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Einleitung

Dieses Buch behandelt das wichtigste Projekt, das es fiir
Sie und fiir mich gibt: uns selbst! Es ist endlich Zeit, dass
wir uns ernsthaft mit uns befassen, nachdem wir uns so
lange und so intensiv mit anderem beschiftigt haben.
Zum Beispiel mit der Karriere. Oder mit dem Geldverdie-
nen. Oder mit der Griindung unserer Familie. Das war
duflerst wichtig, und wir glaubten, all dies sei unsere
Aufgabe und wir wiirden uns damit unseren Zielen
nahern. Aber wo sind wir selbst dabei die ganze Zeit tiber
geblieben? Wo blieben unsere eigenen, urspriinglichen
Bediirfnisse? Sie blieben im Hintergrund und wurden
verdringt von immer neuen, dringenden Anforderun-
gen, die wir pausenlos zu erfiillen hatten.

Dieses Buch richtet sich an Menschen jenseits der 40.
Wir alle in dieser Generation haben eine einzigartige
Chance, unser Leben durch einen neuen, zusitzlichen
Zyklus zu erweitern. Wir miissen nicht fatalistisch der
Pensionierung und dem Altersheim entgegentaumeln, mit
dem Wissen, dass uns die Gesellschaft als ausgelaugte
Restbestinde mit so wenig Aufwand wie moglich entsor-
gen mochte, um uns vom Zentrum ins Abseits zu
schieben.

Natirlich haben wir alle Angst vor dem Altern, wenn
wir ganz tief in uns hineinhorchen. Auch ich. Es ist eine
Reise in eine Richtung, die nicht sehr verheifSungsvoll
erscheint. Das restliche Leben liegt vor uns wie eine
einzige lange Bremsspur, ein Ausrollen bis zum Stillstand.
Neue Hohepunkte, neue Horizonte scheinen nicht in
Sicht.
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Dies war nicht nur frither der Fall — auch heute noch
trifft es vielfach zu. Doch wir, die erste Nachkriegsgene-
ration und viele Jahrginge, die nachfolgen, mussen da
nicht mehr mitspielen. Wir konnen neue Regeln setzen,
fur uns selbst und damit auch fur die gesamte Gesell-
schaft. Wir haben die Moglichkeiten dazu. Nun gilt es,
sie zu erkennen und zu nutzen.

Dies ist das Thema dieses Buches. Es ist eine Anlei-
tung, wie wir ein neues Kapitel in der Menschheitsge-
schichte aufschlagen konnen, mit uns selbst als Hauptak-
teuren. Das ist gar nicht so vermessen, wie es aufgefasst
werden konnte. Das Ego-Projekt zeigt auf, wie wir unser
Selbstbewusstsein stirken konnen. Dafiir braucht es
klare Handlungen und Uberlegungen. Denn nur, wenn
wir uns gut fithlen, konnen wir fir unser unmittelbares
Umfeld positive Signale setzen. Wenn wir umgekehrt
aber langsam verkiimmern, werden wir zur Belastung fiir
alle Menschen, mit denen wir uns umgeben.

Dabei geht es vor allem darum, einige Eigenschaften
und Verhaltensweisen bewusst zu starken: zum Beispiel
den Mut, das heifst das Bekampfen von Angst. Oder das
Durchhaltevermogen, die Fahigkeit, gegen das Nachlas-
sen oder das Aufgeben anzukampfen. Auch die Sorgfalt
gehort dazu, mit der man Probleme und Aufgaben
bewaltigt. Ebenso die Geduld, die es oftmals aufzubrin-
gen gilt, wenn man nicht kopfiiber ins Desaster stiirzen
will. Wichtig ist das Mitgefiihl fiir andere Menschen,
denn ohne Mitgefithl ist man kein wirklich soziales
Wesen. Auch die eigene Authentizitit ist eine Eigen-
schaft, die man stindig fiir sich selbst tiberprufen muss.
Verantwortungsbewusstsein ist eine weitere entscheiden-
de Qualitdt, die man anstreben sollte. Weiter ist es
wichtig, die Unterscheidungsfihigkeit stindig weiterzu-
entwickeln, um so die richtigen Entscheidungen treffen
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zu konnen. AufSerdem benotigt man die Fahigkeiten, sich
in gewissen Situationen verwundbar zu zeigen und wenn
notig auch nachzugeben. Mit Sturheit und Rechthaberei
schadet man sich oft vollig unnotig. Und schlieSlich ist es
unumganglich, dass man fir sich Visionen konzipiert
und dass man sich und sein gesamtes Umfeld mit Humor
erleben kann.

