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Aargau

Der heikle
Ubergang

In Susanne Ulrichs Seminaren geht es um die letzten
Jahre im Berufund die ersten Jahre der Pensionierung.
Was macht gliicklich und wo droht Gefahr?

Matthias Niederberger

Ubergiinge prigen das Leben. Immer
wieder beenden wir Gewohntes, um mit
Neuem zu beginnen. Manchmal freiwil-
lig, manchmal aufgrund von Umstén-
den, die wir nicht beeinflussen konnen.
Ob erster Schultag, erster Job oder erste
eigene Wohnung, Trennung, Krankheit
oder Sinneskrise - das Leben lasst sich
in verschiedene Phasen unterteilen.

Fiir die Ubergiinge zwischen diesen
Lebensphasen interessiert sich Susan-
ne Ulrich. Zeitlebens hat sie sich mit
Menschen befasst, die sich in Verdnde-
rungsprozessen befinden: als Kinder-
gartnerin, Jugendarbeiterin, Schullei-
terin und seit einem Vierteljahrhundert
als Coach und Seminarleiterin zu beruf-
lichen Veranderungsprozessen.

Heute widmet sich Ulrich insbeson-
dere dlteren Menschen, die nur noch
wenige Jahre arbeiten werden und -
hoffentlich -noch viel freie Zeit vor sich
haben. Uber «out&iny, laut eigenen
Angaben «ein Netzwerk berufliche Ver-
anderungsprozesse», konnen Firmen
Fachpersonen wie Susanne Ulrich bu-
chen. Mitarbeitende, die ihre Seminare
besuchen, sind meistens zwischen 56
und 65 Jahre alt.

Der Coach konnte
selbstim Ruhestand sein

«Was machst du mit deinen 2000 zu-
sitzlichen Stunden pro Jahr, die dir
durch die Pensionierung geschenkt

werden?», fragt sie die Seminarteilneh-
mer jeweils. Manche stellen sich diese
Frage zum ersten Mal.

Eigentlich konnte Susanne Ulrich,
65 Jahre alt, die Beine hochlagern, ru-
hen, zumindest aus beruflicher Sicht.
Doch sie hat sich entschieden, bis 67
weiterzuarbeiten. Mindestens. «Ich be-
treibe cherry picking und nehme jene
Auftrige an, die mir besonders Spass
machen», sagt sie.

So wohnt
der Aargau

Serie zu speziellen
Wohnformen, Teil 4

Wir sitzen an einem Tisch auf der Ter-
rasse ihrer Mietwohnung. Ulrich wohnt
in einem ruhigen Quartier in Aarau, das
Haus ist umgeben von Biumen, Blu-
men, Gemiise, Beerenstrauchern. Im
Haus stapeln sich Biicher, kein Chaos,
eher ordentlich. Sie serviert Kaffee aus
der Siebtriagermaschine, warnt den
Fotografen, er solle beim Hantieren auf
die Blumen achten.

Was Ulrich tut, tut sie mit Bedacht.
Wenn sie spricht, wirkt sie tiberlegt. Da-
von zeugt eine kurze Pause vor den
meisten Antworten wihrend des
Gespréchs. Zwar arbeite sie noch, sagt
Ulrich, aber weniger als friiher. Es ist
ein sanfter Ubergang in eine neue
Lebensphase. «In den vergangenen

Jahren hat diese Art von Pensionierung
zugenommen. Immer weniger Leute
beenden ihr Vollpensum-Erwerbsleben
von einem Tag auf den andern», beob-
achtet Ulrich.

Als Selbststindige sei sie zwar freier
als viele Angestellte, ihr Ausstiegsmo-
dell zuleben. Doch mittlerweile hétten
zahlreiche Firmen das Potenzial von dl-
teren Arbeitnehmenden erkannt. Es
findet ein Wandel statt. Auch damit die-
ser gelingt, setzen Unternehmen auf
die Dienste von Susanne Ulrich.

Bewusst Abschied
nehmen

Vor allem grossere Arbeitgeber buchen
ihre Seminare. Zu Ulrichs Kunden ge-
horen beispielsweise die ABB Schweiz,
Hitachi Energy, die Hirslanden-Grup-
pe oder die Stadt Ziirich. Sie bieten
ihren élteren Mitarbeitenden oft mehr-
tagige Seminare an, damit sich diese
optimal auf die Pensionierung vorbe-
reiten konnen.

Fiir finanzielle Fragen stehen spe-
zialisierte Referentinnen und Referen-
ten zur Verfligung. Ebenso berit ein
Arzt zu medizinischen Themen. Bei Su-
sanne Ulrich stehen Fragen zur Lebens-
gestaltung nach der Pensionierung und
die Planung der verbleibenden Berufs-
jahre im Zentrum. Man kann monieren,
solche Seminare seien ein Luxus, den
sich nicht alle Arbeitgeber leisten kén-
nen. Ulrich sieht keine direkte Ver-
pflichtung des Arbeitgebers, seine bald

pensionierten Mitarbeitenden zu unter-
stiitzen. Aber sie glaubt, dass auch die
Firma von ihren Pensionierungssemi-
naren profitieren kann.

Etwa, wenn sie mit den Teilneh-
menden das bewusste Abschiedneh-
men bespricht. Als Spatfiinfziger oder
Spatfiinfzigerin sollte man sich des En-
des des Erwerbslebens bewusst wer-
den, rét Ulrich. Mit dem Prozess des

Verabschiedens gehen viele Fragen ein-
her: Soll ich mein Pensum stufenweise
reduzieren? Wie kann ich meine Erfah-
rung weitergeben? Wo werde ich ge-
braucht? Wie gehe ich mit einem guten
Gefiihl?

