten wider. Es wirkt, als würde Gott 
nach und nach den Schalter umlegen von lebensfreudigem 
Optimismus auf besserwisserischen Kulturpessimismus.
Mir fiel diese göttliche Weichenstellung schlagartig auf, als 
ich vor den Briefkästen in unserem Mehrfamilienhaus zu-
fällig auf den Rentner Albert aus dem dritten Stock und auf 
den sechsjährigen Leo und seine Mutter aus dem vierten 
Stock traf.
Leo jubelte uns allen zu: »Bald komm ich in die Schule!«
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Bittersüß lächelte Albert dazu: »Dann fängt der Ernst des 
Lebens an!«
Leo fragte: »Was ist der Ernst des Lebens?«
Albert lachte, strich dem Jungen generös über das Haar 
und antwortete: »Den lernst du dann schon kennen!«
»Das ist eine Redewendung«, erklärte Leos Mutter dem 
Kleinen.
»Da wirst du merken, dass das Leben kein Spaß ist!«, er-
gänzte der Rentner. »Du kriegst nichts geschenkt!«
»Auch nicht mehr zum Geburtstag?«, fragte der Junge.
Albert lachte kurz auf, sichtlich amüsiert über die kindli-
chen Gedankengänge. Doch dann legte er sofort nach: »Du 
musst dir im Leben alles hart erarbeiten. Und das fängt in 
der Schule an. Da ist die unbeschwerte Kindheit dann vor-
bei. Du wirst schon noch an meine Worte denken!«
Zweifelnd sah Leo den Rentner an. Seine Mutter drängte: 
»Wir müssen gehen, Essen vorbereiten.«
Ich hatte währenddessen zwei Rechnungen aus dem Brief-
kasten gefischt, wollte ebenfalls zurück nach oben und 
stieg mit den anderen in den Lift. Die ganze Zeit über starr-
te Leo den Rentner fragend an, und dieser versuchte es mit 
einem gekünstelten Lächeln. Die Verbitterungsfalten, die 
sich tief in Alberts Gesicht gegraben hatten, erlaubten beim 
besten Willen kein offenes und freundliches Gesicht mehr. 
Spätestens ab sechzig hat sich die Lebenseinstellung eines 
Menschen dermaßen in seinem Gesicht verfestigt, dass es 
schon mehrerer Stunden Mimik-Training täglich bedürfte, 
um das noch mal zu korrigieren. Pessimisten werden zu de-
finitiven Grantlern, Optimisten haben zwar auch Falten, 
aber die bewerten wir automatisch als »interessant« oder 
nehmen sie in ihrer Tiefe gar nicht so wahr.
Nach einer Schweigepause im Lift sagte der Rentner mit 
Blick auf die Briefumschläge in meiner Hand: »Es kommt 
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ja keine schöne Post mehr, nur noch Rechnungen!« Ich 
pflichtete ihm bei und blickte aus den Augenwinkeln auf 
die Anzeige des Fahrstuhls. Nur noch ein paar Sekunden, 
dann würde er aussteigen, und Leo, seine Mutter und ich 
wären erlöst von seiner schlechten Stimmung.
»In der Schule lerne ich auch Rechnungen!«, ruft Leo be-
geistert.
Der Rentner gluckst. »Ach, du Dummerchen, das heißt 
Rechnen. Rechnungen musst du bezahlen. Und das ist 
nicht lustig!«
Mir platzt der Kragen, und ohne dass ich nachdenke, 
schnauze ich ihn an: »Sie machen einem kleinen, klugen 
Jungen das Leben nur madig! Schämen Sie sich! Leo, auch 
der Ernst des Lebens kann richtig Spaß machen, selbst die 
Schule. Lass dir das von so einem alten Tatterich nicht ver-
miesen!«
Erschrocken über meinen Ausbruch, starren mich Leo, sei-
ne Mutter und Albert an. Warum kann ich auch meine 
Klappe nicht halten? Soll der Alte doch reden, was er will. 
Warum muss ich mich da einmischen?
Grußlos steigt der Rentner aus dem Lift und verschwindet 
in seiner Wohnung. Leos Mutter kichert plötzlich: »Dem 
haben Sie es aber gut gegeben! Dieser alte Miesepeter!« 
Leos Mutter lädt mich spontan noch auf einen Kaffee ein, 
stellt sich als Ines-Maria vor, und zusammen spotten wir 
noch eine ganze Weile über alte Männer. Wir stellen fest: 
Lästern ist ein besonderer Spaß im Leben! Es hält uns jung 
und verhindert – hoffentlich –, dass wir griesgrämige, alte 
Tanten werden.
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Das Ärgerliche am Ärger

Meine Tochter Eva blockiert schon wieder stundenlang 
das Badezimmer, mein Sohn Lukas rollt den drecki-

gen Fußball einfach durch das Wohnzimmer, und mein 
Mann Alex kann zwar einen Computer bedienen, aber der 
Eintrag eines Termins in unseren Küchenkalender überfor-
dert ihn offenbar. Und so steht plötzlich unsere Nachbarin 
vor der Tür und erklärt zu meiner Überraschung, bereits 
vor Wochen habe sie mit meinem Mann vereinbart, heute 
vorbeizukommen. Aha.
