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~Man konnte nur heulen*

Emma Hackl und
Agathe Kopp kennen
das Gefiihl, durch ein
tiefes Tal zu gehen. Die
Miinchnerinnen
engagieren sich bei der
Caritas - und haben
sich selbst geholfen

Von Matthias Maus

mma Hackl beliebt zu
Escherzen: LIch bin jetzt

18“, sagt sie und lacht
still in sich hinein. Manchmal
ist man erstaunt tiber die Fréh-
lichkeit, die Leute verstromen,
deren langes Leben voller
Schicksalsschldge ist.

,Ja, als mein Mann den
Schlaganfall hatte, da war
mein Leben zu Ende“, hat die
Miinchnerin kurz zuvor er-
zdhlt. Sie hat sich dabei eine
Trane aus dem Auge gewischt.
LFinf Jahre habe ich ihn ge-
pflegt.“ Und dann ist er gestor-
ben.

Es war das zweite Loch, in
das Emma Hackl gefallen ist in
kurzer Zeit. Ihr echtes Alter
klingt so dhnlich wie 18. ,Ich
war Verkduferin, habe dann
zehn Jahre bei der Post Briefe
sortiert von drei bis um acht*.
Morgens? ,Freilich morgens!
Ihr wollts euerne Briefe doch
in der Frih!*

Man spiirt die Energie in
Frau Hackl, die Kraft, mit der
sie Herausforderungen an-
ging, mit der sie sich aus dem
tiefen Tal herausgearbeitet
hat. ,Ich bin jeden Tag ins
Krankenhaus gefahren mit
ihm*, erinnert sie sich an die
letzten Jahre mit ihrem Mann.
Und selbst ist sie auch krank
geworden. Zwei Knieprothe-
sen hat sie: ,Wenn Sie an
Mann im Rollstuhl ham, und
dann kennas Eahna nimmer
biickn - des is grausam.”

Und dann plétzlich war sie
allein in der Wohnung: ,Nix
mehr zum waschen, nichts
mehr zum kochen“, sagt sie.
,Heut reichen mir sechs Kar-
toffeln fiir die ganze Woch.“

Suchen Sie sich
eine Beschéftigung -
das sagen alle

Nein, sie weill nicht mehr
den Tag, an dem sie beschloss,
dass es so nicht mehr weiter-
geht. ,Ich kann ja nicht immer
nur rdtseln oder in Kaufhau-
ser gehen.“ Irgendwann 2010
ist sie erstmals ins ASZ gegan-
gen. Das Altenservice-Zen-
trum Schwabing-West ist ei-
nes von 32 in Miinchen, es ist
eine stddtische Einrichtung,
die Caritas ist der Trdger. Hier
fand Frau Hackl Kraft und -
Freundinnen.

Agathe Kopp zum Beispiel,
die verteilte das Essen: ,Ich
hab 29 Jahre bei der Versiche-
rung gearbeitet, acht Jahre
hab ich das Kasino geleitet*.
Immer schon war sie in der
Gastronomie. ,Unter Men-
schen sein“, das war ganz
wichtig fiir sie. ,Vor allem,
nachdem mein Mann gestor-

~Elgenbrotelei ist der grofdte Fehler*

Ein Psychologe iiber
die Moglichkeiten, sich
auf den Ruhestand
vorzubereiten

AZ: Herr Lewitan, es erwischt
die meisten. Man war wichtig
im Berufsleben. Plotzlich ist
man im Ruhestand. Eine
grofSe Klippe?

LOUIS LEWITAN: Das ist eine
grof3e Klippe, die viele unter-
schidtzen. Keine RegelmaRig-
keit mehr, keine Projekte
mebhr, keine vertrauten Kolle-
gen. Auch der finanzielle As-

Plotzlich
In Rente
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So gelingt der Einstieg in
den Ruhestand, damit
miissen Sie rechnen, so
leben Rentner heute -
die Renten-Serie der AZ

ben war: 2001 war das.“ Und
das war nicht der erste Schick-
salsschlag. Lange iiberlegt die
77-jahrige, ob sie dariiber re-
den will. Dann sagt sie es doch
- ganz kurz. ,Zwei Jahre vor-
her - meine Tochter”. Sie
wurde nur 39 Jahre alt.

Auch Frau Kopp kdampft ge-
gen die Trdnen. Aber sie hat
nicht so lange gewartet wie
Frau Hackl: ,Ich musste was
tun.” Es geht nicht ums Geld.
Llch hab eine ganz knappe
Rente,“ sagt sie, und: ,Es muss
reichen.” Seit zehneinhalb Jah-
ren macht sie ehrenamtliche
Arbeit im ASZ. ,Ich verteil das
Essen, mach Geddichtnistrai-
ning fiir die alten Leut.“ Zah-
lenratsel und so. Aber nicht Su-
doku, ,Des mog I ned.“ Aber
es hilft. ,Es geht ja nicht je-
dem so gut wie mir.” Die Ar-
beit, sagt Frau Kopp, ,des is
wie a Therapie fiir mich.“

»-Man muss sich eine Be-
schaftigung suchen*, sagt Frau
Kopp. ,Man muss sich eine Be-

ren Menschen in Miinchen.

pekt hat eine psychologische
Seite. Jede Diskussion iiber un-
sichere Renten erhoht die Exis-
tenzangst. Man muss plotz-
lich seinen Alltag neu organi-
sieren, man muss mehr Eigen-
verantwortung entwickeln -
wenn man Angestellter war.
Da haben die Selbststindigen
es etwas leichter. Sie sind es
gewohnt, sich Ziele zu setzen
und eigenverantwortlich den
Tagesablauf zu strukturieren.
Aber auch Selbststandige miis-
sen sich neue Ziele suchen,
die nichts mit Leistung, Geld
und Einfluss zu tun haben.

