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pENsIONIERUNG _Ein intensiver Lebensabschnitt endet,
und neue Perspektiven und Freirdume tun sich
auf. Gut tut, wer sich rechtzeitig Gedanken macht.

MIT 66 JAHREN...

Text//ROBERT BOSIGER

Alvin Ziircher hat noch drei Jahre Arbeit vor sich,
dann kann er - als Rentner - all das machen, was er
schon immer wollte. Reisen, zum Beispiel. Oder end-
lich seinen eigenen Stammbaum erforschen. Doch
irgendwie beschleicht ihn ein mulmiges Gefiihl, wenn
er an seine bevorstehende Pensionierung denkt. Denn
er wird ja nicht nur reisen oder Familienforschung
betreiben konnen. Oder vor dem Fernseher sitzen.

Dritten Lebensabschnitt planen
Doch Alvin Ziircher hat Gliick. Seine Arbeitgebe-
rin hat sich auf die Fahne geschrieben, ihren Beschaf-
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tigten den Ubergang in den dritten Lebensabschnitt
zu erleichtern. Im Rahmen eines zweitdgigen Semi-
nars «Spate Freiheity werden Ziircher und einige
seiner Arbeitskollegen von Fachleuten der Organisa-
tion AvantAge beraten. Es geht um die Frage, wie man
die neu gewonnene Freiheit planen und sinnvoll nut-
zen kann.

Die Fachstelle AvantAge, ein Service von Pro
Senectute Kanton Ziirich und Bern, unterscheidet
grob vier Gruppen von Pensionierten: Die einen wol-
len zuerst einfach die spéte Freiheit geniessen (Typ:
Geniesser). Andere suchen eine Anschlusslésung,

Fotos: AvantAge



//IDEEN FUR HOBBYS

Was ldsst sich mit der freien Zeit nach der Pensionierung tun?
Die folgende Liste soll Ihnen ein paar Anregungen geben.

Die meisten Ideen stammen aus Seminaren zur Vorbereitung
auf die Pensionierung und wurden durch die Teilnehmen-
den angeregt.

>|n Etappen entlang der deutsch-franzosischen Sprachgrenze

vom Jura bis ins Wallis wandern.
> Europaische Stadte kennenlernen und bereisen.
> Alle geschiitzten Bergblumen in der Natur kennenlernen.

>Eine in der Schule gelernte Sprache auffrischen
und im Ausland anwenden.

> Eigenen Stammbaum erforschen und erstellen.

>Vogelhduschen und Nistkdsten art- und fachgerecht bauen.

> Das ganze Jahr hindurch selbst gemachte Geburtstags-
und Weihnachtsgeschenke vorbereiten.

>Tangokurs belegen oder anderen Tanzkurs.
> Ein Instrument spielen lernen.

> Kochen im Schulferienlager.

> Mit erworbenem Geschichtswissen Ortsfiihrungen anbieten.

>Dabei helfen, Wanderwege instand zu halten.

>Wahlgrossmutter oder -grossvater sein fiir drei bis acht-
jahrige Kinder in der Nachbarschaft.

> Fahrten fiir behinderte oder betagte Menschen iibernehmen.

> Sich fiir Freiwilligenarbeit melden (zum Beispiel
bei Pro Senectute Kanton Ziirich).

Weitere Vorschlage finden Sie auf: www.avantage.ch

lebens//art

In den Seminaren von
AvantAge kann man
lernen, wie der Sprung in
den dritten Lebensab-
schnitt am besten gelingt.

indem sie beispielsweise einen Berufsausstieg in
Etappen suchen (Typ: Vorsichtiger). Eine dritte Grup-
pe nutzt ihre Kompetenzen und engagiert sich zum
Beispiel in der Freiwilligenarbeit oder sucht eine
neue bezahlte Arbeit (Typ: Engagierter). Zur vierten
Gruppe (Typ: Verwirklicher) zdhlen jene, die sich
einen lang gehegten Traum verwirklichen wollen oder
ein Hobby beginnen. In Tat und Wahrheit haben die
Leute meist von allen Typen etwas.

In den Seminaren geht es nicht primér darum, fiir
jeden ein Hobby zu finden. Vielmehr wird der Uber-
gang in den dritten Lebensabschnitt ganzheitlich
beleuchtet. Es sind fiinf Themenbereiche, die zur
Sprache kommen und aufgearbeitet werden:

> Arbeit/Beschaftigung: Beruf, Hausarbeit, Hobby,
Ehrenamt; Anerkennung und Status

> Soziales Netz: Von der Familie tiber den Partner,
von Freunden bis zu Vereinen

> Materielle Sicherheit: Fragen zu Einkommen,
Vermogen, Lebensstandard und Wohnen

> Gesundheit: Von Erndhrung und Bewegung
iiber Sexualitdt bis zu Entspannung und Genuss

> Werte/Sinn: Einstellungen und Ideale,
Glaube und Perspektiven

Doch wieso soll man sich tiberhaupt im Voraus mit
der Pensionierung beschéftigen? André Leuzinger,
der AvantAge leitet, sagt es so: « Wenn man von einem
auf den anderen Tag nicht mehr in einem Arbeitspro-
zess steckt, hat man plétzlich viel mehr Zeit. Gleich-
zeitig ist vieles nicht mehr selbstverstidndlich.» Wah-
rend der Arbeitszeit sei ein soziales Umfeld normaler
Alltag. Man brauche keinen Finger zu rithren.

