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LEBENSRAUM

Loslassen,
zulassen,
sich einlassen

Neue Ziele im Alter halten geistig flexibel und gesund. Doch man braucht
den Willen, sich auf Neues einzulassen und selber etwas mitzugestalten.
Wer das wagt, wird reich belohnt: mit sozialen Kontakten und Wohlbefinden.

Text: Rita Torcasso Fotos: Daniel Rihs

«Uralt (90) bin ich, und hip mochte ich natiirlich
gerne werden. Konnen Sie mir dazu etwas Support
geben?» Diese Zeilen schrieb Klara Kaiser an den
Tages-Anzeiger mit der Bitte, etwas tber ihre Ta-
tigkeit zu schreiben. Vor genau 20 Jahren entstand
ihre erste Filzarbeit - mit 70. Sie nannte das Bild
«Lebensfreudey. Seither entstanden unzahlige Bil-
der. Riickblickend rat sie Jiingeren: «Etwas arbei-
ten, auch wenn es nur ein Hobby ist wie Filzen oder
im Sommer einen schonen Sitzplatz gestalten,
Blumen ziehen, Stiihle blau anstreichen. Dann sagt
vielleicht jemand: Ich will die Frau mit den blauen
Stiihlen kennen lernen.»* Neue Ziele finden und
umsetzen bedeutet bis ins hohe Alter eine Heraus-
forderung und einen Gewinn.

Sich aufs Wesentliche konzentrieren
Die Entwicklungspsychologin Alexandra M.
Freund erforscht an der Universitit Zirich «Ent-
scheidungsfindung und Motivation im Altery. Der
Umgang mit Zielen verdndere sich mit den Jahren,
stellt sie fest. «Alteren Menschen gelingt es leich-
ter, sich aufs Wesentliche zu konzentrieren; sie
wihlen eher Ziele aus, die unterstiitzend zueinan-
der stehen, und fokussieren starker auf den Pro-
zess der Zielverfolgung als auf das Endergebnis.»
Als grisste Hiirden auf dem Weg zum Ziel nennt
die Forscherin die von uns selber geschaffenen -
«wenn wir zu viel in zu kurzer Zeit erreichen wol-
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len und ungeduldig werden, falls es nicht klappty.
Sie rat: «Man sollte sich immer wieder vor Augen
flihren, was man bereits erreicht hat, statt nur da-
rauf zu achten, was man noch erreichen will. Letzt-
lich kommt es gar nicht so sehr darauf an, ob wir
unsere Ziele wirklich erreichen, sondern darauf,
ob uns der Weg dahin Freude bereitet und uns
erftllt.y

Und was hilft am meisten bei der Umsetzung?
Freund: «Man sollte ein Ziel so wéhlen, dass es mit
den eigenen Werten in Einklang steht und die ei-
genen Krafte und Mittel nicht tiberschreitet.» Als
Vorteil im Alter bezeichnet die Forscherin die An-
passungsfahigkeit. «Man wird zum Meister der
Kompensation. Also geht man auf die Lenzerheide
statt in den Himalaya, in die Senioren-Wandergrup-
pe statt in den Leistungssport.»

Vom Haben zum Sein

Das Wort Ziel ist verwandt mit dem Wort Zeit, das
Symbol flir Zielstrebigkeit ist die Leiter. «Dann wer-
de ich ...» denken viele in den Jahren vor der Pen-
sionierung. Wer aber als Angestellter selten fiir
sich selber Ziele gesetzt hat, kann das nicht von
einem Tag auf den andern. Umso wichtiger ist es,
sich Zeit zu lassen fiir die Neuorientierung und
neue Ziele Schritt fiir Schritt anzugehen (siehe In-
terview auf Seite 11). Ein Beispiel, wie man ins
neue Leben finden kann, schildert die TV-Modera-



Heidi Hug (oben) hat in der Freiwilligent&tigkeit fuir
Pro Senectute Kanton Zirich ihre Erfiillung gefunden;
sie gibt Aqua-Fitness-Kurse. Lore Zablonier (rechts)
engagiert sich in der Klimabewegung.

torin Eva Mezger, die heute 84 Jahre alt ist.** Nach
der Pensionierung hiitete sie regelmissig die En-
kelkinder. Bald begann sie nach einer geistigen
Herausforderung zu suchen - und fand sie im Se-
niorInnenrat Ziirich, wo sie lange im Vorstand mit-
wirkte.

