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EINLEITUNG

Es gibt kaum einen groBReren
Einschnitt im Leben eines Menschen

Wer behauptet, es sei einfach — der lugt. Wer glaubt, alles
riicke sich mit dem Eintritt in das Pensionsalter, in den
Ruhestand oder wie ich lieber sage: in das dritte Leben,
schon irgendwie von alleine zurecht, der macht sich was
vor. Tatsache ist, dass es kaum einen grofleren Einschnitt
im Leben eines Menschen gibt, als nach 40, 45 Jahren
aus dem Job heraus in eine andere Freiheit zu wechseln.
Sicher ist aber auch: Die wenigsten Menschen machen
sich konkrete Gedanken. Sie organisieren sich nicht und
bereiten sich nicht auf diese Jahre vor. Das halte ich fiir
einen Fehler.

WEeil ich selbst, nach 40 Jahren tiberwiegend als Fest-
angestellte in grofen Medienhéusern, vor diesem Schritt
stand, schreibe ich dieses Buch. Denn ich wollte nicht
»danach« in ein Loch fallen, wie ich es im Kollegen- und
Freundeskreis so manches Mal erlebt habe. Vor allem
Mainner konnen sich dabei wohl schwer vorstellen, wie
das Leben so ist nach der Zeit mit einem funktionieren-
den Sekretariat, womdglich mit Fahrer und einem grofien
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Unternehmen im Hintergrund. Allein zu Hause, wo der
»Arbeitsplatz« von der Ehefrau schon seit Jahrzehnten
erfolgreich besetzt ist ...

Sollten wir Angst haben vor dem Alter? Nein, denn
Angst ist kein guter Ratgeber. Dieser dritte Lebensab-
schnitt kommt unausweichlich. Also heifdt es: anpacken,
zupacken, nachdenken und handeln. Rechtzeitig, nicht
zu spat. Sicher — in dem Augenblick, in dem wir an das
Alter denken, ist die Jugend vorbei. Aber deshalb alles
durch das halb leere Glas sehen? Ein halb volles hilft da
mehr. Fiir die ganze restliche Zeit.

In diesem Buch sollen nicht die Segnungen des Alters
gepriesen werden. Auch nicht behauptet werden, dass
das wahre Leben erst jenseits der 65 beginnt. Das ware
Quatsch. Dieses dritte Leben ist eine enorme Heraus-
forderung. Schliefllich haben wir jahrzehntelang etwas
ganz anderes geiibt: geregelten Alltag, sechs Wochen Jah-
resurlaub, freie Zeit am Wochenende und Feierabend zu
Hause. Und Montag wieder um sechs, sieben Uhr raus
aus dem Haus und rein in den Bus, die Bahn und den
Job.

Es wird nicht einfach, diese kommenden Jahre mit
Anstand und Wiirde zu meistern. Selbstbestimmt, denn
wir sind ja nicht mehr fremdbestimmt. Klug und zu-
packend, nicht larmoyant und riickwirts blickend. Mit
schlechter Laune und ewigem Norgeln wird das nichts
mit dem dritten Leben. Wer ein wenig bibelfest ist, er-
innert sich an die wunderbare Aufforderung »mit sei-
nen Pfunden zu wuchern«. Womit umfassend unsere
Begabungen, unsere Talente gemeint sind, aus denen wir
etwas machen sollen.
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Auf den folgenden Seiten geht es weniger darum, Rat-
schldge fiir den dritten Lebensabschnitt zu geben. Das
spielt auch eine Rolle und ist wichtig — gesund erndhren,
regelmiflig bewegen und Freundschaften und Beziehun-
gen pflegen. Vor allem und in erster Linie aber will dieses
Buch Mut machen, die geschenkten Jahre gut fiir sich und
andere zu nutzen. Immer mit dem Blick auf die eigenen
Wiinsche und Bediirfnisse. Aber auch immer mit einem
Auge auf die Gesellschaft, in die wir hineingeboren wor-
den sind. Wir haben iiber 65 Jahre Frieden erleben diir-
fen. Ein Wirtschaftswachstum ohnegleichen. Jeder konnte
als junger Mensch den Beruf ergreifen, den er sich vor-
stellte, wiinschte. Wir haben unglaublich viel geschenkt
bekommen. Darum besteht fiir uns aus meiner Sicht auch
die Verpflichtung zur Vita activa, wo doch die meisten
von uns so gesund, fit und wirtschaftlich abgesichert die-
sen dritten Lebensabschnitt erleben diirfen.

