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„Ein hohes Alter zu erreichen, 


	gibt es, bei fehlerfreier Konstitution, 


	als völlig notwendige Bedingung, 


	zwei Wege, 


	die man am Brennen zweier Lampen 


	erläutern kann: 


	 


	Die eine brennt lange, 


	weil sie, bei wenigem Öl, 


	einen sehr dünnen Docht hat; 


	die andere, weil sie, 


	zu einem starken Docht, auch viel Öl hat: 


	 


	Das Öl ist die Lebenskraft, 


	der Docht der Verbrauch derselben, 


	auf jede Art und Weise.“


	 


	Arthur Schopenhauer 


	(1788 - 1860), deutscher Philosoph


	 


	 








Mut zur Selbstveränderung


	 


	Je älter wir werden, desto mehr stehen wir uns oft selbst im Weg.  


	 


	Eingefahrenes Verhalten, wie beispielsweise  unsere „Komfortzonen“, unsere Bequemlichkeiten, und unsere sogenannten Meinungen und Interessen wollen wir unbedingt aufrechterhalten. Dieses ist meiner Frau in vielen Gesprächen aufgefallen, gerade mit Menschen die ihr 60. Lebensjahr überschritten haben. 


	 


	In unseren abendlichen Gesprächen stellte mir meine Frau oft die Frage: 


	„Warum lassen älter werdende Menschen in ihrem Selbstwert und ihrem Selbstvertrauen nach?“ 


	 


	Wir waren uns einig darüber, dass viele der Ü60-Generation ihre inneren Ängste vor einer Selbstveränderung nicht aufgeben wollen oder können. Hierdurch erkennen sie auch nicht die vielen positiven Chancen und Möglichkeiten, die gerade durch Verhaltenskorrekturen gegeben sind!


	 


	Ich freue mich sehr, dass meine Frau dieses Buch geschrieben hat. Schon in ihrem ersten Buch „Geistig fit im Alter“ hat sie teils humorvoll, teils nachdenklich ihre Beobachtungen des Älterwerdens niedergeschrieben.


	 


	Dieses Buch ist ein wertvoller Ratgeber und Wegweiser der Mut macht. Du wirst oft nachdenklich schmunzeln, wenn du dich mit deinen festgefahrenen Verhaltensmustern entdeckst. Das ging selbst mir so! 


	 


	Auf meine Frau bin ich unglaublich stolz, weil sie mit diesem Buch auch unser Leben bereichert hat.


	 


	Prof. Klaus-Peter Dreykorn


	 








Vorwort


	 


	



„Alt ist ein Mensch nicht, 


	wenn es an seinem Körper zu zwicken beginnt, 


	nicht, wenn das Treppensteigen schwer fällt, 


	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 Phantasie  ergraut.“ 


	 


	Sir Peter Ustinov


	 


	Älterwerden ist kein Krankheitszustand, sondern ein natürlicher Vorgang, der schon in jungen Jahren beginnt. Nur bemerken wir ihn erst in dem Moment, wenn die ersten „Zipperlein“ beginnen. 


	 


	Unsere geistige Leistungsfähigkeit lässt im Alter nicht nach, wir müssen sie nur zulassen. Ich habe viele Menschen getroffen, die im Dritten Lebensalter nochmals einen Neustart gewagt haben, um sich auf der Bühne des Lebens neu zu positionieren.


	 


	Sie haben ein Unternehmen gegründet, ein Universitätsstudium begonnen, eine Fremdsprache erlernt oder endlich ihr Hobby zum Beruf gemacht. Sie alle sehen das Älterwerden als einen Entwicklungsprozess, dem sie positiv begegnen.


	 


	Ich habe mit 60 Jahren eine Ausbildung zum Webmaster gemacht und bediene mich seither der modernen Medien, um meine geistige Fitness zu trainieren.


	 


	Ich habe mein erstes Buch geschrieben mit dem Titel „Geistig fit im Alter“ und seit einigen Jahren berate ich ältere Menschen, ihre Fähigkeiten zu erkennen und auszubauen. Diese Arbeit als Coach befriedigt mich und ich konnte bisher vielen Menschen helfen, ihr „Drittes Lebensalter“ neu zu erleben.


	 


	Ich gebe in diesem Buch viele Tipps und Anregungen und freue mich über ein Feedback von dir.


	 


	Eva Maria Dreykorn


	 








Meine Philosophie des Älterwerdens


	 


	Ich traf Carlos gestern im Bus nach Arroyo de la Miel. Diese Busfahrt ist zu einem fast täglichen Ritual für Klaus und mich geworden, seit wir in Andalusien leben. Ein freundliches "Hola" von Juan dem Busfahrer, ein kurzer Chat mit anderen Mitfahrern, kurz, es ist immer ein Erlebnis, oder besser gesagt wir machen es zu einem Event.


