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Liebe mit Happy End?  Die Liebe wirft immer wieder neue Fragen auf, egal ob es die erfüllte Liebe, die abwesende Liebe oder 
gar eine neue Verliebtheit in späten Jahren ist. Hand in Hand unterwegs sein, Raum � Zeit � Haut miteinander teilen, sich 
auseinander setzen und wieder zusammensetzen. Sich und den Partner immer mehr erkennen. Gibt es diese tiefe Liebe nach 
vielen gemeinsamen Jahren?  Seite 24

BOCHUM / DEUTSCHLAND ROM / ITALIEN

LEUTASCH / ÖSTERREICH HANOI / VIETNAM

Es fehlt einfach der Schnee, an Winterurlaub mit gep� egten 
Loipen ist kaum zu denken. Kein Problem! Fahren Sie wie 
unsere Redaktion ins Leutaschtal oder in den Kaiserwinkl, 
deren Loipen Schneesicherheit garantieren. Seite 6

Sicherheit von Anfang an: Ein erfahrener Reise- und 
Notfallmediziner betreut deutsche Touristen auf ihrer Reise 
durch Indochina. Bei Problemen mit dem Essen oder 
Erkrankungen gibt es schnell medizinische Hilfe. Seite 28

Dass sich die Medizin neu orientiert, davon ist der Arzt Prof. 
Dr. Dietrich Grönemeyer, überzeugt. Wir trafen uns mit dem 
Mediziner, der für die Zusammenführung naturheilkund-
licher und Schulmedizin bis hin zu High Tech plädiert. 
Seite 42

Kennen Sie Bernini? Seine Skulpturen und Obelisken zieren 
fast jede Piazza Roms, hat unser Chefredakteur Dr. Stefan 
Raab festgestellt. Auf seinem Rundgang durch die Ewige 
Stadt entdeckte er die Einzigartigkeit Roms. Seite 36
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EDITORIAL
Fit bleiben im Winter
Der Winter hat erst gerade richtig begonnen 
� schneereich und frostig. Allerdings gibt 
es keinen Grund, sich hinter dem warmen 
Kamin zu verstecken. So mancherorts 
warten traumhafte Pisten und sonnige 
Loipen auf uns, die wahren Winterspaß 
garantieren. Oder Sie machen es wie unse-
re Autorin Beate Schmöller, die mit ihrem 
Golden Retriever �Ipo� jeden Tag im Freien 
unterwegs ist. Ob mit dem Schlitten oder 
beim Spazierengehen; beide halten sich 
� t. In ihre Gesundheit können Sie auch 
anders investieren: Autorin Martina Klein 
erklärt uns, wie Yoga erfolgreich gegen 
Stress vorgeht und stellt uns ihre besten 
Übungen vor. Oder Sie bevorzugen �Floa-
ting�, eine neue Entspannungstechnik, die 
Sie in der eigenen Badewanne ausüben 
können. Was auch immer Sie tun: 
Kommen Sie gut durch den Winter!

Dr. Stefan Raab
Chefredakteur 
aktiv im Leben



4 5

Aktuell

inhalt
Titel

Wintertipps:  06
Schneesicherheit für Langläufer

Männer-Spagat:  16
Zwischen Macho und Softie

Ka� ee: Stark, schwarz & gesund 46

Interview
Schauspieler Klaus Maria Brandauer: 08
 �Filme faszinieren mich!�

Mediziner Prof. Dr. Grönemeyer:  42
�Wer heilt, hat recht!�

Fitness
Mit 70 noch auf der Straße �  10
eine Reportage zum Dauerläufer 
Alfred Widmann

Kunst
Romy Schneider:             28
ein Star auf Hochglanzpapier

Ernst Ludwig Kirchners Spätwerk:        29
Der Neue Stil

Rubriken
Abo 27
Hoteltipps 40
Buchtipps 45
Impressum 45
Vorschau 58

aktiv im Leben  1/2009     ||  aktiv im Leben  3/2008

  8

52
30

10

18

Klaus Maria Brandauer: 
�Filme faszinieren mich!�

Mit Yoga erfolgreich 
Stress bewältigen

Lebensbilanz: Buchautorin 
und TV-Schauspielerin 

Renan Demirkan lebt 
zwischen zwei Kulturen

Lanzarote neu entdecken. Im Norden lockt das 
Unverfälschte und Ursprüngliche 

Marathon laufen � 
so spannend wie Skat?

�aktiv im Leben� verlost 3 x 2 
Eintrittskarten (siehe Seite 22). 

