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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

ich lade Sie ein, mit mir gemeinsam mein erstes Jahr nach
dem Ausscheiden aus dem aktiven Berufsleben zu erleben.
Es sind sehr personliche Erfahrungen und Gedanken, die ich
hier festgehalten habe.

Mit diesem Buch mochte ich Sie mit meinen Ideen {iber den
nichsten grofen Lebensabschnitt inspirieren, den ich inzwi-
schen ,Freiheit & Erfiilllung“ nenne. Selbst wenn man sich
darauf vorbereitet, es kommen viele {iberraschende Erfah-
rungen auf einen zu und es ist bis zu einem gewissen Grad
auch herausfordernd, diese neue Freiheit zu erleben und zu
gestalten. Fiir mich hat dieser Zeitpunkt eine dhnliche Trag-
weite, wie die personlichen Zwanziger, in denen wir sowohl
den beruflichen wie auch den privaten Weg fiir die kommen-
den Jahrzehnte gewidhlt haben. Genau genommen ist die
Zeit von dreiflig bis sechzig genau so lange, wie jene von
sechzig bis neunzig! Was wir in diesen dreiflig Jahren alles
erlebt und geschaffen haben, ldsst fiir die kommenden Jahr-
zehnte ebenso eine Fiille von Neuem erwarten, wenn wir es
richtig angehen.

Das Buch enthilt viele {iberraschende Alltagssituationen. Es
geht mir hier aber auch um ganz essentielle Fragen, wie zum
Beispiel, ob wir das Alter als Schicksal betrachten und uns
wie ein Passagier treiben lassen, oder sehen wir es als Kro-
nung des Lebens, die wir selbst mitgestalten und in der wir
Erfahrung mit Weisheit erleben und weitergeben koénnen.



Diese Entscheidung liegt einzig und alleine bei uns. Wir tra-
gen die Verantwortung fiir uns selbst!

Was ist mein Bild vom Alt-werden? Was ist in diesem neuen
Lebensabschnitt wichtig? Wie organisiere ich mich? Wer be-
gleitet mich auf meinem neuen Weg und wen begleite ich?
Wie liebe ich meinen Korper, der alle moglichen Verande-
rungen durchliuft? Wie lebe ich so, dass ich maximal zufrie-
den damit bin? Heute ist es nicht mehr wichtig, den besten
Job zu bekommen oder um Anerkennung zu kimpfen. Es
geht um viel tiefere Einsichten und innere Reichtiimer. All
das kann sich ab jetzt entfalten. Das Tor zu einem neuen Le-
bensabschnitt ist offen — den Weg konnen nur wir selbst
wahlen. Genau dariiber will ich hier schreiben.

Ich habe dieses Jahr rundum genossen und es hat mir in vie-
lerlei Hinsicht vollig neue Einsichten iiber mich selbst ge-
bracht. Weil es offensichtlich keine Zufille gibt, sondern nur
Synchronizititen’, hatte ich die Gelegenheit, einen Arbeits-
kreis zum Thema ,Wie werden wir vital und gliicklich alt“
gemeinsam mit Arzten, Psychotherapeuten und Energeti-
kern zu leiten. Dieser Arbeitskreis war eine Quelle an Inspi-
ration und auch diese Ergebnisse und Einsichten werde ich
hier einflief3en lassen.

Die hiufigste Frage, die mir in diesem Jahr begegnet ist, war:
»Was machst du jetzt?“ Deshalb habe ich diese Frage als Ti-
tel fuir dieses Buch gewihlt. Aus meinen Gespriachen mit so
vielen anderen, die in der gleichen Situation sind, habe ich
herausgehort, dass sehr viele Menschen in meinem Alter ih-
ren neuen Weg suchen. Das trifft besonders auf all jene zu,
die ihr gesamtes Berufsleben in unselbstindigen Berufen
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verbracht haben und jetzt aus diesen Organisationen aus-
scheiden. Von Selbstindigen oder Freiberuflern habe ich er-
fahren, dass die Umstellung nicht ganz so grof ist, weil sie
auch bisher schon viel mehr Spielraum hatten und nicht so
sehr von auflen bestimmt wurden. Auch haben jene die Mog-
lichkeit, ihren Beruf nach eigenem Wunsch noch weiter fort-
setzen zu kénnen.

