Grofde Freiheit

oder grofdes Loch?

Der Gedanke an die Rente weckt Hoffnung

auf ein freies Leben ohne Leistungsdiktat.

Doch wenn es dann so weit ist, kommt fur
viele ein bdses Erwachen

VON BIRGIT SCHONBERGER
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ndlich ausschlafen, in Ruhe friihstii-

cken und die Zeitung ohne Hast stu-

dieren, eine Runde durch den Park

joggen,zum Schwimmkurs gehen, der

vorher immer mit den Arbeitszeiten
kollidierte, durch Museen schlendern, Freunde tref-
fen, trinken und reden, ohne mit Schrecken an den
nichsten Morgen zu denken. Endlich die Aquarell-
farben auspacken, die seit Jahren in der Schublade
verstauben, vielleicht die Geige vom Dachboden neh-
men undihrwieder Tone entlocken, die Enkelkinder
besuchen, im Garten aufraumen, ausgedehnte Rad-
touren machen, ohne Riicksichtauf Dienstpline nach
Lust und Laune verreisen, solange das Geld reicht,
Romanelesenam helllichten Tag oder vielleicht selbst
einen schreiben.

Interessanterweise sind die Fantasien besonders
farbig, wenn die Rente noch in sicherer Entfernung
ist. Riickt der Tag X niher, tritben graue Tone die
Pracht des inneren Gemaildes. Plotzlich ist da die
bange Ahnung, dass das, wasnach dem Berufkommt,
vielleicht doch nicht so bunt werden kénnte, wie im
Kopf sehnstichtig ausgemalt. Wer bin ich, wenn ich
nicht mehr arbeite und nicht mehr gefragt bin? Wie
geht es mir, wenn ich rund um die Uhr mit meinem
Partner zusammen bin? Was mache ich den lieben
langen Tag? Wasist, wenn ich ernsthaftkrank werde?

Diese Fragenlauernim Untergrund, tauchen kurz
an die Oberfliche und werden schnell mit abwie-
gelnden Sitzen wie ,Daslasseich ganz entspannt auf
mich zukommen® weggedriickt. Doch vieles spricht
dafiir, diese Fragen nicht wegzuschieben, sondern
sie im Gegenteil sehr ernst zu nehmen. Idealerweise
nicht erst drei Tage, bevor der Wecker nicht mehr
klingelt. Denn der Ruhestand oder vielmehr Unru-
hestand, wie dieser Lebensabschnitt mit Blick auf
densatirisch iiberspitzten Prototyp des agilen, sport-
lichen, rund um die Uhr verplanten Rentners gerne
bezeichnet wird, erfordert eine Vision, die fiir die
nichsten 20 Jahre funktioniert.

Die Zeit nach dem Beruf ist lang geworden. An-
fang des vorigen Jahrhunderts betrug die durch-
schnittliche Lebenserwartung in Deutschland nur
ungefihr 45 Jahre, der Anteil der iiber 65-Jdhrigen
lagbei unter fiinf Prozent, und nur wenige erreichten
das offizielle Rentenalter von 70 Jahren. Ein 65-jih-
riger Mann hat heute in Deutschland durchschnitt-
lich noch gut 17 Jahre, eine 65-jahrige Frau noch fast
21 Lebensjahre vor sich. Die Soziologie spricht vom
dritten Lebensalter zwischen 60 und 75. Eine Phase,
in der die sogenannten jungen Alten, vom Joch der
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tiglichen Arbeit und Familienpflichten entlastet, ei-
ne ganz neue Freiheit genieflen konnen. Die Ein-
schrinkungen des hohen Alters scheinen noch weit
genug entfernt.

Dass die neue Freiheit sich nicht automatisch von
allein einstellt, sondern vorbereitet und erobert wer-
den will, und dieser Prozess durchaus schmerzhaft
sein kann, davon kiindet eine Fiille von Biichern, die
jiingsterschienen sind und in der Altersgruppe derer,
die mit einem Bein in der Rente stehen oder schon
mittendrin, die Runde machen: In Rente — Der grif3-
te Einschnitt unseres Lebens. Wenn das Wochenende
sieben Tage hat. Mein Mann, der Rentner — Das ge-
heime Tagebuch einer Ehefrau. Um nur einige zu nen-
nen. Auch wenn die Autoren sich in Tonlage, Tem-
perament und Perspektive unterscheiden, so haben
sie doch eins gemeinsam: Sie beschreiben den Uber-
gangals ein unerwartet schwieriges Unterfangen und
berichten selbstironisch von krinkenden Momenten,
in denen ihnen das Lachen griindlich verging und
sie sich nutzlos und isoliert fiihlten.

