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Erwin Ziegenheim
Der Übergang in den Ruhestand

Fünf Anstöße, um Betroffene über ihre Situation miteinander ins Gespräch zu bringen. 

I.  Erwartungen an den Ruhestand 

Eine gute Möglichkeit, die eigenen Erwartungen zu reflektieren, ist die Beschäftigung mit fünf Typen, die als Ergebnis einer Untersuchung der Charité in Berlin vorgestellt wurden. Die eigene Situation kann an ihnen bedacht werden. Man findet sich in diesen fünf Typen zu unterschiedlichen Anteilen wieder. Die Untersuchung liefert insgesamt  fünfzehn Typen; für das Gespräch ist es jedoch sinnvoll, von weniger auszugehen. 

Befreite, Engagierte, Nachholer, Überwinder, Verpflichtete – diese fünf Typen werden im Folgenden vorgestellt. 

In welchen der folgenden Typen finden Sie sich wieder, wenn Sie sich den Ruhestand vorstellen bzw. wenn Sie an dessen Beginn zurückdenken?

Die Befreiten

Es sind diejenigen, die ihre restliche Berufstätigkeit als (sehr) belastend empfunden und aus diesem Grund deren  Ende herbeigesehnt haben. Für die Befreiten beginnt mit dem zum Teil vorzeitigen Ruhestand ein völlig neues Leben, das sie als Geschenk betrachten. Nun haben sie die Chance, in der vermehrten freien Zeit das tun zu können, was sie möchten, vielleicht schon lange wollten. Sie fühlen sich befreit von als unangenehm empfundenen Arbeitsaufgaben und -bedingungen.
Nach acht Jahren im Ruhestand sagt ein 67jähriger, ehemaliger Tischlermeister: "Ich bin heute ein freier Mensch, wenn ich gesundheitlich einigermaßen klarkomme, und das tue ich ja augenblicklich. Keiner sagt mir: ‚Du musst dies, du musst das’; oder das Finanzielle ist so bedrückend, dass ich dieses oder jenes tun muss." 

Die Nachholer

Weil der Beruf mit vielen Zwängen und möglicherweise unliebsamen Tätigkeiten verbunden war, hatte der Typ der Nachholer einfach zu wenig Zeit für "die schönen Dinge im Leben". Viele Träume warten in der nachberuflichen Phase darauf, erfüllt zu werden. Im Ruhestand kann vieles nachgeholt werden, was zu kurz gekommen, aufgeschoben oder auf der Strecke geblieben ist. Beim klassischen Nachholer steht häufig die familienbezogene Freizeitgestaltung im Vordergrund, z.B. Aktivitäten mit dem Partner / der Partnerin oder den Enkeln. Der Nachholer widmet sich nun mehr der Familie, da er das Gefühl hat, sie  während des Erwerbslebens vernachlässigt zu haben.

Nach neun Jahren im Ruhestand sagt ein 65jähriger Ehemann und Vater von zwei Töchtern: "Im April habe ich mir einen Traum erfüllt, hab mir ein Cabrio gekauft. Und wenn die Sonne scheint im Sommer - und das haben wir voriges Jahr genossen , da haben wir einfach das Dach runtergemacht und sind losgefahren, - über die Landstraßen, wo wir noch nie waren. Nicht so schnell, haben die Landschaft und das Wetter genossen. Und das Auto hält uns – und wir bilden uns das beide ein - sehr jung." 

Die Engagierten

Die Engagierten versuchen persönliche Kompetenzen und fachliches Wissen anderweitig einzusetzen. Dieser Typ fragt danach, wo sein Know-how nun gebraucht wird. Sein in unterschiedlichste Bereiche eingebrachtes Engagement zieht sich wie ein roter Faden weiter durch das Leben. Die Engagierten lieben die Herausforderung, bringen sich gerne ein, verfolgen dabei aber auch eigene Interessen. Kreativität und die Fähigkeit, Verantwortung zu tragen, spielen dabei eine wichtige Rolle.

