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Gut gerlistet in den Ruhestand
Wie der Ubergang vom Arbeits- Ins Rentnerleben am besten gelingt

HEILIGENHAUS, Am Ende geht es ganz schnell: Die letzte Konferenz ist geschafft, ein letztes Gesprach mit
dem Chef gefiihrt ~ pidtzlich ist das Berufsieben vorbei. Doch nicht jedem Neu-Ruhestdndler félit das
Rentnerleben leicht,

Ein gelungener Ubergang braucht Zeit. Ideal fur die Firma ist es, wenn der ausscheidende Mitarbeiter und
setn Nachfoiger schon ein Team bilden. Zumindest aber soliten Ihnen einige Wochen fur die Ubergabe zur
verfiigung stehen. Dann werden nicht nur die Fakten weitergegeben, sondern es bleibt auch Gelegenheit,
Gber Erfahrungen zu sprechen, sagt Walter Braun, Diplom-Psychologe und Arbeitswissenschaftler aus
Helligenhaus (Nordrheln-westfalen).

LErzéihlen Sie Ihrem Nachfolger Geschichten aus dem Arbeitsalltag, die fir Sle wichtig waren®, rat Braun.
Dtese Erfahrungen selen fir die Arbelt wichtig, aber nirgendwo dokumentlest. Und sie gehen mit dem
ausscheldenden Mitarbelter verloren. Es sel denn, dieser hat die Moglichkeit, sie weiterzugeben - und die
Bereltschaft dazu. ,Es gibt immer Leute, die nur das Notwendigste erzghlen und sich an ihren Job
klammern,®

.Dle Vorbereltung auf den Ruhestand féngt nicht in den letzten Arbeitstagen an“, sagt Professor Frerich
Frerichs vom Institut fir Gerontologle, Altern und Arbeit der Universitdt Vechta, Er rét, sich schon drel
Jahre vor dem Stichtag erste Gedanken (iber die Gestaltung des neuen Lebensabschnitts zu machen, Denn
darum handelt es sich: ,Die Nachberufszeit umfasst noch 20 bis 40 Jahre. Das ist zu viel Zeit, um sich nur
ein bisschen zu beschéftigen.™

Rlickt der letzte Arbeltstag néher, gilt es nach und nach den Abschied von der Firma einzuleiten. ,,In den
letzten vier Wochen muss ich meine Arbelten beenden, Wer Kontakt zu Kunden hatte, solite sle (ber das
Ausscheiden und den Nachfolger informieren®, rit Walter Braun. Spéter muss das Biro oder die Werkbank
aufgersumt und auch entfernteren Kollegen tschiiss gesagt werden.

Vor elner Abschiedsfeler solite sich der kinftige Ruhesténdler nicht driicken. ,Dieser dffentliche
Schlussstrich ist enorm wichtlg®, sagt Braun. Und er solite unbedingt eine Grenze markieren, Spéter beim
Nachfolger anzurufen und sich zu erkundigen, wie es l4uft, sel tabu. ,Der fihit sich kontrolliert.,™

Partner geht mit in Rente

Mehr als 30 Jahre Ehe - aber h&ufig nur wenlg Zwelsamkeit am Tag: So sleht der Alltag vieler Paare aus.
Das &ndert sich auf einen Schiag, wenn ein Partner in den Ruhestand geht und der andere bis dahin fir
den Haushalt zustindig war. Dann verbringen Mann und Frau plotzlich mehr als 20 Stunden in elnem
Haus. Ruhestand bedeutet somit auch viel N&he. Damit umzugehen, Ist nicht leicht,

Michael Vogt schildert ein Beisplel dafiir, wie Probleme entstehen kénnen: Er will Zeitung lesen, sle
staubsaugt um ihn herum, Geht er in ein anderes Zimmer, taucht sle auch dort auf, Spdter beklagt sie
sich, dass er nle sieht, was gemacht werden muss. ,Sie hat lhre Routinen und héit daran fest™, erklért der
Lelter der Ehe-, Famnilien- und Lebensberatung im Bistum Essen. ,Aber so geht es nicht, das Paar muss
elnen gemelnsamen Weg finden."Das giit zum elnen fiir den Haushalt: Unausgesprochene Erwartungen
wie ,Er hitte merken miissen, dass die Waschmaschine voll Ist" bringen Probleme, warnt die
Konflikttrainerin Dorothee D8ring. Die LUsung: Absprachen treffen und Aufgaben verteilen. Zum anderen
mdssen beide Ihr Leben aufelnander abstimmen - und das ist schwieriger. ,Ménner ldentifizieren sich
héufig stark mit dem Beruf und haben seltener Hobbys", sagt Déring. Zudem gibt der Beruf einen
strukturierten Tagesablauf vor. Fillt dieser weg, wisse so mancher Rentner nicht, was er mit der frelen
Zeit anfangen soll.

Hat sich ein Paar auseinandergelebt, sollte das Thema offen angesprochen werden. ,Fragen Sie: ,Wie geht

es Dir damit?™, rdt der Beziehungsexperte Michael Vogt, In langjéhrigen Beziehungen wiirden viele Fragen
picht mehr gesteiit, well die Partner fdischlicherweise glauben, die Antwort des anderen bereits zu kennen.
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ZUM THEMA
Austausch mit Ex-Kollegen
Kontakte zu ehemaligen Kollegen dirfen Neu-Ruhestdndler aufrechterhalten - sie soliten das Treffen aber

nicht im alten Betrieb abhalten. ,Dafir wilrde ich mich irgendwo verabreden®, rét Sigi Clarenbach von der
Evangelischen Akademie Bad Boll, Es heiBe bei Abschieden zwar immaer: ,Komm mal vorbei®. Doch
tatsdchlich habe bel elnem Besuch meist keiner Zelt. ,Das hinteriésst ein negatives GefGhl.”

Und wer die Kollegen in der Firma lediglich besucht, um zu héren, wie wichtig er war, der tue sich keinen

Gefallen. ,Dann suche ich Beweise, dass es t8richt war, mich gehen zu lassen, und schaffe nicht den
Absprung. Diese Energie sollte ich besser darauf verwenden, das neue Leben zu gestaiten®, so Clarenbach.
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