Uber acht Millionen Deutsche in Ost und West gehen
in den kommenden Jahren in Rente oder haben diesen
Schritt schon getan. Jahr fiir Jahr werden es mehr. 674 000
waren es 2010. Die Halfte davon ging vor 65 in den Ruhe-
stand. Sie alle miissen weniger Rente in Kauf nehmen.
Bis zu 113 Euro im Monat — fiir den Rest ihres Lebens.
Das kann bitter sein, wenn man sowieso schon knapsen
muss und nicht ganz freiwillig aus dem Arbeitsprozess
ausscheidet. Denjenigen, die sich aus freien Stiicken zu
diesem Schritt entscheiden, scheint das neu gewonnene
Leben ein guter Ausgleich fir den finanziellen Verlust
zu sein. Vielleicht weil sie diese geschenkten Jahre frii-
her und intensiver nutzen wollen? Ungeachtet des feh-
lenden Geldes?
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Nie mehr wird wohl eine Rentnergeneration so aus
dem Vollen schopfen kénnen wie die jetzige, der zwi-
schen 1940 und 1955 geborenen Deutschen. Denn noch
nie hatten die Menschen so viel Zeit zum Altwerden. Wir
bekommen zusitzliche Jahre geschenkt. Die Demografen
rechnen uns vor, dass wir in gut einem Jahrhundert rund
30 Jahre Lebenszeit dazugewinnen. Frauen werden durch-
schnittlich 82 Jahre alt, Manner 77 Jahre. So alt sind in
Deutschland die Menschen noch nie zuvor geworden.

Dabei sind wir Deutschen da nicht mal fithrend: In
keinem Land der Welt werden die Menschen ilter als
in Japan. Uber 48000 iiber Hundertjahrige sollen dort
leben, so die Statistik. Die Alten werden vom 127-Mil-
lionen-Volk geachtet, geehrt und rundum gut behandelt.
Thr Wissen, ihre Erfahrung werden auch von den Unter-
nehmen noch geschatzt. Dazu kommt, dass sich die Japa-
ner gesund erndhren: viel Fisch, wenig Fleisch, viel Obst,
Gemuse, Salat und kaum Alkohol, der dort sowieso ex-
trem teuer ist. In Europa werden die Franzosen am iltes-
ten: dort leben rund 15000 tiber Hundertjahrige. Sind es
da der Rotwein und der Kise?

