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Es lohnt sich sehr, sich offensiv mit dem
Alterwerden zu beschaftigen, sich rechtzeitig
Ziele fur diese geschenkten Jahre zu stecken
und neugierig auf die vielen Chancen der
Jahre nach dem Berufsleben zu sein.

Ich kann gar nicht genug Anregungen fir mein
gegenwartiges und zuklnftiges Altersleben
bekommen. Mit der vorliegenden Broschiire
erhalten wir einen guten Uberblick tiber die
neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse.
Und diese sind — sehr lebenspraktisch — gleich
in Ratschlage fur den Einzelnen umgesetzt.

In vielen einzelnen Kapiteln fihle ich mich
wohlverstanden und ermutigt, weiter zu
suchen, weiter auszuprobieren und die
Chancen zu nutzen, die mir mein Altersleben
eroffnet.

Besonders gefallen hat mir der Abschnitt
Uber das Chorsingen. Das ist Lebenshilfe pur!
Wer es schafft, seine freie Zeit mit anderen
im Chor zu gestalten, kann splren, wie Kopf,
Leib und Seele aufgemobelt werden. Dabei
geht es mir wie in einem Jungbrunnen. Um
mich herum spdre ich, wie nicht nur mir,
sondern allen dieses gemeinsame Erlebnis
gquttut.

Und Uberhaupt: Mit anderen gemeinsam
auszuprobieren, wie Altern sich anfihlt,
das ist ein besonders zu unterstreichender
Ratschlag. Sich nicht im Mauseloch verkrie-

Chancen und Méglichkeiten des Alterwerdens

chen, sondern sich im Gesprach mit Freun-
den zu sortieren, das ist eine grundlegende
Erfahrung.

Ich wiinsche dieser Broschure eine breite
Offentlichkeit. Das Thema geht alle an. Und
Grinde, die Auseinandersetzung damit flr
spater aufzuschieben, gibt es nicht. Es sei
denn, man hielte die Vogel-StrauRR-Politik
(den Kopf in den Sand stecken, um den
Herausforderungen zu entgehen) fir eine
umsichtige Antwort.

Was wir mit den verlangerten Altersbiogra-
fien hier in Deutschland erleben, begegnet
uns Uberall auf der Welt. Alle haben mit dieser
veranderten Lage zu tun. Und das wird sich
noch weiter fortsetzen. Darum kdnnen wir
auch viel von anderen lernen, zum Beispiel
von den Skandinaviern und den Niederlandern.
Dort sind die Alteren mitten in der Gesellschaft.
Was wir Alteren uns winschen, sind Respekt
und Beteiligung bis ins hohe Alter. Wir Alten
haben den Jingeren so viel zu erzéhlen! Wir
werden mit anfassen und beieinanderbleiben.
Wir halten uns fir eine Chance der gesamten

Gesellschaft.
["—L Lt_,'l_,/)i'

AL
Dr. jur. Henning Scherf, ehemaliger Blrger-

meister und Prasident des Senats der Freien
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Den Ubergang aktiv gestalten

Das Alterwerden wird heute anders wahr-
genommen als friher. Die sogenannte Gene-
ration 50+ wird mittlerweile auch von der
Werbung intensiv umgarnt und ist langst zu
einem gewichtigen Marktfaktor geworden.
Auf der anderen Seite ist unsere Gesellschaft
weiterhin Uberaus jugendorientiert, findet das
Jugendliche in seinen vielfaltigen Varianten
attraktiv, schon und leistungsstark. Alterwer-
den ist demgegentber, trotz aller heute damit
verbundener Chancen und Kompetenzen, oft
nicht sehr positiv besetzt. Nicht von ungefahr
sind viele von uns nicht zuletzt auch dann
besonders stolz, wenn sie deutlich junger
aussehen, als sie es tatsachlich sind.

Wir begegnen dem kommenden neuen
Lebensabschnitt oftmals mit gemischten
Geflhlen und spielen gedanklich unterschied-

lichste Szenarien durch: endlich Ruhe, weniger

Stress und mehr Raum fur Freizeitgestaltung
oder in noch starkerem Malie flr andere da

sein wollen und konnen. Aber auch: nun zum
Lalten Eisen” gehoren, von anderen als ,,alt”

wahrgenommen werden, sich moglicherweise

nicht mehr produktiv und leistungsfahig erle-
ben, mit der gewonnenen Zeit nicht so richtig
etwas anfangen konnen.

Etwa ein Viertel unseres Lebens liegt heute
bei Rentenbeginn noch vor uns! Historisch
gesehen ist das vollig neu, da Menschen
noch nie ein so hohes Alter erreicht haben
wie aktuell. So gilt es heute, eine sehr lange
Lebensperiode nach dem Ubergang in die
Rente zu gestalten. Und dies oftmals in sehr
guter gesundheitlicher und geistiger Verfas-
sung.

Die zentrale Frage lautet: Was anfangen mit
der verbleibenden langen Lebenszeit nach
dem Berufsende? Sicher, man kann alles auf
sich zukommen lassen. Vieles spricht jedoch
daflr, dass eine solch lange Lebenszeit zu
gestalten uns dhnlich fordert wie das ertrag-
reiche Auskosten und Ausleben friiherer
Lebensabschnitte.

Aus diesem Grund ist es gut, sich vorzuberei-
ten, vorausschauend zu denken und zu han-
deln. Sich aktiv mit seinem klnftigen Leben

auseinanderzusetzen und sich Ziele zu setzen.

Ganz nach dem Motto dieser Broschre: den
Ubergang bewusst gestalten.

Planen Sie lhre Zukunft | \Wir mochten
Ihnen Unterstiitzung und Anregungen
geben, den Ruhestand so zu gestalten,
damit Zufriedenheit, psychische Gesund-
heit und Lebensfreude maglichst lange
erhalten bleiben.

Wir stellen Ihnen grundlegende Betrachtungs-
weisen und wissenschaftliche Ergebnisse
zum Ubergang in die Rente vor. Jedoch soll
dies keine akademische Trockenlbung wer-
den, sondern Sie personlich animieren, sich
mit lhrer Lebenssituation und Ihren ganz per-
sonlichen Gegebenheiten vor und nach der
Rente auseinanderzusetzen. Hierzu enthalt
die Broschure auch viele Elemente des Mit-
machens und des Sich-selbst-Einbringens.
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Menschliche Entwicklung und Altern sind kei-
ne unbeeinflussbaren biologischen Ablaufpro-
gramme, sondern von uns form- und modu-
lierbar. Wir sind bis zu einem gewissen Grade,
und das kann die gerontologische Forschung
heute in vielerlei Hinsicht untermauern, selbst
der Schmied unseres Alterns, der Produzent
unserer eigenen Entwicklung. Unsere Gesund-
heit, vielleicht das hochste Gut, ist das beste
Beispiel fir solche Moglichkeiten der eigenen
Einflussnahme. Und dies gilt bis ins hochste
Alter, wie wir heute auch aufgrund von Studi-
en wissen. Gestaltend mit dem eigenen Alter-
werden umzugehen, dazu ist es tatsachlich
nie zu spat — sei es in Bezug auf die kdrper
liche, aber auch auf die seelische, verstandes-
maRige und soziale Gesundheit.

Lassen Sie sich von den vielfaltigen negativen
Vorurteilen des Alterwerdens, aber auch den
vielfach Uberzogenen positiven Klischees nicht
beeindrucken. Machen Sie sich mdglichst frei
davon — und leben und genieRen Sie das Alter-
werden durch eigenes bewusstes Gestalten!
Stehen Sie zu den Verlusten des Alterwerdens,
die mit Sicherheit auftreten werden. Achten
Sie gleichzeitig umso mehr auf die positiven
Seiten und Erlebnisse, die es ebenso sicher
gibt. Sich mit dem Wechselspiel von Verlusten
und Gewinnen immer wieder aufs Neue aus-
einanderzusetzen — das macht menschliche
Entwicklung vor allem aus!

Bitte notieren Sie lhre eigenen Uberlegungen zu den folgenden Fragen:

Wenn Sie an die Rente denken, welche freudigen Erwartungen

gehen lhnen durch den Sinn?

Und welche Befiirchtungen?




Das lange Leben ist da — und wird noch langer

Die Lebenserwartung steigt in Deutschland
kontinuierlich an, und dieser Trend wird sich
auch in den nachsten Jahrzehnten fortset-
zen: Deutschland wird immer alter — und
damit wird auch die Lebenszeit nach Eintritt
in den Ruhestand immer langer.

Wagen wir nur fir einen Augenblick einen
Vergleich mit der Einflhrung der Rentenge-
setzgebung im Jahre 1889 durch Bismarck:
Damals lag das Renteneintrittsalter bei 70
Jahren, mit durchschnittlich nur 15 Prozent
des friheren Einkommens. Die , Restlebens-
zeit” betrug nur noch etwa drei bis vier
Jahre. Welch ein Unterschied! Welch ein
Fortschritt!

GegenUber dieser Situation des ausgehen-

den 19. Jahrhunderts sehen wir uns heute
in neuartiger Weise gefordert.

Alter in Jahren
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Quelle: Statistisches Bundesamt, 11. und 12. koordinierte Bevoélkerungsvorausberechnung, Basisannahme
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Jahreszahlen

Insbesondere der Anteil der sehr alten Men-
schen ab dem Alter von 80 Jahren wird in
den néachsten Jahrzehnten sehr deutlich
ansteigen. Gab es im Jahr 2000 in Deutsch-
land etwa drei Millionen Menschen Uber

80 Jahre, so werden es im Jahre 2050 vor
aussichtlich Uber fiinf Millionen sein. Ihr
Anteil an der Gesamtbevolkerung wird von
heute etwa vier Prozent auf ungefahr zehn
Prozent ansteigen. Immer mehr Menschen
Uber 65 Jahre besitzen zudem einen Migra-
tionshintergrund. Im Jahre 2010 waren dies
etwa 1,5 Millionen. Diese Broschure richtet
sich ausdricklich auch an diese Gruppe der
Alteren, auch wenn kulturelle Unterschiede
zur deutschen Altersbevélkerung bestehen.

Madchen

2002/04  2006/08 2050 2060
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Wir entwickeln uns lebenslang

Lange Zeit ware man in der wissenschaftli-
chen Entwicklungspsychologie nicht auf die
ldee gekommen, den Begriff der Entwicklung
mit Altern in Verbindung zu bringen. Von Ent-
wicklung wurde nur gesprochen, wenn es um
die Lebensphasen der Kindheit und Jugend
ging. Ein Entwicklungsbegriff, der sich auf die
gesamte Lebensspanne anwenden lasst, geht
hingegen davon aus, dass wir in jeder Lebens-
phase Gewinnen und Verlusten gegenlber
stehen.

