,Rente — und jetzt?”

Umbruch zwischen zwei Lebensphasen aktiv gestalten:
Sonja Geigenberger hdlt Workshops zum Thema Ruhestandsplanung

(vsb) Vorbereitung auf den Ruhe-
stand: Uber 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, darliber haben wir mit Sonja
Geigenberger gesprochen.

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

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

Wiirden Sie darlegen, von wel-
chen Schwierigkeiten Sie ausgehen,
wenn man das alles nicht hdtte?

Geigenberger: Wenn man Kin-
der, Enkelkinder im Umfeld hat, die
den Ubertritt ein bisschen abfedern,
kann das die Verluste, die es gibt,
entlasten: Das gesellschaftliche
Netz, Kunden und Arbeitskollegen,
das ganze Umfeld, das man tagtag-
lich erlebt ist, ist plotzlich nicht
mehr da. Mein Wissen wiirde 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,

Vortrag ,Freundschaft
trotz(t) Demenz”

(red) Am Donnerstag, 25. Januar,
findet um 14 Uhr im Seniorentreff
ein rund 60-minttiger, 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 fiir personliche Fragen. Um
telefonische Anmeldung wird gebe-
ten, Infos im Seniorentreff vormit-
tags unter Telefon 0871/881428.

Unsere
Gewinner

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

Sonja Geigenberger

den wir seit 2022 kostenlos anbieten
— {ibrigens auch auf Nachfrage von
Arbeitgebern in Inhouse-Schulun-
gen oder in Einzelcoachings - ist
dazu konzipiert, sich Gedanken
iiber die Ubergangsphase 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 Lo-
sungsansidtze zu finden, wie ihre
Tage dann aussehen konnten. Wir
versuchen, Optionen aufzuzeigen,
in welche Richtung man denken
kann, angefangen mit der Frage, wo
man mehr Zeit investieren mdchte:
ob zum Beispiel im familidrer,
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 Tiir. Die
iiberwiegende Mehrheit sagt aber,

dass man sich dariiber noch keine
Gedanken gemacht habe. Man muss
es wirklich aktiv angehen, mit Fa-
milie, Partner, Freunden dariiber
sprechen. Wir thematisieren auch,
wie die Betriebsverabschiedung gut
gelingen kann, damit der Start in
die neue Phase positiv ausfallt.
Wichtig ist: In drei Stunden kann
kein Lebensplan erstellt werden.
Aber wir mochten sensibilisieren
fiir dieses Thema. Vor 50 Jahren hat
man sich dazu noch nicht groB3 Ge-
danken machen miissen, 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 &uBere
Strukturen wie Schule oder durch
Ausbilder und Vorgesetzte vorberei-
tet werden.

So, wie Sie es beschreiben, klingt
es ein bisschen wie Berufsberatung
—nur fiirs Leben im Alter.

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

M Info

Sonja Geigenberger ist tber 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 ndchste Termin fiir
»Rente —und jetzt?“ in Landshut fi-
xiert: am Freitag, 11.Oktober, 15 bis
18 Uhr, im MGH der AWO in der
Ludmillastrafie 15

Kontakt zur Redaktion:
lima@mga.de
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Die Ruhestandsplanung kann zeigen, wo im Alter Chancen entstehen.
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,Couch oder Cabrio?”

(vsb) Im Interview hatte Sonja
Geigenberger von ihrer Erfahrung
berichtet, dass es nicht ganz einfach
sei, fiir das Thema Ruhestandspla-
nung zu sensibilisieren und Betrof-
fene zu erreichen. Von einer dhnli-
chen Erfahrung spricht auch Klaus
Lehner vom Landshuter CBW, das
ebenfalls Angebote offenhilt.

,Wir hatten vor einiger Zeit
schon mal eine Themenschwer-
punkt ,Ubergang in den Ruhe-
stand’“, schreibt Lehner auf Anfra-
ge, allerdings sei dies ,,unglaublich
schwer in die Ginge“ gekommen
und ,,diinn 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 wére“. Lebhaft sei ihm zum
Beispiel die Aussage einer Ehefrau
in Erinnerung geblieben, dass ihr
,2himmelangst“ 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 Programmbheft 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
JRuhestandscharaktere’ vorgestellt,
vielmehr gilt es, die eigene Position

zu bestimmen, damit sinnvolle Ge-
staltungsmoglichkeiten fiir die ar-
beitsfreie Zeit gefunden werden
konnen“, 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-
ximilianstrafle 6 in Landshut) statt-
finden soll, ist erforderlich. Die
Teilnahmegebiithr  betragt  finf
Euro. Auflerdem ladt die Katholi-
sche Erwachsenenbildung in Bay-
ern zu einer Aktionswoche ,,Uber-
ginge“ 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 unregelméafigen Ab-
stinden, bietet auch die AWO
Landshut an, wie Geschéftsleiter
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.

&

Erst einmal stellt sich doch die Frage: Was
heilit eigentlich jung? Ist ein 20-Jihriger,
der deprimiert dreinschaut, noch jung? Oder
ist ein 80-J4hriger, der den ganzen Tag froh-
lich verbringt, etwa schon alt? Mich hilt das
Gliick jung. Das muss man allerdings erken-
nen. Ich brauche nicht viel, um das Gliick zu
spiiren. Viele kleine Sachen erheitern mich
und ich kann deshalb mit einer gewissen
Unbedarftheit durchs Leben gehen.