Laut Statistik ärgern wir uns zweimal in der Woche kräftig, 
nach durchschnittlich einer Stunde hat sich das Gefühl wie-
der verflüchtigt. Wobei die Statistik nicht sagt, wie hoch 
der Ärgergrad auf der Gefühlsskala ist. Der Fußball von 
Lukas liegt bei mir beispielsweise im unteren Bereich, wäh-
rend das Gefühl, das Alex’ Terminversäumnisse bei mir 
auslösen, eigentlich kaum mehr als Ärger zu bezeichnen ist, 
sondern eher als nackte Wut.
Menschen, die sich ärgern, zeigen dies mit einer typischen 
Mimik: zusammengezogene Augenbrauen, zusammenge-
presste Lippen, geweitete Pupillen, stechender Blick. Bio-
logen nennen das Drohstarre – jeden Moment kann sozu-
sagen zugebissen werden. Diese besondere Mimik ist ein 
Überbleibsel aus grauer Vorzeit; unsere Vorfahren mussten 
in Bruchteilen von Sekunden entscheiden, ob sie kämpfen 
wollten oder flüchten. Die körperlichen Vorgänge, die da-
mals bei höchster Alarmstufe ausgelöst wurden, funktio-
nieren heute noch so. Große Anspannung oder Ärger sor-
gen für die massive Ausschüttung der Stresshormone Ad-
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renalin und Noradrenalin. Diese lassen den Blutdruck und 
den Puls steigen, die Atmung wird flacher, die Muskulatur 
wird besser durchblutet, der Körper ist bereit zum Sprung.
Psychologen bestätigen meine Lebenserfahrung, die be-
sagt, es bringt nichts, sich nicht zu ärgern. »Man kann den 
Ärger nicht einfach wegschieben und sich befehlen: Bleib 
ganz entspannt!«, sagen die Therapeuten übereinstimmend. 
Das wäre aufgesetzt, und daraus ergäbe sich nur ein Ge-
fühlsstau. Was die Therapeuten aber empfehlen, nämlich 
später in Ruhe darüber zu reden, funktioniert bei uns auch 
nicht. Denn entweder ich schreie die Kinder wütend an, 
oder ich rede hinterher mit meinem Mann, der zwar in der 
Ruhe Einsicht zeigt, aber diese Einsicht innerhalb der 
nächsten fünf Minuten wieder vergessen hat.
»Ich bin halt so«, sagt Alex in solchen Momenten gerne 
und tritt die Flucht nach vorne an: »Nörgel doch nicht 
ständig an mir rum! Warum kannst du Menschen nicht ein-
fach so sein lassen, wie sie eben sind?«
Da trifft er einen wunden Punkt, denn natürlich will ich 
andere Erwachsene nicht »erziehen«. Erst später fällt mir 
ein, dass »Termine eintragen« und Umerziehungsmaßnah-
men so rein gar nichts miteinander zu tun haben  – und 
schon habe ich wieder einen Grund, mich zu ärgern. Dieses 
Mal über mich selbst. Warum kann ich Alex so selten Paro-
li bieten?
Das ist übrigens die höchste Kunst des Ärgerns, das Ärgern 
über sich selbst. Nur Anfänger und Dilettanten der Diszi
plin »Möglichst unglücklich werden« ärgern sich über an-
dere. Die wahren Profis knöpfen sich selbst vor. Das hat 
nämlich gleich zwei Vorteile. Zum einen geraten wir unter 
den typischen Ärgerstress mit Adrenalin und Noradrena-
lin. Zum anderen machen wir uns selbst so richtig zur 
Schnecke und schaden damit unserem Selbstbewusstsein. 
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Unglücksprofis wissen, auf diese Weise schlagen sie zwei 
Fliegen mit einer Klappe.
Weniger Geübte in der Disziplin »Möglichst unglücklich 
werden«, die sich selbst noch für eine Abwertung zu gut 
finden, können auch noch eine andere Methode anwenden. 
Am besten ärgern sie sich schon vorauseilend, also bevor 
ein potenzielles Ärger-Ereignis überhaupt eintritt. Ich bin 
inzwischen nach einigen Übungseinheiten ganz gut darin 
geworden. Noch bevor Lukas vom Bolzplatz heimkommt, 
rege ich mich bereits darüber auf, dass er sicherlich den dre-
ckigen Fußball wieder durch das Wohnzimmer rollen wird. 
Wenn es an der Wohnungstür klingelt, schraube ich mich 
schon vor dem Öffnen auf 180 hoch – sicher kommt jetzt 
gleich wieder unangemeldeter Besuch, weil Alex nichts in 
den Küchenkalender eingetragen hat. Und wenn Eva die 
Badezimmertür hinter sich schließt, rechne ich nicht damit, 
dass sie nur schnell etwas holt, sondern dass sie dort wieder 
Stunden verbringen und mir den Zugang blockieren wird, 
obwohl ich dringend die Waschmaschine befüllen muss.
