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Vorwort



Willkommen im besten Abschnitt deines Lebens

Du hältst dieses Buch vermutlich in Händen, weil jemand gedacht hat: Der hat es verdient. Recht haben sie. Oder Du hast es Dir selbst gekauft – was noch besser ist, denn es zeigt, dass Du weißt, was gut für Dich ist. Herzlichen Glückwunsch, Rentner!

Mal ehrlich: Wie viele Jahre lang hast Du morgens den Wecker gehört und gedacht: „Nein. Einfach nein.“? Wie oft hast Du im Stau gestanden, in Meetings geschwitzt oder Urlaubsanträge ausgefüllt, als wärst Du Bittsteller im eigenen Leben? Damit ist jetzt Schluss.

Du bist Rentner. Das ist kein Rückzug, kein Ende, kein Aufs-Abstellgleis-schieben. Es ist der Moment, auf den Du mindestens vierzig Jahre hingearbeitet hast. Und jetzt – jetzt gehört die Zeit Dir.

Dieses Buch enthält 100 Dinge, die Du jetzt tun kannst. Manche davon sind groß: eine Weltreise, ein neues Hobby, ein lang ersehntes Projekt. Andere sind so klein, dass Du lachen wirst – aber vielleicht sind es genau diese kleinen Dinge, die den Unterschied machen. Der erste Kaffee ohne Termindruck. Das Wort „Montag“ ohne Magenschmerzen. Der Bademantel bis halb zwölf.

Dieses Buch nimmt Dich nicht bei der Hand und sagt Dir, wie Du Deinen Ruhestand „richtig“ lebst. Es gibt kein Richtig. Es gibt nur Deins. Was es Dir sagen will, ist: Fang an. Tu Dinge. Sei albern. Sei neugierig. Sei großzügig mit Dir selbst.

Du hast gearbeitet. Du hast funktioniert. Du hast geliefert. Jetzt ist Deine Zeit.

Los geht’s.




Block I – Freiheit genießen: Die ersten Wochen



Du hast es bis hierher geschafft. Der erste Tag im Ruhestand. Vielleicht schaust Du Dich um und fragst Dich: Was jetzt? Die Antwort ist einfacher als Du denkst. Gar nichts. Oder alles. Du entscheidest. Die folgenden dreizehn Dinge sind Dein sanfter Einstieg in das schönste Kapitel.




Ding 1
 Lieg einfach mal im Bett – bis Du aufstehen willst 

Wann hast Du zuletzt morgens aufgewacht und gedacht: „Ich könnte noch ein bisschen liegen bleiben“? Und dann einfach – liegen geblieben bist?

Genau das ist Dein erstes Ding. Kein Witz. Kein Trick. Keine Meditation oder Morgenroutine, die Dir irgendein Ratgeber empfiehlt. Nur Du, Deine Bettdecke und die radikale Freiheit, aufzustehen, wenn Du möchtest.

Das klingt nach Nichts? Ist es aber nicht. Jahrzehntelang war der Wecker Dein Tyrann. 6:00 Uhr. 6:30 Uhr. Vielleicht warst Du besonders optimistisch und hast ihn auf 5:45 Uhr gestellt – mit der geheimen Hoffnung, noch einmal zu dösen. In Wirklichkeit bist Du um 5:47 Uhr aufgestanden, grummelnd, mit Kaffee im Kopf und Kalender im Nacken.

Das ist vorbei.

Was passiert, wenn Du einfach liegst? Der Körper merkt: Niemand braucht mich gerade. Die Schultern sinken. Die Atemzüge werden tiefer. Der Gedankenlärm, der sonst schon beim Aufwachen einsetzt – Termine, Aufgaben, To-dos – bleibt leiser. Du bist nicht faul. Du erholst Dich von einem langen, arbeitsreichen Leben. Das ist nicht dasselbe.

Natürlich wirst Du nicht ewig liegen. Irgendwann wird Dein Körper aufstehen wollen – aus echtem Antrieb, nicht aus Pflicht. Das ist ein feiner Unterschied. Dein Aufstehen gehört jetzt Dir.