Schauspielerin Renan Demirkan:  18
Ein Leben zwischen zwei Kulturen in 
Deutschland

Kultur
Klassikspektakel �Flames of Classic� 22

Liebe sucht neue Wege. 
Eine besondere Theaterproduktion 24

Reisen
Lanzarote mal anders bereisen        30

Sicher reisen in Indochina        34

Rom bei Spaziergängen entdecken            36

Gesundheit
Floaten � die neue Entspannungstechnik      50

Weg mit dem Stress:         52
Warum Yoga helfen kann

Reportage
Mit Ipo im Schnee tollen.         56
Ein Golden Retriever hält � t



6 7|  aktiv im Leben  1/2009 aktiv im Leben 1/2009     |

 NEU: �Schneesicherheit für
      Langläufer im Kaiserwinkl

Was Skiläufern schon lan-
ge recht ist, das ist nun 
auch Langläufern in der 

renommierten Wintersportregion 
Kaiserwinkl (Tirol), 25 Kilometer 
südlich des Chiemsees, billig: sicherer 
Schnee. Möglich macht es eine neu-
artige Beschneiungsanlage, die auch 
in temperaturkritischen Höhenlagen 
zwischen 600 und 800 Metern für 
beste Spurverhältnisse sorgt.

Die erste Loipen-Beschneiungsanlage 
des Kaiserwinkls und eine der längs-
ten in Tirol geht mit dem Beginn der 
Wintersaison 2008 auf der sogenann-
ten �Schwaigloipe� im Ortsgebiet von 
Walchsee in Betrieb. Die beschneite 
Strecke ist zehn Kilometer lang und 
sowohl für klassischen Langlauf wie 
auch für das immer beliebter wer-
dende Skating präpariert. Gäste, die 
im Kaiserwinkl ein Urlaubsquartier 
beziehen, benutzen die neue schnee-
sichere Loipe gratis, Tagesgäste zah-
len einen Obolus von 5,- Euro pro 
Tag für die Benutzung sowohl der 
beschneiten Loipe als auch des Park-
platzes Moarwirt.

�Wir freuen uns, dass unsere Regi-
on mit der Loipen-Beschneiung ihre 
Rolle als eines der führenden Lang-
laufzentren in Österreich noch einmal 
deutlich untermauern kann�, meint 
�omas Schönwälder, Geschä�sfüh-

rer des Tourismusverbandes Kaiser-
winkl, der das neue Angebot für Lang-
läufer zusammen mit einem privaten 
Initiator auf den Weg gebracht hat. 
Mit rund 140 Langlau�ilometern, 
die beschneite Loipe eingeschlossen, 
zählt der Kaiserwinkl zu den 1A-
Langlaufzentren im Alpenraum. 

Wem dies nicht genügt, der kann 
über die Grenze ins bayerische Reit 
im Winkl pendeln, wo noch einmal 
90 Langlau�ilometer zur Verfügung 
stehen. Seit Jahren ist die Region 
Kaiserwinkl/Reit im Winkl ein be-
vorzugtes Trainingsgebiet für Spit-
zen-Langläufer und Biathleten aus 
Deutschland und Österreich. Einen 

Start beim Koasalauf 
in Kaiserwinkl/Tirol

legendären Ruf hat 
auch der �Koasalauf �, 
ein Langlauf-Rennen 
für Pro�s und Frei-
zeitsportler über Dis-
tanzen zwischen 20 
bis 50 Kilometer, das 
alljährlich im Feb-
ruar statt�ndet. Die 
Rennstrecke liegt 
zu Füßen des Wil-
den Kaisers, der auf 
Tirolerisch �Koasa� 
heißt. Wer übrigens 
nicht nur Langläufer 
ist, sondern in den 
Winterurlaub auch 
gerne die Carving-Ski 

mitnimmt, der muss im Kaiserwinkl 
nicht darben. Zahmer Kaiser und 
Unterberg sind die Skizentren der 
Region mit etwa 50 Kilometer Pisten, 
allesamt bis ins Tal beschneit. 

Info

Tourismusverband Kaiserwinkl 
www.kaiserwinkl.com
Dorf 15, A-6345 Kaiserwinkl
Tel. (0043) - (0)501100
Fax (0043) - (0)50110019
E-Mail: info@kaiserwinkl.com

Top-Loipen im Leutasch-Tal

Von der
 Redakt

ion 

geteste
t

Im Winter bietet sich das Leu-
taschtal als eines der größten 
Langlaufzentren Europas an. In 

Verbindung mit Seefeld werden 250 
Kilometer Loipen, davon ca. 60 Kilo-
meter Skatingloipen, in allen Schwie-
rigkeitsgraden bestens präpariert. 
Fleißige Langläufer können die Lang-
laufnadel in Bronze, Silber, Gold und 
Kristall erwerben.

Schon traditionell ist der jährlich 
jeweils am ersten Sonntag im März 
statt�ndende Ganghofermarathon, 
ein Volkslanglauf für jedermann, der 
es sich zutraut, 24 Kilometer im klas-

hin o�en und gegen Norden durch 
das Wettersteingebirge vor kalten 
Winden geschützt.

Büro Leutasch
Weidach 320
A-6105 Leutasch
Tel.: (0043) - (0)5 0880-10
Fax: (0043) - (0)5 0880-11
E-Mail: info.leutasch@seefeld.comsischen Stil zu bewälti-

gen oder 20 bzw. 42 Ki-
lometer zu skaten. 

