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An einem Tag noch schick gekleidet ins Biiro, am nichsten warten blof3 noch die Hausschuhe? Vielen Menschen macht der Gedanke an diese Verdnderung Angst

s tat weh, sagt Marlies Bott-
cher. Die 65-Jdhrige war immer
mit Leib und Seele Lehrerin ge-
wesen, 27 Jahre lang, erzdhlt
sie. Immer hatte es ihr Spaf ge-
macht, Menschen etwas beizubringen, Kin-
dern, Jugendlichen, Erwachsenen. 2017 gab
sie das auf - den Job, den sie immer so ge-
liebt hatte. ,,Nicht leichten Herzens, aber
selbstbestimmt.“

VON JULIA BEIL

Sie sei am Ende ihrer Karriere gemobbt
worden, sagt Bottcher. Ihre raue Stimme
ist dabei leise. Trotzdem sieht sie gefasst
aus, so, als hitte sie sich damit abgefunden
oder wire zumindest gerade dabei, das
schwierige Ende ihrer Karriere zu akzep-
tieren. Ein Fachbereichsleiter habe ihr die
Arbeit schwer gemacht, die Schulleitung
sei irgendwann gegen sie gewesen, habe ih-
re Klausuren wiederholen lassen, weil die
Ergebnisse angeblich zu schlecht waren.
Thre Anspriiche an die Schiiler seien zu
hoch, sagte man ihr. , Fiir mich war das un-
verstidndlich®, sagt sie. Bottcher dnderte
nichts an ihrem Unterrichtsstil, weil sie
das, wie sie sagt, nicht mit sich selbst hitte
vereinbaren kdnnen. Nach ein paar Mona-
ten hielt sie dem Druck nicht mehr stand.
Heute, etwa anderthalb Jahre spéter, sagt
sie: ,,Ich hatte keinen wiirdigen Abschluss
meiner Laufbahn.“

In einem Sessel gegeniiber von Marlies
Bottcher sitzt Nicole Biihrsch. Sie blickt
ihre Patientin an und nickt; hinter ihr,
durchs Fenster ihres Biiros in der Fliedner
Klinik, ist der Berliner Gendarmenmarkt
zu sehen. Die Klinik hat einen seltenen Be-
handlungsschwerpunkt, er trigt den Na-
men ,seelische Erkrankungen im Alter 60
plus“. Etwa 40 Patienten behandeln die
psychologische Psychotherapeutin Nicole
Bithrsch und ihre Kollegen dort jéhrlich,
ambulant und in einer Tagesklinik. Ein gro-
fer Teil dieser Patienten kimpft mit einem
speziellen Problem: der psychischen Bela-
stung, die der Ubergang vom Berufsleben
in die Rente fiir sie bedeutet.

Depressionen und Anpassungsstorun-
gen sind die hdufigsten Diagnosen, die
Biihrsch und ihr Team im Behandlungs-
schwerpunkt ,,60 plus“ stellen, gefolgt von
Angsterkrankungen. Nicht bei allen Pa-
tienten ist der Eintritt in den Ruhestand
der Grund fiir die psychische Erkrankung -
aber bei einem grofien Teil. Nicole Biihrsch
und ihre Kollegen wollen Methoden fin-
den, die Betroffenen diese Phase des Um-
bruchs leichter machen kénnen. Doch das
Problem verdient noch viel mehr Aufmerk-
samkeit von Psychologen und Soziologen.

Denn sicher ist: Es wird sich in zukiinftigen
Generationen noch verschlimmern.

Ein unwiirdiger Abschluss der Karriere
wie in Marlies Bottchers Fall sei ein Risiko-
faktor, sagt Nicole Biihrsch. Bottchers Be-
ruf habe sie sehr lange erfiillt. Irgendwann
aber sei sie an Grenzen gestofien, zunédchst
an eine duflere: die Vorgesetzten, die zu-
nehmend gegen sie zu sein schienen. Thr
Arbeitsumfeld, die Schule, in der sie Ge-
schichte, Sozialwissenschaften, Politik und
Philosophie unterrichtet hatte, dnderte
sich - und Bottcher hatte das Gefiihl, nicht
mehr hineinzupassen.

