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Der tiefe Sturz der Manner
Ins schwarze Loch der Pension

Gastkommentar. Wem nitzen lange Jahre im Ruhestand, wenn diese dann
ungltcklich sind? Wo der Schliissel zur sinnerfillten dritten Lebensphase liegt.

VON LEOPOLD STIEGER
UND GERALD HUTHER

er wohlverdiente Ruhe-
D stand gilt allgemein als er-

strebenswert. Viele Men-
schen fiebern der Pension regel-
recht entgegen und hegen paradie-
sische Vorstellungen. In der Reali-
tdt kommt es hingegen immer wie-
der zu heftigen und schmerzvollen
Kollisionen mit diesem Wunsch-
traum. Denn die Pension hat
nichts mit Urlaub zu tun.

Das Nichtstun kann am An-
fang durchaus erbaulich sein, aber
spatestens nach zwei Monaten
geht es vielen auf die Nerven, ins-
besondere bei Menschen, die sich
in groffem Mafle beruflich enga-
giert und stark mit ihrer Arbeit
identifiziert haben. Dies ist vor al-
lem bei Madnnern oft der Fall.

Dabei ist dieser Sturz ins
schwarze Loch durchaus vermeid-
bar, wenn man sich darauf vorbe-
reitet. Wem niitzen lange Jahre in
der Pension, wenn diese dann
doch ungliicklich sind?

Von heute auf morgen zu er-
fahren, dass man nicht mehr ge-
braucht wird und wie altes Eisen
auf dem Schrottplatz landet, ist al-
les andere als leicht zu verdauen.
Es ist eine massive Bedrohung des
eigenen Selbstbildes und der Iden-
titdt - auch wenn das nur wenige
Minner offen zugeben. Solch eine
Bedrohung zdhlt zu den stdrksten
Stressoren, die ein Mensch {iiber-
haupt erleben kann.

Ein Urlaub, der kein Ende hat?

Heute sind Menschen vom Tag des
Ubertrittes in den Ruhestand an in
der Regel noch 20 Jahre fit. Die
lange geplante Hoffnung auf den
Himmel Pension sieht sehr oft so
aus, dass nach einer Phase der Er-
holung vielleicht die lange geplan-
te Weltreise absolviert wird.

Nach der Riickkehr warten
manchmal Bibliothek oder Wein-
keller auf neue Ordnungsprinzi-
pien - oder man ladt Freunde zum
Golfspiel ein. Bald stellen aber vie-
le fest, dass ein Urlaub, der kein
Ende hat, eigentlich doch nicht so
schon ist, wie man es sich frither
vorgestellt hat.

Was passiert da im Gehirn? Es
kommt vielfach zur Aktivierung
von Notfallreaktionen, zu einer
dauerhaften Erhéhung des syn-

aptischen und parasynaptischen
Tonus, die vor allem das Herz-
Kreislauf-System belasten und zu
einer chronischen vermehrten
Cortisolausschiittung und damit
zur Unterdriickung des Immunsys-
tems, zur Hemmung der Testoster-
onproduktion und zur Destabili-
sierung weiterer korperlicher Re-
gelprozesse.

Brachliegende Potenziale

Daran kann man {iber kurz oder
lang krank werden, korperlich in
Form somatischer Stérungen oder
psychisch in Form von Depressio-
nen, Zwangs- und Angststérungen.
Das gilt besonders fiir einstige
Flihrungskrifte, die plotzlich nicht
mehr so gefragt sind wie sie es jah-
relang gewohnt waren.

Der Schliissel zu einer dritten
Lebensphase, die man bewusst ge-
staltet und in die man nicht ah-
nungslos hineinschlittert, liegt da-
rin, die eigenen Potenziale, die
Starken und Bediirfnisse gesamt-
haft anzusehen und daraus eine
Perspektive fiir die weitere Lebens-
gestaltung zu entwickeln. Das be-
deutet, den Blick noch einmal zu
offnen fur das, was man aus sei-
nem Leben machen will.

In der Regel wissen Menschen
ziemlich genau Bescheid, was bei
ihnen im Laufe der Zeit weniger
geworden ist, was mit dem Alter-
werden vor allem physisch abge-
nommen hat. Aber was im Alter
mehr wird, was wichst und frither
nicht vorhanden war, wird oft
nicht gesehen.

Unternehmen, die daran glau-
ben, dass in ihren Mitarbeitern
mehr steckt, als das, was sie gezeigt
haben, erkennen die besonderen
Stirken und Fihigkeiten der Alte-

Leopold Stieger
[ 7 (*1939) ist Betriebs-
= it und gehort zu

‘(")«\‘ den Pionieren der
=

Personalentwicklung
in Osterreich. Er ist
Griinder der Plattform
www.seniors4success.at. Diese
richtet sich an Menschen knapp vor
dem Ubergang in den Ruhestand und
will sie ermutigen, die Pension zu
planen - und sich dabei ruhig helfen
Zu lassen.

[ Privat]

ren. Es gibt genug 80- oder 90-Jdh-
rige, die als Unternehmer, Kiinst-
ler, Schauspieler oder Berater tdtig
sind und ,ihren Mann stellen”.

Natiirlich gibt es Leistungen,
die Jiingere besser schaffen. Aber
die Alteren verfiigen iiber Poten-
ziale, die man nicht sieht, wenn
man nur mit jugendorientierter
LeistungsmafSbrille unterwegs ist.

Wenn man diese oft verborge-
nen Potenziale sehen will, muss
man eine andere Brille aufsetzen.
Es gibt ja auch auflerbetriebliche,
gesamtgesellschaftliche oder kom-
munale Brillen, durch die man
noch viele verborgene Potenziale,
iiber die dltere Menschen verfii-
gen, entdecken kann.

Wie Pensionisten niitzen kénnen
Unternehmen brauchen diese
Menschen nicht fiir die Fortset-
zung des bisherigen Jobs, sondern
fiir neue Angebote, die dem Unter-
nehmen die Wahl der Annahme
oder Ablehnung lassen. Hierbei
werden die Potenziale, die bisher
beruflich geniitzt wurden, anders
kombiniert und mit neu entdeck-
ten anders verwoben. Viele wissen,
wie Pensionisten einem Unterneh-
men schaden konnen. Die Umkeh-
rung - wie sie niitzen kénnen - ist
nur in wenigen Firmen bewusst.

In gewisser Weise gleicht die
Beendigung der Berufsphase einer
»Entbindung”: Erstmals kann man
sich frei entscheiden, was man
wirklich aus jedem neuen Tag ma-
chen will. Es geht um Erfiillung,
um Sinn und um das Wiederfin-
den der eigenen Begeisterungsfa-
higkeit. Es geht um die Antwort auf
die Frage: ,Wer braucht mich?“
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