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Einleitung:

Was wir ab 45
brauchen

I Dr. Petra Kiedaisch



Warum dieses Buch?

Angefangen hat alles mit 49. Ich hatte das Gefiihl, angekommen
zu sein, im Reinen mit mir und auf dem Héhepunkt meines Le-
bens. Alles war gut, auch mein Beruf erfiillte mich. Ich befand
mich jenseits von Burn-Outs und Midlife-Krisen. Ich wusste ganz
genau, dass ich endlich erwachsen war, ,reif®, wie man so schén
sagt, und in einem Zustand, den ich nicht mehr verlassen wollte.

Ich hatte auch keinerlei Ahnung, was jetzt noch kommen sollte
und null Fantasien zum Leben jenseits der 50. Die Ehe war gliick-
lich, das Kind aus dem Haus, die Eltern in Rente, die wichtigsten
Fernreisen gemacht, Gesundheit und Freundeskreis stabil. Zu
gerne hatte ich also auf den Stop-Button gedriickt, da ja alles gut
war, wie es war.

Und genau das war das Problem. Wie ein Blitzschlag kam der
Bandscheibenvorfall, gefolgt von Schock und Verdrangung,
schlieflich in Riickenleiden miindend und frustrierte Akzeptanz.
Kurz darauf setzten die Wechseljahre ein, erst schleichend, dann
massiv und dauerhaft, gefolgt von frustrierter Akzeptanz. Dann
kamen Faltchen und Aderchen, jetzt sichtbarer jeden Tag, auch
dies mit Frust toleriert. Und schliefilich folgten Bauchlein und
Beiflschiene, Lesebrille und Gleitcreme — bei allem war die Ge-
genwehr zwecklos. Good Bye Ostrogene, Hitzewallung statt Pickel.

Und nicht nur mein Leben anderte sich. Das ganze Umfeld an-
derte sich drastisch. Gleichaltrige Ehepaare trennten sich plotz-
lich nach langer Zeit, gleichaltrige Freunde zeugten mit deutlich
jungeren Partnerinnen wieder Kinder, gleichaltrige Freundinnen
sattelten beruflich um, die Eltern wurden zum Pflegefall und
machten einen selbst wieder zu Eltern. Von heute auf morgen
drehte sich alles auf einmal um Demenz und Depression, Dopa-
min und Testosteron. Hormone schossen quer und schleuderten
uns Rolle vorwarts in eine Zweite Pubertat.

11 Einleitung
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Hatte mir doch vorher jemand gesagt, was man ab 50 braucht,
um nicht durchzudrehen! Jeder Rat ware willkommen gewesen,
jedes Zuhoren trostlich, jede Warnung hilfreich, dumme Fehler
vielleicht vermeidbar, schlimme Konflikte vorhersehbar. Aber
man denkt, allein zu sein in dieser vertrackten Lebensphase, und
redet nicht gern dariiber, was Korper und Seele mit einem ma-
chen. Man fiihlt sich hilflos, mit den Querschlagen der anderen
umzugehen, richtig Rat geben kann man ihnen aber auch nicht.

So kampft sich jeder durch und versucht, den Glanz der Jugend
zu bewahren. Resilienz ist angesagt und zur Not lasst sich alles
managen. Nur: der Lack dabei wird diinner, kratzt man dran, bre-
chen erste Risse auf. Risse, die schnell zum Graben werden kon-
nen: vom Frust zur Depression, von der Krankung zur Aggressi-
on, von vertanen Chancen zur Verbitterung.

Dieser Ratgeber soll dem abhelfen. Aus allen Bereichen, die re-
levant sind fiir die Phase zwischen 45 und 65, ist das Wichtigste
enthalten. Top-Expertinnen und Experten aus Medizin, Erndh-
rung, Recht, Philosophie, Religion, Psychologie, Finanzen und
Pflege geben Empfehlungen, worauf zu achten ist und welche
Werkzeuge notig sind, um unbeschadet durch diese herausfor-
dernden Jahre zu kommen. Niitzliche Checklisten runden die
Beitrage ab.

Und ich verspreche: Wenn wir uns nicht einlullen lassen von ei-
nem verzagten ,das ist der Lauf der Dinge“ oder friihzeitig ver-
greisen lassen von einem apathischen ,das ist eben so, wenn
man alter wird®, haben wir die einmalige Chance, diese Heraus-
forderungen nicht als Krise, sondern als Starkung zu erleben. Wir
konnen diese Lebensphase nicht nur gesund und gliicklich tiber-
stehen, sondern auch so gestalten, dass die nachste Altersschwel-
le keine Angst mehr macht. In der Zweiten Pubertat legen wir die
Grundlagen dafiir, ob und wie wir adlter werden. Sei es, was die
Gesundheit angeht oder das Zusammenleben mit Familie und



Freunden. Der bekannte Psychotherapeut Wolfgang Schmid-
bauer meint dazu: ,Ich empfehle, sich schon mit 50 dariiber Ge-
danken zu machen, wie das Leben mit 70 aussehen soll.“ Nutzen
Sie deshalb diese Phase, den Lebensabend entsprechend vorzu-
bereiten! So eine Pubertat gibt es nicht nochmal.

Was ist die Zweite Pubertat?