	 


	Spektakuläre Ereignisse werden seltener, seit wir beide die Schallgrenze von 60 erreicht haben. 


	 


	Ich beobachte Carlos schon länger, wenn er aufrechten Ganges mit wachen Augen und einem spitzbübischen Lächeln den Bus besteigt. Außer dem obligatorischen "Hola" haben wir noch nicht kommuniziert, doch gestern war dies anders. Er setzte sich zu mir und begann zu reden. Nach einer Weile sagte er den entscheidenden Satz. „Ich bin 93" und schaute mich erwartungsvoll an.


	 


	Dieser Satz hat mich zum Nachdenken bewegt. Carlos ist 23 Jahre älter als ich. Würde ich dieses biblische Alter erreichen, wäre dies das letzte Viertel meines Lebens. 


	 


	Es hat mich nicht mehr los gelassen und ich dachte über die vergangenen 3 Viertel meines Lebens nach.  


	 


	Sicherlich wird das letzte Viertel weniger ereignisreich, dachte ich, doch korrigierte schnell diesen Gedanken. „Warum eigentlich? Warum sollte sich mein ständiger Drang nach neuen Herausforderungen im letzten Viertel meines Lebens ändern?“ 


	 


	Der Charakter des Menschen ändert sich im Alter nicht, wir passen lediglich unser Verhalten den Gegebenheiten an.  


	 


	Was heißt überhaupt Alter? Wann sind wir alt? Zeit meines Lebens gab es Menschen, die älter waren als ich. Ab wann genau sind wir alt, ab dem 50. Lebensjahr oder ab dem 60. oder 70.? Da es keine beweisbare „Schallgrenze"  gibt, retten wir uns in Termini wie „jung geblieben", „jünger wirkend" oder schlimmstenfalls „deutlich gealtert".


	 


	Das Altern geschieht nicht über Nacht. Es ist kein vorhersehbares Ereignis, das uns plötzlich und unerwartet erwischt. Es beginnt schon mit unserer Geburt und schreitet, ob wir es wollen oder nicht, unaufhaltsam fort. 


	 


	Unser Leben besteht aus 3 Phasen: Entwicklung Fortpflanzung und Alter. Daher spreche ich in diesem Buch viel über das „Dritte Lebensalter".


	 


	Gerne vergleichen wir das Altern mit einer Kurve, die sich zunächst nach oben entwickelt bis zum Scheitelpunkt und dann absteigt bis letztlich zum Verfall. Wir werden geboren, steigen auf zum Gipfel und bewegen uns hinab in die Altersschwäche.


	 






Die gesetzlichen Vorschriften in Deutschland sind vielfältig. Mit 6 Jahren werden wir eingeschult, mit 18 Jahren dürfen wir wählen, mit 65 Jahren sind wir „alt“, d. h. wir werden Rentner. Durch den Einfluss von politischen und wirtschaftlichen Meinungsmachern, Versicherungsgesellschaften und Gesundheitsaposteln werden wir ermutigt, die Arbeitswelt zu verlassen und in den Ruhestand zu treten. Wir bekommen, ob wir es wollen oder nicht das Image eines Rentners, der vom Leistungsträger zum Leistungsempfänger umgewandelt wird.


	 


	Gelenkt von Politik und Medien steht die Rente heute im Fokus der Öffentlichkeit. Junge Menschen rechnen sich schon in den ersten Jahren ihres Berufslebens aus, ob sie ihren Lebensstandard im Alter beibehalten können.


	 


	Dieses Dauerthema führt dahin, dass Abenteuergeist und Risikobereitschaft der Jugendzeit dahin schmelzen. Sie werden ersetzt durch Sorgen und Ängste für die Zukunft und blockieren Kreativität und unbeschwerte Lebensfreude.


	 


	Wollen oder können Politik und Wirtschaft nicht erkennen, dass Älterwerden nicht unbedingt Abstieg in die Nutzlosigkeit bedeutet, sondern dass wir mit 60 einen neuen, eigenständigen Lebensabschnitt, das „Dritte Lebensalter" beginnen?  Ein Lebensabschnitt mit neuen Dimensionen, die wir losgelöst von den vergangenen Jahren betrachten sollten. 


	 


	Es kann der Beginn für viele Möglichkeiten und Herausforderungen sein, wenn wir es zulassen. 


	Ich persönlich befinde mich seit einigen Jahren in dieser Lebensphase und befasse mich intensiv mit all seinen Höhen und Tiefen. Natürlich ist das Altern pathologisch betrachtet ein geistiger und körperlicher Abbau, doch beleuchten wir es einmal als eine neue, unabhängige Lebensphase.


	 


	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.
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