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Einfiihrung

Neulich war ich mit einem meiner liebsten Freunde, Peter, spazieren. Mein Mann und ich
wohnen seit iiber 25 Jahren Tir an Tiir mit ihm — und zuvor mit seiner inzwischen
verstorbenen Frau Nancy. Wirklich nahegekommen sind wir uns jedoch erst in den letzten
zehn Jahren. Der Grund dafiir ist ebenso schlicht wie riickblickend toricht:

Ich hielt Peter, der zwolf Jahre alter ist als ich, fiir alt.

Als wir uns kennenlernten, war ich Anfang vierzig — mitten in einer Lebensphase, die von
Tempo und Verpflichtungen geprégt ist. Ich hatte Kinder, und selbst meine gleichaltrigen
Freundinnen ohne Familie waren stidndig unterwegs. Unser Alltag kreiste um Karriere, Kinder,
Angehorige — oder alles zugleich. Es schien mir damals unvorstellbar, einmal so zu sein wie
Peter, der sich mit Blick auf seinen sechzigsten Geburtstag ernsthaft mit dem Ruhestand und
der Frage beschiftigte, wie er seinen ,,zweiten Akt* gestalten wollte.

Heute liegt mein eigener sechzigster Geburtstag bereits einige Jahre zuriick. Wenn ich an
mein damaliges Ich denke, muss ich schmunzeln. Inzwischen weil} ich es sehr zu schitzen,
einen élteren Freund zu haben. Peter erinnert mich immer wieder daran, dass noch viel gute
Zeit vor mir liegt — ganz gleich, was uns die Gesellschaft iiber das Alterwerden erzihlen will.

Und ganz praktisch: Ich genief3e es, jemanden fiir morgendliche Spaziergéinge zu haben. Mein
Mann versteht unter einem gelungenen Start in den Tag ndmlich eher ,,Zeitung und ein, zwei,
drei Tassen Kaffee als ,,Wind und Wetter trotzen®.

»Erinnerst du dich an den alten Witz von George Carlin?, fragte Peter, als wir stehen blieben,
damit sein Hund Scooter ein paar Lowenzahnbliiten beschnuppern konnte. ,,Dass man 30 wird,
40 hinter sich bringt, 50 erreicht und es bis 60 schafft?*

Ich grinste. ,,Ja — und dann hat man genug Schwung, um mit 70 irgendwo einzuschlagen?*

Peter, inzwischen Mitte siebzig, nickte. ,,Nur hat George mir nie verraten, was bei 80 passiert.
Hochstgeschwindigkeit? Raketenstart?*

Wir lachten noch eine Weile dariiber. Doch im Hintergrund meldete sich ein vertrautes, leises
Unbehagen. An die 70 denke ich zwar noch nicht konkret — aber ich frage mich, was das
nichste Jahrzehnt bringen wird. Was mdchte ich bis dahin erreicht haben? Wie bereite ich
mich auf die kommenden Jahre vor — &lter und kliiger, ja, aber eben auch anfilliger fiir
gesundheitliche Einschrankungen oder nachlassende Beweglichkeit?

Diesmal gelang es mir, diese Gedanken rechtzeitig zu beruhigen. Frither war das anders. Als
mein sechzigster Geburtstag nédher riickte, hatte ich deutlich groere Miihe, meine kreisenden
Gedanken in den Griff zu bekommen.

Wenn es Thnen dhnlich geht, dann kennen Sie diese innere Dynamik vielleicht nur zu gut. In
den Fiinfzigern oder Sechzigern beginnt man, stirker in der Vergangenheit zu verweilen —
manchmal so sehr, dass der Blick fiir die Gegenwart verloren geht. Vielleicht sorgen Sie sich
um lhre geistige Fitness, insbesondere wenn es in lhrer Familie Félle von Demenz gibt.
Vielleicht stehen Sie vor tiefgreifenden Verdanderungen: Die Kinder ziehen aus, der Ruhestand
rlickt néher.

Hinzu kommt: Viele von uns haben nie gelernt, bewusst mit ihrer mentalen Gesundheit
umzugehen. Entsprechende Strategien erst spéter im Leben zu entwickeln, kann entmutigend
wirken. Sollte man sich selbst nicht ldngst besser kennen?
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Fir mich war die Antwort ein klares Nein.

Mein Griibeln nahm immer weiter zu. Ich begann, mich nahezu zwanghaft damit zu
beschéftigen, welche Auswirkungen meine Entscheidungen auf den Rest meines Lebens
haben konnten — und auf das Leben meiner Kinder und meines Mannes, besonders fiir den
Fall ernsthafter gesundheitlicher Probleme.

Was mir schlieBlich aus diesem Tief geholfen hat, war die Freundschaft, die mein Mann und
ich mit Peter vertieft haben. Zu sehen, wie er sein Leben in den Sechzigern aktiv und erfiillt
gestaltete — trotz des Verlusts seiner Frau —, hat mir die Augen gedffnet. Ich begriff, dass ich
aufhoren musste, die Zukunft wie eine drohende Strafe zu betrachten, und stattdessen
beginnen sollte, die verbleibende Zeit bewusst und intensiv zu leben.

Der erste Schritt zu dieser Verdnderung bestand darin, Achtsamkeitstechniken und Strategien
zur mentalen Selbststeuerung zu erlernen. Sie helfen mir bis heute, mit meinem Griibeln
umzugehen — das, wie gesagt, gelegentlich immer noch auftaucht. Ein erfiillteres Leben
bedeutet nicht, Schwierigkeiten zu vermeiden (so wiinschenswert das wére). Es bedeutet, sich
darauf vorzubereiten, schwierige Phasen mit den richtigen Werkzeugen moglichst gut zu
bewaltigen.

Ich habe auf die harte Tour gelernt: Griibeln verschwindet nicht von allein. Vielleicht erleben
Sie Ahnliches — oder begleiten einen nahestehenden Menschen durch eine vergleichbare
Situation. Dieses Buch ist aus dem Wunsch entstanden, meine Erfahrungen weiterzugeben —
verdichtet, strukturiert und in eine Form gebracht, die [hnen den Zugang erleichtert.

Aus allem, was ich ausprobiert habe — und aus dem, was funktioniert hat oder eben nicht —, ist
das Clear-Mind-Modell entstanden, das uns durch dieses Buch begleiten wird. Jedes Kapitel
widmet sich einem seiner Elemente. Sie werden lernen:

C: Die innere Gerduschkulisse beruhigen

L: Gedankenschleifen erkennen und benennen
E: Im gegenwirtigen Moment ankommen

A: Annehmen statt vermeiden

R: Verbindung suchen und Beziehungen stirken
M: Den Korper bewegen, den Geist verdndern

I: Freude bewusst kultivieren

N: Sich an den eigenen Werten orientieren
® D: Den Alltag aktiv gestalten

In jedem Kapitel beleuchten wir zundchst die zugrunde liegenden Zusammenhinge und
arbeiten anschlieBend mit konkreten Ubungen, die Ihnen helfen, Thr Griibeln Schritt fiir
Schritt zu reduzieren.

Das ist keine Kleinigkeit. Griibeln zu stoppen bedeutet, eingefahrene Denkstrukturen zu
verdndern — gewissermaflen lhr Gehirn neu zu justieren. Sie brauchen dafiir weder ein
Medizinstudium noch einen Spezialisten. Aber Geduld und Konsequenz sind unerlésslich.

Lesen Sie weiter und entdecken Sie, wie Sie Ihre Gedankenmuster so steuern, dass Sie selbst
die Kontrolle behalten — statt sich von ihnen treiben zu lassen.

Klingt gut, oder?



