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Vorwort

Die zweite Lebenshilfte — was verbinden Sie mit diesem Ausdruck? Denken
Sie an schleichenden korperlichen Abbau und eine Sehnsucht nach der eige-
nen Jugendzeit? Oder denken Sie eher an geistige Reife, Gelassenheit, einen
reichen und bereichernden Erfahrungsschatz? In jedem Fall ist die zweite
Lebenshilfte eine ganz besondere Zeit, die naher betrachtet werden sollte.

Gerade weil wir in einer paradoxen Zeit leben, in der alle immer alter wer-
den und zugleich das Ideal der Jugendlichkeit so hochgehalten wird wie nie
zuvor, lohnt sich ein differenzierter Blick auf die zweite Lebenshilfte: Welche
Einschrinkungen und welche Potenziale sind damit verbunden? Was kénnen
wir tun, um gut und gesund ilter zu werden? Welche Umbriiche diirfen und
miissen wir erwarten? Welche Rolle spielt das Berufsleben fiir ein gutes Leben
und Alterwerden? Wie konnen wir in jeder Lebensphase aus dem Kontakt mit
unseren Mitmenschen Kraft schopfen? Kurzum: Wie kénnen wir so leben,
dass es fiir uns und unsere Mitmenschen gut ist?

Um diese und viele weitere Fragen geht es in diesem Buch. Dabei mochte
ich Thnen keine vorgefertigten Losungen in die Hand geben, die méglicher-
weise gar nicht zu Thnen passen. Vielmehr méchte ich Sie dazu anregen, selbst
aktiv zu werden, sich immer wieder eigene Gedanken zu machen und einiges
praktisch auszuprobieren. Deshalb finden Sie in jedem Kapitel neben
Hintergrundinformationen auch Denkanstdfe, Ubungen und Praxistipps.

Ich wiinsche Thnen viel Freude beim Lesen und Umsetzen!

Darmstadt, im Februar 2019 Sabine Schréder-Kunz
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Einleitung

Zusammenfassung In diesem Kapitel erfahren Sie, was Sie in diesem Buch
erwartet. Auflerdem erhalten Sie erste Antworten auf die Frage: Warum sollten
wir uns friithzeitig mit dem Alter und dem Alterwerden beschiftigen? Weiter-
hin erfahren Sie, dass die zweite Lebenshilfte weitaus mehr mit sich bringt als
nur Verluste und Einschrinkungen, was sich hinter dem Konzept der Selbst-
und Mitverantwortung verbirgt, welche Rolle die Arbeit fiir das menschli-
che Wohlbefinden spielt und warum der Austausch der Generationen am
Arbeitsplatz und im Berufsleben eine echte Bereicherung sein kann.

Wir alle werden immer ilter. Fiir viele ist das kein schoner Gedanke, denn sie
verbinden mit dem Alter(n) vor allem Negatives. Zum Gliick ist die Wirklich-
keit wesentlich vielschichtiger: Altere Menschen verfligen auch iiber Potenziale
und Stirken, die der Jugend vorenthalten bleiben. Wer um die reifen Fihig-
keiten weifl, kann dem Alter dementsprechend gelassen entgegenblicken.
Auflerdem beeinflusst das Bild, das wir vom Alter haben, unser eigenes Alter-
werden. Es lohnt sich also, die positiven Seiten des Alterns niher zu betrachten.

Jetzt schon ans Alter denken? Eine gute Idee!

Je frither Sie damit beginnen, die reifen Jahre in den Blick zu nehmen, desto
besser. Der Beginn der zweiten Lebenshilfte ist dafiir der beste Zeitpunkt.
Denn zum einen verfiigen Sie dann bereits {iber reichlich Lebenserfahrung
und wissen, was Sie vom Leben wollen (und was nicht). Zum anderen haben
Sie sehr wahrscheinlich noch ca. 40 Jahre Lebenszeit, die Sie nach Thren
Vorstellungen gestalten konnen. Ein weiterer grofer Pluspunket der frithen
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Vorbereitung: Wer jetzt aktiv ist, kann einiges tun, um frithzeitigem korper-
lichem Abbau — der nicht sein muss — vorzubeugen.

Dieses Buch soll Sie dabei unterstiitzen, die vielen Gestaltungsmaoglichkei-
ten, die die zweite Lebenshilfte — privat und beruflich — mit sich bringt, aus-
zuschépfen und zu geniefSen.

Gesund leben und arbeiten — auch in der zweiten Lebenshiilfte

,Neun Zehntel unseres Gliicks beruhen allein auf der Gesundheit.“ So brachte
es der Philosoph Arthur Schopenhauer auf den Punkt. Gesundheit ist ein
wichtiger Pfeiler fiir ein zufriedenes, gutes Leben. Deshalb finden Sie in die-
sem Buch viele Tipps zum gesunden Leben und Alterwerden. Gesundheit
meint hier mehr als ,nur” korperliche Unversehrtheit. Auch ein wacher Geist
sowie eine stabile Psyche, soziale Kontakte, (sinnstiftende) Arbeit und die
innere Haltung zum Leben sind fiir die Gesundheit in diesem ganzheitlichen
Sinn wichtig. Gemeinsam bilden sie die fiinf Sdulen des gesunden Lebens und
Alterwerdens, die ich Thnen in Abschn. 2.4 niher vorstelle.

Herausforderungen der zweiten Lebenshilfte

Der Erhalt der Gesundheit ist nur eine — wenn auch sehr wichtige — Aufgabe
des Alterwerdens. Daneben gibt es noch weitere Herausforderungen der zwei-
ten Lebenshilfte: Die (hochbetagten) Eltern werden maéglicherweise pflege-
bediirftig oder sterben; der eigene Korper verindert sich und baut vielleicht
an manchen Stellen ab; die meisten der bisherigen Ziele sind erreicht und die
Zukunft erscheint eventuell lang und leer.

Wie kénnen wir mit Verlusten, mit Leid und Verletzlichkeit umgehen? Wie
konnen wir moglichst gesund bleiben, um auch den Ruhestand zu genief3en?
Wie konnen wir unsere reifen Potenziale nutzen, um die zweite Lebenshilfte
zu gestalten? Wie kdnnen wir auch in der zweiten Lebenshilfte Sinn finden?
Wie ldsst sich die Partnerschaft gestalten, wenn die Kinder aus dem Haus sind
und der Ruhestand naht? Diese und viele weitere Fragen stellen sich uns
immer wieder aufs Neue. Daher miissen wir regelmif$ig neue Antworten fin-
den, die zu uns und zu der Welt passen, in der wir leben.

Denn nicht nur wir verindern uns im Alterwerden, auch die Welt wandelt
sich rasant. Immer wieder entstehen neue Strukturen, Prozesse und Techno-
logien. Vieles wird schneller, Arbeitsaufgaben verindern sich, manchmal
sogar ganze Geschiftsmodelle und ohne Informationstechnologie funktio-
niert beruflich und privat fast nichts mehr. Das kann tiberfordern — gerade,
wenn man nicht im Zeitalter der Digitalisierung grofigeworden ist.

Dennoch lohnt es sich, sich nicht vor der Welt zu verschliefSen und
zu sagen: ,Frither war alles besser”. Wer sich auf die verinderte und sich
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verindernde Welt einldsst, fordert seine Kompetenz (z. B. Technikverstind-
nis) und damit auch seine Motivation (z. B. in dem Gefiihl, eine Heraus-
forderung bewiltigen zu kénnen). Das gilt fiir das Berufsleben und fiir das
Privatleben gleichermafien. So kann Zufriedenheit entstehen. ,Ich bin nicht
vom alten Eisen®, ,Ich fithle mich in der Welt zu Hause“ — in solchen oder
ihnlichen Gedanken kann sich diese Zufriedenheit ausdriicken.

