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Pensionierung: Wer bin ich noch ohne meine Arbeit?

Leben Seit einiger Zeit mache ich (63) mir Gedanken uber meine Pensionierung. Ich arbeite sehr gerne und frage
mich oft, was passieren wird, wenn dieser wichtige Teil meines Lebens wegfillt. Uber viele Jahre war mein Beruf

nicht nur Arbeit, sondern auch ein bedeutender Teil von dem, was mich als Person ausmacht.

Arbeit bedeutet fiir viele Men-
schen weit mehr als Geld ver-
dienen. Sie gibt Struktur, Kon-
takte, Anerkennung, das Ge-
fiihl, gebraucht zu werden. Fillt
sie weg, sei es durch Pensionie-
rung, Krankheit, Kiindigung
oder andere Verinderungen,
verunsichert das.

Besonders betroffen sind
hiufig Menschen, die sich stark
tiber Leistung, Verantwortung
und ihren Beruf definieren.
Dranm stellen sich platzlich Fra-
genwie: Wer binichohne meine
Arbeit? Was gibt meinem Alltag
kiinftig Sinn? Wofiir werde ich
noch gebraucht?

Im Leben neue

Standbeine anfbauen

Die gute Nachncht: Identitiit be-
steht aus welt mehr als Arbeit.
Wer frihzeitig beginnt, in sei-
nem Leben weitere Standbeine
aufzubauen, erlebt Verindenn-
gen oft deutlich entspannter.

Hilfreich ist, sich mit folgenden
Fragen auseinanderzusetzen:

- Welche Interessen habe ich
iiber die Jahre vernachlissigt?

« Was macht mir Freude, unab-
hangig von eruflichen Rollen?
- Welche Fahigkeiten michte
ich weiterhin einsetzen?

- Welche Menschen und Bezie-
hungen geben mir Energie?

- Was méchte ich lernen oder
ausprobieren?

Gerade wenn Sie schreiben,
dass Sie Thre Arbeit sehr gerne
machen, lohnt sich diese Refla-
x1on. Je wichtiger die Arbeit fiir
das eigene Selbstverstindnis ist,
desto grisser kann die Leere
sein, wenn sie plotzlich wegfillt.

Nene Routinen,
nene Strukturen

Ebenso wichtig ist es, neue Rou-
tinen zu schaffen. Viele Men-
schen unterschiitzen, wie stark
der Arbeitsalltag ihren Tag
strukturiert. Deshalb lohnt es

sich, bewusst neue Fixpunkte
einzubauen: Bewegung, Weiter-
bildung, Fretwilligenarbeit,
Vereinsaktivititen oder feste
Treffen mit Freunden.

Hilfreich ist auch der Blick
guriick. Wer auf sein Leben
schaut, erkennt, dass er bersits
viele Verinderungen gemeistert
hat. Diese Erfahrungen stirken
das Vertranen, den nichsten Le-
bensabschnitt gestalten zu kin-
nen. Und helfen u akzeptieren,
wenn man nicht mehr itherall
gleich gefragt ist wie frither.

Manche Menschen profitie-
ren davon, thre Bolle neuzu defi-
nieren. Statt zu fragen: «Was
arbeite ich?», kann die Frage lau-
ten: « Wofiir mdchte ich meine
Zeit, meine Erfahrung und mei-
ne Energie kinftig einsetzen?:»

Und natiirlich: soziale
Kontakte

Besonders wertvoll ist es, sozia-
le Kontakte bewusst zu pflegen.

Viele Beziechungen entstehen
im Berufsalltag. Wer frithzeitig
Netzwerke ausserhalb der
Arbeit aufbaut, verfugt auch
spater iiber Austausch, Zugeho-
rigkeit und Unterstiitzung.

Vielleicht gibt es etwas, das
Sie schon lange einmal tun woll-
ten, wofiir im Berufsalltag nie
geniigend Zeit blieb. Oft sind es
genau diese Wiinsche, die
einem neuen Lebensabschnitt
neue Richtung peben.

Schliesslich lohnt es sich,
nicht erst auf die Pensionierung
oder einen Jobverlust zu warten.
Wer bereits heute verschiedene
Lebensbereiche pflegt, wie Fa-
milie, Freundschaften, Hobbys,
Gesundheit oder Engagement,
schafft ein stabiles Fundament
fir Verinderungen.

Arbeit kann ein wichtiger
Teil des Lebens sein. Sie sollte je-
doch nicht der einzige sein.
Denn wer mehrere Quellen fiir
Sinn, Zugehorigkeit und Erfill-

hung hat, bleibt auch dann hand-
hmngsfihig, wenn sich das Leben
verindert. Das Ziel ist nicht, we-
niger zu arbeiten. Sondern mehr
zusein als nur die eigene Arbeit.
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