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Was heifdt hier alt!

,Es kommt nicht darauf an,
wie alt man wird, sondern wie man alt wird.”

Prof. Ursula Lehr, Altersforscherin (91)

LEOPOLD STIEGER

Wie alt fithlen Sie sich? Schauen Sie dabei
nicht auf Thr Geburtsdatum, sondern nur
darauf, wie Sie sich fiihlen. Jetzt vergleichen
Sie Ihr gefiihltes Alter mit dem Kalenderal-
ter. Wie viele Jahre liegen da dazwischen?
Man sagt heute: 60 ist das neue 50. Ist das
bei Thnen auch so?

Bild vom Alter ist falsch

Das Bild vom Alter, das wir haben, ist in der
Regel falsch, weil es von der Erinnerung an
unsere Vorfahren geprégt ist und wir glau-
ben, es miisse auch bei uns so sein. Wie war
es bei unseren Eltern oder GroReltern? Das
kann gefdhrlich sein, weil man da vielleicht

»Es ist also keine Seltenheit,
einen Hundertjdihrigen
zu treffen.«

versucht, das zu kopieren und sich dement-
sprechend zu verhalten.

Wir haben in der Regel nach der Pensionie-
rung etwa ein Viertel unseres Lebens noch
vor uns, manche von uns sogar noch ein
Drittel. Stellen Sie sich das konkret vor,

wenn Sie z. B. jetzt 60 sind (nach dem Ge-
burtsschein). Historisch gesehen ist das
vollig neu, jedoch passen sich viele Oster-
reicher_innen an diese Realitdt nur sehr
langsam an, weil uns immer noch das Bild
aus der Vergangenheit prigt und wir eher
in den Rickspiegel blicken als auf das, was
vor uns liegt.

So gesehen liegt noch eine relativ lange
Periode nach dem Ubergang vor uns, wahr-
scheinlich ldnger, als wir annehmen. Natiir-
lich gibt es fiir diese Zeit keinen Garan-
tieschein, ein Ziegelstein, der uns auf den
Kopf fillt, bringt diese Statistik durchein-
ander. Trotzdem kénnen und sollen wir uns
fragen: ,Was fange ich mit der verbleiben-
den langen Lebenszeit nach dem Berufsen-
de an?*

Unsere Lebensphasen

Schauen wir uns die Zahl der Hundertjih-
rigen einmal niher an: 1971 gab es in Oster-
reich insgesamt 54 Hundertjdhrige, heute
sind es bereits 1006 - und es werden téglich
mehr. Es ist also keine Seltenheit, einen
Hundertjdhrigen zu treffen. Die Folge dieser
Entwicklung ist, dass die Einteilung der Le-
bensphasen, von denen wir immer wieder
gesprochen haben, nicht mehr stimmt.
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Lebensphasen heute

Pension

Ausbildung

Freitatigkeit

Bisher: 1. Ausbildung
2. Berufstitigkeit
3. Ruhestand
Neu: 1. Ausbildung
2. Berufstatigkeit
3. Freitatigkeit
4. Ruhestand

Zeit der Freitdtigkeit

Was heifdt das konkret: Heute kommt nach
der Berufstitigkeit noch nicht der Ruhe-
stand, sondern die Zeit der ,Freititigkeit®.
Die Zahl der Menschen, die nur daran den-
ken, endlich die Pension zu erreichen, wird
immer geringer. Es hat sich ndmlich her-
ausgestellt, dass Menschen, die nichts mehr
von sich selbst verlangen und sich nur scho-
nen, nicht gesiinder sind oder linger leben
als andere, ganz im Gegenteil.

Wer erkannt hat, dass die Lebensphase
Freitdtigkeit die grofle Chance unseres Le-
bens ist, der wird trachten, diese Zeit mit
Freude und Begeisterung auszuniitzen und
zu gestalten. Wir sind die erste Generation,
die diese Freititigkeit geschenkt bekommen
hat, weil die Lebenserwartung immer weiter
steigt. Dank dieser Steigerung sind heute
Aufgaben und Herausforderungen moglich,
die unsere Eltern oder Grofleltern nicht
schaffen konnten. Freitdtigkeit ist die Zeit
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zwischen der Berufstdtigkeit und dem
einmal kommenden Ruhestand. In diesen
beiden Worten steckt jeweils das Wort , Té-
tigkeit®, weil das die Medizin fiir dltere Men-
schen moglich gemacht hat und geworden
ist. Frei wahlen, was wir tun wollen und was
nicht, das konnten wir in den wenigsten
Fallen in unserem Beruf.