Trotzdem ist es immer wieder wichtig, auch auf Moglichkeiten zum Riick-
zug, zur Pause, zur Regeneration zu achten. Auch wenn wir mit modernsten
Technologien umgehen konnen und in der schnelllebigen Welt zurechtkom-
men, brauchen wir immer wieder Raum, um einfach mal abzuschalten und
Kraft zu tanken. Jeder Einzelne! muss darauf achten, sich entsprechende
Riickzugsmoglichkeiten zu schaffen. Das gilt fiir Jiingere ebenso wie fiir Altere.

Das Leben riickwarts denken

Als Gerontologin denke ich das Leben sozusagen riickwirts: Was war notwendig, um
gut dlter zu werden? Wo mochten wir eines Tages stehen, um gut zuriickblicken zu
kénnen?

Ich hatte und habe viel Kontakt mit dlteren Menschen und — durch den Hospiz-
dienst — mit Sterbenden. Bei dieser Arbeit erfahre ich viel iiber das menschliche
Leben, wie es verlaufen kann, was positiv und was negativ war. Die Erkenntnisse, die
ich aus diesen Gesprichen gewinne, habe ich auch in dieses Buch immer wieder ein-
fliefSen lassen.

Arbeit als Teil des (guten) Lebens
Arbeit ist ein wichtiger Teil unseres Lebens. Wir identifizieren uns {iber
unseren Beruf, finden Sinn in unserem Tun und verbringen mehr als die
Hilfte unseres Erwachsenenlebens mit unserem Job. Daher ist es besonders
wichtig, dass wir die Arbeit auch in der zweiten Lebenshilfte als Kraftquelle
erleben — auch wenn die fritheren beruflichen Ziele bereits erreicht sind oder
wenn sich die Rahmenbedingungen immer wieder dndern.

Fir die allermeisten Arbeitnehmer ist die Beziehung zu den Vorgesetzten
eine extrem wichtige Stellschraube fiir die berufliche Zufriedenheit.? Deshalb
sind Unternehmen und Fiihrungskrifte hier besonders gefordert, damit alle

''Um die Lesbarkeit zu verbessern, wird in diesem Buch auf geschlechtsspezifische Personenbezeichnungen
verzichtet. Alle Angaben bezichen sich jedoch immer auf Frauen und Minner gleichermafien.

*Hier setzt mein Buch ,,Generationen gut fithren® an, das sich an Fithrungskrifte wendet, die Beschiftigte
aus verschiedenen Altersstufen unterstiitzzen und begleiten méchten. Das Buch ist 2019 ebenfalls bei
Springer Gabler erschienen. Dass es zwischen beiden Biichern inhaltliche Uberschneidungen gibt, ist
unvermeidbar, denn schliefllich sollte jeder wissen, was gutes Leben und Alterwerden ausmacht.
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Beschiftigten — unabhingig von ihrem Alter — gesund, kompetent und moti-
viert bleiben. Doch auch jeder Einzelne kann einiges fiir seine Gesundheit,
Kompetenz und Motivation tun. In Kap. 4 finden Sie hierzu viele Anregun-
gen, Hintergrundinformationen und Denkanstofie.

Ubergang in den Ruhestand

Irgendwann ist das Berufsleben vorbei und ein neuer Lebensabschnitt beginnt.
Damit der Ruhestand als etwas Schones empfunden wird, ist es ratsam, sich
frithzeitig damit auseinanderzusetzen. Was soll danach kommen? Wie lisst
sich die Zeit nach der Pensionierung sinnvoll und erfiillend gestalten? Welche
Rolle spielt das personliche Umfeld dabei?

Doch auch die Zeit vor dem Ruhestand sollte geplant werden: Wie kann
das eigene Erfahrungswissen weitergegeben werden? Wann ist der richtige
Zeitpunkt fiir den Ausstieg? Jeder muss seinen Abschied aus dem Berufsleben
individuell so gestalten, wie es zu ihm passt.

Schliisselelemente Selbst- und Mitverantwortung

» Was ist gut fiir mich? Diese Frage miissen und diirfen wir uns immer wieder
stellen: angefangen bei der Auswahl unserer Nahrungsmittel tiber die Frage
nach dem passenden Job bis hin zu der individuellen Lebensgestaltung. Damit
ist die ethische Kategorie der Selbstverantwortung angesprochen. Darunter
versteht man die Fahigkeit, das eigene Leben gut — also den eigenen Bediirf-
nissen und Werten entsprechend — zu gestalten.

Doch auch die Frage ,Was ist gut fiir dich?* spielt eine wichtige Rolle.
Denn wir Menschen sind soziale Wesen und beriicksichtigen auch die Bediirf-
nisse unseres Umfelds (z. B. Freunde oder Familie). Dabei sprechen wir von
Mitverantwortung. Gemeint ist die Fahigkeit, sich in andere hineinzuverset-
zen und einen Beitrag fiir die Gesellschaft zu leisten.

Das klingt moglicherweise erst einmal abstrakt. Doch in diesem Buch wer-
den Sie sich mit ganz praktischen Situationen des privaten und beruflichen
Alltags im Hinblick auf Selbst- und Mitverantwortung beschiftigen. Dabei
werden Sie erkennen, welche zentrale Rolle diese Verantwortungsdimensio-
nen auch in Threm Leben spielen. (Abschn. 2.5)

Daher mochte ich Thnen auch keine vorgefertigten Antworten oder Gliicks-
rezepte liefern. Vielmehr mochte ich Thnen mit Denkansten und Ubungen
die Méglichkeit geben, eigene selbst- und mitverantwortliche Lésungen
zu finden. Dieses Buch ist ganz bewusst als praxisorientierte Handlungs-
hilfe konzipiert, auch wenn ich mich auf wissenschaftliche Quellen stiitze.
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Immer wieder greife ich auch auf Erfahrungen zuriick, die ich in Schulungen
und Workshops mit Berufstitigen in der zweiten Lebenshilfte gemacht habe.

Dieses Buch bietet das Werkzeug, selbstverantwortlich zu handeln und so
ein besseres Leben zu fithren. Und weil auch die Schattenseiten — Leid, Ver-
letzlichkeit, Verlust — zum Leben dazugehdren, werden auch diese Themen
nicht ausgeklammert. Der Philosoph Wilhelm Schmid spricht hierbei vom
Glick der Fiille. In diesem Sinne ist dieses Buch sozusagen ein Wegweiser
zum Gliick, ohne sich selbst Gliicksratgeber zu nennen.

Austausch der Generationen

Kaum etwas ist zugleich so potenziell bereichernd und anstrengend wie der
Austausch mit anderen Menschen. Ohne soziale Kontakte kénnen wir nicht
iiberleben, doch manchmal kénnen sie uns auch stark belasten. Deshalb ist
den privaten und den beruflichen Beziehungen in diesem Buch ein eigenes
Kapitel (Kap. 3) gewidmet.

Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf dem Kontakt zwischen verschiedenen
Altersgruppen. Denn allzu oft begegnen wir Menschen aus anderen Generatio-
nen mit Vorurteilen oder Vorbehalten. Ein guter, respektvoller, bereichernder
Austausch wird dadurch erschwert. Im schlimmsten Fall vermeiden wir den
Kontakt mit anderen Altersgruppen ganz. Das ist mehr als schade, denn die
Potenziale Alterer und Jungerer kénnen sich hervorragend erginzen, Reife und
Unerfahrene kénnen viel voneinander lernen und das Weltbild des jeweils
anderen bereichern. Auch im Berufsleben kann die intergenerationelle Zusam-
menarbeit fruchtbringend sein: Studien ergeben, dass gemischte Teams oft bes-
sere Arbeit leisten als homogene Gruppen. Das gilt nicht nur im Hinblick auf
die Geschlechter, sondern auch in Bezug auf das Alter.

Umso wichtiger ist es, Generationenstereotype zu hinterfragen, offenzu-
bleiben und eine Briicke der Generationen zu bauen.

Fiir wen ist das Buch gedacht?
Das Buch richtet sich an Interessierte, die ihrer zweiten Lebenshilfte entge-
gensehen oder bereits mittendrin sind. Vor allem Berufstitige finden immer
wieder praktische Tipps zur Gestaltung der Arbeit, aber auch Ruhestindler
konnen von der Lektiire profitieren. Sind Sie nicht mehr berufstitig, haben
aber eine Aufgabe oder suchen nach einer Aufgabe im Alterwerden? Dann
sollte das Buch auch in diesem Lebensabschnitt zu Ihnen passen.

Kurz gesagt: Das Buch ist fiir alle gedacht, die sich mit dem eigenen
Alterwerden auseinandersetzen méchten und Méglichkeiten finden
wollen, ihre Potenziale und Ressourcen zu nutzen.
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Babyboomer und angrenzende Generationen

Immer wieder wird auf die Generation der Babyboomer und damit die ,,neuen Alten®
hingewiesen. Denn sie haben besonderen Einfluss auf die Gestaltung des demografi-
schen Wandels und die Zukunft der jiingeren Generationen. Daher sind sie beson-
ders gefordert, ihr Alterwerden selbst- und mitverantwortlich zu gestalten.

Wie Sie dieses Buch lesen kénnen

Sie miissen dieses Buch nicht von der ersten bis zur letzten Seite durchlesen.
Suchen Sie sich gezielt die Punkte aus, die Sie interessieren und mit denen
Sie sich niher beschiftigen wollen. Alle Kapitel und Abschnitte sind so kon-
zipiert, dass sie sich unabhingig von den anderen lesen lassen. Im Buch fin-
den Sie immer wieder Zitate’ von Berufstitigen, die sich in der zweiten
Lebenshilfte befinden.

Entscheiden Sie selbst, ob Sie die wissenschaftlichen Erkenntnisse im
Detail durchlesen, ob Sie die Originalzitate anschauen oder nur die Denkan-
stof$e bearbeiten mochten. Die Lektiire soll Thnen als Anregung fiir die wei-
tere Beschiftigung mit dem Alterwerden dienen. Wichtig ist, dass Thnen die
Gestaltungsmaoglichkeiten in der zweiten Lebenshilfte bewusst werden.

Aufbau des Buchs

Alter ist mehr als nur (kdrperlicher Abbau) — es bringt besondere Fihigkeiten
und Potenziale mit sich (Abschn. 2.2). Doch um diese Potenziale auszuschop-
fen, ist es wichtig, sich frith mit dem Alterwerden auseinanderzusetzen
(Abschn. 2.1 und 2.4). Darum geht es in Kap. 2. Sie setzen sich in diesem
Kapitel auch damit auseinander, wie Sie mit den schweren Seiten des Alters
umgehen kénnen (Abschn. 2.3). Wie bereits weiter oben erwihnt, spielen die
Verantwortungsdimensionen Selbst- und Mitverantwortung in unser aller
Leben eine gewichtige Rolle. Was sich im Einzelnen dahinter verbirgt und
welche Handlungsfelder sich dadurch fiir jeden Einzelnen von uns ergeben,
ist Gegenstand von Abschn. 2.5 und 2.6.

In Kap. 3 geht es um das menschliche Miteinander im Privat- und Berufs-
leben. Neben einigen Ubungen und Tipps zur guten Kommunikation erfahren
Sie auch, warum unsere Mitmenschen so wichtig fiir unser Lebensgliick sind
und wie das Miteinander im reiferen Alter (noch besser) gelingen kann.

Weil der Beruf fiir sehr viele Menschen eine so wichtige Rolle spielt und
wir einen Grof3teil unserer Lebenszeit bei der Arbeit verbringen, soll das

*Die Zitate von Berufstitigen im Alter von 45 Jahren und ilter (45+) wurden von mir wihrend meiner
Gespriche und Seminare notiert und festgehalten. Um eine besserer Lesbarkeit zu erreichen, wurden sie
teilweise schriftsprachlich umformuliert.
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(spite) Berufsleben in Kap. 4 niher beleuchtet werden, vor allem hinsichtlich
der Frage: Wie bleiben wir auch im reifen Erwerbsleben gesund, kompetent
und motiviert (Abschn. 4.1 und 4.2)? Zu guter Letzt setzen Sie sich in
Abschn. 4.3 mit den letzten Berufsjahren sowie mit der Pensionierung
auseinander.

Die wichtigsten Ergebnisse konnen Sie in Kap. 5, dem Schlusswort, noch
einmal komprimiert nachlesen.
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Die zweite Lebenshalfte

Zusammenfassung Das Alter(n) hat viele faszinierende Facetten. Alterwerden
ist etwas, das jeden betrifft — ein unausweichlicher Prozess. Gleichzeitig bietet
es viele Gestaltungsmoglichkeiten. Um gut zu leben und zu arbeiten, sollten
wir uns frithzeitig mit dem Alterwerden und dem Alter auseinandersetzen.
Doch wann ist man tiberhaupt ,alt“? Welche Potenziale und Belastungen
bringt das Alter mit sich? Kann man sich auch noch in der zweiten Lebens-
hilfte entwickeln? Wie wird man weise? Wie lisst sich das Leben sinnvoll
gestalten, wenn die gesteckten Ziele bereits erreicht sind? Warum sind Selbst-
verantwortung und Mitverantwortung wichtige Schliisselkompetenzen fiir
das gute Alterwerden? Was diirfen wir von unserer privaten und beruflichen
Zukunft erwarten, wenn unsere Gesellschaft zunehmend altert? Diesen und
weiteren Fragen soll im vorliegenden Kapitel nachgegangen werden.

Wir alle werden mit jedem Tag, mit jeder Stunde, Minute, Sekunde ilter.
Viele Menschen beunruhigt dieser Gedanke. Alter und Alterwerden setzen sie
mit Einschrinkungen, Schwichen und Verlusten gleich. Doch dieses negative
Altersbild geht — zum Gliick — an der Wirklichkeit vorbei.!

Ja, das Alter kann Belastungen und Verletzlichkeiten mit sich bringen
(Abschn. 2.3), aber es wartet auch mit einer Menge Potenzialen und Stirken

! Altersbilder sind soziale Konstruktionen. Das heif3t, sie sind von der jeweiligen Gesellschaft und deren
historischer Situation geprigt und kénnen sich dadurch auch dndern. So gibt es ganz unterschiedliche
Altersbilder, die zu unterschiedlichen Zeitpunkten vorherrschen. Sie geben die Vorstellungen wieder, die
iiber hohere Lebensjahre, das Alterwerden und die Gruppe der Alteren vorherrschen und in zahlreichen
kulturellen und sozialen Erscheinungen zum Ausdruck kommen (vgl. BMFSF] 2010).