Das sind ziemlich hohe Anspriiche, ich weifs. Aber es
geht darum, die Qualitdten zu leben, sich in all diesen
Bereichen zu verbessern. In diesem Buch lege ich klare,
nachvollziehbare Fakten vor, die aufzeigen, wie es mog-
lich ist, 100 Jahre alt zu werden — und dabei gliicklich zu
sein. Dabei stiitze ich mich nicht allein auf Studien und
Dritterfahrungen, sondern mindestens ebenso stark auf
das, was ich erfahren und lernen konnte. Eine Theorie,
die man nachlesen kann, ist wertvoll; die praktische
Umsetzung am lebenden Objekt — eben an sich selbst — ist
jedoch das Entscheidende.

Genau darum geht es. Nur wenn wir mit derselben
Professionalitit, mit der wir etwa im Berufsleben Grund-
kenntnisse und Erfahrungen gesammelt haben und er-
folgreich wurden, unser kinftiges Leben managen, kon-
nen wir unser Potenzial ausschopfen. Dinge, die wir
bisher vielleicht am Rande mitbekommen und teilweise
auch umgesetzt haben, werden nun, mit fortschreiten-
dem Alter, zu zentralen Aufgaben.

Natiirlich haben wir uns bisher nicht ernsthaft damit
befasst, wie alt wir werden konnen. Solange man jung ist,
kann das kein Thema sein. Erst wenn man sich einer
gewissen Schwelle nihert, wird die Frage der Lebenser-
wartung erstmals wichtig.

Die Beschiftigung mit den noch vor uns liegenden
Jahren bedingt ein Umdenken, und zwar in groflerem
Mafle, als es auf den ersten Blick erforderlich scheinen
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mag. Dabei sind die Dinge, die wir in Zukunft tun
sollten, alles andere als spektakuldr. Neu und entschei-
dend ist allein die Kombination und die Intensitit, mit
der sie unser Leben bestimmen konnen.

Das Wissen, etwas in Angriff nehmen zu miussen, ist
nicht der entscheidende Schritt. Wissen kann man leicht
erwerben, sogar Erkenntnis. Ganze Bibliotheken stehen
uns zur Verfiigung. Aber relevant wird dieses Wissen nur,
wenn eine Aktion folgt.

Wie viele Menschen kennen Sie, die seit Jahren immer
wieder erkliren, sie miissten den Job wechseln? Oder
abnehmen? Oder das Rauchen aufgeben? Oder eine
verkorkste Beziehung beenden? Wie glaubwiirdig wirken
diese Aussagen bei den einen und wie lacherlich bei
anderen?

Deshalb gilt es, ehrlich mit sich selbst zu sein, sich zu
fragen, zu welcher Gruppe man gehort. Zu jener, die
jahrelang immer nur redet, oder zu jener, die handelt?
Und es gilt herauszufinden, in welchen Bereichen man
eher bereit ist, etwas zu verandern, als in anderen. Wo
sind die Grenzen des Handelns, von denen man sich
immer wieder zuriickhalten lasst? Und ist es nicht das
Allerschlimmste, genau zu wissen, was das eigene Wohl-
befinden langfristig verbessern konnte, aber unfahig zu
sein, es endlich anzupacken?

Das Ego-Projekt soll Anleitungen dazu liefern, wie
man es besser macht. Wer sich darauf einlasst, fiir sich
selbst die bestmoglichen Lebensbedingungen zu schaffen,
ist kein verabscheuungswiirdiger Egoist, sondern ein
Mensch, der auch in spiteren Phasen seines sehr langen
Lebens aktiv seine Umwelt mitgestaltet. Der in der Lage
ist, Leistungen zu erbringen, von denen nicht nur er selbst
oder sein direktes Umfeld profitieren konnen. Er ist fahig,
auch fiir weitere Teile der Gesellschaft positive Impulse
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zu generieren. Denn eine Zivilisation mit einer sehr
grofSen Zahl von Menschen mit intaktem Selbstbewusst-
sein, die auch die Moglichkeit haben, die eigenen Traume
zu verwirklichen, funktioniert einfach besser. Das gilt
ganz besonders fir Angehorige der ilteren Generation.
Und das sind — unweigerlich — irgendwann einmal wir
selbst.

Bei meinen Recherchen habe ich immer deutlicher die
einmalige Chance erkannt, die sich uns eroffnet. Als erste
Generation ist es fur uns moglich, ein langeres, besseres
und aktiveres Leben zu fithren, das uns in bisher unvor-
stellbare Bereiche vordringen lasst.

Der biblische Stammvater Abraham durfte gemaf$ der
Uberlieferung 120 Jahre lang leben, und damit wurde er
auch in dieser Sparte zum Vorbild fur alle spiteren
Generationen. Bis auf den heutigen Tag wiinschen sich
traditionelle Juden beim Abschied gegenseitig ein Leben
,,bis 120%. Das ist besonders in der Welt von Menschen,
die sich uber die Jahrhunderte vor einer Vielzahl von
lebensbedrohenden Gefahren zu schiitzen hatten, das
grofStmogliche Gliick.