Erinnern Sie sich an die erste Pubertit? Die Hormone flute-
ten den Korper, die Gefiihle nahmen iiberhand und man frag-
te sich, wer man eigentlich war und was man tiberhaupt wollte.
Die ganze Welt lag einem zu FiiRen oder zumindest die Ahnung
vom Beginn der grofen Unbekannten namens Liebe, Lust und
Leben. Damals wussten wir allerdings noch nicht genau, wohin
mit allem, mit sich und den anderen. Wir konnten unsere vagen
Bedirfnisse und Wiinsche noch nicht adaquat auffern und muss-
ten uns stattdessen nach fremden Regeln richten, sei es von den
Eltern oder der Schule. Kein Wunder, dass es oft knallte, um sich
von seiner Umwelt abzugrenzen.

Ahnlich in der Zweiten Pubertit. Hier verlassen einen die Hormo-
newieder —beiden Frauen frither,bei den Mannern etwas spater —,
und auch dieser korperliche Umbauprozess wird parallel von
vielen Fragen begleitet, die sich nun in der Lebensmitte stellen:
Bin ich gliicklich mit meinem Partner und der Familie? Erfiillt
mich mein Beruf? Habe ich gute Freunde? Will ich das alles wei-
ter so machen oder andere ich was? Was habe ich eigentlich fiir
ein Ziel in meinem Leben? All diesen komplexen Fragen konnen
wir jetzt aber im Vergleich zu frither mit viel Erfahrung und Reife
begegnen. Wir konnen von der Mitte aus zurilickblicken, konnen
Probleme, Bediirfnisse und Wiinsche konkreter benennen. Und
wenn wir es konstruktiv und nicht angstlich angehen, geraten
wir dadurch nicht in eine Krise, sondern ergreifen die Chance,
die Welt fiir uns ein zweites Mal neu zu entwerfen. Eine Midlife-
Challenge statt Midlife-Crisis. Ganz bewusst bezeichne ich also
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mitder,,Zweiten Pubertit“keine rein biologischen Prozesse, son-
dern den zweiten groffen Umbruch in unserem Leben. Es ist kein
streng wissenschaftlicher Begriff, aber das passende Bild fiir die-
sen komplexen Prozess.

Sprachgeschichtlich leitet sich das Wort Pubertdt vom lateini-
schen ,,Pubertas” (Geschlechtsreife) ab und meint in der Medizin
vor allem die Veranderung des Korpers und Korperbaus im Kin-
desalter hin zur sexuellen und korperlichen Reife. Ausgeldst durch
die hormonelle Umstellung des zentralen Nervensystems entwi-
ckeln sich dabei die sekundaren Geschlechtsmerkmale, es kommt
zu einem Wachstumsschub und starken Gefithlsschwankungen.

In der sogenannten Zweiten Pubertdt erleben wir einen ahnli-
chen Prozess, nur umgekehrt: der Kérper baut Hormone wieder
ab, Korperbau, Knochen, Haut, Stoffwechsel und Sexualitat ver-
andern sich massiv und 10sen ebenfalls starke Verunsicherungen
aus. Teils erleben wir erste korperliche Einschrankungen, teils
fiihlen wir ein diffuses Unbehagen und stellen nun — in der Le-
bensmitte — vieles in Frage, was wir erreicht haben, was wir noch
erreichen wollen oder was uns auf einmal nicht mehr so guttut
oder vertraut ist.

Die Zweite Pubertat ist also der grofte Wendepunkt im Leben, die
Wegscheide, an dem sich alles neu definieren und regeln lasst —
wenn wir es nur wollen. Dass es dariiber hinaus noch viele weite-
re Pubertatsphasen im Leben geben kann, ob in den 20ern, 30ern
oder in den 70ern, versteht sich von selbst. Der Begriff fillt all-
gemein recht schnell, sobald jemand in Jugendwahn oder Iden-
titatskrisen gerat, und hat spatestens seit den Bestsellern von
Jan Weiler iiber die ,,Pubertiere” oder von Maxim Leo und Jochen
Gutsch Uber die ,Alterspubertierenden® grofle Popularitat er-
reicht. Mir geht es hier aber um das , Bigger Picture®: die ganzheit-
liche Zweite Pubertdt mit all ihren physischen, psychischen, so-
zialen ebenso wie rechtlichen oder finanziellen Konsequenzen.



Gerade letztere haben erst in der Zweiten Pubertat Relevanz und
Bedeutung.

Welche Generationen sind gemeint?

Klar, wir alle werden alter, das ist nichts Neues. Auch unsere Grof-
eltern und Eltern haben diese Lebensphase durchgemacht. Nur:
sie waren vollig anders gepragt und hatten nicht unsere Moglich-
keiten. Die GrofReltern haben als Erwachsene den Krieg erlebt und
uberlebt und damit alle denkbaren existenziellen Entbehrungen
durchgemacht: Gewalt, Enteignung, Zerstorung, Niederlage, Ge-
fangenschaft, Vertreibung, Flucht, Armut, Verlust und Tod. Die
Eltern wiederum wurden in die Kriegszeit hineingeboren, haben
die letzten Bomben noch gehort und waren auf Wiederaufbau
programmiert. Thr Leben wurde von Arbeit, Fleif, Moral und Dis-
ziplin bestimmt, ihre Ziele waren klar definiert: Karriere machen,
Familie griinden, ein Haus bauen, es zu Wohlstand bringen. The-
men wie Scheidung, Scheitern, Krankheit, Trauerarbeit oder gar
Aufarbeitung der Vergangenheit waren tabu, dariiber wurde nicht
geredet. Beide Generationen waren iiberwiegend traumatisiert,
sie hatten nicht die Freiheit, sich um anderes zu kiimmern als
das nackte Uberleben, und haben nicht gelernt, sich mit anderen
Dingen zu beschaftigen als den tradierten Werten und Zielen —
am wenigsten mit sich selbst. Stellen Sie sich vor, Sie hatten Ihrer
Grofimutter zur Erholung einen Wellness-Trip vorgeschlagen oder
Threm Vater Achtsamkeitsiibungen gegen seine Wutanfalle ...

