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SELBSTBEWUSST. Schon
40 oder dariibere Na
und. Wer sich jung fuhlt,
bleibt es auch. Finf Frauen
kramten fir WOMAN
Bilder aus ihrer Jugend
hervor. Und sagen, warum
sie heute mit sich zufrie-
dener sind als damals.

Plus: Warum sich eine
64-shrige nackt zeigt. . WMQY: 43
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+Jede Fale hathrj
Geschichte. Ich finde - |
es schade, dass sich

so viele Frauen

HELGA GOTTLIEB, KINDER-
GARTENASSISTENTIN

ALS TEENIE. Helga war am
liebsten im Schlabberpulli
unterwegs: ,Schrecklich!”

Die Zweifach-Mutter & Doppel-Oma ist heute
stilsicherer: , Frither war ich altmodisch!“

B WORAUF SIND SIE BEI IHREM AUSSEHEN
BESONDERS STOLZ? Ich mag das Gesamipaket —
besonders meine Ausstrahlung. Ich bin ein wirklich
positiver Mensch, und das merken auch die ande-
ren. Es gibt keinen Tag, an dem ich nicht lache.
B WIE GEHEN SIE MIT DEM ALTERWERDEN UM?
Man kann es ja nicht dndern, dass man &lter wird.
Ich versuche, das Beste daraus zu machen. Wichtig
ist, dass man sich nicht gehen lésst.
B WAS UNTERSCHEIDET SIE VON JUNGEREN
FRAUEN? Die Erfahrung. Junge Frauen handeln
oft uniiberlegt. Mit dem Alter wiéichst auch die Reife
— egal in welchem Lebensbereich.

- M WIE WICHTIG IST DIE LIEBE FURS GLUCKLICH-

- SEIN? Ich bin seit 34 Jahren mit meinem Mann
verheiratet, das macht mich wahnsinnig stolz.

L
l—a.

Die r einer 19-jéhrigen Toch-
ter hat immer auf sich geachtet:
ich nie gehen lassen.”

TE BILDER VON SICH
GEHT IHNEN DURCH

Jiesem Stylingdesaster raus-
n. Ob man den Erfinder
len verklagen kann2

Dass ich mich super gehal-
an mir mein Alter nicht
6nste Kompliment aber
meiner Tochter bekommen:
ist mein grofter Starl”
FUR IHR AUSSEHEN?
und Affraktivitat waren mir
. Ich habe mir auch die
' m lossen. Mir gefallt ein

s Dekolleté eben besser.
W SCHON EINE MIDLIFE-CRISIS
GEHABT? Ganz klassisch Mitte 30.
Ich dachte, dass das Tor zur Jugend
endgiiltig zugefallen war. Heute geniefie
ich mein Leben mehr de
Selbstbewusstsein ist aus
meiner Erfahrungen gewa

ten habe
ansieht.

ichtig ist mir, dass ich

mich in meiner Haut

wohlfiihle, das Alter

spielt fiir mich keine

Rolle“, erzihlt Susan Ja-
kes, 46. ,Viele Frauen Mitte vierzig haben
eine Midlife-Crisis, ich fithle mich aber
noch lange nicht in der Mitte meines Le-
bens.“ Das neue, jugendliche Lebensgefiihl
der Generation 30+ lisst sich auch mit Zah-
len belegen. Laut einer Studie eines deut-
schen Marktforschungsinstituts fithlen sich
rund 72 Prozent der Frauen nicht so alt,
wie sie tatsdchlich sind. Fast die Hilfte
empfindet sich sogar bis zu zehn Jahre jiin-
ger. Das lisst sich damit erkliren, dass sich
Frauen in spiteren Jahren nicht mehr so
verdndern wie in ihren Zwanzigern. Und
dass sie gut abschneiden, wenn sie sich mit
ihren Miittern im selben Alter vergleichen.
»Frithere Generationen sind weitaus
schneller gealtert als wir, weil es frither
schlechtere Lebensvoraussetzungen gab“,
bringt es die Klinische Psychologin Carola
Strobl-Unterweger (www.carolastrobl.at) auf
den Punkt. Dass sich die persénliche Wahr-
nehmung der Frauen wesentlich verindert