Doch was bisher unerreichbares, ungreifbares
Wunschdenken war, riickt nun in den Bereich des Mogli-
chen. Die Zahl der Menschen, die 100 Jahre alt werden,
wird sprunghaft zunehmen, und einige von uns werden es
sogar schaffen, die Vorgabe Abrahams zu erreichen. 120
Jahre sind nicht mehr blofSe Fiktion, sondern eine Chiffre
fur eine denkbare Zukunft.

Und weil das so ist, lohnt es sich besonders, sich
dariiber zu informieren, wie man diese ganz, ganz lange
Zeit, die vor uns liegt, mit Lebenslust erfiillen kann. Dazu
habe ich einige Vorschlage.
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TEIL I

TUREN OFFNEN






Alter werden wir alle. Aber macht es uns auch Spaf3? Ist
100 Jahre alt zu werden tiberhaupt erstrebenswert?
Wenn man altere Menschen sieht, wie sie sich durch
ihre letzten Jahre quilen, so ist das oft abschreckend.
Nein, so mochte man nie werden, ist man sich sicher,
nein, ein solches Leben ist alles andere als attraktiv. Das
langsame Wegddammern im Altersheim, der unaufhaltsa-
me Verlust von zentralen korperlichen und geistigen
Funktionen — all dies ist schmerzvoll, und zwar ebenso
fir die betroffene Person wie fiir ihr Umfeld. Selbst wenn
diese ganz spiten Lebensphasen oft verbrimt und
verklart werden, so ist es doch ein langsames Sterben, bei
dem die Trauer tiber das Verlorene immer prasent ist.
Und die Lust, die kommt immer mehr abhanden, bis sie
uberhaupt nicht mehr aufzuspiiren ist.
Dabei konnte man in spiteren Jahren viel bewusster
das geniefSen, was einem zuvor, in jungen Jahren, beinahe
automatisch zugefallen ist. Das Wissen uber die
vielfaltigen Erfahrungen, das man erworben hat, wiirde
einen alles Lustvolle viel tiefer erleben lassen als friiher.
Der englische Dichter George Bernard Shaw
klagte deshalb, dass es schade sei, dass die Viele unserer
Jugend sinnlos bei jungen Menschen verschwen- Jugendgefiible
det werde. Altere Menschen wiirden von der konnenwirin
Jugend viel besseren Gebrauch machen... spatere Lebens-
. . phasen mitneh-
So war .das blsher, gber O muss es in der 0 ynd so dem
Zukunft nicht weiterhin sein. Wenn wir uns [ .pe; eine erwei-
richtig verhalten, konnen wir viele der Gefiihle, terte Dimension
die wir in der Jugend erlebt haben, in spitere geben.
Lebensphasen mitnehmen und sie dort vielleicht
noch intensiver erfahren. Das Leben wird so zusitzlich
eine neue, erweiterte Dimension erhalten.
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Tiiren 6ffnen

Traum-Zielort Leben

War es nicht erst gestern, als wir immer der oder die
Jungste einer Gruppe waren? Stolz und erstaunt waren
wir damals und wunderten uns, dass wir bereits so friith
an diesem Ziel angelangt waren. Und jetzt ist man 36.
Oder 44. Oder 56. Und vielfach ist man der Alteste einer
Gruppe.

Wir wundern uns, wie schnell das alles gegangen ist.
Und wir fragen uns, ob wir wirklich das erreicht haben,
was wir uns immer ertraumt haben. Ist dieses Leben alles,
was moglich gewesen wire? Wo sind die grofSen Erfolge,
die ganz grofsen Befriedigungen geblieben? Und selbst
wenn wir einiges erreicht haben, so fragen wir uns, ob
das schon alles war. Haben wir den Hohepunkt des
Lebens bereits hinter uns? Befinden wir uns schon
unweigerlich auf der abschiissigen Bahn? Lauft uns die
Zeit so schnell, viel zu schnell davon? Und wenn die
Dinge schon nicht unbedingt besser sein konnen, wes-
halb sind sie zumindest nicht anders, damit wir wenigs-
tens noch etwas Spannung und Abwechslung erleben?

Wenn man jung ist, so hat man das Gefiihl, dass alle
Turen offen stehen. Man kann frei wahlen, entscheiden,
handeln. Zwar ist die Realitdt im Beruf und im Privatle-
ben meist etwas komplizierter, aber das Gefuhl der
Unbeschwertheit und Freiheit ist zuniachst einmal um-
werfend. Wie in einem Reiseprospekt voller Traum-
Zielorte blattert man durch die Angebote, die das Leben
bereithilt. Manche erscheinen unerschwinglich, andere
kann man mit einigem Aufwand erreichen, wenn man es
nur richtig anstellt.

