
Tipps für den Eintritt in den Ruhestand
Jeder Ruhestand will individuell geplant sein. Wie wirkt sich die
Kindererziehung und die Pflege Angehöriger auf die Rente
aus? Wie hoch ist der Versorgungsausgleich für Geschiedene?
Welche Versicherungen muss ich ändern?Antworten auf diese
und weitere Fragen bietet die Deutsche Rentenversicherung
Bayern Süd auf ihrer Homepage www.deutsche-rentenversiche-
rung.de. Grundsätzlich ergibt es Sinn, frühzeitig einen Blick auf den
Rentenbescheid zu werfen und bereits vor dem Übertritt in den
Ruhestand ein Haushaltsbuch zu führen. So lässt sich der finan-
zielle Bedarf für die Ausgaben im Alter besser ermitteln. aki

Für immer Feierabend
„37 Grad“-Doku über den Start in den Ruhestand – Psychologin erklärt uns, wie er gelingt

Auf einmal ist er da: der letz-
te Arbeitstag! Egal ob ge-
fürchtet oder herbeigesehnt
– der Übergang in den neuen
Lebensabschnitt ist eine He-
rausforderung. Das zeigt die
sehenswerte Dokumentation
„Mein letzter Tag im
Betrieb“ von Frank Eggers
heute um 22.15 Uhr im ZDF.
Der Filmemacher begleitet
drei Menschen bei ihrem Ab-
schied aus dem Berufsleben.
„Ichmusste heftig schlucken,
als mich meine Schüler und
Kollegen mit einer großen
Party gefeiert haben“, sagt
etwa Schuldirektor Dieter
Driller van Loo. Mit den
Tränen kämpft auch Hans-
Werner Broderius. Über Jahr-
zehnte führte er das Restau-
rant „Schleiperle“ in Schles-
wig-Holstein. Mit 68 übergibt
er es nun in fremde Hände:
„Das ist wie ein Stich ins
Herz.“ Der Film erzählt von
Ängsten, Hoffnungen und Plä-
nen. Wir haben mit dem
Münchner Siegfried Heichele
(siehe Artikel unten) und mit der
PsychologinUrsula Staudinger
über den Start in den Ruhe-
stand gesprochen.

Im Laufe eines Lebens
träumen wir oft vom
Ruhestand. Warum fallen
dennoch so viele
Menschen in ein emotio-
nales Loch, wenn er da ist?

Studien haben gezeigt, dass
es für Menschen schwierig
ist, sich einen Zustand vor-
zustellen, der so unterschied-
lich zu dem ist, in dem sie
sich gerade befinden. Das
heißt, währendman arbeitet,
hat man keine realistische
Vorstellung davon, was es
bedeutet, nicht mehr zu
arbeiten. Da gibt es haupt-
sächlich den Wunsch, sich
aus dem starren Korsett zu
befreien, keinem strikten All-
tag mehr folgen zu müssen,
den Stress hinter sich zu
lassen. Darauf freuenwir uns.
Aber die wenigsten über-
legen sich, welche neue
Struktur an die Stelle der
Arbeit rücken soll.

Fällt der Abschied
schwerer, je mehr ich
meinen Job liebe?

Sagen wir so: Je höher der
Bildungsgrad und je an-
spruchsvoller die Aufgabe ist,

Tatsache, dass wir das Haus
verlassen, bringt körperliche
Bewegung mit sich.

Haben Sie ein Konzept für
einen gesunden
Übergang?

Ja, ein stufenweiser Übergang
in den Ruhestand wäre
optimal. Stellen Sie sich eine
Treppe vor, auf der Sie von
der 100-Prozent-Stufe auf die
80, die 60 und so weiter
gehen. Als angehender Rent-
ner könnte man sich so an
die neue Situation gewöhnen
und neue Interessen ent-
wickeln, die sinnstiftend und
später erfüllend sind. So ein
Vorgehen wäre auch für den
Betrieb günstig, weil die
langjährigen Erfahrungen
des Arbeitnehmers sorg-
samer ins Unternehmen
überführt werden könnten.
Leider wird das Konzept noch
zu wenig umgesetzt.

Was kann ich unabhängig
vom Arbeitgeber tun, um
mich auf den Ruhestand
sinnvoll vorzubereiten?