© Springer Fachmedien Wiesbaden GmbH, ein Teil von Springer Nature 2019 9
S. Schréder-Kunz, Gutes Leben und Arbeiten in der zweiten Lebenshiilfte,
https://doi.org/10.1007/978-3-658-25362-2_2
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auf (Abschn. 2.2). Die zweite Lebenshilfte hat einen groflen Vorteil: Wir
haben bereits viel erlebt und erreicht, auf das wir (hoffentlich stolz, gelassen
und zufrieden) zuriickblicken kénnen. Zugleich bleibt uns angesichts der
immer lingeren durchschnittlichen Lebensdauer noch genug Zeit, um
Versaumtes nachzuholen, Neues auszuprobieren, uns weiterzuentwickeln und
neue Ziele fiir die kommenden 20, 30 oder gar 40 Jahre zu stecken.

Wir sind heute freier als jemals zuvor, konnen unser Leben vielfach so
gestalten, wie es unseren Vorstellungen entspricht. Dazu miissen wir uns fra-
gen: Wo stehe ich jetzt? Was ist bisher geschehen? Wo will ich noch hin? Was
ist mir wichtig? Was macht ein sinnvolles und erfiilltes Leben fiir mich aus?
Wo und wie ist Riicksicht auf mein Umfeld gefragt? Diese Fragen der Selbst-
und Mitverantwortung sowie 14 Handlungsfelder fiir ein gutes Leben werden
in Abschn. 2.5 und 2.6 niher vorgestellt. In diesem wie in allen anderen
Kapiteln finden Sie immer wieder Denkanstfle und praktische Tipps, die
Thnen bei der Suche nach eigenen Antworten helfen kénnen.

Es gibt kein Patentrezept fiir ein gutes und gliickliches Alter, doch
Gesundheit gehort sicherlich zu den wichtigen Grundpfeilern eines guten
Lebens. Die fiinf Siulen des gesunden Alterwerdens sind daher Gegenstand
von Abschn. 2.4. Je frither wir damit beginnen, unser Alter(n) vorzubereiten,
umso besser. Dann steht einer gliicklichen und erfiillten zweiten Lebenshilfte
nichts mehr im Wege.

Wann beginnt die zweite Lebenshilfte?

Geht man davon aus, dass man zwischen 80 und 90 Jahre alt wird, beginnt
spitestens mit 45 Jahren die zweite Lebenshilfte. 45 Jahre ist eine grofle
Zeitspanne. In ihr haben wir viel erlebt und Erfahrungen tiber uns, unsere
Umwelt und das Leben im Allgemeinen gesammelt. Wir haben bereits viele
unserer selbst gesteckten Ziele erreicht. Nun kdénnen wir dariiber nachden-
ken, was noch vor uns liegt. Dieses Nachdenken hilft uns, unser Leben
bewusster zu gestalten und die Zeit richtig zu nutzen.

Die zweite Lebenshiilfte — ist das schon alt?
Wann wir alt sind, das kann niemand genau sagen, denn Alter ist keine feste
GrofSe und die Zahl der Lebensjahre sagt nur bedingt etwas tiber uns aus.
Hiufig wird aber von dem sogenannten dritten und vierten Lebensalter
gesprochen. Das dritte Lebensalter ist die Zeit zwischen 65 und 80 Jahren. Das
sind hiufig die gesunden und aktiven Jahre im Alter. Die nachberufliche
Lebensphase kann hier vielfiltig genutzt werden. Das trifft fiir das vierte
Lebensalter nur bedingt zu. Die Jahre ab 80 sind hiufig von zunechmender
Gebrechlichkeit geprigt. Das muss jedoch nicht unbedingt eintreffen, denn der
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Mensch trigt verschiedene Alter in sich. Und wie wir noch feststellen werden,
kann auch trotz zunehmender Einschrinkungen durchaus Lebensqualitit gege-
ben sein. Dafiir kann man tibrigens viel tun (Abschn. 2.4).

Waussten Sie, dass der Mensch verschiedene Alter in sich trigt?

¢ das Alter der Organe,

¢ das Alter des Bewegungsapparates,

e das Alter des Gehirns,

¢ das Alter des duf8eren Erscheinungsbildes,

* das Alter der Erfahrungen und des damit verbundenen Lebenswissens.

Alter wird in all diesen Punkten unterschiedlich erlebt und gelebt und
kann teilweise auch ganz individuell durch Akzeptanz, Kleidung,
Wortschatz und dhnliche Aspekte ausgedriickt werden. Im Schnitt fithlen
sich dltere Menschen zehn Jahre jiinger, als ihr biologisches Alter angibt
(Rosenmayr 2000).

Statt immer wieder auf das kalendarische Alter zu achten, sollten wir lie-
ber die Lebensphase in den Blick nehmen, die aktuelle Lebenssituation
(beruflich und privat, korperlich, psychisch und sozial), in der wir uns selbst
oder in der sich andere Menschen befinden. Dann werden wir unser Kénnen
und Nicht-Kénnen weniger auf unser Alter schieben und offener fiir die
vielen Gestaltungmaglichkeiten sein.

Der Prozess des Alterns

Das sagen Berufstitige 45+
»Der Charme am Alter ist, dass es nicht von heute auf morgen geht. Man hat die
Chance, sich Dinge anzueignen. Es ist ein Prozess, auf den man sich einvichten kann.

Diese Worte machen deutlich: Alterwerden ist kein plotzliches Ereignis, son-
dern ein langsamer Prozess, der sich in kleinen und grofien Dingen zeigen
kann. Das hat den Vorteil, dass wir die Méglichkeit haben, uns auf die lang-
same Verinderung einzustellen und uns anzupassen. Wir wachsen in das Alter
hinein und kénnen damit vertraut werden. Das Altsein mit etwa 80 oder 90
Jahren kann eine grofle Fiille mit sich bringen: die Zufriedenheit mit dem
eigenen Leben, der dankbare Blick zuriick und die Fihigkeit, die natiirlichen
Verluste, die das Alter mit sich bringen kann, zu akzeptieren.

Das sagen Berufstitige 45+
»Alles altert. Sogar Steine altern. Auch leblose Dinge altern.
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Denkanstof3

Denken Sie an Ihr persénliches Alterwerden. In was sind Sie hineingewachsen?
Wo haben Sie sich entwickelt? In was haben Sie sich so eingearbeitet, dass es
Ihnen vollig vertraut ist? Vielleicht mochten Sie erste Gedanken notieren und ab
und an — auch im Laufe der Bearbeitung dieses Buches — weiter ausfuhren.

Das sagen Berufstitige 45+

LAls junger Mensch ist man vielleicht noch eher auf Partys unterwegs und es kann
nicht lange und heftig genug sein. Das Bediirfnis habe ich jetzt schon gar nicht mebr.
Das ist schon so ein natiirlicher Prozess, wo mein Korper sagt: Auch die einfachen
Dinge sind schon. Im Garten sitzen, einen Tee trinken. Dieses Nichtstun geniefsen.
Man vertreibt seine Zeit anders als ein junger Mensch. Und ich sehe, dass meine
Eltern noch mal ein Stiick rubiger leben und damit auch zufrieden sind. Das hat
ihnen ja auch keiner gesagt. Sie machen es einfach.

