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Ryhestand

Von wegen‘

v )

Mit 63, 65 oder 67 Jahren endet nicht nur etwas, die Berufstatigkeit, son-
dern es beginnt auch ein ganz neuer und spannenderLebensabschnitt, den
es aktiv zu entdecken gilt. Dr. Markus Miuller pladiert dafiir, das Alter neu zu
erfinden.
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Herr Miiller, wer iiber 60 ist,
sollte sich allmihlich auf sei-
nen Ruhestand vorbereiten.
Sie sind im 65. Lebensjahr.
Was haben Sie sich fiir diesen
Lebensabschnitt vorgenom-
men?

Markus Miiller: Sie fallen ja
ganz schon mit der Tiir ins Haus
(schmunzelt) ... Lasse ich Ihre sicher
gut gemeinte Frage einige Momente
auf mich wirken, bin ich, ehrlich ge-
sagt, gleich mehrfach irritiert:

- Ruhestand? Verriickterweise
kenne ich kaum Menschen, die mit
65 (plus/minus) die Ruhe suchen.
Vielmehr wird aufgeregt erkundet,
was jetzt alles zu tun, zu unterneh-
men und nachzuholen ist. Fiir mich
besteht die Hauptherausforderung
darin, zu erkennen, welche Kern-
merkmale meine kommenden Akti-
vitdten — mit und ohne Erwerbstatig-
keit — haben sollen.

- Sich auf den Ruhestand vor-
bereiten? Ich fande es sehr viel an-
gemessener, sich auf das ausge-
sprochen lebenswerte, vielfdltige
Leben zwischen jetzt und dem letz-
ten Atemzug einzustellen und vor
allem die Frage zu beantworten, als
was flir ein Mensch ich am Ende mei-
nes Lebens in die Erinnerungen mei-
ner Mitmenschen und Nachfahren
eingehen maochte. Alles rund um den
sogenannten Ruhestand ordnet sich
hier ein.

- Vorsdtze fiir diesen Lebensab-
schnitt? Ich glaube, dass nach et-
wa 65 in der Regel mindestens noch
vier Lebensabschnitte bevorstehen.
Ich finde, wir sollten uns — am bes-
tens ldngst vor 60 — auf jeden dieser
Abschnitte, an deren Anfang oft eine
Krise steht, einstellen und ihre Chan-
cen und Tiicken ernst nehmen.

.Die beste Ruhestandsvorbereitung
ist es, die Vorfreude auf dieses
Alterwerden zu pflegen.”

Dr. Markus Miiller

Sie mogen den Begriff Ruhestand
offensichtlich nicht ...

Der sogenannte gesetzliche Ruhestand ist eine wun-
derbare Einrichtung unserer Gesellschaft. Ich plddiere
aber dafiir, mit 60 nicht nur den Ruhestand als Phase
nach dem Erwerbsleben zu sehen, sondern sich das ge-
samte Vorrecht, dlter werden zu diirfen, vor Augen zu
malen. Die beste Ruhestandsvorbereitung ist es, die Vor-
freude auf dieses Alterwerden zu pflegen, gerade in allen
unausweichlichen Begrenzungen und Einschrankungen.

Sie machen sich anscheinend viele Gedanken
zum Alter und zur Lebensphase ab 65.

Sicher! Viele Untersuchungen sagen uns, dass mit
65 bis 75 die schonste Lebensphase bevorsteht. Rein ge-
fithlsmaBig ist das einzig Dumme daran, dass auch diese
Phase ein Ende haben wird. Und hier sehe ich in meinem
Umfeld viel Ratlosigkeit, manchmal Ohnmacht und ent-
sprechend ein Verdringen und Verleugnen des Alterwer-
dens generell. Dies allerdings zeigt in aller Deutlichkeit,
wie dringend notwendig es ist, dass wir — ich sage es jetzt
mal pauschal — das Alter neu erfinden.

Schaue ich in unsere Gesellschaft hinein, ist iiberall
von dieser Neuerfindung die Rede. Beispiele: Die Ehe
neu erfinden (weil Bisheriges so viel Attraktivitét verlo-
ren hat), auch die Erziehung (weil plétzlich beide Eltern
im Erwerbsleben stehen), oder das Arbeitsleben (weil es
ja Sinn stiften sollte). Immer mal wieder sagt mir jemand:
.50 wie mein Vater (oder meine Mutter) mochte ich aber
nie alt werden!“ ,Wie aber dann?“, frage ich zurtick. Ent-
sprechend glaube ich, dass das Alter und wie wir alt wer-
den wollen von uns als Menschen 60+ neu zu erfinden
ist: Was entspricht uns eigentlich? Wie wollen wir mit un-
serer moglicherweise kommenden Schwiche umgehen?
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Konfirmations-Jubilaum UND WAS KOMMT JETZT?