«In der verbleibenden Zeit sollte

man sein erarbeitetes Wissen mog-
lichst gut in die Firma einbringen», sagt
Ulrich. Es diirfe auch ein neues Projekt

«Alkoholmissbrauchistbe
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Wie man Sucht erkennt und wo man Hilfe findet - ein Experte gibt Antworten zu den wichtigsten Fragen.

Matthias Niederberger

Wer es aus eigener Erfahrung nicht
kennt, kann es sich vorstellen: Nach-
dem man jahrelang von Montag bis
Freitag frith aufstehen und den ganzen
Tag arbeiten musste, kann einem der
Ruhestand wie eine Erlosung vorkom-
men. Plotzlich hat man keine berufli-
chen Verpflichtungen mehr. Plétzlich
fiihlt sich jeder Tag ein bisschen wie
Wochenende oder Ferien an.

Viele feiern ihr neues Leben mit
einem Glas Wein oder einem kiihlen
Bier. Und weil man ja anderntags aus-
schlafen kann, diirfen es auch drei oder
vier Gliser sei, selbst unter der Woche.
Damit steigt die Suchtgefahr.

Die Statistik zeigt: Der tégliche
Alkoholkonsum nimmt im Alter zu, wo-
bei Mianner tendenziell mehr konsu-
mieren als Frauen. Aber auch andere
Substanzen und Verhaltensweisen kon-
nen zu Abhangigkeit fithren. Hans Jiirg
Neuenschwander von der Suchthilfe

ags, die im Kanton Aargau ttig ist, be-
antwortet die wichtigsten Fragen zum
Thema.

Istman als Seniorin oder Senior
besonders suchtgefiahrdet?

Hans Jiirg Neuenschwander: Suchtim Al-
ter ist eine wachsende Herausforde-
rung. Mogliche Griinde fiir die Entste-
hung von Suchtproblemen in den spé-
teren Lebensjahren sind der Verlust des
Partners oder von Freundinnen, Angs-
te, Einsamkeit, Medikamentenmiss-
brauch und Depression. Suchtim Alter
kann schwerwiegende gesundheitliche
Folgen wie Sturzgefahr, Krebsrisiko
und psychische Probleme haben. Zu
einem erhohten Suchtrisiko fiithren bio-
logische oder psychische Faktoren wie
chronischen Schmerzen, Schlafstorun-
gen oder Depressionen. Auch Einsam-
keit, Isolation oder Uberforderung im
Alltag machen suchtanfilliger. Hinzu
kommt ein verdanderter Stoffwechsel im
Alter: Substanzen wirken oft stiarker

oder langer als bei jiingeren Menschen.
Zwischen Medikamenten und Sucht-
mitteln kann es zu Wechselwirkungen
kommen. Ausserdem fillt Abhangig-
keit bei dlteren Menschen oft weniger
auf, zum Beispiel bleiben «stille Alko-
holiker oder Alkoholikerinnen» immer
wieder lange Zeit unerkannt.

Welche Suchtmittel sind bei élte-
ren Menschen besonders beliebt?
Alkoholmissbrauch und Nikotinabhén-
gigkeit sind bei dlteren Menschen weit
verbreitet. Geméiss Modellberechnun-
gen leben nikotinabhangige Menschen
deutlich kiirzer als Nichtraucher und
Alkohol kann zu schwerwiegenden ge-
sundheitlichen Problemen fiihren, ein-
schliesslich Lebererkrankungen und
Sturzgefahr. Altere Menschen sind
auch anfilliger fiir die Abhingigkeit
von verschreibungspflichtigen Medika-
menten. Die verschriebenen Substan-
zen haben oft abhingig machende
Nebenwirkungen. Die steigende Be-

liebtheit von Gliicksspielen, auch im
Online-Bereich, hat bei élteren Men-
schen zu einem Anstieg der Spielsucht
gefiihrt. Weniger verbreitet sind illega-
le Drogen: Haufig tritt diese substanz-
bezogene Abhingigkeit oft dann auf,
wenn andere Betdubungsmittel nicht
mehr wirken und die Senioren keine
andere Aussicht mehr auf Schmerzre-
duktion haben.

Alter minimieren?

Forderlich sind eine aktive Tagesgestal-
tung, korperliche Aktivitit und Bewe-
gung. Auch psychische Stabilitdt, eine
gute drztliche Versorgung und eine
positive Lebensperspektive zdhlen zu
den Schutzfaktoren. Dariiber hinaus ist
weniger suchtanfillig, wer sozial ein-
gebunden ist, beispielsweise in Ver-
einen. Unterstiitzung von der Familie
und von Freunden sowie Aufklarung
iiber die Risiken konnen das Suchtrisi-
ko ebenfalls minimieren.

lteren Menschen weit verbreitet»

‘Was sollte man tun, wenn man
nach der Pensionierung das
Gefiihl hat, zu viel zu trinken oder
andere Suchtmittel zu konsu-
mieren?

Angehorige sollten auf Verdnderungen
im Verhalten und mogliche Entzugs-
symptome achten, um eine Suchtent-
stehung moglichst frithzeitig zu erken-
nen. Sowohl Betroffene wie auch Ange-
horige konnen die kompetente
Unterstlitzung der Hausérzte, der de-
zentralen, ambulanten Suchberatungs-
stellen sowie der Suchtmedizin in An-
spruch nehmen. Die Suchtprivention
im Alter im Kanton Aargau umfasst ver-
schiedene Konzepte und Angebote, die
darauf abzielen, Suchtmittelkonsum
und problematische Verhaltensweisen
zuvermeiden oder frithzeitig zu erken-
nen und zu intervenieren. Weitere In-
formationen und Kontaktangaben fin-
det man auf Websites wie www.alterund-
sucht.ch, www.suchtpraevention-aargau.
ch oder www.suchtberatung-ags.ch.




