
Zeitschrift: Zeitlupe : für Menschen mit Lebenserfahrung

Herausgeber: Pro Senectute Schweiz

Band: 67 (1989)

Heft: 4

Artikel: Vorbereitung auf das Alter

Autor: Kilchherr, Franz

DOI: https://doi.org/10.5169/seals-724123

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
qu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 02.11.2025

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://doi.org/10.5169/seals-724123
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en


Vorbereitung auf das Alter
Äem ZezY/?/a«, /c<?z>? ffcc/ccr <Yz7c-

fzemz mc/zr l/zp Z/c/zvzYöYezz «ac/z
«/<?/• Pc/wz'ommmg. £VHW-
/"t/zzg^/zö/Zw/zg czYzes C/zc/s zjöYzgt

Lez'Wzz/zgpz? a/z. Mazz z'dY/ra, zzzzge-
/zzz/7l/pz2, vez/wg? w/zer sezYze ZezY.

iteg/Yz«/ zzwzz <Yzp graste jFm/zezY?

Vieles ändert sich bei der Pensionierung

Mit dem Eintritt in die dritte Lebensphase ver-
ändert sich bei vielen Menschen das Leben
grundlegend. Die beruflichen Verpflichtungen
und Beziehungen fallen weg, man ist nicht mehr
gefragt, ist «weg vom Lenster», man hat weniger
Lreunde, das «Prestige» nimmt ab, der Ta-
gesrhythmus wird anders. Auch der Lebenspart-
ner wird vom Wechsel in den Rentnerstand be-
troffen. Oft müssen Eheleute mit der neugewon-
nenen Lreiheit umgehen lernen, sich sogar neu
kennenlernen. Unter Umständen ist es für die
Beziehung gut, wenn Ehefrauen ein- bis zweimal
in der Woche «frei» nehmen und Lreundschaf-
ten weiter pflegen, die sie eingingen, als ihr
Mann noch berufstätig war. Manchmal müssen
Pensionierte erkennen, dass sie sich Wünsche,
deren Erfüllung sie ein Leben lang hinausge-
schoben haben, nicht mehr erfüllen können:
Reisen werden beschwerlicher, man ermüdet
schneller, die Spannkraft lässt nach, das Gehör
wird schlechter...

Die Frage nach dem Sinn

In einer Zeit, in der die Lebenserwartung immer
mehr steigt und in der wir die Aussicht haben,
nach der Pensionierung noch lange Jahre zu le-
ben, sollte man sich auf diese Zeit gründlich vor-
bereiten. Es mutet seltsam an, dass man sich in
der Jugend jahrelang auf das Berufsleben ausbil-
den lässt - es aber meistens nicht für nötig erach-

tet, sich auf die lange Zeit nach der Pensionie-

rung vorzubereiten.
Die grosse Veränderung bringt nämlich mit sich,
dass gerade zu diesem Zeitpunkt die Lebens-
sinnfrage ins Zentrum der Überlegungen steigt.
Bis zur Pensionierung hängt das eigene Lebens-
wertgefühl sehr oft von der Erfüllung der Aufga-
ben ab, die sich im Beruf und in der Familie stel-
len. Mit dem Tag X, dem Pensionierungstag, fal-
len für die Berufstätigen diese Beziehungspunkte
zumeist schlagartig weg - auch nicht berufstätige
Frauen erleben diesen Wechsel, nur nicht so ab-

rupt. Doch auch für sie muss sich zum Beispiel
nach dem Wegzug der Kinder das Lebenswert-
gefühl an anderen Kriterien messen können.
Früher hatte man die Möglichkeit, diese Fragen
unbeantwortet zu lassen - man hatte ja das Ge-
schäft, die Kinder und hatte keine Musse dafür.
Nun kann man diesen Fragen nicht mehr aus-
weichen.
Aber reicht es wirklich, wenn man kurz vor der
Pensionierung nachzudenken beginnt, wie man
seine Zeit später einteilen will? Sollte man nicht
schon lange vor der Pensionierung sich damit
befassen, wie man diese «freie Zeit» einteilen

Nicht rasten und rosten
lieber frisch und gesund bleiben

mit modernen TUNTURI-Fitnessge-
raten. Für das tägliche 10-Minuten-
Training zu Hause. Hanteln Fr. 15.—,
Minisprossenwand Fr. 84.—, Puls-
messer Fr. 148-, TUNTURI-Zim-

merfahrrad Fr. 349.—, Rudergerät Fr. 469.—, etc.
etc.
Nicht zuwarten, BON senden — starten!

BON GTSM 2532 Magglingen
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Bitte Prospekt und Bezugsquellen-Nachweis senden
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Heimeliges Familienhotel in ruhiger und
prächtiger Lage über dem Thunersee. TV-
Aufenthaltsraum, Garten, alle Zimmer mit Du-
sche/WC, gegen Süden mit Balkon.
Zum Entspannen und Geniessen. Viele Aus-
flugsmöglichkeiten. Sehr gute Busverbindung
mit Thun. Halbpension oder Vollpension.