Bewusst ist dieses Buch KEIN RATGEBER geworden, etwa
wie man in fiinf Schritten zu einem vitalen und gliicklichen
Alter kommen konnte. Das wire angesichts der vielen indi-
viduellen Geschichten und Situationen véllig unsinnig. Es
enthilt auch keine Anleitungen fiir Methoden, die anzuwen-
den sind, obwohl ich immer wieder auf solche referenziere.
Mein Buch soll vielmehr EIN ANREGER sein, aus dem Sie,
liebe Leserin oder lieber Leser, das herausnehmen kénnen,
was sie beriihrt.

Es ist mein Weg, den ich hier beschreibe. Fiir mich war es
wichtig, zu reflektieren, was mit mir in dieser wichtigen Zeit
meines Lebens passiert. Welche Gedanken mir durch den
Kopf gehen und welche Ideen ich habe. Nach dem Ausschei-
den als Managerin aus einem groflen Konzern habe ich zu
Beginn meine neue Freiheit in vollem Umfang erfahren und
war von dem Ausmafl an Selbstbestimmung fasziniert.
Dadurch ergibt sich ein vollig neues Zeitgefithl und neue
Wege tun sich auf. Bis zu einem gewissen Grad muss man
sich ganz neu erfinden.

Mir gab dieses Jahr auch die Gelegenheit, mich noch inten-
siver mit den Themen Energetik, Quantenphilosophie und
vielen neuen wissenschaftlichen Erkenntnissen, wie wir
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durch unsere Einstellung und Gedanken unseren Kérper so-
wie unsere Realitit beeinflussen kénnen, auseinanderzuset-
zen. Diese Aspekte scheinen mir als Voraussetzung fiir ein
vitales und gliickliches Alter essentiell zu sein. Je mehr ich
mich damit beschiftigt habe, desto klarer ist mein Bild fiir
die vor mir liegenden neuen Verantwortungen und Aufga-
ben geworden. All das habe ich ebenfalls hier festgehalten.

Aus den vielen Gesprichen mit Freunden, die an derselben
Schwelle stehen, habe ich zusitzlich eine Menge vieler un-
terschiedlicher Ideen und Erfahrungen mitgenommen, wie
man diesen neuen Lebensabschnitt mit Aufgaben und Inhalt
erfiillen kann. Sie finden daher auf den kommenden Seiten
auch viele verschiedene Beispiele.

Ich wiirde mich freuen, wenn Sie dieses Buch zu neuen Ein-
sichten anregt und Sie vieles ausprobieren, um Thren ganz
personlichen, groflartigen Weg zu finden.

Wir sind eine neue Generation von Senioren. Wir haben die
Verantwortung und die Moglichkeiten uns selber, unseren
Kindern und der Gesellschaft sehr viel zu geben. Vor allem
aber, unser Bestes dazu beizutragen, dass wir vital und gliick-
lich alt werden.
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MAI

Ich war 56 Jahre im Halbinternat

Es ist Mittwoch, der 2. Mai, und die Sonne scheint. Vor zwei
Tagen habe ich meinen letzten Job als Angestellte mit einer
kleinen, netten Feier mit meinen Kollegen beendet. Ich habe
diesen Job sehr gemocht und war gerne in dieser Firma, er
ist mir ja auch vor etwas mehr als einem Jahr wie ein Ge-
schenk zugefallen. Damals sollte ich aus Sicht jenes Unter-
nehmens, in dem ich 30 Jahre lang gearbeitet habe, ,endlich“
in Pension? gehen. In Osterreich verwenden wir den Begriff
Pension fiir alle Arten von Rente oder Ruhestand. Den Jah-
ren entsprechend war ich mit 62 schon lingst tiberfillig und
man hat mir unmissverstindlich klargemacht, dass es an der
Zeit sei, meinen ,wohlverdienten Ruhestand“ anzutreten.