Ganz anders ,unsere“ Generationen, die jetzt in der Zweiten Pu-
bertat stecken. Damit meine ich die heute 45—65-jahrigen, also
die spaten Babyboomer der Jahrgange 1959-1964 und die Gene-
ration X der zwischen 1965 und 1979 Geborenen, der ich selbst
angehore. Beide Generationen sind unter vollig anderen Vorzei-
chen grofl geworden und haben liberwiegend Ausbildung, Wohl-
stand, Kontinuitdt, Sicherheit und Freiheit geniefen kénnen.
Ihre Lebenslaufe haben Platz fiir mehr als eine Karriere, ihr Ge-
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fiihlshaushalt und ihre Moral lassen mehr als eine Ehe oder ei-
nen Partner im Leben zu und ihre Bildung ermoglicht ihnen eine
ganz andere Begegnung mit sich selbst. Jeder und Jede kann heu-
te Gesundheit und Selbstentfaltung fiir sich definieren und mit
unterschiedlichsten Mitteln pflegen bzw. erreichen. Medizin, Er-
nahrung, Psychologie und Spiritualitit bieten vielerlei Wege zur
Pravention gegen typische Krankheiten und Beschwerden in der
Lebensmitte. Tourismus, Freizeitindustrie und Fort- oder Weiter-
bildungsmarkt stillen die Sehnsucht nach neuem Wissen und Er-
leben jenseits des bereits Bekannten und Routinierten.

Genau deshalb gab es auch noch nie so viele Moglichkeiten, die
Lebensphase der ,,Zweiten Pubertit“ so umfassend und selbst-
wirksam zu gestalten. Als Kriegsenkel zweier traumatisierter Ge-
nerationen haben wir die einmalige Chance, die Tabus der Ver-
gangenheit hinter uns zu lassen. Wir haben niemanden mehr
vor, iber oder neben uns, der uns sagt, wo es langgeht. Und falls
doch, Iasst sich das andern, wenn es einem nicht guttut. Wir kon-
nen nach eigenem Gusto entscheiden, verhandeln, investieren
oder uns zuriickziehen. In unserer Generation ist ein unglaubli-
ches Volumen an Wissen, Erfahrung und Gilitern vorhanden, das
wir jetzt und fiir unsere Zukunft nutzen kénnen — sei es person-
lich oder gesellschaftlich.

Wir sind viele!

Die beiden genannten Generationen werden die gesellschaftli-
che Entwicklung der Bundesrepublik in den nachsten Jahrzehn-
ten mafgeblich mitbestimmen. Laut Statistischem Bundesamt
stellen beide mit tiber 30 % den grofiten Bestandteil der Gesamt-
bevolkerung dar und spielen damit einen zentralen Faktor im
sozialen und wirtschaftlichen Leben. Wenn wir in Rente oder
Vorruhestand gehen, ist ein Drittel der Deutschen nicht mehr er-
werbstatig, wenn wir alt sind, ist der Gesundheits- und Pflegesek-
tor so stark belastet wie nie zuvor.



Bis zum Renteneintritt bilden wir jedoch eine wertschopfende
und relativ wohlhabende Bevolkerungsgruppe, die bereit ist, viel
in ihre Gesundheit, Selbstfindung, Weiterentwicklung und den
spateren Lebensabend zu investieren. 69,6 % der 41-55-jahrigen
gaben im Jahr 2021 an: ,Alles in allem habe ich genug Geld, um
meine Bediirfnisse zu befriedigen“ (Statista, VuMa). Viele von
uns genieflen also das Privileg, sich das leisten zu konnen, was
ihnen guttut, z.B. schone Reisen, Spa Retreats, Designermobel,
Fortbildungen, Personal Trainer, Ernahrungsberatung, Krauter-
Workshops, Fitness-, Meditations- und Yogakurse. Mit diesem
Freizeit- und Konsumverhalten starken wir den Dienstleistungs-
sektor, den Bildungsmarkt, Start-Ups und vor allem das Brutto-
sozialprodukt.

Andererseits schafft diese Freiheit auch Verantwortung. Wer den
erreichten Wohlstand erhalten will, kann ihn in dieser Phase auf
verschiedene Weise weitergeben. Entweder monetar, durch be-
rufliche Nachfolge oder Vererben, dann miissen wir uns friith-
zeitig Gedanken machen tiber beides und dafiir die notwendigen
wirtschaftlichen, betrieblichen und juristischen Schritte einlei-
ten. Dadurch lassen sich lebenslange Streitigkeiten und genera-
tioneniibergreifende Konflikte vermeiden. Oder wir geben ideell
weiter: durch Wissensvermittlung, kulturelles oder soziales En-
gagement. Von dieser Form des Vermachtnisses profitieren der
Nachwuchs, Newcomer, Kunst und Kultur, sozial Benachteilig-
te oder Kranke. Das kann ebenso erfiillend sein und fiir die Ge-
sellschaft duflerst systemstabilisierend. Derzeit engagieren sich
z.B. rund 20 % der Generation X im sozialen Ehrenamt (Statista,
VuMa).