Wer heute in Rente

geht, hat statistisch

noch 20 aktive Jahre
VOr sich

So sehr die Rente oft herbeigesehnt wird, sie stellt
einen krisenhaften Einschnitt dar.

Der Rentenbeginn belegt aufeiner Stressskala von
mehr als 40 belastenden Lebensereignissen, die die
Psychiater Thomas Holmes und Richard Rahe ent-
wickelthaben, immerhin Platz 10. Haufigbauen Men-
schen, die im Ruhestand ohne Aufgaben und An-
strengung in den Tag hinein leben, geistig und kor-
perlich rapide ab. Je friither die Passivitit beginnt,
desto fataler sind die Folgen. Die renommierte Al-
ternsforscherin Ursula Staudinger, die an der Colum-
bia University in New York lehrt, warnt deshalb vor
den negativen Folgen des ,,Freizeitnirwana“. Oder um
mit Bernard Shaw zu sprechen: ,Immer nur Urlaub
ist eine brauchbare Arbeitsdefinition von Holle.*
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Gerade Ménner, die
viel Selbstbestati-
gung aus dem Job
gezogen haben, tun
sich schwer mit dem
Neuanfang
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Die Arbeitserfahrungen eines Menschen sind laut
Staudinger ein wichtiger Teil seiner kognitiven
Reserve und schiitzen vor dem Abbau geistiger
Fahigkeiten. Vor einigen Jahren befragte die Forsche-
rindltere Mercedes-Facharbeiter in Bremerhaven vor
und nach dem Renteneintritt zu ihrer Einstellung
zum Ruhestand. Das erstaunliche Ergebnis: Viele
hatten sich vor dem Beginn der Rente weitaus posi-
tiver dariiber geduflert als ein Jahr nach Rentenan-
tritt. Staudinger hat dasselbe Thema in einer grofien

Vergleichsstudie mit Daten aus elf Industrielandern
untersucht. Das Resultat: Frithe Rente schadet der
Gesundheit und reduziert die Lebensfreude. Zahl-
reiche Studien belegen einen Zusammenhang zwi-
schen kognitiver Unterforderung und dem Risiko,
an Alzheimer zu erkranken.

Die Stuttgarter Sozialpddagogin Sigi Clarenbach,
seit 2014 selbst in Rente, leitet seit vielen Jahren Se-
minare mitdem Titel ,, Ausstiegaus dem Beruf—Auf-
bruch wohin?“. Weil ihr ein wertschitzender Ab-
schied vom Berufwichtig ist, lasst sie die Teilnehmer
unter anderem Antworten finden auf die Fragen: Was
habe ich Positives durch meine Arbeit bekommen?
Was wurde durch die Zeit, die ich mit Arbeit ver-
bracht habe, verhindert? Clarenbach hat die Erfah-
rung gemacht, dass sich Menschen, die beruflich sehr
eingespannt waren, besonders schwertun mit dem
Ubergang. Ihr privates Leben war extrem reduziert,
sie hatten kaum Zeit fiir die Familie, kannten kaum
noch Freunde auf8erhalb der Arbeitswelt und stellen
nun bestiirzt fest, dass Arbeitsfreundschaften sich
jenseits des Jobs nicht als tragfihig erweisen.

Die jetzige Rentnergeneration hat hohe
Anspriiche ans Leben

Immer wieder begegnet sie Teilnehmern, die biszum
ersten Tag der Rente keinen Gedanken an die Zeit
danach verschwendet, bis zum Anschlag durchgear-
beitet haben und dann in ein tiefes Loch fallen, weil
sie sich selbst fremd geworden sind und nichts Rech-
tes mit der neuen Freiheit anzufangen wissen. An-
dere wiederum wollen alles generalstabsmif3ig planen
und erhoffen sich eine Checkliste. Diese wollen sie
energisch abarbeiten, um aufkeinen Fall in ein Loch
zu fallen. Beides sei wenig hilfreich, meint Sigi Cla-
renbach. ,,Ich mussselbst herausfinden, was mirwich-
tig ist und was ich fur mich brauche, um zufrieden
zu sein.“ Es konne aber sehr inspirierend sein, sich
mit anderen dariiber auszutauschen, Ideen zu iiber-
priifen und sich Fragen stellen zu lassen: Du willst
noch mal studieren? Was genau versprichst du dir
davon? Duwillst dich hauptsdchlich um deine Enkel
kitmmern? Was machst du denn, wenn sie grofier
sind und eigene Wege gehen?

