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1. »DENKT AN DAS FÜNFTE GEB.T: SCHLAGT EURE ZEIT NICHTT.T!« . . . . ١3
w ٠١e em guter Rat der Ehefrau helfen kann · w ٠١e e ٠١n Keller befreien 
kann · Wie Sport als idealer Zeitvertreib genutzt wird · Wie die Kon- 
Sequenzen eines vergammelten Toges aussehen ·  Wie mon auch im 
Scheitern seine Visionen behält · Wie der Ruheständler ๘ . 5  Rodfohren 
nutzt, um in Bewegungzu kommen ·  Wie mon Toikshows auch sehen 
kann ·  WieSingen auch ohne Chor beglücken kann ·  Wie man auch im 
Ruhestand den Computer nutzen kann

2. »ICH GLAUBE，DARIN SIND WIR UNS ALLE EINIG:
DIE VERGANGENHEIT IST VORBEI(( . . .  . . . . . . . . . . . . . .  39
Wiemanzum Schreiben findet>WiederRuhestancHer Urlaub und Nost- 
alg١e verbindet · w ٠١e das Sortieren von Ennnerungen zur /Kusemander- 
Setzung m١t der eigenen Vergangenheit füh rt٠ w١e man verhindert,dass 
Plane nur vom Kopf bestimmt werden · Wie man den Ruhestand im 
Ruhestandfindet*Wieman oufFlohmorkten on Vertrauteserinnertwer- 
den kann.Wiesich ؛eder Ruhestandler.mStatistiken wiederfinden kann

3. DE ERFAHRUNG KÖNNTE DIE BESTE LEHRERIN SEIN，

WENN DIE SCHULER NICHT SO UNAUFMERKSAM WAREN. · . . · · · … 59 
Wie man einen Arztbesuch auch erleben kann ·  Wie ein Stammtisch 
zum Fixpunkt in der Woche wird · Wie man eine Versuchung am ehes- 
ten loswird, indem mon ihrnochgibt · WiederRuhestởndlerlernt, nicht 
an der falschen Stelle Geld zu sparen ٠ Wie man lernt, keine falschen 
Rückschlüssezuziehen ·  Wie mon sich mit Mut beruhigen kann · Wie 
mon beim Anziehen der Socken überlebt ·  Wie mon sich aus dem 
Leben verabschieden kann
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Wie sich der Ruheständler beim lebenslangen Lernen unterstützen 
lossen kann · Wie der Einkaufdem Gehirn oufdie Sprunge hilft -  oder 
nicht ·  Wie mon die Togeszeitungfursich nutzen kann · Wie ein »Bore- 
out« verhindert wird · Wie mon sein Selbstbewusstsein starken kann · 

Wie mon sich ganz legol bereichern kann · Wie der Ruheständler von 
Erich Kästner lernen kann · Wie schon es ist, in der Stadtbücherei zu 
sitzen

5. LANGEWEILE MACHT K R A N K . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 .5
Wie ein zweiterFernseherhelfen kann ·Wie der Ruhestandlerden Tag 
mit Musik bereichert ٠ Wie man jedem TogeineStrukturgibteWieouch 
ungeiiebteArbeiten befriedigen können · Wiemon, ohneSinnvolỉeszu 
tun, einen sinnerfüUten Tag genießen kann · Wie mon beim Einkauf 
sporen kann -  zumindest theoretisch ·  Wie mon nicht o u ß r t ,  Neues 
zu probieren · Wie man Langeweile auch verhindern kann ·  Wie man 
guten Rotschlägen widersteht

6. IM RUHESTAND ZU SEIN, HEISST
DASS MAN ALT I S T . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 135
Wieder RuhestondlerAbenteuer und Abwechslung in denAUtagbrin- 
gen kann · Wie man als Komparse ins Filmgeschäft einsteigen kann · 

Wie man dieAufmerksamkeit der nächsten Generation erlangen kann 
• Wie Vereinsamungverhindert wird ·Wie befriedigendesseinkonnzu 
telefonieren · Wie man in Zeiten dergrenzenlosen Freizeit den Urlaub 
nicht vergisst · Wie es guttun kann, nach Venedigzu fahren · Wie mon 
mitmischen kann, ohne in einer Partei zu sein ·  Wie mon Sinnlichkeit 
wieder neu entdecken kann

7. »HALTUNGSSCHADEN BEGINNEN IM KOPF.NICHT IM ROCKEN« • … .1 8 1
Wie der Mut zu einer Entscheidung beglücken kann · Wie das banale 
Fußbollgucken zu einer Erkenntnis fuhren kann · Wie man eine Nacht 
nicht verbringen sollte · Wie der Ruheständler aus einem schlechten



Beispiel lernen kann ·  Wie aus Kleidern Leutegemachtwerden 一  auch 
im Ruhestand ·  Wie mơn oufSinnsuche gehen kann ·  Wie mon ver- 
hindert, dass Traume nicht wahr werden ·  Wie mon sich den Blick für 
dos Wesentliche bewahrt ·  Wie mon lernt, die Annehmlichkeiten des 
Ruhestandes zu genießen ·  Wie mon lernt, sich Qufjeden neuen Mor- 
gen zu freuen

8. IMMER IS’ W A S . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 8 7
Wie man als Ruheständler helfen kann · Wie man VorruhestancHer 
gleichzeitig beruhigen und beunruhigen kann ·  Wie lästige Besuche 
zurAbwechslung beitragen Können ·  Wie mon aus einem Apotheken- 
besuch eine erstaunliche Erkenntnis gewinnen kann · Wie der Besuch 
eines Boumorktes derAblenkungdienen kann · Wie Μαη(η) die Küche 
erobern kann · Wie Pfeife rauchen bei der Erkenntnis hilft, dass Pro- 
bieren über Studieren geht · Wie man sich der Gemeinschaft nicht 
verschließt · Wie man oufden Trichter kommt/ nicht oufMaUorco zu. 
überwintern ·  Wie man den Ruhestand aufdern Mors überleben konnte

9. AUSSAGEN UND GESAMMELTE RATSCHLAGE ZUM RUHESTAND . . . . . 2١5 
Wiesich Berühmtheiten und anderezum Ruhestand äußern · Wie ein 
Gedicht alles aufden Punkt bringen kann · Wie sich der Ruhestand 
reimt ·  Wie man den Ruhestand mit weisen, humorvollen Sprüchen 
überleben konn ·  Unsere gesammelten Ratschläge I · Unsere gesom- 
melten Ratschläge II
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