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VORWORT

Der Renteneintritt ist ein grofer Schritt, der das Leben
nachhaltig verandert. Diese neue Lebenssituation hat
viele positive Aspekte, kann aber auch so manche Hiirde
mit sich bringen. Mit dem Ruhestand muss das Leben
neu organisiert und eine neue Rolle in der Gesellschaft
gefunden werden.

Um die Herausforderungen des Ruhestandes besser
meistern zu konnen, sollte man sich vorbereiten. Es ist
daher unerlasslich, diesen Schritt gut zu planen. Einem
erfolgreichen Renteneintritt geht voraus, dass man tber
sich selbst nachdenkt, seine Wiinsche und Fahigkeiten
hinterfragt, Veranderungen bestmaglich bewaltigt und
sich neue Lebensziele setzt.

Informationen Uber Pensionsansprlche gibt es un-
endlich viele. Aus diesem Grund liegt der Schwerpunkt
dieses Leitfadens auf dem psychosozialen Aspekt der
Ruhestandsvorbereitung - ein oftmals vernachlassigter,
jedoch sehr wichtiger Aspekt. Denn wird der Ruhestand
als schwierig erlebt, kann dies zu Passivitat, sozialer
Isolation oder Depressionen flihren.

Dieser Leitfaden richtet sich sowohl an Personen, die
kurz vor dem Eintritt in den Ruhestand stehen, als auch
an Rentner. Er begleitet sie auf dem gesamten Weg und
hilft bei den Herausforderungen und vor allem bei den
Chancen, die sich mit Sicherheit ergeben werden. Der
Ruhestand gibt nicht nur jedem die Moglichkeit, Neues
zu lernen, sondern erlaubt es einem auch, sich neuen,
gesellschaftlich sinnvollen Aktivitaten, wie beispielsweise
dem Ehrenamt, zu widmen und so aktiv zu einem bes-
seren gesellschaftlichen Leben beizutragen.

Ich mochte dem Hohen Seniorenrat fir sein Engage-
ment und die Ausarbeitung des Leitfadens ,Vorberei-
tung auf den Ruhestand” danken und winsche allen
Lesern - ob bereits im Ruhestand oder nicht -, dass sie
ihren Ruhestand aktiv mitgestalten!

Corinne CAHEN
Ministerin flr Familie und Integration

© SIP/Yves Kortum






ENDLICH [ST ER DA:

DER RURESTAND

Anlass zur Freude fir viele Menschen, angsteinfloBende
Zukunft fur andere - der Ruhestand ist eine wichtige
Etappe im Leben.

Damit der Ubergang vom Berufsleben in den Ruhestand
problemlos verlauft, sollte man sich im Voraus darauf
vorbereiten.

Der Leitfaden ,Vorbereitung auf den Ruhestand” hilft
Ihnen beim Sortieren lhrer Gedanken, indem er die
verschiedenen Aspekte dieser Phase behandelt:

e Was tun in diesem endlosen Urlaub, wenn alle
Unterlagen abgeheftet sind, das Gras gemaht
ist und die Wohnung sauber ist?

* Wie den Alltag gestalten, wenn es keine berufli-
chen Einschrankungen mehr gibt?

* Wie viele Freunde werden bleiben, wenn der mit
dem Beruf verbundene soziale Status weg ist?

e Kann der Lebensstil mit wahrscheinlich weniger
finanziellen Mitteln aufrechterhalten werden?

¢ Wie geht man als Paar damit um, dass der
Partner viel ofter zu Hause ist?

e Und, nicht zuletzt, welcher Sinn sollte dieser
neuen Lebensphase gegeben werden?

e Wie das breite Spektrum an Know-how und
Fahigkeiten, die mit dem Renteneintritt nicht
verschwinden, bestmaglich nutzen?

Dieser Leitfaden enthalt Informationen, Erklarungen
und Ratschlage, die Ihnen helfen konnen, diese neue
Herausforderung zu meistern.

Er ist das Ergebnis der Zusammenfiihrung von Fach-
wissen des Familienministeriums und des Hohen Senio-
renrats, einem Beratungsgremium des Ministeriums fr
Familie, Integration und die GroBregion.

Ich mochte mich bei Ministerin Corinne Cahen daftr
bedanken, dass sie uns die Ausarbeitung dieser Bro-
schire ermoglicht hat, und bei den Mitgliedern der
Arbeitsgruppe, die an der Entwicklung dieses Leitfadens
beteiligt waren, inshesondere dem Arbeitsgruppenvor-
sitzenden Emile Walch.

Ad multos annos, in Harmonie!

Romain MAUER
Prasident des Hohen Seniorenrats



EINLEITUNG

Die Pensionierung ist ein wichtiger Moment im Leben,
der bedeutende Veranderungen mit sich bringt. Es
handelt sich um einen entscheidenden Ubergang von ei-
nem Lebensabschnitt zum nachsten - vom Berufsleben
in den Ruhestand. Damit diese Umstellung moglichst
reibungslos verlauft, sollte man sich bereits im Voraus
Gedanken machen und diesen unausweichlichen Schritt
bestmaglich planen.

Je nach Ausbildung, Lebenserfahrung, Arbeit, Interes-
sen, Gesundheitszustand, Anpassungsfahigkeit, Vor-
bereitung, Umfeld usw. nimmt jeder Mensch die von
der Pensionierung ausgelosten Veranderungen anders
wahr. Unproblematisch flir die einen, voller Schwierig-
keiten und Angste fiir die anderen.

Oft ist das Leben als ,frischgebackener Rentner” ganz
anders als die Vorstellung, die man davon hatte. Nimmt
man sich jedoch genug Zeit fur die Vorbereitung die-
ses neuen Lebensabschnitts, ist es leichter, sich einen

Uberblick dariiber zu verschaffen, wie das neue Leben
wirklich aussehen soll.

Jeder hat eine andere Einstellung zur Rente: Flir man-
che bedeutet sie das Ende des von Arbeit und Stress
bestimmten Berufslebens. Sie fihlen sich erleichtert
und sind bereit, die neue Freiheit mit offenen Armen
zu empfangen.

Dann gibt es diejenigen, die schon lange auf die Pen-
sionierung warten, gut vorbereitet sind und bereits
ein oder mehrere Projekte geplant haben. Und nicht
zu vergessen jene Menschen, die sich Sorgen um ihre
noch unbekannte Zukunft machen. Sie stellen sich viele
Fragen, wie sie ihre freie Zeit kinftig gestalten sollen:
Wie kann man die Arbeit, die ein wichtiger Teil ihres
Lebens ist, sinnvoll ersetzen? Wie soll man es schaffen,
sich nitzlich zu flihlen? Wie wird es sein ohne Arbeits-
kollegen? Und wie kann man seine sozialen Kontakte
pflegen?



SchlieBlich gibt es diejenigen, die die Pensionierung so
lange wie moglich hinauszogern. Entweder, weil sie in
ihrer Arbeit Erflllung und Zufriedenheit finden oder
aber weil sie Angst davor haben, alleine ohne sinnvol-
le Beschaftigung zu Hause zu bleiben - auch auf die
Gefahr hin, von einem Tag auf den anderen in Rente
gehen zu mussen.

Die Veranderungen aufgrund des Ruhestandes konnen
bestimmte Probleme nach sich ziehen, die schwer zu
bewaltigen sind: Verlust der Identitat und des beruflichen
Status, Verlust des Lebenssinns, Rickzug und soziale
Isolation, Familien- oder Beziehungsprobleme, Depres-
sion, Sucht oder Uberforderung. Wer sich allerdings der
maglichen Risiken und Schwierigkeiten bewusst ist, wird
die Situation besser verstehen und in der Lage sein,
schwierige Zeiten rechtzeitig vorauszusehen und sich
entsprechend auf diese einzustellen.

Wer die sich bietenden Maglichkeiten nutzt, kann aus
dem Ruhestand eine Zeit voller Erfullung und Selbst-
verwirklichung machen.

Der erfolgreiche Ubergang vom Arbeitsleben in den
Ruhestand hangt wesentlich von der Vorbereitung
in den Jahren davor ab. Es geht im Grunde um die
Konzeption eines neuen Lebens bzw. eines neuen
Lebensprojekts. Menschen, die wahrend ihrer Be-
rufstatigkeit eine gute Balance zwischen Arbeit und
Freizeit haben, fallt es leichter, sich auf diese neue
Phase einzustellen und ein neues Lebensprojekt zu
verwirklichen. Der finanzielle Aspekt ist nur eines der
Elemente, die den zuklnftigen Lebensstil bestimmen.

Das Beste aus dem Ruhestand zu machen, ist weder
eine Frage des Alters noch des Geldes.

