
„Rente – und jetzt?“
Umbruch zwischen zwei Lebensphasen aktiv gestalten:

Sonja Geigenberger hält Workshops zum Thema Ruhestandsplanung

(vsb) Vorbereitung auf den Ruhe-
stand: Über dieses Thema hat Sonja
Geigenberger, Freiwilligenmanage-
rin der Hans Lindner Stiftung aus
Rottal-Inn, in Zusammenwirken
mit der Fala Landshut und der AWO
auch schon in Landshut referiert.
Workshops, die kostenlos sind, sol-
len den Teilnehmern beim Umstieg
in die neue Lebensphase helfen.
Wie, darüber haben wir mit Sonja
Geigenberger gesprochen.

Frau Geigenberger, wenn Sie die
Frage gestatten: Wie sieht Ihr per-
sönlicher Plan für den Ruhestand
aus?

Sonja Geigenberger ( lacht) :
Nachdem ich noch gut zu arbeiten
habe, gibt es keine konkreten Pläne.
Wichtig ist, dass man gesellschaft-
lich vernetzt ist und fixe Punkte im
Monat hat, gewisse Anker, wie
Stammtisch oder Malkurs. Ich per-
sönlich bin zuversichtlich, weil ich
viel in Vereinen und sportlich enga-
giert bin, Familie habe und einen
Hund.

Würden Sie darlegen, von wel-
chen Schwierigkeiten Sie ausgehen,
wenn man das alles nicht hätte?

Geigenberger:  Wenn man Kin-
der, Enkelkinder im Umfeld hat, die
den Übertritt ein bisschen abfedern,
kann das die Verluste, die es gibt,
entlasten: Das gesellschaftliche
Netz, Kunden und Arbeitskollegen,
das ganze Umfeld, das man tagtäg-
lich erlebt ist, ist plötzlich nicht
mehr da. Mein Wissen würde nicht
mehr gebraucht, keine Fragen mehr
gestellt, Anerkennung und Feed-
back fehlen. Auch die Tagesstruktur
wird nicht mehr vorgegeben; man
muss lernen, sich den Tag selbst zu
strukturieren.

Und an dieser Stelle setzen Sie
mit den Workshops an?

Geigenberger:  Der Workshop,

den wir seit 2022 kostenlos anbieten
– übrigens auch auf Nachfrage von
Arbeitgebern in Inhouse-Schulun-
gen oder in Einzelcoachings – ist
dazu konzipiert, sich Gedanken
über die Übergangsphase zu ma-
chen. Was psychisch und emotional
passiert, welche Risiken es gibt,
dazu gibt es fachliche Infos. Im An-
schluss wird mit den Teilnehmern
individuell versucht, jeweils Lö-
sungsansätze zu finden, wie ihre
Tage dann aussehen könnten. Wir
versuchen, Optionen aufzuzeigen,
in welche Richtung man denken
kann, angefangen mit der Frage, wo
man mehr Zeit investieren möchte:
ob zum Beispiel im familiärer,
sportlicher, kultureller Bereich.

Welches Feedback geben die Teil-
nehmer?

Geigenberger:  Es gibt Men-
schen, die sehr durchgeplant sind,
bei ihnen steht das Wohnmobil qua-
si schon gepackt vor der Tür. Die
überwiegende Mehrheit sagt aber,

dass man sich darüber noch keine
Gedanken gemacht habe. Man muss
es wirklich aktiv angehen, mit Fa-
milie, Partner, Freunden darüber
sprechen. Wir thematisieren auch,
wie die Betriebsverabschiedung gut
gelingen kann, damit der Start in
die neue Phase positiv ausfällt.
Wichtig ist: In drei Stunden kann
kein Lebensplan erstellt werden.
Aber wir möchten sensibilisieren
für dieses Thema. Vor 50 Jahren hat
man sich dazu noch nicht groß Ge-
danken machen müssen, aber dank
der gestiegenen Lebenserwartung
ist die dritte Lebensphase im
Durchschnitt 20 Jahre lang. Und es
ist die einzige Phase, auf die wir
nicht im Vorfeld durch äußere
Strukturen wie Schule oder durch
Ausbilder und Vorgesetzte vorberei-
tet werden.

So, wie Sie es beschreiben, klingt
es ein bisschen wie Berufsberatung
– nur fürs Leben im Alter.

Geigenberger:  Ja, genau. Es ist
nicht ganz einfach, den Workshop
vollzukriegen, weil es sehr schwer
ist, die Menschen, die es bräuchten,
auch zu erreichen, weil es ihnen
nicht bewusst ist. Die Herausforde-
rung heißt: Sich ein neues Netzwerk
und wieder Aufgaben suchen. Ohne
Aufgaben habe ich auch keine per-
sönlichen Erfolgserlebnisse mehr.