Ruhestand mit 62? Was fiir ein merkwiirdiger Gedanke! Al-
lerdings kam diese Aufforderung nicht so iiberraschend,
denn ich hatte mich schon einige Zeit damit auseinanderge-
setzt, dass jetzt ein neuer Lebensabschnitt ansteht. Es war
trotzdem ein langer, innerlicher Abschied mit sehr gemisch-
ten Gefiithlen, von einem Unternehmen, in dem ich viele
Jahrzehnte mitgewirkt habe und das ich zu einem guten Teil
auch mitgepriagt habe. Es war tiber weite Strecken mein
Traumjob und ich hatte das grofle Gliick, ihn tiber all die
Jahre selber gestalten zu kénnen. Viele Jahre war ich in die-
sem internationalen Konzern der Energiebranche zustindig
fur HSSE Health-Safety-Security & Environment (Gesund-
heit, Sicherheit, Security und Umweltschutz). Das war eine
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schone, sehr abwechslungsreiche Aufgabe, konnte aber
manchmal auch richtig fordernd sein. Ganz abgesehen vom
Alltagsstress. Dieses Unternehmen war wie ein zweites Zu-
hause, ich habe ja auch einen Grof3teil meiner Zeit dort ver-
bracht. Und dort sollte ich nicht mehr hingehen? Es fiihlte
sich an, als wiirde ich in ein anderes Land tibersiedeln, um
neu anzufangen.

Das Schicksal hatte daher wohl ein Einsehen mit mir, denn
einen Monat vor dem omindsen ,letzten Tag“ fragte mich,
wie aus heiterem Himmel, die Department Managerin eines
groflen Forschungsunternehmens: ,Wollen Sie nicht zu uns
kommen? Ich koénnte Sie, mit Ihrer langjihrigen Erfahrung
und Senioritit, gerade jetzt zur Unterstiitzung meines
Teams gut brauchen. Wann fangen Sie an? In einem Mo-
nat»“

Wundervoll! Pension war erst einmal aufgeschoben!

Dieses zusitzliche Berufsjahr war eine Bereicherung in je-
dem Sinne. Noch einmal etwas ganz Anderes in einer ganz
anderen Umgebung und Unternehmenskultur machen zu
durfen! Ich hatte grofRartige Kollegen und leitete ein wirklich
zukunftsweisendes Projekt im Bereich erneuerbarer Ener-
gien. Herz, was willst du mehr? Auflerdem habe ich meine
Arbeitszeit auf drei Tage reduziert und so einen Vorge-
schmack bekommen, wie es wire, mehr Zeit zu haben. Aber
ganz, ganz langsam hat sich etwas eingeschlichen, mit dem
ich nicht gerechnet hatte. Zunehmend machte mir der ope-
rative Teil der Arbeit, also endlose Vertrige zu konzipieren
und zu verhandeln, Meetings zu organisieren und all der bii-
rokratische Alltag, weniger und weniger Freude. Das, was ich
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itber Jahre gemacht hatte, brachte mir plotzlich zu wenig Be-
friedigung. Die inhaltliche und strategische Arbeit ist ja nur
ein kleiner Teil des Alltags. Offensichtlich war sich mein In-
neres bewusst, dass es Zeit wird, mich mit neuen Dingen zu
befassen, die mir ein ganz personliches Anliegen sind.