Uber die schulpflichtigen Enkel kam Eva Mezger
zum Projekt «Senioren im Klassenzimmer» von Pro
Senectute. Sie machte mit, um eine Briicke zur
jungen Generation zu behalten. Nach sechs Jahren
im Ruhestand zog sie fiir sich Bilanz: «Zuerst los-
lassen, dann zulassen und sich wieder einlassen.»
Und: «Es war eine Zeit, die sich vom Haben zum
Sein entwickelte: die Gelegenheit, das noch zu tun,
was ich mir frither gewiinscht habe, und das auf-
zugeben, was nicht mehr stimmte.»

Welche Ziele streben Frau und Herr Schweizer
nach der Pensionierung an? 2016 leisteten 53 Pro-
zent der 65- bis 74-Jahrigen Freiwilligenarbeit im
Rahmen einer Organisation, der grossere Teil in
Sport-, Freizeit- und Hobby-Vereinen. 43 Prozent
ibernahmen Betreuungs- und Pflegeaufgaben. Fir
organisierte Freiwilligenarbeit wendeten sie im
Schnitt 17 Stunden pro Monat auf, fiir Betreuung
und Pflege 26 Stunden.

«Was der Mensch ist, das ist er durch die Sache,
die er zur seinen machty, schrieb der Philosoph
Karl Jaspers. Etwas mit Passion machen ist auf vie-
le Arten moglich: als Sportleiterin, in einem Aus-

landeinsatz, bei der Betreuung von Jugendlichen,
beim Klimaschutz, in der Nachbarschaftshilfe oder
in der Beratung von Organisationen (siehe Portrits
auf den folgenden Seiten).

Gefordert sein ist gesund
Auf unkonventionelle Art erfiillte sich Lotti Frauen-
knecht mit 67 einen Reisetraum. Sie lebte als
Granny Au Pair drei Monate bei einer Familie in
Stdfrankreich, betreute die Kinder, half im Haus-
halt, lernte das Land kennen und verbesserte ihr
Franzosisch. Sie sagt: «Das Schonste fiir mich war,
dass ich bald wie selbstverstdandlich zur Familie
und zu ihrem Freundeskreis gehdrte. Und meine
Lebenserfahrung wurde sehr geschétzt.»

Ein wichtiges Ziel im Alter ist, sich korperlich

und geistig fit zu halten. Im beiliegenden Aktiv
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préasentiert Pro Senectute Kanton Ziirich eine
Vielzahl von Kurs- und Freizeitangeboten aller
Art. Zahlreiche Angebote werden von Freiwilligen
geleitet. Als wichtigste Komponente fiir Gesund-
heit und Wohlbefinden nennt die Altersforscherin
Ursula Staudinger, dass man immer wieder mit
neuen Aufgaben konfrontiert wird. «Die meisten
Menschen bauen ab, wenn sie sich geistig und
korperlich weniger anstrengen, weil sie nicht
mehr gefordert sind. Das merkt man nicht sofort,
sondern oft erst, wenn man kaum mehr aufholen
kann.» Sie sagt: «Eine herausfordernde Tatigkeit
verringert das Risiko, spater an Demenz zu er-
kranken.» Der Zusammenhang von frithem Ruhe-
stand, fehlender Aktivitit im Rentenalter und
Krankheiten wie Alzheimer sei in Studien nach-
gewiesen worden.

