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Vorwort  

Dachverband Frauen- und Mädchenberatung  

 

Lƴ ƛƘǊŜǊ {ǘǳŘƛŜ αCǊŀǳŜƴ рлҌ -Gestalterinnen ihres Lebensά ǳƴǘŜǊǎǳŎƘǘen Marion Breiter und Kerstin 

Witt-Löw 2017 die Anliegen und Bedürfnisse von Frauen im Alter zwischen 50 und 70 Jahren. Aus 

ŘƛŜǎŜǊ CƻǊǎŎƘǳƴƎ ƎƛƴƎ ŜƛƴŜ ±ŜǊƴŜǘȊǳƴƎǎƎǊǳǇǇŜ ȊǳƳ ¢ƘŜƳŀ α«ōŜǊƎŀƴƎ ƛƴ ŘƛŜ tŜƴǎƛƻƴά ƘŜǊǾƻǊΣ 

deren Teilnehmerinnen heute überwiegend der Altersgruppe 60+ angehören. 2024 begann das 

Koordinationsbüro der Dachverband Frauen- und Mädchenberatung die Arbeit an einem durch 

das Sozialministerium geförderten Projekt αCǊŀǳŜƴ слҌ Gestalterinnen ihres Lebensά. Im Rahmen 

dieses Projekts führte Kerstin Witt-Löw eine Folgestudie Ȋǳ αCǊŀǳŜƴ рлҌά ŘǳǊŎƘΣ ƛƴ ŘŜǊ ǎƛŜ die 

über mehrere Jahre gesammelten Gesprächsprotokolle dieser Gruppe auswertete.  

Die Ergebnisse dieser Analyse finden sich auf den folgenden Seiten. Witt-Löws Studie zeigt, dass 

der Übergang in den Ruhestand für Frauen eine komplexe und oft ambivalente Lebensphase 

darstellt: Die an der Studie beteiligten Frauen ς überwiegend Akademikerinnen mit feministischen 

oder frauenpolitischen Berufserfahrungen ς verbinden diese Zeit einerseits mit Sorgen um 

finanzielle Sicherheit, Einsamkeit und dem Verlust sinnvoller Tätigkeiten. Gleichzeitig wird der 

Ruhestand auch als Chance erlebt ς etwa für m ehr zeitliche Freiheit, Reisen, freiwilliges 

Engagement und Selbstbestimmung. Besonders hilfreich für einen gelingenden Übergang 

erweisen sich stabile soziale Beziehungen, sinnstiftende Tätigkeiten und finanzielle Absicherung. 

Viele der Teilnehmerinnen beschreiben ihre Lebenssituation als vergleichsweise privilegiert, da 

sie finanziell abgesichert, sozial gut vernetzt und meist gesund sind. Die Erfahrungen und 

Perspektiven von Frauen mit prekären Erwerbsbiografien, begrenzten Netzwerken oder 

finanziellen Unsicherheiten finden sich in der vorliegenden Studie entsprechend weniger wieder 

ς wurden deshalb aber in anderen Teilen des Projekts in den Fokus gerückt. 

Zentrale Themen im Austausch der Frauen sind der emotionale Abschied vom Berufsleben, das 

Finden neuer Tagesstrukturen und Identitäten sowie Veränderungen in Partnerschaften und 

Freundschaften. Auch Fragen des Alterns, gesundheitliche Einschränkungen, Vorsorge und die 

Auseinandersetzung mit Endlichkeit gewinnen an Bedeutung. Deutlich wird dabei, dass 

Pensionierung kein punktueller Einschnitt ist, sondern ein längerer Transformationsprozess, der 

Abschied, Neuorientierung und Neubeginn umfasst. Gruppenaustausch wirkt in diesem Prozess 

stabilisierend, während fehlende Netzwerke und finanzielle Unsicherheit große 

Herausforderungen darstellen. 

Im zweiten Teil der Studie (ab S. 30) beschreibt Witt-Löw, wie sich aus den Forschungsergebnissen 

vielfältige Formen der Vernetzung entwickelt haben. Seit 2017 ist ein aktives Netzwerk entstanden, 

in dem sich rund 120 Frauen regelmäßig treffen, während weitere Frauen punktuell an Aktivitäten 

teilnehmen. 
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Witt-Löw analysiert, was dem Bestehen der Vernetzungsgruppe zuträglich war und welche 

Herausforderungen es zu beachten gilt. Sie leitet daraus Empfehlungen für weitere 

Vernetzungsgruppen ab. Die vorliegende Studie liefert damit nicht nur wichtige theoretis ches 

Wissen, sondern liefert lebensweltnahe Anstöße für Vernetzungsgruppen von und mit Frauen in 

der Lebensphase 60+. 

Als zentrale Erkenntnis der Studie hält Kerstin Witt-Löw fest, dass lebendige Netzwerke sowohl 

Kontinuität und Vertrautheit als auch Offenheit für neue Teilnehmerinnen benötigen. Solche Räume 

können Teil zivilgesellschaftlichen Engagements sein und älteren Frauen ermöglichen, eine aktive 

und gestaltende Rolle in der Gesellschaft einzunehmen. 

Wir danken der Autorin der Studie, Kerstin Witt -Löw und allen Teilnehmerinnen der 

Vernetzungsgruppe sehr herzlich für ihren engagierten Einsatz und ihr Mitgestalten.  

Wir wünschen Ihnen gutes Lesen und viele inspirierende Erkenntnisse! 

Das Team vom DFMB 
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1. Übergang in eine neue Lebensphase  

 

Die Gruppe der über 60  jährigen Frauen ist groß: Fast 29% aller Frauen in Österreich sind 60 

Jahre und älter (absolut: 1.351 363 Frauen), davon wiederum befinden sich fast 2/3 (61%) in der 

Altersgruppe 60-74 Jahre (Zahlen Statistik Austria, 2024). Oft sind die Frauen dieses Alters noch 

voller Energie und Tatkraft und es stellt sich die Herausforderung, wie sie (weiter) wirksam sein 

können.  

In der Studie Frauen 50+ (Witt -Löw/Breiter, 2017) wurden die Anliegen und Bedürfnisse von 

Frauen zwischen 50 und 70 Jahren erhoben. Die Vernetzung Frauen 50+ entstand aus dieser 

Studie, konkret aus dem von den Interviewpartnerinnen geäußerten Anliegen, auch in die 

ƴŀŎƘōŜǊǳŦƭƛŎƘŜ tƘŀǎŜ ƘƛƴŜƛƴ ǿŜƛǘŜǊƘƛƴ αwŅǳƳŜάΣ ƎŜŘŀƴƪƭƛŎƘŜ ǳƴŘ ŀǳŎƘ ƎŀƴȊ ǊŜŀƭŜ, zu haben, um 

miteinander initiativ zu werden. Eine genaue Beschreibung, wie aus der Studie die Vernetzung 

entstand, was sie bietet und was sie teilnehmenden Frauen bedeutet, folgt im 2. Teil dieser Arbeit. 

Inzwischen sind seit der Publikation der Studie 8 Jahre vergangen und viele der interviewten Frauen 

befinden sich nun in der Altersgruppe 60+. Dies ist die Lebensphase, in der für viele der Übergang 

vom Berufsleben in eine nachberufliche Phase bereits erfolgt ist oder zumindest vorbereitet wird.   

Der 1. Teil  dieses Follow-ups zur Studie Frauen 50+ beschäftigt sich mit dem Prozess des 

Übergangs in die Pension. Schon in der Studie beschrieben Interviewpartnerinnen, die sich bereits 

in der Pension befanden, ihr Erleben dieses Übergangs und die erste Zeit ihrer nachberuflichen 

Phase. Andere Interviewpartnerinnen, die noch im Berufsleben standen, teilten ihre Vorstellungen, 

Wünsche und Befürchtungen in Hinblick auf die kommende Lebensphase. Die Ergebnisse der 

Studie Frauen 50+ zur  Pensionsphase werden im Kapitel 1.1. vorgestellt und bilden den 

Ausgangspunkt für den vertieften Blick auf Themen und Prozesse in dieser Lebensphase durch die 

!ǳǎǿŜǊǘǳƴƎ Ǿƻƴ DŜǎǇǊŅŎƘǎǇǊƻǘƻƪƻƭƭŜƴ ŘŜǊ ǸōŜǊ р WŀƘǊŜ ōŜǎǘŜƘŜƴŘŜƴ DǊǳǇǇŜ α«ōŜǊƎŀƴƎ ƛƴ ŘƛŜ 

tŜƴǎƛƻƴάΦ 5ƛŜǎŜ DǊǳǇǇŜ ǿƛǊŘ ȊǳƴŅŎƘǎǘ ōŜǎŎƘǊƛŜōŜƴ όмΦнΦύΣ Řŀƴƴ ǿŜǊŘŜƴ ŘƛŜ ŜƛƴȊŜƭƴŜƴ ¢ƘŜƳŜƴ, 

die in der Gruppe besprochen wurden,  genau ausgeführt (1.3.). Dabei werden auch 

Entwicklungen und Veränderungen sichtbar, die den Transformationsprozess ausmachen. Die 

Reflexion des Gruppenprozesses (1.4.) und  Empfehlungen für ähnliche Gesprächsgruppe (1.5.) 

schließen das Kapitel ab.  