Die Erfahrung der Schule verhindert womaog-
lich die weitere Entfaltung von Fantasie, die
Entscheidung fur einen bestimmten Beruf
lasst viele andere berufliche Optionen
ungenutzt, die Entscheidung flr einen
bestimmten Partner nimmt uns die
Maglichkeit der intensiven Erfahrung
mit anderen potenziellen Partnern.
Das Wichtige an dieser Einsicht:

Als Menschen werden wir nicht
automatisch von einem biologisch
bestimmten Instinktprogramm
getrieben, sondern wir mussen

uns unser gesamtes Leben hin-
durch immer wieder entscheiden
und festlegen: Wir entwickeln uns
Uber die gesamte Lebensspanne.

8| Aktiv in den Ruhestand




Kompetenzen des alteren Menschen

Nicht alles wird schlechter, wenn man alter
wird. Vieles bleibt stabil, manches wird sogar
besser. Die moderne Alternsforschung zeich-
net ein Uberaus facettenreiches Bild der Mog-
lichkeiten und Grenzen des heutigen Alterwer-
dens:

> Die heutige allgemeine gesundheitliche
Situation der alteren Menschen ist historisch
betrachtet so gut wie nie zuvor. Beispiels-
weise entspricht die Gesundheit einer heute
75-jahrigen Person etwa jener einer 65-jahri-
gen in den 1960er Jahren.

> Wer glaubt, dass die geistige Leistungs-
fahigkeit im Zuge des Alterwerdens stetig
abnimmt, der irrt. Dies gilt nur fir stark
geschwindigkeitsabhéangige Leistungen
wie schnelles Kopfrechnen. Demgegentber
bleiben erworbene und langjéhrig trainierte
Fertigkeiten (zum Beispiel Skatspielen), ver-
bale Fahigkeiten (zum Beispiel Sprachen)
und reichhaltiges Erfahrungswissen bis ins
hochste Alter hinein gut erhalten.

> Altere Menschen, ganz gleich ob 65 oder

85 Jahre alt, verstehen es haufig meister-
haft, sich ein hohes personliches \Wohlbefin-
den zu erhalten. Sie sind beispielsweise ein-
fallsreich, wenn es darum geht, schwierigen
Situationen etwas Gutes abzugewinnen,
und sie passen ihre Lebensziele flexibel den
jeweils gegebenen Umstanden an, etwa im
Falle einer veranderten gesundheitlichen
Situation. Ubrigens sind Altere auch nicht
depressiver als Jingere, was haufig behaup-
tet wird.

> Altere Menschen sind heute zunehmend

offen fir neue Erfahrungen (zum Beispiel die
Nutzung von neuen Technologien), und sie
stehen dem Alterwerden insgesamt deutlich
positiver gegentber als frihere Generatio-
nen. Sie sehen zunehmend auch die Poten-
ziale, die das heutige Alterwerden mit sich
bringt.

> Eigene Erfahrungen und Wissen an nachfol-

gende Generationen weiterzugeben, ist fur
viele Altere eine sehr befriedigende, berei-
chernde und mit ihrem Alterwerden verbun-
dene einzigartige Erfahrung. Diese relativiert
vieles, was das Altern an Schattenseiten mit
sich bringt.*

*Nach: Kruse & Wahl, 2010; Wahl & Heyl, 2004.
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Gewinne und Verluste -

das grol3e Spiel des Lebens

In einer viel zitierten Studie haben die Psycho-
login Jutta Heckhausen und Kollegen jlngere,
mittelalte und altere Menschen danach gefragt,
welche Gewinne (zum Beispiel Zeit fur soziale
Kontakte, selbstbestimmtes Leben oder finan-
zielle Freiheit) und Verluste (geringeres Ein-
kommen, Erkrankungen oder hohes Pflicht-
pensum) sie einzelnen Phasen des menschli-
chen Lebens zuordnen. Interessanterweise
fand sich dabei eine sehr hohe Ubereinstim-
mung dahingehend, wie sich dieses Verhaltnis
von Gewinnen und Verlusten im Mittel dar
stellt. Danach steigen Verluste bereits im fri-

hen Erwachsenenalter an. Zum Beispiel
begrenzen wir unsere Handlungsraume durch
Beruf und Familiengriindung. Bis etwa 70 Jah-
re liegt das Verhaltnis von Gewinnen zu Verlus-
ten auf einem Niveau von etwa 70 : 30. Aber
selbst bei 80-Jahrigen halten sich die wahrge-
nommenen Gewinne und Verluste noch die
Waage. Erst danach Uberwiegen die Verluste.
Dennoch sind auch im sehr hohen Alter Ge-
winne noch maglich — und mit 20 Prozent gar
kein so knappes Gut. Zu den Gewinnen und
Verlusten beim Ubergang in die Rente lesen
Sie mehr auf Seite 18.

Prozent
100 %

80%
Gewinne

60 %
40%
20%
0%

Alter
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Alterwerden: ein Prozess — viele Blickwinkel

Alterwerden ist ein (iberaus vielfaltiger Pro-
zess, der individuell sehr unterschiedlich
ablaufen kann: Es gibt nicht ,, die Alten™!

Altern als ...

... dynamischer Prozess mit Entwicklungs-
maoglichkeiten

Das Leben und somit das Alter verlduft nicht
geradlinig, sondern ist gepragt von Hohen und
Tiefen. Auch mit zunehmendem Alter bieten
sich viele Moglichkeiten, das eigene Leben
aktiv zu gestalten.

... biologisch und medizinisch bestimmter
Prozess

Mit zunehmendem Alter lasst die korperliche
Funktionsféhigkeit nach und die Wahrschein-
lichkeit von Erkrankungen steigt. In der heu-
tigen Zeit bieten praventive und medizinische
MaRnahmen (zum Beispiel, Sport, ausgewo-
gene Ernédhrung, Stressabbau, Friherkennungs-
untersuchungen) vielfaltige Moglichkeiten, die-
sen Verlusten friihzeitig zu begegnen.

... lebenslanger und biografisch verankerter
Prozess

Bereits mit der Geburt beginnt der Mensch zu
altern. Wie das Leben und somit das Altern im
Einzelnen aussieht, wird von der eigenen Lebens-
geschichte gepragt und ist somit ganz individuell.

... sozial bestimmter Prozess

Wie wir altern, wird entscheidend von unserem
sozialen Umfeld beeinflusst. Nimmt der Freun-
deskreis die ersten Falten oder grauen Haare
gelassen hin oder wird vielleicht, um Erwartungen
zu genlgen, durch operative Eingriffe versucht,
das aulRere Erscheinungsbild jung zu halten?

... 6konomisch bestimmter Prozess

Wie man altert, hangt auch davon ab, wie man
finanziell dasteht. Studien zeigen, dass die
materielle Situation unser Leben von der Wie-
ge bis zur Bahre mitbestimmt. Alterwerden ist
also kein sozialer Gleichmacher.

... geschlechtsspezifischer Prozess

Frauen haben beispielsweise haufigere Pha-
sen der Berufsunterbrechung. AuRRerdem ist
ihre Lebenserwartung héher. Daher stehen
deutlich mehr Frauen als Manner am Ende
ihres Lebens ,alleine da”.

Wahl, H.-W., & Heyl, V. (2004)
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Neue Aufgaben flir alter werdende Menschen

Alter werdende Menschen sehen sich heute
vielfaltigen neuen Mdoglichkeiten gegenuber.
Dies ist nicht automatisch nur etwas Vorteilhaf-
tes, sondern kann auch Fragen aufwerfen: Bin
ich modern genug? Bin ich aktiv genug? Was
erwartet die Gesellschaft von mir? Ein bedeut-
sames Thema ist der Umgang mit neuen Tech-
nologien. Altere Menschen nutzen beispiels-
weise zunehmend das Internet, aber sie tun
dies noch deutlich weniger als etwa 20-Jahrige.

Neue Wohnformen

Altere finden heute vielfaltige neue Wohnfor-
men vor, die weit Uber die traditionelle Unter
scheidung Wohnung — Altersheim hinausge-
hen. Die Macht des Gewohnten und Bekann-
ten ist grofd — erst recht im héheren Lebens-
alter. Deshalb fillt es vielen Alteren schwer,
sich auf neue Wohnformen, wie beispielswei-
se Wohngemeinschaften oder Mehrgenera-
tionenhauser, einzulassen und daflr eventuell
sogar Eigentum aufzugeben. Allerdings sehen
wir auch einen Anstieg des neuen VWWohnens im
Alter, wenngleich (noch) auf niedrigem Niveau.
Und die ,Wagemutigen” berichten durchweg
Uber positive Erfahrungen.
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Freiwilligenarbeit

Altere Menschen mdchten ihre vielfaltigen
Kompetenzen nutzen — aber wo und wie? Fin-
den sie in ihrem Umfeld genligend Angebote,
um sich zu engagieren, etwa im Rahmen der
Freiwilligenarbeit?

Gesund alter werden

Altere wissen heute zunehmend, dass sie
selbst ihren Gesundheitszustand beeinflussen
kénnen. Indem sie sich beispielsweise ausrei-
chend bewegen, geistig aktiv sind, sich ausge-
wogen erndhren und sich sozial engagieren.
Es besteht wissenschaftlich heute gar kein
Zweifel mehr daran, wie bedeutsam und wert-
voll dies alles fiir die Gesunderhaltung bis ins
hohe Alter hinein ist.

Und dennoch tun sich viele Altere noch schwer,
ausreichend aktiv zu sein und auf diese Weise
ihre Gesundheit, ihr Leistungsvermogen und
ihre emotionale Befindlichkeit ein gutes Stiick
selbst in die Hand zu nehmen. Genau darauf
werden wir spater noch einmal zurlickkommen.

> Setzen Sie sich schon frihzeitig — auch
wenn das Berufsende noch fern ist —
ganz bewusst mit dem eigenen Alter-
werden auseinander. Machen Sie kein
Tabu daraus.

> Sprechen Sie mit anderen, vor allem
mit Ihrer Partnerin, lhrem Partner und
Ihren Kindern, Gber das Alterwerden —
und geben Sie auch selbst Riickmel-
dungen (,,Mir ist aufgefallen, dass du
vergesslicher wirst”).

> Achten Sie auf altersbedingte Verande-
rungen in Ihrem Korper, lhrem Geist,
Ihrer Alltagsgestaltung — und nehmen
Sie diese bewusst an! Und schmunzeln
Sie auch einmal dartber!