Im Idealfall entsprechen die gewahlten Beschaftigungen
den personlichen Interessen, sind umsetzbar, nachhaltig,
vereinbar mit den finanziellen Mitteln, den korperlichen
Fahigkeiten sowie individuellen Gewohnheiten und wer-
den den Erwartungen und Bedrfnissen der Familie und
des Umfeldes gerecht.

Wer ohne Planung in Rente geht, kann sich, laut Ma-
rie-Paule Dessaint, belgische Psychologin und Pad-
agogin im Fachbereich Pensionsvorbereitung und
Ruhestand, einige Monate zum Nachdenken geben.
Allerdings sollte man es sich nicht allzu gemdtlich in
seiner Komfortzone machen.

Es gibt Angebote zur Begleitung, Orientierung und Un-
terstiitzung von kiinftigen Ruhestandlern (z. B. Coaching,
Pensionsvorbereitungskurse, Beratungsgesprache). In
einigen Unternehmen bietet auch die Personalabteilung
spezielle Schulungen zu diesem Thema an.

Es ist nie zu spat, um Hilfe und Unterstltzung zu bit-
ten - auch wenn der Ruhestand bereits begonnen hat!



RECHTE UND
SIBINICISINICIN

Dieses Kapitel gibt einen kurzen Uberblick iber das bestehende
Pensionssystem in Luxemburg.

Luxemburg verfugt uber zwei gesetzliche Pensionsversiche-
rungssysteme: das privatwirtschaftliche System fur Arbeit-
nehmer und Selbststandige sowie das System des offentlichen
Sektors fur Beamte und Angestellte des Staates, der Gemein-
den, der CFL (die nationale Eisenbahngesellschaft) und der
offentlichen Einrichtungen.

Beschaftigte im offentlichen Dienst (ehemals Arbeiterklasse)
unterliegen den Bestimmungen des Privatsektors.



1.1. PRIVATSEKTOR

Das Pensionssystem des Privatsektors wird von der
nationalen Rentenversicherungskasse (Caisse nationale
d’assurance pension - CNAP) verwaltet. Es gibt zwei
Arten von Alterspensionen: die Alterspension und die
vorzeitige Alterspension.

Alterspension

Anspruch auf eine Alterspension hat jeder, der das 65.
Lebensjahr (gesetzliches Pensionsalter) erreicht hat und
zehn Jahre mit anrechenbaren Versicherungszeiten -
obligatorisch oder freiwillig - nachweisen kann.

Vorzeitige Alterspension

Der Versicherte kann die vorzeitige Alterspension
beantragen

e im Alter von 57 Jahren - vorausgesetzt, es
konnen 40 Jahre Pflichtversicherungszeit
nachgewiesen werden

e im Alter von 60 Jahren - vorausgesetzt, es
konnen 40 Jahre Beitrage von Pflicht-, Freiwillig-
oder Zusatzversicherungszeit nachgewiesen
werden.

Versicherungszeiten
Pflichtversicherungszeiten

Es gibt verschiedene Arten von Pflichtversicherungs-
zeiten, unter anderem:

e Zeiten der Berufstatigkeit

e Zeitraume, flr die ein Ersatzeinkommen gezahlt
wurde (Krankheit, Mutterschaft, Arbeitslosen-
geld, Vorruhestandsgeld)

 Kindererziehungsjahre (sogenannte
.Babyjahre”)

o Zeiten des Elternurlaubs

Die Anzahl der luxemburgischen Pflichtversicherungs-
zeiten ist der Auflistung der zurtickgelegten Berufsjahre
zu entnehmen, die die CNAP jedem Versicherten am
Ende eines jeden Versicherungsjahres zuschickt.

Freiwillige Versicherungszeiten

Freiwillige Versicherungszeiten konnen sich aus Weiter-
versicherung, fakultativer Versicherung und/oder Nach-
kauf von Versicherungszeiten ergeben.

Erganzungszeiten

Erganzungszeiten sind keine Versicherungszeiten als
solche, da in diesen Zeiten keine Beitrage entrichtet
wurden, sondern werden bei der Uberpriifung der
Voraussetzungen fur die Gewahrung der vorzeitigen
Alterspension ab dem 60. Lebensjahr berticksichtigt.



Die bei dieser Uberpriifung beriicksichtigten Zeitraume
sind unter anderem:

e Studienzeiten im Alter von 18 bis 27 Jahren

* Erziehungszeiten von Kindern ab der Geburt bis
zum Alter von 6 Jahren

* Betreuungszeiten einer pflegebedirftigen Person,
die von der Pflegeversicherung anerkannt ist

Versicherungszeiten im Ausland

Versicherungszeiten, die nach den Rechtsvorschriften
eines Mitgliedstaates der Europaischen Union (EU) oder
des Europaischen Wirtschaftsraums (EWR) bzw. eines
durch ein bilaterales Abkommen gebundenen Landes
erbracht wurden, werden bei der Uberpriifung des
Rentenanspruchs bericksichtigt, sofern sie zwolf Mo-
nate Uberschreiten.

Pensionsbetrag

Der Pensionshetrag setzt sich aus zwei Elementen
zusammen:

¢ die pauschalen Steigerungen errechnen sich
nach der Anzahl der Pflicht-, Freiwilligen- und
Zusatzversicherungsjahre (max. 40 Jahre).

* die proportionalen Steigerungen errechnen sich
aus der Summe des beitragspflichtigen Ein-
kommens und einem Steigerungssatz.

Ubersteigt die Dauer der Pflicht-, Freiwilligen- und
Zusatzversicherungszeiten 20 Jahre, hat der Versicherte
Anspruch auf eine personliche Mindestpension. Liegt

die Summe der pauschalen und proportionalen Steige-
rungen unter der Mindestpension, hat der Versicherte
Anspruch auf eine Erganzung.

Ab dem 55. Lebensjahr enthalt die Auflistung der zu-
ruckgelegten Berufsjahre, die die CNAP dem Versicher-
ten jahrlich zuschickt, eine Schatzung des zukinftigen
Pensionsbetrags.

Die Versicherten profitieren auch davon, dass die Pen-
sionsbetrage an den Teuerungsindex und die Lohnent-
wicklung angepasst werden.

Der Empfanger einer vorzeitigen Alterspension (von
57-65 Jahren) kann auch weiterhin einer Lohnbeschaf-
tigung nachgehen. Es gibt jedoch einen Grenzwert be-
zuglich der jahrlichen Einkinfte. Weitere Informationen
sind bei der CNAP erhaltlich.

Wie kann man seine
Pensionsanspriiche austiben?

Um eine Alterspension zu beantragen, muss mindestens
drei Monate vor dem gewlnschten Renteneintritt ein
Antrag bei der CNAP gestellt werden. Die entsprechen-
den Formulare sind auf der CNAP-Website verfligbar
oder konnen am Schalter abgeholt werden.

Fir alle Fragen und Informationen zur Pension wird
empfohlen, die Webseite der CNAP www.cnap.lu zu
konsultieren oder den Schalterdienst (1a, boulevard
Prince Henri, L-1724 Luxemburg) zu nutzen.



1.2. OFFENTLICHER SEKTOR
Alterspension

Im offentlichen Sektor kann die Pension in der Regel ab
dem 60. Lebensjahr in Anspruch genommen werden.
Die Anzahl der zu diesem Zeitpunkt erforderlichen
Dienstjahre hangt davon ab, wann der Versicherte im
offentlichen Sektor angefangen hat:

e Flr Beamte und Angestellte, die vor dem
1. Januar 1999 ihre Tatigkeit im offentlichen
Dienst aufgenommen haben (und daher
unter die ,Ubergangsregelung” fallen), sind
30 Dienstjahre erforderlich.

o Fur betreffende Personen, die nach dem
1. Januar 1999 angefangen haben (und
daher unter die ,neue Regelung"” fallen), sind
40 Dienstjahre erforderlich.

Wer mit 60 Jahren die erforderliche Anzahl der Dienst-
jahre nicht erreicht hat, muss so lange - maximal bis
zum 65. Lebensjahr - weiterarbeiten.
Polizisten und Armeeangehorige konnen bereits mit
55 Jahren die Pension beanspruchen.

Vorzeitige Alterspension

Unter bestimmten Voraussetzungen, insbesondere nach
mindestens 40 Dienstjahren, kann eine vorzeitige Al-
terspension beantragt werden.

Progressive Pensionierung

Seit 2015 ist es auf Antrag maoglich, die Arbeitszeit vor
der Pensionierung schrittweise zu reduzieren:

Wer Vollzeit arbeitet und die Voraussetzungen fir eine
Alterspension oder eine vorzeitige Alterspension erfuillt,
kann seine Arbeitszeit auf 75% oder 50% verkirzen. In
diesem Fall wird gleichzeitig eine Vergltung fir die
geleistete Arbeit und eine Teilpension fir den anderen
Teil der Zeit ausbezahlt. Nach Ablauf der Pensionsteilzeit
wird die Pension unter Berlcksichtigung der zusatzli-
chen Dienstzeit neu berechnet.

