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Die neue Freiheit
geniefien und gestalten
Geleitwort

Wer dieses klug und liebevoll geschriebene Buch zur Hand
nimmt, verbindet den Ruhestand intuitiv mit dem inneren
Bild einer sich 6ffnenden Tiir. So ging es jedenfalls mir,
als ich Traugott Schichteles Buch gelesen hatte. Bei der
Lektiire des Textes hat man das Gefiihl, vom Autor kennt-
nisreich, empathisch und vollig unaufdringlich angespro-
chen zu werden. Die Tonalitit des Buches spiegelt das zu-
gewandte, menschenfreundliche personliche Wesen dieses
begnadeten Theologen und Seelsorgers.

Das Buch wirft den Scheinwerfer auf die vielen Facet-
ten, die der Ubergang in den Ruhestand mit sich bringt. Es
tiberrascht mit einer Fiille an Moglichkeiten, die sich nach
dem Abschied von den beruflichen Pflichten auftun. Die
Optionen sind vielfiltig und werden anregend dargestellt.
Dabei steht eines im Mittelpunke: Der Ruhestand bietet
die Chance, sich selbst nochmals neu zu begegnen und
zu priifen, was in den jetzt anstehenden kostbaren Jahren
noch gelebt werden will.

Eine ganz wichtige Rolle spielen die unausweichlichen
Verinderungen im Bereich zwischenmenschlicher Bezie-
hungen. Mit der Abgabe beruflicher Funktionen gehen
auch Beziechungen verloren. Das Buch beschénigt nichts,
sondern nennt die Herausforderungen — vor allem den ge-

fuhlten Bedeutungsverlust — beim Namen. Es zeigt jedoch
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auch die Tiiren zu neuen sozialen Kontakten auf, die sich
jetzt 6ffnen konnen.

Sehr gut gefallen haben mir die Hinweise Traugott
Schichteles auf die Moglichkeiten, im Alter einerseits Bil-
dungsinteressen wiederzubeleben, die biografisch nicht
realisiert werden konnten, andrerseits sich aber auch musi-
kalisch, gdrtnerisch, handwerklich oder mit Handarbeiten
neu zu erleben. Mit diesen Ermutigungen weif§ das Buch
die modernen Neurowissenschaften hinter sich, die zeigen,
dass die Potenziale des menschlichen Gehirns auch im Al-
ter geférdert und gefordert werden wollen.

Leserinnen und Leser werden von diesem Buch umso
mehr profitieren, je frither sie es zur Hand nehmen, also
bevor der Ruhestand unmittelbar vor der Tiir steht oder
schon eingetreten ist. Sowohl die mit dem Ubergang in
den Ruhestand verbundenen innerlich-seelischen Prozesse
als auch die duferlich-praktischen Aspekte brauchen Zeit.
Ein gelingender Ruhestand sollte aktiv gestaltet, nicht pas-
siv erlitten werden. Traugott Schichteles Buch macht allen
»Ruhestandskandidaten (und denen, die schon Ruhe-

standler sind) Lust auf die anstehenden wertvollen Jahre.

Prof: Dr. Joachim Bauer (Berlin/Freiburg)



Statt eines Vorworts:
Gedanken am Anfang

Dieses Buch will zum Ruhestand verlocken! Nicht so, dass
ich ihn schneller anstrebe als nétig. Das geht ohnedies
nicht. Auch nicht so, dass ich ausblende, dass der Schritt
tiber die Schwelle des Ruhestands eine der groften bio-
grafischen Einschnitte markiert. Aber so, dass ich nicht be-
furchte, vor einem Schritt ins Abseits oder gar ins Nichts
zu stehen. Ich glaube, dass der Ruhestand die womaglich
freieste und die vom grofiten Maf$ an Selbstbestimmtheit
gezeichnete Phase des Lebens darstellt. Dafiir, dass ich ihn
so erleben und gestalten kann, sollte ich im Vorfeld schon
etwas tun.