 

1.1. Die Studie Frauen 50+  

 

Lƴ ŘŜǊ {ǘǳŘƛŜ αCǊŀǳŜƴ рлҌΦ DŜǎǘŀƭǘŜǊƛƴƴŜƴ ƛƘǊŜǎ [ŜōŜƴǎά ό²ƛǘǘ-Löw/Breiter, 2017) wurden 40 

Frauen zwischen 50 und 70 Jahren zu ihren biografischen Erfahrungen und ihrer jetzigen 

Lebenssituation interviewt. Die folgende Beschreibung fasst die Ergebnisse zur Pensionsphase 
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zusammen (Witt-Löw/Breiter, S.87 -94). Zitate von Interviewpartnerinnen sind diesem Text 

entnommen. 

 

Mehr als die Hälfte der Frauen befand sich zum Zeitpunkt der Befragung noch in der Phase vor 

dem Übergang in die Pension, 15 Interviewpartnerinnen bezogen bereits eine Alterspension. 

Dem Übergang zur Pension schrieben die Befragten durchwegs große Bedeutung zu, die Jahre 

davor wurden als Zeit der Umstellung beschrieben. 

 

Die Frauen in der Vorbereitungsphase äußerten ihre Vorstellungen, Wünsche und Befürchtungen 

in Hinblick auf die kommende Pensionierung. 

Zu den negativen Erwartungen gehörten: 

¶ Finanzielle Einbußen durch geringe Pensionshöhe 

¶ Der Verlust sozialer Kontakte und Einsamkeit 

¶ Das Wegfallen von befriedigender sinnhafter Tätigkeit 

 

Die positiven Vorstellungen umfassten: 

¶ Die zeitliche Freiheit für selbstgewählte Tätigkeiten. Dazu gehören reduzierte und 

ausgewählte Berufstätigkeit, Freiwilligentätigkeiten, Reisen und naturverbundenes Leben. 

¶ Ökonomische Unabhängigkeit durch finanzielle Grundsicherung 

αLŎƘ ŜǊƘƻŦŦŜ ƳƛǊ ŜƛƴŜ tŜƴǎƛƻƴ, mit der ich nicht jeden Euro dreimal umdrehen muss. Was ich 

mir von der Zeit der Pension erhoffe, ist ökonomische Unabhängigkeit. Mein ganzes Leben habe 

ich mit dem Druck verbracht, wo krieg ich Einkommen her. Das ist nicht gut zu sehen, was das 

aus Menschen macht, was sie alles schlucken müssen in Arbeitsbeziehungen. Pension bedeutet 

für mich die Beruhigung, erstmalig im Leben ein DǊǳƴŘŜƛƴƪƻƳƳŜƴ Ȋǳ ƘŀōŜƴΗά (S. 89) 

 

In der Studie wurde festgehalten, dass es zwar zum Teil individuelle Vorbereitungen auf die 

Pensionsphase gab, besonders das Weiterführen von beruflichen Tätigkeiten in veränderter Form 

oder die Aufnahme von Ausbildungen, um in der Pensionsphase in diesem gewählten Bereich 

ǉǳŀƭƛŦƛȊƛŜǊǘŜƴ ¢ŅǘƛƎƪŜƛǘŜƴ ƴŀŎƘƎŜƘŜƴ Ȋǳ ƪǀƴƴŜƴΦ α!ǳŦŦŅƭƭƛƎ ƛǎǘ ƧŜŘƻŎƘΣ Řŀǎǎ ŘƛŜ ƳŜƛǎǘŜƴ ǎƛŎƘ 

entweder ganz allein auf den Übergang in die Pensionsphase vorbereiten oder gar nicht. Es fehlen 

offenbar Angebote und Strukturen, um diesen Übergang für gebildete Frauen zu erleichtern und 

eine sinnvolle Gestaltung zu ermöglichen. Frauen verfügen möglicherweise in diesem Bereich, wo 

es um das Einbringen ihrer Potentiale in dieser Phase geht, nicht über entsprechende Netzwerke. 

Die Interviewpartnerinnen sind mehrheitlich Suchende, die Zeit, Raum und Strukturen brauchen 

würden, um neue Perspektiven in der nachberuflichen Phase entwickeln z ǳ ƪǀƴƴŜƴΦά ό²ƛǘǘ-

Löw/Breiter, S. 88) 
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Die im folgenden Kapitel 1.2. ōŜǎŎƘǊƛŜōŜƴŜ DŜǎǇǊŅŎƘǎƎǊǳǇǇŜ α«ōŜǊƎŀƴƎ ƛƴ ŘƛŜ tŜƴǎƛƻƴά ōŀǳǘ 

auf diesen Überlegungen auf.  

 

Tatsächlich spiegelten sich im realen Erleben derjenigen Frauen, die sich bereits in der 

Pensionsphase befanden, viele der Erwartungen der Frauen vor der Pensionierung. Als besonders 

positiv wurde die Kombination von Freiheit und ökonomischer Sicherheit hervorgehoben. 

α9ƳǇŦƛƴŘŜ Ŝǎ ŀƭǎ ŘƛŜ ŀōǎƻƭǳǘŜ CǊŜƛƘŜƛǘΣ ƪŀƴƴ ǘǳƴ ǳƴŘ ƭŀǎǎŜƴ ǿŀǎ ƛŎƘ ǿƛƭƭΦ 9ƛƴŜ ŘŜǊ ǎŎƘǀƴǎǘŜƴ ½ŜƛǘŜƴ 

ƛƳ [ŜōŜƴΦ YŜƛƴŜ ŦƛƴŀƴȊƛŜƭƭŜƴ {ƻǊƎŜƴΣ ƪŜƛƴŜ ±ŜǊŀƴǘǿƻǊǘǳƴƎ ƳŜƘǊ ǘǊŀƎŜƴΦά (S.91) 

 

So entspannt war es jedoch nicht für alle Interviewpartnerinnen. Ihre (zukünftige) ökonomische 

Situation  beschäftigte viele. Die Mehrzahl der befragten Frauen war, wenn auch in reduzierter 

Form, in der  Pension weiterhin berufstätig, häufig aus finanziellen Gründen. Eine zusätzliche 

Absicherung durch das Einkommen bzw. Pension des Ehemanns, Ersparnisse oder eine Erbschaft 

sowie die Einstellung auf einen bescheideneren und genügsameren Lebensstil wurden als weitere 

Unterstützungen und Strategien im Umgang mit geringen Eigenpensionen genannt. 

 

Die Frauen vor der Pensionierung erhielten durch das Pensionskonto bereits einen Überblick, 

welchen monatlichen Betrag sie zu erwarten hatten. Bei mehreren Interviewpartnerinnen löste die 

Ankündigung ihrer künftigen Pensionshöhe Empörung oder Ängste aus. Diese Frauen hatten bei 

gleichbleibender Weiterarbeit niedrige Pension zu erwarten. Die finanzielle Situation wurde daher 

auch für die Frauen zu einem Thema, für die bisher in ihrem Beruf die Sinnhaftigkeit zentral war 

und weniger der Verdienst. αAltersarmut - so hab ich mir das nicht vorgestelltά (S.92), bilanziert 

eine Interviewpartnerin mit 3 Kindern, die viele Jahre lang sehr engagiert eine finanziell schlecht 

dotierte NGO im Kulturbereich leitete. Dass ihre Pension nicht existenzsichernd ist, empfanden 

vor allem diejenigen Frauen bitter, die Kinder, pflegebedürftige Eltern und Erwerbsarbeit zu 

vereinbaren gesucht hatten. Karenzzeiten, phasenweise Teilzeitarbeit und jahrelange Projektarbeit 

führten zu niedrigen Pensionen. 