Unsere duflere Entwicklung wird durch unsere Korperhaltung, das dufere
Erscheinungsbild, die Haut etc. fiir andere Menschen sichtbar. Die innere
Entwicklung konnen wir hingegen nicht einsehen. Allerdings kann unser
Inneres nach auflen strahlen. Fiihlen wir uns wohl ,in unserer Haut“? Hiufig
sicht man das einem Menschen an. Stehen wir zu unserem Alter oder sind wir
darauf bedacht, es hinter modischer Kleidung oder durch andere Mittel zu ver-
bergen? Was strahlen wir aus, wenn wir jemand anderem zuhéren? Begegnen
wir ihm mit Interesse?

Unsere im Laufe der Jahre gesammelten Erfahrungen konnen unser
Erscheinungsbild durchaus verindern. Wir kénnen aber auch bewusst etwas
fur unsere innere Entwicklung tun, indem wir offen und interessiert durch die
Welt gehen, tiber das Leben reflektieren und versuchen, es immer besser zu
verstehen. Dann nihern wir uns auch ein bisschen der Weisheit im Alter, von
der so oft gesprochen wird (vgl. Abschn. 2.1.2.3).

Das sagen Berufstitige 45+

»Das Positive am eigenen Alterwerden ist, dass ich an der Lebenseinstellung
weiter dran arbeite und da durchaus positive Entwicklungen spiire. Und das
kompensiert dann die Verluste zum Teil. Wenn ich an meine Zeit mit 25 denke,
das war fiir mich keine so einfache Zeit. Weil ich mir da hiufig selber im Wege
stand. Das war mir oft gar nicht bewusst. Jetzt sehe ich, was da nicht so gut
gelaufen ist und mache das anders. Da bin ich doch ein Stiick weit gewachsen.
Das innere Wachsen!
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Das sagen Berufstitige 45+

~Multitasking ist nicht mehr meine Sache, und das spiiren wohl auch andere. Da
bin ich wohl einer, der Langsamkeit zunehmend entdeckt. Was ist das fiir ein Gefiibl,
wenn man spiirt: ,Ab, an der Stelle bin ich gerade wieder langsamer?* Das hat ja
auch was mit der Einstellung zu mir selbst zu tun, wihrend ich das wahrnehme. Es
entsteht ein indirekter Druck, da einem ja bewusst ist, dass damit gewisse Arbeiten
und Projekte mehr als friiher auf die lingere Bank geschoben werden. Aber ich sehe
dieses bewusste Tun von mir auch als gesunden Filter fiir mich. Ich entdecke nimlich
dabei, dass ich genau bei diesem Tun die Spreu vom Weizen trenne. Das ist ein fast
hilfreicher Prozess, nicht nur fiir mich, sondern auch letztlich fiir die Sacharbeit:
Wichtiges von Unwichtigem zu trennen.

Altere sind sehr unterschiedlich!
Je ilter Menschen werden, desto mehr konnen sie sich von anderen
Gleichaltrigen unterscheiden. Warum ist das so?

Aufgrund ihrer vielfiltigen Erfahrungen entwickeln sich Menschen im
Alter immer unterschiedlicher. Es gibt keine Altersgruppe, die so heterogen
ist wie die spite Lebensphase. So gibt es eine besondere Vielfalt an ilteren
Personlichkeiten in unserer Gesellschaft. Das wird auch noch dadurch ver-
stirkt, dass Menschen hierzulande viele Entfaltungsméglichkeiten haben und
sich weitestgehend frei entwickeln konnen.

Danach sind durch die vielen unterschiedlichen Alteren auch viele ver-
schiedene Potenziale gegeben. Das Alter wird damit so bunt wie nie zuvor.
Das wird auch auf das Miteinander der Generationen Einfluss haben und
neue Chancen erdffnen.

Das Alter ist ein Teil von uns
»Das gehort zu mir, ,,So bin ich®, ,Das war mir schon immer wichtig” etc.,
sind Sitze, die darauf hinweisen, dass wir einzigartig sind und ganz bestimmte
Eigenschaften haben, die uns von anderen unterscheiden. Unsere Identitit
entwickelt sich ein Leben lang. Wir verindern uns. Gleichzeitig streben wir
nach Kontinuitit. So sind auch noch im Alter viele Interessen, Bediirfnisse
und Fihigkeiten in uns, die wir bereits als Kinder in uns getragen haben.
Manches konnten wir weiterentwickeln. Manches méchte sich noch entfalten.
Unsere Erfahrungen und damit unser Alter ist Teil von uns. Sich selbst mit
seinem Alter zu akzeptieren bedeutet sich selbst mit seinen Erfahrungen und
mit seinem gelebten Leben zu akzeptieren. Dazu gehort auch die innere und
duflere Verinderung. Akzeptiere ich die korperlichen Verinderungen als Teil
von mir? Als etwas, das zu mir gehort, unabwendbar? Kann ich diese
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Verinderung wertfrei und als naturgegeben betrachten und annehmen? Oder
wehre ich mich dagegen? Pflege ich meinen Korper in dem Bewusstsein, dass
er dlter werden darf?

Unsere Gesellschaft ist dabei, sich dem Thema Alter neu zu 6ffnen. Es wird
sozusagen neu verhandelt. Dass Altern eine ,,neue Erfahrungsdimension® ist,
gerdt aber in den Hintergrund, wenn die eigene Person als ,alterslos® verstan-
den wird und das Altern mit seinen Verinderungen verdringt wird. Daher
sollte Altern etwas sein, das wir als Teil unseres Menschseins begreifen. So
konnen wir zu einer ,mehr individuellen Identitit im Alter® (Peters 2013)
finden. Unser ,,Selbst“ wird durch das Alter nicht anders. Es zeichnet sich
durch Kontinuitit aus, dem etwas Neues hinzugefiigt wird. Identitit in die-
sem Sinne schliefit Offenheit mit ein — so wie sie die heutige Gesellschaft
ermoglicht. Die Offenheit, die aktuelle Lebensphase und Lebensméglichkeit
anzunehmen und als erweiterte Erfahrungsdimension zu verstehen, gewinnt
somit an Bedeutung (vgl. Peters 2013).

Jeder nimmt das Alter auf seine Weise an. Und Sie? Nehmen Sie sich Zeit
fir den folgenden Denkanstof3.

DenkanstoB3

Akzeptieren Sie lhr eigenes Alterwerden? Blicken Sie dabei auch auf die positi-
ven Veranderungen? Haben Sie immer noch &hnliche Gefuhle, Bedurfnisse,
Wiunsche und Fahigkeiten wie in der Jugend und erleben gleichzeitig, dass Sie in
allen Punkten dazugelernt haben?

Altern lernen bedeutet, dass wir unser Alterwerden mit all seinen Facetten
annehmen und es in unser Leben und Dasein integrieren. Die Potenziale des
Alters verstehen und leben. Das Alter annehmen heif$t aber auch, die
Endlichkeit des Lebens zu akzeptieren und zu integrieren. Zudem diirfen wir
in die menschliche Fihigkeit des Neubewertens vertrauen. Dieses Potenzial ist
besonders dlteren Menschen gegeben und bei Verlusten bedeutsam.

