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Motorradfahren
in der Gruppe, mit
Freunden, alten
Bekannten oder
Ex-Geschiéftskol-
legen — bestes
Rezept gegen den
Ruhestandsblues.

Sozialleben

Interessen Fahigkeiten

Sinn

Werte Aktivitaten

Eine Skizze, die ,Sinn”
macht. Jeder ,Vor”-
Ruhesténdler sollte
sich so ein Werte-
schema zulegen.

Den Freiheitsraum
Ruhestand gestalten

Dr. Hubert Koch

inerseits ist die Freiheit !
hier, wie ,iber den Wol-

ken“ in dem bekannten
Lied von Reinhard Mey, gren-
zenlos, andererseits gibt es kei-
ne Vorgaben und Leitlinien. Al-

les muss der Neuruhestandler

selbst entwickeln und umsetzen.
Wie ich aus meiner Beratungs-
praxis weif3, haben viele damit
zundchst Schwierigkeiten.

Aktiv bleiben
Als allgemeine Empfehlung, und
da sind sich alle Autoren von

Ruhestands-Ratgebern mit der

medizinischen und biologischen
Wissenschaft einig, gilt: im Ruhe-
stand wird nur gliicklich, wer aktiv
bleibt. Das gilt sowohl korperlich

wie auch geistig. Zufriedenheit |

kommt aus Tun. Welche korper-
liche Bewegung angemessen ist,
ist dabei individuell sehr verschie-

den. Wichtig ist nur, iberhaupt !
etwas zu tun. Das gilt in gleicher |

Weise fiir geistige Aktivitdten.
Niitzlich und einer frithzeitigen
Alterung vorbeugend sind alle Ak-
tivitaten, die Aktivierungsprozesse
im Gehirn ausldsen. Das Ausfiillen
von Kreuzwortratsel und Sudokus
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. enteilnehmerin. Junge Menschen |

gehort definitiv nicht dazu. Hirn-
forscher empfehlen dagegen die
Teilnahme an Diskussionsforen,
Literaturzirkel, Kinobesuche, das
Erlernen einer neuen oder das
Auffrischen einer frither gelernten
Fremdsprache. Auch Volkshoch-
schulkurse in interessanten The-
menfeldern sind geeignet, even-
tuell sogar ein Seniorenstudium.

Sozialleben pflegen

Der Mensch ist ein soziales We-
sen. Deshalb wird nur dauerhaft
gliicklich, wer stabile und person-
liche Kontakte hat. Die beriihmte
Harvard - Studie, auf Deutsch er-
schienen von Robert Waldinger
und Marc Schulz mit dem Titel
»The Good Life, und wie es gelin-
gen kann“ kommt nach der be-
gleitenden Beobachtung von Men-
schen tiber einen Zeitraum von
80 Jahren zu einem eindeutigen
Schluss: ,positive Beziehungen
sind flir das menschliche Wohl-
ergehen unerldsslich“. Mehr noch,
je alter die in der Studie Befragten
waren, umso mehr bewerteten sie
gute personliche Kontakte als den
wichtigsten Glicksfaktor. ,Es ist
so schon, Freunde zu haben“, du-
Berte sich eine 80-jahrige Studi-

In der vorherigen Folge dieser Serie
(Heft 6/2025) ging es darum, die
neue Rolle als Ex-Unternehmer
anzunehmen und zu leben. Dies
fallt vielen Motorradhandlern, die
uber Jahre mit Herzblut alle Ener-
gle in 1thre Firma gesteckt haben,
anfangs schwer. Noch schwerer
aber ist es fur viele, den , Freiheits-
raum Ruhestand” zu gestalten.

dagegen suchen ihr Glick eher in
Karriere machen, beriihmt wer-
den, viel Geld verdienen.
Motorradhéndler haben tradi-
tionell viele Kontakte und fiihlen
sich gut eingebunden in Netz-
werke, mit Handlerkollegen, Lie-
feranten, Kunden, Mitarbeitern
etc. Aber: diese Kontakte sind
Funktionskontakte, hangen also
an der beruflichen Existenz als
Héndler. Sie verlieren in der Regel
an Bedeutung, wenn der Handler
nicht mehr Handler ist, sondern
Privatperson. Berufskontakte
sind némlich keine Freunde, und
konnen es auch nicht sein. Viele
Ruhestédndler sehen im Wegbre-
chen von Kontakten eines der
grofdten Probleme im Ruhestand.
Wichtig ist also fiir den aus-
scheidenden Motorradhéandler,
sich rechtzeitig um stabile per-
sonliche Beziehungen zu kim-
mern, in der Familie, im Freun-
deskreis, in Vereinen und in der
Nachbarschaft. Wobei rechtzeitig
hier bedeutet, eigentlich schon
vor der Aufgabe des Betriebes.
Aber auch danach gibt es Chan-
cen, eingeschlafene Kontakte
wiederzubeleben. Wer selbst ak-
tiv auf andere zugeht, wird oft auf
eine positive Resonanz stofden.



Wenn die Aufgabe des Betriebes
und die Ubergabe an einen Nach-
folger noch in der Zukunft liegt,
besteht die Moglichkeit, bei Ge-
schaftspartnern, die einem wichtig
sind, zu versuchen, diese zu per-
sonlichen Kontakten zu machen
und so vielleicht Freundschaften
zu entwickeln. Dazu ist es hilf-
reich, in Gesprachen bewusst auch
personliche Dinge anzusprechen,
um zu sehen, ob auch auf der Ge-
genseite Interesse an einem priva-
ten Austausch besteht.