Man sollte sich bereits mit
Anfang 50 überlegen, welche
Dinge einen ausmachen.
Wenn die Antwort „Beruf
und Familie“ lautet, dann ist
es Zeit, noch während der
Berufstätigkeit ein paar neue
Baustellen aufzumachen.
Vielleicht gräbt man ein
Hobby aus, das man aber aus
Zeitgründen aufgeben muss-
te, oder widmet sich parallel
einer ehrenamtlichen Auf-
gabe, die interessant ist. Es
ist auch sinnvoll, frühzeitig
mit dem eigenen Betrieb zu
besprechen, wie man sich
den Übergang in den
Ruhestand vorstellt.

Gibt es Anlaufstellen?
Mittlerweile hat fast jede
Gemeinde eine Senioren-
beratung. Die Volkshoch-
schule bietet spannende
Kurse für den Übertritt ins
Rentenalter an und im Inter-
net gibt es zahlreiche Portale,
die Interessierten ein Ehren-
amt vermitteln. Auf dem
Silbertablett gibt es aber
nichts serviert. Man muss
aktiv werden, um einen neu-
en Sinn im Leben zu finden.

Das Gespräch führte
Astrid Kistner.

eigenen Lebens ausgemacht
hat.

Und ohne sie fühlen wir
uns weniger wertvoll?

Viele der von uns befragten
Ruheständler haben sich
ganz stark über die Arbeit
definiert. Der Beruf ist Teil
unserer Identität. Außerdem
macht die Tatsache, dass wir
arbeiten, uns sichtbar –
außerhalb der Familie und
des Freundeskreises. Mit der

Arbeit leisten wir einen Bei-
trag in der Gesellschaft.
Wenn diese Wahrnehmung,
an die auch das Selbstwert-
gefühl geknüpft ist, wegfällt,
ist das ein enormer Verlust.

Wie wirkt sich der Ruhe-
stand auf die Gesundheit
aus?

Das ist eine sehr komplexe
Frage, weil da ja viele Fakto-
ren zusammenkommen.
Aber Studien, die versuchen,
die verschiedenen Einflüsse
zu kontrollieren, haben
tatsächlich festgestellt, dass
das Risiko, gesundheitlich
abzubauen, mit dem Eintritt
in den Ruhestand steigt. Das
hat mit den Anforderungen
zu tun, die der Berufsalltag
an uns stellt. Wenn wir arbei-
ten, müssen wir Probleme
lösen, mit Kollegen auskom-
men und kommunizieren,
mit neuen Situationen umge-
hen. All das trainiert unser
Gehirn. Und allein schon die

strukturieren, kommt auf
uns alle zu.

Gehen Männer und Frauen
mit dieser Herausforde-
rung unterschiedlich um?

Frauen haben meist buntere,
oft patchworkartige Berufs-
biografien mit mehr Unter-
brechungen und mehr Teil-
zeittätigkeiten. Das erleich-
tert am Ende den Ausstieg,
weil die Arbeit nicht über
Jahrzehnte 100 Prozent des

umso geringer ist die Wahr-
scheinlichkeit, dass Sie von
hundert auf null gehen. In
verantwortlicheren Positio-
nen werden oft Übergangs-
regelungen gefunden oder
Beraterverträge weiter-
geführt. Dieser stufenweise
Übergang erleichtert die Um-
gewöhnung. Grundsätzlich
gilt: Egal ob ichManager oder
Fabrikarbeiter bin – die
Herausforderung, das Leben
mit dem Ruhestand neu zu

Ursula Staudinger ist
Altersforscherin und
Psychologin.