Info

Das Leutaschtal liegt auf 
einem Hochplateau, um-
geben von einer atem-
beraubenden Bergland-
scha� in 1 130 Metern 
Seehöhe, und erstreckt 
sich mit seinen 24 Orts-
teilen von Osten nach 
Westen über 16 Kilome-
ter Länge � nach Süden 

Blick von der 1 200 Meter hoch gelegenen Panorama-Loipe bei Leutasch zum Katzenkopf hinüber
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Klaus Maria 
    Brandauer:
�Filme faszinieren mich!�

Bis vor wenigen Tagen spielte Klaus Maria Brandauer 
noch den Dorfrichter Adam in „Der zerbrochene Krug“. 
Zu Beginn dieses Jahres sehen wir den 65-jährigen Ös-

terreicher allerdings in dem Streifen „Die Geschichte der Do-
rothy Dandridge“. Und zwar auf der heimischen Leinwand bei 
Tele 5; Brandauer verkörpert hierin den Hollywood-Regisseur 
Otto Preminger, der Dorothy, gespielt von Halle Berry, zum 
Oscar-nominierten Kinostar und zu seiner Geliebten macht. 
Was der Star am Beginn seiner Karriere selbst erlebte und 
was er über Filme denkt, hat er uns erzählt.

ail | Kürzlich lief wieder der James-Bond-Film „Sag niemals nie“ 
im Fernsehen. Schauen Sie sich so was noch an?
Klaus Maria Brandauer | Es passiert eher zufällig, im Fern-
sehen oder im Flugzeug, dann schaue ich auch mit Freude hin. 
Ich arbeite ja gern und viel und bin deswegen eher mit den 
Dingen befasst, die mich gerade beschäftigen.

ail | Welche Art von Film käme für Sie niemals in Frage?
Brandauer | Ich würde es lieber andersrum formulieren, ich 
muss eine Haltung zu den Dingen, einen gesellschaftlichen Be-
weggrund spüren, dann bin ich gern dabei. Das ist die grund-
sätzliche Voraussetzung für eine Arbeit.

ail |  Zum Beispiel?
Brandauer |  Bei den drei Filmen, die ich zusammen mit István 
Szabó gemacht habe, ist das so – „Mephisto“, „Oberst Redl“ 
und „Hanussen“. Ich bin überhaupt nicht gegen Unterhaltung, 
im Gegenteil, darauf hat der Zuschauer natürlich ein Anrecht. 
Aber die Haltung der Leute, die einen Film machen, muss im 
Endprodukt zu spüren sein.

ail |  Generell scheinen Sie der Filmschauspielerei nicht so viel 
abgewinnen zu können.

Brandauer |  Film ist so eine wunderbare Möglichkeit – aber 
ich habe das Medium nie als meine Hauptsache begriffen. Ich 

ail | Warum haben Sie Ihre Schauspielausbildung nach nur zwei 
Semestern abgebrochen?
Brandauer | Ich habe nicht wirklich abgebrochen, sondern 
eines Tages war ein Intendant da, der nach einem Darsteller 
für ein Shakespeare-Stück suchte. Einer der Schauspielschüler 
sprach vor, ich musste als Eleve sein Dialogpartner sein, wor-
aufhin der Intendant sagte: „Den nehme ich!“ Der Schüler kam 
runter, doch der Intendant winkte ab. „Nicht Sie, ich meine 
den Kleinen da!“ Damit meinte er mich. Weil ich gerade Vater 
wurde, habe ich gedacht, es ist nicht schlecht, etwas Geld zu 
verdienen. Also habe ich im Alter von 19 Jahren am Geburts-
tag meines Sohnes Christian meinen ersten Theatervertrag un-
terschrieben. Und seit dieser Zeit bin ich dabei.

ail | Vor Kurzem haben Sie in „Der zerbrochene Krug“ den 
Dorfrichter Adam gespielt. Was zieht Sie immer wieder auf 
die Bühne?
Brandauer | Ich glaube, dass Theater heute noch genau so 
wichtig ist wie früher und vielleicht steigt seine Bedeutung sogar 
vhdcdq- Vhq kdadm hm dhmdq Ydhs cdq `arnktsdm Qdhyĕadqƾtstmf
auf allen Ebenen. Dagegen setzt Theater einen völlig anderen 
Entwurf. Zwei Stunden Konzentration auf eine Geschichte, die, 
wenn sie gut erzählt wird, Unterhaltung und Belehrung bietet. 
Daran mitzuwirken bedeutet mir wirklich sehr viel.