Ich sitze also heute am 2. Mai auf meiner Terrasse in der
Sonne und es fiihlt sich wie Urlaub an. Zu Hause haben wir
allerdings fast nie Urlaub gemacht, sondern sind immer ir-
gendwohin gefahren. Sagen wir also lieber, es fiihlte sich an
wie ein Feiertag. Stimmt auch nicht, denn um mich herum
ist viel mehr Lirm und Leben als an einem Feiertag. Ich
muss etwas unternehmen! Ich muss begreifen, dass ich frei
habe — an einem ganz normalen Arbeitstag, heute und ab
jetzt immer, wenn ich will. Was fiir ein merkwiirdiger Ge-
danke!

Ich schnappe mein Fahrrad und starte Richtung Wiener In-
nenstadt. Ich habe keine Ahnung, wohin ich fahren werde,
und vor allem habe ich keine Absicht, irgendetwas zu kaufen
oder zu tun. Im Grunde will ich einfach nur mit dem Rad
durch die Gegend fahren. Der Radweg von unserer Woh-
nung in die Innenstadt fithrt den Donaukanal entlang und ist
daher entspannt und wunderschon zu fahren. Ich versuche,
mir all das bewusst zu machen, was mich umgibt, den blauen
Himmel, die Sonne, die paar Leute am Weg, das Schiff auf
dem Kanal, und ich geniefie es in vollen Ziigen.

Als ich in die Innenstadt komme, wird es etwas hektischer.
Was um alles in der Welt machen diese vielen Leute hier?
Was machen diese vielen anderen Radfahrer? Ich war noch
nie an einem Mittwochvormittag einfach nur in der Stadt! Ich
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war im Biiro! Ich schlingele mich weiter durch, die Ring-
strafle entlang bis zur Staatsoper. Es ist voll hier.

Gut, es sind hauptsichlich Touristen. Wien ist eine wunder-
schone Stadt und ich verstehe, dass viele Menschen aus der
ganzen Welt kommen, um sie zu besichtigen. Der Monat
Mai ist auch eine hervorragende Zeit dafiir. Ich lasse mein
Rad stehen und gehe durch die Fulgingerzone, durch die
Menschenmassen. Obwohl ich gar nichts kaufen will, zieht
es mich in das eine oder andere Geschift. Auch hier jede
Menge von Personen, Frauen und Minner jeder Alters-

gruppe.

Ich bin verwirrt, setze mich in ein Café und denke nach. Es
fithlt sich so an, als wire ich gerade aus einem Internat aus-
gebrochen. Wie Schule schwinzen! Ein ,Halbinternat®, in
dem ich 56 Jahre jeden Tag, aufler Wochenende und Urlaub,
verbracht habe. Zuerst war es die Schule, dann das Studium,
das bei uns eher schulischen Charakter mit vielen Laborprak-
tiken hatte, dann der Job, der weit tiber ,Nine to Five“ hin-
ausging. Mit Halbinternat meine ich diese Struktur, diese
Anwesenbheitspflicht. Eine bestimme Zeit lang an einem be-
stimmten Ort wegen einer bestimmten Titigkeit oder Arbeit
sein zu miissen.

Plotzlich ist mir klar, dass ich seit meinem 6. Geburtstag nie
an einem Mittwochvormittag in der Stadt war, um nichts zu
tun. Es fiihlt sich einerseits grofRartig an, andererseits bin ich
fast etwas verlegen und habe nahezu ein schlechtes Gewis-
sen, dass ich hier bin. Gleichzeitig schiefit mir die Frage
durch den Kopf: Warum sind diese vielen Menschen nicht
auch im Halbinternat? Habe ich da etwas falsch gemacht?
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Egal. Ich mache Fotos mit meinem Handy, um diesen Au-
genblick festzuhalten und geniefle die entspannte und quir-
lige Atmosphire meines ersten Tags in einer neuen Freiheit.

