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Ubergang
in die Rente

Es beginnt etwas Neues

Die Rente ist in Sicht. Raus aus den Muhlen des Berufsalltags und Zeit
haben fir das, was man immer schon tun wollte. Ausschlafen, Hobbys
pflegen, nach Herzenslust verreisen: Wir freuen uns auf den Ruhestand.
Gleichzeitig macht sich ein mulmiges Gefthl bemerkbar. Geht es lhnen
auch so? Das ist ganz naturlich. Es endet ja eine Lebensphase und damit
ein Alltag, der Uber viele Jahre hinweg Ihr Leben bestimmt hat — egal
ob Sie als Angestellter, Geschaftsfihrer, Selbststandiger tatig waren
oder es Zeitraume der Arbeitslosigkeit gab. Nun beginnt etwas Neues.
Freuen Sie sich auf eine Zeit, die Sie selbst gestalten kdnnen!

Noch vor wenigen Jahrzehnten war man mit 65 Jahren ein alter Mensch.
Heute fuhlen sich Senioren jinger. Der medizinische Fortschritt wirkt
sich aus. Die Lebenserwartung steigt. Vor 50 Jahren betrug die durch-
schnittliche Lebenserwartung der Manner in Deutschland rund 67 Jah-
re. Heute liegt sie bereits bei Uber 78 Jahren.* Viele kénnen ihr Se-
niorendasein zwanzig Jahre und langer genieBen. Grund genug, das
Leben nach der Erwerbsphase noch einmal anzupacken.

Sie haben die Gestaltung der neuen Lebensphase in der Hand! Spielen
Sie einfach mal in Gedanken durch, wie Sie sich das Leben im Ruhe-
stand vorstellen und was Sie vielleicht jetzt schon angehen kénnen.

* Quelle: Statistisches Bundesamt, 2020
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Bereiten Sie sich vor

Eine gute Planung ist das A und O. »Ach, das ist ja noch lange hing,
denken Sie? Das mag sein, doch bereits 8 bis 10 Jahre vor dem Ren-
teneintritt kdnnen Sie entscheidende Weichen fir spater stellen.

Oftmals ist man nicht mehr von heute auf morgen Rentner, sondern kann
das Berufsleben in mehreren Schritten »ausklingen« lassen. Das liegt vor
allem daran, dass sich die Altersstruktur unserer Gesellschaft verandert
und sich die Arbeitgeber zunehmend darauf einstellen. Manche kénnen
Uber ihr gesetzliches Renteneintrittsalter hinaus arbeiten. Das ist durch-
aus positiv, wenn man sich gesund und kraftvoll fihlt und auch Lust
dazu hat. Andere mussen weitermachen, weil die Rente nicht ausreicht.
Vielleicht bietet sich auch eines der Teilzeitmodelle an. Diese werden sich
kinftig flexibler nutzen lassen. Sie kdnnten zum Beispiel die Arbeitszeit
auf 30 oder 20 Stunden in der Woche reduzieren, Teil- mit Vollzeittagen
kombinieren oder sich mit einer Kollegin/einem Kollegen eine Stelle tei-
len. Uberlegen Sie sich, ob Sie weiterarbeiten méchten. Beratungsstellen
(s. S.11) helfen Ihnen, die finanziellen Auswirkungen zu ermitteln.
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Doch vielleicht méchten Sie nach vielen beruflich eingebundenen Jah-
ren Ruhe haben. Das ist Ihr gutes Recht und vollkommen in Ordnung.
Denken Sie dennoch dariber nach, womit Sie sich im Rentenalter be-
schaftigen und den Alltag fullen méchten. Sprechen Sie auch mit Ih-
rer Partnerin oder lhrem Partner bzw. mit einem Freund oder einer
Freundin dartber. Sicher kann man die konkrete Situation nicht Gber
Jahre vorwegnehmen. Aber wenn Sie sich rechtzeitig mit dem Thema
auseinandersetzen, mussen Sie spater wichtige Entscheidungen nicht

Ubereilt treffen.

Kleine Checkliste fiir lhre

Diese Fragen helfen lhnen beim Planen:

E Welche Beschaftigung ist fr mich sinnvoll? Das kann zum
Beispiel Ihre jetzige Erwerbsarbeit sein, eine neue berufliche
Aufgabe, ein Ehrenamt oder ein Hobby, das Sie schon
immer austben wollten.

E Welche finanziellen Mittel werden mir beim Eintritt in den
Ruhestand zur Verfiigung stehen?

E Wie ist es um meine korperliche und psychische Gesundheit
bestellt? Méglicherweise liegen krankheitsbedingte Ein-
schrankungen vor, die Sie bei der Planung berucksichtigen
sollten.