Ldnger arbeiten -

friher sterben

Diesen Titel hat eine Tageszeitung einmal
fiir einen meiner Artikel gewihlt, ich stehe
aber voll dahinter. Haben Sie noch Klassen-
treffen? Wenn Sie die Mitschiiler_innen von
damals treffen, was sehen Sie da? Sie wer-
den Personen treffen, die mit Schwung und
Elan dariiber berichten, was sie jetzt tun.
Und andere, die erzdhlen, wie schwer das
Leben sei und dass die Krafte fehlen, um
etwas zu unternehmen. Natiirlich gibt es
Schulkolleg_innen, die von Krankheit ge-
zeichnet sind und es wirklich schwer haben.
Diese Personen meine ich nicht. Ublicher-
weise geht die Kluft zwischen Engagierten
und Menschen ohne Engagement Jahr fiir
Jahr immer weiter auseinander. Da sind
manche fit und energiegeladen und berich-
ten von ihren Titigkeiten, wihrend andere
sichtbar mit sich zu tun haben und nichts
mehr unternehmen.
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Warum sollen wir eigentlich nach der Pen-
sionierung noch arbeiten? Der Spruch ,Wer
rastet, der rostet” ist ein Argument. Nur in
der Héngematte bleiben ist einige Tage im
Urlaub nett, aber ein Leben lang? So wie wir
wissen, dass es uns gesiinder macht, wenn
wir unseren Korper bewegen, wenn wir uns
eine tigliche Routine von einigen Ubungen
zurechtlegen, so ist es auch mit dem Ta-

»Es lohnt sich auch heute

noch, zuriickzugehen und

dem Gefiihl nachzuspiiren,
das Sie damals hatten.«

tigsein und mit der Bewiltigung von Her-

ausforderungen. Es ist ein gutes Gefiihl,

wenn man etwas geschafft hat. Antworten

aus einer Gsterreichweiten Umfrage, warum

Menschen in ihrer Pensionszeit arbeiten:

= Weil der Mensch nicht zum Nichtstun ge-
schaffen ist.

= Weil es mir Spafd macht.

= Weil ich mich sozial in der Gesellschaft
engagieren will.

= Um meine Zeit sinnvoll zu niitzen.

= Um meine sozialen Kontakte zu pflegen.

= Um eine Beschiftigung zu haben.

= Weil ich gerne meine Erfahrungen weiter-
geben will.

= Um mich gebraucht zu fithlen.

= Weil es mein Selbstwertgefiihl hebt.

Wie fiillen wir die lange Zeitspanne, die uns

jetzt geschenkt wird, sinnerfiillt und befrie-

digend? Da braucht es eine Herausforde-

rung, eine Aufgabe, ja vielleicht sogar eine

Vision, was wir jetzt tun werden. Kein Chef

steht hinter uns, gibt uns Auftrige und kon-

trolliert das Ergebnis. Wir sind frei, aber

verantwortlich fiir uns selbst.
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Potenziale sind unser Kapital
Ich hatte einmal einen Anruf eines wahr-
scheinlich noch jiingeren Menschen, der
mich danach fragte, ob wir ein Seminar im
Programm haben, bei dem er alle seine De-
fizite erkennen kann. Auf meine Frage, was
haben Sie davon, antwortete er mir: Dann
baue ich Defizit um Defizit ab. Und dann?
Dann bin ich defizitfrei.

Was denken Sie sich bei dieser Geschichte?
Mir tut so ein Mensch leid. Erstens geht das
nicht, weil man immer wieder etwas ent-
deckt, was man nicht oder nicht so gut kann.
Je mehr man sucht, umso mehr Defizite
kann man finden, wenn man sich mit ande-
ren Menschen vergleicht.

Talente, Potenziale suchen, das, was nur Sie
in einer Kombination miteinander konnen!
Das ist Thr Kapital, das zu entdecken ist,
lustvoll und niitzlich. Aber nicht ganz ein-
fach. Denn dabei miissen Sie tiefer gehen,
als ein bisschen bei einem Waldspaziergang
nachzu denken und an die Tatigkeiten zu

Tipps fiirs aktive Alterwerden

= Schauen Sie regelmdBig in die
Homepage der von Leopold Stieger
mitgegrindeten Plattform
,Seniors4success”:
www.seniors4success.at

= Bestellen Sie sich den kostenlosen
Newsletter, der etwa sechsmal jahrlich
erscheint, Uber:
https://sen4.at/newsletter

= Zwei Blcher von Leopold Stieger:
= Pension-Lust oder Frust?”