Einen neuen Lebensabschnitt im Blick: Hans-Werner Broderius ist ein Protagonist der „37 Grad“-Dokumentation, die
das ZDF heute Abend zeigt. Viele Jahrzehnte war er Besitzer eines Restaurants an der Schlei. Die Gaststätte musste er
schweren Herzens verkaufen: aus Altersgründen – und weil sein Sohn andere Lebenspläne hatte. FOTO: THOMAS BUCHHOLZ/ ZDF

Unter Druck
Frankreich streitet über seinen homosexuellen ESC-Kandidaten Bilal Hassani

selbst massiven Anfeindun-
gen ausgesetzt, seit ermit sei-
ner Toleranz-Hymne „Roi“
(König) den ESC-Vorentscheid
gewonnen hat. Hassani hat
Anzeige gegen unbekannt
wegen „Beleidigung, Aufruf
zum Hass und zur Gewalt
sowie wegen homophober
Drohungen“ erstattet. lob/ut

sagte der Zeitung „Le Pari-
sien“, das Video sei nach dem
Sieg Frankreichs bei der Fuß-
ball-WM im vergangenen Juli
entstanden. Es drücke Er-
leichterung aus, nicht jedoch
Unterstützung für Islamisten,
die seit 2015 in Frankreich
mehr als 250 Menschen töte-
ten. Der 19-Jährige sieht sich

zieren, weil er in einem
Video islamistische Attentate
„verharmlost“ habe.
Als Grund für die Forde-

rung nennt Senator Henri
Leroy ein Video, in dem der
junge Mann auf der Straße
tanzt und „Frankreich hat
viel gelitten – Attentate hier,
Attentate da“ singt. Hassani

Frankreichs Kandidat für den
European Song Contest (ESC),
Bilal Hassani, ist stark unter
Druck: Nicht nur wird der
19-Jährige wegen seiner
Homosexualität angefeindet
– nun fordert ein Politiker,
den Franzosen mit marokka-
nischen Wurzeln vom Wett-
bewerb in Israel zu disqualifi- Bilal Hassani startet für Frankreich beim ESC. FOTO: THOMAS SAMSON

IN KÜRZE

Viele sahen
Super Bowl
Die neue „Tatort“-Ermittle-
rin Florence Kasumba (42)
hat zum Einstand eine
ordentliche Quote erreicht.
9,77 Millionen Zuschauer
sahen am Sonntagabend im
Ersten die erste afroameri-
kanische Kommissarin im
„Tatort“, Anaïs Schmitz, an
der Seite von Charlotte Lind-
holm (Maria Furtwängler).
Sie wird in der Folge „Das
verschwundene Kind“ von
Hannover nach Göttingen
versetzt. Der Krimi erreich-
te einen Marktanteil von
26,5 Prozent. Ein starkes Er-
gebnis brachte Pro Sieben
der Super Bowl: 1,8 Millio-
nen Zuschauer verzichteten
auf Schlaf und sahen statt-
dessen das Finale der nord-
amerikanischen Football-
Liga NFL. dpa

Rat für Eltern zum
sicheren Streaming
„Flimmo“, die Programm-
beratung für Eltern, hat ein
Online-Angebot zum „Safer
Internet Day“ veröffent-
licht. Unter www.flim-
mo.de/SID19 finden Eltern
Tipps, wie sie Streaming-
Dienste, etwa Netflix, Max-
dome oder Amazon Prime,
möglichst kindgerecht ein-
richten können. Auch auf
Plattformen wie Youtube,
Instagram oder Tik Tok ge-
be es Risiken, deren Eltern
sich bewusst sein sollten.
Außer technischen Einstel-
lungen seien vor allemklare
Regeln zur Nutzung von
Videoportalen ein guter
Anfang. Der heutige „Safer
Internet Day“ ist ein welt-
weiter Aktionstag für mehr
Sicherheit im Netz. kna

Barbara Becker tanzt
bei „Let’s Dance“
Die Designerin Barbara
Becker (Foto: dpa) nimmt an
der RTL-Show „Let’s Dance“
teil. Die Ex-Frau von Tennis-
star Boris Becker ist in die-
sem Jahr eine der
Kandidatinnen des Promi-
Formats. „Normalerweise
denke ich zu viel und tanze
zu wenig“, erklärte die
52-Jährige. Es nun von
einem Profi zu lernen und
dabei Liebe zur Musik mit
Technik und Disziplin zu
verbinden, sei eine besonde-
re Herausforderung für sie.
Bei „Let’s Dance“ tanzen
Prominente mit Profi-
Tänzern und präsentieren
Woche für Woche wech-
selnde Choreografien vor
einer Jury. In der zurücklie-
genden Staffel sicherte sich
Moderator Ingolf Lück (60)
den Titel „Dancing Star“.
Die nächste Ausgabe startet
am 15. März. Becker ist der
erste prominente Name, der
bestätigt wurde. 13 weitere
sollen noch folgen. dpa