Ware es also ein Segen fiir unsere Gesellschatft,
einfach ein paar Jahre langer zu arbeiten, wie es
viele Politiker fordern? Die heutige Arbeitswelt
bietet dafiir (noch) wenige altersgerechte Moglich-
keiten an. Tatsdchlich sind heute acht Prozent der
Personen im Rentenalter erwerbstatig. [hnen ste-
hen 32 Prozent Frithrentner gegentiber, einige von
ihnen wurden durch Arbeitslosigkeit in die Rente
gezwungen.

Erwerbstatig zu bleiben, scheint aber fiir eine
wachsende Zahl von Pensionierten ein Ziel zu sein:
Selbststandige arbeiten oft bis ins hohe Alter, und
Plattformen wie Rent a Rentner, wo man als Free-
lancer sein Konnen anbietet, boomen. Einige kon-
nen wohl auch das Geld brauchen, denn laut einer
Untersuchung kann jede zehnte pensionierte Per-
son, die zuhause lebt, nur mit Ergédnzungsleistun-
gen Uber die Runden kommen.

Grundbediirfnis Sozialkontakte

Uberginge im Leben sind Zeiten der Anfilligkeit,
denn man muss sich mit einschneidenden Veran-
derungen auseinandersetzen. Dazu gehort einer-
seits die Neuorganisation als Paar. Auf der anderen
Seite kommen neue Herausforderungen wie eine
altersgerechte Wohnung zu suchen und letzte Din-
ge zu regeln.

Nicht alle schaffen es, sich im Alter noch selber
neue Ziele zu setzen und die Teilhabe an der Ge-
sellschaft zu behalten. Von den Menschen, die iso-
liert und einsam leben, haben die tiber 75-Jahrigen
den grossten Anteil: Ein Drittel von ihnen gibt an,
sich manchmal bis haufig einsam zu fiihlen.

Erika Steiger arbeitet als Organisationsberate-
rin im Altersbereich. Sie gibt bei Pro Senectute
den Kurs «Kontakte und Beziehungen im Sozial-
raum anbahnen und pflegen». Als wichtigste
Ursache fiir Einsamkeit nennt sie das Fehlen tra-
gender Beziehungen. Griinde konnen negative
Kontakterfahrungen, ein fehlendes Selhstwertge-
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fiihl, enge finanzielle Verhaltnisse oder korperli-
che Beeintrdachtigungen sein. Einsame Menschen
sind schwierig zu erreichen, und noch schwieri-
ger ist es, sie fiir neue Ziele zu motivieren. Steiger:
«Deshalb braucht es aufsuchende Personen - je-
manden aus dem Umfeld oder eine Fachperson;
sie ebnen den Weg, damit wieder Vertrauen in
sich selber und andere entstehen kann.» Zusam-
men wird erarbeitet, welche Aktivitaten moglich
sind und wie man eigene Fahigkeiten einbringen
kann. Mit geeigneter Unterstiitzung sei soziale
Teilhabe bis ins hohe Alter moglich, so die Fach-
frau. Sie macht klar: «Es ist ein lebenslanges
Grundbedirfnis, Sozialkontakte zu pflegen,
selbststdndig zu bleiben und gleichzeitig die Si-
cherheit zu haben, dass man mit schwindender
Kraft nicht haltlos wird.»

Einen wichtigen Beitrag fiir gemeinsame Ziele
leisten neue Wohnformen. Als Beispiel nennt Erika
Steiger das Wohnzentrum Primavera der Gemein-
de Buttisholz LU, das innerhalb weniger Jahre zum
Treffpunkt fiir die Dorfbevolkerung wurde. Denn
es bietet nicht nur Alterswohnungen und Pflege-
platze an, sondern auch Teilhabe am Dorfleben.
Cafeteria, Mehrzweckraum, Werkraum, Fitness-
Training und Gartenanlagen sind o6ffentlich und
konnen von allen genutzt werden.