Welche Lebensformen suchen wir,
wenn Familie, Freunde oder Ehe-
partner fehlen? Ich finde, wir brauch-
ten unter uns 60-Jéhrigen einen
richtigen Pioniergeist, um Alterwer-
den im 21. Jahrhundert zu entdecken
und in ungezédhmter Vorfreude auf
alles Kommende zu gestalten.

Das Alter neu erfinden?
Beginnt das nicht erst mit
80 - oder noch spiter?

Vor einiger Zeit erzahlte mir eine
Frau, die gerade ihren 100. Geburts-
tag feierte, von ihrer Mutter. Die
meinte, als man sie mit 102 Jahren
ins Altersheim bringen wollte, dass
sie nicht dorthin méchte, weil dort
so viele alte Leute seien. Was Alter
ist, empfinden offensichtlich Men-
schen sehr unterschiedlich. Ich selbst
merke im Umgang mit vielen Men-
schen, dass meist so rund um 46 ein
Tiefpunkt der Lebenszufriedenheit
erreicht ist. Danach beginnt etwas
Neues. Wieso nicht ab diesem Zeit-
punkt von Alter reden, analog wie

Buchtipps

Markus Milller, Lebensplanung fiir Fortgeschrittene —
Wie wir alter werden wollen (SCM Hanssler)

Markus Miiller, Die Champions League des Lebens —
Warum Alterwerden das Beste ist, was uns passieren
kann (SCM Hanssler)
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wir zwischen 18 und 46 vom Erwachsensein sprechen?
Das Alter hat etwas damit zu tun, dass wir miindig wer-
den, im Sinne einer gewissen Unabhingigkeit von aktuel-
len Umsténden, oder weise, indem wir die groBeren Lini-
en und nicht nur Alltagsprobleme sehen. Eigentlich sind
dies die Dinge, wonach sich viele erwachsene Menschen
sehnen. Alter wire die Chance, sich die Erfiillung dieser
Sehnsucht zu génnen. Wieso nicht ab 46?

Wie kann es konkret aussehen, das Alter neu
zu erfinden?

Ich kann dazu nur Fragen stellen oder einige Gedan-
kensplitter teilen. Etwa zu Arbeit und Engagement: Hilft
uns eigentlich die oft so starke Trennung von Arbeit und
Freizeit, von ehrenamtlich titig sein, Engagement zeigen
oder nicht? Wir sind doch alle irgendwie unterwegs. Wir
haben alle eine bestimmte, hoffentlich konstruktive Wir-
kung auf andere, sind in allem (hoffentlich) Liebhaber
des Lebens, suchen in allem das eigene und (hoffentlich)
fremde Wohlbefinden. Die Art und Weise jedoch ist un-
terschiedlich. Neu zu erfinden gilt es vor allem diese Le-
bensliebhaberschaft, egal ob in Arbeit oder Freizeit, in
ehrenamtlichem Engagement oder einfach so.

Und wie ist es, was Familie und andere
Beziehungen betrifft?

Nach meinem Empfinden leiden viele Menschen, vor
allem Tochter, deren Eltern zunehmend eigenartig oder
hilfsbediirftig werden, unter massiven Pflichtgefiihlen.
Ich glaube, da miissen wir raus. Einer der bekanntesten
Altersforscher, Horst W. Opaschowski, spricht von neu
zu griindenden ,sozialen Konvois®, also freiwilligen Zu-
sammenschliissen und verbindlichen Gemeinschaften in
Gehdistanzen (man kann sich zu FuB erreichen, gegebe-
nenfalls mit dem Rollator). Die ich-zentrierten Alleingén-
gerInnen sind von gestern. Zukunftstrachtige Formen des
Miteinanders sind eben ,,neu zu erfinden®.

Und fiir die christlichen Gemeinden?

Es tut mir manchmal weh, wenn ich bei alten und sehr
alten Menschen sehe, die vielleicht 50 oder 70 Jahre lang
treu Gottesdienste und Bibelstunden besucht haben, wie
sie so ungeiibt sind, mit Begrenzung und Schwiche (auch
zum Beispiel des Ehepartners, der Ehepartnerin) miin-
dig umzugehen. Ich glaube, dass die christliche Gemeinde
immer auch eine Art Trainingslager — gerade im Umgang
etwa mit Begrenzung und Schwiche — sein kénnte und
miisste: Wie gehen wir mit eigener und fremder Schwi-
che um? Was bewéhrt sich dabei? Womit machen wir

gute Erfahrungen? Wie kénnen wir einander helfen, gut
(z. B. dankbar und hoffnungsvoll) mit Begrenzungen um-
zugehen?

Ich mache Mut, sich solchen Fragen gemeinsam zu
stellen. Etwa: Bin ich Lebensliebhaber? Kann ich mir vor-
stellen, auch wohnméBig nochmals etwas Neues zu wa-
gen? Habe ich Wege gefunden, hoffnungsvoll mit eige-
nem oder fremdem Schwicherwerden umzugehen?

Sie beschreiben die Kirche als Trainer und
Mutmacher fiir diesen Prozess. Sehen Sie
denn Ansiitze, dass die Kirche heute schon
in dieser Form tiitig wird?