Besitzer und persönliche Leitung: Farn. P. und
S. Lüthi-Oberholzer, Tel. 033/43 21 21
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will, was man weiter «arbeiten» will. Aufgaben
müssen auch in der dritten Lebensphase an uns
gestellt werden, ohne diese wird es schwierig,
seinem Leben einen wirklichen Sinn zu geben.

17 000 besuchten 1988 einen Kurs
«Vorbereitung auf das Alter»

Über solche Fragen diskutierte man kürzlich in
einem der zahlreichen Kurse zur «Vorbereitung
auf das Alter». Er fand in Rheinfelden statt,
wurde von der Regionalgruppe Fricktal der aar-
gauischen Industrie und Handelskammer orga-
nisiert und steht allen Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern, «die im Laufe der nächsten fünf
Jahre pensioniert werden, zusammen mit ihren
Ehe- oder Lebenspartnern» offen.
Der Kurs ist einer von den 425 Kursen, die 1988

hauptsächlich von Betrieben oder Arbeitgeber-
Verbänden (320) selber organisiert werden.
Kirchliche Institutionen (26), Arbeitnehmerver-
bände (12), Volkshochschulen und andere Orga-
nisationen (darunter auch Pro Senectute) teilten
sich im letzten Jahr in die Durchführung der
restlichen Kurse. Wie sehr das Interesse an sol-
chen Kursen zunimmt, zeigt die steigende Teil-
nehmerzahl: Innerhalb der letzten zehn Jahre
stieg sie von 5040 auf etwa 17 000. In diesen
Kursen werden meist Informationen (Pfarrer,
Jurist, Arzt, Vertreter von Pro Senectute) gebo-
ten und in Gruppen über eigene Erfahrungen
und Erwartungen diskutiert.

Aber ich habe doch meinen Garten

«Viele Menschen glauben, dass sie für die Zeit
nach der Pensionierung gut vorgesorgt haben,
dass ein solcher Kurs nicht notwendig ist. Die
einen haben ihren Garten, die anderen ihr Hob-
by. Doch damit ist es nicht immer getan.» Mit
diesen Worten begrüsste Paul Scherrer, Organi-
sator der oben erwähnten Kurse in Rheinfelden,
die Teilnehmer an den «Gesprächen zur Vorbe-
reitung auf die dritte Lebensphase», wie die
Kurse hier heissen. Man spürt, dass die etwa 60
Personen sich bewusst sind, dass sie an der
Schwelle eines neuen Lebensabschnittes stehen.
Aus ihren Reaktionen lässt sich Interesse, Freu-
de, aber auch eine gewisse Angst ablesen.

Loslassen geht besser mit dem Tod vor Augen

Der dies sagt, war einmal ein bekannter Schwei-
zer Radrennfahrer. Auch er nimmt an diesen
Gesprächen teil. Man glaubt seiner Aussage,
denn vor kurzem mussten ihm die Ärzte eröff-

l/nsere /.eserumfrac/e

Vorbereitung auf das Alter
Welche Umstellung war für Sie bei der Pen-

sionierung am schwierigsten? Wie haben Sie
die Schwierigkeiten gemeistert? Haben Sie
die Beziehungen zu Ihrer Lebensgefährtin/
Ihrem Lebensgefährten neu gestalten müs-
sen? Was würden Sie heute anders machen,
wenn Sie sich nochmals auf die Zeit nach der
Pensionierung vorbereiten könnten? Was hat
Ihnen der Besuch eines Vorbereitungskurses
auf das Alter gebracht? Hat er Ihnen genützt?
Was sollte man speziell in einem solchen Kurs
behandeln?
Wir freuen uns über Ihre Erfahrungsberichte
und Anregungen zum Thema «Vorbereitung
auf das Alter».

Einsendeschluss: 29. August 1989

Umfang: höchstens 30 Zeilen
Honoriert werden die abgedruckten Beiträge.
(Sofern vorhanden, teilen Sie uns bitte Ihre
Postcheck- oder Bankkontonummer mit.)

nen, dass ihm nur noch eine bestimmte Zeit-
spanne vergönnt ist zu leben. Und durch seine

Teilnahme, seine Gedanken werden die für die
dritte Lebensphase ausgesprochenen Wünsche,
Ziele und Forderungen relativiert und auf den
Prüfstand gelegt: Das noch vor allen hegende
Leben wird im Vergleich zu der relativ kurzen
Lebensspanne des Rennfahrers wertvoll, kost-
bar. Wir können es noch gemessen, aufschieben,
leben.
Und doch erfahren die Gesprächsteilnehmer ge-
rade durch seine Aussagen, dass es sich lohnt, in-
tensiver zu leben, die Augenblicke, die man noch
erleben kann, auch zu gemessen, dass man sich

an Dingen freuen soll, die «am Wegrand liegen»,
und dass es sich nicht lohnt, Vergangenem allzu
lange nachzutrauern. Er redet vom Loslassen,
vom behutsamen Loslassen vom Leben, und
man glaubt es ihm, dass er dabei ist, sein Leben
zu gemessen, sich an ihm zu freuen, solange es

möglich ist.

Woran denkt man, wenn vom «älter werden» die
Rede ist?