Bitte notieren Sie Ihre eigenen Uberlegungen zu den folgenden Fragen:

Welche Gewinne erwarten Sie von lhrem eigenen Alterwerden?

Welche Verluste erwarten Sie?
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Leben im sozialen Spagat

Der Ubergang in die Rente stellt eine zweifa-
che Anforderung dar, erfordert ein zeitweises
Leben im Spagat. Auf der einen Seite sind
wir in fortgeschrittenen Phasen des Erwerbs-
lebens haufig gefordert, unsere Beziehung
zum Beruf neu zu definieren, und dies gleich
in mehrfacher Hinsicht. Andere, nicht selten
Jungere, stellen moglicherweise, oft auf sehr
subtile Weise, unsere Leistungsfahigkeit in
Frage. Und auch wir selbst splren, dass sich
Fahigkeiten verandern, die wir bislang als
selbstverstandlich betrachtet hatten: Das
Gedachtnis lasst uns haufiger im Stich, Sehen
und Hoéren kdnnen sich bedeutsam verschlech-
tern, Lernen erfordert mehr Aufwand.

Man flhlt sich den rasanten Wandlungspro-
zessen im eigenen Beruf vielleicht nicht mehr
ganz so gut gewachsen, und die Belastungs-
fahigkeit kann sich vermindern. Mitunter sind
auch Krankheiten, vielleicht sogar chronische
Erkrankungen, eingetreten, die das Verhéltnis
zur eigenen Gesundheit verandert haben und
die die eigene gesundheitliche ,Verletzlichkeit”
deutlich signalisieren.

Menschen suchen gleichzeitig im mittleren
Alter haufig nach einer verbesserten ,Work-
Life-Balance” Die Bedeutung des Berufs wird
ein Stlick weit relativiert, das private Leben
wird wichtiger: ,,Es gibt noch mehr im Leben
als Arbeit.” Das bereits Erreichte kann einen
mit Stolz erflllen — und dennoch auch die
Distanz zur eigenen Berufstatigkeit erhéhen.

Auf der anderen Seite steht der Ubergang in
den Ruhestand vor uns, Uberlagert die Ausein-
andersetzung mit unserer Situation im Beruf.
Das ist eine neue, uns unbekannte Aufgabe,
die zu verunsichern vermag und uns dazu ver
flhrt, sie zu verdrangen oder aufzuschieben —
dennoch mussen wir uns ihr stellen.
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Der Beginn des Ruhestands -
fest markiert im Lebenslauf

Der Ruhestand kommmt nicht aus heiterem
Himmel. Er ist eingebettet in unsere lebens-
lange Entwicklung. Im Gegensatz zu manch
anderen bedeutsamen Ereignissen in unserer
Entwicklung ist der Ubergang in die Rente auf
unserer , Entwicklungsuhr” bereits friih zu
erkennen. Wir alle wissen, dass wir um das
65. Lebensjahr herum — beziehungsweise
zukUnftig etwas spater — in Rente gehen (mus-
sen). Diese Vorhersehbarkeit hat Vorzlige: Wir
wissen im Grunde bereits bei Eintritt in den
Beruf, wann wir diesen Lebensbereich wieder
verlassen werden, wir kdnnen unsere Lebens-
planung auch auf diesen Fixpunkt in unserer
Lebenszukunft hin ausrichten. Und, was auch
hilft, wir sind alles andere als allein: Fast allen,
die im Beruf stehen, geht es ebenso.
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Wenn wir am Anfang unseres Berufsweges
stehen, setzen wir uns mit seinem Ende nicht
sehr konkret auseinander — und das ist gut so.
Studien zeigen jedoch, dass Berufstatige etwa
ab dem 45. Lebensjahr ihr Berufsende zuneh-
mend héaufiger in den Blick nehmen, Ideen im
Hinblick auf das ,,Danach” entwickeln und sich
mit anderen austauschen. Dieses beginnende
Rinnsal an Ideen und Gedanken zum nahen-
den Berufsende und zu dem, was danach
kommt, wird etwa ab dem 55. Lebensjahr zu
einem langsam anschwellenden Bach, der uns
zunehmend auch aktiv werden lasst: Vielleicht
kimmern wir uns um Vorruhestandsregelun-
gen, nehmen vernachlassigte Hobbys wieder
auf. Oder sprechen haufiger mit dem Partner
oder mit Kollegen tber Lebensmaoglichkeiten
im Alter und das Alterwerden.

Der Ubergang in die Rente ist wie kein ande-
res Ereignis in unserer Gesellschaft auch ver-
bunden mit Fragen des eigenen Alterwerdens
(,Wie werde ich nun alt?"). Dies gilt fir berufs-
tatige Personen wie auch fUr diejenigen, die
sich bereits im Ubergang zur Rente befinden.
Es sind auch die tbernommenen Altersbilder
und Altersnormen, die unser eigenes Alter
mitbeeinflussen.

> Werden Sie sensibel dafir, wie Sie Ihr
eigenes Altern bewerten.

> Geben Sie Klischees Uber das Alter kei-
ne Chance! Bilden Sie sich lhr eigenes
Urtell.

> Gewinnen Sie auch dem élter werden-
den Koérper etwas ab. Wieso darf in
einer stark alternden Gesellschaft nur
das Jugendliche als schon gelten?



Das Alter ist noch jung

Der Ubergang in die Rente ist fir die Mehrzahl  Soziologin Mathilda Riley hat in ihren Arbeiten

der Menschen, heute auch flir Frauen, ein auf die ,strukturelle Licke” hingewiesen zwi-
gewichtiger Ubergang, der stets im Kontext schen dem, was die Alteren heute eigentlich
der eigenen Lebensgeschichte schon alles kénnen und wollen,

: 4 und dem, was an Mdglich-
keiten zur Verfligung

steht. Beispielsweise

gesehen werden sollte. Fir
viele ist diese Lebens-
phase gleichbedeu-

tend mit dem Alter. &% : & braucht es mehr
AR : i 2 einfach umzuset-
Der gewaltige w A s iy TS ¢ | zende, aber
Anstieg der 4 W . ' ’ " . auch hochwer
Lebenser- f(. . ' LA : , j; tige Ange-
wartung ist - N A" £ = o = bote fir
h|storlsch 1 - '# e.hrenamt—
in so kur : .“v .‘ L liches Enga-
zer Zeit f " - . 1% 35 gement.
erfolgt (in Py A . 2 s Denn viele
Deutsch- gl °Y S " =4 B b Altere
land etwa :‘ R, v T méchten
innerhalb S . e . mit ihren
von 100 Jah- . A #u # M Kompe-
ren), dass die ; =i . tenzen ande-

Gesellschaft . - ren Menschen
fur das ,lange 4 ; helfen und eige-
Leben” bezie- ne Interessen
hungsweise den befriedigen, etwa
letzten Teil dieses lan- sich weiterzubilden.
gen Lebens erst ansatz-

weise neue Entwicklungsange- Paul Baltes, ein deutscher

bote geschaffen hat. So gibt es — Entwicklungspsychologe, hat davon
abgesehen von der GroRelternschaft und der gesprochen, dass das Alter noch ,,jung” sei.
Pflege von Angehorigen — noch keine allge- Unsere Gesellschaft und wir als Individuen
mein hochanerkannten Rollen wie zum Bei- hatten bislang noch recht wenig Zeit gehabt,
spiel die Berufs- oder Elternrolle in friiheren die Potenziale des heutigen Alterns in vollem
Lebensphasen. Vor allem die amerikanische Umfang zu nutzen, so der Forscher.

Phase der Phase der Nachberufliche
Ausbildung Berufstatigkeit Zeit /,Alter”

GroBelternschaft,
Pflegerolle, weitere
Rollen?

Partnerschaft, Elternschaft,
GrofRelternschaft
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Kritische Lebens-
ereignisse |

> treten zu einer be-
stimmten Zeit an einem
bestimmten Ort auf (zum
Beispiel Tod eines Freun-
des, Geburt eines Kindes)

> sind haufig Ubergange,

die nicht rickgangig
gemacht werden kdnnen
(zum Beispiel Umzug in ein
Seniorenheim, Ruhestand)

> liegen weit aufderhalb
des normalen und alltagli-
chen Erwartungshorizonts

> werden von heftigen
Emotionen begleitet (zum
Beispiel Angste, Geflihle
der Verunsicherung,
Euphorie)

> setzen alltagliche
Bewdltigungsstrategien
auler Kraft

> haben insgesamt
haufig einen krisen-
haften Charakter

> holen uns immer
wieder ein, so dass wir
uns ihnen haufig nicht
entziehen kénnen

(Modifiziert nach Filipp &
Aymanns, 2010)

Das Ende des Berufslebens —

ein kritisches Ereignis

Was ware das Leben, was wére unsere
lebenslange Entwicklung ohne kritische
Lebensereignisse? Bei diesem Begriff denken
wir sehr schnell an unangenehme Gescheh-
nisse wie den Verlust des Arbeitsplatzes oder
denTod des Partners. In der Lebensereignis-
forschung werden aber auch positive Vorfélle
wie Heirat, die Geburt eines Kindes oder ein
Lotteriegewinn als , kritisch” angesehen. Denn
auch diese fordern uns heraus und fihren in
jedem Falle zu Veranderungen unseres bis-
herigen Lebens. SchlieRlich gibt es kritische
Lebensereignisse, die sowohl von positiven
als auch negativen Momenten gepréagt sind.
Sie kénnen als anregend und zugleich belas-
tend empfunden werden. Dazu gehdren etwa
ein Umzug oder auch das Ausscheiden aus
dem Berufsleben.

> Mehr Zeit fir Familie und Enkel

> Mehr Maglichkeiten, Beziehungen zu
leben

> Mehr Zeit fUr eigene Freizeitaktivitaten
und Hobbys

> Mehr Zeitflexibilitat insgesamt

> Weniger Stress
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Der Ubergang in die Rente erfiillt die Merk-
male eines kritischen Lebensereignisses
(siehe auch Kasten links):

> Das Ende des Berufslebens ist ein bedeut-
samer Einschnitt, der das bisherige Leben
sehr deutlich verandert.

> Jahrelang gewohnte Tatigkeiten entfallen;
neue Tatigkeiten missen entfaltet werden.

> Eine flr viele sehr bedeutsame Rolle, die
Berufsrolle, geht verloren.

> Die alltagliche Zeitorganisation, die bisherige,
gewohnte Tagesstrukturierung, muss gean-
dert und neu gestaltet werden.

> Viele Menschen fuhlen sich verunsichert
und stehen dem Ubergang mit gemischten
Geflihlen gegenlber.

