Vorwort

Die Nachkriegsgeneration erreicht nach und nach den Ruhe-
stand. In Deutschland besteht ein immer grofler werden-
der Teil der Bevélkerung aus Senioren. Diese werden ilter,
bleiben insgesamt linger gesund und fithlen sich deutlich
jinger als die fritheren Generationen im gleichen Alter. Das
bedeutet, dass wir einen betrichtlichen Teil unseres Lebens
»alt“ sind. Grund genug, um uns tber diese Lebenszeit
Gedanken zu machen und sie vorzubereiten. Das Sprichwort
»Jeder ist seines Glickes Schmied® gilt insbesondere, wenn
wir alt werden.

Die Yale University in New Haven/USA hat festgestellt,
dass Menschen mit einem positiven Altersbild sich im Ren-
tenalter mehr und weiter entwickeln und dadurch gestinder
bleiben und im Schnitt 7,5 Jahre linger leben (Psychologie
heute 6/17). Daraus folgt, dass wir negative Alterssterco-
type von uns weisen sollten. Wir gehoren nicht zum ,,alten
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Eisen®, sondern zur Generation ,Edelstahl®, wie die F4Z es
bezeichnete.

Im dritten Lebensalter, also der Zeit von 65 bis etwa
85 Jahren, konnen wir uns auf das danach folgende vierte
Lebensalter zur Erhaltung unserer Lebensqualitit vorberei-
ten. Dabei helfen uns lebenslanges Lernen und ein positives
Selbstbild. Um erfolgreich zu altern, d. h. im Alter gliicklich
und zufrieden zu sein, kénnen wir uns ein harmonisches
Altersselbstbild und eine neue, den Chancen und Gegeben-
heiten des Rentenalters angepasste Lebensbalance erarbeiten.
Darum geht es in diesem Buch.

Wir beschiftigen uns zunichst mit den psychologi-
schen Voraussetzungen fur gelingendes Altern. Dazu
gehort als Erstes die Distanzierung von der in der Gesell-
schaft (noch) vorherrschenden Sichtweise auf Senioren.
Dann tiberpriifen wir unser Selbstbild, die Vorstellungen,
die wir von uns und uns als dlterem Menschen haben,
um uns selbst noch besser kennenzulernen. Auf dieser
Grundlage arbeiten wir an neuen Stirken: Wir gehen cine
bewusste Verpflichtung uns selbst gegeniiber ein, entwi-
ckeln Selbstmitgefiihl und arbeiten an unserem adiquaten
Altersselbstbild. Damit konnen wir dann verschiedene
Bereiche unserer Kommunikation weiter verbessern. Alle
Themen werden unterstiitzt durch Tabellen und Liicken-
texte. Mit dem Ausfillen kann jeder Leser die Themen
individuell an seine Bediirfnisse anpassen. Auflerdem
helfen viele praktische Beispiele, die iiber das ganze Buch
verteilt sind, theoretische Inhalte mit Leben zu erfiillen.
Diese Beispiele sind alle authentisch, lediglich die Namen
und manche iuflere Umstinde wurden zum Schutz der
Privatsphire etwas verfremdet.
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Auf der Grundlage unseres erarbeiteten, adiquateren
Selbstbildes und des bewussteren Umgangs mit uns selbst
wenden wir uns dann der Arbeit an den Bereichen, die fiir
unsere Lebensbalance relevant sind, zu. Dafiir betrach-
ten wir zunichst unseren Umgang mit der Zeit, um unser
Bewusstsein dafiir zu schirfen, dass sie auch im ,,Zeitwohl-
stand” nicht unendlich ist und wir deshalb darauf achten, sie
so zu verwenden, dass sie tatsichlich unseren wesentlichen
Bediirfnissen entspricht. Gerade im Alter brauchen wir fir
die Erhaltung und Verbesserung unserer korperlichen und
geistigen Fitness mehr Zeit als frither. Um nicht einsam zu
werden, pflegen wir aktiv unsere partnerschaftlichen, ver-
wandtschaftlichen, freundschaftlichen und sonstigen Kon-
takte. Einen grofleren Teil unserer Zeit verwenden wir fir
Arbeit und Freizeitbeschiftigungen. Wie viel davon wollen
wir fur unsere Interessen und Hobbys einsetzen, und wie viel
soll fir Zeitvertreib bleiben? SchliefSlich beschiftigen wir
uns mit dem wichtigen Bereich ,,Lebenssinn®. Was macht uns
gliicklich, und was tun wir aus Griinden, die uns die Frage
,Wozu lebe ich?“ beantworten?

Im letzten Teil des Buches geht es darum, eigene Ziele
wirklich zu erreichen und die gewiinschten Verinderungen
im Alltag umzusetzen. Dazu gehort die Arbeit, Wiinsche
in konkrete Ziele zu umzuwandeln. Dafiir lernen wir, uns
unserer inneren Selbstgespriche bewusst zu werden, um sie
aktiv in die gewiinschte Richtung zu lenken. Auf der Grund-
lage unserer Ziele bestimmen wir, welche Entwicklungen wir
in den Bereichen der Lebensbalance anstofSen wollen. Dazu
tullen wir wieder die entsprechenden Tabellen und Liicken-
texte aus. Fir manchen engagierten Leser wird der vorgege-
bene Platz nicht einmal reichen. Vertiefen wir uns erst einmal
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in ein Thema, kommen uns immer neue Einfille. Das Fithren
eines Lebensbalancebiichleins konnte ein hilfreicher Beglei-
ter sein, denn erwiesenermaflen fordert die zusitzliche Ver-
schriftlichung unserer Ziele deren Verwirklichung.

Ich wiinsche allen meinen Lesern fir ihr Alter ein gliick-
liches Leben in Weisheit.

Wedel im Juli 2017 Desirée Linde
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