Der hohe Anspruch an sich selbst, an die
eigene Leistungsfihigkeit, war dann die in-
nere Grenze, die sich Marlies Bottcher in
den Weg stellte. Auch das sehe sie bei vie-
len anderen ihrer Patienten, sagt Nicole
Biihrsch. Sie wollen noch genauso arbeiten
konnen, wie sie es vor 20 oder 30 Jahren
konnten - oft eine utopische Vorstellung,
da sich sowohl das berufliche Umfeld als
auch die eigene Leistungsfihigkeit verdn-
dere. ,Die inneren Grenzen, an die viele
meiner Patienten zum Ende ihres Berufsle-
bens stofen, sind ganz unterschiedlich,
sagt Nicole Biihrsch. Das Gefiihl, sich nicht
mehr so gut konzentrieren zu konnen,
nicht mehr so lange am Stiick leistungsfa-
hig zu sein, zu merken, dass das eigene
Wissen nicht mehr ,,up to date“ sei - all das
sei sehr schwierig zu verarbeiten.

Wer seinen Beruf aufgibt, dem geht auch
eine Routine verloren. ,,Der Tag war durch
die Arbeit getaktet. Wer in Rente geht,
muss sich plotzlich ganz neu organisieren,
um seinem Alltag wieder eine Struktur zu
geben®, sagt Ursula Kraemer. Die Sozial-
wissenschaftlerin hat ein Buch namens
»Aufbruch zu neuen Ufern: Gut vorbereitet
in den Ruhestand“ geschrieben. Sie hat ein
eigenes Coachingunternehmen, zu ihren
Klienten gehoren viele Menschen, die mit
genau jenem Aufbruch ein Problem haben.
»oolange sie noch arbeiten, stellen sich vie-
le ihren Ruhestand sehr positiv vor. So wie
eine Art Urlaub, in dem sie endlich mal in
den Tag hineinleben kdnnen“, sagt Krae-
mer. ,,Wenn es so weit ist, dann stellen sie
aber relativ schnell fest, dass sie ein sol-
ches Leben nicht zufrieden macht.“

Auch Marlies Bottchers Tagesstruktur
war fast 30 Jahre lang durch ihre Arbeits-
zeiten bestimmt. Gemeinsam mit Nicole
Biihrsch hat sie in der Therapie einen neu-
en Tagesplan erarbeitet. Anfangs habe sie
den vollig iiberladen, sagt sie. ,Weil ich ge-
dacht habe: ,Ich muss doch irgendwas tun,
um nicht zu vergammeln.“ Mittlerweile
habe sie ein Maf} gefunden, ihr Tag ist
strukturiert, aber nicht mit Aktivitdten
vollgepackt. Und sie nimmt sich Zeit fiir

Dinge, die sie in ihrer aktiven Karriere
nicht schaffen konnte: Jeden Morgen, egal
bei welchem Wetter, macht sie im Garten
Qigong. Sie macht téglich Achtsamkeits-
iibungen und meditiert regelmifig. Routi-
nen seien unverzichtbar. ,Ich ziehe zum
Beispiel verschiedene Kleidung an, je nach-
dem, was ich mache. Arbeitskleidung,
wenn ich arbeite. Einkaufskleidung, wenn
ich einkaufe. Hauskleidung, wenn ich zu
Hause bin.“

Der Psychotherapeut Werner Dopfer ist
spezialisiert darauf, Menschen bei Veridn-
derungsprozessen zu begleiten. Er kann
nachvollziehen, was Marlies Bottcher be-
richtet: ,,Der Mensch braucht eine sinnvol-
le Aufgabe - sonst kommt er auf dumme
Gedanken.“ Ohne eine solche Aufgabe nei-
ge fast jeder schneller zum Griibeln, zu
Niedergeschlagenheit, mancher gar zu
Apathie.

Marlies Bottcher hat vielen anderen in
ihrer Situation etwas voraus: Es war nicht
nur die Arbeit, die ihrem Leben einen Sinn
gab. Noch wihrend ihrer aktiven Zeit als
Lehrerin entwickelte sie ein Projekt, in
dem sie in ihrer Freizeit vieles von dem
verwirklichte, was ihr wichtig ist. In Berlin-
Ko6penick baut die 65-Jdhrige seit zehn Jah-
ren eine kleine mittelalterliche Stadt fiir
Schulklassen auf. Gemeinsam mit den Kin-
dern arbeitet sie dort, baut kleine Schwer-
ter, Bogen, Messerchen. ,Diese Arbeit in
der Werkstatt ist sehr entspannend fiir
mich“, sagt sie. Das Handwerkliche habe
ihr in ihrem Beruf als Lehrerin immer ge-
fehlt, es sei in der Schule zunehmend nur
noch darum gegangen, theoretisches Wis-
sen zu vermitteln.