Die Gespräche in den Gruppen sind intensiv.
Die kleinen Runden lassen Mut aufkommen,
von sich zu erzählen, seine Probleme offen dar-
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zulegen. Herausgefordert vom gestellten Thema
«Was kommt mir in den Sinn, wenn man vom äl-
ter werden spricht?», ist man unversehens dabei,
den Sinn des Lebens, des noch verbleibenden
Lebens zu erörtern.
Die geäusserten Meinungen zeigen, dass viele
ihre Situation aus einer reichen Lebenserfahrung
heraus richtig einschätzen: «Ich werde müder als

früher, meine Spannkraft lässt schneller nach.» -
«Man muss etwas sein lassen können und nicht
ein Programm aufstellen wollen, das man unbe-
dingt erfüllen muss.» - «Ich gestatte mir, Musse
zu nehmen, wenn ich sie brauche.» - «Ich weiss,
dass das Alter etwas Schlimmes ist.» - «Man
sollte auch im Alter offen sein für Neues und die

Probleme an sich herankommen lassen.» - «Man
sollte viel mehr Freude am Tag haben, bewusster
leben.»
In die Diskussion miteinbezogen ist nicht nur
der Gesprächsleiter, Giacomo Huber, sondern
auch der Schreibende. Im Grunde genommen ist
die Frage nach dem Sinn des Lebens nicht erst
kurz vor der Pensionierung zu stellen, sondern
schon früher, das ganze Leben lang. Und ich
überlege mir, ob es vielleicht gut wäre, dass bei
diesen Gesprächen nicht nur die kurz vor der
Pensionierung Stehenden teilnähmen, sondern
auch Jüngere. Beide könnten von diesen Überle-
gungen und Gesprächen profitieren.

Franz /S/cMw

Ich küsse Ihre Hand, Madame

D/'e Opereffen-Me/od/en, vorgetragen von
G/acomo /-/ober, t/nden /n zt/fersbe/men oder
an den /Corsen tor d/'e Pens/on/'erongs-l/orbe-
re/'fong, d/'e der Opernsänger a/s Moderator
/e/'fef, e/'n dankbares Pub//7cum.

In jungen Jahren studierte ich Gesang und
Theater. Aus familiären Gründen konnte ich
den etwas unsicheren Beruf als Opernsänger
vorerst jedoch nicht ausüben. Ich griff auf mei-
ne kaufmännische Erstausbildung zurück und
arbeitete auf einer Personalabteilung.
1 979 reiste ich von einem Berufstheater zum
andern und bemühte mich um eine Anstellung
als Opernsänger. Aber ich war inzwischen 45
Jahre alt und erfuhr, dass ich mir ein festes En-

gagementaus dem Kopf schlagen musste. Die
auf jung eingestellte Gesellschaft liess mir we-
nig Aussichten. Trotzdem wollte ich meine
Pläne nicht aufgeben.
Bereits seit drei Jahren leitete ich verschie-
dentlich Gesprächsgruppen zur Vorbereitung

auf die Pensionierung. Diese Arbeit war es
schliesslich, welche mich ermutigt hat. Wie oft
habe ich in diesen Gesprächsrunden doch er-
fahren, dass Älterwerden nicht nur Schicksal,
sondern auch Chance sein kann!
1982 lernte ich die 70jährige Pianistin Helen
Heeb kennen. Zusammen erarbeiteten wir ein
auf Senioren zugeschnittenes Programm mit
Operettenliedern und anderen Melodien aus
der Zeit, als die heutigen Senioren noch jung
waren. 1 984 war es dann soweit. Wir machten
uns mit unserem Programm auf Tournee in AI-
tersheime, Alterszentren und Kirchgemeinde-
häuser.
Der Erfolg war gross, und die dankbaren Kom-
plimente von Senioren spornten uns an, unse-
re Gastspiele auszudehnen und mit neuen
Programmen zu ergänzen. 1987 habe ich
meine Tätigkeit im Personalwesen aufgege-
ben, um in meiner neuen Aufgabe voll aufge-
hen zu können. Inzwischen haben sich zum er-
sten Programm, welches wir über 170 Mal
aufgeführt haben, vier weitere gesellt. Immer
wieder erlebe ich von neuem, wie Musik buch-
stäblich «unter die Haut» gehen kann. Beson-
ders eindrücklich ist es, wenn es mir gelingt,
Menschen, die vor der Aufführung noch teil-
nahmslos in eine Ecke geschaut haben, gele-
gentlich ein Strahlen aufs Gesicht zu zaubern.
Die Aufgabe als Moderator in den Kursen für
die Pensionierungs-Vorbereitung habe ich
beibehalten. Schliesslich hat sie dazu beige-
tragen, dass ich den Schritt zum freischaffen-
den Künstler gewagt habe. Zudem geben mir
die 1 5 bis 1 6 Kurse, welche ich pro Jahr leite,
immer wieder wertvolle Anregungen fürs per-
sönliche Älterwerden.
fAuszugr aus e/'ner Se/6sfG/arsfe//ur?p von G/ä-
como f/t/öerj yfk
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