Wie im Urlaub

Das schonste an diesen ersten Tagen ist die Zeit nach dem
Aufstehen. Die Zeit zwischen dem Aufstehen, Tee und Kaf-
fee trinken bis zum spiten Vormittag gehort jetzt einfach nur
mir. Was fiir ein Luxus! Ich habe immer schon gerne Bewe-
gung gemacht, beziehungsweise bin ich meistens mit dem
Rad zur Arbeit gefahren, aber jetzt habe ich die Méglichkeit
mir auszusuchen, was ich gerne machen méchte. Das Wetter
in den letzten Tagen war einfach prichtig. Daher laufe ich
gleich in der Frith hinunter zur Donau und den Treppelweg
entlang bis zum Kahlenbergerdorf und zurtick. Das dauert
eine knappe Stunde. Bisher bin ich hier noch nie gelaufen.
Warum eigentlich nicht? Es ist wundervoll, wenn das Licht
auf der Donau glitzert, der Wind leicht weht und der Himmel
strahlend blau ist. Ich laufe ganz langsam, denn meine Kon-
dition ist noch verbesserungswiirdig. So jogge ich den Fluss
entlang, vorbei an den Flusskreuzfahrtschiffen, vorbei an den
vielen Touristen, die vor den Bussen darauf warten, zu Se-
henswiirdigkeiten gefiihrt zu werden. Die Stimmung erin-
nert mich an den Siiden, wie irgendwo am Meer, in jedem
Fall aber: es fiihlt sich an wie Urlaub.

Wenn ich so die Donau entlanglaufe, kann ich mein Gliick
kaum fassen, dass ich das tatsidchlich Tag fiir Tag machen
darf. Einfach nur laufen. Total verschwitzt und gliicklich
komme ich nach Hause und geniefle den Kaffee mit meinem
Mann. Er kennt das Gefiihl schon linger, weil er seit Jahren
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sein Biiro zu Hause hat, und er beobachtet verschmitzt und
mit sehr viel Feingefiihl meine ersten Schritte in meine neue
Freiheit. Er ist auch geduldig, wenn ich ihn immer wieder
und wieder mit meinen neuen Eindriicken iiberschiitte.

Er hat sich in den letzten Jahren im Rahmen von ehrenamt-
lichen Titigkeiten engagiert und geht jetzt vollkommen darin
auf, als Kurator in einem Museum zu arbeiten. Zusitzlich
fertigt er zu Hause komplizierte Modelle fiir dieses Museum
an, sodass sein Arbeitszimmer zur Modellbauwerkstatt er-
weitert wurde. Mein Mann hat inzwischen seinen Platz in der
Pension gefunden, er ist nicht mehr auf Urlaub!

Ist eigentlich jeden Tag schénes Wetter?

Kommt es mir nur so vor oder ist es tatsichlich so? Ich habe
den Eindruck, es ist immer schones Wetter. Seit Jahren ste-
hen wir in der Frith auf und das erste, was wir machen, ist
den Computer zu befragen, wie das Wetter wird. Das war
wichtig, damit wir das Richtige anziehen. Vor allem war es
fiir die Entscheidung wichtig, ob ich mit dem Rad ins Biiro
fahren kann, oder ob Regen und Sturm angesagt wurde und
ich daher lieber die StraRenbahn nehme. Das Wetter bestand
aus zwei kurzen, definierten Zeitfenstern in der Frith und
am Abend. Aber jetzt scheint die Sonne nicht nur in der
Frith, manchmal scheint sie den ganzen Tag, manchmal
auch nur am Nachmittag, zwischendurch. Und ich kann
mich mit meinen Aktivititen danach richten!