Fiir das eigene Wohlbefinden

Die Kunst des Alterns fasst der Philosoph Otfried
Héffe in die Kurzformel der vier L: Laufen, Lernen,
Lieben und Lachen. Die Herausforderung im Alter
bestehe darin, das fiir sich passende Mass zwischen
Tatigsein und Musse zu finden und zu nutzen. Den
vier Personen, die auf den nédchsten Seiten von ihren
Zielen erzdhlen, scheint das zu gelingen.

Es sind kleine Dinge des Alltags, die den Bo-
den geben, auf dem man aufbauen und nach
aussen wirken kann. Diese Fihigkeit nimmt mit
dem Alter zu. Die Forscherin Alexandra M.
Freund nennt sie «kristalline Intelligenzy und
meint damit das erfahrungsbasierte Wissen, das
man sich in einem langen Leben angeeignet hat.
«Es hilft, iber wesentliche Dinge weiterhin gut
nachdenken zu kénnen.» Sie erklirt: «Altere
Menschen setzen Ziele nicht besser um als an-
dere, doch sie tun es so, dass es zum eigenen
Wohlbefinden beitragt.»

Seit Jahrtausenden beschéftigen sich Menschen
mit dem Thema, wie man Ziele findet und umsetzt.
Im Alten China schrieb Konfuzius die weisen Wor-
te: «Wer das Ziel kennt, kann entscheiden. Wer
entscheidet, findet Ruhe. Wer Ruhe findet, ist si-
cher. Wer sicher ist, kann iiberlegen. Wer tiberlegt,
kann verbessern.»

* Tages-Anzeiger, 27. Dezember 2018
** Hannelore Rizza, Pensioniert..., Werd Verlag



»Ich kann Erfahrung weitergeben
und etwas bewirken»

Marianne Payer (70), Zirich

Zweimal war Marianne Payer als Senior
Expert im Einsatz, beide Male in Skop-
je, Nordmazedonien. «Es war genau
das Richtige fir mich», sagt sie.

Sie unterstitzte zwei Firmen bei der
Software-Entwicklung und im Projekt-
management. Seit flinf Jahren ist die
IT-Managerin pensioniert. «Konkrete
Ziele fur die Pensionierung hatte ich
damals nicht, doch ich wollte mich als
Freiwillige engagieren.» 2015 stiess sie
auf das Senior Expert Corps. «Hier kann
ich meine Berufserfahrung weiterge-
ben und etwas bewirken», erzahlt sie.
«Und es ist ein hervorragendes Gehirn-
training, denn man ist hundertprozen-
tig gefordert.» In Erinnerung blieben
vor allem der Wissenshunger der Mit-

arbeiter und ihre grosse Gastfreund-
schaft. An den Wochenenden zeigten
sie ihr jeweils das Land.

An der Freiwilligenarbeit gefallt Mari-
anne Payer der soziale Gedanke. «Wir
haben hier so viel Glick -~ davon méch-
te ich andern etwas abgeben.» Seit
acht Jahren unterstltzt sie als Mento-
rin im Programm Ithaka des Berufs-
informationszentrums BIZ Schiler bei
der Lehrstellensuche. «Ich wiinsche
mir jeweils Jugendliche mit Migrations-
hintergrund, um ein Zeichen fiir Integ-
ration und gegen den zunehmenden
Fremdenhass zu setzen.»

Marianne Payer ist seit 18 Jahren Wit-
we und lebt allein. An einem Tag pro
Woche betreut sie die kleine Enkelin.

Und sie nahm einen Findelhund aus
Rumanien auf. «Das Ziel, ihn gesell-
schaftsfahig zu machen, brauchte viel
Geduld», erzahlt sie.

Gerne wiirde sie weitere Einsatze als
Senior Expert leisten und wartet auf
passende Angebote. «Ich brauche
Herausforderungen, denn so entwickelt
man sich weiter.» Kleine Erfolgserleb-
nisse findet sie auch im Alltag: Sie freut
sich an einem selber renovierten Mo-
belstlick oder einem seltenen Vogel.
Das Interesse fur Vogel teilt sie mit
dem Sohn, einmal jahrlich begleitet sie
ihn auf eine Vogelfotografie-Reise.

