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Das Altwerden gestalten statt erleiden ...

In Wunschkonzert-Grüssen, an Geburtstagsfesten, auf Glückwunsch-

karten – so ab 50 stehen immer die gleichen Wünsche an erster Stelle:

«Gute Gesundheit und dass du noch recht lang rüstig, selbstständig und

geistig wach das Leben geniessen kannst!» Das ist offenbar ein starker

und sehr tief empfundener Wunsch praktisch aller älter werdenden Men-

schen.

Ob und wie weit er sich erfüllt, ist nicht nur Sache eines unergründli-

chen Schicksals, guter Gene und eines gut gefüllten Kontos. Jeder Mann

und jede Frau kann selber sehr viel dazu beitragen! Indem sie sich schon

früh Gedanken machen darüber, wie sie diesen Lebensabschnitt gestal-

ten wollen. Ebenso menschlich, wie sich damit aktiv auseinander zu set-

zen, ist die Tendenz, diese Gedanken und Fragen zu verdrängen oder

vor sich herzuschieben. Die allermeisten Menschen treffen Entschei-

dungen erst, wenn die Umstände sie dazu zwingen. Häufig müssen dann

aber Notlösungen gefunden werden, mit denen niemand glücklich ist.

Die Pensionierung, die viele Menschen als besonderen Lebensabschnitt

erleben, kann Anlass sein, sich der Frage zu stellen: Wie möchte ich mei-

ne Altersjahre verbringen? So realistisch und alltagspraktisch wie mög-

lich. Denn die meisten von uns können nach der Pensionierung mit 15

bis 20 relativ beschwerden- und behinderungsfreien Jahren rechnen.

Auch das ist eine Tatsache! Es gilt also ganz bewusst wichtige Entschei-

dungen zu treffen: Wie kann und wie möchte ich wohnen? Wie steht

es um meine Finanzen, wie lassen sie sich sichern? Wo kann ich Hilfe

und Unterstützung bekommen, wenn das eine oder andere «nicht mehr

geht»? Wie gestalten wir unsere Partnerschaft in den alten Tagen? Wie

sollen wir uns ernähren und bewegen, um so gesund wie möglich ins

hohe Alter zu gelangen? Wie werde ich meinen Alltag gestalten und

meine Stunden verbringen? Was kann ich für andere tun, für die

Gesellschaft als Ganzes, für Ideen und Organisationen, für Nachbarn,

Bekannte, Freunde?

Viele dieser Fragen stellen sich im Laufe der Altersjahre immer wieder

neu. Sie fordern Offenheit, Neugier und Bereitschaft für Wandlung und

Veränderung.

V o r w o r t
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Dieser Ratgeber unterstützt Sie dabei in jeder Hinsicht! Er ent-

hält zu allen wichtigen Bereichen des Altwerdens nützliche

Informationen, Tipps und Anregungen, die Sie direkt in den

Alltag übertragen können. Gerade auch zum Leben mit Ein-

schränkungen, die im hohen Alter häufig vorkommen. Schlüs-

selfragen laden alle Lesenden ein, sich aktiv mit diesen 

Themen auseinander zu setzen nach dem Motto «Und

wie sieht das bei mir selber aus?». Kontaktadressen ver-

netzen Sie mit Institutionen, Informationsquellen und

Dienstleistungsstellen. Sie finden Sie im Adressenver-

zeichnis.

Im Jahr 2030 wird ein Viertel unserer Bevölkerung über 65 sein. Und sehr

viele von diesen Personen über 80, ja über 90. Also, packen wirs an, 

bewusst, aktiv und selbstbestimmt! Das Schweizerische Rote Kreuz und

die Interessengemeinschaft für praktische Altersfragen als Herausgeber

und die Autoren und Autorinnen dieses Ratgebers laden Sie herzlich

dazu ein und wünschen Ihnen viele erfüllte und bereichernde Alters-

jahre voller Erfahrungen der Lebendigkeit!

Vollmacht, Testament, Patientenverfügung, Gesundheitsdossier usw. sind Beispiele; sie

sind nicht als Werbung für eine Institution zu betrachten.
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