Etwas, das sie erfiillt und ihrem Dasein
einen Sinn gibt, auch nach dem Berufsle-
ben - meist haben eher die Minner
Schwierigkeiten damit, so eine Beschifti-
gung zu finden, sagt Coach Ursula Krae-
mer. Viel hiufiger seien sie es, die wdhrend
ihres Berufslebens komplett in ihrem Job
aufgegangen seien. Das Privatleben -
freundschaftliche Kontakte, Freizeitaktivi-
titen - hétten sie oft nur von ihren Frauen
organisieren lassen. Wenn diese Ménner
dann plétzlich nicht mehr arbeiten, fehle
ihnen ein soziales Netzwerk, ein Umfeld,
in dem sie sich wohlfiihlen. ,Manche Min-
ner frustriert das so sehr, dass ihre Frauen
in Erwigung ziehen, selbst ihren Job auf-
zugeben. Sie wollen ihren Mann nicht
allein zu Hause herumsitzen lassen.

Damit eine solche Frustration nicht auf-
kommt - weder bei Méinnern noch bei
Frauen, denn die klassischen Rollenbilder
16sen sich zunehmend auf -, miisse man
praventiv denken, sagt Werner Dopfer.
»Psychologisch betrachtet handelt es sich
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beim Ubergang in den Ruhestand um eine
evolutiondre Verdnderung, keine revolutio-
nire“, sagt er. ,,Im Idealfall vollzieht sie
sich schrittweise, eher langsam.“ Betroffe-
ne hétten also theoretisch schon wihrend
ihrer aktiven Berufszeit Gelegenheit, sich
vorzubereiten. Denn dass der Ruhestand
kommt, ist vorauszusehen. ,Wer aber bis
zum Tag X, an dem die Verabschiedung aus
dem Job bevorsteht, stur vor sich hin arbei-
tet und keine Idee hat, was er danach ei-
gentlich tun mochte - der muss dann
plotzlich mit einer revolutiondren Verdn-
derung in seinem Leben klarkommen.“

Je stirker jemand seinen Selbstwert nur
aus dem Job bezieht, umso schwieriger ist
es fiir ihn, wenn er pl6tzlich nicht mehr ar-
beitet, sagt Buchautorin Ursula Kraemer.
»Der Beruf gibt vielen die Bestétigung: ,Ich
bin jemand.‘ Das hat viel mit Identitit zu
tun.“ Wer sich zum Beispiel ausschliefllich
oder in grofen Teilen dadurch identifi-
ziert, dass er fiir eine bestimmte Firma ar-
beitet, eine bestimmte Branche vertritt
oder in Kontakt mit bestimmten Kunden
steht, fiir den bricht beim Eintritt in den
Ruhestand nicht weniger weg als das eige-
ne Ich. ,Wenn das fehlt, ist da bei vielen
nichts mehr*, sagt Kraemer.

Wenn da ,,nichts mehr ist®, dann hat der
Job ein Loch ins Leben gerissen. Das miis-
sen Betroffene fiillen. Viele gehen zu-
nichst davon aus, dass das relativ einfach
funktioniert: mithilfe eines neuen Hobbys.
Psychologin Nicole Biihrsch warnt davor,
dabei zu wahllos oder uniiberlegt vorzuge-
hen. Fatal wire es, sagt sie, sich eine Be-
schiftigung ,nur um der Beschiftigung
willen“ zu suchen. , Da ist oft die Hiirde zu
grof3, das dann wirklich zu tun.“ Wer etwas
sucht, das ihn auch langfristig erfiillt, muss
sich erst einmal iiber seine eigenen Werte
klar werden. ,Man muss sich die Fragen
stellen: ,Was ist mir wichtig im Leben? Wie
mochte ich als Mensch sein? Was sollen an-
dere von mir in Erinnerung behalten, wenn
ich einmal nicht mehr bin?*“