SchlieRlich gibtes danoch einen anderen gesellschaftsrelevanten
Faktor, der nicht zu unterschatzen ist: die Pflegeunterstiitzung
unserer Eltern und der Alteren generell. Beide Generationen, Ba-
byboomer und X, sind auf die eine oder andere Weise eingebun-
den in die Pflege der iiberwiegend noch lebenden Eltern. Oftmals
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iUberraschend oder bedingt durch den herrschenden Pflegenot-
stand, finden wir uns — nolens volens — als pflegende Angehorige
wieder. Ohne Vorkenntnisse werden wir katapultiert in Themen
wie Pflegegradbeantragung, ambulante Pflegedienste, Pflege-
heimsuche, Pflegefinanzierung, Vorsorgevollmacht und Patien-
tenverfiigung. Hinzukommt der richtige Umgang mit Arzten, So-
zialdiensten, Apotheken und Pflegepersonal, nicht zu vergessen
das personliche Verkraften von Krankheiten wie Demenz, Alters-
depression, Herzleiden oder Parkinson bei nachsten Familien-
angehorigen. Das sind alles einschneidende Erfahrungen und
belastende Aufgaben, die auf den Schultern unserer Generation
nebenher mitgetragen und miterledigt werden. Angesichts des
zunehmenden Fachkraftemangels und begrenzter teurer Platze
in Heimen sind wir gefragt, auch eigene Losungen, z.B. Wohnge-
meinschaften, zu finden und uns an ihnen zu beteiligen.

Alter werden heifft in unserem Fall also auch, erneut Verantwor-
tung zu Uibernehmen - fiir sich, fiir Angehorige und die Gesell-
schaft. Gerade weil es uns historisch und wirtschaftlich gesehen
so gut geht wie noch nie, miissen wir uns — trotz aller Probleme
— dieser Privilegien bewusst sein. Nicht alle haben die Selbstbe-
stimmtheit zur freien Gestaltung ihrer Zweiten Pubertat. Allein
im Jahr 2022 lag die Armutsgefahrdungsquote in Deutschland
bei 16,7 % der Haushaltseinkommen, Menschen mit Migrations-
hintergrund nicht eingeschlossen (Statista, 2024). Gesundheit-
lich gesehen ist in unserer Altersgruppe (45—65 Jahre) immer
noch Krebs die haufigste Todesursache und macht ein Drittel al-
ler Sterbefalle aus (Statistisches Bundesamt, 2019). Und nach wie
vor gibt es viele unter uns, die aufgrund psychischer Belastungen
nicht aus einer Depression oder einem Burn-Out herausfinden.
Umso mehr miissen wir Gesundheit, Freiheit, Wohlstand und
Wohlbefinden als kostbare Giiter betrachten und diirfen sie nicht
fiir selbstverstandlich nehmen. Es gilt, sie bewusst zu pflegen
und zu erhalten, damit wir uns und anderen Gutes tun kKonnen.



Was heiBBt das fliir mich? Wie hilft uns dieses Buch?

Wir alle sollten uns jetzt, in dieser Lebensphase, zentrale Fragen
stellen und auf zentrale Dinge achten. Von den groflen existen-
ziellen Sinnfragen ,Wie und wo will ich leben?*, ,Mit wem will ich
alter werden?“, ,Was macht mich gliicklich, was belastet mich?“
,Wie bleibe ich gesund und resilient?“ tiber die mittelfristig wich-
tigen Fragen ,Was mochte ich jetzt andern oder optimieren?*
,Was will ich noch erreichen bzw. erleben?“, ,Wie wollen die El-
tern alt werden?*, ,Wie sieht meine Altersvorsorge aus?* bis hin
zu alltagspraktischen Fragen ,Wie ernahre und bewege ich mich
richtig?“, ,Welche Dokumente, Vertrdge und Finanzen bendétige
ich fiir meine Plane?“ oder ,Wo finde ich schnelle Hilfe und Seel-
sorge im Notfall?“

All diesen Fragen geht das Buch aus unterschiedlichen Perspek-
tiven nach. Hier konnen Sie nachlesen, was es braucht, um den
vielen Anforderungen gestarkt entgegenzutreten — mit den rich-
tigen Ideen, Strategien und Instrumenten.

Wichtig bei alledem: dieser Ratgeber kann nur erste Hilfe zur
Selbsthilfe bieten und ist kein Ersatz fiir individuelle Beratung.
Wer komplexe, langanhaltende oder schwerwiegende Anliegen
hat, sollte unbedingt professionelle Hilfe aufsuchen, ob bei Arz-
ten, Psychotherapeuten, Anwilten, Finanzberatern oder anderen
Spezialisten.

Auch kann dieser Kompass keine Pauschalantworten liefern auf
die anstehenden Fragen. Vor allem im Bereich unserer Ideen,
Psyche und korperlichen Fitness gibt es keine Patentrezepte und
muss jeder und jede fiir sich selbst herausfinden, was passt. Der
eine hat bereits Ideen fiir die zweite Lebenshalfte und weif} nur
nicht wie umsetzen, dem anderen fehlt dafiir jegliche Vorstel-
lung. Die einen haben Eltern oder Kinder, die es noch zu pflegen
oder zu versorgen gilt, die anderen nicht. Die eine hat massive
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Wechseljahresbeschwerden, die andere spiirt die Konsequenzen
kaum. Der eine tut sich schwer mit mehr Bewegung, Stressabbau
und Gelassenheit, die andere findet dort bereits den notigen Aus-
gleich. So gibt dieses Buch eben nicht die eine Antwort auf alles,
sondern verschiedene Werkzeuge an die Hand, die es zur War-
tung und im Notfall braucht.

