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Vorwort


„Alt ist ein Mensch nicht,


wenn es an seinem Körper zu zwicken beginnt, nicht,


wenn das Treppensteigen schwerfällt,


nicht, wenn die Augen nicht mehr so recht wollen,


nicht, wenn sein Haar ergraut.


Alt ist ein Mensch,


wenn er aufhört zu staunen


oder es überhaupt nicht gelernt hat,


wenn also seine Fantasie ergraut.“


Sir Peter Ustinov


Wir leben länger als unsere Vorfahren. Wie werden wir die nächsten Jahrzehnte unseres Lebens planen, und wie werden wir uns darauf vorbereiten?


Für manche von uns ist es eine beängstigende Zeit, die mit Veränderungen und Einsamkeit verbunden ist. Das muss nicht sein. Wir sind soziale Wesen und das Älterwerden ist kein Einzelsport. Genau darum geht es beim positiven Altern.


Die Art und Weise, wie wir die Veränderungen definieren, betrachten und akzeptieren, ist entscheidend für unsere Fähigkeit, "in Würde zu altern". Positives Altern ermöglicht es uns, die erwarteten und unerwarteten Veränderungen, die wir erleben, zu überstehen.


Ich konnte während meiner vielen Reisen verschiedene Kulturen kennenlernen und habe dabei festgestellt, dass Älterwerden nicht bei allen Menschen auf die gleiche Weise definiert wird.


In Asien zum Beispiel werden die Älteren verehrt. Die Menschen suchen bei ihnen nach Weisheit und Führung. Diese Kulturen sehen die Älteren nicht als Last oder Hindernis an. Sie respektieren sie.


Bei unseren Geschäftsreisen nach Indonesien und Malaysia musste ich schnell erfahren, dass ich als Frau einen anderen Stellenwert hatte. Wir wurden als älteres Ehepaar mit großem Respekt behandelt, in der Sicht unserer Geschäftspartner jedoch mutierte ich von der selbständigen Unternehmerin zur Ehefrau und treuen Gefährtin meines Mannes.


Ich habe es sehr genossen, von den asiatischen Damen der Gesellschaft zum Nachmittagstee eingeladen zu werden und ihre bezaubernden Gärten zu bewundern, statt über die politische und wirtschaftliche Situation ihres Landes zu diskutieren. Vor allem hat mich das respektvolle Verhalten der Kinder berührt. Wir standen immer im Mittelpunkt des Geschehens. Sie interessierten sich für uns, stellten viele Fragen und gaben uns Anerkennung und Wertschätzung.


Westliche Kulturen schätzen die Jugend und körperliche Schönheit mehr als die Weisheit, die mit dem Alter kommen kann. Sie haben eine andere Sichtweise. Oft sind es die Angehörigen dieser Gruppe, die das Altern bekämpfen wollen. Ewige Jugend ist das Motto, ein dankbares Marketingkonzept für die Pharma- und Kosmetikindustrie.


Das Altern ist unvermeidlich. Älterwerden ist kein Krankheitszustand, den es gilt, medizinisch zu bekämpfen. Es ist ein natürlicher Vorgang, der schon in jungen Jahren beginnt. Nur bemerken wir ihn erst in dem Moment, wenn die ersten „Zipperlein“ beginnen.


Wenn wir älter werden und in unserer Gesellschaft an Wert verlieren, kämpfen wir darum, unseren Platz zu finden. Wir müssen uns neu definieren, unseren Sinn und Zweck erkennen.


Während meines ganzen Lebens gab es immer Menschen in meinem direkten Umfeld, die für mich alt waren. Als Teenager im Alter von 14 Jahren waren die 30jährigen Frauen für mich alt. Sie hatten einen Mann und im Durchschnitt zwei Kinder, Verantwortung und vor allem sehr viel Arbeit. Ende 20 waren es die 45jährigen, die ein Alter erreicht hatten, das sie zur älteren Generation machte, und ich fühlte mich im Vergleich jung und dynamisch.


Als ich selbst auf die vierzig zusteuerte, waren es die 50jährigen, stressgeplagt und ihren baldigen Ruhestand vor Augen. Ich wurde 65 und das war für Gesellschaft, Wirtschaft und Politik "alt".


Wie alt wir sind, hängt nicht nur von unserem Geburtsdatum ab. Unser biologisches Alter wird stark von unserem Lebensstil beeinflusst.