Damit wir unser Alter in uns integrieren und annehmen konnen, benétigt
es aber auch den entsprechenden Umgang mit Alternsprozessen durch andere
Menschen. Doch das Alter hat leider noch viele Tabus. Beispielsweise gibt es
gewisse Krankheiten, die im Alter zunehmen, tiber die man lieber nicht spre-
chen will (Stichwort: Inkontinenz). Wir sollten uns damit auseinandersetzen,
wie es wohl den Leuten gehen mag, die darunter leiden. Es ist nicht nur das
korperliche Leiden selbst, mit dem sie konfrontiert werden. Auch Scham
kann eine grofle Rolle spielen, wodurch die Situation der Betroffenen
erschwert wird. Wir bendtigen einen angemessenen Umgang mit den
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Verinderungen und moglichen Krankheiten im Alter. Hierfiir braucht es
auch eine angemessene Sprache. Achten wir zukiinftig auf unsere Wortwahl.
Reden wir bspw. im Zusammenhang mit Alter tiber ,, Verfall“? Ist das korrekt
oder fordert es nicht eher die Angst und verhindert einen guten Umgang mit
den oft nur ganz natiirlichen Prozessen? Was stellen wir uns unter einer wert-
schitzenden Haltung in Bezug auf das Alter und éltere Menschen vor?

DenkanstofB

Welche Worte férdern negative Bilder vom Alter? Notieren Sie die Begriffe, die
lhnen einfallen und versuchen Sie sie in Zukunft zu vermeiden. Vielleicht fallt
lhnen auch ein anderes Wort dafur ein, das die Verletzlichkeit besser beschreibt.
Denken Sie auch Uber positive Zuschreibungen und Worte Uber das Alter nach.
Achten Sie wahrend des Lesens dieses Buches darauf.

Das Alter in das eigene Leben zu integrieren bedeutet auch, den Kampf gegen
das Alter aufzugeben. Gerade weil die Lebensphase Alter heute linger ist als je
zuvor, ist es wichtig, sie anzunehmen und zu gestalten. Erwachsen werden
bedeutet dann, den Wunsch nach dauerhafter Jugend aufzugeben und die
Facetten der erfahrenen Lebensjahre verantwortlich in den Blick zu nehmen.
Dabei wird auch die Verletzlichkeit als Teil des Lebens begriffen. So kann jede
Lebensphase hilfreich sein, um Schritt fiir Schritt reifer zu werden und das
eigene Leben zu voll-enden. Wir sind aufgefordert, Alter als etwas, im wahrs-
ten Sinne des Wortes, ,Normales“ zu begreifen. Und in diesem Begreifen
konnen wir schliefflich uns selbst und anderen wertschitzend begegnen.

Damit wird nicht nur von der Gesellschaft gefordert, die Alteren zu integ-
rieren, sondern gerade von jedem Einzelnen selbst. Das ist eine ,, Integrations-
leistung®. Sie bedeutet schlieflich auch, dass wir in uns selber einander
Widerstrebendes verbinden, auch wenn Spannungen und Paradoxien erhal-
ten bleiben (Rosenmayr 2000).

LAlter in sich integrieren® (Rosenmayr 2006) kann man auf verschiedene
Weise. Méchten Sie die folgenden Aspekte betrachten und tiberlegen, wie Sie
sie in Thren Alltag einbauen kénnen und wollen? Haben Sie Erginzungen?

* Die eigenen natiirlichen Verinderungen anschauen und annehmen. Sich
bewusst machen, dass Leistung und Schonheit subjektiv sind.

¢ Eine innere Haltung zu den Werten von Langsamkeit und Geniigsamkeit
entwickeln. Leistung und Produktivitit in diesem Sinne neu definieren.

¢ Sich mit Gesundheit neu auseinandersetzen und sich aktiv fur die eigene
Gesundheit einsetzen. Dazu gehort auch Selbstdisziplin, Ubung und
Geduld (vgl. Abschn. 2.4).



16 S. Schréder-Kunz

* Tun und Seinlassen: Die eigenen Krifte stirken und erweitern. Gleichzeitig
die Krifte zum eigenen Schutz einschitzen und anpassen. Das heif3t, an
verschiedenen Stellen bewusst Verzicht iiben. Selbstverantwortliche Ziele
setzen, die die eigenen Stirken und Schwichen in den Blick nehmen (vgl.
Abschn. 2.4.1).

* Andere Menschen in ihrer natiirlichen Verinderung anerkennen und
akzeptieren.

¢ In Zeiten von Wettbewerb und Stress Gesundheit und Alltag mehr und
mehr miteinander verbinden. Belastungen des Alltags durch Entlastung
und Regeneration ausgleichen (vgl. Abschn. 2.4 und 4.2.2.2).

¢ Das eigene Wissen als ,Briicke zwischen den Generationen® nutzen (vgl.
Abschn. 3.2.3.2). Nicht zur Selbsterhchung gegeniiber den Jiingeren ein-
setzen. Das Trennende zwischen den Generationen ansprechen, im Wunsch
des gegenseitigen Verstehens. Konflikte auch als Chancen verstehen (vgl.
Abschn. 3.1.3).

* Die gesellschaftlichen Forderungen an die neuen Alten verstehen und mit-
verantwortlich der jiingeren Generation zur Seite stehen (vgl. Abschn.2.2.2.3).

Das sagen Berufstitige 45+

Am Alterwerden hat man doch auch das Recht auf ein schines rubiges Leben.
Dass man keine Hochstleistung mehr bringen muss, sondern sich vielleicht auch ein
bisschen in dem heimisch fiihlen kann, was einem da noch guttut.

Dem Kérper im Alterwerden Achtsamkeit schenken

Achtsamkeit kann als Form der Aufmerksamkeit im Zusammenhang mit
einem besonderen Wahrnehmungs- und Bewusstseinszustand verstanden
werden. Eine der in der Forschungsliteratur am hiufigsten zitierten Defini-
tionen stammt von Kabat-Zinn, emeritierter Professor an der University of
Massachusetts Medical School in Worcester. Er unterrichtet Achtsamkeits-
meditation, um Menschen zu helfen, besser mit Stress, Angst und Krank-
heiten umgehen zu kénnen. Er bezeichnet Achtsamkeit als eine bestimmte
Form der Aufmerksamkeit, die absichtsvoll ist, sich auf den gegenwirtigen
Moment bezieht (statt auf die Vergangenheit oder die Zukunft) und nicht
wertend ist.

Wer nun denkt, das bedeute, sich stindig mit sich selbst zu beschiftigen,
der irrt. Es geht weder um eine ,Selbstoptimierung® noch um das stindige
Kreisen um uns selbst. Stattdessen geht es darum, neben Titigkeit und
Anspannung auch Zeit fir Entspannung und Nur-da-Sein zu finden.
Achtsamkeitsiibungen sind {ibrigens auch fiir unsere Konzentration forderlich.

Achtsamkeit tiben kann als Vorbereitung auf das Alter bedeutsam sein. Es
geht darum, altersbezogene Verinderungen als natiirlichen Prozess anzunehmen
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und weniger zu werten, dem eigenen Korper z. B. bei der Kérperpflege Zeit
und Aufmerksamkeit zu schenken oder auch Achtsamkeit und Zirtlichkeit in
der partnerschaftlichen Begegnung zu leben. Achtsamkeit fiir den Kérper, der
sich fortwihrend im Wandel befindet, kann auch durch Entspannungstechni-
ken (vgl. Abschn. 4.2.2.2) gefordert werden und das Kérperbewusstsein nach-
haltig stirken.

DenkanstoB

Was erwarten Sie von Ihrem Kérper im Alterwerden? Gehen Sie mit lhrem Kér-
per im Alterwerden achtsam um? Nehmen Sie die Verédnderungen als naturli-
chen Prozess an?