Der eine spaziert im Wald umeinander und
sieht nichts. Der andere bleibt immer
wieder stehen und freut sich auf-

Natur. Bestenfalls geben einem
diese Erkenntnis die Eltern in
der Kindheit mit. Mein Vater
war Jéger, Fischer und Tier-
arzt. Er hat mir die Zusam-
menhinge der Natur beige-
bracht. In der Verwandtschaft
meiner Mutter, einer Berlinerin,
gab es Berufszauberer, Opern- und
Menuettsianger. Diese Mischung und das
Umfeld in meiner Heimat Welchenberg
haben mich gepréigt und es mir ermoglicht,
Fantasie zu entwickeln. Es gab viele Blitz-
momente — danach habe ich gewusst: Genau
das will ich machen.

Das ganze Leben hingt von den Menschen
ab, die man trifft. So denke ich gerne an
die Bettelmusikanten, die nach dem Krieg

Hans-Jiirgen Buchner (79):

Was michW halt

merksam an der Schoénheit der In
unserer Serie
verraten bekannte
Personlichkeiten,
was sie jung
halt.

bei uns von Haus zu Haus
zogen. Die haben mir
als Bub total imponiert.
Sie haben musiziert und
dann im Wirtshaus meiner
Grofmutter eine halbe Bier
bekommen. Im Grunde genom-
men bin ich auch so einer
geworden. Bei den Haindling-
Konzerten fahre ich von Stadt
zu Stadt. Es ist natiirlich eine
Herausforderung, gibt mir aber
gleichzeitig wahnsinnigen Schwung,
weil ich mit meinen Kompositio-
nen und meinem eigenen Klang
den Leuten Freude bringe.
Ab meinem vierten Lebensjahr
hatte ich Klavierunterricht.
Durch die Musik kam ich in
einen anderen Mittelpunkt. Ich
konnte mich gut allein beschafti-
gen, das geht auch heute noch. Das
Lernen habe ich nie so im Kopf gehabt,
sondern das Spinnen. Das Spinnen ist ganz
wichtig, ich war schon immer ein kreativer
Freigeist. Wenn du dich mit Kunst ausein-
andersetzt, hast du die Moglichkeit, dich
von der normalen Welt abzuschotten und in
eine fantastische Welt auszusteigen. Jeder
braucht etwas, das ihn begeistert!
Mit 18 habe ich meine Frau Ulrike, die Ulli,
kennengelernt. Mit ihr konnte ich gemein-

sam spinnen. Sie hat alles mitgetragen
und mich geschmacklich weiter-
y gebildet. Wir ergénzen uns opti-
mal, nur durch die Ulli war diese
Selbstdndigkeit moglich. Ich war
nie angestellt, auch als Keramik-
meister nicht. Die Ulli ist auBler-
dem eine Expertin, was gesunde
Erndhrung betrifft. Wir kau-
fen Bio ein und genieBen gutes
Essen. Momentan schmecken
uns Linsensprossen, wir wiirzen
damit Suppen, Salat und Gemdiise.
Viele Jahrzehnte schon engagiere
ich mich beim Bund Naturschutz.
Wenn es um die Umwelt und um Ver-
meidung von Dummbheit geht, war
und bleibe ich ein grofler Revoluz-
zer. Da mische ich mich ein. Begeistert lese
ich das Straubinger Tagblatt, vor allem die
Leserbriefe. Einige schneide ich aus, weil
sie mich manchmal auf Ideen fiir Texte
bringen, die ich auf der Biihne vortrage.
Ich bewege mich nicht so viel wie ich soll-
te. Jeden Montag gehe ich in die Kranken-
gymnastik, mehr Sport mache ich nicht.
Leibesiibungen halten vielleicht den Kérper
fit, aber insgesamt nicht jung. Ich mag es
gemiitlich und tue sehr gern auch mal gar
nichts. Dann habe ich das ,GoaBgschau®.
Das ist keine Faulheit, sondern ich denke
nach und beobachte. Jeden Tag erfreue ich
mich an meinen Musikinstrumenten und
kann aus der Situation heraus Melodien
komponieren. Gerade schreibe ich das Lied
tiber einen Tauberer, der von Baum zu Baum
fliegt ...
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www helloconcerts. de

Hans-Jiirgen Buchner

Seine Melodien kennt nicht nur in Bayern
jeder: Lang scho nimmer g'sehn, Irgend-
wie und Sowieso oder Paula haben wie viele
andere seiner Kompositionen Kultstatus.
Fiir seine Filmmusik und sein kiinstlerisches
Schaffen erhielt Hans-Jiirgen Buchner etli-
che Auszeichnungen. Erkam 1944 in Bernau
bei Berlin auf die Welt und wuchs in Wel-
chenberg bei Bogen in einer musikalischen
Familie auf. An der Keramikschule Landshut
machte er seinen Meister fiir Topferei und
Bildhauerei. 1977 kaufte er das alte Wirts-
haus in Haindling, wo er seither mit seiner
Frau Ulrike wohnt und arbeitet. Mit seiner
Band Haindling wird Hans-Jiirgen Buchner
nach l@ngerer Krankheit im Sommer wieder
auf der Biihne stehen. ,Es geht wieder auf!”
heiRt die Tour - am 13. Juli spielt Haindling
in Landshut, am 25. Juliin Regensburg.
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