WWW.seniorexpertcorps.org

www.bizoerlikon.zh.ch (Mentoring Ithaka)
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«Beim Klimawandel geht es

um die Zukunft meiner Enkel»

Lore Zablonier (74), Zirich

«Ich habe mich schon immer fir
gesellschaftliche Zusammenhange
interessiert», sagt Lore Zablonier.

Sie engagiert sich im Vorstand des Ver-
eins KlimaSeniorinnen. Der Verein
klagte 2016 den Staat ein, weil er zu
wenig gegen den Klimawandel unter-
nimmt. Die Klage ist beim Bundesge-
richt hdngig.

Zu den KlimaSeniorinnen gehéren
heute 1200 Mitglieder. « Wir werden
auch am internationalen Klima-Streik-
tag der Schuler Prasenz zeigen», sagte
sie damals.

Lore Zablonier wuchs in Deutschland
auf, 1970 kam sie mit ihrer eigenen
Familie in die Schweiz. Hier machte sie
die Ausbildung zur Sozialarbeiterin
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und arbeitete in der Suchtberatung.
Seit ihrer Scheidung 1997 lebt sie al-
lein. Nach der Pensionierung betreute
sie regelmdssig die beiden Enkel. Zur
Freiwilligenarbeit kam sie vor vielen
Jahren Uber ein Plakat mit einer Klingel
und dem Namensschild «N.Achbar»,
seitherist sie in der Nachbarschaftshilfe
tatig. «Sozial flr andere einstehen war
flr mich seit der Kindheit etwas Selbst-
verstandliches», sagt sie.

Zu den KlimaSeniorinnen fihrte sie
das Unbehagen tiber den Klimawan-
del. «Wir werden mit der Klage wenn
notig bis an den Europaischen Gerichts-
hof gelangen.» Der Einsatz veranderte
auch ihren Alltag: «Ich versuche mag-
lichst klimaneutral zu leben: kein Auto,

bewusst einkaufen, nicht fliegen.» Es
geheihrvorallem auch um die Zukunft
ihrer Enkel. «Mit der Vereinsarbeit habe
ich viel iber nationale Politik gelernt
und dartiber, wie man Politik von unten
beeinflussen kann. Mein Ziel ist es,
viele Menschen fir das Thema zu sen-
sibilisieren.»

Fir sich selber plant sie kaum voraus.
Sie sei offen fur das, was die Zukunft
bereithalte. Mit Interrail wolle sie dem-
nachst eine Europareise machen.
Zufriedenheit finde sie beim taglichen
Spaziergang am See oder bei sich zu
Hause. «Das ist mein Boden, auf dem
ich aufbauen kann.»

www.klimaseniorinnen.ch



«Wasser und Musik sind meine
Lebenselemente»

Heidi Hug (70), Herrliberg

Im hellen Wohnzimmer mit Blick auf

den See steht ein Konzertfliigel. Heidi

Hug sagt: «Wasser und Musik sind mei-

ne Lebenselemente.» Sie unterrichtet

Aqua-Fitness furr Pro Senectute Kanton

Zirich und fir die Rheumaliga, zweimal

einen halben Tag pro Woche.

2017 starb ihr Mann nach langer Krank-

heit. Er erlitt 2001 einen Hirnschlag. «In

all den Jahren war mein Hauptziel, ihm

das Leben noch lebenswert zu gestal-

ten», erzahlt sie. Bei seiner Erkrankung

war sie 52 Jahre alt, das Paar stand mit-

tenin der Planung eines neuen Hauses.

«Ich musste alleine weitermachen und

den Alltag neu organisieren. Eine grosse

Hilfe waren unsere drei Tochter.»

