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Liebe Biirgerinnen und Biirger!

Wenn der Ruhestand naher riickt, stellen sich viele Fragen. Es
ist eine Zeit, in der man auf das Arbeitsleben zurlickblickt und
sich mit Vorstellungen und Planen fur die Zukunft beschaftigt.

Die Erwartungshaltungen zum ,Ruhestand®sind sehr unter-
schiedlich. Von ,endlich Zeit fiir mich“ bis zu ,was ich schon
immer machen wollte® wird der Einzelne artikulieren.

Wie verschiedene Studien belegen, wird der Ruhestand von
den meisten Menschen positiv bewertet. Es gibt jedoch auch
einen Teil der Ruhestdndler, die sich im oder vor dem neuen Le-
bensabschnitt nicht wohlfiihlen. Die bewusste Beschaftigung
mit dem Ausstieg aus dem Erwerbsleben und dem Einstieg

in den Ruhestand kann dazu beitragen, den neuen Lebensab-
schnitt erflllender zu gestalten.

Anregungen, wie Sie sich darauf vorbereiten kénnen, liefert |h-
nen diese Broschiire. An deren Ende finden Sie auBerdem einen
Serviceteil mit Institutionen und Ansprechpartnern, die Ihnen

bei Fragen weiterhelfen.

Das Konzept des ,Ruhestandskompass” wurde freundlicher-
weise von der Stabsstelle ,Lernen vor Ort“ der Stadt Leipzig zur
Verfiigung gestellt.

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Planen und Bilanzieren
und im aktiven Ruhestand.

— _— 1] <
Jemara, JlansCel g J%W
Tamara Thierbach Gudrun Stiibling

Biirgermeisterin, Beigeordnete fir Vorsitzende
Soziales, Bildung und Kultur Seniorenbeirat




Ziele und Nutzen

Der Ubergang in den Ruhestand und damit die Beendigung
einer langjahrigen Berufstatigkeit ist ein wichtiger Schritt

im Leben eines Menschen. Auf der beruflichen Seite ist dieser
Wechsel durch die Ubergabe an einen Nachfolger meist klar
geregelt, fir die private Seite fehlt es jedoch haufig an Denkan-
stoRen und Orientierungshilfen.

Der Ruhestandskompass mdchte Sie in der Phase der Neuorien-
tierung und bei Uberlegungen zur Gestaltung der nachberuf-
lichen Jahre unterstiitzen. Wie genau man seinen Ruhestand
gestaltet, ist natdrlich eine individuelle Entscheidung. Alle
Varianten von der Ausiibung eines freiwilligen Engagements
Uber die intensive(re) Wahrnehmung eines neuen oder alten
Hobbys bis zur Teilnahme an einer Weiterbildung haben ihre
Berechtigung — genauso wie die Entscheidung dafir, erst ein-
mal gar nichts zu planen.

Vielleicht sind am Ende der Arbeit mit diesem Kompass lhre
Plane beziiglich Ihres Ruhestandes konkreter geworden. Viel-
leicht wissen Sie dann genauer, wo es hingehen soll und haben
erste Ideen flir die Umsetzung lhrer Vorhaben.

Die Arbeit mit dem Ruhestandskompass erfolgt in mehreren
Schritten und mit unterschiedlichen Methoden. Sie werden im
Verlauf dieser Arbeitsschritte viel tiber sich selbst, Ihre Interes-
sen und Plane nachdenken (missen).

Die Methoden und Arbeitsschritte des Ruhestandskompasses
werden lhnen anhand konkreter Beispiele erklart, bevor Sie sie
selbst anwenden. Bedenken Sie dabei immer, dass es um ein
Nachdenken iiber Ihre Berufsphase geht und nicht darum, ein
ganzes Leben zu reflektieren.

Ihr Ruhestandskompass ist eine private Unterlage, die nur Sie
persdnlich etwas angeht. Natirlich steht es lhnen frei, sich mit
Kolleginnen und Kollegen, lhrer Partnerin bzw. Ihrem Partner
oder Freundinnen und Freunden auszutauschen.

Il__o




Vom Beruf in den Ruhestand — Abschied und
Neubeginn

Berufszeit Revue passieren lassen

Vielleicht ist auch fir Sie das Ende lhrer Berufstatigkeit
verbunden mit dem Gefuihl, diese Jahre mit einem lachenden
und einem weinenden Auge hinter sich zu lassen. Im ersten
Schritt der Arbeit mit dem Ruhestandskompass geht es darum
zu reflektieren, was lhnen Ihr Beruf gegeben bzw. woran lhre
Berufstatigkeit Sie gehindert hat.

Diese Gedanken kdnnen Sie in Form einer so genannten ,Ge-
dankenkarte” (englisch: mindmap) ordnen.

Die folgende beispielhafte Gedankenkarte liefert Ihnen dazu
DenkanstolRe. Die blauen Linien verbinden Aspekte, die lhnen
Ihr Beruf gegeben hat, die griinen Linien solche Dinge, die Sie
wegen lhrer Berufstatigkeit zuriickstellen mussten.

i Alltag

Struktur

wertschittzuung
Aurch

gemelnsame
Mittagspausen

mial L dewn
Tag
hineinleben

Engagement
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Koffer packen

Das Packen eines Koffers hat einen beinahe rituellen Charak-
ter. Koffer packen hat etwas mit Aufbruch zu tun, ebenso wie
der Abschied aus dem Beruf.

