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Pensionierung —
eine Anniherung
der besonderen Art

Zeitlupe-Redaktorin Usch Vollenwyder kann sich ein Leben als Rentnerin noch nicht vorstellen.
An einem Wochenendkurs stellte sie sich dem Thema. In Gesprdchen und Einzelarbeit,
bei Meditation, Musik und in kreativen Prozessen wagte sie den Blick in die Zukunft.  von usch vollenwyder

nschliissig stehe ich vor
den vielen Postkarten -
alles Bilder von Tiiren
und Toren, von ein-
fachen Stalltiiren und schmiedeeisernen
Schlosstoren, schmucklos oder verziert,
abweisend oder filigran verarbeitet. Sie
stehen weit offen, sind geschlossen und
verriegelt oder auch nur einen Spalt weit
geoffnet. Sie geben den Blick frei auf das,
was dahinterliegt, sie bergen Geheim-
nisse oder lassen nur Konturen erahnen.
Aus dieser Vielfalt soll ich das Bild wah-
len, das meine in den ndchsten Jahren
anstehende Pensionierung symbolisiert.
Einige der Kursteilnehmenden sitzen
mit ihrer Karte bereits wieder auf ihren
Stiihlen, andere stehen noch wie ich vor
der grossen Auswahl. Schliesslich greife
auch ich zu. Erst bei der anschliessenden
Vorstellungsrunde realisiere ich, wie viel
das Bild mit mir und meiner Zukunft zu
tun hat: Das Eisentor steht zur Hailfte
offen, ein Weg aus Pflastersteinen fiihrt
eine Hausmauer entlang, in einer Blu-
menrabatte bliiht es noch gelb und rot.
Am Ende des Wegs steht ein Baum, der
seine Blatter bereits abgeworfen hat. Da-
hinter verliert sich der Blick ins Leere.
«When I'm sixty-four», so lautet der
Titel des Kurses, fiir den ich mich als
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noch engagierte Berufsfrau angemeldet
habe. Mit wenig Enthusiasmus: Der Ge-
danke an die Pensionierung macht mich
- noch - nicht gliicklich.

Auch der Untertitel «Mich dem Leben
neu 6ffnen - rund um die Pensionie-
rung» weckt keine Vorfreude. Mit meinen
pensionierten Freundinnen und Freun-
den, die von Freizeit, Freiheit und Frei-
willigenarbeit erzahlen, hatte ich bislang
nicht tauschen mogen. Auch der offi-
zielle zweitdgige Pensionierungsvorbe-
reitungskurs von AvantAge, der mir von
der Arbeitgeberin nahegelegt worden
war, hat nichts daran gedndert.

Wochenende (iber die Zukunft

Und nun sitze ich mit meiner Postkarte
in der Hand und elf weiteren Teil-
nehmerinnen und Teilnehmern - zwei
Paaren, zwei Madnnern und fiinf Frauen -
im Kreis in einem der Tagungsrdume des
Lassalle-Hauses Bad Schonbrunn, des
Zentrums fiir Spiritualitdt, Dialog und
Verantwortung in Edlibach oberhalb von
Zug. Wir kennen einander nicht - aber
uns verbindet der bevorstehende Uber-
gang in einen neuen Lebensabschnitt.
Wir teilen die Vorfreude und Zweifel,
Angste und Hoffnungen, die uns auf dem
Weg in die Pensionierung begleiten. Ein

ganzes Wochenende, von Freitag- bis
Sonntagnachmittag, liegt vor uns: Unter
der Leitung von Theres Spirig-Huber und
Karl Graf werden wir nicht ausschliess-
lich kopflastig analysierend, sondern
vielmehr mit dem Herzen erspiirend die-
sem Thema nachgehen.

Die beiden sind erfahrene Kursleiten-
de; ein eingespieltes Team, das seine An-
gebote rund um Standortbestimmungen,
Lebensiibergdnge und Biografiearbeit in
Verbindung mit Spiritualitdt und christ-
lichen Traditionen seit Jahren ausgebaut
und perfektioniert hat. Theres Spirig-Hu-
ber ist Theologin, Erwachsenenbildnerin
und Mediatorin, der Theologe Karl Graf
war bis zu seiner Pensionierung vor drei
Jahren Leiter einer Berner Kirchgemein-
de. Auch wenn sie schon viele Seminare
durchgefiihrt haben: Jedes Mal seien sie
gespannt auf die Gruppenzusammen-
setzung, die jedem Kurs wieder ihren
eigenen Stempel aufdriicken.