ail | Wie bereiten Sie sich auf Ihre Rollen vor?
Brandauer | Wenn ich eine reale Person spielen soll, dann 
vdhð hbg m`sĕqkhbg rbgnm hl Unqedkc ĕadq cdqdm Ahnfq`ƽd
Bescheid, aber im Grunde läuft das anders. Als Schauspieler 
muss ich jede Figur, die ich spiele – egal ob historisch oder 
literarisch – nicht nachbilden, sondern neu kreieren, also auf 
meine Weise neu schaffen. Dafür muss ich auf mein eigenes 
Leben, auf meine eigenen Erfahrungen zurückgreifen. Wenn 
Sie so wollen, habe ich mich also immer schon mein ganzes 
Leben auf die Rollen vorbereitet, die ich gerade spiele.

ail | Schalten Sie auch bewusst ab vor einer Theater-Auffüh-
rung?
Brandauer | Dr fhas Jnkkdfdm+ chd jdmmdm jdhm K`lodmƽdadq-
Bei mir ist das nicht so. Ich bin ziemlich nervös vor jeder 
Aufführung. Wäre ich das nicht, würde ich nicht in die nötige 
Konzentration gelangen. Es kommt so viel zusammen, was 
stimmen muss. Man darf sich nicht belügen, denn dann hat 
man keine Chance beim Publikum. Wer sich mit wenig zufrie-
den gibt, bekommt auch wenig zurück.

Interview: Steffen Wulf, Tele 5
©Presse Tele 5

Als Sängerin tingelt Dorothy (Halle 
Berry) mit ihrer Schwester Vivian (Cynda 
Williams,r.) und Etta Jones (Sharon Brown) 
durch die Nachtklubs. Doch der Schauspie-
lerin schwebt eine Karriere im Filmgeschäft 
vor. Nur werden dort die Filme mit Weißen 
gemacht und Dorothy ist Afroamerikanerin.
 
Fotos: ' Tele 5 

TV-Tipp

„Die Geschichte der Dorothy 
Dandridge“

4. Februar, 20.15 Uhr, 
Tele 5 mit Klaus Maria 
Brandauer und Halle Berry

Regie: 
Martha Coolidge

habe diese Situation auf der Theaterbühne irrsinnig gern: 
drei Wände um mich herum sind stumm und die vierte 
Wand atmet. Dennoch: als Don Karlos oder Hamlet kön-
nen sie vielleicht tausend Leute erreichen, im Film besten-
falls Millionen, das hat schon eine große Faszination.

ail | Können Sie sich denn vorstellen, dass Sie dem Schau-
spielberuf irgendwann Adieu sagen?
Brandauer | Ich weiß gar nicht, dass ich ihn habe und 
wie ich dazu kam. Das ist eine Parallelerscheinung meines 
Lebens.

ail | Ich habe gelesen, dass Sie gerne mit Kubrick gearbei-
tet hätten?
Brandauer | Kontakte gab es immer wieder. In einer Zei-
tung war zu lesen, das hätte die Krönung meiner Laufbahn 
sein können. Mit Verlaub, von Sydney Pollack bis Istvan 
Szabó, das ist ja auch was. Man kann ja das Leben nicht 
an dem messen, was nicht stattgefunden hat, sondern nur 
an dem, was war! Andernfalls würden ja wir alle ziemlich 
schlecht abschneiden, oder?

aktiv im Leben  1/2009     |

Klaus Maria Brandauer in der Rolle des Hollywood-Regisseurs Otto Preminger; 
dafür wurden dem Schauspieler ein feiner Hautersatz über die Haare gelegt 
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Skat spielen � 
man weiß nie, wie‘s ausgeht�

10

Der schwäbische Dauerläufer Alfred Widmann bereitet sich auf seinen 70. Marathon vor
Text: Dr. Stefan Raab/Fotos: SCC-RUNNING/Sailer
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Seinen 70. Marathonlauf hat 
Alfred Widmann fest im 
Blick. Am 26. April will der 
69-Jährige beim Hamburger 
Marathon mitlaufen. Noch 

weiß der Schorndorfer nicht, ob er an 
den Start gehen darf. Denn die Hanse-
städter wenden ein Auswahlverfahren 
an, das die Zeitschnellsten in den je-
weiligen Alterskategorien bevorzugt. 
Die Bestzeit von Alfred liegt bei drei 
Stunden und 21 Minuten, aber das ist 
über 20 Jahre her. Heute braucht der 
Schwabe über fünf Stunden ins Ziel. 
Beim 35. Berlin-Marathon im ver-
gangenen Herbst waren es genau fünf 
Stunden, elf Minuten und 59 Sekun-
den. Keine Sekunde länger. Dabei sei 
es doch wichtig, sagt der trabende Ol-
die, wie er sich selbst nennt, gesund 
ins Ziel zu kommen. Und Alfred weiß 
auch, warum er das sagt. Bereits bei 
Kilometer 5 steht ein Rettungswagen 

quer zur Laufstrecke. Aus den Türen 
springen Sanitäter, um einen Läufer 
medizinisch zu betreuen. Trotz des 
Schreckens lassen sich die Sportler 
nur kurz von ihrer Freude am Laufen 
und am gegenseitigen Überholen ab-
halten. Alfred auch. �Routiniers wie 
ich machen trotzdem immer wieder 
dieselben Fehler. Sie lassen sich mit-
ziehen von all denjenigen, die die 42 
Kilometer zu schnell angehen.� 