Sophie Eder, Leiterin des ASZ in Schwabing kennt die Note der éillte-
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Der Miinch- i

ner Diplom-Psychologe ist
Stress-Experte. Zu seinen
Klienten gehéren zahlrei-
che Fithrungskrafte.

Trifft das auf Minner wie
Frauen gleichermafSen zu?

Daseinsberechtigung und Ge-
nugtuung aus Arbeit - das ist
ein einseitiges Denken und be-

schaftigung suchen“ sagt Frau
Hackl. ,Man muss sich eine Be-
schaftigung suchen®, sagt So-
phie Eder. Die Sozialpddago-
gin ist seit vier Jahren die Lei-
terin des ASZ, sie kennt die
Schicksale von einsamen dlte-
ren Menschen in Schwabing.
,Es gibt viele, die in ein
Loch fallen, die gar nicht wis-
sen, dass sie in eine Depres-
sion schlittern.“ 15 ihrer Eh-
renamtlichen besuchen altere
Menschen in  Schwabing.
,Manche stehen nicht mehr
auf, manche vernachldssigen

ruht auf der klassischen Rol-
lenverteilung. Dieses Denken
ist noch eine mannliche Do-
madne. Frauen haben eher bes-
ser gelernt, dass es mehr im
Leben gibt als Arbeit: Haus-
halt, Kinder groR ziehen. Sie
sind die besseren Multi-Tas-
ker. Es fallt ihnen tendenziell
leichter, ihrem Leben einen
neuen Sinn zu geben, die Ba-
lance zu halten.

Wie begegnet man der Ge-
Jahr, mit dem Ruhestand in
ein Loch zu fallen?

Indem man sich friihzeitig
klar macht, dass man nicht

sich, manche haben finan-
zielle Sorgen“, sagt Sophie
Eder, und: ,Es sind mehr ge-
worden.”

Bewegung, Familie,
Wertschatzung:
Das hilt Sie jung

Die Frauen wissen, wovon
Sophie Eder spricht: ,Kennen
Sie des ned*“, sagt Emma Hackl
zur Frau Kopp: ,Da sitzt ma

nur zum Arbeiten auf Erden
ist. Damit sollte man schon
mit 50 Plus anfangen und sich
Fragen stellen. Was ist der
Sinn meines Lebens? Wie
werde ich meine Partner-
schaft neu definieren? Was ist
mein Lebensmodell? Das ist
anstrengend, aber auch loh-
nend. Viele gehen sich statt-
dessen selbst aus dem Weg.
Was heifdt das?

Sie stellen fest, dass hinter
dem vielmals ersehnten Ruhe-
stand Erniichterung wartet
und daraus Niedergeschlagen-
heit und Depression folgen
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abends daheim und kdnnt nur
heulen.” Frau Kopp nickt. ,Ich
sag mir dann immer: Du bldde
Henna, stell di ned so an“, sagt
Frau Hackl. Und Frau Kopp
sagt: ,.Die Narbe bleibt.*

Sie wollen nicht jammern,
und sie wollen nicht stehen
bleiben. ,Wir machen Aus-
fliige, gehen ins Kino mit unse-
ren Senioren.“ Beim Elan der
Damen kommt einem unwill-
kiirlich ein Fahrrad in den
Sinn: Ist die Bewegung weg,
dann fillt es um.

»Schon,“ sagt Frau Kopp, es

kann. Man sollte sich selbst
neu entdecken. Lebenslanges
Lernen wird immer wichtiger.
Geistiges Wachstum ist ein le-
benslanger Prozess, der hort
keinesfalls mit 50 Plus auf.

Sie verlangen viel. Lernen die
Alteren nicht schwerer als die
Jungen?

Sie lernen vielleicht nicht so
schnell, aber mit viel Engage-
ment und hoher Motivation.
Vor allem, wenn sie ernsthaft
Interesse an dem Erlernten ha-
ben und wenn sie sich aussu-
chen konnen, was sie lernen
wollen.

Kampfernaturen:
Emma Hackl (li.)
und Agathe Kopp.
Fotos: Petra Schra-
mek

gibt aber auch noch die Fami-
lie: der Enkel Andreas, der te-
lefoniert mindestens einmal
die Woche mit ihr: ,,Und der
hat neulich gesagt: ,Wenn du
mal nicht mehr bist, was soll
ich dann machen?*

Das Gefiihl gebraucht zu
werden, ,,die Wertschdtzung*
hdlt sie jung, die Damen im
ASZ, die sich aus dem Loch he-
rausgekampft haben.

Morgen lesen Sie:

Gliickliche Rentner: ,Ich hab’s
vom ersten Tag an genossen.*

Wie kann man sein Selbst-
wertgefiihl steigern?
Konzentrieren Sie sich auf
Thre Starken. Heben Sie das Po-
sitive am neuen Lebensab-
schnitt hervor. Akzeptieren
Sie sich in Ihrer Unvollkom-
menheit. Nur wer sich selbst
wertschdtzt, kann auch an-
dere wertschdtzen. Pflegen
Sie soziale Kontakte. Eigenbrdo-
telei ist der gréf3te Fehler.
Interview: mm.

Louis Lewitan ist Co-Autor von
»,Das war meine Rettung",
Edel-Verlag.