 

Auch andere Befürchtungen, die einige Frauen vor dem Übergang in die Pension äußerten, fanden 

sich im realen Erleben von Pensionistinnen wieder: 

αWŜǘȊǘ ōƛƴ ƛŎƘ ǎŜƛǘ н WŀƘǊŜƴ ƛƴ tŜƴǎƛƻƴΣ ƘŀǘǘŜ ȊǳƴŅŎƘǎǘ ŜƛƴŜƴ tŜƴǎƛƻƴǎǎŎƘƻŎƪΦ 9ǎ ǿŀǊ ŜȄǘǊŜƳ ǎǇǸǊōŀǊΣ 

dass ich viele mir sehr wichtige und liebe Menschen verliere, den nahen Kontakt zu ihnen in der 

Arbeit verliere, das vermisse ich immer noch. Ich habe eine sinnvolle Arbeit gemacht, bin meist mit 

ŜƛƴŜƳ ƎǳǘŜƴ DŜŦǸƘƭ ƘŜƛƳƎŜŦŀƘǊŜƴΦ WŜǘȊǘ ƛǎǘ ŀƭƭŜǎ ǎƻ ōŜƭƛŜōƛƎΣ Ŝǎ ƛǎǘ ŜƎŀƭ ǿŀǎ ƛŎƘ ǘǳΧ LŎƘ ōƛƴ ƳƛǊ 

bewusst, das ist jetzt der letzte Lebensabschnitt, was kommt da noch auf mich zu, vielleicht 

YǊŀƴƪƘŜƛǘŜƴΧ LŎƘ ŘŜƴƪŜ Ȋǳ ǾƛŜƭ ǸōŜǊ ƳƛŎƘ ƴŀŎƘΦ 9ǎ ŦŜƘƭǘ ƳƛǊ ŘƛŜ ǘŅƎƭƛŎƘŜ IŜǊŀǳǎŦƻǊŘŜǊǳƴƎΦά (S.89) 

 

Was also war für die Interviewpartnerinnen hilfreich, um die Pensionsphase positiv zu erleben? 
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¶ Soziale Kontakte und gute Beziehungen in der Familie, zu Freund:innen, mit dem/der 

Partner:in. Zugehörigkeit zu Gruppen, vor allem durch berufliche oder ehrenamtliche 

Tätigkeiten 

¶ Sinnvolle Tätigkeiten, bezahlt oder ς bei guter finanzieller Absicherung ς unbezahlt, die 

möglichst bereits bei Pensionsantritt initiiert werden 

¶ Austausch mit anderen Frauen  

¶ Ausreichende finanzielle Absicherung 

 

Die Pensionsphase ist mit vielen großen Emotionen besetzt, sowohl positiv (Freiheit, das zu tun, 

was man immer schon wollte) als auch negativ (Armut, Sinnlosigkeit, Einsamkeit). Dabei 

unterscheiden sich die Lebenssituationen von Pensionistinnen stark voneinander, abhängig von 

der sozialen Eingebundenheit, der ökonomischen Situation, dem Gesundheitszustand oder den 

eigenen Möglichkeiten und Fähigkeiten der Selbstorganisation und Selbstwirksamkeit. 

 

Zudem stellt eine Interviewsituation immer nur eine Momentaufnahme dar. Die Einschätzung der 

eigenen Lebenssituation kann wechseln, je nach Perspektive oder einer aktuellen Erfahrung. Die 

nachfolgende Beschreibung einer Gesprächsgruppe über 5 1/2 Jahre fän gt diese 

unterschiedlichen Sichtweisen und Entwicklungen ein. 

 

1.2.  Die Gesprächsgruppe  
 

Wie es begann   

Die {ǘǳŘƛŜ αCǊŀǳŜƴ рлҌά (Witt-Löw/ Breiter, 2017) identifizierte als ein wichtiges  Thema der 

ƛƴǘŜǊǾƛŜǿǘŜƴ CǊŀǳŜƴ ŘŜƴ α«ōŜǊƎŀƴƎ ƛƴ ŘƛŜ tŜƴǎƛƻƴάΣ ŀƭǎƻ ŘŜƴ ²ŜŎƘǎŜƭ Ǿƻƴ ŜƛƴŜƳ [ŜōŜƴǎŀōǎŎƘƴƛǘǘ 

als berufstätige Frau in die nachberufliche Phase. Denn dies ist eine bedeutende Veränderung, 

die das ganze Lebensgefüge betrifft. Eine der ersten Initiativen, die sich  in der seit 6 Jahren 

ōŜǎǘŜƘŜƴŘŜƴ ±ŜǊƴŜǘȊǳƴƎ αCǊŀǳŜƴ рлҌά ōƛƭŘŜǘŜΣ war daher eine Gesprächsgruppe zu eben diesem 

Thema des Übergangs in die Pension, anknüpfend an die feministische Tradition der 

Selbsterfahrungsgruppen. 

Wie es organisiert  ist  

Die Gesprächsgruppe trifft sich monatlich, 10 Mal im Jahr (mit Sommerpause), ca. 2 Stunden lang. 

Ort war lange ein Gruppenraum in Büroräumlichkeiten. In den Lockdown -Phasen der Corona-

Pandemie fanden die Treffen in einem virtuellen Zoom-Raum statt.   

Nach einer kurzen informellen Begrüßungsplauderei beginnt der strukturierte Teil. Jede Frau 

bekommt Redeplatz, mit Nachfragen. Oft verdichten sich Themen, die dann gemeinsam diskutiert 
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werden. Der Gesprächsverlauf ist offen und wird nur wenig moderiert. Nach dem Treffen wird ein 

Gedächtnisprotokoll verfasst, das wiederum beim nächsten Mal vorgelesen wird.  

Wer die Frauen sind   

Gestartet hatte die Gruppe mit 10 Frauen, von denen 8 Frauen über Jahre eine stabile Gruppe 

bildeten. Anfangs waren die Frauen zwischen 57 und 64 Jahren alt und befanden sich in der letzten 

Phase des Berufs oder bereits seit kurzem in der Pension. Fast alle sind Akademikerinnen und 

arbeiteten als Lehrerin, Geschäftsführerin, Projektentwicklerin, Sozialarbeiterin, Wissenschaftlerin, 

Coach, Therapeutin, z.T. in Führungspositionen. Die meisten sind feministisch geprägt und oft 

sogar im frauenpolitischen Bereich beruflich tätig (gewesen). Gut ausgebildet, einte alle die 

Erfahrung, ihre Berufsarbeit gerne zu machen bzw. gemacht zu haben und dabei viel gestalten zu 

können. Zwei arbeiteten selbständig, die anderen kamen aus angestellten Arbeitsverhältnissen ς 

das beeinflusst, wie und wann die Pension beginnt, ob und wie auch reduziert weiter gearbeitet 

werden kann, sowie die Höhe der Pensionen. Die Frauen dieser Gruppe empfinden sich zumeist 

ŀƭǎ αǇǊƛǾƛƭŜƎƛŜǊǘάΣ ǿŀǎ ŘƛŜ ǇŜǊǎǀƴƭƛŎhen Lebenssituationen betrifft: finanziell abgesichert, sozial 

ŜƛƴƎŜōǳƴŘŜƴΣ Ƴƛǘ ƘƻƘŜƳ α.ƛƭŘǳƴƎǎƪŀǇƛǘŀƭάΣ ǸōŜǊǿƛŜƎŜƴŘ ƎŜǎǳƴŘ.  

Was die Frauen in der Übergangsphase zur Pension und in der ersten Zeit der 

nachberuflichen Phase  beschäftigt   

Zur Beantwortung dieser Frage wurden die über 50 Gesprächsprotokolle aus 5 ½ Jahren 

ausgewertet. Diese Protokolle sind jeweils in A nschluss an die monatlichen Sitzungen erstellt 

worden und wurden am Beginn der nächsten Gesprächseinheit von allen Teilnehmerinnen 

bestätigt, ergänzt oder korrigiert. Oft staunten die Frauen der Gesprächsgruppe, was vor einem 

Monat noch aktuell war und was sich seitdem verändert hatte. Die Protokolle halten den Austausch 

von Erfahrungen, Gefühlen und Gedanken bei der gemeinsamen Erkundung des neuen 

Lebensabschnitts fest. Oft waren es mehr die Fragen, die neu entstanden, als bereits Antworten. 

Viele dieser Fragen wirkten zwischen den Gesprächsterminen nach. 

Im Folgenden werden die behandelten Themen vertieft dargestellt. In den Gesprächen selbst sind 

die Themen verschachtelt behandelt worden, sie wurden mäandernd immer wieder aufgegriffen 

und benannt, um das eigene Erleben einordnen zu können.  

Der folgende Text wurde von allen Gruppenmitgliedern in einem Prozess der kommunikativen 

Validierung gelesen, ergänzt und freigegeben. Da ich, Kerstin Witt -Löw, Teil dieser 

DŜǎǇǊŅŎƘǎƎǊǳǇǇŜ ǿŀǊΣ ǿƛǊŘ ƛƳ ¢ŜȄǘ ƛƳƳŜǊ ǿƛŜŘŜǊ ŘƛŜ αǿƛǊά-Form verwendet. Ausdrücke in 

Anführungsstrichen kennzeichnen die mündliche Sprache, wie sie in der Gesprächsgruppe 

verwendet und in den Protokollen festgehalten wurde.  
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1.3.      Die Themen 

 

1.3.1.  Abschied vom Beruf  

 

Der richtige Zeitpunkt   

!ƭƭŜ CǊŀǳŜƴ ŘŜǊ α«ōŜǊƎŀƴƎǎƎǊǳǇǇŜά fielen noch in  die Pensionsregelungen, die ein 

Regelpensions-alter von 60 Jahren bzw. 65 im öffentlichen Dienst für Frauen vorgesehen haben. 