So wird in diesem Buch auch das Thema Erndhrung
eine Rolle spielen. Wie die Erkenntnis, dass wir uns bewe-
gen miissen. Je dlter, umso mehr. Denn nur dann funk-
tioniert unser Gehirn weiter, konnen wir denken, fiihlen,
mitfithlen und handeln. Was wir ja alle so lange wie mog-
lich wollen. Vergessen Sie auch getrost alle Panikmeldun-
gen zu steigenden Demenzerkrankungen. Lingst besta-
tigen uns die Wissenschaftler, dass wir fitter und gestinder
alt werden: »Die Vorstellung des Alters als einer defizi-
taren Lebensphase ist komplett verfehlt«, sagt etwa Mar-
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tin Kohli, der als Soziologe am European University Insti-
tute in Florenz iiber »Altern und Lebensliufe« forscht. Er
beruhigt uns auch, dass wir keine Angst vor Einsamkeit im
Alter haben sollten. Denn gerade im dritten Leben gelin-
gen die Beziehungen zu den nachwachsenden Generatio-
nen. Wir miissen also den Zerfall der Grof$familie nach
dem Muster aus vergangenen Jahrhunderten nicht grof2-
artig bedauern. GrofReltern unterstiitzen solange sie kon-
nen ihre Kinder und Enkel. Sowohl finanziell als auch mit
Zeit, die sie ja jetzt haben. Eine Altersstudie der Hallenser
Nationalen Akademie der Wissenschaften Leopoldina be-
statigt zudem, dass die Alteren bis zum 80. Lebensjahr die
Gebenden sind. Erst danach dndere sich die Situation.
Und das alles sollte Sie ermutigen, dieses dritte Leben
durch das halb volle Glas zu sehen: Wir werden so gesund
alt wie nie zuvor! Die 65-Jdhrigen sind so fit wie fri-
her die 55-Jahrigen. Ein 70-Jihriger kann heute geistig
und korperlich so leistungsfihig sein wie ein 50-Jdhri-
ger. Noch wagt es keine Krankenkasse, einem 75-Jahrigen
den Ersatz des ramponierten Knies zu versagen. Ganz zu
schweigen von kiinstlichen Hiiftgelenken und Zahnim-
plantaten. Ersatzteil-Medizin hilt die Alten auf Trab —
und zusitzlich eine ganze Industrie am Laufen. Das alles
sollten wir uns klarmachen und uns dessen bewusst sein.
Am besten alle Artikel in der Zeitung (oder auf dem iPad)
mit den Horrormeldungen tiber die auf uns zukommen-
den Pflegenotstinde, die kollektive Vereinsamung und
steigende Demenz der Alten beiseitelegen. Die Mehrheit
der Menschen wird gesund und fit alt. Es liegt an Thnen,
wie gesund und fit Sie sein werden. Wir sind nicht »Hilf-
los im Alter«, wie der Spiegel in Heft 15/2011 warnte.
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Sicher — bald ist ein Drittel der Deutschen tiber 60 Jahre
alt. Da ist es nur logisch, dass ein Teil nicht gesund bleibt,
vielleicht an Demenz erkrankt. Doch keiner sollte be-
haupten, eine steigende Lebenserwartung bedeute auto-
matisch mehr Krankheit und Pflege. Alle empirischen
Daten belegen das Gegenteil. Suchen Sie mal bei Google,
Sie sind doch hoffentlich schon fit im Internet? Darum
geht es tibrigens auch in diesem Buch — ab Seite 125.

Damit das dritte Leben aber wirklich gelingt, ist es
notig, mit spitzem Bleistift die eigene wirtschaftliche
Situation durchzurechnen. Was habe ich, was bekomme
ich woher und was brauche ich? Brauche ich mehr Geld?
Oder wird es weniger, weil sich meine Bediirfnisse ver-
andern? Wie bin ich krankenversichert? Kann ich da
etwas dandern? Umschichten, vielleicht an einer Stelle
sparen und dafiir woanders was drauflegen?