Eines scheint auf jeden Fall klar zu sein: Der
Ubergang in die Rente geht mit Verlusten,
aber auch mit Gewinnen einher:

> Geringeres Einkommen

> Eine flr viele bedeutsame Quelle von
Selbstbestatigung entfallt

> Eine ,natlrliche” Quelle der Tages-
struktur entfallt

> Partnerkonflikte aufgrund neuer und
ungewohnter ,Nahe”



Was die Wissenschaft uber

die Pensionierung weil}

Der Ubergang in die Rente hat in der Lebens-
lauf- und Alternsforschung bereits frih, etwa
ab Anfang der 1950er Jahre, sehr viel Auf-
merksamkeit gefunden. Da damals in der
Wissenschaft Alter als ein Manko betrachtet
wurde, war auch der Ubergang in die Rente
vorwiegend ein negatives Ereignis. Drastische
Begriffe wie , Pensionierungsbankrott” oder
gar ,Pensionierungstod” wurden gebraucht.
Gute Forschung zum Erleben und zu den Aus-
wirkungen der Pensionierung stand allerdings
noch kaum zur Verfligung. Heute hat sich in
der Forschung eine Sichtweise des Ubergangs
in die Rente durchgesetzt, bei der Merkmale
der Person und des Pensionierungsprozesses
in vielfaltiger Weise zusammenspielen.

Viele Faktoren haben Einfluss darauf, wie

der Ubergangsprozess in das Leben nach

der Berufstatigkeit ablauft. Dazu gehéren bei-
spielsweise unsere Personlichkeit, aber auch
unsere sozialen und materiellen Bedingungen.
Gehoren wir eher zu jenen Menschen, die bei
eintretenden Veranderungen im Leben schnell
Stress versplren, dann wird uns wahrschein-
lich auch der Ubergang in die Rente eher ver-
unsichern oder gar belasten. Auch unser aktu-
elles und das Uber Jahrzehnte gewachsene
Wohlbefinden spielen eine wichtige Rolle. Wir
wissen, dass ein Uber Jahre hohes Wohlbefin-
den sehr widerstandsfahig ist und durch einen
Rentenlbergang nur wenig und wenn, dann
nur kurzfristig beeinflusst wird.

Fallbeispiel | Hans Bertram, heute

69 Jahre alt, hatte sich bereits etwa ab
seinem 50. Geburtstag mit der Zeit nach
der Pensionierung beschaftigt und dar
aus auch im Kollegenkreis keinen Hehl
gemacht, auch wenn er deswegen
manchmal belachelt wurde. Bertram
hatte sich zum Beispiel seinen alten
Traum erflllt und den Bootsflhrerschein
gemacht. Er schaffte sich ein kleines
Boot an, vor allem fir die Zeit ,,danach”
Auch hatte sich Bertram zusammen mit
seiner Frau schon frih um neue Wohn-
formen im Alter gekiimmert und sich
einer entsprechenden Initiative ange-
schlossen. Heute, nach seiner Pensionie-
rung, gehoren gemeinsame Bootsfahrten
flr Familie Bertram zu den schonsten
Erlebnissen des Jahres. Das eigene
Reihenhaus ist zwar \Wohnstatt geblie-
ben, aber das Interesse, spater einmal
anders zu wohnen, ist immer noch da.

. Hier halten wir uns einfach auf dem
Laufenden’ sagt Bertram.
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Gesundheitliche Faktoren bestimmen stets
bedeutsam unser Leben und damit sicher
auch den Ubergang in die Rente. Allerdings
spielt, wie auch in anderen wichtigen Lebens-
bereichen, die eigene Bewertung eine Rolle.
Manche schatzen ihre Gesamtgesundheit
trotz bestehender Erkrankungen sehr gut ein;
andere erleben gesundheitliche Schwachen,
obwohl es objektiv iberhaupt keinen Grund
dafir gibt.

Man weil3, dass Personen, die sich bereits
friihzeitig mit dem Ubergang in die Rente
auseinandersetzen — die Psychologen nennen
dies Antizipation —, am Ende auch besser
damit zurechtkommen. Sie flhlen sich durch
diese Phase eher herausgefordert als bedroht.
Der bevorstehende Ruhestand ist fUr sie ins-
gesamt eher ein positiv getontes Ereignis.
Antizipation ist eine wichtige Strategie, um die
neue Situation zu bewaltigen. Pldne machen
und mit anderen darUber sprechen, Informatio-
nen einholen, Schritte einleiten, damit geplan-
te Aktivitdten nach dem Ubergang in die Rente
auch Realitat werden — dies alles wirkt sich

mittelfristig auch auf die Lebensqualitat nach
dem Ausscheiden aus dem Berufsleben aus.

Gelingt es beispielsweise, geplante Aktivita-
ten, zum Beispiel musizieren oder sich sozial
engagieren, bereits vor dem Ruhestand um-
zusetzen, so wirkt sich dies wiederum positiv
auf die Auseinandersetzung und Bewertung
des Ubergangs insgesamt aus.

Die Forschung kann belegen, dass es heute
der ganz Uberwiegenden Zahl der in Rente
gehenden Menschen gelingt, dieses Ereignis
als etwas durchweg Positives zu erleben.
Der Rentenbankrott oder gar der Rententod
sind endgultig passé! Und dennoch ist der
Ubergang kein reiner Selbstlaufer, sondern
er bedarf unserer vollen Aufmerksamkeit.

> Tauschen Sie sich mit |hrer Partnerin
oder Ihrem Partner Gber den Renten-
Ubergang vertrauensvoll aus. Lassen
Sie hier keine Tabus zu. Sprechen Sie
Uber alles.

> Nehmen Sie die Zeit nach dem Uber-
gang in die Rente gedanklich vorweg —
spielen Sie Szenarien flr die Zeit nach
dem Beruf durch.

> Werden Sie dabei moglichst konkret:
Was kann ich tun? Woran kann ich
anknUpfen? Was kann ich bereits
heute an Vorbereitungen treffen?

Bitte notieren Sie lhre eigenen Uberlegungen zu den folgenden Fragen:

Aufgabe 1:Welche Ziele haben Sie fiir die Zeit nach der Rente?

Ziel 1:

Ziel 2:

Ziel 3:

Aufgabe 2: Kénnen Sie fiir diese Ziele heute bereits etwas tun?
Bitte beschreiben Sie dies méglichst konkret.

Far Ziel 1:

Flr Ziel 2:

Far Ziel 3:
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Soziale Beziehungen auf dem Prufstand

Unser Leben ist stets in bedeutsamer Weise
von unseren Kontakten zu anderen Menschen
bestimmt. Soziale Beziehungen, so zeigen
wissenschaftliche Arbeiten Ubereinstimmend,
sind fUr uns in vielerlei Hinsicht sehr wichtig.
Sie geben uns Néhe und Intimitat, emotionale
und praktische Unterstiitzung. Sie regen uns
an, aktiv zu werden, erlauben uns, etwas
geben zu kénnen, andere froh und gllicklich zu
machen. So ist es kein Wunder, dass unsere
Freundschaften und Bekanntschaften sehr viel
mit unserem eigenen Wohlbefinden zu tun
haben. Dabei kommt es mehr auf die Qualitat
und nicht so sehr auf die Menge an Kontakten
an. Die Paarbeziehung gehort dabei sicherlich
zu den gewohnten sozialen Beziehungsformen
im Alter. Dies gilt nattrlich auch fir gleich-
geschlechtliche Beziehungen, die mehr und
mehr in den Blick der Gesellschaft und der
Alternswissenschaft rlicken.

Warum ist dies bedeutend? Weil der Ubergang
in das Leben nach dem Beruf nicht zuletzt
auch ein soziales Ereignis auf vielfaltigen Ebe-
nen darstellt. Wir lassen nicht selten bedeut-
same Beziehungen zu Arbeitskolleginnen und
-kollegen hinter uns. Wir pflegen daflr aber
vielleicht andere Kontakte umso starker. Wenn
wir in einer festen Beziehung leben, sind wir
auch gefordert, ein neues Verhaltnis zu unse-
rem Partner zu entwickeln. Wir verbringen nun
deutlich mehr Zeit miteinander, was schon ist,
aber auch anstrengend werden kann. Wir mus-
sen auch in sozialer Hinsicht eine neue Zeitpla-

nung aufstellen, denn nun ist die Pflege von
Kontakten den ganzen Tag Uber moglich.

Fihren Sie sich Ihre Beziehungen und Freund-
schaften moglichst genau vor Augen! Was ist
nach dem Ubergang in die Rente ausbaufihig?
Welche Kontakte zu Kollegen mdchten Sie
aufrechterhalten? Mdochten Sie Ihre Kontakte
in der bisherigen Form fortsetzen oder sie
anders — gegebenenfalls intensiver — gestalten?

Denken Sie auch einmal an Ihre sozialen
BedUrfnisse in den letzten Jahren. Was ist
dabei vielleicht zu kurz gekommen? Was
mochten Sie jetzt aufgreifen und ausbauen?

Bitte notieren Sie lhre eigenen Uberlegungen zu den folgenden Fragen:

Welche sozialen Veranderungen erwarten Sie beim Ubergang in die Rente?

Konnten Sie bereits heute etwas tun, um diese Veranderungen zu beeinflussen?

Was tun Sie eventuell bereits?

Soziales Netzwerk | Ein
gutes soziales Netzwerk
wirkt bis ins hohe Alter
hinein gesunderhaltend,
und zwar in sehr direkter
Weise, etwa indem es
unser Immunsystem
starkt. Der regelmélige
Austausch mit anderen
ist zudem auch geistig
anregend und unterstitzt
damit langfristig unsere
Selbststandigkeit.
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Als Single in die Rente

Immer mehr Ehen werden geschieden, zu-
nehmend auch langjahrige Partnerschaften
und Ehen, die in vorgertcktem Lebensalter
geschlossen wurden, sogenannte Alters-Ehen.
Auffallend ist, dass immer mehr Menschen
nach solchen Erfahrungen alleine bleiben —
und dies haufig bis an ihr Lebensende. , Alleine”
bedeutet dabei allerdings keineswegs hohe
Einsamkeit und niedriges Wohlbefinden. Zu-
dem hat die Lebensform ,, Single” in unserer
Gesellschaft weithin Akzeptanz gefunden.
Single-Produkte etwa finden sich heute in
jedem Supermarkt.