Er erschrickt, als er bei Kilometer 10 
bemerkt, dass er dafür nur 58 Mi-
nuten gebraucht hat. �Das ist ja viel 
zu schnell, ich habe mir doch einen 
Tempo-Schnitt von siebeneinhalb 
Minuten pro Stunde vorgegeben.� 
Also schnell mal einen Gang her-
ausnehmen, be�ehlt sich Alfred. Das 
geht ein paar Kilometer gut, bis seine 
Ehefrau Brigitte in der Menge auf-
taucht. Sie reicht ihm Getränke, küsst 

ihn. Dass auch wei-
terhin alles gut gehe. 
Sie komme jetzt noch 
zu den drei anderen 
Tre�punkten, so ihre 
warmen Worte. Dafür 
ist er dankbar und be-
schleunigt sein Tem-
po wieder. Er weiß, 
dass ein Marathon 
so manche Überra-
schung bietet. 

Habe ich mich 
richtig vorbereitet?

Seit dreißig Jah-
ren läu� Alfred nun 
schon im Ausdau-
erbereich, und noch 
immer kann er sich 
daran erfreuen, wenn 
er seine Leistung stei-

gern und ein paar Sekunden schnel-
ler laufen kann. Allerdings kennt der 
frühere Planungsingenieur auch die 
Gefahren sehr gut, die ein Marathon 
für den Körper mit sich bringen kann. 
�Marathon laufen ist wie Skat spie-
len, es geht immer anders aus.� Habe 
ich genug trainiert? Und mich rich-
tig ernährt? Bin ich nicht zu schnell 
unterwegs? Scha�e ich das noch mit 
69? Fragen wie diese jagen durch den 
Kopf des Hobbyläufers, der auch an 

über 15 Triathlon-Wettbewerben teil-
genommen hat. 

Bei Kilometer 25 übersieht Alfred 
fast seine Ehefrau, die dort auf ihn 
wartet, so sehr sorgt er sich um sei-
ne sich verhärtende Beinmuskula-
tur. Acht Kilometer später plagt ihn 
dann der �Marathon-Hammer�, wie 
er selbst sagt. Sämtliche Kohlenhyd-
rate sind aufgebraucht, jetzt geht es 
an die Fettreserven. Selbstmotivation 

und Routine helfen ihm: �Unbedingt 
auf Rhythmus bleiben! Nicht gehen! 
Die Herzfrequenz nicht absacken 
lassen! Kämpfen, beißen! Vorwärts, 
immer vorwärts � auch wenn�s weh 
tut.� Alfred weiß: �Wer keinen Willen 
hat, steigt aus!� Und tatsächlich ge-
ben viele Läufer um ihn herum auf, 
ausgelutschte Energiedrinkbehälter 
säumen die Strecke. Der Schorndor-
fer kennt noch andere Tricks, um 
durchzuhalten: �In die Zuschauer-

Läufer am Brandenburger Tor 
beim 35. Berlin-Marathon 

Ende September 2008

Marathonläufer am Potsdamer Platz
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menge schauen, Kontakt aufnehmen. 
Die vielen guten Musikgruppen, 
Trommel- und Steelbands genießen. 
Andere, die schlapp machen, moti-
vieren. All das baut auf und lenkt ab 
von den brennenden Beinen.� Bei Ki-
lometer 35 tri�   er wieder Brigitte, die 
ihm einen Energieriegel in die Hand 
drückt. Noch sieben Klometer. Wird 
er es scha� en?

Laufen für die Gesundheit

Alfred ist sich im Klaren darüber, 
dass das Marathonlaufen keinesfalls 
die Gesundheit fördert. Das Gesun-
de sei die Vorbereitung, das Training. 
Der Marathon selbst � sei er in New 
York oder Honolulu � ist nur der 
Au� änger, die Motivation. Vor we-
nigen Jahren wollte er das Laufen be-
reits aufgeben, aber in seinem Leben 
habe etwas gefehlt, stellt er fest. Dabei 
ist der Schorndorfer aus gesundheit-
lichen Gründen zum Marathon ge-
kommen. Mit 40 Lebensjahren häuf-
ten sich die Beschwerden, Galle und 
Rücken schmerzten. Übergewicht 
setzte seinem Körper zu. So verzich-
tete der einge� eischte Schwabe auf 
sein Viertele, machte einen großen 
Bogen um den geliebten Zwiebelrost-
braten und begann mit 10-Kilometer-
Läufen. Bald schon startete er seinen 

Seinen 70. Marathon will der Schorndorfer Alfred Widmann (vorne links) in Hamburg am 26. April 
laufen. Beim Berlin-Marathon am 28. September 2008 erreichte er von 40827 Finishern Platz 
26802. In der Altersklasse M65-M69 wurde er 285. von 376. Nach eigenen Angaben ist er damit 
sehr zufrieden.

ersten Marathon am Bodensee, einen 
von nunmehr 69.