Dann: Jede Frau wird feststellen, dass sie nicht mehr
so viel fiir Kleidung ausgeben muss, vielleicht sogar die
Designerklamotten bei eBay oder auf dem Flohmarkt ver-
ticken kann. Was aber nicht heifden soll, dass wir uns
auch im dritten Leben nicht noch schick anziehen. Nur
eben anders, mit anderen Schwerpunkten. Sie werden auf
den kommenden Seiten viele Anregungen fiir Ihr drittes
Leben finden. »Zwischen Miiffiggang und Engagement,
wie es mein Kollege Sven Kuntze in seinem Buch »Altern
wie ein Gentleman« formuliert. Mein Anliegen ist aber
noch ein anderes. Ich will Thnen vor allem Mut machen.
Freuen Sie sich auf diese Jahre! Uberall gibt es Wermuts-
tropfen, sicherlich auch in dieser Zeit. Vergessen Sie dabei
nicht, dass es trotz all der guten Erinnerungen an die
Berufsjahre auch viel Arger gab. Wie oft waren Sie wegen
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Thres Jobs wiitend oder ohnmaichtig und empért? Wir
Menschen sind erfreulicherweise so gebacken, dass wir
uns beim Blick zurtick meist nur an das Schone, das Posi-
tive erinnern. Das ist auch gut so... Auch jetzt gucken
wir positiv nach vorne. Keine Angst vor dem dritten
Leben. Heiter weiter, mit neuen Schwerpunkten, Auf-
gaben und Anregungen. Leben wir im Hier und Heute.
Zeit bekommt einen anderen Wert. Wir haben auf der
einen Seite plétzlich viel davon — auf der anderen wissen
wir sehr genau: Sie ist begrenzt. Dabei ist Altwerden in
diesem Zeitrahmen so facettenreich und spannend wie
nie zuvor. Machen Sie was draus — es liegt an Thnen!
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KAPITEL 1

Kassensturz — Wie viel Geld
werde ich haben?

Der erste wichtige Helfer zu einem gliicklichen dritten
Leben ist ein einfacher spitzer Bleistift. Mit dem miissen
Sie rechnen. Ehrlich und ohne Schummelei. Auf Heller
und Pfennig. Denn gerade dann, wenn nicht mehr regel-
mafig die Gehaltstiberweisung eintrudelt, das feste Hono-
rar kommt oder der Scheck, gerade dann muss die Kasse
stimmen. Damit Sie alles andere angehen kénnen, was Sie
so vorhaben. Also: Inventur der Geldanlagen, Aufstellung
der Ausgaben. Liste moglicher Vermégen sowie eventuell
eine Neuanlage oder Umschichtung von vorhandenen
Werten.

Gleich vorweg zur Beruhigung: Bei den meisten Men-
schen in Deutschland sieht es finanziell besser aus, als
sie vor der groflen Zisur geglaubt haben. Die schlaflosen
Nichte, in denen Sie um vier Uhr morgens auf den Block
am Bett Zahlen und Ausgabenposten notiert haben, die
kénnen Sie sich sparen. Wenn ich das doch auch recht-
zeitig gewusst hitte! Was mich schlaflos liegen liefy, war
die Unsicherheit, die groe Frage: Wie viel habe ich denn
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tatsdchlich? Und was brauche ich dann iiberhaupt? Mehr?
Weniger? Wird es reichen? Wo muss ich streichen? Auf
was verzichten?

Darum - nicht erschrecken — gleich zu Beginn die-
ses Buches ein paar Zahlen. Dazu Tipps und Informa-
tionen. Damit Sie auch weiterhin ruhig durchschlafen
konnen. Erstens: Das Geld, das Sie im dritten Leben be-
nétigen, kommt mit Sicherheit aus verschiedenen Topfen.
Waren Sie ein Leben lang fest angestellt, ist die gesetz-
liche Rentenversicherung fiir Sie die Haupteinnahme-
quelle. Da lohnt es sich schon in den Jahren vor dem
Schritt in das neue Leben, Rentenberechnungen anzufor-
dern. Mit der Renteninformation kénnen Sie ungefihr
einschitzen, welche Versorgungsliicke Thnen trotz gesetz-
licher Rente bleibt. Die Information erhalten Sie jedes
Jahr vom Rentenversicherer — vorausgesetzt, Sie sind min-
destens 27 Jahre alt und haben mindestens fiinf Jahre
lang Beitrdge in die gesetzliche Rentenversicherung ein-
bezahlt. Sie konnen das ganze Papierpaket aber auch ein-
fach per Internet anfordern oder bei einem Besuch bei
einer der Rentenberatungsstellen in Threr Stadt erbitten.
Die sind da sehr freundlich und hilfsbereit. Vereinbaren
Sie telefonisch einen Termin und nehmen Sie sich eine
Stunde Zeit, dann klappt das.