Zum Inhalt

Das Buch beginnt mit den groflen Fragen zu unserem Wohlbe-
finden in der Lebensmitte, begleitet uns dann durch die vielen
Herausforderungen im Alltag und endet mit dem Blick aufs gro-
e Ganze: unseren Glauben und unsere Spiritualitiat. Sie kon-
nen diesen Ratgeber als aufeinanderfolgend konzipierte Einheit
lesen oder die Kapitel einzeln — je nachdem, was Sie gerade be-
schaftigt. Jeder Beitrag ist eine in sich geschlossene Einheit, die
den jeweiligen Bereich in der gebotenen Kiirze einer Anleitung
abzudecken versucht.

Eroffnet wird die Reise durch die Lebensmitte von dem Philo-
sophieprofessor Martin Gessmann. Mit seinem einfiihrenden
Beitrag Ideen, die wir brauchen halt er uns eindringlich vor Augen,
mit welcher riesigen Chance wir es in dieser Phase zu tun haben.
Jetzt, nach der ersten Jugend und Karriere, schreibt er, ist genau
der richtige Zeitpunkt, neu festzulegen, ,wohin die Reise eigent-
lich geht® Statt friihzeitig zu verzagen, zu vergreisen oder gar
wehmiitig zu werden, rat er uns, diesen Wendepunkt im Leben
so zu begreifen, dass Platz fiir Neues entstehen kann — seien es
neue Ziele, neues Bewusstsein, neue Werte oder neue Hoffnung.
Und mit welchen Ideen und Fragen im Gepack wir dafiir einen
sicheren Kompass an die Hand bekommen, zeigt er mit konkre-
ten Beispielen aus der praktischen Philosophie. So ausgeriistet,
erhalten wir die richtige Orientierung fiir einen inspirierten und
gelungenen Neustart.



Wie dabei unseren eigenen, inneren Weg finden, ohne auf die
Landkarten anderer angewiesen zu sein? Die Psychologin Clau-
dia Kiihner skizziert in ihrem Beitrag Entscheidungen und Bezie-
hungen, die wir brauchen die wichtigsten Wegmarken. Dazu ge-
horen der schonungslose Blick zuriick auf die eigene Kindheit,
verpasste Chancen und Verluste ebenso wie die Identifikation
von Blockaden, Lebensbereichen und Bindungen im Hier und
Jetzt oder die Auseinandersetzung mit der eigenen Endlichkeit
und Zukunftsangst. Durch alle diese Themen hindurch begleitet
sie uns in wenigen nachvollziehbaren Schritten und mit einfa-
chen Ubungen zum Selbermachen. ,Werden Sie zum Regisseur
Thres Lebens® fordert sie, und gibt uns dafiir moégliche Instru-
mente.

Die besten Ideen und Einstellungen fiihren uns nicht weit, ohne
das notige korperliche Wohlbefinden. Und wie zentral dies in der
Lebensmitte wird, beschreibt der erfahrene Arzt und niederge-
lassene Internist Suso Lederle in Gesundheit und Vorsorge, die wir
brauchen. Erstmals beginnen in dieser Phase die Zellen zu altern
und ,werden langsamer repariert®, erklart er, mit Auswirkungen
auf Gefafle, Herz, Kreislauf, Stoffwechsel, Hormone und vieles
mehr. Sein trostliches Credo lautet jedoch: ,Gesundheit beginnt
im Kopf deshalb zeigt er uns viele Wege auf, wie wir dem korper-
lichen Alterwerden erfolgreich begegnen, Krankheiten vorbeu-
gen und Fehlentwicklungen (noch) aufhalten kénnen.

Ohne den richtigen Proviant kommen wir auf unserer Reise aber
auch nicht weit. Denn zu einem gesunden Korper gehort gesunde
Ernahrung, das gilt ab den sogenannten ,Wechseljahren“ mehr
als je zuvor — und zwar fiir Frauen UND Manner. Mit grofier De-
tailkenntnis macht uns die Ernahrungsmedizinerin und -berate-
rin Petra Forster vertraut mit Lebensmitteln und Essgewohnheiten,
die wir brauchen. Sie gibt wertvolle Hinweise dafiir, was und wie
wir essen, einkaufen und kochen sollten. Besonders auf ,Lebens-
mittelqualitat und -kombination“ kommt es jetzt an, vom richti-
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gen Ol bis zum richtig dosierten Nahrungserganzungsmittel und
Superfood. Und weil wir alle in dem Alter wenig Zeit haben, liefert
sie gleich noch die nétigen Rezepte, Wochenplane und Meniizu-
sammenstellungen ,fiir Eilige“

Auf diese Weise gut fiir die zweite Halfte geriistet, konnen aber
auch Fallstricke von aufRen unseren Weg behindern. Deshalb ist
es entscheidend zu wissen, welche Vertrige und Dokumente wir
brauchen. Die beiden Anwalte fiir Familien- und Erbrecht Anja
Heine und Christian Hald fiihren uns kurz und fir juristische
Laien verstandlich in die Welt der wichtigsten rechtlichen Rege-
lungen ein, die wir klaren, dokumentieren oder notariell beglau-
bigen lassen sollten, bevor es zum Ernstfall kommt — sei es durch
Unfall, Erkrankung oder Versterben. Sie machen deutlich, dass es
fiir uns, unsere Liebsten und alle Beteiligten nur von Vorteil ist,
die Tabuthemen des Lebens friihzeitig offen anzusprechen und
damit dauerhafte Konflikte und Verwerfungen zu vermeiden.