hat, liegt fiir die Personlichkeitstrainerin
vor allem auch an der Emanzipation:
»Frauen haben sich mittlerweile beruflich
etabliert und sind heute unabhingiger.“
Statistiken dazu belegen, dass die Zahl
der erwerbstitigen Frauen innerhalb des
letzten Jahrzehnts von 59,4 auf 66,4 Pro-
zent gewachsen ist. Auch der Prozentsatz
jener Frauen, die sich mit einem Unter-
nehmen selbstindig machen, ist in dieser
Zeitspanne um 20 Prozent auf 172.000
gestiegen. Mitunter ein Grund, warum
Frauen von ihren Minnern immer éfter
aktive Unterstiitzung bei der Kindererzie-
hung einfordern. 1994 waren es 0,83 Pro-
zent der Viter, die in Karenz gegangen
sind, wihrend es 2010 immerhin 4,8 Pro-
zent waren. Aber auch das Durchschnitts-
alter der Frauen, in dem sie ihr erstes
Kind zur Welt bringen, hat sich verindert:
Wihrend die meisten 1991 mit 24 das erste
Mal schwanger wurden, bekommen sie
heute ihr erstes Baby mit 29. ,Durch all
diese Entwicklungen sind Frauen freier
in ihren Entscheidungen und dadurch
selbstbewusster in ihrem Aufireten®, re-
stimiert die Klinische Psychologin.  »
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Das Schonheitsrezept der Singfe-Frclu:
authentisch sein. ,Das halt mich jung ..

WORAUF SIND SIE BEI IHREM AUSSEHEN

BESONDERS STO

alte, jede Delle,
n mir — das bin ich!
U r—‘k"F'n wie Ich blﬂl

WIE GEHEN 51E MIT DEM ALTERWERDEN UM?

pannt, was das

WAS UNTERSCHEIDET SIE VON JUNGEREN

ICH GEHORE NOCH LANGE NICHT AUFS ABSTELLGLEIS!

andere Vorziige
Energie.

prakliziere
'd macht von

» Wenn man weif3,
wer man ist und was
man kann, verdndert

sich die Ausstrahlung.
Man wirkt gliicklich! «

BARBARA RAPPAUER,
YOGALEHRERIN

Die deutsche Schauspielerin und Ténzerin Ingeborg Lucia Nerger ist 64 Jahre alt.
Und fiihlt sich in ihrem Karper wohler als vor 40 Jahren. Das zeigt sie auch gerne ...

uch in meinem Alter
kann man attraktiv
sein”, hdlt Ingeborg

Lucia Nerger fest. ,Nur
weil ich 64 bin, hei3t das
noch lange nicht, dass ich
aufs Abstellgleis gehére.”
Und das will die Mutter
eines erwachsenen Sohnes
auch beweisen! Fir Aki
fotos hat die Kiinstlerin die
Hillen fallen lassen ...

»JCH WILL NICHT DIE
EWIGE JUGEND ...”
Woman: Warum lassen
Sie sich gerade jetzt -
mit 64 - nackt ablichten?
Nerger: Zum einen als
Selbstbestdtigung. Zum
anderen, weil ich allen
Frauen Mut machen und
zeigen will, dass jeder et-
was aus sich machen kann.
Natiirlich sieht man mir im
Gesicht mein Alter an, aber
das stort mich nicht.
Woman: Haben Sie
schon mal mit Botox
nachgebessert?

Nerger: Nein! Ich stehe zu
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meinen Jahren. Und die
Falten habe ich mir ver-
dient, schlieBlich habe ich
ein Leben hinter mir, das
ich nicht verstecken mag.
Ewige Jugend will ich gar
nicht haben.