Forschungsarbeiten mit Singles im Alter von
40 bis 70 Jahren zeigen, dass die meisten
Uber Beziehungserfahrungen verfligen. Sie
weisen nicht unbedingt kleinere soziale Netz-
werke als Personen auf, die in einer Partner-
schaft leben. Allerdings gibt es bei Singles
haufiger eine klare Rollenverteilung: diese Per-
son flr den Kinobesuch, jene flirs Wandern,
wieder eine andere fir den vertrauensvollen
Austausch. Die meisten Singles im mittleren
und hoheren Alter schaffen es sehr gut, sich
ein tragendes, anregendes und unterstltzen-
des soziales Beziehungsnetz ohne Partnerin
oder Partner zu schaffen. Allerdings sind derar
tige soziale Netze etwas brilchiger als jene von
Menschen, die in einer Beziehung leben. Sie
mussen mehr investieren, damit die Kontakte
dauerhaft halten.

Aus diesem Grunde ist der Ubergang in die
Rente fUr Singles haufig ein Ereignis, das

mit besonderen Beflirchtungen verbunden

ist: Wie wird es mir ohne die strukturierende
Funktion des Berufs gehen? Werde ich verein-
samen? Werde ich spater im Alter ohne famili-
are Unterstlitzung dastehen? Ist das Leben
im Pflegeheim unausweichlich?

Fallbeispiel | Martina SUR, heute 62 Jah-
re, war, nicht ganz freiwillig, nach dem
Scheitern einer langjahrigen Partner-
schaft mit Ende 40 immer mehr zu der
Erkenntnis gelangt, dass das Alleinleben
fur sie viele Vorteile besitzt. In ihrem
Beruf im Personalwesen eines grof3en
Unternehmens war Frau SUf immer
sehr engagiert, jedoch sptirte sie zuneh-
mend, dass ihre sozialen Beziehungen
vor allem aus Kontakten mit Arbeitskolle-
gen bestanden. Wie soll das nach der
Berentung weitergehen? So fragte sich
Frau SUR immer haufiger, je naher der
Zeitpunkt der Pensionierung riickte. Seit
finf Jahren hat Frau SUR nun mit zuneh-
mender Intensitdt begonnen, ihre sozia-
len Kontakte und Unternehmungen aus-
zubauen, auch mit Hilfe entsprechender
Reise- und Freizeitangebote. Zudem
leistet sie regelméaRige Freiwilligenarbeit
in einem Altenheim. Die Angste vor
Einsamkeit nach Austritt aus dem Beruf
sind seitdem deutlich zurlickgegangen.
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Vor allem Frauensache

Auch wenn wir Singles nicht einfach mit allein-
lebenden Menschen gleichsetzen sollten (diese
kénnen ja auch einen Partner haben), so leben
im mittleren und héheren Erwachsenenalter
vor allem Frauen ohne Partner (siehe auch
Grafik oben). Frauen im hoheren Alter haben
aufgrund ihrer langeren Lebenserwartung ein
hoheres Risiko, als Witwe zu leben. Studien
zeigen allerdings auch, dass Frauen bereits im
mittleren Lebensalter haufiger als Manner als
Single leben. Und sich vielfach auch besser
mit dieser Lebenssituation zurechtfinden als
Manner, die haufig nichts anderes mochten,
als moglichst schnell eine neue Partnerschaft
einzugehen.

Was hilfreich ist:

> Spielen Sie — gerade auch in der Situation
als Single — Ihr Leben nach dem Ubergang in
die Rente friihzeitig durch! Erstellen Sie fur
sich selbst Szenarien Ihrer Lebenszukunft!

> Unternehmen Sie frihzeitig konkrete
Schritte! Nehmen Sie die vielen Angebote
(zum Beispiel Urlaubs- und Freizeitangebote)
wahr! Da kénnte auch etwas Passendes flr
Sie dabei sein!

> Denken Sie auch an lhre Wohnzukunft!
Koénnte es fir Sie und andere Singles inter
essant sein, eine neue Wohnform im Alter,
etwa eine Wohngemeinschaft (mit Jlingeren
und Alteren), aktiv anzugehen?

Bitte notieren Sie lhre eigenen Uberlegungen zu den folgenden Fragen:

Haben Sie bereits an die Zeit nach dem Renteniibergang gedacht?
Was kommt lhnen als Single hier besonders in den Sinn?

Wo sehen Sie Ihre ganz personlichen Méglichkeiten, die Herausforderungen
des Ubergangs in die Rente bereits heute anzugehen?
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Ein gutes Leben bis ins Alter:
alles eine Frage des Blickwinkels?

Wir haben gesehen: Altere sind heute so

gut aufgestellt wie noch nie — gesundheitlich,
mental und psychisch. Damit sind die Voraus-
setzungen fir ein gutes Leben auch im Alter
fr die meisten von uns ziemlich gut. Dennoch:
Ein gutes Leben bis ins hdchste Alter hinein
zu leben, ist kein Selbstlaufer. Uberlegungen
zum Leben, zu seinem befriedigenden und
optimalen Verlauf, sind wohl so alt wie die
Menschheit selbst. Sie haben vor allem in

der Philosophie immer wieder viel Zuspruch
gefunden und zu grof3en Auseinandersetzun-
gen geflhrt. Auch die Entwicklungspsycho-
logie hat sich immer wieder mit diesen Fragen
auseinandergesetzt und die unterschiedlichs-
ten Antworten gegeben. Die Erfahrung des
Ubergangs in die Rente ist eine sehr gute
Gelegenheit, innezuhalten und Uber das gute
Leben nachzudenken. Hier einige Anregungen
aus der wissenschaftlichen Diskussion zu den
Maoglichkeiten menschlicher Entwicklung.

Sich Entwicklungsaufgaben stellen

Der Entwicklungsforscher Robert J. Havighurst
hat die entsprechende Diskussion mit dem
Konzept der Entwicklungsaufgaben bereichert.
Danach sehen wir uns das ganze Leben hin-
durch Aufgaben gegenibergestellt, die mit
einem bestimmten Lebensalter zusammen-
hangen und deren Losung die Gesellschaft
von uns erwartet — und wir auch von uns
selbst. Der Ubergang in die Rente ist eine
solche Entwicklungsaufgabe.
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Sorge fiir die nachfolgende Generation

Der Forscher Erik H. Erikson versteht den
Lebenslauf als Abfolge von psychosozialen
Krisen. Diese Krisen zu I6sen gibt uns gewis-
sermafden bis ins hochste Alter einen Entwick-
lungsschub. Im frihen Erwachsenenalter ist
der Mensch vor allem gefordert, das eigene
Leben mit dem anderer Menschen zu verbin-
den, etwa durch Partnerwahl und Familien-
grindung. Nach Auffassung von Erikson wird
es uns im mittleren und héheren Erwachse-
nenalter zunehmend wichtig, unserer Nach-
welt etwas zu hinterlassen: als Eltern, als
GroReltern, als Mentoren fir Jingere in der
Arbeitswelt.

Das Wesentliche im Leben deutlich
in den Blick nehmen

Ein noch starkeres Gewicht auf die Verande-
rungen unserer Motivationen und der Ziele,
die uns antreiben, legt die Entwicklungs- und
Motivationsforscherin Laura L. Carstensen.
Sie geht davon aus, dass wir uns mit zuneh-
mendem Alter immer stérker auf uns selbst
und jene Personen, die uns besonders viel
bedeuten, beziehen. Wir brauchen nicht mehr
viele, oft oberflachliche soziale Beziehungen,
sondern wenige und emotional sehr befriedi-
gende.



Die Entwicklungsforscher und Gerontologen
Paul B. und Margret M. Baltes haben ein all-
gemeines Modell menschlicher Entwicklung
vorgeschlagen. Die Grundidee ist hier, dass
wir uns stets vielen moglichen Entwicklungs-
moglichkeiten gegentbersehen. Deshalb
gehort das Auswaéhlen (Selektion) Uber das
gesamte Leben hinweg zu unseren wichtigs-
ten Tugenden. Zudem gilt es, die ausgewahl-
ten Optionen aufrechtzuerhalten und zu
verbessern (Optimierung) sowie verlorene
Ressourcen und Krafte auszugleichen
(Kompensation).

Der grof3e Pianist Artur Rubinstein ist mit sei-
ner musikalischen Entwicklung ein gutes Bei-
spiel fur die Umsetzung dieser Theorie. Er ist
mit zunehmendem Alter in der \Wahl seiner
Konzertstiicke immer selektiver geworden.

Er ist schwierigen, vor allem schnellen Passa-
gen begegnet, indem er die vorherigen Stellen
etwas verlangsamt hat (Kompensation), so-
dass die nachfolgende vergleichsweise schnell
klang, und war so weiterhin in der Lage, sein
Spiel zu optimieren. Auch wir selbst kdnnen
lernen, so auf der , Klaviatur unseres Lebens”
zu spielen.

Neue Ziele im Alter

Junges Hohes Lebi
Erwachsenenalter

Beruf | Gesundheit

v
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Famil Nachdenken Uber
clalllis das Leben
Kognitive
Leistungsfahigkeit

Unabhangigkeit




Sexualitat im Alter:
(k)ein Tabu-Thema

Sexualitat hat viele Gesichter — Uber das
gesamte Leben hinweg. Die einen pflegen
ihre sexuelle Aktivitdt ganz selbstverstdndlich
bis ins hohere Lebensalter hinein und erleben
kaum einen Unterschied zu friheren Lebens-
phasen. Die anderen sind vielleicht eher froh,
nun im Alter endlich ein Stlick von der, wie

es manchmal heif3t, ,Tyrannei der Sexualitat”
entlastet zu sein. Solche Beobachtungen zeigen
auch, dass Sexualitat in ihren Veranderungen
im Zuge des Alterwerdens nie nur biologisches
Geschehen ist, sondern in unserem gesamten
Leben durch gesellschaftliche und kulturelle
Leitbilder Gberformt wird.

Was wir aus wissenschaftlichen Studien
wissen:

> Eine eindeutige Kladrung des Begriffs Sexu-
alitat ist schwierig oder, positiv formuliert,
Sexualitdt hat viele Facetten: Geschlechts-
verkehr, sexuelle Orientierungen, korper-
liche Attraktivitat, romantische Beziehungen
und Begegnungen, um nur einige Aspekte
Zu nennen.

> Jedwede Norm in Bezug auf Sexualitat ist
fragwdrdig (zum Beispiel: ,Was ist die rich-
tige Intensitat in Bezug auf Geschlechtsver-
kehr im Alter?"”). Letztendlich konnen nur
Sie selbst zusammen mit lhrem Partner/
Ihrer Partnerin eine Antwort finden. Sexuelle
Genussfahigkeit kennt keine Altersgrenze,
auch wenn es beispielsweise bei alteren
Mannern langer dauert, bis eine vollstandige
Erektion entstanden ist, und altere Frauen
unter Scheidentrockenheit leiden konnen.