Was tun, wenn der Notfall eintritt und wir fiir Angehorige rasch
Hilfe benotigen? Wenn ein Schlaganfall, Herzinfarkt, Sturz oder
Demenz die Eltern pflegebediirftig werden 1dsst? In seinem Bei-
trag zur Unterstiitzung fiir unsere Eltern, die wir brauchen beschreibt
der renommierte Autor und Sozialexperte Thomas Klie, was wir
in solchen Situationen tun miissen: von der Organisation der pri-
vaten Sorge lber professionelle Pflege bis hin zu Pflegeleistun-
gen daheim und im Heim. Er stellt alles Wissenswerte zur Pfle-
geversicherung und ihren Kosten tbersichtlich zusammen und
zeigt, wo wir schnell und kompetent beraten werden. Sei es fiir
die Eltern oder fiir uns selbst.

Grundlegend fiir die Gestaltung der zweiten Lebenshalfte sind
natiirlich auch die Finanzen. Jetzt gilt es die richtigen Entschei-
dungen zu treffen, was zum einen den Umgang mit dem Erspar-
ten und Erarbeiteten angeht, zum anderen die Vorbereitung der
Altersvorsorge. Der Finanzexperte und Bestsellerautor Philipp



Schreiber weifd dafiir einige Strategien und Pldne, die wir brauchen:
von der Frage des Renteneintritts, der individuellen Berechnung
einer moglichen Rentenliicke, der kritischen Sichtung von Ver-
sicherungen, Krediten bis hin zu Tipps flir Anlagen, Immobilien
und Nachfolgeregelung. Mit einfachen Rechnungsbeispielen
und dem neutralen Blick eines Hochschulprofessors gibt er uns
Einblick in Fragen der finanziellen Gestaltungsspielraume.

Neue Ideen, psychische Ausgeglichenheit, korperliche Fitness
und materielle Sicherheit bringen uns vielleicht sicher durch
diese Jahre, doch was, wenn die Seele nicht mitspielt? Wenn wir
mit unserem Schicksal hadern und uns nicht auf einer hGheren
Ebene getragen oder spirituell beheimatet fiihlen? Georg Eber-
hardt fiihrt uns daher zum Schluss den Glauben, den wir brauchen
vor Augen und spricht aus seiner jahrzehntelangen Erfahrung
als Kirchenrat und evangelischer Pfarrer. Menschen suchen im
Bewusstsein ihrer Sterblichkeit dauerhaft nach Trost, Transzen-
denz, Halt, Kraft, und konnen es in verschiedenen Formen des
Glaubens finden — der christliche Glaube an Gott ist dabei ein
moglicher Weg. Jenseits von Konfession und Religion gelten die
seelsorgerischen und praktischen Hilfsangebote der kirchlichen
Einrichtungen jedoch fiir alle.

Die verschiedenen Beitrage zur Reise durch die Lebensmitte sol-
len Thnen und uns gegenseitig Mut machen. Jetzt gilt es mehr als
je zuvor, aus dem Erlebten zu lernen, die gewonnene Erfahrung
Zu nutzen, sich nicht mehr dauerhaft iiberfordern zu lassen, son-
dern zuversichtlich mit den anstehenden Themen umzugehen
und sich mit ihnen weiterzuentwickeln. Schliefilich gibt es ge-
nligend Dinge, die wir spdter im Leben nicht brauchen: unver-
arbeitete Altlasten, Altersdepressionen, Dauerkrisen, Erbstreitig-
keiten, Pflegenotstande, Schuldenfalle, Einsamkeit, Verbitterung
uv.m. Gegen manches davon konnen wir frithzeitig etwas tun.
Packen wir es an! Und wenn es mal nicht klappt, nehmen wir es
mit dem noétigen Humor: Alterwerden ist nichts fiir Feiglinge.
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Philosophie:
Ideen, die wir
brauchen

' Prof. Dr. Martin Gessmann




igentlich ist es die komfortabelste aller Situationen, die man
E sich vorstellen kann: einmal die Sache aus ihrer Mitte heraus
betrachten zu kénnen. Mitte bietet Ubersicht, Mitte bedeutet, das
Wesentliche fest im Auge zu haben, oder, wie es in der Werbung
heifdt, mittendrin zu sein, statt nur dabei. Und ganz besonders gilt
das dann fiir unser eigenes Leben.

Man denkt bei sich, man istangekommen, wenn nicht jetzt, wann
dann. In der Bliite seiner Jahre, im Vollbesitz der Krafte, noch mit
dem Schwung der Jugend versehen, aber auch schon ziemlich al-
tersklug, zupackend, und auch schon ausreichend erfahren. Man
kann noch alles stemmen so wie friither und hat doch auch das
Gefiihl, viel genauer und zielsicherer vorzugehen, wenn es etwas
gleich auf Anhieb zu treffen gilt. Kurz: Es ist unser Moment, der
Moment, auf den wir so lange gewartet haben: endlich das zu tun,
was wir wirklich wollen, was wir am besten konnen, was wir uns
immer vorgenommen haben. Den Ball zu versenken im Tor, sou-
veran, kunstvoll, mit Schmackes und doch elegant, fein ausge-
dacht und unter dem Applaus all derer, die uns womaoglich nichts
Rechtes im Leben zugetraut haben.