Bei der Frage, ob wir uns auf das Alter vorbereiten kénnen, geht es auch
darum, was wir von unserem Korper im Alterwerden erwarten. Wie gehen wir
mit den Verinderungen um? Wie stehen wir zu Falten, wie reagieren wir auf
weniger Beweglichkeit und so weiter. Unser Korper hat uns nun viele Jahre
durch das Leben getragen. Konzentrieren wir uns nun im Alterwerden auf
das, was nicht mehr funktioniert? Oder das, was noch alles geht? Ist das Glas
halb voll oder halb leer?

Sollten wir feststellen, dass uns die Wertschitzung fiir den eigenen Korper
nicht oder nur wenig gelingt, kénnen wir hierfiir etwas tun. Eine ,Mangelein-
stellung® gegeniiber unserem Korper wird oft schon in jiingeren Jahren in uns
festgelegt. Aber alte Muster konnen aufgelost werden. Es ist ein Prozess und es
benotigt Ubung und oft auch Geduld. Dabei sollten wir nicht vergessen, dass der
Mensch bis in das hohe Alter lernfihig bleibt und auch hier ein neues Bewusst-
sein entwickeln kann, welches Einfluss auf unser Alterwerden hat. Alterwerden
kann eine Chance sein, alte Muster aufzuldsen. Auf den folgenden Seiten finden
Sie viele Denkanstofle und Ubungen, um Ihr eigenes Alterwerden anzunehmen.

Was sehen und fiithlen wir beim Anblick duflerlich gebrechlicher Menschen?
Stellen Sie sich vor, Sie sehen eine iltere Frau, die mit gebtickter Haltung und
langsamen Schrittes tiber die Stralle geht. Welche Gedanken und Gefiihle
kommen Thnen spontan? Lesen Sie im Anschluss an Ihre Gedanken den da-
rauffolgenden Abschnitt.

Wenn wir idltere Menschen, die korperlich gebrechlich wirken, sehen, nei-
gen wir dazu, von dem dufleren kdrperlichen Bild auf den ganzen Menschen
zu schlieflen. Wir spiiren Mitleid, denken angstvoll {iber das Alter nach, sehen
wenig Lebensqualitit, mdchten helfen oder uns abwenden, weil uns das Bild
Angst macht. Wie wird es mir im Alter gehen? Aber auch ein duflerlich
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gebrechlicher Mensch kann eine grofe Kraft in sich tragen. Hinterfragen wir
unser Menschenbild: Welches Bild haben wir von Menschen, die langsamer
sind und nicht mehr so viel ,Leistung® erbringen kénnen? Denken wir nur
noch an Defizite? Stellen wir den Wert des Daseins und vielleicht sogar die
Wiirde in Frage?

Moglicherweise fithrt diese éltere Frau ein sehr zufriedenes Leben, denn
sie nimmt ihre korperlichen Einschrinkungen an, sie geht bewussten
Schrittes und ist froh tiber ihre Selbststindigkeit, die sie noch im hohen
Alter leben kann. Sie trigt moglicherweise schone Erinnerungen in sich. Sie
ist dankbar fiir das erfiillte Leben, das sie leben durfte. Sie hat ihren Frieden
geschlossen mit den schweren Seiten des Lebens. Vielleicht hat sie ihren
Partner verloren, aber auch das in ihr Leben integriert und angenommen.
Sie weif3, dass Freude und Leid Teil des Lebens sind. Moglicherweise fiihlt
sie Sinn im Altern, nimmt es als natiirlichen Teil des Lebens an und erlebt
sich in diesem Prozess neu. Wir wissen nicht, wie es dieser Frau geht. Doch
sollten wir nicht von dem dufleren Kérperbild auf den ganzen Menschen
schliefen. Das Erleben und die Fihigkeiten des Alters sind vielfiltig (vgl.
Abschn. 2.2).

Was Sie tun kénnen!

Wenn Sie in Zukunft alteren Menschen begegnen, die gebrechlich wirken, so
versuchen Sie sich nicht allzu sehr vom duBeren Erscheinungsbild beeindrucken
zu lassen. Bleiben Sie offen gegenuber den vielfédltigen Potenzialen, die in die-
sem Menschen schlummern kénnen.

2.1 Altern(n) vorbereiten

Das sagen Berufstitige 45+

Glauben Sie, dass man sich auf das Alter vorbereiten kann? ,,Ja, aufjeden Fall.
Indem man sich friihzeitig Dinge tiberlegt, die einem neben der Arbeit Spaf§ machen.
Die auch durchzufiibren sind, wenn man nicht mebr ganz fit ist.

2.1.1 Alter werden in einer alternden Gesellschaft

Wenn sich eine Gesellschaft verdndert, betrifft das jeden Einzelnen. Sprechen
wir vom demografischen Wandel, nehmen wir ganz besonders die zuneh-
mende Alterung der Gesellschaft in den Blick. So steigt auch das Durch-
schnittsalter der Belegschaften in den Betrieben. Parallel schrumpft der
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Personenkreis im erwerbsfihigen Alter. Die Verinderungen haben auf das Pri-
vat- und Berufsleben von uns allen Einfluss. Welche positiven oder negativen
Effekte damit verbunden sind, hingt letztlich von uns allen ab.

Die Notwendigkeit, Arbeit menschengerecht und damit auch alternsge-
recht zu gestalten, ist angesichts des demografischen Wandels gestiegen.
Unternehmen, Fithrungskrifte und jeder Einzelne muss fragen: Wie kdnnen
wir moglichst lange gesund, qualifiziert und motiviert arbeiten? Diese Frage
ist auch daher von Bedeutung, da wir schliefilich viel Zeit bei der Arbeit ver-
bringen und uns dabei wohlfiihlen méchten. Zudem wollen wir gesund in die
Rente gehen. Wie das gelingen kann, erfahren Sie in Abschn. 4.2.

Weniger Jiingere, mehr Altere
Die Gesellschaft altert vor allem deshalb, weil zwei Phinomene zusammen-
wirken (vgl. Schroder-Kunz 2019):

Hohere Lebenserwartung: Menschen leben heute linger als je zuvor.
Verantwortlich dafiir sind ein gesiinderer Lebenswandel und der technisch-
medizinische Fortschritt.

Sinkende Geburtenrate: Auch wenn es tiber die Jahre hinweg gewisse
Schwankungen gibt, ist die Geburtenrate in Deutschland seit Jahrzehnten
konstant niedrig. In Deutschland liegt sie seit Anfang der 1970er-Jahre unter
der Sterberate.

Durch die Zuwanderung in den vergangenen Jahren hat sich die Gesellschaft
merklich verjiingt und vergrofert. Fiir die Arbeitswelt ist das eine grof3e
Chance, denn nun stehen den Unternechmen und Organisationen oftmals
mehr (junge) Fachkrifte zur Verfiigung.

Unsere Gesellschaft wird dennoch deutlich dlter. 2060 wird voraussichtlich
jeder Dritte 65 Jahre oder ilter sein (vgl. Kithn 2017). Die Altersgruppe der
18- bis 29-Jihrigen nimmt von 21,9 auf 18,5 Prozent ab. Die mittlere Alters-
gruppe zwischen 30 und 49 sinkt von knapp tiber 50 auf unter 45 Prozent.
Einzig die Gruppe der iiber 50-Jihrigen wird deutlich von 25,5 Prozent auf
33,6 Prozent zunehmen (ddn o. J.).