Die Pensionsteilzeit kann mit der Fortsetzung des Diens-
tes Uber das 65. Lebensjahr hinaus kombiniert werden.

11
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Der Renteneintritt

Ein Pensionsanspruch bedeutet nicht unbedingt, dass
man in Rente gehen muss!

Wer mit 60 Jahren die Voraussetzungen erfullt, ist
nicht dazu verpflichtet, in den Ruhestand zu gehen. Wer
mochte, kann bis zum 65. Lebensjahr weiterarbeiten -
was sich positiv auf den Pensionsbetrag auswirken wird.

Seit 2015 ist es sogar moglich - auf Antrag und mit
Zustimmung der Vorgesetzten - die Arbeit bis zum
Alter von 68 Jahren fortzusetzen (sog. Fortsetzung
des Dienstes).

Daruber hinaus ist es unter bestimmten Voraussetzun-
gen auch maoglich, nach dem Renteneintritt flr einen
Zeitraum von maximal zwei Jahren wieder eingestellt
zu werden.

Pensionsbetrag

Der Pensionsbetrag hangt von verschiedenen Faktoren ab:

Alter beim Renteneintritt;

Anzahl der Dienstjahre;

e Lohnbetrag;

e Datum beim Beginn des Arbeitsverhaltnisses im
offentlichen Sektor.

Liegt der Beginn des Arbeitsverhaltnisses vor dem 1. Ja-
nuar 1999, so wird die Pension unter Anwendung einer
Ersatzrate beziiglich des letzten Lohnbetrags berechnet.
Bei einem spateren Beginn des Arbeitsverhaltnisses

wird die Pension auf der Grundlage der gezahlten Bei-
trage berechnet.

Esist daher ratsam, ab dem 55. Lebensjahr eine Schat-
zung des Pensionsbetrags beim Zentrum fur Perso-
nalverwaltung und Organisation des Staates (Centre
de gestion du personnel et de ['organisation de [Etat
- CGPO) anzufordern, um einen Anhaltspunkt zu ha-
ben und den besten Zeitpunkt flr den Renteneintritt
festzulegen.

Es ist von Vorteil fur die Versicherten, dass die Pensi-
onsbetrage an den Teuerungsindex und die Lohnent-
wicklung angepasst werden.

Es ist moglich, nach dem Renteneintritt weiterzuarbeiten
unter der Berlcksichtigung einer jahrlichen Einkom-
mensgrenze. Alle notwendigen Informationen zu diesem
Thema sind beim CGPO verfligbar.

Wie kann man seine
Pensionsanspriiche ausiiben?

Um seine Pension zu beantragen, muss mindestens
sechs Monate vor dem gewtinschten Pensionsbeginn ein
Antrag auf dem Dienstweg beim zustandigen Minister
gestellt werden.

Fir alle spezifischen Fragen (Schatzung eines Pensions-
betrags, Auszahlung der Pension, usw.) ist es ratsam,
sich Uber die Internetseite www.cgpo.gouvernement.lu
an das CGPO zu wenden.



1.3 EU-INSTITUTIONEN

Beamte und Bedienstete aller Organe und Einrichtungen
der Europaischen Union unterliegen einem besonderen
Pensionssystem, das durch die Statuten der EWG (Eu-
ropaische Wirtschaftsgemeinschaft) und des EURATOM
(Europaische Atomgesellschaft) festgelegt wurde.

Es wird empfohlen, dass sich die von diesem System
betroffenen Personen an ihre Personalabteilung wen-
den, um sich dUber die Renteneintrittshestimmungen
und den Pensionsbetrag zu informieren.
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VORBEREITUNG AUF DEN
RENTENEINTRITT

Der Renteneintritt ist der Moment, in dem sich ein Arbeitnehmer aus dem
Berufsleben verabschiedet, oder, laut Duden, der Status, den man (gewdhnlich
als alterer Mensch) durch sein Ausscheiden aus dem Arbeitsleben erlangt.

Dieser neue Lebensabschnitt erfolgt nicht uber Nacht. Jeder Mensch
durchlauft mehrere Phasen, die es ihm ermoglichen, allmahlich in diese neue
Etappe hineinzuwachsen. Man spricht auch vom Ubergang vom Berufsleben in
den Ruhestand.

Wenn eine Person noch im Arbeitsalltag aktiv ist, das Stichdatum fur den
Ruhestand jedoch bereits feststeht, wird der Tag X oftmals mit Spannung
erwartet.

Eine gute Vorbereitung auf den Ruhestand beginnt jedoch schon einige Zeit
vorher. Bevor man sich die Zukunft vorstellt und sein Leben als Ruhestandler
plant, ist es notwendig, uber das Ende des Berufslebens nachzudenken.

Unabhangig von der beruflichen Situation ist es wichtig, einen Schlussstrich
zu ziehen, damit das neue Kapitel im Leben - der Ruhestand - aufgeschlagen
werden kann.
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2.1. Das Karriereende

Einige Jahre vor der Pensionierung konnen gesund-
heitliche Probleme oder ein unsicherer Arbeitsplatz
dazu fihren, dass jemand seine Arbeitszeit verklrzen
oder ganz mit der Arbeit aufhoren mochte. Ohne eine
Uberstlrzte Entscheidung treffen zu missen, erlauben
es mitunter die berufliche Situation sowie die finanziel-
len Mittel, die Arbeitszeit am Karriereende anzupassen
und zu verkirzen. Unter bestimmten Voraussetzungen

erlaubt das Gesetz, weiterhin in Teilzeit zu arbeiten und
zeitgleich eine vorzeitige Alterspension zu beziehen.

2.2. Erfolgreicher Abschluss
von Projekten

Vor der Pensionierung bleibt oft noch Zeit, die Arbeit so
zu organisieren, dass man Projekte abschlieBen oder
Aufgaben Ubertragen kann. Prioritaten sollten gesetzt
und ein genauer Zeitplan der begonnenen Projekte
erstellt werden, um die Arbeit erfolgreich zu Ende zu
fuhren. Dies kann zusammen mit dem Abteilungsleiter,
allein oder im Team geschehen.

2.3. Wissensvermittlung und
Einarbeitung des Nachfolgers

Die Arbeitsstelle zu verlassen bedeutet auch, ersetzt zu
werden. Neben dem Abschluss der begonnenen Projekte
sollte das erworbene Know-how weitergegeben werden,
um eine Kontinuitat der Arbeit zu gewahrleisten. Im Fall
einer zeitlichen Uberschneidung kann der Mitarbeiter
seinen kinftigen Nachfolger einarbeiten. Hat dieser noch
nicht angefangen, konnen bestimmte Schritte unter-
nommen werden, um einen reibungslosen Ubergang zu
garantieren, z. B. das Erstellen einer Zusammenfassung
zu jedem laufenden Projekt, das Ubermitteln der Kon-
taktdaten der wichtigsten Gesprachspartner usw. Es ist
ein positiver Eindruck, die der angehende Ruhestandler
dadurch hinterlasst.

Wichtig ist auch, Geschaftspartner und Mitarbeiter
rechtzeitig Uber die Pensionierung bzw. den Nachfol-
ger zu informieren.
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2.4. Der Abschied

Eine Abschiedsfeier markiert den Ubergang vom Berufs-
leben in den Ruhestand.

Das Ende der Berufstatigkeit zu betrauern und den
Eintritt in ein neues Privatleben zu feiern, verhindert
einen plotzlichen Bruch mit der Vergangenheit und
ermoglicht einen harmonischen Neuanfang.

Es ist eine gute Gelegenheit, all jenen zu danken, die
Teil der Arbeitswelt waren und dazu beitrugen, dass die
Erinnerung an ein zufriedenes Berufsleben fur den Rest
des Lebens bewahrt wird. Ein erfolgreicher Ubergang in
den Ruhestand hangt auch davon ab, wie stolz man auf
das im Leben Geleistete ist. Es ist ein Schlisselmoment
im Leben und in der personlichen Geschichte.

Abschiedsfeier

Der Abschied von den Kollegen und dem Arbeits-
platz, wo viele Jahre verbracht wurden, markiert das
Ende des Berufslebens und den Beginn eines neuen
Abenteuers. Neben dem geselligen Moment kann die
Abschiedsfeier auch eine gropBe Bereicherung fur den
kinftigen Rentner sein.

Der Umtrunk zum Ausstand ist ein Ritus. Und Rituale
geben groBen Veranderungen im Leben einen Sinn.