Beim seinem ersten Berlin-Mara-
thon 1985 lief Alfred Bestzeit. Und 
auch dieses Mal, über 20 Jahre später, 
sieht es so aus, als ob er durchkommt 
und eine gute Zeit erzielt. Aber noch 
stehen ihm die letzten Kilometer be-
vor. Die Stimmung an der Strecke ist 
fantastisch. Go-Go-Girls und Sam-
ba-Tänzerinnen geben ebenso wie 
die Läufer und Walker ihr Bestes. Im 
Takt der Trommler geht�s voran für 
den Schwaben. Die letzte Steigung 
über den Landwehrkanal vor dem 
Potsdamer Platz tut ihm sehr weh. 
�Jeder einzelne Schritt schmerzt. 
Jetzt kommt zu allem Über� uss noch 
ein Krampf hinzu. Eine Kapelle am 

Streckenrand spielt einen Slowfox. 
Ich bin versucht, im Slowfox-Takt 
weiter zu walken.� Nun folgen die 
zwei schönsten, nämlich die letzten 
beiden, Marathon-Kilometer. �Vom 
Gendarmenmarkt vorbei an den Sta-
tuen der Humboldt-Brüder nehme 
ich ein Bad in der Menge begeis-
terter Zuschauer und laufe durchs 
Brandenburger Tor.� Alfred kann 
sein Glück kaum fassen. Zu Tränen 
gerührt, überquert er nach genau 42 
Kilometern und 195 Metern die Ziel-
linie. Darüber, dass der Schorndorfer 
sich gegenüber seinem letzten Mara-
thon um sieben Minuten verbessert 
hat, wird er sich erst später freuen. 
Ob Alfred Widmann diesen Erfolg in 
Hamburg wiederholen kann? � Man 
weiß ja nie, wie�s ausgeht.

Ausgezeichnete Finanzberatung

Zukunft ab 50 rechtzeitig planen

Reicht mein Einkommen im 
Ruhestand aus? Ist meine Ver-
mögensanlage � exibel genug? 
Was passiert, wenn ich krank 

werde und P� ege brauche? Berufstä-
tigen Menschen ab 50, die noch voll 
im Berufsleben stehen, aber den Ru-
hestand schon �in Sichtweite� haben, 
stellen sich solche Fragen. Zu Recht. 
Jeder Mensch möchte auch mit dem 
Rentenbeginn sein selbstbestimm-
tes Leben weiterführen. Allerdings 
muss kün� ig jeder Einzelne mehr 
Eigenverantwortung zeigen und eine 
eigenständige Finanzplanung betrei-
ben � da sich bei den sozialen Siche-
rungssystemen die Versorgungslücke 
zusehends vergrößert. 

Die Chancen für eine umfassende � -
nanzielle Vorsorge stehen gut: Solange 
Lohn und Gehalt regelmäßig � ießen, 
besteht noch Handlungsspielraum, 
um die bisherigen Anlagen eigenen 
Planungen für den Ruhestand anzu-
passen. �Wichtig sind daher Ansätze, 
die mehrere Faktoren hinreichend 
berücksichtigen�, sagt Prof. Dr. Rolf 
Tilmes, Inhaber des Sti� ungslehr-
stuhls Private Finance und Wealth 
Management an der European Busi-
ness School in Oestrich-Winkel/
Mainz. Wie zum Beispiel lebenslang 
gesichertes Einkommen, Absiche-
rung im P� egefall, bedarfsgerechte 
Vermögensanlage und aktuelle um-
fassende Informationen zu � emen 

wie gesetzliche Rente, P� egeversiche-
rung oder Erben und Vererben. 

Genau das hat die repräsentative in-
ternationale Studie ergeben, die die 
Nürnberger Gesellscha�  für Kon-
sumforschung (GFK) im Au� rag von 
AXA zum vierten Mal erstellt hat. Als 
erster Finanzdienstleister im Markt 
reagiert AXA auf diese Kundenan-
forderungen und bietet ein spezielles 
Beratungskonzept, das die wichtigsten 
Fragen in Sachen Ruhestandsplanung 
beantwortet und jedem Kunden indi-
viduelle Lösungen für seine Geldan-
lage, Versicherung und Vorsorge vor-
schlägt.

Bei plan 360°, dem neuen innova-
tiven AXA-Beratungskonzept, hal-
ten eigens ausgebildete Spezialisten 
für die Ruhestandsplanung im Kun-
dengespräch alle relevanten Daten 
und Informationen zur persönlichen 
� nanziellen Lage fest. Der Berater 
analysiert die Situation des Kunden 
im Hinblick auf vier � emenfelder: 
Wie hoch wird die gesetzliche Ren-
te voraussichtlich ausfallen? Ist eine 
Immobilie vorhanden? Wie sähen die 
� nanziellen Verhältnisse aus, wenn 
der P� egefall eintritt? Erst in einem 
zweiten Gespräch � das wie alle Bera-

tungsgespräche kostenfrei ist � erhält 
der Kunde dann konkrete Empfeh-
lungen mit Lösungsvorschlägen für 
Absicherung und Geldanlage.