So aufrecht wir auch gleich sitzen, wenn wir das fiir uns anneh-
men wollen, stellt sich doch auch gleich eine Nachfrage. Ein Ein-
wand, der sich zuerst wie ein ungebetener Gast an unser komfor-
tables Coffeetable setzt und uns nur kurios anschaut. Fragend,
etwas aufdringlich und unhoflich bohrend. Was ist es denn, was
du da wirklich willst? Was du immer schon tun wolltest, was ei-
gentlich dein Lebenstraum ist, deine letzte und eigentliche Er-
fillung bedeuten wiirde? Und dann ergeht es uns womoglich wie
dem heiligen Augustinus, als er auf die Frage antworten sollte,
was denn eigentlich Zeit ist. ,Wenn mich niemand danach fragt,
weifl ich es. Wenn ich dem Fragenden antworten mochte, weifd
ich es nicht“ (Confessiones, Buch XI, 14). Es fehlen mir einfach die
Worte. Obwohl ich doch ganz iiberzeugt bin oder es wenigstens
schien.
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Warum ist das so? Neben vielen personlichen Griinden, die uns
einfallen — nicht alles immer gute Griinde, wie man sich ver-
mutlich eingestehen muss —, gibt es dabei auch etwas Grund-
satzliches zu bedenken. Etwas, wenn man so will, das eigentlich
gar nicht anders sein kann. Etwas, das uns verfolgt oder besser
einholt, weil es halt so ist im Leben, in jedem Leben, egal, wer
es durchlebt oder durchleidet. An der Mitte zu stehen, bedeutet
namlich nicht nur, einen Gipfel erreicht zu haben, eine entschei-
dende Anhohe und Wegmarke, auf die man immer hingearbeitet
hat. Es bedeutet auch sich zu fragen, wie es danach weitergehen
soll. Und so trivial das aufs erste Horen klingt, so anspruchsvoll
und vertrackt ist es doch in Wahrheit. Denn erst jetzt, nachdem
man (im besten Fall) alles kann, was man muss, und (Womog-
lich und wiinschenswerterweise) auch noch die passenden Mit-
tel dazu in der Hand halt, kommt man an den entscheidenden
Punkt: Was soll das Ganze werden? Zu welchem Ende hin mdéchte
ich die Sache haben? Was wird aus dem Anfang, wenn es ein gu-
ter Anfang gewesen sein soll? Und bringe ich tiberhaupt noch die
Sache zu einem Finale, was immer es auch am Ende sein mag?

Ganz abstrakt gesprochen erscheint in solcher Nachfrage die
Lebensmitte (egal in welchem Alter genau) nicht mehr nur als
moglicher Hohepunkt oder Karriere-Zielstation, sondern als
Kipp- oder Wendepunkt, als ,tipping point®, wie man es englisch
dramatisch heute gerne aufladt. Dramatisch aufladen kann man
die Vorstellung, weil jetzt uns erst klarwerden muss, wohin die
Reise eigentlich geht. Vielversprechende Anfange kommen ir-
gendwann an den Punkt, an dem die ganze Sache noch furchtbar
schiefgehen kann, wie umgekehrt auch ein verkorkster Start noch
zu einem grandiosen Ende fiihren kann. Und dramatisch, wie ge-
sagt, ist der Augenblick in der (wenigstens) gefiihlten Mitte, weil
er uns als ein Moment der Wahrheit erscheint. Was soll es wer-
den? Wie das Ganze und warum iiberhaupt und zuletzt? Konnten
wir uns bislang im allgemeinen Vorankommen und taglichen
Durchwursteln noch verstecken, kommen wir jetzt nicht mehr so



leicht davon. Es ist, wie wenn wir plotzlich im dritten Akt unseres
kleinen Dramas aufwachen und dann spontan entscheiden sol-
len, wie es im vierten und fiinften Akt weiter- und ausgeht. Und
weil das alles so plotzlich und unvorhersehbar auf uns zukommt,
deshalb sitzen wir hier zusammen, am nachmittaglichen Kaffee-
tisch, und fiihlen uns unschon beobachtet und unversehens in
Erklarungszwang.

Wie kann die Philosophie helfen? Im Grunde kann sie nur das
tun, was sie immer tut und am besten kann: sehr allgemeine Ka-
tegorien bereitstellen, die bei der Orientierung helfen. Das sind
Hinsichten, die beginnen mit dem Zurechtfinden in Raum und
Zeit, die etwas zu tun haben mit Bewusstsein und Weltwahrneh-
mung, mit Erkenntnis, Moral und Hoffnung, mit Asthetik und
Erscheinung, mit dem gedanklichen Wunsch nach Abschluss.
Klar, dass ganz zuletzt auch alles untereinander verbunden ist
und eines nicht ohne das andere geht. Im Folgenden trotzdem
der Reihe nach.

Orientierung und Raum: Wo bin ich wirklich zuhause?
Wo ist meine wahre Heimat?