E Wo habe ich das Gefluihl, gebraucht zu werden?

Was verleiht meinem Leben Sinn: ein Verein, die Familie
oder die Nachbarschaft?

E Habe ich einen Freundeskreis, auf den ich auch nach
Berufsende zahlen kann?

Welches Gewicht die einzelnen Punkte haben, hangt naturlich
ganz von lhnen und lhrer Lebenssituation ab.



Aktiv bleiben halt jung

Sie werden gebraucht! Uberlegen Sie sich, wo Sie lhre Erfahrungen,
Talente und Fertigkeiten einbringen kénnen und méchten. Haben Sie
schon einmal darliber nachgedacht, in einem bestimmten Rahmen in
Ihrem Beruf weiterzuarbeiten? Erkundigen Sie sich bei Ihrem Arbeit-
geber, was er Ihnen anbieten kann. Als Selbstandiger kénnen Sie na-
tarlich selbst entscheiden, in welchem Umfang Sie tatig bleiben wol-
len. Ein Enrenamt ist eine weitere Option, aktiv zu bleiben und »unter
Menschen« zu kommen. Es wird zwar nicht finanziell entlohnt, jedoch
haben Sie mehr Freiheit, sich etwas zu suchen, was Sie interessiert.
Sie kénnen die ehrenamtliche Tatigkeit ja auch erst einmal zeitlich
begrenzen. Vielleicht beginnen Sie schon vor der Rente mit einem Eh-
renamt und bauen es nach und nach aus. Es gibt sicher auch in lhrer
Nahe viele Méglichkeiten, sich einzubringen. Sportvereine haben oft-
mals Bedarf an Seniortrainern. Heimatvereine und Bezirksamter su-
chen engagierte ortskundige Mitwirkende. Im sozialen Bereich, wie
zum Beispiel bei der »Tafel« oder der Kirchengemeinde, kénnen Sie
sich ebenfalls engagieren. Viele Stadte bieten im Internet sogenann-
te Ehrenamtsborsen an. Vielleicht finden Sie dort eine passende neue
Aufgabe.

Machen Sie sich rechtzeitig Gedanken dartber, was Sie tun méchten.
Als Senior haben Sie die Chance, Dinge zu verwirklichen, fur die Sie
bislang keine Zeit hatten. Das Gleiche gilt fir ein Hobby, das Ilhnen
SpaB macht. Wollten Sie schon immer ein Instrument spielen, sich
mehr lhrem Lieblingssport widmen oder mit Gleichgesinnten an alten
Autos basteln? Dann nichts wie ran!

Studien belegen zudem: Wer aktiv bleibt, starkt die Gesundheit!




B Die Kasse muss stimmen

Machen Sie eine Art Inventur. Sie mussen wissen, wie viel Geld Sie spater
zur Verfligung haben werden, welche Fixkosten auf Sie zukommen und
was Sie sich an Extras gdnnen mochten. Basis ist zunachst einmal Ihre
monatliche Rente. Informieren Sie sich bei der Deutschen Rentenver-
sicherung oder einem unabhangigen Rentenberater, wie hoch lhre
Rente voraussichtlich ausfallen wird. Haben Sie auBerdem Geld in Spar-
vertragen oder anderweitig fest angelegt, missen Laufzeiten

und Auszahltermine berucksichtigt werden. Legen Sie eine
Liste mit den Einnahmen an und dem, was Sie davon
bezahlen missen und sich leisten méchten. Verschaffen

Sie sich frihzeitig eine gute Ubersicht Giber lhre Finanz-

liche Unterstitzung. Die Deutsche Renten-
versicherung etwa rat in dem Falle, einen "!Tii
Antrag auf Grundsicherung zu stellen. #

Bleiben Sie in Bewegung

Der Ruhestand bietet die Chance, mehr Zeit in Gesundheit zu investieren
und sich koérperlich und geistig fit zu halten. Nutzen Sie die gewonnene
Freizeit und planen Sie taglich kérperliche Aktivitat ein. Denn Bewegung
halt jung und macht gute Laune. Gibt es einen Sport, der Ihnen beson-
dere Freude macht? Dann fangen Sie damit an. Erkundigen Sie sich nach
dem Angebot in Fitness- und Sportvereinen in Ihrer Umgebung. Lauf-
oder Wandergruppen kénnen ebenfalls motivieren. Gemeinsam macht
sportliche Betatigung oftmals noch mehr SpaB. Egal, welche Bewegungs-
art Sie wahlen, wichtig ist, dass Sie diese regelmaBig austben.