Doch nachher falle das weg - und man miisse
aktiv etwas tun. Leuzinger verdeutlicht: «Auch wenn
die Kollegen beim Abschiedsapéro sagen, man solle
doch gelegentlich wieder auf einen Kaffee reinschau-
en und Sie das tun: Nach zwei, drei Besuchen reali-
sieren Sie, dass die ehemaligen Kollegen mittlerwei-
le andere Prioritdten haben.»

Manner miissen mehr tun
Von diesem Gefiihl, tiberfliissig zu sein, von der
Vereinsamung letztlich, seien Madnner starker be-
droht, sagt André Leuzinger: «Frauen sind in der
>>
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Regel im Sozialen besser vernetzt. Sie haben emotio-
nal unterlegte Kontakte, die sie teilweise tiber Jahr-
zehnte pflegen.» Deshalb, so Leuzinger, miissten die
Ménner in der Regel auch mehr investieren, um die
soziale Vernetzung zu erganzen.

André Leuzinger rat, sich selbstbestimmt eine Be-
schaftigung zu suchen, die einem guttut. In seinem
Hinterkopf geistert die Idee herum, als Geschichten-
und Marchenerzéhler ins Kinderspital zu gehen, um
dort die Patienten zu unterhalten. Ob es jemals dazu
oder zu etwas anderem kommt, weiss er heute noch
nicht. Doch eines weiss er: In zwei Jahren kommt
auch er ins Pensionsalter.

Vieles moglich

Was, wenn ein Hobby aus finanziellen Griinden
nicht moglich ist? André Leuzinger empfiehlt, «nicht
vom Geld her zu denken beginnen, sondern von einer
Idee». Denn wenn jemand sozial gut vernetzt sei,
dann sei auch mit bescheidenem Budget relativ vieles
moglich: von der wochentlichen Jass-Runde tiber die
vierzehntéagliche Wanderung mit zwei oder drei
Freunden bis zur bescheidenen Mitarbeit im kleinen
Gewerbebetrieb. it
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//FUR KLEINERE BUDGETS

Wer den Franken zweimal umdre-
hen muss, bevor er ihn ausgibt,
braucht nicht auf Freizeitaktivita-
ten und Hobbys zu verzichten.
Denn die Kultur-Legi der Caritas
ermoglicht es, trotzdem mit
dabei zu sein.

Kultur-Legi? Dabei handelt es
sich um einen personlichen Aus-
weis mit Foto. Dieser Ausweis
ermoglicht Personen mit schmalem
Budget, bei Angeboten in den
Bereichen Kultur, Bildung, Sport
und Gesundheit von einem Rabatt
von 30 bis 70 Prozent zu profitie-
ren. Im Kanton Ziirich sind derzeit
liber oo Angebote vergiinstigt,
und laufend kommen neue hinzu.
Zusammen mit den Regionen
Aargau, Bern, Chur, Neuenburg,
Fribourg, Solothurn, Waadt,
St.Gallen und Zentralschweiz sind

Jass- und Wanderwochen

es iiber 1200 Angebote — vom
Alpamare bis zum Zentrum
fiir Fotografie.

Berechtigt zum Bezug einer
Kultur-Legi sind Personen, die am
oder unter dem Existenzminimum
leben. Mit einer der folgenden
Bestdtigungen ist man bezugs-
berechtigt: Krankenkasse-Pra-
mienverbilligung, Sozialhilfe oder
Asylfiirsorge, Stipendium, Lohn-
pfandung und Zusatzleistungen
AHV/IV. Die Kultur-Legi ist im ers-
ten Jahr gratis. Eine Verlangerung
um ein Jahr kostet fiir eine er-
wachsene Person 20 Franken, fiir
die zweite Person der gleichen
Familie noch 10 Franken. Erhaltlich
ist die Kultur-Legi entweder bei
Caritas Ziirich oder beim Sozial-
dienst vor Ort.
www. kulturlegi.ch/zuerich

Angebot fiir VISIT-Abonnenten:

Reduktion Fr. 150.- pro Person

bei Buchung bis 10. Juni 2015

Zillertal — Adelboden — Gaschurn

Zillertal 28. Juni bis 4. Juli 2015
Ab Fr. 940.- statt Fr. 17090.—

Adelboden
Ab Fr. 1'010.- statt Fr. 1°160.—

16. bis 22. August 2015

Gaschurn
Ab Fr. 800.— statt Fr. 950.—

27. Aug. bis 2. Sept. 2015
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