Ich kann mich sehr wohl auf diese Zeit einstellen. Ich
kann im Blick haben, wo woméglich die Fallstricke, die
Hiirden und Herausforderungen liegen. Ich kann aber auch
Vorsorge dafiir treffen, dass der Ruhestand zu einer Phase
in meinem Leben wird, von der ich bald sage: Hitte ich
einiges schon vorher so gemacht, wire das auch im Beruf
schon gewinnbringend gewesen. Aber spitestens jetzt, wo
der Ruhestand unumginglich wird, will ich ihn als Chance
nutzen. Genau dazu will Sie dieses Buch verlocken.

Dieses Buch verdankt sich dabei einer ganz besonderen
Erfahrung, und ich meine jetzt nicht der meines eigenen
Ruhestandsbeginns — der kam erst einige Zeit spiter. Vor
ein paar Jahren schon gingen drei meiner Freunde zum sel-

ben Zeitpunkt in den Ruhestand. Der eine tat genau das,
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was ich mir damals unter Ruhestand vorgestellt habe. Er
zog sich aus allen beruflichen Herausforderungen zuriick.
Die letzten Jahre, so sagte er, seien anstrengend genug ge-
wesen. Seitdem macht er, wozu ihm vorher keine Zeit ge-
blieben war. Persénliches. Privates. Er kocht und wandert.
Er lidt Giste ein und genief$t den Garten. Und es geht ihm
gut dabei.

Aber das war eben nicht das einzige Modell, mit die-
ser neuen Lebensphase Ruhestand umzugehen. Der zweite
Freund schloss mit seinem alten Arbeitgeber ein Agree-
ment. Und er geht einem Teil seiner Aufgaben freiberuflich
auch im Ruhestand weiter nach. Er kann diese Beanspru-
chung wie in einem atmenden Korridor mal intensiver, mal
mit weniger Aufwand ausiiben. Und es geht im gut dabei.

Der dritte aus dem Trio Freund war noch nicht ganz
im Ruhestand, als er eine neue, ganz andere Aufgabe {iber-
nahm. Im Bereich des biirgerschaftlichen Engagements auf
dem Feld der Kommunalpolitik. Sinnvoll. Mit 6ffentlicher
Wertschitzung. Und erheblichem zeitlichen Engagement.
Nach ein paar Jahren hat er diese Aufgabe aufgegeben.
Aber vorher ging es ihm gut dabei. Und hinterher auch.

Drei Menschen. Drei verschiedene Lebenskonstellatio-
nen. Drei unterschiedliche Entscheidungen. Seitdem ich
jetzt darauf achte, was Menschen im Ruhestand machen
und wie sie diesen fiir sich definieren und leben, merke
ich: Die Zahl der méglichen Modelle ist noch viel grofer.
Es gibt ihn eigentlich gar nicht, den Ruhestand! — und
vor allem immer weniger mit nur einem Modell. Ruhe-
stand heifSt eigentlich nur, dass eine auf den Beruf bezoge-

ne und von ihm bestimmte und vertraglich geregelte Zeit
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aufgrund rechtlicher Vorgaben (Altersgrenze) oder ande-
rer Grenzziechungen (Krankheit, eigene Entscheidung) zu
Ende geht.

Es geht beim Thema Ruhestand nicht einfach nur ums
Aufhéren. Darum geht es sicher auch. Es geht darum, ei-
nen Wechsel zu gestalten. Es geht um Changemanagement
in eigener Sache und im eigenen Leben. Aber wie geht das?
Worauf kommt es dabei an? Was macht dieses Thema mit
mir, wenn es um mich geht und nicht um andere? Wie
kann ich mich darauf einstellen?

Die beste Strategie ist fiir mich die, mich mit diesem
Thema offensiv und proaktiv zu beschiftigen. Nicht dngst-
lich und nicht himisch. Sondern klug analysierend und
weise nach den neuen Wegen fragend. Ruhestand kann
man lernen. Zumindest zum Teil.