Sie haben jetzt Gelegenheit, drei verschiedene Koffer zu pa-
cken, die Dinge enthalten,

1.die Sie aus lhrer Berufstatigkeit in den Ruhestand
mitnehmen mochten,

2. mit denen Sie abschlieRen méchten,

3. die Sie nach dem Ende der Berufstatigkeit
nachholen méchten.

Hier finden Sie ein Beispiel dafiir, wie das Kofferpacken aus-
sehen kdnnte
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Packen Sie nun Ihre eigenen Koffer! .
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In-meinem Ruhestand méchte ich gerne ...

Sie haben jetzt viel Uiber Ihre Berufszeit nachgedacht und viel-
leicht schon damit begonnen, mit einigen Dingen gedanklich
abzuschliefen und sich um so mehr auf Anderes zu freuen.

Nehmen Sie sich nun die Zeit, in Ruhe zu iberlegen, wofur Sie
sich interessieren, womit Sie sich gerne einmal beschaftigen
mochten. Vielleicht haben Sie Interessen, denen Sie gerne wie-
der intensiver nachgehen mdéchten, vielleicht finden sich aber
auch ganz neue Méglichkeiten.

Auf den folgenden beiden Seiten kdnnen Sie aufschreiben, was
Sie, z. B. durch die Aufnahme eines freiwilligen Engagements,
fir sich selbst oder fur andere tun mochten.

Schreiben Sie zundchst alle Moglichkeiten auf, die lhnen in

den Sinn kommen. Uberlegen Sie dann, was lhnen am wichtigs-

ten ist und was erst einmal in den Hintergrund treten kann.
Kennzeichnen Sie die sehr wichtigen Dinge mit ,,++,, die weni-
ger wichtigen mit ,,+, und die Gbrigen mit ,,0,,

Ubungsletter
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In-meinem Ruhestand méchte ich gerne ...

etwas fir
ANDERFE
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Meine nachsten Schritte

Nachdem Sie iberlegt haben, welche Hobbys etc. lhnen fiir
den Ruhestand wichtig sind, sollten Sie mit sich selbst ein
Abkommen dazu treffen, wie Sie Ihre Uberlegungen in die Tat
umsetzen. Wir schlagen lhnen drei Moglichkeiten vor, die Sie
natirlich auch miteinander kombinieren kdnnen.

1. Vorschlag: Schreiben Sie einen Brief an sich selbst, in dem
Sie festhalten, was Sie sich fiir die Zeit nach dem Ende lhrer
Berufstdtigkeit vorgenommen haben. Diesen Brief kdnnen Sie
in einem verschlossenen, an Sie selbst adressierten Umschlag
einer Person lhres Vertrauens aushandigen und diese Person
bitten, den Brief z. B. sechs Monate spater an Sie zu verschi-
cken.

2. Vorschlag: Notieren Sie lhre Vorhaben auf einem Blatt, das
Sie z. B.in lhrem Portemonnaie aufbewahren. Vermerken Sie
dann flr einen spdteren Zeitpunkt in Ihrem Kalender, dass Sie
die Notiz wieder hervorholen und sich so selbst erinnern.

3. Vorschlag: Nutzen Sie die folgende Tabelle, um Ihre Vorha-
ben aufzuschreiben.

: So mochte ich es umsetzen:

Kurse an der VHS suchen
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Informations- und Serviceteil

In Erfurt gibt es ein breites Spektrum an Bildungsangeboten
und Moglichkeiten, sich biirgerschaftlich zu engagieren. Infor-
mationen dazu finden Sie im Erfurter Bildungskatalog.

Den Bildungskatalog finden Sie unter folgender Internet-
adresse www.bildungskatalog.erfurt.de. Hier kbnnen Sie nach
verschiedenen Kriterien suchen:

e nach Themenbereichen (Kultur und Kunst, Soziales, Um-
welt, Natur, Okologie, Musik, Sport, Medien, Politik und
Gesellschaft usw.)

e nach Angeboten fiir verschiedene Altersgruppen

e nach Angeboten fiir die verschiedenen Bildungsbereiche
(Eltern- und Familienbildung, Freizeitgestaltung bzw. Feri-
enangebote, Beratung usw.)
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AuBerdem finden Sie auch verschiedene Beratungsangebote.
Fir Sie sicher besonders interessant:

Erfurter Bildungsberatung
Den Ball ins Rollen bringen
Kommunale Erst- und Orientierungsberatung

Erstberatung

in der 1. Etage

der Stadt- und Regionalbibliothek
Domplatz1

99084 Erfurt

dienstags 10.00 bis 13.00 Uhr, 14.00 bis 19.00 Uhr
donnerstags 10.00 bis 13.00 Uhr
und nach Vereinbarung

Orientierungsberatung

Lernort Freiraum, AuRenstelle Volkshochschule Erfurt
Magdeburger Allee 22

99086 Erfurt

Termine nach Vereinbarung
Telefon: 0361 655-2977 E-Mail: bildungsberatung@erfurt.de

Besuchen Sie die Bildungsberatung im Internet
unter www.bildungskatalog.erfurt.de

Das Beratungsangebot ist kostenfrei und fir
alle zuganglich.

Seniorenbeirat der Landeshauptstadt Erfurt
Geschaftsstelle

Juri-Gagarin-Ring 60

99084 Erfurt

Telefon: 03615616160

Sprechzeit:
Montag 10.00 bis 12.00 Uhr
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