Moglicherweise kann aufgrund von Umstanden, die
auBerhalb der Kontrolle des Arbeitnehmers liegen, keine
Feier stattfinden: gesundheitliche Probleme, Schwierig-
keiten am Arbeitsplatz, Konflikte mit einem Vorgesetzten

oder Arbeitskollegen oder ein vorzeitiger Eintritt in den
Ruhestand.

Wer sich nicht verabschiedet bzw. sang- und klanglos
Lverschwindet”, der riskiert, den Rentenbeginn nega-
tiv zu erleben. Dies konnte es z.B. erschweren, einen
Schlussstrich zu ziehen oder ein neues Kapitel auf-
zuschlagen. Ein Gefuhl der Anspannung kann noch
monatelang anhalten und hat grofen Einfluss darauf,
ob man seinen neuen Status mehr oder weniger rasch
akzeptiert. Ein symbolischer Abschied kann in diesem
Fall sehr nutzlich sein.

Manchmal ist es ungezwungener, den Umtrunk erst
einige Zeit nach dem eigentlichen Abschied zu organi-
sieren - ohne jedoch zu lange zu warten - oder einige
Kollegen zu einem anderen Zeitpunkt einzuladen.

2.5. Den Abschied verarbeiten

Trauern ist ein psychologischer Prozess der Loslosung
nach einer Veranderung im Lebensverlauf, einer Tren-
nung oder einem Todesfall. Dieser Prozess wird als
Trauerarbeit bezeichnet.

Jedes Lebenskapitel, das endet, kann ein Gefuhl der
Trauer auslosen. Der Eintritt in den Ruhestand ist eine
wichtige Ubergangsphase, dhnlich wie beispielsweise
der Auszug erwachsener Kinder.

Der Ubergang in den Ruhestand kann durch viele ver-
schiedene Emotionen gekennzeichnet sein: Wut oder
Freude, manchmal auch Trauer, Bedauern, Angst vor
der Zukunft, Schamgefihle, weil man sich ,nutzlos”



fuhlt, sowie Neugierde, Entdeckungsdrang oder Furcht-
losigkeit. Dieser Ubergang verlauft parallel zu einer
Trauerphase und ist unerlasslich, um sich selbst wieder-
zuentdecken, sich selbst und seine Werte neu kennen-
zulernen, bevor die Zukunft in Angriff genommen wird.
Bilanz ziehen im Hinblick auf Karriere und Berufsleben
ist ein wesentlicher Bestandteil dieser besonderen Form
von Trauerarbeit.

In der Regel werden die wahrend der Trauerphase er-

lebten Emotionen unterschiedlich intensiv empfunden.
Ebenso spielen die Umstande der Pensionierung eine

Die Trauerphasen*

wichtige Rolle. Das Trauererlebnis hangt also davon
ab, ob der Abschied sehr schnell erfolgte oder ob eine
Vorbereitung moglich war.

Unabhangig von diesen Umstanden hat der Mensch die
psychologische Fahigkeit, zu trauern und die Trauer
zu bewaltigen. Trauerarbeit ist ein Schlisselelement
beim Eintritt in den Ruhestand. Sie ermaglicht es, die
Phase des Berufslebens positiv abzuschlieBen und sich
gegentber den neuen Herausforderungen des Ruhe-
standes zu offnen

Phase 1: Schock und Verleugnung: Das Erlebte wird verdrangt. Man versucht, die Tragweite und die Folgen des

Erlebten zu minimieren.

Phase 2: Wut und Schuld: Man verspurt Wut, die auf sich selbst oder nach auBen gerichtet ist, meist verbunden
mit einem Gefuihl von Hilflosigkeit, Bedauern oder Vorwdrfen.

Phase 3: Verhandlung: Man findet einen Kompromiss, um die alte Situation loszulassen und die neue zu akzeptieren.

Phase 4: Depression: In dieser Phase ist die Energie auf einem Tiefstand. Man flhlt nichts.

Phase 5: Akzeptanz: Man akzeptiert den Verlust der alten Situation. Enttauschung und Traurigkeit nehmen ab.

Phase 6: Neues Selbstvertrauen: Man lasst die Vergangenheit immer mehr hinter sich und erkennt neue

Moglichkeiten.

Phase 7: Handlung: Der Tatendrang ist zurtick und neue Aktionen werden gestartet.
Phase 8: Regression: Projekte laufen nicht immer wie geplant, was zu einem depressiven Ruckfall fihrt, aber das

Vertrauen kehrt schnell zurtck.

Phase 9: Erfolg: Die neue Realitat wird erfolgreich ins neue Leben integriert.

Diese Phasen sind natlrlich schematisch dargestellt, aber jeder wird - auch unbewusst - mit diesem Ablauf kon-
frontiert. Es ist jedoch wichtig zu verstehen, warum Trauer, Verwirrung oder Wut empfunden werden.

*Trauerphasen nach dem Modell von Kiibler-Ross
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3.

VORBEREITUNG AUF DEN
RUHESTAND

Fur viele Menschen bedeutet die Pensionierung eine grofe
Erleichterung und der Tag X wird mit Spannung erwartet.
Die freie Zeit erlaubt es, sich ohne berufliche Zwange auf
seine bevorzugten Interessen zu konzentrieren oder sich
neuen Aufgaben und Freizeitaktivitaten zuzuwenden.

Endlich sind Spaziergange, Reisen, Sport, Renovierungen,
Gartenarbeit, die Teilnahme an speziellen Kursen, die
Betreuung der Enkelkinder, ehrenamtliche Tatigkeiten, die
Pflege sozialer Kontakte oder die Entwicklung kunstlerischer
und kreativer Talente moglich.



Andere Menschen hingegen hangen ebenfalls diesen
Traumen nach, doch je naher der Termin rlckt, schleichen
sich auch negative Gedanken ein und die Angst steigt: Was,
wenn die Gesundheit nicht mitspielt, man keine sinnvolle
Beschaftigung findet und die Tage einem unendlich lang
vorkommen oder man sich um ein Familienmitglied in
einer schwierigen Situation kiimmern muss?

Wer sich wohlfahlt, kann den Ruhestand genieBen.
Dennoch beeinflusst die neue Lebenssituation den All-
tag. Auch wenn die meisten Ruhestandler eines Tages
ihren eigenen Rhythmus finden, ist es ein existenziel-
ler Umstellungsprozess, eine kritische Zeit. Das Leben
andert sich.

Neurentner mussen sich auf eine Vielzahl von Veran-
derungen einstellen: finanzielle, familiare, soziale und
natdrlich psychologische. Haufig spielen die durch die
Pensionierung entstandenen EinbuPen eine wichtige
Rolle bei der Akzeptanz der neuen Lebensphase: Der
Verlust der beruflichen Stellung, der Position innerhalb
der Familie sowie eines Teils des Einkommens beein-
flussen Verhalten und Lebensweise.

Der Ruhestand bietet aber auch Vorteile, namlich mehr
Zeit fur Freizeitbeschaftigungen und die Maglichkeit,
neue Lebensprojekte anzugehen.

3.1. Die kiinftige Finanzlage
Der wichtigste Aspekt ist oftmals das zu erwarten-

de Einkommen nach der Pensionierung. Das Kapitel
.Rechte und Bedingungen” dieser Broschire enthalt

alle wichtigen Informationen und Anlaufstellen zum
Thema Rente.

Um sich ein genaueres Bild seiner zukinftigen Finanzla-
ge zu machen, ist eine Bestandsaufnahme der laufenden
Einnahmen und Ausgaben sinnvoll. Dank dieser Auflis-
tung konnen die verfigharen Mittel zur Finanzierung
von Wunschprojekten und -anschaffungen ermittelt
werden. Es sollte Uberlegt werden, ob die im Ruhestand
geplanten Projekte die Ausgaben oder die Einnahmen
erhohen. Es gibt verschiedene Moglichkeiten, um die
Rente aufzubessern, z. B. durch Steueroptimierung,
Nachkauf von Versicherungszeiten oder Teilzeitarbeit.

Es stellt sich eventuell die Frage, ob es natig ist, zu-
satzliche Ersparnisse flr unvorhergesehene Ausgaben
(Krankheit, Unfall usw.) oder bei Bedarf eines Wohnungs-
umbaus zu einem spateren Zeitpunkt zurickzulegen.

Ein weiterer zu klarender Punkt ist die Verteilung der
Lebenshaltungskosten auf beide Partner. Nur wenige
Paare gehen gleichzeitig in Rente. Dieser neue Umstand
hat demnach Auswirkungen auf das Haushaltsbudget.
Folgende Situationen konnen sich ergeben:

* Ein Partner ist schon lange zu Hause, der
andere geht in Rente.

e Ein Partner arbeitet noch, der andere geht
in Rente.

Das Gesamteinkommen andert sich mit der Pensionie-
rung. Unabhangig von der Situation muss jedes Paar
eine Losung finden, um mit der zuklnftigen finanziellen
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Lage umzugehen und gleichzeitig Verstandnis fur die
Projekte des jeweils anderen zu haben.