Es geht dabei nicht um konkrete Ziele -
etwa eine bestimmte Reise, eine Heirat, ein
sportliches Ziel -, sondern um Grundle-
genderes. ,Einer der zentralen Werte, die
wir in der Therapie bei Marlies Bottcher
identifiziert haben, ist es etwa, anderen
etwas beizubringen®, erklért Biihrsch. Das,
sagt die Therapeutin, verwirkliche ihre Pa-
tientin weiterhin, nicht mehr in einem
konkreten Beruf, als Lehrerin, sondern in
ihrem Mittelalterprojekt. Nicht immer
muss es aber etwas sein, das dem eigenen
jahrelang ausgeiibten Beruf #hnlich ist.
»Besonders fiir diejenigen, die in ihrem Be-
rufsleben vielleicht nicht mehr so nach ih-
ren eigenen Werten leben konnten, ist das
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eine tolle Gelegenheit. Sie konnen jetzt das
tun, was ihren Werten entspricht, meint
Sozialwissenschaftlerin Ursula Kraemer.

Neuruhestdndler miissen ihren Alltag
neu ordnen. Was viele dabei laut Kraemer
vergessen: Das Gleiche gilt auch fiir die
Partnerschaft. ,,Wenn beide plotzlich tags-
iiber nicht mehr getrennt voneinander ar-
beiten, sondern gleichzeitig zu Hause sind,
miissen sich Lebenspartner miteinander
auseinandersetzen. Das ist sehr wichtig®,
sagt Kraemer. ,,Es gibt so viele Bereiche, in
denen sich Partner neu ausrichten und or-
ganisieren miissen.“ Diese Bereiche rei-
chen von Haushaltsaufgaben (,,Wer macht
was und wie viel?) iiber die Freizeitgestal-
tung (,Wie viel Zeit mochte ich mit mei-
nem Partner verbringen, wie viel alleine?)
bis hin zu grundlegenden Beziehungsthe-
men (,,Was verbindet uns noch?).

Die Probleme mit der Ratlosigkeit im
Rentenalter werden sich kiinftig wohl ver-
schlimmern, so die Experten. Gerade die
heute 25- bis 45-Jdhrigen sollten sich zu-
mindest damit beschéftigen, wie fiir sie ein
Leben ohne den Job aussihe. ,,Die Arbeits-
welt, so wie sie heute ist, wird dieses Pro-
blem noch verschirfen®, sagt Ursula Krae-
mer. In unserer globalisierten Welt, in der
Arbeitgeber Flexibilitdt und Mobilitédt zu-
nehmend voraussetzten, seien immer
mehr Menschen stindig unterwegs. Sie las-
sen sich seltener an einem Ort nieder und
haben so automatisch weniger Gelegen-
heit, sich irgendwo ein bestindiges sozia-
les Netz aufzubauen. Sie melden sich in
keinem Sportverein fest an, gehen wenigen
Aktivitdten regelméaflig nach. ,,Man verwur-
zelt sich nicht mehr so sehr an einem Ort*,
sagt Kraemer.

Jeder, der bereits in der Situation ist,
sich an die neue Lebensphase Ruhestand
gewShnen zu miissen, sollte sich dafiir Zeit
geben. Viele gonnen sich die nicht, erwar-
ten von sich, dass sie sich sofort an ihren
neuen Alltag gewohnen. ,Wer in den Ruhe-
stand geht, muss seinem Leben oft eine
vollig neue Struktur geben. Das kann erfiil-
lend sein, dauert aber auch®, sagt Psycho-
loge Werner Dopfer. ,,Ich erlebe bei vielen
meiner Klienten eine enorme Ungeduld.
Sie glauben oftmals, dass sie sich nach 40
Jahren Berufsleben einfach so, zack, auf
einen ganz anderen Lebensrhythmus ein-
stellen koénnen.“ Psychologen gingen da-
von aus, dass dieser Verarbeitungsprozess
mindestens ein Jahr andauert. ,Egal, wel-
che neuen, sinnvollen Aufgaben und Be-
schiftigungen jemand fiir sich findet.“ Die-
ser Prozess, sagt Dopfer, ist teilweise ver-
gleichbar mit der Trauer um einen gelieb-
ten Menschen. Man muss sich an das Loch
gewohnen, das er hinterlassen hat.
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