Als Einstimmung ins Thema hatte
Theres Spirig-Huber einen Text des vor
Kurzem verstorbenen Kapuzinerpaters
und Buchautors Anton Rotzetter vorgele-
sen: «Mehr schauen und horen und we-
niger leisten, mehr fragen und erspiiren
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und weniger wissen, mehr sein und le-
ben und weniger haben und festhalten.»
Dann wurde das Programm erldutert:
Einzelarbeit, Austausch in Kleingruppen
und Gesprache im Plenum wiirden sich
abwechseln mit Musik und Tanz, mit
meditativen Elementen und kreativen
Prozessen.

Erinnerungen und Vertrauen
Gelost ist die Stimmung, als wir nach
dem Nachtessen - Samosa, Currykartof-
feln und Gemiise - sowie der Begriissung
des Jesuitenpaters Bruno Brantschen als
einem der Gastgeber im Lassalle-Haus -
den Beatles-Song von 1967 «When I'm
sixty-four» horen und uns fragen, wie
ein so junger Paul McCartney einen
solchen Text iiber das Alterwerden schrei-
ben konnte. Schnell spiiren wir unter-
einander eine Zeitgenossenschaft, die
verbindet und Vertrauen schafft. Mit den
Beatles sind wir erwachsen geworden;
bei allen 16st der Song Erinnerungen aus.

Auch ich sehe sie wieder vor mir, die
Single, die ich von meinen Eltern zu
meinem vierzehnten Geburtstag bekam:
«She loves you yeah, yeah, yeah...»
Meine Eltern wussten nichts mit diesen
«Pilzkopfen» aus Liverpool anzufangen,
und doch erfiillten sie mir meinen gross-
ten Geburtstagswunsch. In die Nostalgie
mischen sich fiir einen kurzen Augen-
blick Sehnsucht und Wehmut. Solche
Momente werden mich das ganze
Wochenende immer wieder einholen...
Nach der kurzen Abendmeditation trifft
man sich zu einem Schlummertrunk in
der Cafeteria. Ob es am Haus liegt? An
den gemeinsamen Erinnerungen? An
dhnlichen Erfahrungen? In dieser fréh-
lichen Runde fiihle ich mich wohl und
gut aufgehoben.

Die Nacht ist ruhig im Lassalle-Haus.
Die Lichter erldschen. In einem gegen-
iiberliegenden Zimmer flackert eine Ker-
ze. Ich drehe mich im Bett so, dass ich
zum Fenster hinausschauen kann. Wol-
ken verdecken den Vollmond. Immer die
ewigen Fragen: Was ist wohl dort oben,
jenseits jeden Horizonts? Ich versuche
zu schlafen, froh, dass das Haus vor Kur-
zem renoviert wurde und seither jedes
Zimmer {iber eine Nasszelle verfiigt. So
kurz vor der Pensionierung - nein, ich
mochte nicht mehr des Nachts iiber
einen Gang in die Toilette huschen und
am Morgen einen giinstigen Moment
fiirs Duschen abpassen miissen.

Der ndchste Vormittag beginnt mit
einem einfachen griechischen Kreistanz.
Ich kann nicht tanzen. Argumentieren,
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analysieren und diskutieren fallt mir viel §
leichter, als mich auf Rituale, Korper- g
iibungen und kreative Prozesse einzu- g
lassen. Aber ich habe gewusst, dass an
diesem Wochenende das Thema Pensio-
nierung mit allen Sinnen angegangen
werden soll. Also versuche ich mitzu-
machen, lasse mich von den Sirtaki-
Kldngen anstecken, wiege mich hin und
her, gehe vorwarts und zuriick. Die Freu-
de der Gruppe - die meisten tanzen
gerne - iibertragt sich auf mich.