Ja, unbedingt. Es gibt viel Ermutigendes. Vor rund
flinf Jahren hat eine Gemeinde in meiner Nihe gemerkt,
dass die klassische Seniorenarbeit mit Vortrag und Kaf-
fee/Kuchen ein Auslaufmodell ist. Daraus ist die ,Initia-
tive ProAging” (www.initiative-pro-aging.ch) entstanden.
Es gibt Gemeinden, die bieten Seminare zu Themen wie
+46 —und was dann?“ an. Dann gibt es vielerorts gene-
rationeniibergreifende Initiativen mit der Einsicht, dass
man sich nicht nur etwas zu sagen hat, sondern dass
man auch etwas gemeinsam tun konnte. Neulich hor-
te ich von einer Initiative ,,Speed-Dating fiir Senioren®.
Die Idee: Ohne komplizierte und lange Suche jemanden
finden, um beispielsweise einen Einkauf zu zweit zu ma-
chen, oder nicht allein im Restaurant zu essen. Auch das
Projekt , Letzte Hilfe®, also die Hilfe einer Kirchgemeinde
im Umgang mit Sterben und Tod (den ,letzten Dingen®),
finde ich sehr bemerkenswert.

Ein Teil der Menschen, die vor 50 Jahren
konfirmiert wurden, lieBen sich danach nur
noch selten oder gar nicht mehr in der Kirche
blicken. Haben sie nach dem Berufsleben eine
Chance, dort wieder ,,anzudocken“?

100prozentig! Wir sollten allerdings Kirche nicht nur
als Gebdude mit ganz bestimmten Veranstaltungen ver-
stehen. Ich erlebe bei uns im Alters- und Pflegezentrum
zahllose Menschen, die jahrzehntelang nichts von der
Kirche wussten oder wissen wollten. Besonders das exis-
tenzielle Alterwerden bewirkt eine Reihe neuer Lebens-
fragen, auf die Gott sehr wohl Antworten hat. Ich finde,
dass wir es uns beim Austritt aus dem Erwerbsleben noch
viel mehr génnen sollten, Grundfragen des Lebens — ich
wiirde sogar sagen: Grundfragen der Lebensliebhaber-
schaft — zu stellen, wenn immer méglich gemeinschaft-
lich im Quartier oder der Alterssiedlung. Wer sagt denn,
dass da nicht eine neue Kirche entstehen konnte?

Das klingt alles spannend — aber auch anstren-
gend. Was ist mit Menschen, die nicht so viel
Energie haben?

Anstrengend? Ich glaube, dass das Leben dann an-
strengend wird, wenn die Hoffnung wegbricht. Ich selbst
erlebe viele alte Menschen, bei denen es so etwas wie ei-
nen Gleichklang zwischen Hoffnung und Freude am Wag-
nis gibt. Moglicherweise hat es unsere Zeit oder vielleicht
sogar die Kirche verpasst, Nahrboden fiir echte Hoffnung
zu schaffen, Hoffnungsgirten zu pflanzen und zu einem
Leben aus Hoffnung anzuleiten. Aus Hoffnung leben, ist
nach meiner Erfahrung nie anstrengend, hoffnungslos
sein dagegen sehr.

Wie stellen Sie sich Ihre eigene Zeit ab dem Renten-
beginn konkret vor? Was wollen Sie dndern? Was macht
Thnen Sorgen? Worauf freuen Sie sich?

Ich gestehe, dass ich mich eigentlich bisher auf nahezu
alle neuen Lebensabschnitte gefreut habe. Jeder Lebens-
abschnitt hat seinen Glanz, aber auch seine Tiicken und
Abgriinde. Fiir mich gibt es so etwas wie eine fiinffache
Vorbereitung auf ein gutes Alterwerden: Guter und ange-
messener Umgang mit meinem Korper — Liebe (falls n6-
tig Vers6hnung) zu mir, zu meinen Gefiihlen, zu meiner
Seele und zu meinem Lebensweg — Pflege meines sozia-
len Netzes (Ehe, Freundeskreis ...) — Bewusstes Umgehen
mit meinen Vorstellungen des Lebens vor und nach dem
Tod (,mentale Gesundheit) — Vertrauen: Zu wem oder
was habe ich Vertrauen, aus dem ich Hoffnung, Zuver-
sicht und Liebe zum Leben schépfe? Wenn ich in diesen
fiinf Bereichen gut geiibt bin, glaube ich, dass ich selbst
und auch meine Mitmenschen es mit mir leichter haben
werden. Dies ist niemals garantiert, aber — sagen wir mal
— von Herzen angestrebt und erwiinscht.

Vielen Dank fiir dieses Gespriich! pSO)
Die Fragen stellte Agnes Wedell.

Dr. Markus Miiller ist Heimpfarrer im Zentrum
Réamismiihle, einem Alters- und Pflegezentrum
im Kanton Ziirich/CH.
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