Frauen, glaubt Clarenbach, sind besser geriistet
fiir die nachberufliche Phase, weil sie mehr Ubung
darin haben, vielfiltige Ubergiinge zu meistern.
Frauen durchleben unterschiedlichste Phasen, arbei-
ten Vollzeit, machen Familienpause, gehen auf
Teilzeit, kehren in einen Vollzeitjob zuriick oder
machen sich selbstindig. So haben sie immer wieder
erfahren, dass sie mit Wechseln umgehen und neue

PSYCHOLOGIE HEUTE 09/2016



»IRGENDWANN SIND ALLE FOTOS GEORDNET*“

Ohne ein grundlegendes Gefiihl von Lebenssinn kann die Zeit nach der
Berufstdtigkeit nicht gut gestaltet werden, meint der Psychoanalytiker Meinolf Peters

HerrPeters,wasist entscheidend fiir einenguten
Ubergangin die Rente?

Einen versohnlichen Abschied vom Berufsleben und
einen wertschitzenden Blick auf das, was die Arbeit
einem gegeben hat, halte ich fiir sehr wichtig. Das ist
mir klargeworden in zahlreichen Gesprachen mit
Patienten, bei denen es am Ende ihrer beruflichen
Laufbahn nur noch um die Frage ging: Wie werde
ich endlich den Stress los? Wie komme ich moglichst
schnell in Rente? Diese einseitige Frage aktiviert
Fluchtfantasien und versperrt die Sicht auf das, was
ich bei allem Frust tiber schwierige Arbeitsbedin-
gungen auch verliere. Was gebe ich auf, wenn mein
Berufsleben, das mich jahrzehntelang beschiftigt hat
und in dem ich auch gute Phasen hatte, endet? Die-
se Frage ldsst sich leichter beantworten, wenn der
Blick etwas weiter wird und man sich nicht nur da-
rauf fokussiert, etwas loszuwerden.

Viele lassen die Rente auf sich zukommen und
machensichwenig Gedanken. Ist das blaudaugig?
Wer heute in Rente geht, hat, wenn es gut lauft, noch
20 aktive Jahre. Es reicht nicht zu sagen: Hauptsache
keine Arbeit mehr — dann geht es mir wunderbar.
Das ist ein Trugschluss. Selbst wenn die Arbeit am
Ende vielleicht als sehr belastend erlebt wird, so hat
sie doch eine enorme stabilisierende Wirkung fiir
unser psychisches Gleichgewicht. Arbeit steigert das
Selbstwertempfinden, gibt uns narzisstische Besti-
tigung, fordert uns und ldsst uns in Kontakt sein mit
anderen. Ich empfehle, Bilanz zu ziehen. Wie gehe
ichin den neuen Lebensabschnitt? Kann ich im Gro-
Ben und Ganzen eine zufriedenstellende Bilanz
ziehen, auch wenn nicht alles so gelaufen ist, wie ich
mir das vorgestellt habe?

Und wenn die Bilanz nicht so rosig ausfallt?

Wer mit einem Gefiihl der Verbitterung aus dem
Berufsleben geht und sich als gescheitert betrachtet,
braucht Jahre, um wieder einigermaflen zufrieden
zuwerden. Dasistdurch Studien belegt. Ein Abschied
im Zorn ist eine schwere Biirde, die man mit ins
Rentenalter nimmt. Es ist dann kaum moglich, die
langersehnte Freiheit zu genieflen.

Kann man sich auf das Berufsende vorbereiten?
Ich méchte Menschen anregen, sich mit dem neuen
Lebensabschnitt zu beschiftigen. Wie stelle ich mir
meine Rente vor? Wie will ich meinen Tag gestalten?