Woman: Was tun Sie, um
so frisch auszusehen?
Nerger: Ich treibe sehr viel
Sport. Nach dem Aufste-
hen mache ich mein halb-
stindiges Gymnastiktrai-
ning, und ich bin untertags
viel unterwegs. Von April
bis Oktober laufe ich dazu
jeden Tag zehn Kilometer.
AuBerdem erndhre ich
mich seit 30 Jahren vege-
tarisch und nasche so gut
wie nie. Mit 32 habe ich
den Schalter umgelegt —
seitdem ist all das Ge-
nannte tégliche Routine.
Woman: Ist das nicht un-
heimlich anstrengend?
Nerger: Fiir mich nicht. Das
ist einfach mein Leben.
Warum soll ich mich gehen
lassen? Ich méchte nicht
faul im Sessel sitzen und

sagen: ,Das Leben ist Fun,
mal schauen, was noch
kommt.”
Woman: Betrachfen Sie
junge Frauen als Konkur-
rentinnen in lhrem leben?
Nerger: Nein! Irgendwann
ist die Jugend eben zu
Ende, dann beginnt ein
neuver Lebensabschnitt. Ich
bin auf niemanden nei-
disch. Im Gegenteil: Ich
habe mich immer aufs
Alterwerden gefreut.
Woman: Was ist heute
anders als vor 40
Jahren?
Nerger: Ich bin
gereift und habe
eine gewisse
Lebensweisheit
erlangt. Erst
mit rund 50
Jahren habe
ich gespiirt,
dass ich jetzt
bei mir an-
gelangt bin. ©
Ein herrliches
Gefishll
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AKTFOTOS MIT 64. Ingeborg Lucia Nerger will andere Frauen bestérken.
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> Liebesglick & Stilsicherheit. Eine in-
takte Partnerschaft férdert das Wohlbefin-
den — aber auch sie ist kein Muss mehr.
Agnes Widmer, 43, hat seit ihrer Scheidung
vor acht Jahren niemanden mehr kennen-
gelernt, mit dem sie ihr Leben teilen wollte.
,Die meisten Minner in meinem Alter ha-
ben finanzielle oder emotionale Altlasten.
Ich muss aber nichts erzwingen. Bis Mis-
ter Right kommt, geniefle ich das Leben®,
sagt die Kosmetikerin entspannt. Helga
Gottlieb, 54, hingegen ist seit mehr als drei
Jahrzehnten gliicklich verheiratet: ,Ich bin
stolz auf unsere Ehe. Heutzutage ist es
nicht mehr selbstverstindlich, so lange Zeit
eine harmonische Beziehung zu fiihren.

Unser Ehegeheimnis: Es ist uns beiden
wichtig, fiireinander attraktiv zu bleiben.*
Das fillt der Zweifach-Oma heute leichter
als in ihrer Jugend: ,Als ich Teenager war,
ist alles viel konservativer gewesen. Es galt
schon als Skandal, wenn ein Midchen
Jeans getragen hat. Récke und Kleider
waren Standard.“ Heute schliipft sie selten
in Kostiime, viel lieber mag sie es leger.
,Durch die Vorgaben wusste ich frither

aber lange nicht, was mir wirklich gut

% steht. Das hat sich erst mit der Zeit ent-

| wickelt—und durch die Shoppingtipps
| meiner Tochter.*

' Barbara Rappauer, 36, ging es dhn-
A\ lich: ,Mit 20 habe ich mich kaum
; gestylt. Nur meine Haare habe ich ge-

glittet, weil ich mich fiir meine Natur-
locken geschiimt habe. Heute bin ich
stolz darauf.” Je dlter man wird, desto

%) mehr verbessert sich also auch der




eigene Stil. Das liegt fiir Psychotherapeu-
tin Christa Redl (psychologen.at/redl_christa)
daran, ,dass Frauen im zunehmenden
Alter nicht mehr zwangsliufig jedem be-
liebigen Modetrend nacheifern, sondern
ihren Stil finden und festigen. Wenn man
junger ist, tendiert man mehr dazu, sich
mit anderen zu vergleichen.*