Damals wurde sie von einer Freundin

ermutigt, sich bei der Pro Senectute als

Sportleiterin auszubilden. «Aqua-Fit-

ness wurde flr mich zum Lebenselixier;

die Freude der Teilnehmer, dazu Wasser

und Musik - das tut der Seele gut.»

Ein zweites Standbein im Alltag wurde

die Aphasie-Selbsthilfegruppe. «Es war

der Ort, wo ich offen auch tiber mein

eigenes Befinden reden konnte.» Sie

engagierte sich in der Kerngruppe, wel-

che die Treffen organisiert. «Die Gruppe

ist mir ans Herz gewachsen, deshalb bin e
ich heute noch aktiv dabei.»

Nach dem Tod ihres Mannes fiel Heidi
Hugin eine grosse Mudigkeit. «Ich war
froh um die Freiwilligentatigkeiten, sie
gaben mir Alltagsstruktur und regel- ik
massige Kontakte.» Nach und nach ka-

men neue Ziele. Sie hiitete den jlingsten

der finf Enkel und begann haufiger

Klavier zu spielen. Heidi Hug: «In die

Zukunft plane ich wenig, denn ich weiss, . i)
wie rasch sich alles verandern kann.»
Am Ende des Gesprdchs zeigt sie uns
das 6ffentliche Badehaus am See. «Hier
finde ich im Sommer beim taglichen
Schwimmen mein Gliick.»
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«Schon ist, dass eine fast schon
familidre Bindung entsteht«

Dieter Rolli (72), Horgen

«Ich freue mich auf das Wiedersehen
im Kochkurs», sagt Dieter Rolli. Die
«Expo Transkultur», die interkulturelle
Treffen von Auslandern und Schwei-
zern organisiert, war eines seiner Pro-
jekte bei Innovage. Seit sechs Jahren ist
er bei Innovage als Berater tatig. Zurzeit
hat er drei Projekte am Laufen. Immer
zu zweit werden Organisationen in
ihrer Weiterentwicklung und bei der
Umsetzung neuer Strategien betreut.
«Alsich vor der Pensionierung stand,
machte ich mir Sorgen, wie ich wohl
den Tag verbringen werde», erzahlt
Dieter Rolli. Er machte damals einen
Vorbereitungskurs. «Als es dann so
weit war, reiste ich allein fir zehn Tage
nach New York, um nachzudenken.»
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Er suchte sich dann eine Freiwilligen-
tatigkeit, fur die er seine Flihrungser-
fahrung nutzen konnte. «Bei Innovage
kann ich unterstitzend wirken. Gleich-
zeitig ist es schon, dass zu vielen Orga-
nisationen eine fast schon familidre
Bindung entsteht.» Er erhalte immer
wieder Einladungen an Versammlun-
gen und Feste.

Der zeitliche Aufwand fiir Innovage
betragt heute furihn drei Projektsitzun-
gen im Monat. Zusatzlich hat er seit vier
Jahren ein Mandat als Ausbildungs-
experte flr technische Bildungsgange
an einer Hoheren Fachschule. «Das for-
dert mich auch heraus, dennich muss
den neuen Entwicklungen folgen.» Das
Mandat tibernahm erim selben Jahr, als

seine Frau pensioniert wurde. «Wir
haben damals viel tiber den neuen
gemeinsamen Alltag geredet», erzahlt
er. Ein Ergebnis davon: «Gemeinsam
machen wir jede Woche einen Ausflug
mit dem Zug.» Und gemeinsam betreut
das Paar, das selber keine Kinder hat,
oft den Nachwuchs von Patenkindern.
Seine eigenen Ziele im Alltag widmet
Dieter Rolli vor allem dem Sport: «Ich
spiele wochentlich einen Tennismatch
mit Kollegen, gehe joggen und ins
Krafttraining.» Besonders grosse Freude
mache ihm sein Steckenpferd. «Ich ent-
wickle jeden Tag Ideen fiir neue Reisen,
und einige davon setzen wir dann um.»

Www.innovage.ch
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