Meinolf Peters
ist Diplompsycholo-
ge, Psychoanalytiker,

Honorarprofessor
an der Universitat
Marburg und
Geschaftsfuhrer des
Instituts fur Alters-
psychotherapie
und angewandte

Gerontologie.

Was interessiert mich? Ich bin immer wieder iiber-
rascht, dass viele auf diese Fragen nur sehr diirftige
Antworten finden wie ,,Endlich mal die Dias sortie-
ren“und,,Im Garten werkeln®. Aberirgendwann sind
die Fotos geordnet, und im Winter ist im Garten
nichtvielzu tun. Und dann? Am wichtigsten erscheint
mir, die nachberufliche Zeit nicht nur als endlose
Freizeitveranstaltung zu sehen, nach dem Motto:
»Nach der Reise ist vor der Reise.“ Reisen ist eine
schone Sache, aber Reisen ist immer ein Erlebnis fiir
den Augenblick. Fiir das Lebensgefiihl ist entschei-
dend, was ich davon in meinen Alltag mitnehmen
kann, welchen Rhythmus ich finde und wie ich Sinn
erfahre in meinem téglichen Tun und Erleben. Ein
grundlegendes Gefiihl von Lebenssinn ldsst sich tiber
Reisen allein nicht gewinnen.

Das werden viele nicht gerne héren. Mit dem Be-
rufsende ist vor allem die Fantasie verbunden,
nicht mehr so eingespannt zu sein und spontan
wegdfahren zu kénnen.

Natiirlich bringt die Rente neue Freirdume, und das
ist wunderbar. Man sollte jedoch den Alltag nicht
unterschitzen. Wenn der Wecker morgens nicht mehr
klingelt, habe ich es selbst in der Hand, wann und
wie ich den Tag angehe. Entscheidend ist, dass ich
ihn aktivangehe. Viele, die grofle Pline geschmiedet
haben, setzen kaum etwas davon um und landen im
Fernsehsessel. Deshalb ist es wichtig, rechtzeitig et-
was tiefer in sich hineinzuhorchen. Welche Moglich-
keiten habe ich bisher nicht genutzt? Was habe ich
mal gerne gemachtundirgendwann aufgegeben? Was
mochte ich vielleicht noch nachholen, zum Beispiel
durch eine Weiterbildung, eine ehrenamtliche oder
nachberufliche Aktivitit?

Man kénnte ja auch sagen: Genug geackert.
Warum ist es so wichtig, weiterhin tatig zu sein?
Wir sind soziale Wesen, das hort nicht auf, nur weil
die berufliche Phase endet. Es ist nicht ratsam, sich
als Reaktion auf ein vielleicht anstrengendes Berufs-
leben passivzuriickzuziehen. Wir miissen neue Mog-
lichkeiten finden, weiterhin aktiv und im Austausch
zubleiben. Nattirlich muss man aufpassen, dass man
diese Altersgruppe nicht nur unter dem gesellschaft-
lichen Funktionalititsaspektbetrachtet, aber ein biss-
chen mehr als Rosen ziichten und Fotos sortieren
darf es schon sein.



Frauen sind fur
die Rente gut
geriistet. Sie
haben Ubung mit
Verdnderungen
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Perspektiven entwickeln konnen. Diese Einschitzung
teilt auch der Marburger Psychotherapeut und
Altersforscher Meinolf Peters (siehe Interview Seite
61). Gerade fiir Ménner, die viel Selbstbestitigung
aus dem Job gezogen haben, sei es oft sehr krinkend,
wenn von einem Tag auf den anderen Prestige,
Anerkennung und soziale Kontakte wegfallen. Doch
perspektivisch gleichen sich die Arbeitsbiografien
von Frauen und Ménnern an und damit in abseh-
barer Zeit auch die Ressourcen, den Ubergang zu
meistern.

Inder Forschungwerden vier Gestaltungsmodelle
fur die nachberufliche Phase unterschieden:

Die Befreiten: Sie atmen auf, wenn das Berufsle-
ben zu Ende geht, weil die Arbeit durch kérperliche
Beschwerden zur Last wurde oder keine Freude mehr
bereitet hat. Sie genieflen die neue Lebensphase, um
sich in Ruhe ihren Hobbys, Freunden und der Fami-
lie zu widmen. Sie leben eher geruhsam, zurtickge-
zogen und hiuslich. Manche laufen Gefahr, zu passiv
zu werden und kognitiv abzubauen.