Real begannen von den 8 Frauen nur 4 iƘǊŜ tŜƴǎƛƻƴ αǇǸƴƪǘƭƛŎƘά. Überlegungen, wann der 

ƛƴŘƛǾƛŘǳŜƭƭ αǊƛŎƘǘƛƎŜά ½ŜƛǘǇǳƴƪǘ ist, wurden in der Gruppe diskutiert.  Finanzielle und inhaltliche 

Gründe für eine läng ere Berufszeit wurden genannt: Eine übernommene Aufgabe sollte noch 

abgeschlossen werden, der jetzige Arbeitsbereich wurde als sehr zufriedenstellend erlebt. Für 

zwei Frauen waren auch enge Arbeitspartnerschaften Teil ihrer Überlegungen, da der eigene 

Pensionseintritt (oder der der Partnerin) unweigerlich Auswirkungen auf die jeweilige Partnerin 

hat. 

Ausführlich wurde auch diskutiert, wie die zu erwartende Pensionszahlung erhöht werden kann:  

durch verlängerte Berufstätigkeit - besonders für die Altersgruppe 60-63 Jahre gab es besondere 

Förderungen -, durch freiwillige Höherversicherung oder das Dazuverdienen mit selbstständigen 

Tätigkeiten. Zwei Frauen besprachen mit ihrem Arbeitsgeber weiterführende Aufträge als 

Konsulentin oder in der Leitung von Workshops. Eine Frau führte nach ihrer Pensionierung aus 

einem Angestelltenverhältnis freiberuflich ihre psychotherapeutische Praxis weiter. 

Die in der Studie 50+ geäußerten Befürchtungen vor der Pensionsphase fanden sich auch den 

Gruppengesprächen: die Angst vor der eigenen Bedeutungslosigkeit, der Verlust von 

Fokussierung und Energie und der vertrauten und geschätzten intellektuellen Schärfe, ein 

ǇŜǊǎǀƴƭƛŎƘŜǎ α±ŜǊǎǳƳǇŜǊƴά ǳƴŘ Řŀǎ !ōƎƭŜƛǘŜƴ ƛƴ ŜƛƴŜ ƎŜǎŜƭƭǎŎƘŀŦtliche Randposition und 

Unsichtbarkeit. Und was macht man in der Pension, wenn man Freude und Sinn in der Arbeit erlebt 

und keine anderweitigen speziellen Interessen oder kreativen Fähigkeiten hat? 

Vorgeschmack auf die neue Phase   

Einige Frauen hatten die Möglichkeit eines langsameren, gleitenden Abschieds aus  dem 

Berufsleben, was als sehr positiv erlebt wurde. So nahm eine Frau die Option der Altersteilzeit 

wahr. Sie ŜǊƭŜōǘŜΣ ǿƛŜ ǎǘŀǘǘ ŜƛƴŜǎ ǾƻƭƭƎŜǇŀŎƪǘŜƴ !ǊōŜƛǘǎŀƭƭǘŀƎǎ ŘƛŜ ƴŜǳŜ αCǊŜƛȊŜƛǘά ŜƛƴŜƴ ǇƻǎƛǘƛǾŜƴ 

Ausblick auf die Pension eröffnete.  

Zwei Frauen, die selbstständig arbeiteten, reduzierten Projekte und Tätigkeiten, besonders die, die 

αŜƛƴŜƴ ƴƛŎƘǘ ƳŜƘǊ ŦǊŜǳŜƴάΦ Dies war begleitet von Gefühlen der Erleicht erung, unliebsame 

±ŜǊŅƴŘŜǊǳƴƎŜƴ ƴƛŎƘǘ ƳŜƘǊ ƳƛǘƳŀŎƘŜƴ Ȋǳ ƳǸǎǎŜƴΣ ŀǳŎƘ αƴŜƛƴά ǎŀƎŜƴ Ȋǳ ƪǀƴƴŜƴΣ ǎƛŎƘ ƴƛŎƘǘ ƳŜƘǊ 

beweisen zu müssen. Geleitet von den Fragen αWas will und was muss ich noch?ά kam eine 

Vorfreude auf die Zeit auf, sich ohne Druck Neuem zuwenden zu können. 
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Geteilt wurden in der Gruppe aber auch die Kränkungen, wenn am Arbeitsplatz schon signalisiert 

wurde, dass man bald nicht mehr dabei sein würde und daher aus Planungen oder Entscheidungen 

ausgeschlossen wurde. Oder wenn die eigenen Erfahrungen nicht wertgeschätzt wurden, es 

Generationskonflikte durch verschiedene Ansätze und Denksysteme gab (jüngere feministische 

Frauen wurden als αǊŀŘƛƪŀƭŜǊά queer-feministisch wahrgenommen). 

Die Corona-Phase mit Lockdowns, Homeoffice und digitaler Kommunikation beschleunigte die 

Abschiedsprozesse. Im Positiven ς weil die Erfahrung gemacht wurde, dass αes zuhause auch nett 

sein kannά. Es erleichterte aber auch den Abschied, wenn mit den Veränderungen etwa durch das 

Unterrichten auf Zoom eigene liebgewonnene Routinen verloren gingen und erworbene  

Kompetenzen herausgefordert wurden. 

Überlegungen wurden geteilt, was man Sinnvolles in der Pension tun möchte und müsste ς denn 

darf man es sich einfach nur gut gehen lassen? 

Letzte Male   

In der letzten Berufsphase kommt es zu vielen kleinen Abschieden, die αƭŜǘȊǘŜn aŀƭŜά: sei es die 

Arbeitsgruppe, die nur halbjährlich zusammenkommt, der letzte Jahresabschluss, das letzte Projekt, 

die letzte große Veranstaltung, Personen und berufliche Kontakte, die man zum letzten Mal in der 

Berufsrolle sieht. Diese kleinen Abschiede sind emotional anstrengend.  

Auf inhaltlicher Ebene geht es um gezielte Weitergabe von Informationen, Kontakten und (soweit 

gewünscht) Erfahrungen. Aber wie können Erfahrungen weitergegeben werden?  Berufliche 

Netzwerke bestehen aus Personen. Diese Kontakte kann man nicht einfach weitergeben. Dies 

wurde in der Gruppe anhand der eigenen Beispiele diskutiert. 

Die l etzte Berufsphase erfordert das Ordnen, Aussortieren, Wegräumen, Weitergeben, 

Wegwerfen der vielen Unterlagen, die sich im Beruf sleben angesammelt haben. Das ist ein 

emotionaler Prozess, mit Wehmut, vielleicht Traurigkeit, vielleicht Erleichterung.  Im Sortieren 

erfolgt ein Eintauchen in die Vergangenheit, wird bewusst, wieviel gelebtes Leben schon da ist, 

mit Erfolgen aber auch weniger guten Erinnerungen. Es ist aber auch ein befreiender Prozess, 

geleitet von der Frage: Was will ich mitnehmen in die nächste Phase? Mit leichtem Gepäck schafft 

man Platz für Neues. 

Abschied gestalten   

Gut abzuschließen ist die leitende Aufgabe in dieser Phase.   

Besondere Bedeutung hatten für die Frauen der Gesprächsgruppe die Rituale des Abschieds. Alle 

stellten Überlegungen an, wie sie ihren Abschied am liebsten hätten, was sie brauchen, was für 

sie passt und, soweit möglich, was sie dabei selbst gestalten können. Ein gelungener Abschied 

kann sehr berührend sein und wird wie ein kleiner Schatz in die neue Phase mitgenommen. Eine 

Frau wurde im Rahmen einer großen Veranstaltung verabschiedet, bei der ihre Kolleginnen für sie 
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sangen ς dies hat sie als sehr schön erlebt. Für eine andere bildeten ihre Mitarbeiterinnen eine 

αJubelgasseά. Eine Frau ŦŀƴŘ ŘŜƴ α!ōǎŎƘƛŜŘ ƛƴ 9ǘŀǇǇŜƴά Ƴƛǘ ǾŜǊǎŎƘƛŜŘŜƴŜƴ DǊǳǇǇŜƴ ŦǸǊ ǎƛŎƘ 

passend. Für Selbständige ist es, gerade wenn der Rückzug aus dem Berufsleben langsam erfolgt, 

schwierig, den passenden Zeitpunkt für einen symbolischen Abschied zu bestimmen. Eine Frau 

erklärte die Aufgabe ihrer Büroräumlichkeiten mit einem Abschiedsfest symbolisch zu ihrem 

Übergang und hat dieses Fest sehr genossen. 

