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22 1 LEBENSFREUDE & WELLNESS

Die Kultivierung der Musse

Die Pensionierung stellt nicht nur den gewohnten Alltag auf den Kopf,
auch das eigene Selbstverstandnis muss neu definiert werden. Mit
umsichtiger Vorbereitung wird der neue Lebensabschnitt zu einer Phase

voller bereichernder Erfahrungen.

Fur viele Menschen bringt die Pensionierung neue
Freiheiten mit sich. Doch nicht immer erfiillen sich
die Erwartungen. Dies weiss Yvonne Tiefenthaler®
aus eigener Erfahrung. Jahrzehntelang arbeitete sie
in einer Schweizer Grossbank als Sachbearbeiterin.
«Ich freute mich darauf, endlich nicht mehr fremd-
bestimmt zu sein.»

Wenige Monate nach ihrer Pensionierung machte
sich Ernichterung breit: «Ich ertappte mich immer
ofter dabei, wie ich in meiner Wohnung planlos he-
rumtrodelte. Abends fragte ich mich, was ich den
ganzen Tag iiber eigentlich gemacht hatte.» Vor der
Pensionierung hatte Yvonne voller Vorfreude eine
Liste mit Ausfligen, Ausstellungsbesuchen und
Wanderungen angelegt. Monate spater stellte sie
fest, dass kaum ein Punkt abgehakt war. «Allein
etwas zu unternehmen macht einfach keinen
Spass», bilanziert die Singlefrau.

Ist das Leben nicht hundertmal zu kurz

fur Langeweile? Friedrich Nietzsche

Einige ihrer Bekannten sind noch im Arbeitsprozess,
kénnen sie daher kaum begleiten. Andere sind zeit-
lich mit dem Hiten der Enkel gebunden. Nun hat
sich Yvonne Tiefenthaler fur die Mitgliedschaft in
einem Freizeitclub fUr aber Finfzigjahrige angemel-
det. «Wenn ich an fix organisierten Veranstaltungen
teilnehme, laufe ich weniger Gefahr, ziellos herum-
zutrodeln. Hoffentlich lerne ich dort Menschen ken-
nen, mit denen ich auch ausserhalb der Clubanlasse
etwas unternehmen kann.»

* Zur Wahrung der Privatsphare einige Namen gedndert.
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Adrian Zeller

Dass die Erwartungen an die Zeit nach der Pensio-
nierung und die Realitat auseinanderklaffen, erfah-
ren viele Menschen im Ruhestand. Im Extremfall
verwandelt sich Euphorie in Frustration und Nieder-
geschlagenheit. Wer sich dagegen rechtzeitig und
umfassend auf die kommenden Veranderungen
vorbereitet, schafft den Ubergang ohne Achter-
bahnfahrt der Stimmungen.

Zeit des Ubergangs

Das Ende der Erwerbstatigkeit stellt vieles auf den
Kopf. Es ist ahnlich einschneidend wie der Uber-
gang von der Kindheit ins Erwachsenenleben wah-
rend der Pubertdt. In der Vorbereitungsphase zur
Volljahrigkeit schmieden viele junge Menschen
idealistische Plane, die spater von der Wirklichkeit
zerzaust werden. Mit dem Erwachsenwerden wie
auch mit der Pensionierung betritt man unbekann-
tes Terrain, mit dem man sich allmahlich vertraut
machen muss. Ohne behutsames Vortasten und
Ausprobieren klappt es kaum.

In den Ubergéngen in die neuen Lebensstadien
fallen vertraute Leitplanken weg, die jahrelang
Orientierung und Sicherheit vermittelt haben. Der

Es tritt der Mensch in jedes Alter als
Novize ein. Nicolas Chamfort, frz. Dramatiker

Alltag muss neu organisiert werden; zwischen-
menschliche Beziehungen verandern sich; die ver-
trauten Arbeitskollegen machen ohne einen wei-
ter; man ist nicht mehr gefragt in der Arbeitswelt.
Das Selbstverstandnis muss angepasst werden,
Rolle und Stellung in der Gesellschaft werden neu

November 2015



definiert, man gehort jetzt zur grossen Masse der
Rentner. Manche Menschen brauchen Zeit, um sich
mit dieser neuen Situation anzufreunden.