Darum soll’s gehen in diesem Buch. Es will eine Art
Reisefiihrer sein durch das noch unbekannte Land des Ru-
hestands. Es will eine Antwort zu geben versuchen auf die
Frage: Gehe ich aufs ,,Gelobte Land® zu? Oder bin ich ein-
fach in einem neuen Fleck meiner Lebenslandkarte gelan-
det mit hochst gefihrlichen Wegbiegungen und Erhebun-
gen? Es stimmt: Jeder und jede hat hier eine eigene Karte.
Zumindest was die Details angeht. Aber es lohnt sich wie
bei einer Wanderung oder gar einer Expedition, sich vor-
zubereiten so gut es geht und die notigen Uberlebensratio-
nen zusammenzustellen und mitzunehmen.

Das Bild der Lebenslandkarte und darauf aufbauend
die Entscheidung, einen Reisefiihrer zu schreiben, habe
ich nicht zufillig gewihlt. Ich habe beruflich viele Men-
schen auf dem Weg in den Ruhestand und auch danach
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begleitet. Bei vielen Gelegenheiten konnte und kann ich
das ,Schwellenritual® Verabschiedung — Eintritt in den
Ruhestand beobachten und fiir mich analysieren. Einiges
davon fliefSt in dieses Buch ein. Eines der Bilder, das immer
wieder fiir den Ruhestand gewihlt wird, lautet: ,Sie ha-
ben jetzt den Hauptgang hinter sich. Jetzt konnen Sie das
Dessert genieflen! Ich erschrecke dann jedes Mal. Bleibt
Menschen im Ruhestand nur noch das Dessert — und dann
ist ihr Lebens-Menii gegessen?

Das Bild von der Landkarte geht einfach davon aus,
dass der Weg in Neuland fiihrt. Dieses kennenzulernen
und zu erkunden ist allemal so spannend, wie das in dem
Land der Fall ist, aus dem ich komme. Und niemand weif3,
ob diese neue Reise nicht genauso spannend und Horizont
erdffnend sein wird wie die bisherige. Nein, der Ruhestand
ist nicht der Nachtisch, sondern ein Aufbruch in das Land
neuer Uberraschungen — womdglich sogar in das ,Gelobte
Land“ meines Lebens.

Vor Uberraschungen in diesem ,Gelobten Land“ ist
ja niemand gefeit. Aber ansonsten wire das Leben ja 6de,
langweilig und trist. Im Ruhestand. Aber auch schon
vorher. Machen Sie sich also mit mir auf den Weg! Da-
bei weifl ich: Es sind ganz unterschiedlich geprigte Men-
schen, die auf diesen Weg aufbrechen. Und die Anregun-
gen dieses Reisefiihrers treffen auf ganz unterschiedliche
Augen und Ohren. Zudem gleicht keine Berufsbiografie
der anderen. Jedes Herkunftsland hat sein eigenes Ge-
prige. Keine der Erwartungen an das Land, in das je-
mand aufbricht, gleicht denen der anderen. Und im neu-

en Land interessieren ganz unterschiedliche Dinge. Es
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ist wie im richtigen Leben. Der eine sucht Museen, die
andere Strinde. Der eine will wandern, die andere sucht
nach Routen fiir das Mountain-Bike. Der eine will sich
cher erholen, die andere entwirft fiir sich jeden Tag ein
dichtes Programm.

In dieser Hinsicht hat ein Reisefiihrer in das ,,Gelob-
te Land“ des Ruhestands etwas Paradigmatisches an sich.
Das ,,Gelobte Land“ des Ruhestands steht fiir ein Leben
in guter, zumindest ertriglicher Gesundheit, mit einem
deutlich reduzierten Anteil an Fremdbestimmung, mit der
Méglichkeit, sich zu engagieren und zugleich doch auch
die Freizeit zu geniefSen. Dazu soll sich der Horizont auch
tiber das Vorfindliche hinaus 6ffnen und spirituelle Erfah-
rungen moglich machen. Der Ruhestand hat in der Tat viel
von dem Leben an sich, das sich Menschen fiir ihr Leben
tiberhaupt ertriumen. Insofern beschreibt ein Reiseftihrer
in den Ruhestand auch die Reise in ein selbstbestimmites,
erfiilltes Leben tiberhaupt.