Zum Abschluss gehören ein Rückblick, eine Ein ordnung und eine Würdigung. Das  kann im 

Rahmen einer Veranstaltung sein, in Einzelgesprächen, aber auch in Form einer Publikation  

erfolgen. Drei Frauen der Gruppe fassten ihr berufliches Wirken auch schriftlich zusammen und 

beschrieben dies als einen herausfordernden, anstrengenden Prozess, der aber auch glücklich 

und stolz auf das Erreichte machte. Eine Frau erhielt eine öffentliche Ehrung, zu der alle Frauen 

der Gesprächsgruppe eingeladen waren. 

Neben den großen Gesten des Abschieds entwickeln auch gerade die kleinen Symbole eine große 

Kraft, verdeutlichen sie doch die E ndgültigkeit des Abschieds. Dazu gehört das Räumen des 

Schreibtischs, eines Büros oder die Abgabe des Institutss chlüssels. Auch kleine 

Abschiedsgeschenke können die Emotionalität dieses Moments bündeln und in die nächste Phase 

mitgenommen werden. 

Nicht immer jedoch verl ief der Abschied wie geplant. Die Corona -Phase verhinderte bei zwei 

Frauen eine große Verabschiedung, was von beiden als traurig und als Verlust eines bedeutsamen 

Moments erlebt wurde. Die Verabschiedung erfolgte stattdessen elektronisch mit E-Mails (die 

durchaus als berührend erlebt wurden) und in kleinen Gruppen und war auch später (emotional) 

nicht nachholbar. 

 

1.3.2.  Beginn des  neuen Lebens  

 

Freiheiten  

Die Pensionszahlung kommt aufs Konto. Als αDǊǳƴŘŜƛƴƪƻƳƳŜƴά bezeichnet es eine Frau und 

drückt ihre tiefe Dankbarkeit dafür aus. In dieser ersten Phase rückt langsam ins Bewusstsein, 

αƴƛŎƘǘǎ ƳŜƘǊ ƳǸǎǎŜƴ zu müssenά. Zu den ersten neuen Freiheiten gehört das Aufwachen ohne 

Wecker. Viele erleben eine Erholung von einer Erschöpfung, die erst langsam bewusst wird.  

Einige gehen auf Kur, das e igene körperliche Wohlbefinden bekommt endlich mehr 

Aufmerksamkeit und gerät in den Fokus.  

Plötzlich ist Zeit für Aktivitäten da, die gerne ausgeübt werden: Sport, Lesen, Freundinnen treffen, 

einkaufen, Kino und Kultur. Und vor allem Reisen: Fast alle neuen Pensionistinnen der Gruppe 
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werden sehr und ausdauernd mobil (ausgenommen die Frauen mit körperlichen Beschwerden und 

Betreuungsaufgaben). 

Ambivalenzen  

Die Erschöpfung nach der Berufsphase drückt sich durch langes und ausgiebiges Schlafen aus, 

das z.T ŀƭǎ ōŜǳƴǊǳƘƛƎŜƴŘ ŜǊƭŜōǘ ǿƛǊŘΦ 9ƛƴ wƘȅǘƘƳǳǎ ŦŜƘƭǘΣ αƛŎƘ ǾŜǊǎǳƳǇŜǊŜ ŘŀƘŜƛƳάΣ ƴŜƴƴǘ Ŝǎ ŜƛƴŜ 

CǊŀǳΦ ²ƛŜ ƻƘƴŜ 5ŜŀŘƭƛƴŜǎ ŘŜƴ αƛƴƴŜǊŜƴ {ŎƘǿŜƛƴŜƘǳƴŘά ǸōŜǊǿƛƴŘŜƴΚ {ƛŜ ōŜǊƛŎƘǘŜǘ Ǿƻƴ ǿƛƭŘŜƴ 

Träumen über Abschied und Loslassen.  

Eine andere Frau wird nach der ersten Pensionseuphorie, in der sie intensiv gereist ist, krank. Die 

Überforderung bei der Gartenarbeit führt bei einer anderen zu Entzündungen. Es stellt sich die 

IŜǊŀǳǎŦƻǊŘŜǊǳƴƎΣ Řŀǎ αǊƛŎƘǘƛƎŜ aŀǖά ȊǿƛǎŎƘŜƴ Ȋǳ viel Aktivität und freier Zeit zu finden. 

Sehnsüchte nach den selbstverständlichen Begegnungen bei der Arbeit kommen auf. Zudem 

melden sich die alten Arbeits- und Leistungsvorstellungen mit dem Grummeln eines schlechten 

Gewissens: Darf ich einfach so nichts tun? Was sollte ich tun? 

Die neue Identität ist noch unklar. Es gibt eine Scheu, sich selbst als αPensionistinά zu bezeichnen. 

9ƛƴŜ CǊŀǳ ǘŜƛƭǘ ƛƘǊŜƴ ¢ŀƎŜǎŀōƭŀǳŦ ƛƴ ŜƛƴŜ α!ǊōŜƛǘǎȊŜƛǘά Ǿƻƴ уΥлл-17:00 Uhr mit Hausarbeit und 

9ǊƭŜŘƛƎǳƴƎŜƴ ǳƴŘ ŜƛƴŜƴ αCǊŜƛȊŜƛǘά-Teil ab 17:00 Uhr. 

Adaptionen der Pensionspläne   

Die Vorhaben, die noch in der ausklingenden Berufsphase für die Pension geplant wurden, 

werden nochmals überprüft und neu eingeschätzt: Passt das wirklich, will und kann ich es? Das 

führte bei einer Frau zur Absage eines Projekts, das noch auf ihrer Expertise aus der Berufstätigkeit 

ŀƭǎ [ŜƘǊŜǊƛƴ ōŜǊǳƘǘŜΦ aŀŎƘǘ Ŝǎ ƴƻŎƘ α{ǇŀǖάΚ 5ƛŜ ǾƛǊǘǳŜƭƭ ŀōȊǳƘŀƭǘŜƴŘŜ [ehrtätigkeit wurde 

eingestellt. Es kam zu ersten !ōƭŜƘƴǳƴƎŜƴ Ǿƻƴ !ƴŦǊŀƎŜƴΣ ŘƛŜ ǎƛŎƘ ƴƻŎƘ ŀǳǎ αŀƭǘŜǊά ōŜǊǳŦƭƛŎƘŜǊ 

Kompetenz ergaben, weil sich die Interessen und Themen verschoben hatten, oder, wie eine Frau 

es nannte, αŘƛŜ [ǳŦǘ ƛǎǘ ŘǊŀǳǖŜƴά, die (Berufs-)Arbeit nicht mehr mit positiver Energie besetzt. 

Anstrengende Seminare ς wollen wir das noch? Es ist die Phase des Loslassens von aus der Arbeit 

kommenden Themen und ein Abwägen der Anstrengung, die ein professionelles Einlassen 

bedeuten würde. 

 

1.3.3.  Veränderte Beziehungen  

 

Partnerschaft und Familie   

Die Pension verändert ein ganzes soziales System. Das betrifft besonders das Zusammenleben mit 

einem/r Partner:in im gleichen Haushalt.1 Bei allen Frauen der Gruppe, die in einer Partnerschaft 

 
1 Mehr dazu im Kapitel: Partnerschaft und Pension, in: Reader Ruhestörung (2023), S. 35 f 
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leben, erfolgte der Beginn der nachberuflichen Phase asynchron, d.h. nicht zur gleichen Zeit 

(innerhalb eines Jahres). Zumeist betraf der frühere Pensionseintritt die Frau (durch das frühere 

Pensionsantrittsalter und oft Altersunterschiede). Drei Partner waren noch am Ende der 6 Jahre der 

Gesprächsgruppe berufstätig (in 2 Fällen weit über das Pensionsantrittsalter hinaus).  

Ist schon die eigene Umstellung auf die Realität der neuen Lebensphase eine Herausforderung, so 

kommt mit der Interaktion und Abstimmung mit dem/der Partner:in eine weitere Dimension dazu. 

bŜǳ ǾŜǊƘŀƴŘŜƭǘ ǿŜǊŘŜƴ ƳǸǎǎŜƴ ŘƛŜ .ŜǊŜƛŎƘŜ αwŀǳƳάΣ α½ŜƛǘƎŜǎǘŀƭǘǳƴƎά ǳƴŘ αArbeitsteilungά. Die 

Frauen der Gruppe, die zuerst in Pension gingen, hatten tagsüber viele Stunden, in denen sie den 

häuslichen Raum allein nutzen und besetzen konnten. Kam dann der Partner dazu, dann musste 

neu definiert werden, wer wann wo sein kon nte ς es ging um die feine Balance zwischen 

Gemeinsamkeit und auch einem als notwendig empfundenen Rückzugsort. Eine Frau verschaffte 

sich mit externen Räumlichkeiten in der Übergangsphase noch einen Rückzugsraum, andere 

stimmten externe Aktivitäten mit dem Partner ab, um auch Zeit des Alleinseins in der eigenen 

Wohnung zu haben. Auch der Umgang mit Zeit kann variieren. In der Gruppe wurde sich etwa 

über unterschiedliche Schlafrhythmen, die räumliche Aufteilung von Wohnungen und eigene 

Lösungsansätze ausgetauscht. 