A:  Eine 68jährige alleinstehende ehemalige Chefsekretärin, die es aufgrund ihres Berufes gewohnt war, zu organisieren, zu planen und Verantwortung zu übernehmen: „Es war für mich wie ein Fall in ein Loch. Ich wusste das, aber trotzdem war es schlimm für mich. Und ich habe ziemlich schnell die Gelegenheit gesucht, wieder etwas Ähnliches zu machen…. Bin dann eigentlich per Zufall auf ein Bildungsinstitut gestoßen, wo ich zum Vorstandsmitglied gewählt wurde. Das lief zu Anfang sehr locker, es war nicht so viel zu tun. Aber dann kamen die Kürzungen der öffentlichen Gelder. Und damit entstanden die Probleme. Wir mussten uns überlegen: ‚Wo kriegen wir aus anderen Bereichen Gelder her?’ Dann entstanden Personalprobleme, das Budget musste verabschiedet werden, mit anderen Worten: Ich war plötzlich vor Entscheidungen gestellt, die ich noch nie in meinem Leben getroffen hatte." 

B: „Ich wurde sehr gefordert und bin immer noch gefordert. ... Ansonsten hat sich bei mir nicht so sehr viel verändert, denn die Ehrenämter, die ich schon während meiner  Berufstätigkeit ausgeübt habe, die mache ich jetzt auch noch. Ich mache die Gefängnisarbeit; die ist sogar etwas erweitert worden. Ich habe zwei Gesprächsgruppen, ich mache nach wie vor eine Einzelbetreuung, das hat sich nicht geändert."

Die Überwinder

Bei diesem Typ verläuft der Ruhestand unstet, ist von Verlusten, Schicksalsschlägen und Umwegen gekennzeichnet.  Aus diesem  Grund müssen in  der nachberuflichen  Lebensphase  Abbrüche  und Umwege  überwunden  werden.  Die  Überwinder  haben  einen  starken  Willen,  Lösungen herbeizuführen. Die erlebten Schicksalsschläge führen sie nicht zu Rückzug oder Resignation, sondern zum Erschließen neuer Bereiche.  Dieses Handlungsmuster  setzt ein  hohes Maß  an Mobilität und Flexibilität voraus und die Überzeugung, das Schicksal weitgehend selbst in der Hand zu haben.     

Eine 66jährige Frau, die nach dem Tod ihres Mannes (1994) eine neue Partnerschaft einging, die nur von kurzer Dauer war, da der Partner ebenfalls starb. Dies führte zu einer Krise: "Aber irgendwie habe ich immer neben mir gestanden. Es ging nicht vorwärts. Ich habe mich dann durch psychologische Literatur so weit informiert, dass ich wusste, welche Fehler ich gemacht hatte. Ich habe gemeint, immer für andere da sein zu müssen und meine eigene Gesundheit und meine eigenen Probleme immer hinten angestellt, bis mir  klar wurde: das muss ich nicht. Du musst auch für deine Gesundheit sorgen, du musst jetzt etwas Fitness betreiben, und irgendwie ist es ein bisschen  umgeschlagen von diesem Altruismus zum Egoismus. Aber das finde ich persönlich nicht falsch. Ich möchte sagen, dafür brauche ich mich nicht zu rechtfertigen. Es war der Zeitpunkt gekommen, wo ich die Wende vollziehen musste. Und ich habe die Wende vollzogen." 

Die Verpflichteten 

Die Verpflichteten gehören häufig zur so genannten „Sandwich-Generation“, d.h., gleichzeitig in der Rolle der Eltern (zu den meist erwachsenen Kindern) und des Kindes (zu ihren alten Eltern) zu stehen. In dieser Situation  fühlen sie sich dazu verpflichtet, nach oben und unten Hilfestellungen zu leisten Da sind einerseits die alten Eltern, die Zuwendung, Aufmerksamkeit, Hilfe und manchmal Pflege erwarten, und andererseits die Kinder, die sich freuen, dass die Eltern nun mehr Zeit haben und ihnen helfen können, sei es beim Hausbau, bei der Kinderbetreuung etc. Die Verpflichteten identifizieren sich mit den Zielen und Schicksalen der anderen, so wird der Ruhestand zu einer Zeit des vermehrten Sich-Kümmerns um andere. Die Orientierung an den eigenen Bedürfnissen wird damit durch für sie belastende familiäre Verpflichtungen verhindert, zumindest eingeschränkt. Sie stehen in der Gefahr, sich selbst aufzugeben für andere.

Eine 56jährige Ehefrau und Mutter von zwei Kindern, die sich darüber hinaus auch noch um ihre alte Mutter, ihre Schwiegermutter und deren Schwestern kümmert: „Die Grenze zu ziehen, fällt mir sehr schwer. Da muss ich wirklich darum kämpfen. Mal gelingt es mir, mal gelingt es mir weniger. Aber manchmal merke ich mittlerweile, dass ich mich ‚auffressen’ lasse.“ 

II. Die Wertigkeit der Berufsarbeit 

Was hat mir meine Arbeit gegeben? Was hat mir meine Arbeit genommen?