Ein kleiner Tipp für die ersten Wochen: Tu es bewusst. Sag Dir innerlich: „Ich könnte aufstehen. Ich muss aber nicht.“ Dieser kleine Satz hat eine erstaunliche Wirkung. Er erinnert Dich daran, dass sich etwas verändert hat. Dass Du angekommen bist.




Ding 2
 Kauf Dir einen Bademantel, der bis zum Mittag sitzt

Wenn es ein Symbol für den Ruhestand gibt, dann ist es der Bademantel. Nicht irgendein zerfledderter, ausgeblichener Frotteemantel aus dem letzten Jahrzehnt – sondern ein richtiger. Einer, in dem Du Dich wohlfühlst. Einer, der Dir sagt: Es ist okay, dass es 11:30 Uhr ist und Du noch nicht „angezogen“ bist.

Vielleicht kennst Du das Gefühl. Früher war ein Bademantel bis 9 Uhr erlaubt – wenn Du Glück hattest. Danach lauerte das schlechte Gewissen: Eigentlich solltest Du längst... ja, was eigentlich? Arbeit. Pflichten. Produktivität. Als wäre das Anziehen von richtigen Kleidern das äußere Zeichen dafür, dass Du funktionierst.

Nun funktionierst Du für Dich selbst. Und Dein Bademantel funktioniert mit Dir.

Die Regel lautet ab sofort: Du entscheidest, wann Du Dich anziehst. Wenn Du um 10 Uhr frühstücken möchtest, gemütlich, mit Zeitung oder Tablet und einem zweiten Kaffee – dann tust Du das im Bademantel. Wenn Du um 11 Uhr noch nicht geduscht hast, weil Du im Garten gesessen hast, das Vogelgezwitscher genossen hast und vergessen hast, wie spät es ist – dann ist das kein Problem. Das ist gelungener Ruhestand.

Gönn Dir also dieses Investment: ein guter Bademantel. Weich. Warm. In einer Farbe, die Du magst. Hänge ihn an einen schönen Haken, nicht hinter der Badtür versteckt. Sondern so, dass Du ihn siehst. Als tägliche Erinnerung daran: Die Zeit gehört Dir.




Ding 3
 Trink den ersten Kaffee ohne Blick auf die Uhr 

Kennst Du das Gefühl, Kaffee zu trinken, ohne ihn zu schmecken? Du hast den Becher in der Hand, Du schluckst, aber irgendwie registrierst Du nichts davon – weil Du gleichzeitig die Uhr checkst, die To-do-Liste im Kopf sortierst und überlegst, ob Du noch fünf Minuten hast oder eigentlich schon wegmusst.

Das war früher. Das ist vorbei.

Heute Morgen – und jeden Morgen ab jetzt – trinkst Du Deinen ersten Kaffee. Wirklich. Du merkst, wie heiß er ist. Wie er riecht. Ob er heute etwas stärker ist als gestern, weil Du ein bisschen mehr Kaffeepulver genommen hast. Du sitzt dabei – am Küchentisch, auf dem Balkon, auf dem Sofa. Du schaust vielleicht aus dem Fenster. Du denkst vielleicht nichts Besonderes.

Das ist Genuss. Nicht mehr und nicht weniger.

In Japan gibt es das Konzept des Ichi-go ichi-e – dieser Moment, dieses eine Mal. Jeder Moment ist einmalig und kehrt nicht wieder. Du musst kein Zen-Meister sein, um das zu verstehen. Du brauchst nur einen Kaffee und keine Eile.

Und falls Du keinen Kaffee magst: Tee. Kakao. Ein Glas Wasser mit Zitrone. Es geht nicht um das Getränk. Es geht um die Haltung. Den ersten Moment des Tages zu sich selbst zu nehmen. Ohne Pflicht. Ohne Druck. Ohne Uhr.

Das Schöne daran: Es kostet nichts. Es braucht keine Vorbereitung. Es ist jeden Morgen neu möglich. Und irgendwann – nach ein paar Wochen Ruhestand – wirst Du Dich fragen, wie Du jemals anders gelebt hast.