Zu Hause miissen Sie sich aber dann unbedingt ein
Wochenende in Ruhe tiber die Zahlen setzen. Samtliche
Versicherungszeiten mit Ihren eigenen Daten und Unter-
lagen abgleichen. Das gilt vor allem fiir Frauen! Denn
eine Frau und Mutter sollte sich genau die Kindererzie-
hungszeiten ansehen. Priifen Sie, ob eventuelle Phasen
der Arbeitslosigkeit vermerkt wurden. Fehlt etwas, kon-
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nen Sie bei [hrem Rentenversicherer eine Kontenklarung
beantragen. Auch das geht online. Scheuen Sie sich nicht,
nochmals Belege von Threr Schule oder Ihrer Ausbildungs-
statte anzufordern. Die sind dazu verpflichtet, Thnen alle
Unterlagen zu erstellen. Weil das Zeit benétigt, ist es sinn-
voll, seine Renteninformation schon beizeiten anzufor-
dern. Nicht vergessen, wenn es Ihnen zu mihsam er-
scheint: Kleine Fehler kosten bares Geld. Das fehlt IThnen
dann im dritten Leben.

Dabei sollten Sie wissen: das Auszahlungsniveau der
gesetzlichen Rentenversicherung wird kiinftig geringer
sein als bei heutigen Rentner-Generationen. Denn die
BfA-Rente ist kein Sparvertrag, der im Alter mit Zins und
Zinseszins ausgezahlt wird. Nein, jeder eingezahlte Euro
wird sofort wieder ausgegeben — an die heutigen Rent-
ner. Konrad Adenauer hat dieses »Umlageverfahren«
1957 eingefiihrt. Die Jungen zahlen fiir die Alten. Einzah-
ler miissen darauf hoffen, dass die folgende Generation
in der Lage ist, ihre Rente zu bezahlen. Doch der Gene-
rationenvertrag wird voraussichtlich nicht funktionieren.
Wir bekommen zu wenige Kinder. Die schaffen es nicht
mebhr, fiir die immer linger lebenden Senioren aufzukom-
men. Dass die Rentenliicke kommt, ist daher so gut wie
sicher. Diese Rentenliicke miissen Sie schliefden, bevor Sie
in das dritte Leben starten.

Das konnte so gehen: Vielleicht haben Sie ja Anspruch
auf eine Betriebsrente Thres Unternehmens? Auch da gilt:
sich frith informieren, schlaumachen iiber zusitzliche
Einzahlungsmoglichkeiten, die spiter dann die Gesamt-
auszahlung erhohen. Und zwar fiir den Rest Ihres Lebens.
Dazu hat aber auch jeder Arbeitnehmer in Deutschland
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Die Alterszeit sinnvoll gestalten

Wir werden alle sehr viel alter — aber immer noch gehen die meisten Menschen mit circa sechzig
Jahren in den Ruhestand. Doch: Was dann? Jahre auf der Couch und auf Reisen — oder vita
aktiva bis zum letzten Atemzug? Viele Menschen haben plétzlich Zeit, mit der sie nichts Rechtes
mehr anzufangen wissen. Manche leiden unter ihrem Bedeutungsverlust. Andere z&hlen sich
selbst zum ,alten Eisen". Das Leben nach dem Berufsleben kann Last sein oder Lust. Maria von
Welser hat sich mit diesem ,dritten Leben" vor ihrem Ausstieg als Direktorin im NDR intensiv
beschéftigt, um nicht in ein Loch zu fallen. Sie beschreibt — ausgehend von ihren persénlichen
Erfahrungen und Uberlegungen -, wie man sich gezielt auf das ,dritte Leben" vorbereiten kann,
welche Mdglichkeiten es bietet, wie es gestaltet werden kann, wie man mehr daraus macht,
welche Fallen man vermeiden sollte —, und wie man die Zeit nach dem Sechzigsten genief3t.