(Blätter mit den beiden Fragen austeilen. Antworten sammeln in Einzelarbeit, Gruppenarbeit, dann im Plenum.)

Gewinne und Verluste werden deutlich. Wenn möglich, kann man Männer und Frauen in verschiedenen Gruppen zusammentragen lassen und die Ergebnisse anschließend vergleichen. Dieser Schritt kann noch zusätzliche Akzente ergeben. 

III. Die Lebenssituationen von älteren Menschen

Sie sind sehr verschieden. Den älteren Menschen gibt es nicht. Jemand formulierte: „Das ist das Kennzeichen der jungen Alten, dass sie so verschieden sind.“ Professor Kruse nennt die gesundheitlichen und finanziellen Unterschiede. 

Mit welchen (weiteren) Stichworten lässt sich die Unterschiedlichkeit der Lebenssituationen junger Seniorinnen und Senioren beschreiben? Auf was müsste außer auf Gesundheit und die finanzielle Situation noch geachtet werden? (Rente/Pension; Wohnsituation; Einbindung in die Familie: Kinder, Enkel, alte Eltern; Beziehungsnetz, z. B. Einbindung in die Gemeinde; Lebenserfahrungen;  Glaubenserfahrungen; psychische Grundsituation...). Eine Visualisierung der Stichworte wäre hilfreich. 

IV.   Leitbild des „mitverantworteten Lebens“ 

Die fünf Leitbilder von Professor Kruse in seinem dritten Abschnitt (s. Seite (?) dieser Ausgabe) könnten kurz erläutert werden. Vertiefen will ich das „mitverantwortete Leben“.

Menschen übernehmen Mitverantwortung in der Familie, in der Gesellschaft (in Nachbarschaft, Vereinen …) oder in der Kirchengemeinde. Dies geschieht zum einen in offiziellen Aufgaben und Ämtern, zum größeren Teil durch ein aufmerksames, Anteil nehmendes Mitleben. 

In welcher Weise geschieht „mitverantwortetes Leben“ in  Familien,  Gesellschaft,  Kirchengemeinde? Wie könnten sich jüngere Senioren auch in der Gemeinde engagieren und ihre Fähigkeiten und Kompetenzen fruchtbar werden lassen? Welche neuen Wege wären dazu möglich? In welcher Weise könnten sie Vorbilder für die nachwachsenden Generationen sein? 

Die Altersgruppe der jüngeren Seniorinnen und Senioren ist gesellschaftlich und geschichtlich noch sehr neu. Für sie existiert noch kein geprägtes Rollenbild. Ein einheitliches wird es meiner Meinung nach auch in Zukunft nicht geben. Deshalb: Wie können junge Seniorinnen und Senioren durch ihr Vorbild eine gute Kultur des Lebens im dritten Lebensalter mit prägen? Auf was sollten sie achten? Gegen welche gesellschaftlichen Trends sollten sie sich wehren bzw. sich ihnen verweigern? Welche Werte sollten sie leben? 

V. Geistliches Leben der Älteren

Beim Älterwerden gibt es spezifische Herausforderungen, in denen der Glaube durchhalten und sich weiter bewähren soll. 

Womit sollten wir uns auseinandersetzen bezüglich unseres eigenen Älterwerdens? Welche Grenzsituationen könnten uns begegnen? Können wir uns darauf vorbereiten? Was fehlt, bzw. was könnten wir als Ältere für uns und andere  auf die Beine stellen? 

(Loslassen einüben; dankbare und barmherzige und …. Haltung entwickeln; Vorbereitung auf das Lebensende; Tod der Partnerin/des Partners bzw. enger Freunde; wie sieht die Hoffnung aus, die mich leitet? Welche biblischen Impulse wären wichtig?  …) 

Diese fünf Bausteine lassen sich nicht an einem Treffen durchführen. Wählen Sie Ihre Akzente.

Literatur: Wer Grundlegenderes über „Die kirchliche Arbeit mit jungen Seniorinnen und Senioren“ lesen möchte: unter www.emk-bildungswerk.de,dann Arbeitsbereich Senioren findet sich ein Referat mit diesem Titel von Erwin Ziegenheim. 

Forschungsbericht: Neue Formen des Alterns; nur direkt zu beziehen über: Charité, Institut für med. Soziologie, Prof. Dr. A. Kuhlmey, Thielallee 47, 14195 Berlin; ca. €15,-. 