Die Qualität des Konzeptes bestätigte 
auch die Bundesarbeitsgemeinscha�  
der Senioren-Organisationen (BAG-
SO) e. V., die mit 100 Organisati-
onen rund 13 Millionen Menschen 
in Deutschland vertritt. Nach einge-
hender Prüfung hat die BAGSO das 
Prädikat �empfehlenswert� verliehen. 
�Was uns besonders am Beratungs-
konzept plan360° überzeugt hat, 
ist der ganzheitliche Ansatz. AXA 
begrei�  sich als kompetenter An-
sprechpartner für die Kundengruppe 
50plus und rückt die zielgruppen-
gerechte Ruhestandsplanung in den 
Mittelpunkt�, so Dr. Barbara Keck, 
Geschä� sführerin BAGSO Service 
GmbH. Damit bietet die Gesellscha�  
der Generation 50plus umfassende 
Unterstützung bei der Planung des 
Ruhestands.

Weitere Informationen unter 
Tel. 01803 � 00 09 44* oder 
www.axa.de

*9ct je angefangene Stunde aus dem deutschen 
Festnetz, ggf. abw. Mobilfunktarif

Um später unbeschwert leben zu können, braucht jeder künftig � nanzielle Planung und kompetente Beratung

Sie haben�s gescha� t � Zieleinlauf 
beim 35. Berlin-Marathon
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Das „starke“ Geschlecht zwischen Macho und Softie

Männer geraten immer öfter 
in die Zwickmühle zwischen 

ihrer Rolle als Familien-
Versorger und Familien-

Softie. Mann-o-Mann, wie 
kann das nur gut gehen?

Von Dr. Pierre Sa� arnia

Quo vadis, Mann des 21. 
Jahrhunderts? Immer mehr 
Männer sind heute ob ih-
res Rollenverständnisses 

verunsichert. Und als Mann versteht 
man, warum: Der Mann muss heu-
te ebenso � nanziell gut gestellt und 
�machtvoll� sein wie Schmusepartner 
und Familienmensch. Macho und 
So� ie zugleich, könnte man fast mei-
nen. Kann das gut gehen? 

�Das sind schon hohe Anforde-
rungen�, gibt Elisabeth Siebenho-
fer, Paar- und Sexualtherapeutin 
aus Wien, zu. Immerhin werden 
ganz schön widersprüchliche Eigen-
scha� en vom Mann von heute erwar-
tet. Viele Beziehungen gehen an der 
vermeintlichen Nicht-Durchführbar-
keit dieses Spagates und der Unein-
sichtigkeit der Partner kaputt.

Was hat sich für den Mann so ver-
ändert? Daran ist die geschichtliche 
Entwicklung verantwortlich, skiz-
ziert die Paartherapeutin: Frauen 
haben heute einen besseren Zugang 
zur Bildung und müssen sich durch 
das Outsourcing von Kinderbetreu-
ung nicht mehr so zeitintensiv um 
die Kinder kümmern. Von daher sind 

Frauen den Männern heute ähnlicher 
als früher. Sie wollen ebenso beru� ich 
erfolgreich sein, viel Geld verdienen, 
eine höhere gesellscha� liche Position 
ergattern und sich sexuell entfalten. 
Und sie tun es auch � mehr denn je. 
Durch diese Rollenänderung der Frau 
� die gerade in den letzten Jahren im-
mer mehr an Dynamik gewonnen hat 
� wird der Mann natürlich auch zur 
Rollenanpassung gedrängt. 

�Hier geht es darum, durch Gespräche 
miteinander ganz individuell festzu-
machen, wie man die Partnerscha�  
lebt und wer was macht�, so Sieben-
hofer. Da kann es schon mal sein, 
dass die Frau den Computer updatet 
und der Mann die Wäsche bügelt. 
Ganz egal! Gefragt ist Partnerscha� , 
individuell de� niert. Und das funkti-
oniert, wenn man will! Man muss das 
nur miteinander absprechen!

Und: Man muss Veränderungen zu-
lassen können. Hier tun sich o�  Män-
ner schwerer als Frauen. Für sie gilt 
es zum Beispiel zuzulassen, dass ihre 
Frau mehr Geld nach Hause bringt 
oder auch sexuell fordernder ist. Da-
bei pro� tieren Männer eigentlich von 
diesem neuen Verhalten. 