Die Frauen, die bereits länger in Pension waren, hatten sich ihre eigenen Betätigungsfelder und 

soziale Kontakte aufgebaut. Mehrere dieser Frauen erlebten ihre später in Pension gegangenen 

tŀǊǘƴŜǊ ȊǳƴŅŎƘǎǘ ŀƭǎ αōŜŘǸǊŦǘƛƎάΣ Ƴƛǘ ŘŜƳ ²ǳƴǎŎƘ ǾƛŜƭ ½Ŝƛǘ Ƴƛǘ ŘŜǊ tartnerin verbringen zu wollen. 

Diese Bedürfnisse nach Nähe und Distanz müssen neu austariert werden. Andere wiederum 

mussten mit der Enttäuschung umgehen, dass gemeinsame Aktivitäten oder neue gemeinsame 

Interessen und Vorhaben kleiner ausfielen als erhofft. 

Viel besprochen wurde in der Gruppe die häusliche Arbeitsteilung. Geht die Partnerin als erste in 

Pension geht, dann wird erwartet (oder es entspricht auch der eigene Vorstellung von Fairness), 

dass sie in der vielen freien Zeit auch die Hausarbeit übernimmt, und dies möglichst in den Zeiten, 

in denen der Partner berufstätig ist. Es kommt sozusagen zu einer αIŀǳǎŦǊŀǳƛǎƛŜǊǳƴƎά in der 

Pensionsphase. Wenn dann auch der Partner dazukommt, dann muss die Arbeitsteilung neu 

verhandelt werden, denn alte Zuständigkeiten sind zähΣ Ƴƛǘ αaŅƴƴŜǊƴ ŀƭǎ ŜǿƛƎŜ tǊŀƪǘƛƪŀƴǘŜƴ ŘŜǎ 

tǊƛǾŀǘŜƴά όǾΦYƭŜƛǎǘΣ нллфΣ {ΦфлύΦ {ǘǊŀǘŜƎƛŜƴ ŘŜǎ ¦ƳƎŀƴƎǎ ǿǳǊŘŜƴ ŀǳǎƎŜǘŀǳǎŎƘǘΣ Ŝǘǿŀ ŘƛŜ 

Vereinbarung klarer Vorgaben und Zuständigkeite n für Einkaufen, Kochen, Putzen oder  

Behördenkommunikation. 

Wenig diskutiert wurde der Umgang mit Geld, der in Partnerschaften ja durchaus zu Spannungen 

und Konflikten führen kann. 

Auch im Bereich der Partnerschaften brachte die Corona -Zeit eine Beschleunigun g der 

Übergangsprozesse. Durch Homeoffice und die damit erzwungene Häuslichkeit wurde bereits 

frühzeitig erlebbar, wie die Zweisamkeit funktioniert und wo die Spannungsfelder liegen. 
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±ƛŜǊ CǊŀǳŜƴ ŘŜǊ DǊǳǇǇŜ ƘŀǘǘŜƴ Ȋǳ .ŜƎƛƴƴ αƧǸƴƎŜǊŜά YƛƴŘŜǊΣ ŘƛŜ ǎƛŎƘ ƴƻŎƘ ƛƴ ŘŜǊ !ǳǎōƛƭŘǳƴƎ 

befanden und teils zuhause wohnten. Sie alle zogen in den folgenden Jahren aus. Damit verändern 

sich die Familienkonstellationen. Und es bedeutete noch einen weiteren Abschied und Übergang, 

von der aktiven Elternrolle mit alltäglicher Verantwortung zu einer weniger wichtigen Rolle im 

Leben der Kinder. 

Freundinnen und Bekannte   

Mit dem Berufsleben verschwinden auch die selbstverständlichen, alltäglichen Begegnungen und 

Gespräche mit Kolleg:innen, mit denen viele Frauen der Gruppe auch freundschaftlich verbunden 

waren. Der Kontakt muss jetzt geplant werden. Das gemeinsame Erleben und der Inhalt der Arbeit 

fehlen. Die meisten dieser kollegial-freundschaftlichen Beziehungen lösen sich daher auf , 

bestenfalls verändern sie sich. Das kann emotional schmerzhaft sein. Auch für die, die zurück 

bleibenΣ αǾŜǊƭŀǎǎŜƴά ǿŜǊŘŜƴΦ (Auch deshalb ist die Vernetzung der Frauen 50+ so wichtig: Hier 

sammeln sich Frauen, die sich bereits aus früheren beruflichen Kontexten und Netzwerken kennen 

und einander schätzen. ¦ƴŘ ŘƛŜ ƧŜǘȊǘ ǿƛŜŘŜǊ Ŝǘǿŀǎ αƳƛǘŜƛƴŀƴŘŜǊ ǘǳƴάΦύ 

Für Frauen, die allein leben, erfordern die sozialen Begegnungen und Kontakte Energie und 

Extraversion. Das fällt manchmal leichter, manchmal schwerer. 

Für viele Frauen entstehen in der Pensionsphase aber auch neue Freundschaften, vertiefen sich 

alte Beziehungen. Auf Facebook werden alte Freund:innen wiedergefunden, Freundschaften aus 

der Schulzeit reaktiviert. Gemeinsame Aktivitäten und Austausch mit anderen Pensionistinnen 

führen zu sozialer Eingebundenheit ς mit der Freiheit (vielleicht aber auch der Beliebigkeit), diese 

Beziehungen, anders wie Berufskontakte, jederzeit wieder beenden zu können. 

Generationenaustausch  

In der Pensionsphase verringert sich der Kontakt zu jüngeren Menschen. Statt der 

Generationsmischung am Arbeitsplatz wird jetzt das Umfeld meist relativ generationshomogen. 

Mehrfach wurde in der Gruppe der Wunsch nach mehr Austausch mit Jüngeren geäußert. Aber 

wie? Und wie interessiert sind jüngere (Frauen) überhaupt an uns? Was interessiert uns an ihnen? 

Einige Frauen der Gruppe hatten im Beruf die Rolle als Mentorin und versuchen auch in dieser 

Lebensphase jüngere Frauen zu unterstützen. Berufliche Verbindungen und Möglichkeiten der 

Förderungen werden jedoch zunehmend schwächer. 

Die Beziehungen zu den eigenen Kindern, aber auch zu (Wahl-) Nichten und Neffen, bekommen 

eine neue Bedeutung als Brücke zu einer jüngeren Generation. In der Gruppe werden die 

Erfahrungen und Anliegen dieser Jungen ausgetauscht und diskutiert, um unseren Horizont zu 

erweitern. 
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1.3.4.   Suche nach Sinn und Struktur  

 

αEndlich einmal Nichtsnutz seinά ς beschreibt sich lächelnd eine Frau der Gruppe, mit aller 

Provokation, die in dem Wort liegt . Sind Pensionist:innen gesellschaftliche Nichtnutze? Aber, 

αbƛŎƘǘƴǳǘȊǎŜƛƴ ƛǎǘ ƴƛŎƘǘ ŜƛƴŦŀŎƘάΣ ǎƻ ŘŜǊ YƻƳƳŜƴǘŀǊ ŜƛƴŜǊ ŀƴŘŜǊen, denn alle waren auf der Suche 

nach Sinn und Struktur in dieser Phase.  

Fließende Zeit   

Im Berufsleben war das Leben getaktet, geplant, Zeit wurde als knappe Ressource erlebt, in die 

zur Verfügung stehenden Zeit sollte möglichst viel hineinpassen. Das Zeiterleben in der Pension 

ƪŀƴƴ ǾǀƭƭƛƎ ŀƴŘŜǊǎ ǎŜƛƴΦ α½ŜǊŦƭƛŜǖŜƴŘŜ ½ŜƛǘάΣ ƴŜƴƴǘ Ŝǎ ŜƛƴŜ CǊŀǳ ŘŜǊ DǊǳǇǇŜΦ ²ŀǎ ǘǳƴ Ƴƛǘ ŘŜƳ 

plötzƭƛŎƘŜƴ α½ŜƛǘǊŜƛŎƘǘǳƳάΚ IŀōŜƴ ǿƛǊ ƳŜƘǊ ½ŜƛǘΣ ŘŀŦǸǊ ǿŜƴƛƎŜǊ αLƴƘŀƭǘάΚ  ²ŜǊŘŜƴ die Tage mit 

beliebig aneinandergereihten Tätigkeiten ausgefüllt? Wenn Tage keine Struktur mehr haben und 

verschwimmen ς ist das erstrebenswert oder beängstigend?  