Bevor Sie mit einer sportlichen Aktivitat beginnen, lassen Sie sich am
besten arztlich untersuchen. Das gilt besonders, wenn Sie rauchen,
eine Herz-Kreislauf-Erkrankung oder ein anderes chronisches Leiden
haben. Vor allem zu Beginn sollten Sie es ruhig angehen lassen:

Sie mUssen niemandem etwas beweisen.
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Planen Sie lhre Zeit Gesundheit im Fokus

;;

Bis zur Rente haben Sie Ihr Le- Gehen Sie unter Menschen!

ben lang in Strukturen gelebt.
Schule, Ausbildung, Beruf -
der Tagesablauf war in weiten
Teilen vorgegeben, vor allem, Bewegen Sie sich taglich min-
wenn Sie in einem Angestell- dester_ms eine halbe Stunde an
tenverhaltnis tatig waren. Mit der frischen Luft!
dem Eintritt in den Ruhestand
fallt dies erstmals weg. Die
Freiheit ist verlockend.
Naturlich kénnen Sie es ge-
nieBen, morgens einfach mal langer im Bett liegen zu bleiben und
sich danach durch den Tag treiben zu lassen. Das ist eine Weile lang
sehr schén. Doch die wenigsten Menschen kommen dauerhaft ohne
Tagesstruktur aus. Hier besteht die Gefahr, in ein »Loch« zu fallen,
aus dem sie nur mit Muhe wieder herauskommen. Um einem Stim-
mungstief vorzubeugen, hilft es oftmals, sich ein neues GerUst zu
schaffen. Notieren Sie zum Beispiel in einem Tages- und Wochenplan
regelmaBige Tatigkeiten, Sporttermine, Vereinstreffen, Nachmitta-
ge oder Abende, die Sie mit Ihrer Partnerin/lhrem Partner und/oder
Freunden verbringen méchten. Es fallt vielen leichter, bestimmte
Vorhaben umzusetzen, wenn es festgesetzte Termine gibt. Finden
Sie Ihren eigenen und neuen Lebensrhythmus heraus. Nehmen Sie
sich nicht zu viel vor, damit Sie Ihre Vorhaben auch wirklich angehen.
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Suchen Sie sich eine oder meh-
rere regelmaBige Aufgaben!

Achten Sie auf eine ausgewo-
gene Erndhrung!



Schaffen Sie Balance in lhrer Beziehung

Der Ubergang in die Rente ist nicht nur fur einen selbst, sondern
auch fur Paare eine Herausforderung. Bisher ging jeder seiner Arbeit
beziehungsweise seinen Aufgaben nach. Die gemeinsame Zeit war
begrenzt. Das wird oder ist nun anders.

Gehen nur Sie in Rente und arbeitet Ihre Partnerin oder Ihr Partner
weiter? Dann ist es wichtig, dass Sie einen Teil des Tages unabhan-
gig von lhrer Beziehung gestalten kénnen, ohne zu erwarten, dass
sie oder er »mitzieht«. Sicher freuen Sie sich auf mehr gemeinsame
Aktivitaten mit lhrer Lebensgefahrtin oder lhrem Lebensgefahrten.

Doch vergessen Sie nicht, dass ein Arbeitstag oft viel Energie kostet.
Vielleicht wiinscht sich lhre Partnerin oder lhr Partner »nur« einen
ruhigen Abend zu Hause mit Ihnen. Sprechen Sie mit ihr bzw. ihm
Uber lhre jeweiligen Bedurfnisse! Und geben Sie sich beiden Zeit, sich
an die neue Situation zu gewdhnen! So vermeiden Sie unnétige Kon-
flikte.

Und wenn Sie beide zu Hause sind? Auch hier gilt: Achten Sie auf
ein gutes Verhaltnis zwischen gemeinsamen und getrennten Aktivi-
taten. Sprechen Sie darlber, wie Sie lhre eigene Zeit gestalten und
Projekte miteinander umsetzen mochten. Das kann ein lange anvi-
sierter Sprachkurs sein, eine Reise, eine Sportart, eine Aufgabe, die
man zusammen anpackt, aber auch Film- oder Spieleabende gehéren
dazu. Es geht um die Balance, das Eigenstdandige zu pflegen und das
Gemeinsame zu bewahren.

Diese Balance stellt sich umso harmonischer ein, je besser Sie mit lhrer
Partnerin oder lhrem Partner den neuen Beziehungsalltag klaren.
Reden Sie Uber Ihre Erwartungen, Hoffnungen und Beflrchtungen.
Nehmen Sie sich viel Zeit fir Gesprache. Sorgen Sie auch dafur, dass es
weiterhin zwischen lIhnen knistert, auch wenn sich die Sexualitat im

Alter verandert. Pflegen Sie das Miteinander. Verabreden Sie sich fur
Ilhre Zeit zu zweit und halten Sie diese Termine auch ein! Sind Sie Sing-
le, 6ffnen Sie sich anderen Menschen, unternehmen Sie gemeinsame
Kinobesuche, Wanderungen und dergleichen. Am besten fangen Sie
gleich heute damit an!