Das Alterwerden wird dabei als Prozess erlebt, bei
dem nach und nach einige dieser Tiren geschlossen
werden, bis man sich ohne Auswahl eingeengt und

18
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erdrickt in einem immer kleineren Umfeld bewegt. Das
wird meist als deprimierend empfunden. Man glaubt zu
wissen, dass die Traume jeden Bezug zur Wirklichkeit
verloren haben. Im privaten Bereich ist vielleicht alles
verkrustet, und man spiirt instinktiv, dass einen diese
Lebensform nicht gliicklich macht. Oder man sitzt im
Beruf auf einem Platz, bei dem es keine Veranderungen
im positiven Sinn mehr geben kann, und man wartet nur
auf einen baldigen, unheroischen Abgang in eine mog-
lichst ruhige Zukunft. Und gesundheitlich spiirt man den
Verfall, wie er sich mit oft iiberraschenden Krankheitszu-
standen immer deutlicher ins Bewusstsein drangt.

Je adlter man wird, desto zuriickhaltender ist man,
Risiken einzugehen, und das mit gutem Grund. Die
verbleibende Zeit, Fehler zu korrigieren, ist kirzer. Eine
katastrophale Investition mit 34 ist etwas anderes als mit
56. Wer sich in der Wahl des Jobs oder des Partners irrt,
der erlebt das anders, wenn es mit 30 oder mit 50
geschieht. Wenn man seinen Irrtum einmal entdeckt,
kann es zu spat sein, ihn auszubiigeln — befiirchtet man.
Also bleibt man in einer Sackga§§e stecken, Wer fiir 100 Jabre
obwohl man sich in ihr nicht wohl fiihlt. plant, sieht

Man opfert also Lebenslust fiir Sicherheit — ,,qit20iche
eine vordergriindige Sicherheit. Wie aber ist das, Gestaltungs-
wenn man seinen Horizont in eine viel weitere maglichkeiten.
Zukunft versetzt, wenn man sich darauf vorbe-
reitet, noch viele, viele Jahre sein Leben gestalten zu
konnen? Wenn man nicht nur bis 70 vorausblicken
miisste, sondern bis 90 und mehr? In diesem Fall wire
man doch eher bereit, Risiken einzugehen, um eine
unbefriedigende Situation zu dndern. Wer fiir ein 100-
jahriges Leben plant, hat also viele zusitzliche Gestal-
tungsmoglichkeiten, um bewusst die richtigen Dinge zu
tun. Er wird sich nicht vorzeitig mit unbefriedigenden
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Umstanden zufrieden geben, sondern auch in spateren
Jahren Risiken in Kauf nehmen.

Tiiren offnen

Lebenslust erfahrt man nur, wenn man aktiv dafiir sorgt,
dass sich die Tiiren im Leben nicht oder nur langsam
schliefSen. Und besser noch ist es, wenn man standig neue
Tiiren offnet. Das heifSt, dass man sich aktiv auf die
Suche nach neuen Tiiren machen muss, hinter denen sich
neue Welten und neue Abenteuer befinden. Dies ist ein
ganz bewusster Vorgang, und dieses Buch soll einige
Vorschlage dazu liefern, wie man sich entsprechend
darauf einstellen kann.

Das Erhalten der Lebenslust ist vielleicht der schwie-
rigste, mit Sicherheit aber der wichtigste Job, den wir in
unserem Leben noch zu erfillen haben. Daher wire es
wirklich dumm, sich nicht ernsthaft damit auseinander
zu setzen. Die Schwierigkeiten des Alltags diirfen auf
keinen Fall den Blick auf dieses grofSe, alles tiberstrahlen-
de Thema verstellen. Die zentrale Frage muss deshalb
ganz klar heiffen: Was mache ich mit dem Rest meines
Lebens — vor allem, wenn dieser Rest ein uiberraschend
langes Stick Weg darstellt, das vor uns liegt.

Diese Suche ist gerade deshalb so spannend, weil das
Offnen von Tiiren nicht nur die Lebenslust erhoht,
sondern auch gleichzeitig die Chance bietet, das eigene
Leben zu verlangern. Diese beiden Dinge gehen Hand in
Hand und verstiarken sich gegenseitig, wie ich noch
darlegen werde. Das heif$t, die Lebenslust ist die wich-
tigste Voraussetzung fiir ein langes, glickliches Leben.
Ich kenne niemanden, der eine solche Perspektive einfach
unbeachtet lassen wiirde.
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