Danach liest Karl Graf einen Text aus
der Bibel - von Abraham, der von Gott
geheissen wird, sein Land, seine Heimat,
seine Verwandtschaft zu verlassen und
aufzubrechen in ein Land, das er ihm
zeigen wird. Theres Spirig-Huber leitet
iiber zur konkreten Aufgabe: Wir sollen
mit Olkreide oder Farbstiften einen
Lebensriickblick gestalten mit Blick auf
Gelungenes und Belastendes und uns
dabei auf die verschiedenen Lebens-
bereiche - Beruf, soziales Umfeld, Her-
kunftsfamilie, Spiritualitit, Engage-
ments, Beziehungen - konzentrieren.

Ich kann auch nicht zeichnen. Aber
das sagen fast alle anderen im Raum
auch. Und obwohl wir wissen, dass es
bei dieser Art von Malen kein gut oder
schlecht, richtig oder falsch gibt, braucht
es Uberwindung, den ersten Strich zu
ziehen. Womit beginnen?

Ich schiebe aufkommende Gedanken
weg und male einen Regenbogen als Ver-
bindung zwischen Himmel und Erde,
der Realitdt im Leben und einer letzten
Wirklichkeit dahinter. Dariiber funkeln
Sterne - meine Verstorbenen. Darunter
Blumen, Biume und ein Haus, miteinan-
der sind sie durch Kkleinere und grossere
Wege verbunden: meine Familie, meine
Arbeit, meine Engagements, meine Be-
ziehungen.

Meine Ursprungsfamilie - ein Kornfeld
am linken unteren Bildrand. Eine breite
Strasse fiihrt davon weg in eine Zukunft,
die mir als junge Frau einfach nur gross-
artig und gewaltig erschien. Es folgen
weite Bogen, scharfe Kurven und ein
schmerzvoller Abbruch - dann geht die
Strasse iiber in meine heutige Lebens-
situation. Manchmal liegen Hindernisse
am Weg, vielmehr aber Zeichen des
Gliicks und der Liebe. Ich lege die Kreide
weg und betrachte mein Lebenspano-

Weitere Informationen

Adressen:

0319917688, Mail th.spirig-huber@bluewin.ch,

Buchtipp:

Pro Senectute:

unter www.prosenectute.ch

=» Theres Spirig-Huber, Laubenhaus, Burgunderstrasse 91, 3018 Biimpliz, Telefon

=» Lassalle-Haus, Bad Schonbrunn, 6313 Edlibach, Telefon 04175714 14,
Mail info@lassalle-haus.org, Internet www.lassalle-haus.org

=» Theres Spirig-Huber, Karl Graf: «Ich werde, also bin ich. Biografiearbeit - spirituell.
Hinfiihrung und Ubungen», Echter-Verlag, Wiirzburg 2016, 96 Seiten, ca. CHF 13.-.

=» Auch Pro Senectute bietet vielerorts Pensionierungsvorbereitungskurse an.
Die Adresse von Pro Senectute in lhrer Nahe finden Sie vorne im Heft oder im Internet

Internet www.spirituelle-begleitung.ch

rama. Ich bin zufrieden. Und ganz von
selbst formuliert sich ein Satz von Erich
Fried: «Es ist, was es ist.»

Pléne fur die Zukunft

Nach dem Riickblick folgt am Nach-
mittag der Blick in die Zukunft. Karl Graf
liest weiter im Bibeltext, wie Abraham
mit seiner Frau Sarah auszieht in das ge-
lobte Land Kanaan, wo Milch und Honig
fliessen. Und jetzt sollen auch wir unser
ganz personliches Land Kanaan wieder-
um mit Farbe aufs Papier bringen. Ich
tue mich schwer damit. Ich bringe auch
nur einen mickrigen Blumenstrauss mit
ein paar wenigen Ideen zustande: mehr
Zeit fiir Kultur, Ausfliige, lange Hunde-
spaziergange und Kontakte, vielleicht
irgendwelche Freiwilligenarbeit machen,
eventuell endlich einen Giirbetaler Krimi
schreiben... Mein Blatt mit meinen Zu-
kunftstrdumen ist bescheiden. Aber es
ist auch nicht leer. Immerhin.