B Mehr Zeit fir Freunde und Familie

Gehen Sie in Gedanken lhren Freundes- und Bekanntenkreis durch:
Besteht die Gefahr, dass mit dem Ende des Erwerbslebens die meis-
ten lhrer sozialen Kontakte wegfallen kénnten? Manchmal enden
Freundschaften unter Kollegen, sobald sie sich nicht mehr jeden Tag
bei der Arbeit treffen. Kntpfen Sie deshalb auch Freundschaften, die
nichts mit Ihrem Berufsalltag zu tun haben. Denn Freunde sind wich-
tig! Und im Ruhestand haben Sie mehr Zeit fir gemeinsame Aktivi-
taten.

Das Gleiche gilt fur die Familie. Vielleicht haben Sie das Gliick, GroB-
vater zu sein und in gutem Kontakt zu lhrem Nachwuchs zu stehen.
Dann kénnen Sie nun mehr Zeit mit lhren Enkelkindern verbringen.
Das GroBvater-Enkel-Verhaltnis ist oft ein ganz besonderes. Die ge-
meinsame Zeit ist fur alle ein Gewinn. Achten Sie jedoch darauf,
welche Winsche lhrer Familie Sie erfullen wollen und kénnen. Und
schauen Sie auch darauf, dass Sie andere mit lhren Erwartungen
nicht Gberfordern. Sprechen Sie miteinander.



Tipps fiir lhren Rentenordner ‘ ;ipps

Das ist kein Scherz! Legen Sie einen Ordner oder ein

Heft an, in dem Sie alle nétigen Informationen zum Thema
Rente sammeln. So erstellen Sie Ihren ganz persénlichen Renten-
ratgeber, in dem Sie stets nachschlagen kénnen.

e Erkundigen Sie sich bei Ihrem Arbeitgeber, ob er Ihnen eine
Teilzeitbeschaftigung oder eine andere Tatigkeit, vielleicht stun-
denweise, anbietet. Sollten Sie selbstandig sein, Uberlegen Sie,
ob, in welcher Form und in welchem Umfang Sie lhre Tatigkeit
weiterhin ausiben méchten und kénnen.

o Heften Sie alle Informationen zu lhren Finanzen, also von der
Rentenversicherung, den Banken und dergleichen, ab.

e Erkundigen Sie sich zum Beispiel bei Ihrer Gemeinde, Kirche, in
Sport- oder Heimatvereinen Uber mogliche Ehrenamter. Viele
Stadte bieten eine Liste mit ehrenamtlichen Tatigkeiten auf
einem Ehrenamtsportal im Internet an.

e Wie steht es mit Ihrer Gesundheit? Gehen Sie regelmaBig zu
Friherkennungs- bzw. Vorsorgeuntersuchungen und allgemeinen
Gesundheits-Checks. Planen Sie MaBnahmen zur Pflege Ihrer
Gesundheit ein, wie zum Beispiel eine ausgewogene Ernahrung
und tagliche Bewegung an der frischen Luft.

¢ Holen Sie die Angebote und Kosten fur sportliche Aktivitaten in
Ihrer Umgebung ein.

¢ Uberlegen Sie gemeinsam mit Freunden, welches Hobby fir Sie
in Frage kommt. Die értlichen Volkshochschulen etwa haben ein
ganzes Spektrum an Angeboten und Weiterbildungskursen.

e Besprechen Sie mit lhrer Partnerin oder lhrem Partner, wie Sie das
gemeinsame Leben gestalten méchten, wenn Sie im Ruhestand
sind.




M Eine Auswahl themenspezifischer Adressen
und weiterfiihrender Literatur

Deutsche Rentenversicherung
www. deutsche-rentenversicherung.de

Bundesverband der Rentenberater e.V.
www.rentenberater.de

Ehrenamtsportal
www.ehrenamtsportal.de

Bundesministerium fur Arbeit und Soziales
Informationen zu Teilzeit und Teilzeitmodellen unter www.bmas.de

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklérung (BZgA)

www.gesund-und-aktiv-aelter-werden.de
www.maennergesundheitsportal.de
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Dieser Informationsratgeber ersetzt nicht das Arztgesprach!

Bitte beachten Sie auch, dass die Herausgeber keine individuelle
Patientenberatung anbieten kénnen.

Besprechen Sie alles Weitere bitte mit Ihrem Arzt oder lhrer Arztin.




