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Wie wird es «nachher» sein’?

Uber die Vorbereitung auf die Pensionierung

Es gibt sicher viele Firmen und Verwal-
tungen, die ihren Angestellten auf die eine
oder andere Art helfen, sich auf den be-
vorstehenden Ruhestand vorzubereiten;
eigentliche, lianger dauernde Kurse sind
jedoch noch recht selten. Die Stiftung fiir
das Alter Pro Senectute befasst sich einge-
hend mit diesem Problem. Sie ibernimmt
in Zusammenarbeit mit interessierten Be-
trieben die Organisation solcher Kurse.
Eine gute Vorbereitung ist ebenfalls der
Kurs «Pflege von Betagten» des Schweize-
rischen Roten Kreuzes, denn die Vermitt-
lung pflegerischer Fertigkeiten, wie sie bei
Alterspatienten notig sind, macht darin
nur den kleineren Teil aus, das Hauptge-
wicht liegt auf der Auseinandersetzung
mit den korperlichen, seelischen und
sozialen Auswirkungen von Alter und Ge-
brechen, der Begegnung mit dem Tod, der
Begleitung Sterbender. So erhalten die
Teilnehmer gleichzeitig eine Vorbereitung
auf das eigene Alter.

Nach bisherigen Erfahrungen im In- und
Ausland sind es vier Themen, die behan-
delt werden miissen: finanzielle Fragen,
medizinische Fragen, Wohnen, seelische
Auswirkungen. Es ist wichtig, dass die
Ehefrauen einbezogen werden und dass es
zu einer Aussprache unter allen Beteilig-
ten kommt. Wir geben anschliessend
einige knappe Hinweise.

Diese Kurse konnen — gleich wie Vor-
trage, Biicher usw. — nur Information und
Anstosse geben, die Hauptarbeit muss
jeder einzelne selbst leisten: sich klar wer-
den iiber die eigenen Moglichkeiten, Be-
diirfnisse, Erwartungen, Gefiihle und die
des Partners und dann die bestmoglichen
Losungen suchen.

Wie ist die finanzielle Lage?

Jedermann sollic sich beizeiten (mit 55 ist
es hochste Zeit!) uberlegen, wie seine
Finanzlage nach der Pensionierung ausse-
hen wird. (Leider wissen viele Ehefrauen
bis zuletzt nicht oder unvollstindig Be-
scheid tiber das Einkommen des Eheman-




nes, eventuell bestehende Versicherungen
und Verpflichtungen. Dabei zeigt die Sta-
tistik, dass Frauen OoOfter ihren Gatten
tiberleben als umgekehrt.) Das beste Mit-
tel ist, ein Budget tiber die errechenbaren
Einnahmen und Ausgaben zu erstellen
(besondere  Ausgaben fiir Wohnungs-
wechsel, Hausreparaturen, Anschaffungen
zur Erleichterung der Haushaltfiihrung
oder fiir neue Beschiftigung im Ruhe-
stand, Krankheitsvorsorge usw.). Hierher
gehort auch die Abfassung eines Testa-
ments, das klare Verhiltnisse schafft.

Was kann fiir die Gesundheit

getan werden?

Der Gesundheitszustand im Alter hingt
stark von der fritheren Lebensweise und
von der Lebenseinstellung ab, von der
Konstitution und von &dusseren Umstin-
den wie Umwelt, Arbeit, Unfille.

Dem Pensionierten ist zu empfehlen, sich
alle ein bis zwei Jahre in érztliche Kon-
trolle zu begeben, damit Storungen friih-
zeitig erkannt und behandelt werden kon-
nen. Der Arzt wird auch iiber altersbe-
dingte «normale» Verdnderungen aufkla-
ren und kann in vielen Féllen Beschwer-
den medikamentos beheben oder lindern.
Einige geistige und korperliche Fahigkei-
ten nehmen im Alter ab, jedoch durchaus
nicht alle, viele bleiben intakt und ent-
wicklungstihig, zum Beispiel Aufmerk-
samkeit, Lernfihigkeit, Anpassungsver-
mogen.

