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Vorwort

Jeder möchte alt werden, doch niemand gerne alt 
sein. Woran liegt das? Wie kommt es, dass etwas, 
was durchaus schöne Seiten mit sich bringt, so einen 
schlechten Leumund hat? Und wie findet man sie – 
die sprichwörtliche Gelassenheit des Alters? 
Lassen Sie uns gemeinsam Vorurteile hinterfragen. 
Betrachten wir gemeinsam die Vorteile des Alters und 
finden Wege, wie man gelassen älter werden kann. 
Alleine Ihre Bereitschaft, das Buch zur Hand zu neh-
men, sich mit mir gemeinsam diesem Thema zu nä-
hern, ist ein wichtiger Schritt. Denn Sie zeigen Of-
fenheit. Dadurch werden Sie zwar verletzlicher, aber 
Sie schenken sich selbst auch die Möglichkeit, neue 
Einsichten zu gewinnen, neue Perspektiven und Ide-
en zu erkennen. 
Auf den folgenden Seiten finden Sie Gedanken zum 
Leben, zum Alter und zu Themen, die damit in Ver-
bindung stehen. Es sind eigene Erfahrungen in Kom-
bination mit meinem Wissen als Heilpraktikerin. In 
meinen zehn Jahren mit eigener Naturheilpraxis durf-
te ich eine Vielzahl Menschen beim Älterwerden mit 
allen Facetten begleiten. Ich habe auch viel zu dem 
Thema gelesen und mich mit Menschen darüber un-
terhalten. So ziehe ich neben nicht namentlich ge-
nannten Ideengebern und Gedankenanstoßern auch 
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immer wieder Aussagen von Wilhelm Schmid und 
Sven Kuntze heran. Wobei beide Autoren, besonders 
aber Sven Kuntze, deutlich weiter oben an der Al-
tersleiter ansetzen. Seine Betrachtungen nehmen den 
Schritt aus dem Arbeitsleben ins Rentnerdasein als 
Ausgangspunkt. Ich gehe einige Schritte zurück und 
beginne mit dem Thema ab 40 plus, denn ich bin 
überzeugt, dass ein früher positiver Umgang mit dem 
Thema viel zur Gelassenheit beitragen kann. Aber 
trotz dieser Altersdiskrepanz bei der Betrachtung war 
die Auseinandersetzung mit den Werken durchaus 
inspirierend, weckte meine Zustimmung gleicherma-
ßen wie meinen Widerspruch und sorgte so für Le-
bendigkeit in meinen Gedanken. 
Ich selbst gehöre zur Generation der Baby-Boomer, 
das heißt, wenn ich alt bin, hat die nächste Genera-
tion es mit einem Boom alter Menschen und den da-
mit verbundenen Herausforderungen zu tun. Umso 
wichtiger, dass wir uns mit diesem Thema befassen, 
Probleme möglichst früh erkennen und vielleicht 
auch vermeiden lernen und einen gelassenen Um-
gang mit dem Alter üben. Es ist keine Krankheit und 
auch nicht ansteckend. Wenn ich mir meine Mutter 
ansehe, die mit 80 noch immer mit großer Neugier 
die Welt entdeckt und eine gesunde Lebenslust 
pflegt, ohne dabei einem Jugendwahn zu erliegen, 
dann ist es eine Zeit, auf die man sich durchaus freu-
en kann. 
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Als ich vor einigen Monaten, mit knapp 50, meine 
erste Lesebrille brauchte, sagte ich zu meinem Mann: 
»Ich werde alt.«
Diesen Satz schnappte der junge Optiker auf und be-
mühte sich sofort, diese Tatsache zu relativieren, mit 
ungeschickten Komplimenten und vermeintlichen 
Verharmlosungen. Daraufhin erklärte ich ihm, dass 
ich die Tatsache, alt zu werden, durchaus nicht als 
Nachteil empfinde. Besonders dann nicht, wenn ich 
mir die Alternative betrachte. 
Er brauchte einen Moment, dann lachte er und mein-
te: »Da haben Sie auch wieder recht. Früh sterben will 
niemand.«
In diesem Sinne: Lassen Sie uns dem Alter gelassen 
entgegentreten.

Ihre 
Susanne Oswald