Einen Reisefithrer zu benutzen, heif$t immer auch,
offen zu bleiben fiir die unterschiedlichen Reisegewohn-
heiten. Aber gemeinsam ist, dass die Reise mit Sicherheit
stattfindet. Und dass die Bedingungen des Reiseziels sich
in vielem auch gleichen. Aber der Mut zur Auswahl gehért
unbedingt dazu.

Was auch zur Erfahrung des Reisezieles hilfreich dazu-
kommen konnte, ist die Lust, die frische Luft des neuen
Landes zu atmen. Dazu dienen die Impulse, auf die Sie
immer wieder stoffen werden. Gedacht als spirituelle Auf-
frischung der Seele — zur Anregung, zur Reflexion, zur Ver-
tiefung der Erfahrungen auf dem Weg ins Neue!
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Angefiigt sei noch der Hinweis: Wie jeder Reisefiithrer
muss auch dieser nicht von vorne nach hinten durchge-
lesen werden. Ein Reisefiihrer unterscheidet sich auch in
dieser Hinsicht von einem Roman. Blittern Sie ihn erst
einmal durch und bleiben Sie einfach da hingen, wo etwas
auf Thr besonderes Interesse st6f3t. Die Liicken, die beim
Schmokern bleiben, kénnen Sie dann ja immer noch fil-
len. Aber dieser Reisefiihrer will Sie erst einmal neugierig
machen. Wenn ihm das gelingt, hat sich die Mithe schon
gelohnt. Und die Vorfreude kann wachsen.
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Ein Reisefiihrer und sein
yinneres“ Programm

Dieses Buch ist ein Reisefiihrer, kein Roman. Es lebt von
der Er6ffnung eines Horizontes, nicht einfach nur von ei-
ner spannenden Geschichte oder einer dramatischen Hand-
lung. Trotzdem geht es um ein tiberaus spannendes The-
ma. Um eine Geschichte im Leben, in der Sie vermutlich
mittendrin sind, wenn Sie dieses Buch lesen. Weil es um
ein Kapitel Thres Lebens geht. Um eine der spannendsten
und wichtigsten Grenziiberschreitungen in Ihrer Lebensge-
schichte. Eine Geschichte, die Sie selbst mitschreiben.

Dieses Buch ist auch nicht einfach ein Sachbuch. Es be-
schreibt nicht einfach mit kundigen und meist niichternen
Worten einen Sachverhalt. Es will nicht einfach Thr Wis-
sen erweitern. Es quillt nicht tiber von Zahlen und Vertei-
lungskuchen bestimmter Vorlieben und Verhaltensweisen.
Wo Zahlen angedeutet werden, habe ich sie dem 6ffentlich
zuginglichen Material des Statistischen Bundesamts ent-
nommen. Trotzdem geht es in diesem Buch natiirlich auch
um ein Sachthema. Nur nicht in der Weise, dass rechtliche
oder finanzielle Sachfragen beantwortet werden.

Dieses Buch will ein Reisefithrer sein, wenn auch ein
Reisefiihrer einer ganz anderen Art. Es handelt von der
Reise in ein Land, das man erst erkunden kann, wenn man
keine Alternative mehr hat, dieser Reise zu entgehen. Oder
wenn man ihr gar nicht entgehen will, weil das Land, von

dem es handelt, manchen sogar wie das Gelobte Land er-
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scheint — oder es zum Gelobten Land werden kann, wenn
man die Reise gut plant und alle Sinne fiir die Schénheit
dieses Reisezieles offenhilt.

Es geht um die Reise in das Land des Ruhestands.
Ginzlich fremd ist den meisten, die sich auf diese Reise
machen, dieses Land nicht. Die einen haben ziemlich ge-
naue Vorstellungen, was sie in diesem Land vermuten. An-
dere haben zumindest ein paar Fantasien dariiber, wie es
sein konnte. Es gibt aber auch Menschen, die haben sich
bislang stets erfolgreich geweigert, sich mit einer Reise in
dieses Land tiberhaupt nur zu beschiftigen. Oder ihnen
war zwar irgendwie bewusst, dass diese Reise ansteht, aber
das hat sie bislang wenig gekiimmert.