■ Info

Sonja Geigenberger ist über die
„pack ma´s“ Freiwilligenagentur
Rottal-Inn zu erreichen per Telefon
08723/202522 oder per Mail an
pack-mas@hans-lindner-stif-
tung.de.
Wie die Fala Landshut mitteilt, sei
auch bereits der nächste Termin für
„Rente – und jetzt?“ in Landshut fi-
xiert: am Freitag, 11.Oktober, 15 bis
18 Uhr, im MGH der AWO in der
Ludmillastraße 15

Sonja Geigenberger

„Couch oder Cabrio?“
(vsb) Im Interview hatte Sonja

Geigenberger von ihrer Erfahrung
berichtet, dass es nicht ganz einfach
sei, für das Thema Ruhestandspla-
nung zu sensibilisieren und Betrof-
fene zu erreichen. Von einer ähnli-
chen Erfahrung spricht auch Klaus
Lehner vom Landshuter CBW, das
ebenfalls Angebote offenhält.

„Wir hatten vor einiger Zeit
schon mal eine Themenschwer-
punkt ,Übergang in den Ruhe-
stand’“, schreibt Lehner auf Anfra-
ge, allerdings sei dies „unglaublich
schwer in die Gänge“ gekommen
und „dünn besucht“ gewesen. Leh-
ner spricht von einer scheinbaren
„Scheu, sich mit dem Thema zu be-
fassen“, auch, wenn wohl vielen
klar sei, „dass eine Art Vorbereitung
sinnvoll wäre“. Lebhaft sei ihm zum
Beispiel die Aussage einer Ehefrau
in Erinnerung geblieben, dass ihr
„himmelangst“ werde, „wenn der
jetzt dann daheim ist, aber zu so
was geht er mir nicht hin“. Dennoch
habe das CBW Angebote. Die ver-
schiedenen Veranstaltungen sind je
im Programmheft sowie auf der In-
ternetseite www.cbw-landshut.de
ausgeschrieben. „In unserem Im-
pulsvortrag ,Couch oder Cabrio?
Welcher Ruhestandstyp bin ich?’
werden nicht nur die verschiedenen
,Ruhestandscharaktere’ vorgestellt,
vielmehr gilt es, die eigene Position

zu bestimmen, damit sinnvolle Ge-
staltungsmöglichkeiten für die ar-
beitsfreie Zeit gefunden werden
können“, teilt Lehner mit. „Als
kleines Highlight wagen wir einen
Blick in die Zukunft und entdecken,
wie wir in 20 Jahren aussehen wer-
den.“ Eine Anmeldung zum Impuls-
vortrag, der am Montag, 22. April,
ab 19 Uhr im CBW Kursraum (Ma-
ximilianstraße 6 in Landshut) statt-
finden soll, ist erforderlich. Die
Teilnahmegebühr beträgt fünf
Euro. Außerdem lädt die Katholi-
sche Erwachsenenbildung in Bay-
ern zu einer Aktionswoche „Über-
gänge“ vom 21. April bis 5. Mai ein.
Ab September wird zudem die Rei-
he „Herzimpulse“, eine Online-Ver-
anstaltung, erweitert, um Menschen
auf den Weg in die nachberufliche
Zeit zu begleiten. Einzelheiten dazu
sollen ab August bekannt gegeben
werden.

Einen je terminierten „Austausch
in Gruppen“ in unregelmäßigen Ab-
ständen, bietet auch die AWO
Landshut an, wie Geschäftsleiter
Philipp Buchta mitteilt. Befasst
wird sich dabei mit Fragen, wie:
„Ruhestand und dann?“ Der Aus-
tausch finde untereinander und mit
Fachexperten statt. „Unsere Erfah-
rung“, so Buchta: „Austausch
schafft Orientierung und Sicherheit
bei einem neuen Lebensabschnitt.“

Die Ruhestandsplanung kann zeigen, wo im Alter Chancen entstehen.
Foto: Christin Klose

Unsere
Gewinner

Bei unserer Verlosung des Famili-
enspiels „Oma, Opa erzähle deine
Geschichte“ haben je ein Exemplar
gewonnen: Stephanie Holzner, Vils-
biburg; Barbara Eibauer, Strau-
bing; Christine Müller, Viechtach.
Wir wünschen viel Freude mit dem
Spiel und bedanken uns bei allen,
die mitgemacht haben.

Vortrag „Freundschaft
trotz(t) Demenz“

(red) Am Donnerstag, 25. Januar,
findet um 14 Uhr im Seniorentreff
ein rund 60-minütiger, kostenloser
Vortrag statt zum Thema: „Wie ver-
halten, wenn der Ehepartner oder
die Freundin dement wird?“ Die
Vorsitzende der Alzheimergesell-
schaft Landshut, Petra Reif, gibt
praktische Tipps, wie der Umgang
im Alltag gelingen kann. Am Ende
ist Zeit für persönliche Fragen. Um
telefonische Anmeldung wird gebe-
ten, Infos im Seniorentreff vormit-
tags unter Telefon 0871/881428.
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