Ding 4
  Sag das Wort „Montag“ laut – und lache dabei

Mon-tag.

Sag es laut. Wirklich. Geh in die Küche, schau aus dem Fenster und sag: „Montag.“

Und jetzt lache.

Für Jahrzehnte war Montag Dein Feind. Der Tag, der am Sonntagabend schon seinen Schatten warf. Der Tag, an dem Du morgens gewusst hast: Jetzt geht es wieder los. Meetings. Kollegen. Stau. Der Stapel auf dem Schreibtisch, der sich über das Wochenende mysteriöserweise nicht von selbst erledigt hat.

Montag war der Tag, der das Wochenende überschattet hat. Schon Sonntagmittag begann das leise Grummeln: Nur noch so-und-so viele Stunden Freiheit. Und Montagfrüh selbst – eine Tortur in Zeitlupe.

Das ist vorbei. Montag ist jetzt: ein Tag.

Ein Tag mit sieben Buchstaben und keiner besonderen Bedeutung mehr. Die Sonne geht auf wie an jedem anderen Tag auch. Der Kaffee schmeckt gleich. Der Vogel vor dem Fenster interessiert sich nicht für Wochentage. Und Du musst nirgendwo sein.

Das Wunderbare am Ruhestand ist diese stille Revolution im Kalender. Die Wochentage verlieren ihre Hierarchie. Es gibt kein „nur noch bis Freitag“. Es gibt keine „endlich Wochenende“-Erleichterung mehr – weil es jeden Tag ein bisschen Wochenende gibt.

Natürlich: Irgendwann wirst Du vielleicht sogar Montage mögen. Weil der Supermarkt leerer ist. Weil der Arzt schneller dran ist. Weil die Warteschlangen kürzer sind. Das ist das kleine, feine Privileg des Ruhestands: Du bewegst Dich gegen den Strom – und der Strom ist angenehm weniger.

Also: Sag „Montag“. Und lach.




Ding 5
 Lösch den Arbeitswecker auf dem Handy – feierlich!

Es gibt Rituale, die unterschätzt werden. Das Löschen des Arbeitsweckers ist eines davon.

Du hast ihn da, den Wecker. Vielleicht sogar mehrere. 6:00. Zur Sicherheit noch 6:10. Und weil Du pessimistisch bist, auch noch 6:20. Über Jahre waren diese kleinen Zeitbomben auf Deinem Handy das erste, woran Du morgens denken musstest, und das letzte, was Du abends noch kurz gecheckt hast: „Ist der auch wirklich an?“

Er ist jetzt nicht mehr nötig.

Also: Nimm Dir heute Abend – oder jetzt sofort, wenn Du möchtest – Dein Handy. Geh in die Wecker-App. Schau diese kleinen digitalen Ungeheuer noch einmal an. Und dann: Löschen. Nicht deaktivieren. Löschen. Es gibt einen Unterschied. Deaktivieren bedeutet: Ich könnte sie wieder einschalten. Löschen bedeutet: Diese Ära ist vorbei.

Tu es langsam. Bewusst. Vielleicht mit einem kleinen inneren Kommentar: „Du 6:00-Uhr-Wecker – Du hast mir jahrelang den Schlaf geraubt. Auf Wiedersehen.“ Und dann – weg.

Falls Du dabei ein merkwürdiges Gefühl hast, eine leichte Unsicherheit, ein „Aber was, wenn ...“ – das ist normal. Jahrzehntelange Gewohnheiten hinterlassen Spuren. Aber dieses Gefühl geht vorbei. Und was bleibt, ist etwas Selteneres: die stille Freiheit, morgen früh aufzuwachen, wenn Dein Körper bereit ist.

Einen Wecker darfst Du behalten, wenn Du magst. Aber nur einen. Und der darf frühestens um 9 Uhr klingeln. Und er muss einen schönen Ton haben. Vögel, Meeresrauschen, sanfte Gitarre – was auch immer Dir gefällt. Schließlich bist Du jetzt Dein eigener Chef.
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