!ōŜǊ ŀǳŎƘ ŘƛŜ 9ƴŘƭƛŎƘƪŜƛǘ ŘŜǊ ½Ŝƛǘ ǿƛǊŘ ōŜǿǳǎǎǘΦ ²ƛŜǾƛŜƭ ½Ŝƛǘ ōƭŜƛōǘ ǳƴǎ ƴƻŎƘΚ ²ƛŜ ǾƛŜƭŜ αƎǳǘŜ 

WŀƘǊŜάΚ 

Sinnvolle Aktivitäten  

Viel Raum nahm in der Gruppe daher das Thema der sinnvollen Tätigkeiten ein. Als Frauen, die 

im Berufsleben viel mitgestalten konnten, haben wir den Anspruch, auch die Pensionsphase mit 

den neuen Möglichkeiten und Freiheiten gut zu gestalten und zu erleben. 

Individuell führte das zur Auseinandersetzung einerseits mit dem, was wir gut können, was wir also 

aus der Berufsphase mitbringen. Und andererseits dem bewussten Erspüren, was wir brauchen, 

ǳƳ ŜǊŦǸƭƭǘ Ȋǳ ǎŜƛƴΦ 9ƛƴŜ CǊŀǳ ōŜȊŜƛŎƘƴŜǘŜ Ŝǎ ŀƭǎ {ǳŎƘŜ ƴŀŎƘ ŘŜƳ αCŜǳŜǊάΣ ƴŀŎƘ etwas, das mit 

Leidenschaft und Freude erfüllt. Wir tauschten aus, was dies für jede einzelne bedeutete, wann 

und wobei wir diese Erfüllung erlebten.  

Einige Frauen begannen oder intensivierten ihr freiwil liges Engagement. Dahinter steht der 

²ǳƴǎŎƘΣ αǿƛǊƪǎŀƳά Ȋǳ ǎŜƛƴΣ ǿŜƛǘŜǊ ŀƴ ƎŜǎŜƭƭǎŎƘŀŦǘƭƛŎƘŜƴ tǊƻȊŜǎǎŜƴ ǘŜƛƭȊǳƘŀōŜƴΦ Die Tätigkeiten in 

der (organisierten, formellen) Freiwilligenarbeit sind vielfältig und umfassen das ehrenamtlichen 

Engagement in einem Hospiz, Kulturführungen, Bildungsberatung, Kurse in Basisbildung mit 

geflüchteten Menschen und das Organisieren einer Kampagne gegen Gewalt in der eigenen 

Wohnumgebung. 

Mehrere Frauen widmeten sich intensiv dem Gestalten und der Pflege ihres Gartens, mit der dafür 

notwendigen Gartenarbeit, eine engagierte sich in einem gemeinschaftlichen Gartenprojekt. 

Eine Frau erfüllte sich einen langjährigen Wunsch und übernahm einen Welpen. Die Corona-Zeit 

hatte den Wunsch nach körperlicher Nähe auch zu einem Tier verstärkt. Das Leben mit Hund 

ǎǘǊǳƪǘǳǊƛŜǊǘŜ ǎŜƛǘŘŜƳ ƛƘǊŜƴ !ƭƭǘŀƎΣ αaƛƴŀά ǿŀǊ ƛƳƳŜǊ ŘŀōŜƛΦ Durch den Hund entstanden neue 
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soziale Kontakte, es bedeutete (anfangs) aber auch den Ausschluss von Aktivitäten, wo der Hund 

nicht dabei sein konnte. 

Zwei Frauen waren zu Beginn bereits Großmütter, zwei weitere wurden es im Gruppenverlauf. 

Großmutter-Engagement brachte Sinn und Struktur, wobei die neue Rolle zunächst erkundet und 

ein gutes Maß zwischen zeitlichem Einlassen und dem eigenen Leben gefunden werden musste 

όƳŜƘǊ ŘŀȊǳ ǳƴǘŜƴ αhƳŀ ƛƳƳŜǊ ŘŀάύΦ αLŎƘ ǇƭŀƴŜ ƴƛŎƘǘǎΣ ŀōŜǊ Ŝǎ ŜǊƎƛōǘ ǎƛŎƘ ǾƛŜƭ ǳƴŘ ƛŎƘ ƪƻƳƳŜ Ȋǳ 

ƴƛŎƘǘǎάΣ ǎƻ ŜƛƴŜ DǊƻǖƳǳǘǘŜǊ ǸōŜǊ Řŀǎ [ŜōŜƴ Ƴƛǘ ƛƘǊŜƴ 9ƴƪŜƭƪƛƴŘŜǊƴΦ 

Denn zu viel Planung und Struktur ist  auch nicht gewünscht, gerade die nun in der Pension 

mögliche Flexibilität und Offenheit soll ja weiterhin bestehen. Daher wurden Tätigkeiten, die eine 

zeitliche und inhaltliche Verpflichtung bedeuten, immer wieder kritisch gesehen. Es gibt den 

Wunsch nach sozialer Eingebundenheit, gleichzeitig will man sich nicht fix binden, um spontan 

sein zu können. 

Geschildert wurde auch ein erlebter 5ǊǳŎƪΣ ǿŜƴƴ αǊǳƴŘƘŜǊǳƳ ŀƭƭŜ ǎƻ aktiv sindά. Darf man einfach 

nur einen αperfekten Tagά haben, mit ausschlafen, Zeitung lesen, Ö1 hören, kochen, einem Treffen 

und Kultur? 

Panoramablick  suchen  

5ƛŜ {ǳŎƘŜ ƴŀŎƘ ŘŜƳ αǊƻǘŜ CŀŘŜƴά ƛƳ ŜƛƎŜƴŜƴ [ŜōŜƴ - wenn es nicht mehr der Beruf ist ς führte 

bei fast allen Frauen zur Auseinandersetzung mit der eigenen Biographie und Familiengeschichte. 

Eine Frau arbeitet sich in einem kleinen Stadtmuseum durch den künstlerischen Nachlass ihres 

Onkels, was eine intensive Auseinandersetzung mit Familien-, Zeit-,  Kunst- und Lokalgeschichte 

bedeutet. Andere beschäftigten sich mit den Auswirkungen der Nazi-Zeit und der Kriegszeit auf 

ihre Familie mit den Nachwirkungen bis hin zur aktuellen Situation. Das betraf sowohl das Thema 

des möglicherweise unrechtmäßigen Besitzes als auch die Auswirkungen von Vertreibung und 

Flucht. In der Gruppe wurde darüber intensiv diskutiert, Unterschiede und Gemeinsamkeiten 

besprochen sowie Variationen und Muster im Umgang mit den oft traumatischen Erlebnissen der 

Elterngeneration ausgetauscht. 

Das intensive Beschäftigen mit der eigenen Biografie ς und die Zeit und Ruhe dafür ς ließen auch 

alte Ängste wieder präsenter werden. Einige Frauen suchten dafür das Gespräch mit einer 

Therapeutin. Auch Meditation half. 

Reflektiert wurde auch, inwieweit sich Unterschiede in der Art der Berufsarbeit auf das Erleben der 

Pension aus wirkten. Die meisten Frauen waren durchgängig in klar strukturierten 

Arbeitsverhältnissen tätig, mit Arbeitszeiten und (meist) vorgegebenen Arbeitsinhalten ς in der 

Pension wird daher die Unstrukturiertheit zu einer neuen Herausforderung.  Andere, gerade im 

selbständigen Bereich, mussten sich sowohl Arbeitsinhalte als auch Arbeitsstruktur selbst schaffen, 

erlebten schon während der Berufsjahre  immer wie der Unterbrechungen, Neuanfänge und 
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Überwindung. Brüche und Wendepunkte gab es aber in vielen Biografien  ς und daher auch 

Anknüpfungspunkte an eigene Strategien des Umgangs.  

 

 

1.3.5.  Etwas Neues beginnen  

 

Wohnen  verändern   

Fast alle veränderten etwas an ihrer Wohnsituation. Eine Frau verkleinerte mit ihrem Mann bewusst 

die eigene Wohnfläche nach der Familienphase, im Tausch für Gemeinschaftsflächen in einem 

Wohnprojekt. Eine andere Frau gab ihre großen Büroräumlichkeiten auf, um Kosten zu reduzieren. 