> Storungen der sexuellen Funktionen sollten
nicht mit dem Alter als solchem in Zusam-
menhang gebracht werden. Sie sind in
jedem Alter behandelbar — pharmakologisch
und psychotherapeutisch. Zégern Sie des-
halb nicht, dieses Thema anzusprechen,
etwa im Gesprach mit Ihrem Hausarzt.
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Hilfreiche Strategien

Die wichtigen Dinge des Lebens genief3en

Nehmen Sie allgemein die schonen Seiten
des Alterwerdens ganz in den Blick, vor allem
aber auch das, was Sie als Person ausmacht.

Setzen Sie Prioritaten! Erkennen Sie die flr
Sie wirklich wichtigen Dinge im Leben! Ent-
decken Sie Ihr friiheres Leben neu, als eine
Quelle der Inspiration. Was hat Ihnen viel
Freude bereitet, ist aber im Laufe der Jahre
und Jahrzehnte untergegangen? Vielleicht
ein Instrument, ein Hobby, ein Interesse?

Suchen Sie systematisch nach neuen Anre-
gungen. Es ist hdufig tatsachlich das Neue
und nicht das Althergebrachte, was unseren
Geist bis ins hdchste Alter hinein anregt
und uns geistig fit halt.

GenielRen Sie in vollen Zlgen die Freuden
sozialer Beziehungen. Gestatten Sie sich
BedUurfnisse nach Zartlichkeit und Sexualitat!
Entdecken und gestalten Sie Ihre Partner-
schaft neu.

Leben Sie die Rolle der Grofdelternschaft und
vielleicht Urgrofdelternschaft ganz bewusst
aus. Auch das Internet bietet Ihnen an dieser
Stelle vielfache neue Erfahrungs- und Erlebens-
moglichkeiten.

Halten Sie lhre Ziele hoch

Es ist wichtig, auch im Alter Ziele zu haben
und diese zu verfolgen. Aber achten Sie auch
darauf, die nicht mehr so gut umsetzbaren Zie-
le loszulassen. Lassen Sie diesen unnétigen
Zielballast hinter sich. Lebensziele verandern
sich im Laufe unseres Lebens — auch das
gehort zu einer guten menschlichen Entwick-
lung Uber die Lebensspanne.



GenielRen Sie die Gelassenheit und ,Ent-
schleunigung” des Alterwerdens. Der Leis-
tungsdruck der Berufszeit ist vorbei, machen
Sie sich selbst keinen neuen.

Lassen Sie sich auf neue Entwicklungen ein,
etwa im Bereich der Informations- und Kom-
munikationstechnologien. Testen Sie aus,
welche Moglichkeiten diese Ihnen bieten.

Gedankenspiele zulassen

Geben Sie Ihren Sehnsichten und Traumen
eine Chance. Gehen Sie diesbezlglich das
eine oder andere konkret an. Erleben Sie |hr
Alter auch ein wenig in neuen Gewandern.

Setzen Sie sich aktiv und auch ein bisschen
spielerisch und lustvoll mit Ihrer Zukunft
auseinander. Kimmern Sie sich konkret um
maogliche Wohnformen flr spater im Leben.
Wohnen Sie vielleicht auch einmal Probe.
Das ist zunehmend maoglich und kann SpafR
machen. Hinterher ist man wirklich ,, wohn-
schlauer” Und dies ist so viel mehr an Erfah-
rung, als nur dartber zu reden.

Geben Sie auf sich acht

Seien Sie auch kritisch mit sich selbst. Gehen
Sie friihzeitig zum Arzt, wenn Sie Verdnderun-
gen (zum Beispiel beim Sehen oder Horen)
versplren. Geben Sie bei gesundheitlichen
Verdnderungen nicht dem Alter die Schuld. Heu-
te kann medizinisch vieles verbessert werden.

Bitte notieren Sie lhre eigenen Uberlegungen zu den folgenden Fragen:

Was macht lhnen an Ihrem Alterwerden eine besondere Freude?

Haben Sie schon einmal erlebt, dass Sie Ihr Alterwerden auch selbst
gestalten konnen? Welche Erfahrung war dies?

Aktiv in den Ruhestand | 27



iker

Technike .
gnkas

gzx\d in die Zukunft.

Die TK-Broschiiren

~Bewegung*, ,Motivation”
und ,Sport als Therapie”
helfen beim (Wieder-)Einstieg
in einen beweglicheren
Alltag. TK-Versicherte kon-
nen sie unter www.tk.de/
bestellen herunterladen
oder anfordern. Weitere
Informationen gibt es auch
auf den TK-Internetseiten,
Webcode 036654.

Die Rente ist da — machen Sie was draus!

Unsere Zeit sinnvoll zu gestalten — davon
sprechen wir alle schnell. Aber das ist leichter
gesagt als getan. Wenn der Beruf fehlt, muss
ein bedeutsamer Teil der uns zur Verfligung
stehenden Zeit neu gestaltet werden. Vieles
mag uns einfallen, jedoch ist es haufig nicht
so einfach, diese Ideen auch in die Tat um-
zusetzen und aktiv zu bleiben. Darauf aber
kommt es letztlich an.

Aktiv sein bedeutet dabei nicht automatisch,
dass wir uns bewegen oder anstrengen,
etwas von aufden Sichtbares tun, eine bedeut-
same Menge an Kalorien verbrauchen oder
Ahnliches. Aktiv sein kann auch bedeuten, zu
Hause etwas Neues zu lernen (zum Beispiel
Sprachen, den Umgang mit dem Internet),
manchmal auch ,,nur” auf seinem Lieblings-
platz in der Wohnung zu sitzen und zu lesen,
Fotoalben zu wélzen oder das vergangene
Leben Revue passieren zu lassen.

28 | Aktiv in den Ruhestand

Wir wissen heute, dass all diese Formen von
Aktivitat ihren Sinn haben und unsere Lebens-
qualitat positiv beeinflussen kénnen.* Regel-
maRiger Sport starkt unser Herz-Kreislauf-
System, soziale Kontakte befriedigen unsere
Bedirfnisse nach Néhe, Intimitat und Aus-
tausch. Kulturelle Ereignisse regen uns an
und Lernen férdert bestimmte Fertigkeiten
(zum Beispiel besser Spanisch sprechen).

Viele dieser Aktivitaten wirken sich auch posi-
tiv auf andere Bereiche aus: Sport und Lernen
trainieren beispielsweise automatisch auch
immer unsere geistige Fahigkeit. Das Nach-
denken Uber unser Leben unterstltzt unser
Geflhlsleben und zeigt uns die Sinnhaftigkeit
des gelebten Lebens auf. Trotzdem ist vollig
klar: Nicht jede Aktivitat ist fir jeden alterwer
denden Menschen gut. Nach dem Ende des
Berufslebens muss der jeweils passende
LAktivitdtscocktail” gemixt werden. Im Laufe
des weiteren Alterwerdens kann dieser immer
wieder angepasst werden.

*Nach: Wahl, Tesch-Rémer & Ziegelmann, 2012.



http://www.tk.de/tk/online-filiale/broschueren-und-mehr/48648
http://www.tk.de/tk/medizin-und-gesundheit/bewegung/36654

Aus dem Vollen schopfen

Im Folgenden zeigen wir [hnen anhand einiger
Beispiele, was flr eine Vielfalt die vor Ihnen
liegende Lebensphase bereithélt.

Korperlich aktiv bleiben

Verschreiben Sie sich ein ,,gesundes MafR”

an Bewegung (,,strammes” Spazierengehen,
Nordic Walking, Wandern, Radfahren, Schwim-
men). Setzen Sie alles daran, sich drei- bis
viermal in der Woche fir mindestens 45 Minu-
ten zu bewegen. Und haben Sie einen langen
Atem — auf die Regelmalligkeit Uber langere
Zeitrdume kommt es an.

Wissen und Erfahrungen weitergeben

Engagieren Sie sich freiwillig fir andere

oder eine gute Sache. Sie verfligen Uber die
héchsten Kompetenzen, Gber die Seniorinnen
und Senioren historisch jemals verfligt haben.
Machen Sie was draus! Altere Menschen,

vor allem jene zwischen 65 und 74 Jahren,
leisten zunehmend Freiwilligenarbeit (2009:
33 Prozent). Die Moglichkeiten sind schier
unerschopflich: die eigene Berufsexpertise
weltweit an andere weitergeben, in Kindergar
ten oder Schulen mitarbeiten und den Aus-
tausch zwischen den Generationen fordern;
als ,, Au-pairGranny” ins Ausland gehen und
Ersatzoma oder Ersatzopa werden, in Umwelt-
projekten mitwirken und dazu beitragen, dass
wir unseren Kindern und Enkeln eine besser
geschitzte Natur hinterlassen. Studien zeigen,
dass solches Engagement auch ganz allge-
mein die psychische Entwicklung und das

Wohlbefinden fordert. Man tut etwas flr ande-
re, aber dabei auch immer fir sich selbst!

Kreativ werden

Machen Sie etwas aus lhrer Kreativitat. Das
Singen in einem Chor kann in vielerlei Hinsicht
anregend und befriedigend sein: die Gestal-
tung eines musikalischen Beitrags bei Gottes-
diensten oder Festen, der Zusammenhalt

der Chorgemeinschaft und der Stolz auf das
gemeinsam Geschaffene. Oder graben Sie
Ihre moglicherweise verschitteten Instrumen-
tenkenntnisse aus oder lernen Sie womaoglich
gar ein neues Instrument. Aber Kreativitat
meint natlrlich noch sehr viel mehr: Backen,
malen, schreiben, néhen, stricken, werken,
basteln und vieles mehr — die Mdglichkeiten
sind schier unendlich.