Die Lösung für den verunsicherten 
Mann heißt daher: �Mach dir be-
wusst, dass dir die neue Rolle der Frau 
Vorteile bringt: vielleicht mehr Geld 
für die Haushaltskasse oder etwa der 
Wunsch nach einem erfülltem Liebes-
leben, was auch dir liegt. Umgekehrt 
musst du natürlich auch neue Aufga-
ben wie Kinderbetreuung und Ein-
kaufen gehen übernehmen. Das ist 
der Deal.� Wer das akzeptieren und 
so leben kann, hat eigentlich schon 
gewonnen. Einverständnis sollte 
aber in einer guten Beziehung nicht 
nur auf der Ebene der Partnerscha�  
(im Sinne von �Wie organisieren wir 
unser Zusammenleben?�), sondern 
auch auf der Ebene des Liebeslebens 
herrschen. Wie können wir wieder 
Power in unsere Beziehung bringen? 
Dazu gehört viel Beziehungsarbeit. 
Viel Kommunikation, gemeinsame 
Unternehmungen, Romantik leben. 
Auch da � Sie haben es erraten � tut 
sich Mann manchmal recht schwer. 
Und wiederum sollte die Erkenntnis 
nicht fern liegen: Es bringt auch mir 
als Mann etwas! Das 21. Jahrhundert 
verlangt uns Männern also einiges ab. 
Mit ein bisschen Kompromissfähig-
keit und Anpassungswillen können 
wir es aber scha� en.
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 Leben zwischen 
    zwei Kulturen
Buchautorin Renan Demirkan zieht in „Septembertee“ 
eine bewegende Lebensbilanz

I n ihrem 50. Lebensjahr steht Renan Demirkan am 
Grab ihrer Mutter in deren türkischem Heimat-
dorf. Dabei erinnert sie sich an die gemeinsamen 
Jahre in Deutschland, in das die vierköp�ge Fami-
lie nach der türkischen Staatskrise 1962 ge�üchtet 

war. In ihrem neuen Buch �Septembertee oder 
Das geliehene Leben� zieht Demirkan eine per-
sönliche Bilanz eines Lebens zwischen zwei Kul-
turen. Mit �aktiv im Leben� hat sie in Würzburg 
über die Integrationspolitik in Deutschland, die 
Beziehung zu ihrer Mutter und die Folgen der 
virtuellen Informationsgesellscha� gesprochen.

ail | Ihr neues Buch �Septembertee oder Das geliehene Le-
ben� handelt von Ihrer Beziehung zu Ihrer Mutter und de-
ren Tod sowie dem Leben als Ausländerin und Migrantin 
in Deutschland. Würden Sie das so auch sehen? 
Renan Demirkan | Ja und nein. Es geht um das Leben 
überhaupt, ums Überleben als Mensch und als Migrant, 
auch ums Glücklichwerden als Wanderer zwischen den 
Welten.

ail | Was halten Sie von dem Begri� Migrant?
Renan Demirkan | Solange es ein Einwanderungsgesetz 
gibt, müssen wir wohl von Migranten sprechen.

ail | Gilt der Satz �Bei uns ist die Gesellscha� eine Maschi-
ne, wo man oben einen Menschen hinein gibt und unten 
kommt ein Deutscher raus.�
Renan Demirkan | Der Fisch stinkt vom Kopf her, und 

damit meine ich die deutsche �Ausländerpolitik�, die es 
nicht gescha� hat, seit den 50er-Jahren ein kulturelles 
Wir-Gefühl zu entwickeln. Das aber ist unerlässlich für 
eine respektvolle und fürsorgliche Gesellscha�, die alle 
Gruppen meint und mit einbezieht, die Kinder und die 

Alten, die Bedür�igen und 
die Behinderten, die neu 
Dazugekommenen und 
alt Eingesessenen, die aus 
den alten und die aus den 
neuen Ländern. Ich will 
Fürsorge, keine Vor- oder 
Nachsorge, insbesonde-

re für die Schwächsten, die keine Lobby haben. Und ich 
will eine Gesellscha� mit Respekt � die auf unsere ˜hn-
lichkeiten au�aut und keine Toleranz, die auf dem Tren-
nenden besteht.

ail | In Baden-Württemberg wird das Ehrenamt allerdings 
sehr großgeschrieben.
Renan Demirkan | Die politische Grundhaltung ist wich-
tig. Es geht mir um eine Politik, die sich vor allem als Lobby 
für sozial Schwache sieht. Denn Fürsorge, die ich meine, 
�ndet auf gleicher Ebene statt, nicht von oben nach unten. 
Sie meint uns alle im Jetzt und mit gleichen Chancen.

ail | Ihre Beziehung zu Ihrer Mutter glich ja einer symbio-
tischen Beziehung. Worauf führen Sie Ihr Erwachsenen-
werden nach ihrem Tod zurück?
Renan Demirkan | Ich bin eine �Muttertochter� und habe 

„Solange es ein Ein-
wanderungsgesetz gibt, 
müssen wir wohl von 
Migranten sprechen.“

Auf diesem Bild lächelt die Schauspielerin und 
Autorin Renan Demirkan ausnahmsweise. Ihr hohes 
Engagement bei Theater- und Fernsehproduktionen 
und für eine bessere Integration türkischstämmiger 
deutscher Bürger erfordert sehr hohe persönliche 
Anstrengungen


