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,,ES ist mein erster Ruhestand. Ich iibe noch.”

(Loriot = Bernhard-Viktor ,Vicco” Christoph-Carl von Biilow,

deutscher Kabarettist, 1923 - 2011)



Pensionierung als Herausforderung

Einstellung auf neue Lebensrolle

Rechtzeitige Vorbereitung

Enttabuisierung: Erreichen eines Ziels statt Scham

Abschied nehmen

Neuorientierung

Korperlich und psychisch in Bewegung bleiben
Neugierig bleiben

Weg der Gelassenheit weiter gehen



Geanderte Wertigkeiten in der Pension

- Freisein von Krankheiten

- Seelische Ausgeglichenheit

- Soziale Kontakte

- Bewahrung der Selbstandigkeit
- Positivresonanz, Wertschatzung
- Neue Verantwortlichkeiten

- Weisheit und Gelassenheit

- Sinnfrage



Die 5 Saulen der Identitat nach Hilarion PETZOLD

Korper/Seele
. Soziale Beziehungen
. Arbeit/Leistung

. Materielle Sicherheit
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. Werte



Einstellung -
die innere Haltung als Fundament

innere Haltung gegenilber Situationen, Menschen oder
Herausforderungen.

Ergebnis von Erfahrungen, Erziehung, Werten und
Uberzeugungen.

Mit positiver Einstellung sieht man Probleme als
Chancen.

Bei positiver Einstellung ist Kritik eine Moglichkeit zur
Verbesserung.

Mit guter Einstellung bleiben wir offen fiir Neues.




Vorteile der Pensionierung

Losung aus der Fremdbestimmung - hin zur Selbstbestimmung
Fokussierung auf korperliches und psychisches Wohlbefinden
Ausleben verdrangter Bediirfnisse und vernachlassigter Talente
Nachholen von Versaumtem

Wiederaufnahme von vernachlassigten Beziehungen
Entdeckung neuer Moglichkeiten (,,Abenteuer Pension“)
Weitergabe von Erfahrungen

Erarbeiten eines individuellen ,,Modus vivendi“



Pensionierung / Alter als Krankung

Nicht mehr gefragt sein (Wissen und Erfahrung)

Nicht mehr gebraucht werden (keinen Wert mehr haben)
Verlust von Bedeutung, Einfluss und Macht

Verlust von Moglichkeiten

Nachlassen der korperlichen und geistigen Krafte
Gesundheitliche Beeintrachtigungen

Soziale Isolierung

Stigmatisierung als , Kostenfaktor”

Schlechtes Image der Pflege / Pflegekraftemangel

Gesellschaftliches Bild des Alters
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Leistungsfihigkeit war zeitweise stark eingeschri
Sie verkérpert damit einen
der auch in unserer Zeit

Heute weill man, daB biochemische Ungleichgewichte
hinter diesem ,,Sisi-Syndrom* stecken konnen.
Eine wichtige Rolle
Sie LBt sich mit Seroxat gezielt behandeln.

* Erkrankung aus dem depressiven Formenkrols




Lebensgeschichtliche Phasen der Einsamkeit

Verlassen des ,Nestes” anl
* Pubertat

Wechseljahre
* Pensionierung
Hochbetagtheit

Quelle: https://www.zdf.de/nachrichten/heute/teufelskreis-der-einsamkeit-
100.html

 Ubersiedlung
* Wechsel des Kulturkreises

* Trennung, Verlust von Bezugspersonen  Damit verbunden
sind immer Verlust

von Bindung und
* Krankheit, Behinderung Nahe'

* |solierung

* Arbeitslosigkeit, Berufsunfahigkeit



Malnahmen gegen Vereinsamung

* Individuell: Mit Einsamkeit leben lernen, face to face Kommunikation
fordern, Emotionale Intelligenz verbessern

* Therapeutisch: Pravention und Behandlung von Storungen, die zu
Vereinsamung fiihren oder daraus resultieren

* Sozial: Raum fliir soziale Begegnungen schaffen, ,Schritte gegen
Einsamkeit”, Vereine, Institutionen

* Politisch: Gute Sozialleistungen, “Poor service for poor people®, gut
verfugbare Hilfssysteme, Gemeinschaftsforderung, Fokus Alter

 Gesellschaftlich: Narzissmusregulierung, keine Uberindividualisierung,
Rettung der Empathie




Die 5 Saulen der Identitat im Alter

1. Korper/Seele:
Pravention, korperliche Fitness, Bewegung
Seelische Ausgeglichenheit, Gelassenheit

2. Soziale Beziehungen:

Pflege bisheriger und Schaffung neuer Beziehungen

3. Arbeit/Leistung:

Aufgabe statt Herausforderung und Belastung

4. Materielle Sicherheit:

Renten- und Hilfssysteme (Vorsorgevollmacht etc.)

5. Werte:

Erfahrung, Weisheit, Sinn



,Wer sich im Alter keine Aufgabe gibt, der
gibt sich selbst auf”

(Marcus Tullius Cicero, romischer Politiker, Schriftsteller und Philosoph

106 — 43 v. Chr.)



Beispiele fur neue Aufgaben im Alter

- Zwischenmenschliche Kontakte pflegen /aufbauen
- Angehorige entlasten (Partner, Hausarbeit, Kinder)
- Thema Enkellnnen

- |IT-Kompetenz erwerben

- Fremdsprachen auffrischen

- Sich mit gesunder Ernahrung beschaftigen

- Tagliche Bewegung umsetzen

Grundsatz: Dabei die Dosis immer selbst bestimmen !



Korperliche Effekte des Wanderns

Verbesserung der Herz-Kreislauffunktionen

Sauerstoffaufnahme, GefaBBschutz, Blutdruckregulierung, Kapillarisierung.....

Fett- und Zuckerstoffwechsel, Gewichtsreduktion

- 0 miste Atmung und verbesserte Vitalkapazitat

g der Skelett- und Herzmuskulatur
g C wnabwehr
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- (Fast) jede(r) kann es

- uberall und jederzeit moglich

ist selbst bestimmbar
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- ,,Wandern nach Innen"

-  Wandern = ,Konzentrative Meditation"

ressiver Fffekt

Frustrations- und Aggressionsabbau
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Gesellschaftliche MaBnahmen gegen Pensionskrise

- Vertrauen auf das Pensionssystems

- Angleichen des Pensionsantrittsalters

- Vorbereitung im Betrieb

- Information, Kurse, Seminare

- Malnhahmen gegen Vereinsamung

- Sicherung der Pflege

- Verbesserung des Images von Alter und Alten

-, Du sollst Vater und Mutter ehren....”



Individuelle MaBRnahmen gegen Pensionskrise

Positive Einstellung zur Pension finden

- Erreichen eines Ziels empfinden

- Belohnungsaspekt in den Vordergrund
- Neue Freiheit

- Erfahrung in den Mittelpunkt

- Selbstwert starken

- Stimmung von Stolz und Zufriedenheit

- Weg der Gelassenheit weiter gehen



Was ist Gelassenheit?

» Gegenpol zur Uberstimulation

* Anker und Ruhepol gegen Lebensturbulenzen

* Aufmerksamkeit durch Abstand

e ,Felsin der Brandung” sein kdnnen

* Fahigkeit des ,,Geltenlassens” und ,Seinlassens”
* Kunst des Loslassenkdnnens

e Dysstress in Eustress verwandeln

Sehnsuchtsbegriff unserer Zeit
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