= “Freitgtigkeit - Zwischen Beruf und
Ruhestand”

= Sich auf die Pension und die Zeit
danach vorbereiten. Viele Menschen
nehmen das zu leicht. Anregungen
dazu auf der Webseite des Vereins.

= Kritische Freunde suchen und sich
Rackmeldungen zu eigenen Ideen
holen.
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denken, die Sie derzeit gut beherrschen. Sie
konnen wesentlich mehr!

Gehen Sie bis in Thre Kindheit zurtick. Viel-
leicht haben Thre Eltern zu einem Ausbil-
dungswunsch gesagt, dass sie das nicht
richtig finden, denn da kénnen man nicht
genug verdienen oder das habe keine Zu-
kunft usw. Sie haben sich diesem Ratschlag
gefligt und den Weg verlassen, von dem Sie
getraumt haben. Es lohnt sich auch heute
noch, zurtickzugehen und dem Gefiihl nach-
zuspiiren, das Sie damals hatten. Solche
Abzweigungen hat es wahrscheinlich meh-
rere gegeben. Sie alle sind eine mogliche
Fundgrube fiir Thre Potenziale.

In der Zeit der Freitétigkeit haben Sie jetzt
die groRe Chance, mit den erkannten Po-
tenzialen vielleicht ganz Neues anzustreben.
Die Potenziale sind Thr Kapital, alles, was
Sie an Féhigkeiten, Kenntnissen und Eigen-
schaften bei sich entdeckt haben, damit
konnen Sie Thr Leben gestalten. Mit den
Defiziten ist nichts zu machen!

Bleiben Sie in dieser Phase nicht allein, son-
dern suchen Sie sich kritische Freund_in-
nen, Berater_innen, vielleicht ehemalige
Lehrende und sprechen Sie diese Potenzia-
le an, warten Sie ab, wie der/die andere re-
agiert, und lassen Sie sich dabei beraten.
Bauen Sie so die Vision Thres Lebens auf
diesem Fundament, setzen Sie sich dieses
Ziel und mobilisieren Sie Thre Krifte. Es ist
Thre Chance!

,Role Models” sind Vorbilder
Vor kurzem ist ein Mann mit 102 Jahren
gestorben. Er hat mich viele Jahre meines
Lebens begleitet und es ist mir jetzt bewusst
geworden, dass er mir immer ein Vorbild
war. So wie er mochte ich auch mit 102 Jah-
ren sein.

Sicherlich haben Sie auch solche Personen
in Threr Umgebung, von denen und vor al-
lem von deren Leben Sie lernen kénnen. Es
gibt viel mehr solche Menschen, als wir auf
den ersten Blick annehmen.

Grafik: Krifi
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Dariiber hinaus gibt es in Zeitschriften,
Zeitungen, im Radio oder im Fernsehen sol-
che Vorbilder. Schauen Sie hin, was Thnen
daran gefllt - oder auch nicht gefillt. Viel-
leicht konnen Sie bei einigen eruieren, wie
sie es gemacht haben. Als Hilfe fiir die ei-
gene Lebensgestaltung.

»Der Sinn unseres Lebens
ist es nicht, uns zuzuschau-
en, wie wir immer wieder
dlter werden.«

Es gibt ein Buch, in dem 100-J4hrige inter-
viewt wurden. Das finde ich spannend, weil
durch alle diese Gespridche immer wieder
die Aussage getitigt wurde: Lieber Gott,
liebes Schicksal, lieber Himmelvater usw.,
sjetzt kann ich noch nicht gehen, weil ich
noch etwas vorhabe®. Wohlgemerkt, es wa-
ren alles Hundertjdhrige, die noch nicht
bereit waren, abzutreten. Jetzt geht es noch
nicht.