Diese vorauseilende Methode hat den Vorteil, dass sie nicht 
bloß auf Menschen anwendbar ist, sondern auch auf Situa-
tionen. Mit 40 plus verfügen Sie über reichlich negative Er-
fahrungen, die sich problemlos hervorkramen lassen. Den-
ken Sie nur mal zurück: Mit 23 haben Sie den Bus verpasst 
und kamen deshalb zu spät zu einem Vorstellungsgespräch. 
Das kann Ihnen jederzeit wieder passieren. Ärgern Sie sich 
also auf dem Weg zur Bushaltestelle schon mal darüber, 
dass Ihnen der Bus vermutlich auch heute wieder vor der 
Nase wegfahren wird. Einen reichen Fundus an Möglich-
keiten bieten auch Einkaufssituationen, bei denen sich je-
mand vorgedrängelt hat. Betreten Sie den Bäckerladen in 
Erinnerung daran und in der sicheren Gewissheit, dass Ih-
nen heute wieder jemand das letzte Croissant vor der Nase 
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wegschnappen wird. Vergessen Sie auch nicht, an Gegen-
stände zu denken, die Sie in Ihrem Leben schon verloren 
haben  – Geldbeutel, Haustürschlüssel oder gar die ganze 
Handtasche. Ich bin mir ziemlich sicher, dass sich dieses 
Ärgernis gewiss noch einmal wiederholen wird.
Ein weiterer, schier nie versiegender Quell des Ärgers sind 
Unhöflichkeiten von anderen Leuten: Dieser Idiot vom 
Büro nebenan, der Ihnen noch nie die Tür aufgehalten hat; 
der Lehrer, der Sie vor dem Sprechstundenzimmer warten 
ließ, bis der Elternabend vorbei war, und dann ohne Ent-
schuldigung verschwand; der Jugendliche, der Sie in der 
U-Bahn absichtlich anrempelte; die Verkäuferin, die Ihnen 
einfach keine Auskunft gab, als Sie nach der reduzierten 
Tischwäsche fragten; der Autofahrer, der Ihnen aus uner-
findlichen Gründen den Stinkefinger zeigte; der Fitness
trainer, der Sie nicht mal grüßte. Kommen Sie bloß nicht 
auf die Idee, dies als einmalige Entgleisung eines schlecht-
gelaunten Menschen zu werten.
Profis in der Disziplin »Möglichst unglücklich werden« 
verstehen sich auf die hohe Kunst, aus Vorfällen wie diesen 
ein ganzes Weltbild zu basteln. Der Satz »Früher war alles 
besser!« liefert hierfür eine gute Grundlage. Man kann dar-
aus zum Beispiel ableiten, dass »alles immer schlimmer 
wird«. Sätze wie »Die Sitten verrohen« oder »Die Men-
schen werden immer egoistischer« passen auch ganz gut 
dazu. Genereller Kulturpessimismus macht sich übrigens 
noch besser. Die heutige kapitalistische Welt ist kaltherzig 
und vertreibt jegliche Zwischenmenschlichkeit  – damit 
kriegen Sie sogar noch einen politischen Überbau und 
(hurra!) eine weitere nicht versiegende Quelle an Ärger
anlässen: Politik. Egal welche Partei Sie favorisieren, wenn 
diese gerade regiert, knöpfen Sie sich die Opposition vor. 
Wenn Ihre Partei in der Opposition ist, sehen Sie sich den 
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Murks an, den die Regierung verzapft. Jede Tagesschausen-
dung wird Ihnen Anlass zu Kopfschütteln und Verdruss 
über diese Politiker liefern. Sie können sich über zu hohe 
Steuern ärgern oder über zu geringe Sozialleistungen. Sie 
werden sich über unsinnige Gesetze oder ein zu laxes 
Durchgreifen empören. Wahlweise regen Sie sich über die 
unmenschliche Asylgesetzgebung oder mangelnde natio-
nale Grenzsicherungen auf. Bewährt hat sich auch der ganz 
generelle Ärger über Minister: »Für was werden die eigent-
lich bezahlt?« Vergleichen Sie deren Gehalt mit dem Ihren, 
und der Stresshormonspiegel in Ihrem Körper wird in un-
geahnte Höhen steigen! Und kommen Sie dabei bloß nicht 
auf die Idee, selbst politische Verantwortung übernehmen 
zu wollen; das würde Ihnen womöglich noch Einsichten in 
die Schwierigkeiten der Staats- oder Stadtlenker vermitteln 
und wäre in diesem Fall äußerst kontraproduktiv.
Ärger ist jedenfalls eine optimale Sache, um nichts verän-
dern zu müssen – und Veränderungen mögen Menschen ab 
40 generell nicht mehr so sehr. Mensch! Ärgere dich rich-
tig! Oder mit Kurt Tucholsky gesagt: »Das Ärgerliche am 
Ärger ist, dass man sich schadet, ohne anderen zu nutzen.«