Die Weitermacher: Sie setzen ihre beruflichen
und ehrenamtlichen Aktivitdten auch in der Rente
fort. Oft waren sie schon frither selbstandig tatig oder
sozial engagiert und sind
deshalb auch spiter gefragt
als Sportfunktionire, Ver-
bandsprisidentinnen, Se-
minarleiter und so weiter.
Lebenskrisen entstehen,
wenn Krankheiten ein wei-
teres Engagement verhin-
dern oder sie von Jiingeren
verdringt werden.

Die Ankniipfer: Sie
kniipfen an das an, was sie
gut konnen und immer
schon gemacht haben. Wer
Buchhalter war, wird im
Sportverein Kassenwart
oder hilftehrenamtlich jun-
gen Griindernbeim Aufbau
einer Selbstandigkeit. An-
kniipfer nutzen ihre freie
Zeitnach dem Beruf gezielt,
um neue Aufgaben zu iiber-
nehmen, die ihren Kompe-
tenzen entsprechen. Proble-
mekonnen entstehen, wenn
sieals Freiwillige nichternst
genommen werden oder
sich unterfordert fithlen.

Die Nachholer: Sie holen nach, was sie wihrend

der Berufs- und Familienphase nicht verwirklichen
konnten: lingere Auslandsreisen, sportliche Aktivi-
titen, eine Weiterbildung, ein Studium in einem
Fachgebiet, das sie immer schon interessiert hat. Sie
entdecken ihre Kreativitit neu, nehmen Gesangsun-
terricht, malen oder schreiben ihre Biografie aufund
erleben die Rente als eine Phase des Aufbruchs. Pro-
blemekonnen auftauchen, wenn finanzielle Grenzen
ein Nachholen verhindern oder der Partner den Auf-
bruch nicht mittrégt.
Die Sozialpadagogin Sigi Clarenbach beobachtet, dass
diese schwarz-weifl anmutende Typverteilungin der
Babyboomergeneration bunter und flexibler wird.
»Die Generation, die jetzt in Rente geht, lebt vielfil-
tige Modelle gleichzeitig oder nacheinander.“ Jemand
fiihlt sich zwei Jahre lang total befreit, genieft das
Nichtstun und bekommt plétzlich doch noch mal
Lust, sich eine Aufgabe zu suchen, und hilft
Fliichtlingen oder arbeitet ehrenamtlich im Hospiz.
Fin anderer besinnt sich nach mehreren Jahren eh-
renamtlicher Arbeit auf seine brachliegende Kreati-
vitdt und beginnt eine spite Karriere als Bildhauer
oder griindet nach dem Tod der Partnerin eine Mén-
ner-WG.

Diejetzige Rentnergenerationist nach Clarenbachs
Einschitzung getibt, weltweit im Netzwerk zu sein,
die neuen sozialen Medien bieten mehr Méglichkei-
ten, dabei zu sein, dazuzugehoren und auf neue Ide-
en und Aufgaben zu kommen. Die Babyboomer, von
denen viele Projektarbeit gewohnt sind, denken auch
als Ehrenamtliche in Halbjahresprojekten, sie haben
Lust, sich zu engagieren, wollen aber auch ihren Frei-
raum haben und sich nicht versklaven. Es geht ihnen
nicht um blinden Aktivismus, sondern um eine gu-
te Balance zwischen Genief3en und Gestalten.

Auch der Psychoanalytiker Meinolf Peters glaubt,
dass die Babyboomer besser mit der Freiheit umge-
hen als ihre Vorginger. Gleichzeitig gibt es Hinwei-
se, dass sie deutlich anfilliger sind fiir psychische
Erkrankungen, so Peters. Er erklért sich dies damit,
dass diese Rentnergeneration hohere Anspriiche an
ihr Leben hat und unzufrieden ist, wenn sie das Ide-
al nicht erreicht. Vielleicht hatte die vorangegange-
ne Generation, die mit einem rigiden Uber-Ich und
einem sehr negativen Altersbild grof3 geworden ist,
es leichter, sich mit den Schattenseiten des Alters
abzufinden als die Babyboomer, die das Alter eher
idealisieren. PH
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