3.2. Das Lebensumfeld

Das Lebensumfeld bzw. das Zuhause wird ab dem Mo-
ment, in dem mehr Zeit dort verbracht wird, eine neue
Bedeutung bekommen.

Viele Neurentner wollen in ihrem bisherigen Zuhause
bleiben. Andere ziehen um, wahlen eine kleinere, gins-
tigere Wohnung oder ziehen ins Ausland.

Der Wohnraum ist das Zentrum des Familienlebens:
jeder Raum spiegelt die Familiengeschichte wider, viele
Erinnerungen sind mit diesen vier Wanden verbun-
den. Einen Ort zu verlassen, in den so viel Energie,
Geld und Emotionen investiert wurden, scheint schwer
vorstellbar.

Selbst wenn augenblicklich keine Entscheidungen ge-
troffen werden missen, ist es wichtig, eine Bestandsauf-
nahme der Wohnsituation zu machen und zu tberlegen,
wo und wie man im Alter leben will. Es ist nicht leicht,
seine Bedurfnisse im Voraus zu kennen. Das Lebens-
umfeld spielt im Ruhestand eine wichtige Rolle und hat
einen groBen Einfluss auf die soziale Integration. Die
Lebensqualitat eines jeden Menschen steht damit in
direktem Zusammenhang.

Zum Zeitpunkt der Pensionierung stellt sich die Frage, ob
der Wohnraum noch den neuen Bediirfnissen und/oder
Interessen entspricht. Viele Veranderungen beeinflussen
die Wahl des kiinftigen Lebensortes.

Im Folgenden einige Uberlegungen, die es zu beriick-
sichtigen gilt:

* Wollen wir bleiben, sollen wir bleiben?

e Kdnnen wir uns vorstellen, woanders/im Aus-
land zu leben oder mussen wir wegziehen?

* Miissen Umbauten/Renovierungen vorgenom-
men werden oder sollen wir uns fur ein ganz-
lich anderes Wohnumfeld entscheiden?

 Hat die Wohnung/das Haus die richtige GroBe,
entspricht sie den Bedtrfnissen nach der Pen-
sionierung, bietet sie ausreichend Platz fur die
Betreuung von Enkelkindern?

* Sind die Unterhaltsarbeiten noch machbar?

¢ Sind Renovierungen/Umbauten im Falle
gesundheitlicher Probleme durchfihrbar?

* Gibt es lokale Dienstleistungen in der Nach-
barschaft oder Geschafte, die bequem zu FuP
erreichbar sind?

e Konnen offentliche Verkehrsmittel genutzt
werden?

e |st die Wohnung/das Haus in der Nahe von
Familie und Freunden?

e |st das nachbarschaftliche Verhaltnis
zufriedenstellend?

Die Pensionierung ist auch der richtige Zeitpunkt, um
Uber die eigene Mobilitat nachzudenken. Braucht ein
Zwei-Personen-Haushalt noch zwei Autos? Die Nutzung
des offentlichen Personennahverkehrs wird immer effi-
zienter, einfacher und fur jeden zuganglich. Glinstigere
Fahrausweise flr Senioren motivieren zur stressfreien
Nutzung von Bus und Bahn.



Heute gibt es viele Moglichkeiten, um seine
Wohnsituation zu iiberdenken:

* die Wohnung verkaufen/vermieten und
in eine Unterkunft in der Nahe von
Dienstleistungen und Geschaften ziehen;

* intergenerationelle Wohngemeinschaft
unter dem eigenen Dach: z. B. Zimmer an
Studierende vermieten;

e Mehrgenerationenhauser;

* Wohnungsbaugenossenschaften;

e Seniorengemeinschaften;

e Seniorenwohnungen und -residenzen.

Umzug ins Ausland

Viele Menschen traumen vor der Pensionierung da-
von, ihren Ruhestand im Ausland zu verbringen und
einen glnstigeren, mediterranen Lebensstil in einem
angenehmen, stdlichen Klima zu fihren. Endlich ein
sehr langer Sommerurlaub und die freie Zeit in vollen
Zugen genieBen!

Dies ist sicherlich eine verlockende Vorstellung, eine
solche Entscheidung muss aber gut tUberlegt sein.

Ist man wirklich bereit, alles zurtickzulassen, das Haus,
die Familie, die Freunde, die Heimat?

Es ist ein groBer Unterschied zwischen einem Urlaub
an einem schonen Ort und dem Auswandern in das
Land seiner Traume.

Neben der Analyse der aktuellen personlichen Situation
ist es unumganglich, sich genauestens uber die Lebens-
bedingungen sowie Rechte und Pflichten im Gastland
zu informieren.

Viele Menschen treffen eine weniger radikale Ent-
scheidung, gehen nur flr ein paar Monate ins Ausland
und konnen so den Rest des Jahres mit Familie und
Freunden in einer vertrauten Umgebung verbringen.
Diese Losung ist wahrscheinlich mit zusatzlichen Kosten
verbunden, erlaubt es aber, mit seinen Wurzeln verbun-
den zu bleiben. Fir viele Einwanderer, die ihr ganzes
Leben in Luxemburg gearbeitet haben, ist das Pendeln
zwischen dem Gastland und ihrer Heimat nach Belieben
und Bedarf oft die beste Maoglichkeit, personliche und
familiare Konflikte zu vermeiden.

3.3. Die Beziehung zum Partner

Der Ruhestand ist eine der groften Veranderungen
im Leben eines jeden Menschen. Sowohl in Bezug auf
den Lebensrhythmus und die Alltagsbeschaftigung als
auch auf das Leben als Paar. Die Beziehung wird auf
die Probe gestellt.

Uber die Jahre schlichen sich Gewohnheiten ein, Auf-
gaben waren klar festgelegt und im Haushalt verteilt.
Aufgrund der Arbeit war man zehn bis zwolf Stunden am
Tag getrennt voneinander. Dies andert sich schlagartig
nach der Pensionierung, wenn man plotzlich viel mehr
Zeit miteinander verbringt.

Unstimmigkeiten und Konflikte sind dann keine Seltenheit.
Die Beziehung muss sich auf die neue Lebenssituation
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einstellen. Unter Berlcksichtigung einiger Regeln kann
der Ruhestand jedoch der Anfang einer neuen Harmonie
fur das gemeinsame Leben als Paar sein.

Gemeinsame und individuelle Aktivitaten

Eine gute Vorbereitung auf den Ruhestand ist der beste
Weg, um spatere Probleme zu vermeiden. Das gilt auch
fur die Beziehung. Die Kommunikation zwischen den
Partnern ist die wichtigste Voraussetzung, um Missver-
standnissen vorzubeugen. Der Austausch Uber Traume
und Erwartungen kann bereits vor der Pensionierung
erfolgen. Jeder sollte die Freiheit haben das zu tun, was
er mochte, jedoch auch die Wiinsche und Vorstellungen
des anderen respektieren.

Dank der vielen Freizeit kann diese neu gewonnene Zeit
fur gemeinsame Aktivitaten genutzt werden. Daneben
helfen individuelle Projekte, nicht in eine Beziehungs-
routine zu verfallen. Dies kann jedem Partner helfen,
sich an die neue Lebenssituation zu gewohnen, sich
zu entfalten, seine Selbststandigkeit zu wahren und
eigenen Interessen und Winschen nachzugehen.

Pflichten und Aufgaben

Jahrelang bestand eine gewisse Routine im Haushalt,
hausliche Pflichten und Aufgaben wurden entsprechend
der zur Verfiigung stehenden Zeit oder den Fahigkeiten
des Einzelnen aufgeteilt.

Die Pensionierung bringt eine vollige Veranderung der
Gewohnheiten und des taglichen Rhythmus mit sich.

Bestimmte Verhaltensweisen - sich beispielsweise um
alles selbst kimmern oder aber Gberhaupt nichts mehr
tun zu wollen - kdnnen zu Spannungen und Konflikten
in der Beziehung fihren. Eine gemeinsam festgelegte,
neue Aufgabenverteilung unter Einbeziehung beider
Partner in die Haushaltsorganisation ist flr ein har-
monisches Leben unerlasslich.

Personlicher (Frei-)Raum

Ab dem Moment, wo beide Partner im Ruhestand sind,
verbringen sie die meiste Zeit gemeinsam zu Hause.
Dies kann - insbesondere in einer kleinen Wohnung - zu
beklemmenden Geflihlen fihren. In diesem Fall wird es
eine Herausforderung sein, unter einem Dach zu leben,
ohne sich gegenseitig auf die FiBe zu treten. Das Paar
muss gewissermapBen wieder lernen, standig zusammen
zu sein und dennoch den personlichen (Frei-)Raum des
anderen zu respektieren.