Personlichen Interessen nach-
gehen

Wir alle, die wir beruflich stark
engagiert und erfolgreich waren,
mussten zwangslaufig wahrend
der Karriere personliche Inter-
essen zurtiickstellen. Bei der Ge-
staltung des Freiheitsraumes
Ruhestand kénnen wir ein Stiick
weit zu unseren Wurzeln zurick-
kehren. Egal, welche Interessen es
waren, ob bezogen auf Technik,
Geschichte, Sport, Philosophie,
Physik, Astronomie, Kultur, Reli-
gion etc., jetzt ist die Zeit, diesen
wieder nachzugehen. Es bedarf
einer selbstkritischen Analyse,
welche der urspriinglichen Inter-
essen heute die grofdte Bedeutung
haben, und dann aktiver Entschei-
dungen, diese zu reaktivieren.

Fahigkeiten

Ahnlich wie bei den persénli-
chen Interessen ist es bei Talen-
ten und Fahigkeiten. Die totale
Fixierung auf den Betrieb hat
dazu gefiihrt, frither vorhande-
ne zu vernachldssigen, die da-
mit Gber die Jahre verkiimmert
sind. Auch hier ist das Spektrum
breit. Es kann sich um musische,
kiinstlerische, handwerkliche
Talente und Fahigkeiten han-
deln, oder schlicht um ehemali-
ge Hobbys, die man nicht mehr
ausgetiibt hat. Auch hier hilft eine
kritische Selbstanalyse, was von
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den vergangenen Aktivititen
heute die groéfite Bedeutung hat
und zu einem gliicklichen Leben
beitragt. Aktivitdten, die man aus
intrinsischer Motivation, also aus
sich selbst heraus und fiir sich
tut, tragen erheblich zur persén-
lichen Zufriedenheit bei.

Nach eigenen Werten leben
Jeder Mensch hat ein ihm eige-
nes, individuelles Wertesystem.
Allerdings erzwingt der berufli-
che Erfolg oft, gegen eigene Werte
zu verstofden. Nicht immer kann
man fair sein, auch wenn Fairness
ein wichtiger Wert ist, nicht im-
mer gerecht, auch wenn man Ge-
rechtigkeit fir wichtig halt, nicht
immer ehrlich, auch wenn man
eigentlich fiir Wahrhaftigkeit ein-
tritt. Ein Klient hat mir einmal ge-
sagt, ,mich nicht mehr verbiegen
zu mussen“, das ist der wichtigste
Faktor fiir mich im Ruhestand.

Sinn finden

Ergab sich der Sinn des eigenen
Lebens wahrend der Berufsta-
tigkeit aus der Entwicklung des
Betriebes, der Fiirsorge fiir die
Mitarbeiter, das Erfiillen von Be-
diirfnissen der Kunden und aus
dem Beitrag flir die Gesellschaft,
vor Ort und Ubergeordnet, muss
ein Lebenssinn im Ruhestand
neu gefunden werden.

Wer seinen personlichen In-
teressen nachgehen kann, ak-
tiv bleibt, sein soziales Umfeld
pflegt, eigene Talente und Fahig-
keiten entwickelt und sein Leben
nach eigenen Werten gestaltet,
der findet darin neuen Sinn.

Seniorservice und Ehrenamt

Der erfahrene Handwerksmeister
und erfolgreiche Motorradhéand-
ler hat viele Moglichkeiten, als Se-
niorberater tatig zu werden, z.B.in
der Innung. So hilft ein Klient, der
lange Werksleiter eines grofden
Unternehmens war, jetzt Jugend-

lichen dabei, Bewerbungsschrei-
ben zu verfassen und coacht sie
vor Vorstellungsgesprachen. Die
Industrie- und Handelskammern
sind immer interessiert, erfah-
rene Ex-Unternehmer zu finden,
die Unternehmensgriindern bera-
tend zur Seite stehen. Aber auch
Ehrenamt auf3erhalb der Branche
kann sehr befriedigend sein, in
Vereinen, der Wohnortgemeinde,
einer NGO, in der Lokalpolitik oder
in kirchlichen Einrichtungen. War-
um nicht in einem Jugendzentrum
eine Fahrrad- oder Rollerwerkstatt
einrichten oder in einem Repair-
Zentrum mitarbeiten, um Elektro-
schrott zu vermeiden.

Manche Ruhesténdler finden in
der Familie sinnstiftende Tatigkei-
ten, sei es bei der Betreuung von
Enkeln oder durch Mithilfe bei der
Pflege kranker Angehoriger.

Vom Ende her denken

Respice Finem - Bedenke das
Ende. Dieser lateinische Sinn-
spruch kann auch heute noch am
Beginn des Ruhestandes niitzlich
sein. Wie will ich, so lautet die
Frage konkret, spater auf mein
Leben zurtckblicken. Reicht es
mir, ein erfolgreicher Unterneh-
mer und Motorradhandler gewe-
sen zu sein, oder will ich mehr
sagen konnen, und wenn ja, was?
Dafiir, welchen Sinn unser Leben
gehabt hat, sind wir schlieSlich
in unserer freien Gesellschaft
ausschliefslich selbst verantwort-
lich. Dabei gilt es, sich am Beginn
des Ruhestandes die abnehmen-
den Freiheitsgrade bewusst zu
machen, denn die zu gestaltende
Lebenszeit ist endlich.

Motorradfahren

Und schliefslich besteht im Frei-
heitsraum Ruhestand die Mog-
lichkeit, das Motorradfahren wie-
der neu zu entdecken und Flow-
Erlebnisse zu generieren, frei von
allen beruflichen Zwangen.

Die Serie:

Die Leere nach dem
Berufsleben
(b&b 4/2025)

Die Ubergabe

erfolgreich gestalten
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Die neue Rolle

annehmen und leben
(b&b 6/2025)

Den Freiheitsraum

Ruhestand gestalten
(b&b 1/2026)
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