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Wie kommen wir aus der Krise nach der Pensionierung?

Wir (mein Mann, 66, und ich, 64) sind
seit einigen Monaten beide pensioniert.
Wir sind seit 35 Jahren ein Paar. Friiher
haben wir noch iiber die Kinder geredet.
Jetzt, wo wir alle Zeit haben, schweigen
wir uns an und streiten wegen Kleinig-
keiten. Mein Mann hat kaum Freunde
und will seine freie Zeit am liebsten mit
mir verbringen, obwohl mir das zu viel
wird. So habe ich mir die Pensionierung
nicht vorgestellt. Eigentlich konnten wir
es doch schon haben miteinander. Doch
wie konnen wir das schaffen? B.A. INZ.

Gemeinsam als Paar alt zu werden,
kann etwas Wunderbares sein. Dies
kommt aber nicht von selbst, sondern

Kurzantwort

Damit sich der Traum von der
gemeinsamen unbegrenzten
Freiheit nach der Pensionierung
nicht in einen Albtraum verwan-
delt, mussen die Partner einiges
unternehmen: Es gilt, die Bed(irf-
nisse nach Gemeinsamkeit und
Individualitat offen zu kommuni-
zieren. Wenn es gelingt, ein
Gleichgewicht herzustellen, mit
dem beide leben kénnen, steht
einer gemeinsamen glutcklichen
Zukunft nichts im Wege, erklart
Friedemann Haag, Paar- und
Familientherapeut, Paar und
Einzelberatung leb, Zug,
www.leb-zug.ch.

Die gemeinsame Zukunft
will geplant sein.
Bild Archiv

ist eine besondere Herausforderung.
Die Kinder sind aus dem Haus, der
Arbeitsstress vorbei: Plotzlich haben sie
alle Zeit der Welt, und dennoch kann
sich der Traum von der gemeinsamen
unbegrenzten Freiheit in einen Alb-
traum verwandeln.

Doch plotzlich héngt der Haussegen
schief, und die altbewihrten Rollen und
Aufgabenverteilungen im Zusammen-
leben funktionieren nicht mehr. Statt die
Zeit miteinander und individuell zu ge-
niessen, nervt man sich gegenseitig und
macht sich das Leben schwer. Sich auf
die Nerven gehen heisst oft: Es gibt zu
viel Nédhe, auch wenn es die betroffenen
Ehepartner doch nur «gut» miteinander
meinen. Um sich nicht gegenseitig auf

die Fiisse zu treten, miissen sie sich mit
der neuen Situation zurechtfinden.

Es braucht auch Abstand

Paare konnen und sollen bestimmen,
wie sie ihr Paarleben und ihr Leben als
Individuen gestalten wollen. Die Pensio-
nierung ist eine Chance fiir die Paarbe-
ziehung, aber auch dafiir, die jeweiligen
individuellen Interessen und ausser-

BEZIEHUNG

héuslichen Aktivititen zu pflegen. Da-
mit nehmen sie Druck weg vor zu vielen
Erwartungen an die Beziehung und an
das gemeinsame Gliick zu zweit. Standi-
ge Ndhe und Gemeinsamkeit schaffen
zwar eine vertraute Komfort- und Si-
cherheitszone, konnen aber auch ldh-
mend wirken. Wenige Paare erkennen
von selbst, dass sie gelegentlich auch
Abstand voneinander brauchen.

Ausserhdusliche Aktivitdten, eigene
Freundschaften und Interessen bringen
Abwechslung und neue Ideen in die
Paarbeziehung. Zudem konnen sich die
Partner gegenseitig an ihren Erlebnissen
teilhaben lassen. Aus der Forschung
weiss man, dass Pensionierte, welche
sozial, korperlich und geistig aktiv blei-
ben, weniger schnell altern. Nichts tun
wirkt sich verhdngnisvoll aus.

Das konnen Sie tun

e Nehmen Sie sich Zeit fiir Verdanderun-
gen. Eine Neugestaltung des Zusam-

menlebens geht nicht von heute auf
morgen. Setzen Sie sich und Thren
Partner nicht unter Druck. Abstecher in
alte und unerwiinschte Verhaltensmus-
ter sind zu Beginn normal.

e Gestalten Sie ihren Alltag miteinander
und vereinbaren Sie Absprachen {iber
Thre Tagesgestaltung. Fragen Sie Thren
Partner, welche Freirdume er fiir sich
mochte und sagen Sie ihm, welche
Bediirfnisse nach Gemeinsamkeiten Sie
haben. Finden Sie ein neues Gleichge-
wicht zwischen Abstand und Nidhe. Das
kann im Alter auch der Wunsch nach
einem getrennten Schlafzimmer sein.

e Pflegen und aktivieren Sie Freund-
schaften: zu einem guten Freund oder
einer Freundin oder Freundespaaren.
Tauschen Sie sich mit anderen {iber
sich und Thre Partnerschaft aus.

FRIEDEMANN HAAG, ZUG
ratgeber@luzernerzeitung.ch

ANZEIGE

Hor mal...

Diskreter mit
»Knopfim Ohr”

von...
Horakustik Hormann
. \\ Habsburgerstrasse 19
h O I-ma n n\ 6003 Luzern
Telefon: 041 210 57 58

ANZEIGE

Klar verstehen
trotz Horverlust

s ist ein weit verbreiteter Irrglaube, ein

Horverlust sei allein mit einer Steigerung
der Lautstarke zu beheben. Bei bestimmten
Formen einer Horminderung sind auch bei
einer erhohten Lautstdrke nicht alle Worter
zu 100 Prozent zu verstehen. Ahnlich klingen-
de Worter wie «Band» und «Wand» bereiten
Schwierigkeiten.

larheit kommt oft erst im Zusammenhang

eines ganzen Satzes. Das Horen mit einer
Horminderung erfordert extrem hohe Auf-
merksamkeit fiir den Zuhorer. Von der
sprachlichen Aufnahme bis hin zur Umset-
zung des Inhaltes vollbringt sein Gehirn einen
wahren Kraftakt. Als Folge davon stellen sich
nachlassende Konzentration und merkliche
Ermiidung ein.

ieder entspannt horen: Wenige Gramm

leichte Horsysteme der neusten Genera-
tion bringen Horschérfe zuriick. Diese raffi-
nierten Hightech-Winzlinge kénnen zwischen
Larm, Musik, Stimmen und Nebengerdu-
schen unterscheiden. Mit der richtigen Ein-
stellung bieten Horcomputer im Miniformat
eine ausgewogene Korrektur der Hordefizite.
Wir setzen auf neuste Technologie, person-
lichen Service und Erfahrung.

Tipp: Ein professioneller Hortest gibt Ihnen
Gewissheit, ob Sie noch voll héren. Eine Ver-
pflichtung entsteht dabei nicht. Reservieren
Sie einfach einen Termin.

Beraten. Verstehen. Erleben.

Horakustik Hormann
Telefon 041 210 57 58
www.hoermann-hoeren.ch