Mir wird klar, dass ich das Wetter, ob schon oder schlecht, in
dem Moment ausgeblendet habe, sobald ich das Foyer der
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Firma betrat. So als hitte ich das Wetter beim Portier abge-
geben, um es dort zu parken und vor dem Nachhause gehen
wieder abzuholen. Danach lag mein ganzer Fokus auf all
dem, was heute zu erledigen war. Da dnderten auch die zim-
merhohen Fenster unseres Grofiraumbiiros nichts daran.
Wenn die Sonne zu stark schien, mussten wir alle Sonnen-
blenden herunterlassen und saflen im abgedunkelten Raum.
Manche der Meeting-Riume waren innen gelegen und hat-
ten tiberhaupt kein Tageslicht. Die Klimaanlage tat das ihre,
uns vergessen zu lassen, dass es Sommer war. Selbst an hei-
3en Tagen musste ich immer eine leichte Jacke mitnehmen,
um nicht zu frieren. Das, was sich drauflen abspielte, war
ausgeblendet. Sehr selten, wenn sich etwas Spektakulires am
Himmel ereignete, wie zum Beispiel ein Gewitter, das sich
itber der Stadt zusammenbraute und dann sintflutartig auf
die Hiuser ergoss, oder wenn der Abendhimmel so intensiv
schon war, haben wir fiir einen Moment unsere Arbeit ver-
gessen und uns das Schauspiel angesehen. Aber abgesehen
von diesen wenigen Momenten, spielte das Wetter Jahr-
zehnte lang unter der Woche keine Rolle und war auf das
Wochenende verbannt. Doch jetzt sitze ich auf der Terrasse
und geniefle den Blick ins Freie, wihrend ich diese Zeilen
schreibe. Ich konnte jederzeit aufstehen und mich in die
Sonne legen. Ist eigentlich immer schones Wetter?

Treffen wir uns? Alte und neue Freundschaften

Eine meiner groflen Sorgen war es, dass ich keine Leute
mehr treffen und keine Anregungen mehr bekommen
wiirde, wenn ich einmal in Pension bin. Ich hatte es wihrend
meines Berufsalltages mit sehr vielen Leuten zu tun, mit
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meinen eigenen Mitarbeitern, Kollegen, Chefs, Partnern o-
der wildfremden Leuten, die ich auf Kongressen kennenge-
lernt habe. Schlief(lich sind aus einigen dieser Beziehungen
tiber die Jahre auch Freundschaften entstanden, weil wir uns
oft mehrfach wihrend eines Tages iiber den Weg gelaufen
sind. Die meisten Kontakte waren zwangsliufig vorgegeben,
weil wir in gewissen Konstellationen zusammengearbeitet
haben.

Ich hatte wirklich viel Gliick und fast immer sehr nette Leute
um mich, mit denen ich mich gut verstanden habe oder mich
austauschen konnte. Einige, zugegeben, waren nicht ganz
auf meiner Linie und das hat mich teilweise viel Kraft und
Energie gekostet. Aber riickblickend waren es genau diese
Personen, von denen ich besonders viel iiber mich selbst ge-
lernt habe und profitierte, einfach, weil ich mich damit aus-
einandersetzen musste. Sie haben wesentlich zu meiner per-
sonlichen Entwicklung beigetragen.

In einem groflen Unternehmen ist es einfach, Kontakt zu
halten. Ein kurzer Anruf gentigt, damit man sich zum Mit-
tagessen in der Kantine verabredet oder kurz mal auf einen
Kaffee geht. Daher war meine Sorge grof3, ob ich mich da-
heim einsam fiihlen wiirde. Ich liebe meinen Mann und wir
machen vieles gemeinsam. Aber wiirde mir das gentigen?

Es kam ganz anders. Alleine durch die unterschiedlichen
Social-Media-Plattformen gibt es unendlich viele Méglichkei-
ten in Kontakt zu bleiben. Man mag dartiber denken wie man
will, fiir mich war das bereits in den Monaten bevor ich mich
von meiner Firma verabschiedete, wie ein Anker. Heute setzt
sich etwa mein Facebook-Netzwerk aus meinem Freundes-
kreis sowie vielen ehemaligen Arbeitskollegen zusammen,
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