Vermutlich haben wir das alle inzwischen schon einmal erlebt.
Lange haben wir die Orte unserer Kindheit und Jugend eher ge-
mieden. Wir sind hinausgezogen in die Welt — wie klein oder
grof} sie tatsachlich gewesen sein mag bis hierhin — und fanden
es immer ein wenig unnotig, wenn nicht sogar auch peinlich, zu-
riuckzukehren an Orte des Ursprungs und der Herkunft. Man war
eigentlich ganz froh, sie hinter sich zu lassen. Frither war frither,
jetzt ist jetzt, und wir wollten doch das werden, was wir aus uns
machen und nicht am imaginaren Tropf unserer eigenen Friih-
und Vorgeschichte hangen. Selbstbestimmt und selbstbewusst
wollten wir sein, die Orte der Kindheit und Jugend erscheinen
uns wie Kinderbilder, die uns fast unangenehm sind.
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Und dann kommt der Moment, in dem wir doch aus diesen oder
jenen Grinden meinen gezwungen zu sein, zuriickzukehren.
Jahrgangstreffen, Zusammenkunft der Schulkameraden nach 20
oder 30 Jahren, die Nichte, die an selber Stelle eingeschult wird,
was auch immer. Und jener Moment des Wiedersehens hat etwas
Eigentiimliches an sich: Ob wir es wollen oder nicht, wir m6chten
auf einmal wieder dahin zuriick. Mag sein, dass man das abtun
kann mit Allgemeinplatzen: Nostalgie tiberfallt einen, und die
kommt eben erst spater im Leben, wir werden vielleicht senti-
mental und auch schon ein wenig tiitterich, so wie wir uns mit
zunehmendem Alter schneller und heftiger von Musik rithren
lassen und leichter ins Schwelgen kommen.

Es gibt aber auch noch anspruchsvollere Ansatze, Deutungen, die
uns und unserem intellektuellen Anspruch gerne entgegenkom-
men. So denkt sich das zumindest die Philosophie. Ein Konzept
bietet sich dazu besonders an. Es folgt einem Trend der Roman-
tik, welcher es mit einer aufkommenden Sehnsucht zu tun hat.
Und diese Sehnsucht will vor allem eines: Jene Frische und Un-
mittelbarkeit der Eindriicke noch einmal erleben konnen, die wir
mit dem Stichwort: ,Das erste Mal“ verbinden. Die erste Liebe
und der erste Kuss, das erste echte Heureka-Erlebnis in der Schu-
le, wenn man etwas wirklich und ganz kapiert hat; die erste An-
erkennung, die uns seitens der Erwachsenenwelt einholt — man
wurde ernst genommen, voll und ganz. Der Witz an einer Sehn-
sucht nach diesen Momenten ist nattirlich, dass man dahin nicht
mehr zuriick kann. Aber wir beginnen, wie die Sinnsuchenden
der Antike und des Mittelalters zu pilgern, immer wieder und er-
neut, dahin, wo wir meinen, dass sich eben diese Erlebnisse in
aller Unmittelbarkeit und Unverbrauchtheit immer noch befin-
den miissten. Und auch wiederfinden und erleben lassen sollten.
Es ist Marcel Prousts Suche nach der verlorenen Zeit, der ewige Auf-
bruch zum heiligen Gral bis zuriick zu Odysseus‘ fast nie enden
wollender Irrfahrt ins heimatliche Ithaka.



Und weil solche Sehnsuchtsschleifen nicht geschniirt wer-
den konnen ohne einen Anfangsverdacht, ein geheimnis- und
schwungvolles Einstimmen, gibt es tatsachlich jene Momente,
die uns Hoffnung machen. So wie Proust auf den Geschmack
kam im wortlichen Sinne, als er ein Teegeback, eine Madeleine, in
Lindenbliitentee tauchte und er plotzlich hineinstiirzte zuriick in
eine verlorengeglaubte Kindheitszeit, und auch noch Odysseus
den Sirenen lauschend glaubte, der Ausweg aus seinen Irrungen
sei ganz nah, so werden auch wir immer mal wieder angefixt. Mag
sein, dass unsere Motive etwas profaner sind, meinetwegen die
alte schrage Schulglocke, die uns vom ersten Kuss abhielt, der
Gehsteig, auf dem man zum ersten Mal auf dem Fahrrad fuhr und
nicht umfiel, das Klavier, auf dem das erste Vorspiel dann doch
noch gelang, und so weiter. Es reicht aber aus, um uns wie an ei-
nem Gummiband immer wieder zuriickzuholen, je weiter wir in
die Welt hinausgehen und je mehr dort gelingt und umso besser
es uns dort geht. Wer gesteht es sich nicht ein, dass wir im Geiste
und gerne vor dem finalen Einschlafen noch einmal an jenen Ort
zurickkommen, wo wir genau wissen, wie es damals roch, wie
warm es war, wie es sich durch und durch anfiihlte, als wir dies
oder jenes getan haben. Und wir ganz bei uns waren, wie selbst-
verstandlich zuhause.

Unnotigzu sagen, dass die Orte jener neuen Sehnsucht Riickzugs-
orte sind — Refugien fiir eine Jugend, die nicht ganz verbraucht
sein will, und den fatalen Wunsch, nie wirklich ganz erwachsen
werden zu wollen. Wir brauchen diese Orte kiinftig, um nach-
zuvollziehen, wohin wir liberhaupt unterwegs sind. Entfernen
wir uns zu weit, kommt biografisches Heimweh auf, bleiben wir
zu sehr in der Nahe, Langeweile. Wir miissen verstehen, was es
heifit, in diesem Sinne Dauerreisende zu sein. Auf halbem Wege
zwischen einer ewigen Jugend und der Drohung einer Friihver-
greisung, die in Wahrheit schon weit vor der Zeit eingesetzt hatte.
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