Die Alterung beeinflusst die Art, wie wir leben und arbeiten. Es wird dabei
in vielerlei Hinsicht darauf ankommen, wie sich die neuen Alten entwickeln
und unsere Gesellschaft mitgestalten. Im Vergleich zu anderen kontinental-
europdischen Lindern hat Deutschland eine der niedrigsten Beschiftigungs-
quoten der 55- bis 64-Jihrigen. Das ist unter anderem Folge der bisherigen
»Vorruhestandspraxis, einer stark ausgeprigten Frithverrentungsbereitschaft,
der nach wie vor hohen Zahl gesundheitsbedingter Frithverrentungen wie
auch einer unzureichenden Gleichstellung von Frauen, einer ungentigenden
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Weiterqualifizierung und nicht zuletzt einer gravierenden betrieblichen
Altersdiskriminierung“ (BMFSE] 2005). Durch die bessere Gesundheit alte-
rer Arbeitnehmer, aber auch dank altersgerechter Arbeitsgestaltung (z. B.
technische Assistenz bei schwerer korperlicher Arbeit) konnen Menschen
heute linger arbeiten (Abschn. 4.3).

Wirtschaft und Politik miissen daher neue Signale setzen hinsichtlich
des Bildes von Alter und des Wertes der Arbeit. Ebenso miissen altersge-
rechte Rahmenbedingungen in Unternehmen und Organisationen geschaf-
fen werden. Gestaltungsfelder, wie z. B. Arbeitszeit oder Arbeitsablauf
und -organisation, aber auch die sozialen Bezichungen sind von Bedeu-
tung. Uber die sieben Gestaltungsfelder erfahren Sie mehr in Abschn. 4.1.

Die Hausforderungen sind grof§! Denn wenn wir die oben genannten Zah-
len betrachten, wird deutlich: Unseren Lebensstandard kénnen wir nur hal-
ten, wenn alle mit anpacken. Betroffen werden die Alteren und Jiingeren sein,
wenn uns das nicht gelingt. Denn wer soll die vielen Alteren pflegen? Und wie
sollen die wenigen Jungen die viele Arbeit schaffen? Es handelt sich hierbei
um komplexe Fragen, die nicht durch einfache Antworten zu lésen sind.
Sicher ist aber: Wenn sich jeder der Herausforderung selbst- und mitverant-
wortlich stellt, kann eine neue Form des Miteinanders entstehen, das fiir
unsere Gesellschaft insgesamt einen Gewinn darstellen kann.

Neben der Verlingerung der Lebensarbeitszeit hat sich auch die Phase des
aktiven Ruhestandes ausgedehnt. Wenn die Alten den Jungen zahlenmiflig
weit iiberlegen sind, muss sich die Gesellschaft mit den Themen Altern und
Altsein mehr auseinandersetzen. Fin erster Schritt besteht darin, zu erkennen,
wie vielfiltig ,, Alter” sein kann. Oft neigen Generationen dazu, sich gegenei-
nander abzugrenzen. Es gibt kaum Kontakte untereinander. An dieser Stelle
muss ein Umdenken stattfinden, die Beziechungen zwischen den Generationen
miissen gestirkt werden (Kap. 3). Da gerade im Arbeitsleben verschiedene
Generationen zusammentreffen, ist hier eine Chance gegeben, und das gegen-
seitige Verstindnis kann gelernt werden. Die Frage muss immer wieder lau-
ten: Wie konnen wir voneinander lernen und uns gegenseitig unterstiitzen?

(Schréder-Kunz 2019)

Die ,,neuen* Alten

Das sagen Berufstitige 45+
WIch glaube, was das Alterwerden angeht, da muss auch noch unsere Gesellschaft
dran arbeiten. Dass wir nicht alles auf das Korperliche reduzieren.

Gehoéren Sie zu den Jahrgingen, die zwischen 1955 und 1969 geboren sind?
Dann gehoren Sie zu den geburtenstarken Jahrgingen. Sie, aber auch die angren-
zenden Generationen werden die ,,neuen® Alten sein. Es gab schon immer iltere
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Menschen. Jetzt wird es jedoch immer mehr dltere Menschen geben und sie wer-
den sich von den fritheren Generationen der Alteren unterscheiden.

Wie werden die ,,neuen Alten sein?

Sie bringen aufgrund der gesunden Lebensfithrung und des medizinisch-
technischen Fortschritts andere Ausgangslagen fiir das Alter mit als die voran-
gegangenen Alteren. Ein heute 70-Jihriger ist in der Regel fitter als ein
70-Jahriger vor noch 30 Jahren. Lag die Lebenserwartung fiir jemanden, der
1970 geboren wurde, noch bei knapp 71 Jahren, so sind es fiir jemanden, der
heute geboren wird, ca. 80 Jahre. Das sind Durchschnittswerte. Ob die hohere
Lebenserwartung auch aktiv genutzt werden kann, hingt von verschiedenen
Faktoren ab: vom Einkommen, von physischer und psychischer Belastung und
vom sozialen Netzwerk. Geringes Einkommen, wenige soziale Kontakte, psy-
chische Belastungund ein ungesunder Lebensstil verkiirzen die Lebenserwartung,.

Die ,neuen Alten miissen aber auch mit ihren Erfahrungen betrachtet wer-
den. Manche Soziologen sprechen davon, dass aufgrund der Erfahrung der
Babyboomer als Masse (z. B. tiberfiillte Klassenrdume) ein Konkurrenzverhalten
besteht. In den 1980er-Jahren haben sie als Schiiler und Studenten die
Friedensbewegung und die Umweltbewegung stark beeinflusst und ein starkes
politisch-gesellschaftliches Engagement gezeigt. Im Vergleich zu vorangegange-
nen Generationen bezeichnen manche Soziologen die Babyboomer in Deutschland
als eine eher gliickliche Generation. Es sind die Kriegsenkel, die Kriege nur aus
Erzihlungen erfuhren. Wahre Niederlagen mussten diese Generation und die
angrenzenden Jahrginge nach Ansicht der Soziologen nicht hinnehmen.

Wie werden sich diese Erfahrungen auf die spite Lebensphase auswirken?
Wie werden die ,neuen® Alten mit der personlichen Erfahrung von Leis-
tungseinbuflen zurechtkommen? Wie werden sie ihr dlter werdendes Ausse-
hen annehmen? Was werden sie tun, wenn sie (massenhaft) in den Ruhestand
gehen? Wie werden sie die Endlichkeit des Lebens annehmen? Diese Fragen
kénnen heute noch nicht beantwortet werden. Doch ein Bewusstsein kann
geschaffen werden. Dabei konnen die ,neuen® Alten, allein aufgrund ihrer
groflen Zahl eine Menge bewegen. Durch die Maglichkeit, gesiinder und
aktiver zu leben, ergeben sich fiir sehr viele von ihnen vielfiltige Gestaltungs-
moglichkeiten im Alter!

Denkanstof3

Koénnen die zuktnftigen bzw. neuen Alten als Trendsetter bezeichnet werden?
88 % der Teilnehmer meiner Schulung ,,Gutes Leben und Arbeiten in der zwei-
ten Lebenshalfte” sind sich bewusst, dass ihre Generation zu den Trendsettern
der neuen Alten gehdért. Daher halten sie es fur wichtig, informiert zu sein und
wollen aktiv mitwirken!

Was denken Sie?