Des Weiteren besteht immer noch die Moglichkeit, sich
wahrend einer bestimmten Tageszeit individuellen Ak-
tivitaten zu widmen.

3.4. Wiinsche und Ziele

Vor der Pensionierung sollte die Frage geklart werden,
wie man in Zukunft die neugewonnene freie Zeit ge-
stalten und nutzen mochte.

Manche Menschen haben bereits Projekte geplant und
wollen diese umsetzen, andere wissen noch nicht, was
sie mit ihrer Zeit anfangen sollen. Es ist sicherlich sehr
schon, eine Weile nichts tun zu missen und die Tage



frei von jeder beruflichen Verpflichtung zu geniefen.
Langfristig wird diese Tatenlosigkeit jedoch eher un-
befriedigend sein.

Eines der schlimmsten Geflihle nach der Pensionierung
konnte sein, sich nicht mehr nttzlich zu fihlen und seine
Rolle in der Gesellschaft und im Leben verloren zu haben.

Der Ruhestand bewirkt manchmal ein Geftihl der Leere,
des |dentitatsverlustes, der Ziel- und Orientierungslo-
sigkeit, des Desinteresses. Der Wecker muss nicht mehr
gestellt werden, es gibt keinen festen Tagesablauf mehr.
Manchmal erscheint das Leben bedeutungslos.

Der Verlust des Selbstvertrauens, das Aufgeben per-
sonlicher Ziele, eigener Wiinsche und Plane oder Zeit-
vergeudung mit sinnlosen Beschaftigungen konnen in
der ersten Ruhestandsphase auftreten.

Manche Menschen empfinden das Ende des Berufs-
lebens gar als Identitatsverlust. Sie waren daran ge-
wohnt, sich anhand ihrer Rollen und Funktionen am
Arbeitsplatz zu definieren. Einmal in Rente, kann das
Gefuhl aufkommen, nicht mehr wirklich zu wissen, wer
man ist. Durch das Setzen neuer personlicher Ziele
kann diese kritische Zeit genutzt werden, sich selbst
wahrzunehmen und ganz neu zu definieren bzw. den
richtigen Weg wiederzufinden.

Personliche Lebensziele

Wie kann man vermeiden, in ein Loch zu fallen?

Ein guter Ansatz ware vielleicht, einen Schritt zurtick-
zugehen und sich auf seine hislang nicht realisierten
Traume und Winsche zu besinnen.

Bilanz anhand einer Liste zu ziehen, ist ein einfacher
und zielfthrender Weg, um sich all das vor Augen zu
fliihren, wovon man schon lange traumt und was noch
nicht umgesetzt wurde. Manchmal werden bestimmte
Ideen aus Zeitmangel oder der Angst vorm Scheitern
verdrangt.

AnschlieBend kann man alle Fahigkeiten, Werte, Mittel,
Ressourcen, Moglichkeiten und Bedurfnisse auflisten.
Ausgehend von diesen beiden Schritten konnen schlieB-
lich neue Projekte geplant werden.
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Folgende Fragen bilden die Grundlage fiir
die Formulierung der zu erreichenden Ziele:

Was ist mir wichtig im Leben?

Was macht mich gliicklich/bereitet mir
Freude?

Welche Fahigkeiten habe ich mir in meinem
Leben angeeignet?

Wie kann ich mich selbst verwirklichen?

Es ist wichtig zu verstehen, warum diese Fragen gestellt
werden mussen, um seinen eigenen Erwartungen und
Werten gerecht zu werden:

Eine Bestandsaufnahme des Lebens: tberlegen, was
man vom Leben erwartet und was ein gliickliches Leben
ausmacht. So kann man sich wieder auf seine Werte
und Prioritaten konzentrieren.

Akteur des eigenen Lebens sein: Verantwortung fur
das eigene Leben Ubernehmen. Durch das Setzen von
Zielen kann man seinem Leben Orientierung und Sinn
geben. Jeder ist flr sein Gluck selbst verantwortlich!

Selbstverwirklichung: das Leben nach den eigenen
Winschen, Mitteln, Moglichkeiten und Gelegenheiten
gestalten; sich mit allem, was man tut, identifizieren.

Auf Kurs bleiben: ab und an geht die Orientierung
verloren und man entfernt sich von seinem Lebensweg.
Eine Liste mit Zielen ermoglicht es, den roten Faden im
Alltag zu behalten, sich selbst wiederzufinden und sich
auf das zu besinnen, was wirklich wichtig ist.

Die Ziele konnen in mehrere Kategorien eingeteilt wer-
den, z. B. Reisen, die man unternehmen, Erfahrungen,
die man machen mochte oder der Erwerb spezifischer
Kenntnisse und Fahigkeiten.

Es sollte nicht vergessen werden, dass diese Aufzahlung
nicht verbindlich ist und jederzeit geandert werden kann.



3.5. Dem neuen Lebensabschnitt
einen Sinn geben

Fir die meisten Menschen geht der Ubergang vom Job
in den Ruhestand reibungslos vonstatten, flr andere ist
der Weg in diese neue Lebensphase jedoch schwieriger.

Rentner sind kurz- oder langfristig mit Verlustsitua-
tionen konfrontiert (siehe auch Kapitel ,Den Abschied
verarbeiten). Die Bewaltigung ist entscheidend flr das
personliche Erleben des Ruhestands.

Mit der Pensionierung geht ein Teil des sozialen Status
verloren - eine Situation, die Menschen, die nur far
die Arbeit lebten, ohne anderen Freizeitbeschaftigun-
gen nachzugehen, grundsatzlich schwieriger erleben.
Das Risiko, sich abzukapseln und eine Depression zu
erleiden, ist bei diesen Personen hoher. Auch wenn
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zwischendurch die Orientierung verloren geht, ist dies
keine Sackgasse ohne Ausweg. Durch das Setzen neuer
Prioritaten und die Wahl sinnvoller Freizeitbeschaftigun-
gen bekommt das Leben wieder einen Sinn.

Der Arbeitsplatz war auch ein Ort der Begegnung.
Plotzlich ist man von einem Tag auf den anderen nicht
mehr standig von anderen umgeben. Manche stehen
auf einmal ganz alleine da und haben keinen groBen
Freundes- und Bekanntenkreis. Der Verlust sozialer
Beziehungen flihrt zu Einsamkeit und Isolation.

Neue Herausforderungen anzugehen, ist auch eine
Maglichkeit, andere Menschen mit gleichen Interessen
zu treffen und neue Bekanntschaften zu schlieBen.

Solange man Teil der Arbeitswelt und ihres Rhythmus
ist, bleibt das Gehirn aktiv und reaktionsschnell. Im
Ruhestand nehmen die kognitiven Impulse oft ab. Ist ein
Mensch Uber einen langeren Zeitraum inaktiv, konnen
sich verschiedene Anzeichen flr ein vorzeitiges Altern
bemerkbar machen.
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Aktiv bleiben!

Konkret heiBt das:

e den Zeichen des Alterns vorbeugen,
indem das Gehirn regelmapig stimuliert und
die Gehirnfunktionen gefordert werden;

* Neues lernen, die Koordination fordern,
komplexe Tatigkeiten ausflihren;

* sich bewegen und Muskel- und
Skelettfunktionen erhalten.

Um zu verhindern, dass man durch die verschiedenen
Verluste und Veranderungen in ein psychisches Tief
gerat, ist es wichtig, die verbleibenden Jahre mit kon-
kreten Projekten zu fullen.

Das Leben bringt nattirlich auch Einschrankungen mit
sich, wie z. B. der eigene Gesundheitszustand, der des
Partners oder der betagten Eltern, die Betreuung der
Enkelkinder usw. Manchmal ist es nicht so einfach, die
neue Lebenssituation zu bewaltigen, sich den Her-
ausforderungen zu stellen und die Schwierigkeiten zu
uberwinden. In dem Fall ist es unerlasslich, tber seine
Probleme zu reden und sich Hilfe zu holen. Es gibt Ver-
einigungen und Dienste, die Beratung und Unterstit-
zung in Notlagen oder schwierigen Situationen anbieten
(mehr Informationen z. B. auf www.luxsenior.lu).

Das Wichtigste ist, das eigene Gleichgewicht zu finden,
im Einklang mit sich selbst zu sein und sich nicht in ein
Muster zwangen zu lassen, so wie es das Berufsleben
vielleicht viele Jahre vorgegeben hat.

3.6. Neue Projekte

Es gibt kein Patentrezept flir einen erfolgreichen Ruhe-
stand, Studien belegen aber, dass Menschen, die bereits
wahrend ihres Arbeitslebens in ihrer Freizeit aktiv waren
und dies auch weiterhin sind, der Ubergang von der
Arbeit in den Ruhestand besser gelingt.