Ich darf meine aktuelle Situation des Alterns nicht mit früheren Lebensphasen vergleichen. Mein Blick richtet sich auf meine aktuellen Fähigkeiten! Vergessen sind frühere Fehler und Einbußen! Ich umgebe mich mit Menschen, die mir ein Wohlbefinden verschaffen!


Wir älteren Menschen werden oft unterschätzt. Was allerdings viel schlimmer ist, viele unterschätzen sich selbst. Unsere geistige Leistungsfähigkeit lässt im Alter nicht nach, wir müssen sie nur zulassen. Ich habe viele Menschen getroffen, die nach ihrem Ruhestand nochmals einen Neustart gewagt haben, um sich auf der Bühne des Lebens neu zu positionieren.


Jane Fonda, eine erfolgreiche Schauspielerin, hat eine interessante Metapher für das Älterwerden kreiert. Sie vergleicht den Prozess des Alterns mit einer Leiter, die wir stufenweise erklimmen, um zu mehr Weisheit, Gelassenheit und Authentizität zu gelangen. Internationale Wissenschaftler haben sogar herausgefunden, dass Menschen über 50 sorgloser, weniger gestresst und furchtloser sind. Manche Recherchen haben ergeben, dass wir ab 50 glücklicher sind.


Nun mögen viele dies bezweifeln, doch durch zunehmende Gelassenheit erkennen wir im Alter, dass wir die meisten Dinge nicht ändern können. „Et kütt wie et kütt" sagen die Kölner und erreichen somit eine positive Einstellung zum Leben. Nun gelingt es sicherlich nicht jedem Menschen, das "Dritte Lebensalter" froh und unbeschwert zu genießen. Dies ist oftmals genetisch bedingt, doch etwas können wir alle tun, um unser Älterwerden positiv zu beeinflussen, indem wir neue Herausforderungen und Chancen wahrnehmen und nicht alten Zeiten nachtrauern.


Ich habe in diesem Buch Schlüsselfaktoren für ein positives Altern alphabetisch zusammengestellt.


Es sind meine persönlichen Erfahrungen die ich in den letzten Jahren machen konnte. An dieser Stelle möchte ich meinem Mann für die vielen Impulse danken, die er mir während mehr als 40 Ehejahren gegeben hat. Seine optimistische Lebenseinstellung hat mir geholfen, die positiven Aspekte des Alters kennen und leben zu lernen.


Er hat mich inspiriert, dieses Buch zu schreiben, um meine Erfahrungen einer positiven Gestaltung des „Dritten Lebensalters“ weiter zu geben.


***
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„Das Alter kennzeichnet nicht,


einen Lebensabschnitt, sondern


eine Geisteshaltung.


Sie ist Ausdruck des Willens,


der Vorstellungskraft


und der Gefühlsintensität.


Sie bedeutet Sieg des Mutes über Mutlosigkeit,


Sieg der Abenteuerlust über den Hang


zur Bequemlichkeit!“


Marc Aurel, (121 – 180 n. Chr)


Römischer Kaiser und Philosoph








Anerkennung



Als älterer Mensch will ich nicht als Leistungsempfänger gelten, sondern als Leistungsträger für die Gesellschaft anerkannt werden.


Mein Selbstwertgefühl leidet, wenn ich keine Anerkennung bekomme. Im Berufsleben wurde ich durch Kompetenz und Wissen bewundert und geschätzt. Es gilt zu verhindern, dass diese Wertschätzung nach Eintritt in den Ruhestand nicht nachlässt!


Das zu erreichen ist und bleibt mein Ziel. Die Zeiten verändern sich rasend schnell und somit auch die Halbwertzeit. Früher gelerntes Wissen musste ich erweitern, ja fast ganz erneuern und den heutigen Bedürfnissen anpassen. Meine alten Geschichten und Erfolge interessieren nicht, es gilt "mit der Zeit zu gehen".


Ich leitete eine Inventur meines Könnens und Wissens ein, zog Bilanz meiner Erfahrungen und erstellte gedanklich ein Konzept, wie ich andere Menschen damit beraten und beeindrucken kann. Ich war selbst erstaunt, wie viel Anerkennung und Lob ich erhalten habe. Das tut gut und steigert das Selbstwertgefühl.