Der Mensch hinter der Rolle

Anselm Griin, Autor von Lebenshilfebiichern,
schreibt dazu in seiner Publikation «Gelassen alter
werden», fir Manner sei die Pensionierung oft
(noch) ein starkerer Einschnitt als fir Frauen. Sie
hatten sich zu lange tber den Beruf definiert. «Jetzt
werden sie nicht mehr gefragt. Sie haben die Rollen
verloren, die sie im Berufsleben gespielt haben.»
Sie waren Abteilungsleiter oder Vorarbeiter. «Sie
galten etwas.» Jetzt mussen sie ihre Identitat jen-
seits der Rolle finden. «Sie als Menschen sind ge-
fragt, mit ihrer Lebenserfahrung, aber vor allem
mit ihrem Charakter. Jetzt muss sich zeigen, welche
Person hinter der Rolle hervorkommt.»

Vor nichts muss sich das Alter eher hiten,
als sich der Lassigkeit und Untatigkeit zu
ergeben.

Ein locker strukturierter Tages- und Wochenplan
hilft, insbesondere in den ersten Monaten, sich nicht
in unbefriedigendem Herumtrodeln zu verlieren
oder sich stundenlang vom Fernsehen berieseln zu
lassen. Andernfalls kann standige Unzufriedenheit
zum heimtickischen Zindstoff in der Partnerschaft,
in der Familie und in der Nachbarschaft werden.

Im dritten Lebensabschnitt bekommt die Musse ei-
nen weit hoheren Stellenwert als in den Jahren zu-
vor. Der angemessene Umgang mit ihr fallt nie-
mandem in den Schoss; er muss ausprobiert und
eingelibt werden. Wer jahrzehntelang im Beruf
Verantwortung getragen hat, unter standigem Ter-
mindruck stand und ein enges Finanzbudget ein-
halten musste, kann kaum von einem Tag auf den
anderen genusslich seine Passionen pflegen und
dabei die Zeit vergessen.

Cicero

Gelassener werden

Immerhin muss man nach der Pensionierung den
Ubergang von der Fremd- zur Selbstbestimmung
schaffen. In einer Gesellschaft in der Leistung, Erfolg
und Prestige in der Werteskala in den obersten Ran-
gen platziert sind, fallt es nicht leicht, plétzlich eini-
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Ein Prosit auf einen entspannten Ruhestand! Schon der
Schauspieler Burt Reynolds befand: «Der Ruhestand muss
etwas Herrliches sein. Man kann ja schliesslich nicht ewig

den Bauch einziehen.»

Gesundheits-Nachrichten
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ge Gange herunterzuschalten. Wo das enge Zeit-
und Aufgabenkorsett der Arbeitswelt abgelegt wird,
muss man sich behutsam an die verdnderte Situati-
on gewdhnen. Anselm Griin formuliert es in «Die
hohe Kunst des Alterwerdens» so: «Gelassenheit
braucht Zeit. Sie vertragt keine Hektik. Ich muss mir
Zeit lassen, um gelassen bei den Dingen zu sein. Ich
brauche Zeit, um mich auf ein Gesprach oder eine
Begegnung einzulassen. Sich Zeit lassen ist das Ge-
genteil von Zeit ausnutzen und sich vom Termin-
druck bestimmen zu lassen. Indem ich mir Zeit las-
se, breche ich aus der Herrschaft der Zeit aus.»