Neue Projekte konnen anhand der Auflistung personli-
cher Wiinsche, Fahigkeiten, Ressourcen und Lebensziele
geplant werden.

Zu seinem eigenen Wohlergehen muss sich jeder
Mensch ein Leben lang weiterentwickeln, sich nutzlich
fuhlen, emotionale sowie soziale Beziehungen pflegen
und sich beschaftigen. Es gibt unendlich viele Moglich-
keiten, das Leben sinnvoll zu gestalten: Teilzeitarbeit,
familiares Engagement, ehrenamtliche Tatigkeiten,
Wissensvermittlung usw.

Die Teilnahme an Aktivitaten hilft, soziale Kontakte zu
pflegen und Menschen mit gleichen Interessen kennen-
zulernen: Sport, Kultur, Kunst, Kochen usw.

Im Folgenden werden mogliche sinnvolle Beschafti-
gungen aufgefihrt.

Familiares Engagement

Der Ruhestand bringt auch Veranderungen innerhalb
der Familie mit sich, und jedes Familienmitglied muss
sich auf die neue Situation einstellen. Nicht nur die
Beziehung zum Partner verandert sich, auch die zu den
Kindern, Enkeln und betagten Eltern.



GroBeltern im Ruhestand sind eine wichtige Stitze fur
junge Familien und werden oft in der Kinderbetreuung
mit eingebunden. Die Beziehung zu den Enkeln wird
intensiver, und die gemeinsamen Aktivitaten sind fur
beide Generationen eine Bereicherung.

Heutzutage haben Neurentner oft gleichzeitig betagte
Eltern, erwachsene Kinder (im Alter zwischen 30 und
40 Jahren) und Enkelkinder. Diese sogenannte ,Sand-
wich-Generation® muss in ihrer Familie viele Rollen
ubernehmen. Es ist nicht immer einfach, alles unter
einen Hut zu bringen. Dennoch sollte man nicht ver-
gessen, sich Zeit flr eigene Bedlrfnisse und Winsche
zu nehmen, um die Energiereserven wieder aufzuftllen.

Wissensvermittlung

Die Vermittlung von Wissen und Know-how an zu-
kinftige Generationen macht stolz, starkt das Selbst-
wertgeftihl und wirkt sich positiv auf das Wohlbefinden
aus. Auch ohne familiare Verbindungen ist es moglich,
an generationstbergreifenden Projekten teilzunehmen
oder Tutor flur junge Menschen zu sein und ihnen zu
helfen, die Zukunft zu gestalten und aufzubauen. Sol-
che Kontakte sind sowohl flr junge Menschen als auch
Senioren eine Bereicherung.

Neuer Job
Flr manche Menschen kommt mit der Pensionierung

endlich der richtige Zeitpunkt, um einer spaten Berufung
nachzukommen und sich selbststandig zu machen.

Ehrenamt

Ehrenamter bieten neue Perspektiven. Im Gegensatz
zu einer reinen Freizeitbeschaftigung fordern diese
Tatigkeiten die sozialen Kontakte und sind das beste
Mittel, um sozialer Isolation vorzubeugen.

Ob nun personliche Erflllung, Erwerb bestimmter
Kenntnisse, Einsatz der eigenen Fahigkeiten, eigen-
nutzige Motive oder der Wunsch, seinem Leben einen
Sinn zu geben - so vielfaltig wie die Beweggrinde sind
auch die Moglichkeiten. Jeder kann den Bereich nach
seinen eigenen Fahigkeiten und Interessen auswahlen.
Einige Vereinigungen bieten Schulungen vor Beginn
der Tatigkeit an und unterstitzen die ehrenamtlichen
Helfer wahrend des gesamten Engagements. Es gibt
Ehrenamter in den Bereichen Soziales, Politik, Sport,
Kultur, und andere (www.benevolat.public.lu).

Lebenslanges Lernen

Manche Sprichworter und Redensarten besagen, man
lerne ein Leben lang und es sei nie zu spat, dazu zu
lernen. Um sich weiterzuentwickeln, sollte der Mensch
nie aufhoren, sein Wissen zu erweitern. Lernen halt
den Geist aktiv und lebendig.

Das Angebot an Kursen und Schulungen ist sehr vielfal-
tig. Die Auswahl hangt auch von den eigenen Wiinschen
und Interessen ab und wie viel Zeit man investieren
mochte oder kann. Rentner konnen sich unter bestimm-
ten Bedingungen als Gasthorer an der Uni einschreiben
und Vorlesungen besuchen (www.uni.lu/formations/
auditeurs_libres). Kommunen oder Vereine wie die Clubs
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Seniors hieten Computer-, Sprach-, Koch-, Kreativ-,
Sport-, Philosophie-, Kunst- oder Gesundheitskurse an.
Zur Forderung des lebenslangen Lernens bei Men-
schen, die vor ihrer Pensionierung stehen oder bereits
in Rente sind, bietet der RBS-Center fir Altersfroen ein
vielfaltiges Programm an mit Seminaren, Schulungen,
Veranstaltungen sowie die Maglichkeit, sich ehrenamt-
lich zu engagieren.

Sport und korperliche Betatigung

Manche Rentner widmen sich in ihrer Freizeit intensiver
ihrem Lieblingssport oder wahlen eine neue Sportart.
Freizeit und Bewegung konnen eventuell auch kom-
biniert werden, z. B. im Urlaub beim Wandern oder
Radfahren. Wer jedoch nicht daran gewohnt ist und
von heute auf morgen mit einem intensiven Sportpro-
gramm beginnen will, sollte gewisse Risiken beachten
und sich zuerst einer medizinischen Voruntersuchung
unterziehen.

Es gibt auch Kurse fur Menschen, die ein langsameres
Tempo bevorzugen. In einer Gruppe ist es leichter, neue
Kontakte zu knlpfen und langfristig motiviert zu bleiben.

Hobbys

Der Ruhestand ermaglicht es, sich Aktivitaten zu wid-
men, fur die im hektischen Berufsalltag vielleicht keine
Zeit blieb. So kann die Freizeit genutzt und gleichzeitig
die personliche Entwicklung gefordert werden. Manche
Menschen hatten wahrend des Arbeitslebens nur wenig
Freizeit und wissen im Ruhestand nicht, wie und wo sie
den ersten Schritt machen sollen. Fir Alleinlebende
kann die Situation noch schwieriger sein.

Einrichtungen und Vereine (z.B. Clubs Seniors) bieten
fur alle Interessen eine Vielzahl kreativer, kultureller,
sportlicher und geselliger Aktivitaten an, die von einem
professionell geschulten Team organisiert und betreut
werden. Die Teilnehmer konnen sich fir einzelne Aktivi-
taten anmelden oder sich ehrenamtlich engagieren, z. B.
als Kursleiter ihrem Wissen und Konnen entsprechend.

Im Club Senior kann man

* sich austauschen;

* Interessen teilen;

e unterhalten werden;

* Neues lernen;

* sich entfalten;

* Menschen kennenlernen;
* SpaP haben;

e aktiv bleiben;

e zusammen schone Momente erleben;
* Neues entdecken;

* sich gegenseitig helfen;

e sich weniger allein fihlen;
e Freundschaften schlieBen.



3.7. Soziale Kontakte

Einige Beziehungen enden mit der Pensionierung oder
es andert sich zumindest deren Qualitat - dies trifft
insbesondere auf die beruflichen Beziehungen zu.

Der Mensch braucht soziale Kontakte, ansonsten lauft
er Gefahr, sich zu sehr zurtickzuziehen, sich von der
Gesellschaft zu isolieren und an einer Depression zu
erkranken. Wer in einem Ein-Personen-Haushalt lebt,
hat oftmals weniger soziale Kontakte und flhlt sich
mitunter einsamer als andere.

Flr manche Menschen sind ,Freunde” auf sozialen
Netzwerken im Internet ein Ersatz flr das wirkliche
Leben in Gesellschaft anderer. Ein mangelnder per-
sonlicher Austausch im direkten Umfeld wirkt sich aber
negativ auf die Lebensqualitat aus. Die Folgen sozialer
Isolation werden oft unterschatzt.

Zusatzlich zum Kontakt zu den Arbeitskollegen ge-
wabhrleistet ein gutes Netzwerk an Freunden und Be-
kannten regelmapBige soziale Beziehungen nach der
Pensionierung.

Sind nur wenige oder gar keine Personen da, um sich
auszutauschen, kann ein erster Schritt darin bestehen,
direkte Kontakte zu Personen im nahen Umfeld (Nach-
barn) oder zu ehemaligen Arbeitskollegen aufzubauen.

Es ist besser, sich hietende Gelegenheiten zu nutzen
und Menschen gleich welchen Alters zu treffen, als
alleine zu Hause zu bleiben (siehe auch das vorherige
Kapitel ,Hobbys").