***





Aufgaben



Ich will gebraucht werden, also stelle ich mir Aufgaben, um mir zu beweisen, dass meine Kompetenz mit zunehmenden Jahren nicht abnimmt! Im Gegenteil: Ich nehme Herausforderungen gelassener hin und beweise daher Durchhaltevermögen!


Das Sozialsystem in Deutschland würde nicht funktionieren, wenn viele ältere Menschen kein sogenanntes Ehrenamt ausübten. Freiwilliges Engagement bedeutet nicht nur eine Hilfe für andere, sondern stärkt das Selbstwertgefühl, sorgt für Anerkennung und hilft gegen Einsamkeit im Alter. Eine ehrenamtliche Tätigkeit, hilft den Tag neu zu konstruieren. War mein Terminkalender während meiner beruflichen Tätigkeit ständig voll, so ist es ein seltsames Gefühl Zeit zu haben. Kein Wecker unterbricht abrupt meine Träume, keine Termine schränken meine Freizeit ein, kurz, ich habe eine neue Unabhängigkeit gefunden, die es zu bewältigen gilt.


Es liegt an mir, mich im Ruhestand neu zu positionieren. Denn nur so erreiche ich die Anerkennung und Wertschätzung meiner Mitmenschen.


***





Attraktivität



Wäre die Wahrnehmung der Attraktivität nur auf das optische Erscheinungsbild reduziert, hätte ich im Alter weniger Chancen. Werden wir doch ständig mit Fotos und Videos von makellosen Körpern und faltenlosen Gesichtern der Stars und Models konfrontiert.


Doch Attraktivität ist etwas anderes. Es geht um die Kraft der Anziehung - die Schwingungen, die zwischen zwei Menschen entstehen können.
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Wir haben alle schon erlebt, dass wir von einem Menschen fasziniert sind. Es sind zunächst die optischen Reize, die uns begeistern, und wir unterscheiden sehr schnell zwischen attraktiv und unattraktiv. Es ist ein Prozess, der im Unterbewusstsein abläuft und schwer zu erklären ist.


In der heutigen schnelllebigen Zeit werden wir in allen Bereichen gefordert, sogleich zu entscheiden und zu handeln. So auch in der Beurteilung von Menschen.


Es wird uns von den Medien ein Bild suggeriert, wie ein attraktiver Mensch aussehen sollte und im Unterbewusstsein folgen wir dem Aufruf.


Die Attraktivität im Alter lässt nicht nach, sie hat sich verändert. Ich denke zwar mit Wehmut an meine Wespentaille als Teenager und meine faltenlosen Gesichtszüge, doch ich versuche nicht mit Trendjargon und Mode der heute 14jährigen mitzuhalten!


Heute möchte ich durch Weisheit und Beständigkeit des Alters als kompetenter Partner jüngerer Menschen geschätzt werden.




Die Liebe entscheidet oftmals,


wen wir attraktiv


und schön finden.


Da jeder Mensch anders liebt


und geliebt wird,


ist die Schönheit auch so


vielfältig vorhanden.


Nicole Oesterwind








Aktivität



"Wer rastet, der rostet!"


Endlich habe ich Zeit und Muße Körper und Geist fit zu halten. Ich suche mir aktive Menschen, nicht nur über sechzig, und tanke neuen Lebensmut von jungen Menschen. Ich nehme Teil am heutigen Lifestyle, besuche Foren im Internet und tausche mich mit Gleichgesinnten aus!


So wie mein Körper physische Aktivität benötigt, um fit zu bleiben, ist die geistige Aktivität ebenso wichtig für mein Wohlbefinden im Alter. Mentale Übungen stimulieren Hirn und Gedächtnis und bewirken oft einen positiven Effekt auf meine Gedanken.


Aktivität kann sich in vielerlei Hinsicht positiv auf meine körperliche Gesundheit sowie auf mein emotionales und geistiges Wohlbefinden auswirken. Natürlich habe ich nicht mehr die Ausdauer und Beweglichkeit, die ich in jungen Jahren hatte. Jedoch Älterwerden muss nicht bedeuten, dass ich ein Stubenhocker werde.


Aktivität verbessert die Stimmung. Sie kann dazu beitragen, Angst- und Depressionssymptome zu lindern, die Entspannung zu fördern und ein allgemeines Gefühl des Wohlbefindens zu vermitteln.
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