Starkes Aufireten. Ingeborg Lucia Ner-
ger, 64, hat diese Phase schon lange hin-
ter sich gelassen (s. Interview links). Fiir die
deutsche Schauspielerin und
Tanzerin ist es ganz logisch,
dass die Jugend irgendwann
vorbei ist und ein neuer Lebens-
abschnitt beginnt. ,Ich habe
mich immer aufs Alterwerden
gefreut”, sagt sie. Und zeigt es
mit ihrem selbstbewussten Auf-
treten. ,Die Aktfotos wollte ich
jetzt machen, um anderen zu
zeigen, dass man immer etwas
aus sich machen kann. Unab-
hingig davon, wie alt man ist.“

Je selbstbewusster man sich
wahrnimmt, desto mehr in-

dert sich auch das persénliche MIT 20, Ehscbeth B

Korpergefiihl. Expertin Strobl-
Unterweger konkretisiert:

mit ihrer Figur unzu-
frieden, versteckte sie

vertrauen ul

positives D€
ken sind
Schlissel

Zufriedenheit. « 4
ELISABETH WALCH,

Von Schonheits-OPs hdlt die
Frischverliebte nichts: ,Falten
machen doch inferessant.”

GENIESSEN SIE IHR LEBEN JETZT
ANDERS ALS FRUHER? Ja. Das
liegt dc:rc:n dass ich mich durch

wichtsverlust um 100%

e als friher. Ich bin

sster.leh kann mich
jetzt so annehmen, wie ich bin.

WAS TUN SIE, UM SICH JUNG
ZU HA!.TEN"’ }rh gf-‘i‘rﬂ 2- bis 3-mal

sscenter und

ewogen. Und

ich ruehme mir regelmaBig ganz
bewusst Zeit nur fir mich

WAS SIND DIE HAUFIGSTEN
KOMPUMENTE DIE MAN IHNEN
MACHT? D eine positive
und selbstb Ausstrahlung
ho Und dass ich eine wirklich
gute Figur fiir mein Alter habe.

WAS HALTEN SIE VON SCHON-
HEITSOPERATIONEN? Wenn es um
Kleinigkeiten geht, wiirde ich e:
nicht machen. Ich stehe zu meinen
Falten. Gerade die machen einen
doch interessant.

»Man weiR viel eher, was »

hinter grof3en Jacken.

Alles, was Sie brauchen,

um einen Tisch im
Restaurant zu reservieren ®;
oder eines zu eroffnen.

( =2
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rung und erwarten sich, dass der Selbst-
wert durch einen kosmetischen Eingriff
steigt. Altere wollen ihre Jugendlichkeit er-
halten, obwohl sie grundsitzlich meist zu-
frieden sind mit ihrem Aussehen.”
Trainiert & geschmeidig. Plastische Kor-
rekturen kann sich die 36-jihrige Barbara
Rappauer weder jetzt noch spiter vor-
stellen. ,Da halte ich mich lieber mit tag-
lichen Yoga-Einheiten fit, die mich auch
von innen heraus gliick-
lich machen.” Die Aus-
schiittung von Endorphi-
nen sowie die Lust auf
Bewegung und Gestihlt-
heit sind wohl auch aus-
schlaggebend dafiir, dass
rund 49 Prozent aller
Osterreicherinnen zu-
mindest einmal pro Wo-
che Sport treiben und da-
fiir 35 Euro im Monat
ausgeben. Laut Osterrei-
chischem Frauengesund-
heitsbericht fithlen sich
77 Prozent dieser Frauen
im Vergleich zu Couch-
Potatoes selbstbewusster
und erfolgreicher. Exper-
tin Strobl-Unterweger er-
kldrt: ,Istjemand durch-
trainiert, schitzen ihn
andere dynamischer ein
und trauen dieser Per-
son sogar beruflich mehr
zu.” CHRISTA REDL. Psy-
Viel Zeit wenden Frau- chotherapeutin & Kli-
en hierzulande fiir Ver- nische Psychologin.