Mit dem Kopf weiss ich, dass die Pen-
sionierung nur ein weiterer Ubergang ist
im Leben - wenn auch vielleicht der
letzte oder einer der letzten. Die Psycho-
logie sagt, dass Uberginge Belastungen
und Chancen bergen. Dass es zundchst
gelte, einen Blick zuriickzuwerfen,
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Schmerzliches loszulassen und Schones
zu behalten, um sich dann offen auf das
Neue einzulassen und es schliesslich so
zu gestalten, dass es zur eigenen Person-
lichkeit und zu den Herausforderungen
des ndchsten Lebensabschnitts passe.
Hermann Hesse schreibt in seinem Ge-
dicht «Stufen», dass jedem Anfang ein
Zauber innewohne.

Belastendes loszulassen, das {iben wir
am Abend. Auf dem gelben Tuch am
Boden liegen Steine. Wir sollen einen in
die Hand nehmen und ihn mit geschlos-
senen Augen befiihlen. Dann diirfen wir
ihn zuriicklegen und mit ihm etwas
niederlegen, das wir im Hinblick auf un-
seren neuen Lebensabschnitt hinter uns
lassen mochten.

Jemand verabschiedet sich von seiner
Identitdt als Berufsmensch, jemand an-
deres von seiner Mutlosigkeit. Jemand
mochte seine Angst um einen ihm lieben
Menschen ablegen, jemand die Harte
und Kailte hinter sich lassen, die er in
seinem Elternhaus erfahren hat. Im
Schein der flackernden Kerze, beim
Klang des Gongs, der nach jedem hin-
gelegten Stein nachhallt, und bei den an-
schliessenden Segenswiinschen fiir die
Nacht werde ich weich.

Auch an der ndchsten Morgenmedita-
tion nehme ich teil. Ein kleines bisschen
peinlich ist es mir, zundchst einige
Lockerungs-, danach ein paar Qigong-
Ubungen, schliesslich auch bei einem
angeleiteten Korpergebet mitzumachen:
Ich verankere mich mit den Fiissen fest
auf dem Boden und strecke meine Arme
gegen den Himmel... Katholisch sozia-
lisiert in den unfreien Fiinfzigerjahren
noch vor dem Zweiten Vatikanischen
Konzil, machen mir religiose Rituale
und Symbole heute Miihe. Aber in
dieser Gruppe, in der wir vielfach
gleiche Erfahrungen gemacht haben,
spiire ich Vertrauen und verliere meine
Hemmungen.

Konkrete Veranderungen

In der letzten Sequenz geht es darum,
dass wir die ndchsten Schritte in die Zu-
kunft planen - ganz konkret. Dazu be-
kommen wir ein Blatt mit Gedanken und
Fragen, jeder und jede kann und soll sich
damit allein auseinandersetzen: Was
wird sich nach diesem Wochenende in
meinem Alltag dndern? Welchen ersten
Schritt mache ich in Richtung dieser Ver-
dnderung? Was kann mich unterstiitzen,
und was konnte schwierig werden? Das
fallt mir leicht - ich muss weder tanzen
noch singen noch zeichnen noch beten,
sondern kann schreiben, was mir dazu
einfdllt. Die Postkarte, die meine Pensio-
nierung symbolisieren soll, kommt mir
in den Sinn: Das Tor soll nicht mehr
gleich zugeschlagen werden; ich will we-
nigstens schauen, was sich mir dahinter
er6ffnet.

Beim Abschied umarmen wir einan-
der - wahrend zweier Tage waren wir
uns nah und vertraut, haben uns aus-
getauscht, Schwieriges und Schoénes ge-
teilt, von leidvollen Erfahrungen gehort
und einander fiir die kommenden Schrit-
te unterstiitzt. Alle sind dankbar und
fiihlen sich bereichert. «So differenziert
und intensiv habe ich mich mit meiner
Pensionierung noch nie auseinander-
gesetzt», sagt jemand. «Ich bin ein gros-
ses Stiick weitergekommen», meint eine
andere Kursteilnehmerin. Und ich? Auf
der Heimfahrt hdnge ich einem Zitat der
Schriftstellerin Anais Nin nach, das uns
die Kursleitung mit auf den Weg gegeben
hat. Es passt zu mir - ich werde die
Chance nicht verpassen, wenn es so weit
ist: «Und es kam der Tag, da das Risiko,
in der Knospe zu verharren, schmerz-
hafter wurde als das Risiko zu bliihen.»

Interview mit der Expertin auf Seite 14
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