Wichtig sind richtige Erndhrung, genii-
gend Bewegung, sorgfiltige Korperpflege,
Offenbleiben fiir neue Erfahrungen, Be-
ziehungen, Aufgaben.

Das Wohnen

Nach der Pensionierung kann man endlich
das Zuhause geniessen. Der Mann und die
berufstitig gewesene Frau kommen nicht
mehr nur zum Schlafen, Essen und Putzen
heim, sie verbringen jetzt die meiste Zeit
zu Hause, sie konnen es «sich gemiitlich
machen». Es kann deshalb durchaus sinn-
voll sein, sich neu einzurichten, das Heim
zu verschonern, Gerite zur Erleichterung
der Hausarbeit anzuschaffen. Jede gros-
sere Ausgabe sollte jedoch wohl iiberlegt
werden; es ist nicht ratsam, schnell an der
Haustiire bei einem Vertreter ein «beson-
ders glinstiges» Geschift abzuschliessen.
Jeder Pensionierte sollte sich iiberlegen,
ob eine grundsitzliche Veridnderung der
Wohnsituation in Frage kommt, zum Bei-
spiel kleinere, bequemere Wohnung,
Alterssiedlung, Altersheim. Man trdumte
vielleicht davon, auf das Land, in einen
Vorort, in eine andere Gegend zu ziehen.
Wird man sich als eingefleischter Stadter
auf dem Lande wirklich wohl fiihlen und
nicht isoliert sein? Werden die verminder-
ten Bequemlichkeiten (Einkauf, Dienst-
leistungen, geistige Anregung usw.) die
Vorteile nicht aufheben?

8

Seelische Auswirkungen

Jedermann, auch wer den Ruhestand her-
beisehnte, weil er die Berufsarbeit als
langweilig, als Last und Kampf empfand
oder einfach mehr Zeit fiir sich, seine
Familie und seine Liebhabereien haben
mochte, jeder erlebt die plotzliche Pensio-
nierung, wie sie bei uns noch die Regel ist,
als so etwas wie eine kleine Amputation,
vorausgeplant und ungefihrlich zwar, aber
doch ein wenig schmerzhaft. Er hat mit
der Tatsache fertigzuwerden, dass er als
alt gilt, im Wirtschaftsleben nicht mehr ge-
fragt ist (obschon er, gerade wegen der
langen Erfahrung, noch sehr wertvolle
Dienste leisten konnte), dass der Betrieb,
das Biiro ohne ihn weiterfunktioniert, dass
er nun ganz auf sich selbst gestellt ist,
nachdem er sich vierzig und mehr Jahre
lang nach Regeln hatte richten miissen,
auf die er wenig Einfluss hatte. Als «Er-
nidhrer der Familie» ist der Ehemann sei-
ner Aufgabe enthoben, dafiir gewinnt die
Héuslichkeit — die Domine der Frau — an
Bedeutung: die Ehefrau erfihrt als Haus-
frau eine Aufwertung.

Wihrend der langen Zeit des Berufslebens
haben sich die Eheleute moglicherweise
auseinanderentwickelt, denn leider lebt ja
manchmal jeder Teil abgeschlossen in sei-
nem eigenen Kreis, in anderer Umwelt,
mit anderen Problemen und Freuden.
Wenn nun die Partner den Lebensweg ge-
meinsam weitergehen, miissen sie sich neu
einander anpassen und sich neu kennen-
lernen. Der Alterungsprozess verlduft
nicht bei jedem gleich und gleich schnell,
was ebenfalls die Beziehung belasten
kann.