22, In den Ach%ern |
g Susan Pony. ,Da dreht's
o .‘ t! den Mugen-;_!_._l_l'rl."
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y | :

- die Single-Frau ist nie
8 . ”Eim y )

CAROLA STROBL-UN-
TERWEGER. Gesund-
heitspsychologin.

er wie moglick
4 ahren nur Tee und

» einem guttut, und gleichzeitig natiir-
lich, was einem schadet. Man hért auf die
Signale des Korpers und lisst sich nicht
mehr so leicht fremdbestimmen.*

Fiir Elisabeth Walch, 46, war genau
das friiher ein grofles Thema: ,Meine Ju-
gendliebe hatte stindig etwas an meiner
Figur auszusetzen. Ich habe aus lauter
Frust nur noch gegessen und zugenom-
men. Ich war richtiggehend esssiichtig.”
Erst nachdem die Beziehung zerbrochen
war, schaffte es die Work-Life-Coachin
wieder zuriick zu ihrem Normalgewicht.
Heute schmunzelt sie iiber ihre Unsicher-
heit und sagt: ,In Sachen Figur lass ich
mir gar nichts mehr dreinreden. Ich mag
mich so, wie ich bin.*
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B WAS HALTEN SIE VON
SCHONHEITSOPERATIONEN?
lch schliefle sie nicht aus, wenn
ich mich in meiner Haut mal
nicht mehr so wohlfihlen sollte.

® WIE WICHTIG IST DIE LIEBE
ZUM GLUCKLICHSEIN? Sie ist
eine Bereicherung, aber nicht
maBgeblich fiirs eigene Gliick.

Der Schonheit nachhelfen. Ganz anders
Kosmetikerin Agnes Widmer, 43. Sie hat
sich fiir ihren Traumkérper unters Messer
gelegt: ,Ich habe mir vergangenes Jahr mei-
nen Busen vergrofern lassen. Zwar war
ich nie unzufrieden, aber mir gefillt ein
iippiges Dekolleté besser.“ Mit dem Gang
zum Schénheitschirurgen ist die Single-
Mama eine von jahrlich 35.000 Frauen, die
sich in Osterreich auf dem OP-Tisch ver-
jlingen oder verandern lassen. 17 Prozent
von ihnen wollen einen gréfieren Busen,
19 Prozent lassen sich Fett absaugen. Und:
Mehr als ein Drittel geht mittels Botox-
unterspritzungen gegen Falten vor. Psycho-
login Strobl-Unterweger: ,Junge Frauen
sehnen sich oft nach einer Totalverinde-

schénerungen im Bade-

zimmer auf. Bis zu eine Stunde tiglich
wird da vor dem Spiegel verbracht. Jede
Vierte greift dabei zu einem Anti-Aging-
Produkt — und berappt im Schnitt 40 Euro
monatlich fiir Kosmetikprodukte von der
Bodylotion bis zur Wimperntusche.

Innere Balance zdhlt. Ob Sport, Beauty-
Kuren oder stimmiges Outfit — fiir die Psy-
chologin Christa Red] ist gutes Aussehen
nicht nur von der Optik abhiingig: ,Men-
schen, die sich perfekt stylen, aber nicht
im Reinen mit sich selbst sind, wirken
hohl. So banal es klingen mag: Wahre
Schénheit kommt von innen. Wenn man
sich selbst gefunden hat, zufrieden und
ausgeglichen ist, fithrt das zu einer ganz
besonders guten Ausstrahlung.”

Das konnten auch die fiinf fotografier-
ten Frauen unisono bestitigen: Auf die
Frage, warum sie sich heute schéner fiih-
len als mit 20, antworteten sie allesamt,
dass eben auch innere Ausgeglichenheit
und ein gefestigter Charakter mit aus-
schlaggebend sind fuir Attraktivitit und
natiirliche Ausstrahlung.

KATHARINA DOMITER, SANDRA JUNGMANN B