Die grauen Zellen fit halten

Bilden Sie sich weiter. Die Angebote fir
Senioren sind Uberaus reichhaltig. In jedem
grofderen Ort gibt es eine Vielfalt an Bildungs-
angeboten, zum Beispiel Volkshochschulen,
Abendakademien, Akademien fiir Altere. Viele
Hochschulen bieten auch Vorlesungsreihen
fur altere Menschen an. Auf der Internetseite
des Akademischen Vereins der Senioren in
Deutschland, www.senioren-studium.de,
kénnen sich Interessierte detailliert informieren.
Bildungsangebote mussen aber durchaus
nicht seniorenspezifisch sein. |hr Interesse

ist die Richtschnur, nicht Ihr Alter.
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TK-LEISTUNG |
Kursangebote

Kennen Sie schon unsere
Kursangebote zum Senior
Walking (Fit ab 50) oder
zur praventiven Ricken-
schule? Einen Uberblick
Uber unser gesamtes
Angebot finden Sie im
Internet unter www.tk.de/
gesundheitskurse. Oder
geben Sie in das Such-
feld einfach den Web-
code 5442 ein.
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Singend und musizierend alter werden

Wann haben Sie zum letzten Mal gesungen?
Oder ein Musikinstrument in die Hand genom-
men? Vielleicht war es in der Schule, bei den
Pfadfindern, bei Familienfesten. Vielleicht sin-
gen Sie aber auch regelmaf3ig in einem Chor
oder musizieren im Ensemble. Dann wissen
Sie, was schatzungsweise sieben Millionen
aktiv singende und musizierende Menschen in
Deutschland immer wieder aufs Neue erfahren:
Musik macht gliicklich, halt kérperlich und geis-
tig fit und steigert die Lebensqualitat splrbar.

Eine Vielzahl von wissenschaftlichen Studien
bestatigt die positiven Effekte des Musizie-
rens auf die physische und psychische
Gesundheit sowie die geistige Fitness.
Danach erhéht sich beispielsweise durch
gemeinsamen Gesang der Pegel der korperei-
genen schmerzmindernden Endorphine. Dies
flhrt dazu, dass wir unempfindlicher auf
Schmerz und Stress reagieren. Aktives Singen
starkt auflerdem die menschlichen Abwehr-
krafte.

Doch was ist mit dem Singen im fortgeschrit-
tenen Lebensalter, wenn unsere Stimme ver
meintlich abbaut? Gerade hier konnte bei-
spielsweise eine aktuelle Studie zeigen, dass
regelmafiges Singen bestehende Atemnot
und dadurch bedingte Unruhezusténde lindern
kann. Eine andere Studie stellte fest, dass die
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Chorsénger im Vergleich zu nicht singenden
Altersgenossen seltener unter Depressionen
litten und weniger oft zum Arzt gingen. Auler-
dem brauchten sie weniger Medikamente.
Und dass musikalische Aktivitaten und regel-
mafiiges Tanzen sogar das Risiko einer Demenz-
erkrankung starker senken als beispielsweise
Lesen und Kreuzwortratsel I16sen, berichtet eine
amerikanische Studie aus dem Jahr 2003.

Daneben bestatigen aber vor allem zahlreiche
Erfahrungsberichte, dass gemeinsamer
Gesang oder das Spielen eines Instrumentes
das korperliche und seelische Wohlbefinden
steigert und durch das Zusammenspiel unter-
schiedlicher Effekte dazu beitrdgt, den Alltag
zu meistern:

> Musik machen, ob mit oder ohne Instrument,
hebt die Stimmung und lasst Alltagssorgen
in den Hintergrund treten.

> Singen hilft, Stress und Angste abzubauen.
Dazu tragt insbesondere auch das Training
einer bewussten Atmung bei.

> Gemeinsam singen oder musizieren fordert
die soziale Integration und das Engagement
des Einzelnen in der Gruppe, stabilisiert
soziale Kontakte und bringt — wie andere
Gemeinschaften auch — Struktur ins Leben.



Fir Musik ist es nie zu spat

Die kontinuierliche geistige Herausforderung
und der soziale Aspekt sind es, die das
Musizieren und Singen gerade beim Alter-
werden besonders wertvoll machen. Dabei ist
es nie zu spét, (nochmal) anzufangen: Auch
Menschen, fur die regelmaRiges Musizieren
oder Singen als Kind ein unerfillter Wunsch
blieb oder die es wéhrend der Berufsphase
haben ruhen lassen, kdnnen wieder oder neu
beginnen. Denn entgegen der Auffassung
rund 60 Prozent aller Menschen, nicht singen
zu kénnen, sangen in einer Studie der Univer-
sity of Texas nur 15 Prozent der Teilnehmer tat-
séchlich falsch. Und auch das lasst sich durch
Uben beheben.

Fragen Sie doch einfach bei einer Musikschule,
der Volkshochschule, in der Kirchengemeinde
nach. Oder nehmen Sie Kontakt zu einem der
zahlreichen Chore in Deutschland auf. In der
Regel kann man in einer unverbindlichen Pro-
bestunde herausfinden, ob man zueinander
passt. Nehmen Sie |hren Partner/lhre Partnerin
oder Freunde mit. In vielen Stadten gibt es
inzwischen bereits auch musikalische Angebote,
die sich gezielt an altere Menschen wenden.

Bitte notieren Sie lhre eigenen Uberlegungen zu den folgenden Fragen:

Welche der genannten Aktivitaten sprechen Sie an?
Welche weiteren Aktivitaten konnten lhnen selbst Freude bereiten?

Uber welche Aktivitaten an Ihrem Wohnort méchten Sie sich naher erkundigen?
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Gesundheitliche EinbufRen

Mit dem Alter steigt das Risiko, zu erkranken,
deutlich an. Beispielsweise treten Krebser-
krankungen jenseits von 65 Jahren am hau-
figsten auf. Das Sehen und Hoéren lasst nach,
und haufig blRt man seine Beweglichkeit ein.
Viele Menschen leiden im héheren Lebens-
alter an Mehrfacherkrankungen, die haufig
chronischer Natur sind. Ein typisches Beispiel
ist die Zuckerkrankheit (Diabetes Typ Il).
Daher sind wir in der spaten Lebensphase
haufig besonders gefordert, mit Krankheiten
leben zu lernen und die damit verbundenen
Einschrankungen anzunehmen.

Nehmen Sie Veranderungen lhres Kérpers
ernst. Setzen Sie sich damit auseinander.
Seien Sie sensibel flr friihe Anzeichen von

Erkrankungen. Werden Sie im Zweifelsfall Auch mit chronischen Krankheiten lasst es
lieber friiher als spater aktiv und suchen Sie sich gut leben. Nutzen Sie die verbliebenen
arztlichen Rat. Die Aussage ,,So ist es halt, . Spielrdume des Lebens” Versuchen Sie an-
wenn man alt wird"” ist nicht hilfreich. Auch zunehmen, dass manches nicht mehr maoglich
im Alter ist vieles heilbar. ist, und hadern Sie nicht mit Ihrem Schicksal.

A
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Die Angst vor dem Vergessen — Demenz

Demenzielle Erkrankungen, vor allem die
Alzheimer-Erkrankung, sind insbesondere

bei den Uber 80-Jahrigen mit etwa 20 Prozent
weit verbreitet. Neue Studien zeigen, dass
auch die Angst vor Demenzerkrankungen in
den letzten Jahren deutlich zugenommen
hat: Etwa jeder dritte Uber 60-Jahrige berich-
tet heute Uber nicht unerhebliche Angste vor
Demenz. Etwas uberspitzt kdnnte man sagen:
Im jungen Alter erleben wir zunehmend die
Angst vor der Demenz, im hohen Alter dann
die Demenz selber — oder die unserer Partne-
rin beziehungsweise unseres Partners oder
von anderen Angehdrigen.
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> Seien Sie empfanglich flr Anzeichen
geistiger Veranderungen, aber bewer
ten Sie keinesfalls jede kleine Vergess-
lichkeit bereits als Hinweis auf eine
Demenz.

> Informieren Sie sich gut Uber Demenz
und ihre unterschiedlichen Erschei-
nungsformen. Es gibt heute sehr gute
Literatur auch fur Laien. Jede Buch-
handlung berat Sie gerne. Auch bei
der Deutschen AlzheimerGesellschaft
(www.deutsche-alzheimer.de) und auf
den TK-Internetseiten finden Sie aus-
fuhrliche Hinweise (einfach Webcode
031948 in die Suche eingeben). Oder
fragen Sie das TK-ArzteZentrum, Tel.
040 - 85 50 60 60 60, 24 Stunden
taglich an 365 Tagen im Jahr.

> Sprechen Sie die Mdéglichkeit einer
Demenzerkrankung offen an. Uberlegen
Sie gemeinsam mit Ihrem Partner,
wie Sie mit einer solchen Situation um-
gehen konnten. Informieren Sie sich
Uber die ganze Bandbreite der heute
existierenden \Wohn- und Betreuungs-
moglichkeiten fir Menschen, die an
Demenz erkrankt sind.

> Suchen Sie bei ldnger andauernden
geistigen Leistungsveranderungen
eine fachliche Beratung auf. Hierzu
bieten alle grofseren Kliniken sogenann-
te Gedachtnissprechstunden an. Haben
Sie den Mut, diese aufzusuchen, und
warten Sie im Zweifelsfalle nicht zu
lange!


http://www.tk.de/tk/krankheiten-a-z/krankheiten-d/demenz/31948

Wenn Angehorige zum Pflegefall werden

Friher oder spater kommt es auf die meisten
Menschen zu: Die betagten Eltern kénnen sich
nicht mehr selbst versorgen oder der Partner,
womoglich gar eines der Kinder, wird pflege-
bedurftig. Fur viele ist es dann selbstverstand-
lich, sich selbst um die Pflege zu kiimmern.

Die familiare Pflege von Angehdrigen ist ein
sehr hohes Gut unserer Gesellschaft und ohne
familidre Ressourcen wiirde unser gesamtes
Pflegesystem zusammenbrechen. Viele Studi-
en zeigen, dass die Pflege von Angehdrigen
mit vielschichtigen Belastungen verbunden

ist. Dennoch Ubernehmen Hunderttausende

in unserem Land diese schwierige Aufgabe.

In dieser Situation sollte moglichst die ganze
Familie folgende Fragen beantworten:

> Wer wird die Pflege Gbernehmen?

> Welche physischen und psychischen
Ressourcen hat die Familie/der Freundes-
kreis?

i
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Bei der Suche nach einem geeigneten
Pflegedienst oder einem Pflegeheim
unterstultzt Sie online der TK-Pflegelotse
(Webcode 5152). Einfach |hre Postleitzahl
eingeben und die gewlinschte maximale
Entfernung von Ihrem Wohnort festlegen.
So erfahren Sie, welche Pflegeheime oder
Pflegedienste es in lhrer Nahe gibt.

> Wie kann die Betreuung gegebenenfalls
nachts sichergestellt werden?

> Wann, wie haufig und von wem kann
die pflegende Person abgeldst werden?

> Soll der/die Pflegebedirftige mit in den
Haushalt aufgenommen werden oder soll
die Pflege im gewohnten Umfeld erfolgen?

> Sind Verdnderungen in der Wohnung
erforderlich und maoglich?

> Muss ein professioneller Pflegedienst
eingeschaltet werden?

> Oder muss der Betroffene sogar in ein
Pflegeheim?