Wie herrlich ist es, nichts zu tun und dann

vom Nichtstun auszuruhn. Heinrich Zille

Vorstellungen und Wirklichkeit

Ein Patentrezept dafiir, wie man die Weichen fir
den Weg in den dritten Lebensabschnitt richtig stellt
kann niemand geben - zu unterschiedlich sind die
Menschen und ihre Lebenssituationen in der plura-
listischen Gesellschaft. Doch es gibt einige Wegmar-
ken, die Orientierung vermitteln. Die Sozialwissen-
schaften beschreiben «Grundcharaktere» im dritten
Lebensabschnitt - in der ménnlichen Form, natirlich
trifft man auch ihre weibliche Entsprechung.

Dem «Entdecker» steht der Sinn nach Reisen, er
will Lander und Stadte erkunden. Neue Eindriicke
und Erlebnisse sind ihm wichtig.

Der «Selbstverwirklicher» ist in der Seniorenuni, an
Volkshochschulkursen und Exkursionen anzutref-

fen. Dort will er seinen Horizont erweitern, neue
Kompetenzen und neues Wissen erwerben.

Der «Bastler» seinerseits errichtet im Garten ein
Biotop, restauriert seinen Oldtimer oder gestaltet
geschmackvolle Dekorationen.

Der «Geniesser» setzt lieber auf Messer und Gabel
als auf Schleifmaschine und Gartenschere. Er liebt
Gen(sse und auch die Geselligkeit; Gourmetreisen,
Brauereibesuche und Weinverkostungen lassen
sein Herz hoher schlagen.

Wer bin ich, und was will ich tun?
Spatestens ein Jahr vor der Pensionierung muss
man sich konkrete Gedanken iber die Gestaltung
des kiinftigen Lebensabschnitts machen. Mit der
obigen kleinen Typologie lassen sich die eigenen
Bedurfnisse besser eingrenzen. In einer ruhigen
Stunde sollte man mit sich selbst ein schriftliches
«Brainstorming», eine Ideensammlung, durchfiih-
ren, um Inhalte und anregende Beschéaftigungen
im Alter zu finden. Die Palette an Beschaftigungen
ist dusserst vielfaltig: Sie reicht von Mentoring fir
Jugendliche auf dem Weg in die Berufswelt (iber
Mitarbeit in Pflegeinitiativen fiir Naturschutzgebie-
te bis zum Musizieren im Seniorenorchester - um
nur einige Beispiele zu nennen.

Zu bedenken qilt, dass man mit dem Ende der Er-
werbsphase auch den regelmassigen Kontakt zu
Arbeitskolleginnen, Kunden oder Lieferanten ver-
liert. Kinftige Beschdftigungen sollten das Knipfen
von neuen Kontakten begunstigen.

Gehen Sie mit sich selbst zu Rate: Vielleicht steckt ja ein Gartner, eine Malerin, der perfekte Koch oder eine Lehrerin in Ihnen?
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Aktivitaten geben dem Alltag nicht nur Sinn und
Inhalt, sie vermitteln auch Impulse fir die Weiter-
entwicklung der Personlichkeit. Der Mensch fGhlt in
sich selbst ein Ich, das seine Identitat ausmacht.
Doch ist diese keine statische Einheit, sondern be-
steht aus zahlreichen flexiblen Facetten. Beispiels-
weise kann ein fir seine konsequente Prinzipien-
treue bekannter Beamter als Opa beim Spielen mit
seinem kleinen Enkel die Toleranz und Nachsicht in
Person sein. Fir die Zeit nach der Pensionierung
bedeutet das, dass man auch andere Saiten zum
Klingen und brachliegendes Potenzial zur Entfal-
tung bringen kann.