Dabei bewegen wir uns in einer Welt, in der immer
mehr Menschen um uns herum im Land des Ruhestands
leben. Wir kénnen sie befragen und uns von ihnen erzihlen
lassen. Wir kénnen uns ein Bild davon machen, welchen
Findruck sie uns vermitteln. Die einen kommen dabei ins
Erzahlen. Andere verstehen womdglich schon die Frage gar
nicht. Die neue Welt, in der sie leben, war ja schliefilich
ohne Alternative. Sie ist, wie sie ist.

Kann ich mich auf diese unumgingliche Reise eigent-
lich irgendwie vorbereiten? Gibt es Lotsen, die mir auf
dem Weg durch einen anscheinend undurchdringlichen
Dschungel den Weg weisen? Gibt es Pfade, fiir die ich
mich einfach nur entscheiden und sie dann gehen muss?
Was kann ich eigentlich von diesem Land des Ruhestands
wissen, wenn ich selbst noch nie dort war?

Eine der grundlegenden Erfahrungen bei dieser Reise

ist nimlich die, dass alles theoretische Wissen den Wow-
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Effekt, den mir das Leben in diesem neuen Land vermit-
telt, nicht ersetzen kann. Ich muss mich in diesem Land
bewegen, seine Luft atmen, seine Beschaffenheit selbst er-
leben, seine Wege einmal gegangen sein, um wirklich zu
wissen, wo ich jetzt bin. Aber eine Ahnung kann ich mir
schon vorher verschaffen. Etwa mit diesem Reisefiihrer in
das Land des Ruhestands.

Es ist wirklich wie bei einer groffen Reise in ein Land,
in dem ich bisher noch nie gewesen bin. Ich bereite mich
auf diese Reise vor. Ich halte fiir mich fest, was ich schon zu
wissen glaube. Ich rede mit Menschen, die mir aus eigener
Erfahrung berichten konnen. Ich suche mir Informatio-
nen zusammen. Oder — wenn mir das alles zu aufwendig
ist oder es mir nicht ausreicht: Ich kaufe mir einen guten
Reisefiihrer. Voller Informationen. Voller Antworten — wo-
moglich sogar auf Fragen, die mir vorher gar nicht in den
Sinn gekommen waren.

Bei einem Reisefiihrer stehen am Anfang Informa-
tionen zum Land oder zur Region im Allgemeinen.
Ich finde Lesenswertes zur Geschichte. Zur Wihrung.
Zur Kultur. Zu den Religionen. Zum Klima. Zur land-
schaftlichen Beschaffenheit. Zur Gastronomie. Zu den
Ubernachtungsméglichkeiten. Wie bewege ich mich in
dem Land am besten von einem Ort zum anderen? Aber
dann vor allem: Was sind die Besonderheiten, was die
Schonheiten dieses Landes? Was erwartet mich? Was
muss ich unbedingt gesehen haben? Worin liegt der
Reiz dieser besonderen Region? Aber auch: Wo muss ich
doch besser vorsichtig sein? Wo sollte ich eher Zuriick-

haltung iiben?
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Ein Reisefiihrer hat ein klares Ziel. Er informiert nicht
einfach nur. Er will Lust zu dieser Reise machen. Will mir
dieses besondere Stiick Landschaft oder Erde ans Herz
legen. Wenn ich mir den Reisefithrer zu Gemiite gefiihrt
habe, werde ich ungeduldig. Dann will ich aufbrechen.
Und selbst meine Vor-Ort-Erfahrungen machen.

Ehrlich gesagt ist das auch die Absicht dieses Reisefiih-
rers in den Ruhestand. Wie ein richtiger Reiseftihrer will er
Sie auf eine der wichtigsten Reisen im Leben vorbereiten.
Ihnen helfen, dass Sie die Vorziige des Reisezieles fiir sich
entdecken. Er will dafiir Sorge tragen, dass Unsicherheiten
und Befangenheiten weniger werden. Dieser Reiseftihrer
will das Ziel der Reise in den Ruhestand mit ehrlichen Far-
ben malen. Vor allem will er fiir die Reize dieses Landes
werben. Dazu will er auch Tipps und gute Ratschlige zur
Reisevorbereitung geben.