Was bedeutet Pflege fiir Angehorige?

Wichtig ist, dass die ,Hauptpflegeperson”
regelmalig Entlastung erfahrt und die Verant-
wortung moglichst auf mehrere Familienmit-
glieder verteilt wird. Kbnnen Angehdorige die
Pflege nicht Gbernehmen, ist es von Vorteil,
wenn man rechtzeitig selbst wahlt, wohin
man geht, wenn man sich selbst nicht mehr
helfen kann. Pflegeheime kénnen in der Regel
kurzfristig besichtigt werden. Sprechen Sie
vorher einen Termin ab oder nutzen Sie ,Tage
der offenen Tur" Bei einer solchen Gelegenheit
kénnen Sie sich unverbindlich das Haus an-
schauen und gegebenenfalls mit Bewohnern
sprechen.
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Was ist zu tun?

Wird ein Angehdriger pflegebedurftig, genigt
ein Anruf bei der Pflegekasse. Der Medizini-
sche Dienst der Krankenkassen (MDK) meldet
sich dann, um einen Termin fir eine Begut-
achtung im hauslichen Umfeld zu verabreden.
Dabei wird der Grad der Pflegebedurftigkeit
ermittelt (Pflegestufe). Bei diesem Termin
sollte unbedingt einer der Angehdrigen dabei
sein. Es ist auch eine gute Gelegenheit zu
besprechen, ob Veranderungen in der \WWoh-
nung erforderlich sind, zum Beispiel ein
Pflegebett oder ein Badezimmerumbau.

Was leistet die Pflegeversicherung?

Wer einen Angehorigen zu Hause pflegt, hat
Anspruch auf Pflegegeld. Die Hohe bemisst
sich nach der Pflegestufe, die sich aus dem
Pflegebedarf des Angehdrigen ergibt. Wenn
ein Pflegedienst die Pflege Ubernimmt, zahlt
die Pflegeversicherung Zuschisse fur diese
sogenannte Pflegesachleistung. Es besteht
auch die Maglichkeit, beide Leistungen zu
splitten.

Wenn der pflegende Angehdrige beispiels-
weise aus Krankheitsgriinden ausféllt oder
Erholungsurlaub braucht, kann die soge-
nannte Verhinderungspflege oder Kurzzeit-
pflege in Anspruch genommen werden.
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Weitere Informationen erhalten Sie telefonisch
beim TK-ServiceTeam unter der Telefonnum-
mer 0800 - 285 85 85, 24 Stunden taglich an
365 Tagen (gebUhrenfrei innerhalb Deutsch-
lands). Oder klicken Sie sich durch die umfang-
reichen Informationen unter www.tk.de,
Webcode 5376.

Auch Pflegedienste und 6ffentliche Beratungs-
stellen (Pflegestltzpunkte) informieren Uber
die Voraussetzungen flr Leistungen und den
Ablauf der Pflegeeinstufung.

> Wenn Sie Angehorige pflegen: Haben
Sie den Mut, sich mit anderen tber
Ihre Belastungen auszutauschen.
Nehmen Sie Hilfe von anderen an
oder fordern Sie sie ein. Spielen Sie
auch Alternativen zur gegenwartigen
Situation durch und informieren Sie
sich Uber die ganze Bandbreite der
Wohn- und Betreuungsmaoglichkeiten.

> Wenn Sie sich derzeit nicht in der
Pflegerolle befinden: Setzen Sie sich
mit Ihrer Partnerin/lhrem Partner aktiv
mit der Moglichkeit einer Pflegebe-
durftigkeit auseinander!


http://www.tk.de/tk/leistungen-und-services/leistungen-a-z/tk-pflegeversicherung/19468

Sinn ohne den Partner finden

Die geliebte Lebenspartnerin oder den gelieb-
ten Lebenspartner zu verlieren, gehort zu den
stressreichsten kritischen Ereignissen unseres
Lebens. Die Wahrscheinlichkeit, den Partner
zu verlieren, ist bei den Uber 65-Jahrigen etwa
dreimal so hoch wie bei den unter 40-Jahrigen.
Und bei Frauen tber 65 Jahren aufgrund ihrer
héheren Lebenserwartung sogar etwa vier
mal so hoch. Jede Partnerschaft steht vor
dieser Erfahrung — auch wenn der Austausch
zu diesen Fragen verstandlicherweise gerne
verdrangt wird.

Doch eine alternde Gesellschaft, die den Tod
tabuisiert und ausklammert, ist eine sonder
bare Vorstellung. Der Tod begleitet uns fast
tagtaglich, er ist inmitten des Lebens. Schon
ab dem mittleren Lebensalter erleben wir in
zunehmendem Mal3e, dass Angehdrige und
gute Freunde versterben. Auch das eigene
Leben wird mit dem Tod seine Grenze finden.

Lassen Sie sich gemeinsam auf die Mdglich-
keit der Erfahrung des Todes des Partners ein.
Sprechen Sie so offen wie mdglich dartber.
Sie werden sehen, dass gerade diese Thematik
auch viel Nahe und Gemeinsamkeit bewirken
kann.

Uberlegen Sie auch einmal gemeinsam, wie
es ohne den anderen weitergehen kénnte.
Spielen Sie das eine oder andere Szenario

gemeinsam durch.

Nutzen Sie solche Stunden, um mit lhren Lieben
auch Uber rechtliche Aspekte wie Patienten-
verfligung und Vollmachten unterschiedlicher
Art zu sprechen.

Fallbeispiel | Als vor drei Jahren uner-
wartet seine Ehepartnerin verstarb,
wollte Holger Jurgens eigentlich auch
nichts anderes, als ihr mdglichst bald
nachfolgen. Er erwog sogar Moglichkei-
ten, freiwillig aus dem Leben zu gehen.
Als Tiefbauingenieur hatte er zwar eine
hochwertige berufliche Expertise, aber
was sollte er jetzt, mit 72 Jahren, noch
damit anfangen? Zuféllig horte er in einer
TV-Sendung von einer Senioreninitiative,
die weltweit die Expertise von Senioren
dorthin vermittelt, wo sie in besonderer
Weise gebraucht wird. Der dann erfolgte
Anruf hatte Folgen: Holger Jirgens hat
zwischenzeitlich bei Brunnenbauprojek-
ten in Nigeria, Peru und in Serbien seine
Erfahrung und sein Wissen erfolgreich
und mit dem guten Geflhl, etwas mit-
bewirkt zu haben, eingesetzt. Nur be-
dauerlich, dass seine Frau dies nicht
mehr miterleben kann.
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Reden ist Gold | Infor-
mieren Sie lhre Familie
dartber, dass Sie eine
Patientenverfligung oder
Vorsorgevollmacht ver
fasst haben. Wenn Sie
sich nicht dazu entschlie-
3en kénnen, etwas
Schriftliches niederzule-
gen, sprechen Sie mit
Ihren Angehdrigen tber
Ihre Vorstellungen. Nur
so kénnen Angehorige,
die eventuell im Ernst-
fall fur Sie entscheiden
mussen, lhren Winschen
entsprechen. Sie erspa-
ren ihnen aulerdem im
Zweifelsfall qualvolle Ent-
scheidungen Uber lhren
mutmaRlichen Willen.

il !3! 2

Das eigene Lebensende nicht ausklammern

Sich mit dem Sterben auseinanderzusetzen,
fallt uns nicht leicht. Es ist jedoch gut zu wis-
sen, dass man im Ernstfall alles geregelt hat.
Dazu gehdrt neben der Frage nach dem
beriihmten , letzten Willen” auch festzuhalten,
ob Sie im schlimmsten Fall lebensverlangern-
de intensivmedizinische MaRnahmen wiin-
schen. Und wer |hre Angelegenheiten regeln
soll, wenn Sie es nicht mehr selber kénnen.

Nicht nur mit dem Blick auf das Alter ist es
sinnvoll, eine Vorsorgevollmacht, Betreuungs-
verfigung und eine Patientenverfligung zu
erstellen. Niemand mdchte, dass alltagliche
oder lebenswichtige Entscheidungen nach
einem Unfall oder einer schweren Erkrankung
von fremden Menschen getroffen werden.
Auch der Ehepartner oder Kinder kdnnen nur
dann Entscheidungen treffen, wenn sie den
Willen des Betroffenen kennen. Tauschen Sie
sich daher mit Ihren Angehorigen Uber Ihre
Wiinsche aus. So kénnen Sie sicher sein, dass
im Ernstfall alles nach Ihrem Willen geschieht,
und ersparen lhren Angehdorigen die schwere
Last, fUr Sie entscheiden zu missen.
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Folgende Vorsorgemaglichkeiten konnen helfen:

> In einer Patientenverfligung erklart der
Betroffene im Vorfeld selbst, was im Notfall
mit ihm geschehen soll. Er legt zum Beispiel
fest, ob und in welchem Umfang lebensver-
langernde MaRRnahmen getroffen werden
sollen.

> Bei einer Vorsorgevollmacht bestimmen Sie
beispielsweise, wer Sie gegenlber Behor-
den oder beim Abschluss von Vertragen ver-
treten soll, wenn Sie es nicht mehr kdnnen.

> Wer niemanden hat, den er mit der Vertre-
tung seiner Angelegenheiten betrauen
mochte, kann eine sogenannte Betreuungs-
verfligung aufsetzen. Sie dient als Grund-
lage fUr die Auswahl eines Betreuers durch
ein Gericht. Sie regelt auf’erdem den
Umfang der gewlinschten Betreuung.

Auf den Internetseiten der TK finden Sie dazu
ausfihrliche Informationen und Formulare zum
Ausdrucken. Geben Sie einfach den Webcode
034004 in die Suche ein.

Weitere Auskiinfte erhalten Sie auch Uber Ort-
liche Notarkammern, die Rechtsanwaltskam-
mer, Arztekammer oder regionalen Behorden.


http://www.tk.de/tk/medizin-und-gesundheit/behandlungen/patientenrechte/34004
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Wir sind fiir Sie da

Sie haben Fragen rund um Gesundheit und
Krankenversicherung? Das TK-ServiceTeam
ist 24 Stunden taglich an 365 Tagen im Jahr
flr Sie erreichbar: Tel. 0800 - 285 85 85

(gebthrenfrei innerhalb Deutschlands)

Internet und E-Mail

Ausfuhrliche Informationen und Services
rund um Krankenversicherung, Gesundheit
und Fitness finden Sie auf: www.tk.de

Bitte schreiben Sie Anfragen per E-Mail an:
service@tk.de

10.1/134 02/2013

Techniker .
Krankenkass
Gesund in die Zukunft.


mailto:service@tk.de
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