Neuer Anschluss an die Wurzeln

Jedes Lebensjahrzehnt stellt seine eigenen Themen
und Aufgaben, die es zu bewidltigen gilt. Diese wie-
derum regen das Personlichkeitswachstum an. Die
Psychologen Henny Nordholt und Michael Mary be-
schreiben das Lebensjahrzent, in dem die meisten
Menschen in Rente gehen, als Spanne, in der man
den Anschluss an die Zeit, die Entwicklungsphasen
der Kindheit sucht. «Die Abrundung des Lebens al-
terer Menschen geschieht dort, wo das Leben einst
begann: in der Gefiihlswelt. Wahrend die Welt des
Kindes von Gefuhlen bestimmt war, blieb dem Er-
wachsenen nur eingeschrankt Platz fur Gefihle.
Jetzt aber, da er nichts Wichtiges in der Welt mehr
zu erledigen hat, kann der Mensch zu seinen Ge-
fihlen zuriickkehren.» Der Mensch ab 60 komme
wieder in Kontakt mit seinem inneren Kind, so
Nordholt und Mary.

Es ist niemals zu spat, das zu werden,
was du vielleicht geworden warest.
George Eliot, englische Schriftstellerin

Diese Abrundung der menschlichen Entwicklung
kann sich unterschiedlich manifestieren. Roswitha
Manser hat auf ihre Weise den Briickenschlag zu
ihren Anfangen geschafft. «Mit speziellen Stoffen
zu arbeiten bereitet mir grosse Freude», erzahlt die
66-Jahrige. Gerne ware sie Textildesignerin gewor-
den, doch ihre Eltern forderten eine Ausbildung in
einem krisensicheren Beruf. Sie konne sich ja an-
schliessend in der Modebranche ausbilden lassen.
Es kam anders. Kurz nach dem Abschluss ihrer Lehre
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als kaufmannische Angestellte wurde sie ungeplant
schwanger. Das Familiengliick zerbrach nach weni-
gen Jahren; alleinerziehend verdiente sich Roswitha
ihren Lebensunterhalt als Burokraft bei einer Behor-
de. Die Faszination fur Textilien begleitete sie je-
doch all die Jahre hindurch; Stoffladen waren fUr sie
stets so etwas wie Oasen. Nach der Pensionierung
hat sie endlich geniigend Zeit, all ihre Ideen fir
Kleider Wirklichkeit werden zu lassen.

Verpfusche nicht das Finale deines Lebens!
Anton Tschechow

Die 46-jahrige Monika Steiger hat bei ihrem Vater
nach seiner Pensionierung eine deutliche Verande-
rung festgestellt: «Pl6tzlich konnte er mich in den
Arm nehmen und driicken. Dies habe ich friher nie
erlebt» In rihrenden Momenten habe sie auch
feuchte Augen bei ihm bemerkt. «Fir mich war er
stets der kihl kalkulierende Geschaftsmann, der
kaum Gefiihlsrequngen zeigte.» Nachdem er seine
Stellung altershalber aufgegeben habe, sei er wei-
cher und herzlicher geworden. «Wie er mir erzahlte,
war er als Kind sehr sensibel. Das spdtere Arbeitsle-
ben habe ihn gelehrt, dass man nur mit einer ge-
wissen Harte auf einen grinen Zweig komme.»
Auch Horst Briickemann hat einen Weg zu den ers-
ten Jahren seines Lebens gefunden. In den wirt-
schaftlich schwierigen Jahren nach dem Krieg ver-
schlug es ihn und seine Familie in den Norden
Deutschlands. Dort erklomm er die Karriereleiter
und griindete eine Familie. Im Alter zieht es ihn nun
ofters wieder in die Gegend seiner Kindheit. Ge-
meinsam mit seiner Frau wandert er in seiner Hei-
matregion in Siddeutschland entlang von Bachlau-
fen und auf Waldwegen. «Vieles hat sich hier in den
Jahren verdndert, aber einige Stellen, an denen ich
als Kind gespielt habe, sind noch auffindbar.»

«Rosenkrieg» vermeiden

Das Ausscheiden aus dem Erwerbsleben bedeutet
auch for die Partnerschaft eine Herausforderung.
Experten raten Paaren, sich im dritten Lebensab-
schnitt gegenseitig geniigend zeitliche und person-
liche Freirdaume zu lassen. Verantwortlichkeiten und
Aufgaben im Haushalt sollten verbindlich geregelt
werden.

Gesundheits-Nachrichten
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