Spaßige Krimiserie
auf Mallorca
Mallorca, die Lieblingsinsel
der Deutschen, steht im
Zentrum einer Ko-
produktion von ZDFneo
und der BBC. Die zehn Fol-
gen der humorvollen Krimi-
serie laufen ab 2020. Der
Arbeitstitel lautet „Mallorca
Files“. Eine britische Ermitt-
lerin (Elen Rhys als Miranda
Blake) und der Deutsche
MaxWinter (Julian Looman,
„Marie fängt Feuer“) lösen
auf der Insel Fälle. Und kom-
men sich dabei näher. dpa

fiert der Vater dreier Söhne
und Opa zweier Enkeltöchter
leidenschaftlich gern, singt
im Kirchenchor und ist
Hobby-Künstler. In seinem
Keller hat er sich eine richti-
ge Bastel-Werkstatt einge-
richtet.
Langeweile wird für

Siegfried Heichele also auch
als Rentner ein Fremdwort
bleiben. „Ich werde alles nur
etwas ruhiger angehen
lassen“, sagt er. Außerdem
habe seine Chefin ange-
kündigt, dass sie ihn
„gnadenlos anrufen“ werden,
wenn’s in der Firma brennt.
Und dann wird er „selbst-
verständlich“ auch ran-
gehen. STEFANIE THYSSEN

Freude auf die „Freiheit daheim“
Der Münchner Siegfried Heichele startet gut vorbereitet in den Ruhestand

lernen.“ Diese Übergangspha-
se hat ihm den Abschied er-
leichtert. „Der Schnitt war da-
durch nicht so hart“, sagt er.
Nun ist es aber doch so

weit. „Ich räume jetzt noch
meinen Schreibtisch gescheit
auf, und dann bin ich Rent-
ner.“ Er freue sich auf die
„Freiheit daheim“ in Ober-
föhring, auf die Zeit mit sei-
ner Frau Maria in dem schö-
nen Garten, der beiden so
wichtig ist – und natürlich Ar-
beit macht. Zwei Mal in der
Woche wird er wie gehabt
einkaufen gehen („gleich in
der Früh um sieben, dann
gibt es frische Brezn zum
Frühstück“), das schafft
Struktur. Außerdem fotogra-

„Da war ich 65 und bin offi-
ziell in den Ruhestand gegan-
gen“, erzählt er. Weil einige
seiner Projekte aber noch
nicht abgeschlossen waren,
seine Expertise seit jeher im
Betrieb sehr geschätzt wurde
und die Übergabe an (jünge-
re) Kollegen in Ruhe vonstat-
tengehen sollte, hat Heichele
rund zehn Stunden die
Woche weitergearbeitet. „Ich
hätte auch Vollzeit weiter-
machen können“, berichtet
er. „Ich hatte das Glück, in ei-
ner Firma zu arbeiten, in der
die Chefs begriffen haben,
dass es Sinn ergibt, ältere und
jüngere Kollegen zusammen
arbeiten zu lassen. Man kann
schließlich voneinander

44 Jahre. Ein Betrieb. Viel
Arbeit. Noch mehr Leiden-
schaft. Und nun – steht der
Abschied bevor. Der Münch-
ner Siegfried Heichele wäre
ebenfalls ein guter Protagonist
für die „37 Grad“-Reportage
(siehe Artikel oben) gewesen.
Denn auch sein letzter Tag im
Betrieb steht bevor. „Ich freue
mich auf die Zeit nach dem
Berufsleben“, sagt der 69-jäh-
rige Diplom-Bauingenieur im
Gespräch mit unserer
Zeitung. „Und ich fühle mich
darauf gut vorbereitet.“
Dass das so ist, ist aller-

dings kein Zufall. Heichele
hat seine Rente gut geplant.
Eigentlich wäre es schon vor
vier Jahren so weit gewesen.

„Gut vorbereitet“ sind sie beide: Siegfried Heichele in seiner
ordentlich eingerichteten Werkstatt. FOTO: KLAUS HAAG
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