Anderseits nimmt man jetzt manches ge-
lassener, man sieht hinter die Fassaden,
man steckt seine Anspriiche zuriick, man
hat Zeit fiir Freunde, man hat andere,
mehr qualitative als quantitative An-
spriiche, die Erinnerung holt angenehme
Erlebnisse ins Bewusstsein zuriick.

Nachwort

Vorbereitung auf die Pensionierung ist
notig, Unternchmen und Verwaltungen
sollten noch vermehrt Kurse durchfiihren,
auch die Bemiihungen zahlreicher Vereine
und Institutionen, Menschen im dritten
Alter zu neuen Titigkeiten zu animieren
und ihnen Kontakte zu vermitteln, konnen
niitzlich sein, wenn sie sich nicht einfach in
Betriebsamkeit erschopfen. Zum Schluss
dringt sich jedoch die Frage auf, ob die
Vorbereitung auf ein befriedigendes Alter
nicht schon viel frither und auf anderen
Geleisen beginnen miisste. Wie sollte der
Lohnemptinger nicht einen Schock erlei-
den, wenn er vom Arbeitsprozess ausge-
schaltet wird, nachdem er wihrend Jahr-
zehnten in einer Gesellschaft lebte, in der
alles auf Leistung ausgerichtet ist und
Nichtarbeiten fast einem Delikt gleich-
kommt, wo das Haben vor dem Sein ran-

giert, die Welt scheinbar der Jugend ge-
hort? Wie soll er sich im Alter geistig reg-
sam erhalten, wenn er wihrend der Schul-
und Berufszeit seine Phantasie, Sponta-
neitdt und Kreativitait mehr unterdriicken
musste, als sie zu entwickeln, wenn er
durch ein Ubermass an Vorschriften und
Verboten stidndig von einer anonymen
«Verwaltung» her gesteuert wird? Gewiss
kann man nach der Pensionierung noch
manches korrigieren, aber wére es nicht
besser, wenn man — der einzelne und die
Gesellschaft — sich schon friiher tiberlegte,
was eigentlich das Menschsein ausmache
und wenn namentlich die Arbeitswelt
menschengemasser organisiert wiirde? M

8 Tips fiir Senioren am Steuer

Denken Sie daran, dass sich viele Medika-
mente, vor allem Psychopharmaka und
Herz-Kreislauf-Mittel, negativ auf die
Fahrtiichtigkeit auswirken konnen. Er-
kundigen Sie sich bei Threm Arzt, und stu-
dieren Sie auch griindlich die Gebrauchs-
anweisung fiir die nicht rezeptpflichtigen
Medikamente.
Auch wenn Sie sich wohl und fit fiihlen,
sollten Sie sich — besonders als Autolenker
— nach 60 regelmissig (ein- bis zweimal
jahrlich) einer drztlichen Kontrolle unter-
ziehen.

*
Melden Sie sich auch regelmissig fiir eine
augendrztliche Untersuchung an. Lassen
Sie Sehschirfe, Gesichtsfeld und Augenin-
nendruck priifen.
Wenn Sie Brillentridger sind, sollten Sie
unbedingt eine Reservebrille im Hand-
schuhfach mitfiihren. Ubrigens: Getonte
Brillengldser und  Windschutzscheiben
sind bei triibem Wetter unglinstig.
Ernihren Sie sich vor Autofahrten wie ein
Sportler: fettarm und leicht.
Wichtig fiir Herzpatienten: Setzen Sie sich
nicht unmittelbar nach dem Essen ans
Steuer.

¥
Erzwingen Sie keine Fahrt, wenn sich An-
zeichen von Schwichegefiihlen bemerkbar
machen.

Unternehmen Sie keine stundenlangen
Autofahrten allein. Das gilt vor allem fiir
Herz- und Kreislaufpatienten. Wechseln
Sie auf Ferienreisen am Steuer ab, und
schalten Sie regelmiissig nach einer Stunde
Fahrt eine Pause ein. Bewegen Sie sich im
Freien, und atmen Sie tief.
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