Was wird mehr im Alter?
Empfinden Sie diesen Satz als verriickt?
Lesen Sie bitte trotzdem weiter. Denn Seni-
orsdsuccess hat eine Online-Umfrage ins
Netz gestellt und 20 positive Begriffe, was
mit dem Alter mehr werden kann, aufgelis-
tet. Diese Umfrage ist noch immer offen und
jede und jeder Leser_in kann daran teilneh-
men. Momentan haben 2334 Personen da-
ran teilgenommen. Hier sehen Sie die am
meisten genannten Begriffe - wahrschein-
lich unser Kapital:
= Sinn des Lebens - worauf es im Leben
ankommt
= Erfahrung - Reaktionsmoglichkeiten
(aus Fehlern gelernt)
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= Weisheit - Vertrauen in die eigenen
Fihigkeiten

= Gesundheitsbewusstsein - Verant-
wortung fiir Kérper und Geist

= Unabhéngigkeit - Freiheit zum Handeln,
Gelassenheit

= In Zusammenhéngen denken - Ent-
wicklungen tiberblicken

= Fiir andere da sein - Mentor, Coach,
Orientierung geben

= Zeitbudget - Entschleunigung, bewuss-
tes Leben

= Menschenkenntnis - Entscheidungs-
fihigkeit, Fiihrungserfahrung

= Authentizitét - Echtheit in der person-
lichen Wirkung

Daraus spricht eine klare Absage an das
Defizit-Denken, denn wir haben im Alter
ein anderes Potenzial als Jiingere. Wettlauf
miteinander ist nicht das Thema, aber das
Wissen um den Besitz der eigenen Fihig-
keiten ist entscheidend.

Von selbst kommt nichts

»lch glaube, die Pension wird unserer Ehe
guttun.” Wenn ich in einem Vortrag oder
Seminar diesen Satz ausspreche, geht ein
Licheln (von Wissenden?) und ein Raunen
durch den Saal. Warum wohl? Weil es viele
gibt, die diesen Satz geglaubt haben, bis es
dann so weit war, aber an der Ehe hat sich
nichts gedndert. Von selber kommt da auch
nichts, ganz im Gegenteil. Angeblich finden
die meisten Scheidungen in dieser Zeit
statt, wo man doch glauben konnte, jetzt
héitten wir Zeit fiireinander.

Wie sieht es in Threr Umgebung aus, wenn
Sie an Menschen am Ubergang in die Pen-
sion denken? Viele sind enttduscht, dass das
Warten auf diesen Termin kein Wunder
bewirkt hat. Ist auch verstidndlich: 24 Stun-
den und sieben Tage und 52 Wochen lang
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WIRD DIE PERSION. MIR UND MEINEM PARTNER GUTTUN?
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immer beisammen zu sein, das sind wir in
der Regel nicht gewohnt. Die jahrelangen
Rituale, die sich gebildet haben - rasch eine
Tasse Kaffee, Kuss fiir den Schatz und weg
sind beide Partner - so waren es viele Men-
schen gewohnt.

Manche wollen aus ihren beruflichen Erfah-
rungen Losungen fiir den Haushalt einbrin-
gen - rationell einkaufen z.B. -, aber der
Haushalt hat auch bisher funktioniert und
die Ratschlige sind vielleicht Kritik am bis-
herigen Vorgehen. Fast immer haben beide
Seiten den Drang, das Leben fiir den Partner
angenehm und gliicklich zu gestalten, aber
oft sind die Bilder, was Zufriedenheit heifdt,
divers.

Das Rezept dazu heilt: Gespréche fiihren,
dariiber miteinander reden, akzeptieren,
dass das alles nicht so einfach ist.

Schmied des Alterns
Der Sinn unseres Lebens ist es nicht, uns
zuzuschauen, wie wir immer wieder ilter

werden. Was hitten wir davon? Es ist doch
viel sinnvoller, wenn wir unser Alterwerden
mitgestalten. Es wird uns nicht automatisch
leicht gemacht, aber wir konnen immer
wieder aufstehen, um unsere Zukunft zu
gestalten.

Leopold Stieger,

Dr., geb. 1939, lebt und arbeitet in Wien, hat vier
Séhne und neun Enkelkinder. Er grindete 1972
als Pionier der Personalentwicklung die , GfP-
Gesellschaft fur Personalentwicklung GmbH”,
Wien, spéter die Firma ,,Neuland” fir Training
und Medien. Stieger startete nach der Ubergabe
der Firma an die S6hne neu durch und grindete
2006 die Plattform ,,Seniors4success”.
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