3.8. Auf seine Gesundheit achten

Im Ruhestand hat man endlich Zeit, sich um sein eigenes
Wohl zu kiimmern. Eine gute Gesundheit ist wichtig,
um den Ruhestand genieBen zu konnen, lange unab-
hangig zu bleiben und sich einer guten Lebensqualitat
zu erfreuen.

In Kontakt sein mit seinem nahen Umfeld, mit den Kin-
dern oder Enkeln, neue Freundschaften knipfen, das
Zeitgeschehen verfolgen, Hobbys pflegen, sich bewegen
und ausgewogen ernahren: Das ist das Geheimnis, um
fit zu bleiben und sich wohl zu fihlen.

Alter werden ist weder eine Krankheit noch eine Fligung
des Schicksals. Manchmal genlgt es, Gewohnheiten zu
andern, einen gesunden Lebensstil zu pflegen oder ein
paar einfache Regeln zu befolgen.
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Bewegung

Regelmapige Bewegung kann zu einer besseren Ge-
sundheit beitragen und helfen, den Geist wach zu hal-
ten, das Energieniveau zu erhohen und die Alterser-
scheinungen zu verlangsamen. Eine gute korperliche
Verfassung tragt auch zu einem guten emotionalen
Gleichgewicht bei.

Gruppenaktivitaten fordern sozia-
le Kontakte. Das Ausprobieren einer
neuen Sportart regt auch die kogniti-
ven Fahigkeiten an: Durch das Erlernen
neuer Bewegungen stellt das Gehirn
neue neuronale Verknupfungen her.
Die meisten Kommunen bieten sport-
liche Aktivitaten an. Ob Sport oder Spaziergang - das
Ziel ist es, sich stressfrei und in seinem eigenen Tempo
zu bewegen.

Ein Uberladener Zeitplan kann jedoch zusatzlichen Stress
bedeuten. Ruhe und Entspannung sorgen dagegen fur
Wohlbefinden.

Ausgewogene Ernahrung

Eine ausgewogene Ernahrung tragt wesentlich dazu
bei, moglichst lange gesund und fit zu bleiben. Gesunde
Ernahrung bedeutet nicht, auf Genuss zu verzichten.
Es gibt nur eine einfache Grundregel: Man sollte von
allem essen, jedoch in vernlnftigen Mengen und der
korperlichen Aktivitat entsprechend.

Das Ziel ist nicht,
langer zu leben,
sondern langer

gesund zu bleiben.

Die Ernahrung spielt eine wichtige Rolle, um das rei-
bungslose Funktionieren des Korpers trotz der altershe-
dingten Veranderungen zu gewahrleisten.

Gesundheitsiiberwachung

Der Gang zum Arzt mag lacherlich erscheinen, wenn
man sich nicht wirklich krank fihlt, dennoch ist er
sinnvoll zum Erhalt der Gesundheit.
Gesundheitschecks ermaglichen es, die
korperliche Verfassung zu Uberprifen
und gegebenenfalls einige schlechte
Gewohnheiten abzulegen bzw. Be-
handlungen durchfiihren zu lassen.

RegelmaBige Untersuchungen wie

Seh-, Gehor-, Bluttests usw. werden
empfohlen. Personen zwischen 55 und 74 Jahren
sind aufgefordert, die von den Vorsorgeprogrammen
vorgesehenen kostenlosen Vorsorgeuntersuchungen
vorzunehmen.

3.9. Den Ruhestand geniefen

Wahrend des Berufslebens bestimmte der Job den
Tagesablauf. Das Jahr war in Arbeits- und Urlaubs-
zeiten unterteilt. Arbeit, Geschaftsreisen, eventuelle
Weiterbildungen usw. strukturierten die Tage.

Im Ruhestand ist das Tempo ein anderes und der Ta-
gesablauf unterscheidet sich sehr von dem in den Jahren
davor. Der Alltag muss den neuen Beschaftigungen, dem
Rhythmus des Partners und des Umfelds, den eigenen
BedUrfnissen und Winschen entsprechend neu tber-
dacht werden. Ohne berufliche Verpflichtungen bleibt



viel Zeit fur die taglichen Aktivitaten. Ein Mindestmap an
Struktur ist jedoch wichtig, um nicht in Nachlassigkeit
zu verfallen.

Allerdings Ubertreiben es man-
che Menschen und sind im Ru-
hestand beschaftigter als wah-
rend des Berufslebens. Aktiv sein
heiBt nicht, sich zu Gberfordern.
Zu viel Stress aufgrund zu vieler
Verpflichtungen und Aktivitaten
sollte vermieden werden. Es ist wichtig, auf seinen
Korper zu horen, tagliche Ruhezeiten einzuplanen und
Nein zu sagen, wenn es einem zu viel wird.

Furcht vor dem Altern, eine auf Jugendlichkeit fokussier-
te Gesellschaft oder die Angst, in ein psychisches Loch zu
fallen, verleiten manchmal dazu, sich zu viel aufzuladen
und in Hyperaktivitat zu geraten. Es ist eine Art Flucht,
um sich nicht mit den Fragen des Alterwerdens und der

JWir kommen nicht umhin,
Zu altern, aber wir konnen
verhindern, alt zu werden.”

Henri Matisse

Pensionierung beschéaftigen zu miissen. Uber diese und
andere Fragen sollte man am besten frihzeitig und in
kleinen Schritten nachdenken, damit der Ruhestand im
Einklang mit sich selbst gelebt
werden kann. Manchmal ist es
schwierig, bestimmte Situatio-
nen oder Probleme zu bewalti-
gen. Man sollte demnach nicht
zogern, sich an spezialisierte
Dienste zu wenden.

Der Ruhestand ist die Zeit, das Leben zu geniefBen und
das eigene Wohlbefinden in den Vordergrund zu stel-
len. Es geht nicht darum, nach der ewigen Jugend zu
suchen, sondern Alterserscheinungen zu akzeptieren,
ohne sie standig Uberwinden oder kompensieren zu
wollen. Wesentlich ist, weiterhin neugierig zu bleiben,
weltoffen zu sein und sich seine personliche Lebens-
gualitat zu bewahren.

Quellen und niitzliche Links

Buch Ill des Sozialgesetzbuches:

- Geandertes Gesetz vom 3. August 1998 zur Einrichtung spezieller Altersversorgungssysteme fir Staats-

und Gemeindebedienstete sowie flr Mitarbeiter der nationalen Eisenbahngesellschaft (Société nationale des

chemins de fer luxembourgeois - CFL)

- Gesetz vom 25. Marz 2015 zur Einfiihrung eines speziellen Ubergangsrentensystems fiir Staats- und Ge-

meindebedienstete sowie flir Mitarbeiter der CFL

- Geandertes Gesetz vom 28. Juli 2000 zur Koordinierung der gesetzlichen Rentenversicherung
Centre de gestion du personnel et de l'organisation de I'Etat - CGPO (Zentrum flir Personalverwaltung und
Organisation des Staates): www.cgpo.gouvernement.lu oder accueil@cgpo.etat.lu
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Caisse nationale d’assurance pension Luxembourg - CNAP: www.cnap.lu, Informationsbroschire ,Alterspension
in Luxemburg”

Chambre des Salariés Luxembourg: www.csl.lu

Charenzowksi, Liliane: belgische Psychologin und Padagogin, spezialisiert auf das Fachgebiet Pensionierung und
Ruhestand, www.retraite-autrement.com

Dessaint, Marie-Paule: « Cap sur la retraite - 25 points de repére pour franchir les transitions », Flammarion, 2011
Gilliard, Diane: « Toutes les ficelles pour une bonne retraite », Département de l'action sociale et de la santé et
Hospice général, 2004

Ministerium fiir Familie, Integration und die GroBregion: www.luxsenior.lu

Informationsbroschiire ,,Praktischer Ratgeber fiir Senioren®

Portal fiir lebenslanges Lernen: www.lifelong-learning.lu

Ministerium fiir nationale Bildung, Kinder und Jugend: www.men.public.lu/fr/formation-adultes

Ministerium fiir Gesundheit: www.sante.public.lu, Nationale Screening-Programme und

Informationsbroschiire ,,Mit gesunder Erndahrung und viel Bewegung alt werden*

Portal fiir ehrenamtliche Tatigkeiten und Vereine: www.benevolat.public.lu

Portal fiir 6ffentliche Gesundheit in Frankreich: Vom INPES verdffentlichter Leitfaden ,Le guide nutrition a partir
de 55 ans”, Ausgabe 2016, www.santepubliquefrance.fr

RBS-Center fir Altersfroen: www.rbs.lu

Universitdat Luxemburg: www.uni.lu/formations/auditeurs_libres




