
Eine 90-Jährige, die weiß, wovon sie spricht: Medizinerin und 
ehemalige Schauspielerin Marianne Koch hat im vergangenen 
Jahr ihren 90. Geburtstag gefeiert. Und sie hat ein neues Buch 
geschrieben. Der Titel: „Alt werde ich später“. Wann sie selbst 
vorhat, „alt“ zu werden, hat sie uns zwar nicht verraten, aber 
ein paar andere spannende Fragen beantwortet. 

SeMa: Im August 2021 sind Sie 90 Jahre alt geworden. Ge-
rade haben Sie das Buch „Alt werde ich später“ geschrie-
ben und veröffentlicht. Was bedeutet „Altwerden“ für Sie?

Marianne Koch: Schwer zu sagen. Es bedeutet jedenfalls 
nicht Stillstand, Ende, nur noch Erinnerung und null Zukunft. 
Es bedeutet eher „neuer Lebensabschnitt“.

Wann beginnt für Sie das „Altwerden“? Für manche ist 
der 30. Geburtstag ja schon der Anfang vom Ende ... 

Marianne Koch: Richtig. In meinen Augen hat es vor allem 
etwas mit geistiger Beweglichkeit zu tun. Wer, denken Sie, 
wirkt jugendlicher: Der 50-Jährige, der glaubt, er habe für 
sein Leben genug gelernt und der seine einmal gefassten Mei-
nungen bis ins Grab für unverrückbar hält – oder der 70-Jäh-

Altwerden als neuer 
Lebensabschnitt

rige, der neugierig geblieben ist und dem es Spaß macht, sich 
mit den Ansichten seiner Enkel auseinanderzusetzen? Leicht 
zu beantworten.

Sicher ist Ihnen auch schon dieses „noch immer“ unterge-
kommen. Zum Beispiel: „Was – Sie sind doch schon 70 und 
gehen noch immer täglich in Ihr Büro?“ Oder: „Ach – Sie 
kümmern sich noch immer um Ihren Garten?“ Dieses noch 
immer impliziert, man sei eigentlich zu alt für das, was man 
tut. Wie finden Sie das? Wie reagieren Sie darauf? 

Marianne Koch: Das „Noch-immer-Syndrom“ hat ein ameri-
kanischer Sozialwissenschaftler zuerst beschrieben. Er hält es 
für eine sprachliche Falle, in die wir oft geraten, wenn wir es 
mit Älteren zu tun haben, die völlig kompetent und erfolgreich 
Dinge tun, die man ihnen zu Unrecht eben nicht mehr zutraut. 
Ich habe diese Situation eigentlich nie erlebt, aber ich denke, 
man kann darauf nur mit einem Lächeln reagieren oder trium-
phierend sagen: Ha – in die Falle getappt!

Kapitel sechs Ihres Buches widmen Sie dem Thema „Le-
benslanges Lernen“. Welche Rolle spielt es beim Thema 
„Altern“ – und warum? 

Marianne Koch: Wir besitzen ungefähr 100 Milliarden Hirn-
zellen, die von Kindheit an mit Programmen wie Laufen, Spre-
chen, aber auch mit Wissen, mit Erfahrungen, Erlebnissen, mit 
Gefühlen und Erinnerungen gefüllt wurden. Dabei spielen die 
zig Millionen Verbindungen zwischen den Zellen eine große 
Rolle, weil sie uns das Denken und unser Gedächtnis ermög-
lichen. Wenn das Gehirn älter wird, döst es gerne nur so vor 
sich hin. Aus diesem Zustand können wir die Zellen jederzeit 
wachrütteln, indem wir sie zwingen, Neues zu lernen, neue In-
formationen zu verarbeiten und so neue Kommunikationswe-
ge aufzubauen. Neues zu lernen heißt also nichts anderes, als 
die vorhandenen Verbindungen im Dickicht der Nervenzellen 
zu erhalten und zusätzlich möglichst viele neue Kontakte zwi-
schen den Zellen zu knüpfen.

„Lernen“ wird oft mit Schule und Universität (und mögli-
cherweise „Mühe“) verbunden. Welches Lernen meinen Sie? 

Marianne Koch: Alles, was interessiert und Spaß macht: Eine 
neue Sprache, ein Kurs in der Volkshochschule (wo die tolls-
ten Themen angeboten werden), Gedichte auswendig lernen 
(macht ein Freund, ein Hirnforscher, seit seinem 50. Geburts-
tag), sich für Klimaforschung interessieren, ein Computerkurs 
für Senioren – es gibt unzählige Möglichkeiten.

Viele Menschen warten auf die Rente, damit sie sich end-
lich von ihrem anstrengenden Leben erholen können ...

Marianne Koch: Das sei ihnen auch von Herzen gegönnt. 
Aber die Erfahrung zeigt, dass man nach ein paar Monaten 

14

Anzeigenberatung 
und -annahme

HWWA
Werbeagentur GmbH

Tel.: 040/524 33 40, 
E-Mail: hwwa@wtnet.de

h.wiederhold@
senioren-magazin-hamburg.de

„Wohnen mit Service“
Seniorenwohnanlage Christuskirche

Norderstedt-Garstedt

Vermietung direkt durch den Eigentümer 

3 Zimmer
ca. 85,99 m²
Wohnfläche

Miete
netto kalt: 
€ 1.031,88
zzgl. Nk. und 
Serviceentgelt

Courtagefrei!
Bedarfsausw.: 38,8
kWh/(m²a) Holzpellets

Weitere Informationen
erhalten Sie bei:

Ev.-Luth. Kirchenkreis
HH-West/Südholstein
Max-Zelck-Str. 1
22459 Hamburg

Telefon: 
040/558 22 03 70
E-Mail: wohnen@
kirchenkreis-hhsh.de

Unsere 2011 fertiggestellte Senioren-Wohnanlage in 22848
Norderstedt (Garstedt), Kirchenstraße 12b, bietet Ihnen unter
dem Motto „Wohnen mit Service“ 68 Wohnungen auf drei Etagen
und genau so viel Service, wie Sie gerade brauchen. Sie erreichen
Ihre Wohnung komplett barrierefrei.
Die Anlage ist ruhig gelegen, 900 Meter vom Herold-Center und 
der U-Bahn Garstedt entfernt. Sie ist Teil eines Ensembles von 
Kirche, Gemeindehaus, Pastorat, Kindergarten, Frühförderung,
Tagespflege, einer Dementen-WG und einiger Wohnungen für
Familien. 
Es gibt Gemeinschaftsräume, eine Dachterrasse und ein Café im
Innenhof des Geländes – als Treffpunkt aller Generationen.

Viel zu tun: Marianne Koch an ihrem Schreibtisch am Starnberger 
See. Ihr Lieblingszitat: „Bel Kaufman, eine 92-jährige New Yorkerin, 
wurde gefragt, wieso sie in diesem Alter so fit und jugendlich wirke. 
Sie antwortete: ‚Ich bin zu beschäftigt, um alt zu werden. Wenn ich 
mal Zeit habe, werde ich mich hinsetzen und alt werden. Aber jetzt 
habe ich zu viel zu tun ...‘“ Credit: Isolde Ohlbaum 
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zwischen Balkon und Sofa und Katzestreicheln wieder Taten-
drang verspürt – und unsere verlängerte Lebenserwartung 
bietet ja oft die Möglichkeit für einen interessanten neuen Le-
bensabschnitt.

Ein Bekannter sagt immer: Für die Jugend sind Träume 
und Ziele ein Lebenselixier, für Ältere sind es die Erinne-
rungen … würden Sie dem zustimmen? 

Marianne Koch: Nicht ganz. Denn durch eben diese längere 
Lebenserwartung, die inzwischen bewiesen ist, haben wir oft 
die Möglichkeit, unsere Träume und Ziele nach der Zeit des 
Berufs und der Alltagsanforderungen doch noch auf irgend-
eine Art zu verwirklichen. Eine Freundin will sich jetzt mit 

griechisch-hellenistischer Geschichte 
beschäftigen; ein Bekannter hat mit 
70 Jahren angefangen zu malen. 

In Ihrem aktuellen Buch geht es 
darum, wie es gelingt, geistig jung, 
gesund und voller Elan zu bleiben. 
Sie nennen das „erfolgreich altern“. 
Was gehört für Sie unbedingt – au-
ßer dem Lernen – noch dazu? 

Marianne Koch: Drei weitere Dinge: 
gesundes, vitaminreiches Essen unter 
weitgehendem Verzicht von Indust-
rienahrung. Also: frische Zutaten wie 
Gemüse, Obst, Salate, Vollkornpro-
dukte, Joghurt, Käse und nicht zu viel 
Fleisch. – Viel, wirklich viel regelmä-
ßige körperliche Aktivität, sei es durch 
Sport oder wenigstens durch tägliche 
Spaziergänge – und, ganz wichtig, vie-
le soziale Verbindungen zu anderen 

Menschen – als Mittel gegen die schlimmste aller Alterskrank-
heiten: die Einsamkeit. 

Vielen Dank – wir danken für das Gespräch ... 

Marianne Koch: ... darf ich dieses Interview mit meinem 
Lieblingszitat beschließen? 

Aber sicher doch

Marianne Koch: Bel Kaufman, eine 92-jährige New Yorke-
rin, wurde gefragt, wieso sie in diesem Alter so fi t und jugend-
lich wirke. Sie antwortete: ‚Ich bin zu beschäftigt, um alt zu 
werden. Wenn ich mal Zeit habe, werde ich mich hinsetzen und 
alt werden. Aber jetzt habe ich zu viel zu tun ...‘  

Corinna Chateaubourg © SeMa

Marianne Koch:
Alt werde ich später, 
dtv Sachbuch, 
ISBN 978-3-423-28298-7, 
€ 18,– Credit: dtv

Marianne Koch 
machte als Schau-
spielerin in den 
50er und 60er 
Jahren international 
Karriere. Später 
studierte sie Medizin 
und eröffnete eine 
eigene Arztpraxis. 
Seit vielen Jahren ist 
sie als Moderatorin 
und Autorin tätig. 
Marianne Koch lebt 
am Starnberger See.
Credit: Isolde Ohlbaum
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Für mehr Sicherheit im und am Haus: 
Individuelle Handläufe 

Horster Landstr. 9, 
25358 Horst (OT Hahnenkamp) 

optimale Funktion und Optik an jeder Treppe
Lösungen für den Innen- und Außenbereich
auf Wunsch mit LED-Beleuchtung 
Montage-Komplett-Service

Kostenlose
Sicherheitsberatung

Einbruchschutz
(KfW-Förderung mögl.)

Türöffnung
Schlüssel/Stempel

www.Dominico-Service.de
Meisterbetrieb
Inh. Lars Grebe e. K.
Schnelsen · Frohmestr. 24
Tel. 0160/96 22 60 71
Mo.-Do. 9.30-18 Uhr, Fr. 9.30-15 Uhr

Seit mehr als 30 Jahren in Schnelsen!
Das Ziel: unsere Stadtteile einbruchsicher zu machen.
Unsere Angebote beinhalten Sondernachlässe.