Er tut das nicht, indem er hilft, das Vermogen gut an-
zulegen. Kaufvorschlige zu den rechten Aktien und ETFs
werden Sie in diesem Reisefiihrer nicht finden. Er will kein
juristischer Ratgeber sein, um sich fiir Auseinandersetzun-
gen mit dem ehemaligen Arbeitgeber oder nervigen Nach-
barn rechtzeitig zu wappnen. Dieser Reisefithrer will eher
die weichen Faktoren in den Blick nehmen: die emotio-
nalen Herausforderungen, die Klippen der ersten Schritte,
den Stimmungsmix — bei denen, die die Reise antreten,
und denen, die fiirs Erste noch zuriickbleiben. Er will hel-
fen zu kliren, wie ich mich vorbereiten kann und worauf
ich mich bei dieser Reise einstellen muss. Er gibt Informa-
tionen, wie der Grenziibertritt gelingt, wer oder was mir

dabei in den Weg kommt oder wer mir auch behilflich
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sein konnte. Und er will das Land selber attraktiv machen,
ohne seine noch nicht genau erforschten diisteren Winkel
zu verschweigen.

Ja, um ehrlich zu sein, méchte ich mit diesem Reisefiih-
rer so etwas wie eine Reise in ein ,,Gelobtes Land“ beschrei-
ben. Ich weif$, diese Formulierung legt die Latte hoch —
und gelobtes Land gibt es diesseits und jenseits der Grenze
in den Ruhestand. Mir ist aber wichtig, dass diese Reise
eben nicht ins Nichts oder in irgendwelche Gebiete fiihrt,
die man eher meiden sollte — im Gegenteil. Wenn die Rei-
se gelingt, entdecken Sie ein ungeahnt schénes Land, das
zwar erst in einem spiteren Teil unserer Lebensreise auf-
taucht, das aber dann, wenn diese Reise ansteht, ein iiber-
aus lohnendes Ziel darstellt.

Bei diesem Reisefiihrer geht es mir nicht zuletzt um das
individuelle Seelen-Management. Denn diese Reise kann
im duflersten Fall auch gefihrlich werden. Anders gesagt:
Am Lebensprojekt Ruhestand kann man auch scheitern.
Man kann dabei unter die Rider kommen. Der Ruhestand
kann Menschen sogar krank machen.

Deshalb will Sie dieser Reisefiihrer auf Ihrer Reise in
positiver Weise begleiten. Er will Sie zu dieser Reise aus-
driicklich verlocken und Ihnen Ihr Ziel so richtig ans
Herz legen. Er tut dies aber ausdriicklich auch, indem er
beriicksichtigt, dass unsere Seele sich nicht nur mit dufle-
ren Eindriicken zufriedengibt, wenn es ihr gut gehen soll.
Diese Reise hat auch einen spirituellen Anteil, weil sie
etwas mit dem Kern unserer Persénlichkeit und mit dem
tragenden Grund zu tun hat, auf dem sich unser Leben
abspielt.
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Kein Wunder, dass sich nicht wenige Menschen in der
ersten Phase des Ruhestands auf den Jakobsweg aufma-
chen — darauf komme ich spiter noch zu sprechen. Wenn
unser Leben sich mit dem Bild einer Reise beschreiben
lasst, liegt es nahe, den inneren Aufbruch auf eine neue Le-
bensetappe mit einem dufSeren, realen Aufbruch zu verbin-
den. Deshalb habe ich in diesen Reisefiihrer immer wieder
kleine spirituelle Reflexionen eingestreut. So kann er ein
Deute-Angebot machen, das hilft, diesen Ort des Uber-
gangs in ein neues Land als einen zu verstehen, an dem sich
Himmel und Erde beriihren.

Und auch dieser Reisefithrer mochte zu Beginn ein paar
Basis-Informationen zum Land selbst geben. Denn auch
wenn viele diesem Land denselben Namen geben, sind sie
doch auf unterschiedlichen Wegen oder eigentlich sogar zu

ganz anderen Zielen unterwegs.
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