Frei gewordene αYƛƴŘŜǊȊƛƳƳŜǊά ŜǊǀŦŦƴŜǘŜƴ ƴŜǳŜ Gestaltungsmöglichkeiten. Mehrfach wurden 

aber auch (Zweit-)Wohnsitze αŀǳŦ ŘŜƳ [ŀƴŘά ŀǳǎƎŜōŀǳǘ ǳƴŘ ƛƴǘŜƴǎƛǾ ōŜǿƻƘƴǘΣ ƻŦǘ ƛƴ ŘŜǊ 

Herkunftsgegend, falls eine Migration nach Wien erfolgt war. Dahinter steht das Bedürfnis nach 

mehr Natur und Garten. Viel Engagement floss in die Gestaltung dieser neuen Räumlichkeiten.  

Lernen 

Lernen hat in dieser Gruppe hochgebildeter Frauen einen hohen Stellenwert. Dennoch stellten sich 

die Fragen: was und wozu? Eine Frau begann sofort in ihrer Pension eine Ausbildung, um sich 

qualifiziert in der Freiwill igenarbeit engagieren zu können. Bevor sie diese Kenntnisse dann 

tatsächlich in der Basisbildung2 mit geflüchteten Menschen umsetzte, mit dem dafür notwendigen 

Engagement, durchlief sie noch eine einjährigen Phase des Überdenkens, ob dies wirklich dem 

entspricht, was sie machen möchte. Auch für die ehrenamtliche Mitarbeit im Hospizbereich wurden 

die Weiterbildungen intensiviert. 

Amivalent wurde der Bereich der technologischen Kompetenz diskutiert. Alle Frauen erlebten, dass 

die Auseinandersetzung mit technologischer Kommunikation sinnvoll und notwendig ist, um nicht 

αŀōƎŜƘŅƴƎǘά Ȋǳ ǎŜƛƴΦ 5ŜƴƴƻŎƘ Ǝŀō Ŝǎ ŜƛƴŜƴ Widerwillen und eine Skepsis, sich mit Facebook, 

Twitter und Instagram auseinander zu setzen. Konkret machten dann aber alle aber einen riesigen 

Sprung i n ihrer  technologischen Kompetenz, als in der Corona -Zeit die Treffen auf Zoom 

stattfanden. Nur so konnten wir uns ς zumindest virtuell ς sehen und austauschen. 

Kreativität und Abenteuer   

Diskutiert wurde die Frage, wieviel Neues dann letztendlich wirklich in der Pension begonnen 

wird. Wiederholen wir nicht vielmehr vieles, was wir schon immer gemacht haben? Und was man 

vorher nicht mochte, wird auch in der Pension nicht attraktiver (Fitness-Center, Kochen). Aber es 

 
2 Basisbildung oder Grundbildung ist ein Oberbegriff für grundlegende Kompetenzen, die Voraussetzung 

für eine erfolgreiche Teilnahme an der Gesellschaft sind, im privaten Umfeld wie im beruflichen Alltag. Dazu 

gehören Alphabetisierung, Schreiben, Lesen, Mathematik,  IT-Grundkompetenzen.  
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tut auch gut, sich aus der Komfortzone herauszubewegen. Gibt es unerfüllte Sehnsüchte und 

Wünsche? Eine Frau beginnt mit dem Eisschwimmen. 

Was alle wollten und auch intensiv machten, ist das Reisen. Viele Sehnsüchte kreisen rund um das 

¢ƘŜƳŀ αǿƻŀƴŘŜǊǎ ǎŜƛƴάΣ ǾƛŜƭƭŜƛŎƘǘ ŘƻǊǘ ƭŜōŜƴΣ ƛƴ ŜƛƴŜ ŀƴŘŜǊŜ ¦ƳƎŜōǳƴƎ ŜƛƴǘŀǳŎƘŜƴΦ 9ƛƴŜ CǊŀǳ 

bereiste gleich im ersten Winter nach der Pensionierung für mehrere Monate mit ihrem Partner in 

einem Mietauto ein Land am anderen Ende der Welt, andere erkundeten Europa.  

Für die Entdeckung neuer Orte braucht man aber nicht unbedingt die Ferne. Eine Frau nahm sich 

ŜƛƴƳŀƭ ƛƴ ŘŜǊ ²ƻŎƘŜ ǳƴǘŜǊ ŘŜƳ aƻǘǘƻ αŘŀǎ ǳƴƎŜǇƭŀƴǘŜ DŜǇƭŀƴǘŜά  ŘŜƴ α«ōŜǊǊŀǎŎƘǳƴƎ-aƻƴǘŀƎάΦ 

Da wanderte sie in unbekannten Gegenden, die einfach mit der Bahn zu erreichen waren. 

Ein vielfach geäußerter Wunsch war, kreativ zu werden. Vielleicht kann an verschüttete Freuden 

und Fähigkeiten angeknüpft werden? Eine Frau begann (wieder) zu nähen, eine andere zu singen 

und Liedtexte zu schreiben.  

Um Aktivitäten herum entstanden neue Gemeinschaften und Freundschaften: Wandern, 

Meditieren, Bridge-spielen, Reisen, Langlaufen, Singen und vieles mehr. Die Erfahrung, ein 

Interesse zu teilen und miteinander etwas zu erleben, ist zutiefst befriedigend.  

In der Reflexion, so meinte eine Frau, hätte sie bei Pensionsbeginn zu viel zu schnell gemacht,  

geleitet von der Vorstellung, diese Phase sinnvoll zu füllen. Der Anspruch etwas leisten zu müssen, 

verursachte rückblickend Stress. 

 

1.3.6.  Unbezahlte Arbeit  

 

Feministischer Blick   

Die freie Zeit in der Pension füllt sich schnell. Gerade bei Frauen fallen dabei viele Aktivitäten in 

den Bereich der Care-Arbeit und der informellen Freiwilligentätigkeit3. Als Gruppe feministisch 

geprägter Frauen diskutierten wir die erlebten Ambivalenzen zwischen αKümmern als Qualitätά 

und immer wieder dem Bedürfnis nach αǊŀŘƛŎŀƭ ǎŜƭŦŎŀǊŜά.  

Kümmern, Umsorgen, Fürsorge ς das sind gesellschaftliche wertvolle Tätigkeiten, die wir auch 

subjektiv bereichernd empfinden, weil es die Beziehung zu uns wichtigen Menschen betrifft oder 

unserer Vorstellung eines umsichtigen Zusammenlebens in einer Gemeinschaft entspricht. Aber 

wir bewegen uns in Diskursen, die die notwendige Wertschätzung erschweren: Im feministischen 

Kontext wird problematisiert, dass Care-Arbeit so ungleich zwischen den Geschlechtern verteilt ist. 

 
3 Informelle Freiwilligenarbeit umfasst Hilfestellungen außerhalb des eigenen Haushalts, wie etwa 

Nachbarschaftshilfe. 
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Gesellschaftlich wird Care-Arbeit wenig beachtet und heruntergemacht, sie findet in der 

αSchmǳŘŘŜƭŜŎƪŜά statt, so nennt es eine Frau, und all das macht auch wütend. 

Immer wieder erleben wir, dass wir uns αƛƳ YǸƳƳŜǊƴ ǾŜǊƭƛŜǊŜƴάΣ ŘƛŜ .ŜƎŜƘǊƭƛŎƘƪŜƛǘŜƴ ǳƴŘ 

BŜŘǸǊŦƴƛǎǎŜ Ǿƻƴ ŀǳǖŜƴ ǎƛƴŘ ƎǊƻǖΣ ǳƴŘ αǿƛǊ ƘŀōŜƴ Ƨŀ ƧŜǘȊǘ ½ŜƛǘάΦ Diskutiert wird der subjektiv 

empfundene Unterschied zwischen der fremdgesteuerten ǳƴŘ ƴŜƎŀǘƛǾ ŜǊƭŜōǘŜƴ α{ŜǊǾƛŎƛŜǊǳƴƎά 

gerade innerhalb der Familie und einer positiven Fürsorge, etwa wenn wir den (fast) erwachsenen 

Kindern in Gesprächen und im einfachen Da-Sein das Vertrauen vermitteln, dass sie ihre Krisen 

schon meistern werden.  

α²ƛŜŘŜǊ ƛŎƘ ǎŜƭōǎǘ ǎŜƛƴάΣ ŘƛŜǎŜǎ .ŜŘǸǊŦƴƛǎ ŜƴǘǎǘŜƘǘΣ ǿŜƴƴ das Kümmern für andere 

überhandnimmt. Mit Reisen kann man sich entziehen ς vielleicht ist auch deshalb der Wunsch 

ƴŀŎƘ wŜƛǎŜƴ ōŜƛ {ŜƴƛƻǊƛƴƴŜƴ ǎƻ ƎǊƻǖΣ αǳƴǘŜǊǿŜƎǎ ƪŀƴƴ ƴƛŜƳŀƴŘ Ŝǘǿŀǎ Ǿƻƴ ƳƛǊ ǿƻƭƭŜƴάΦ  

Oma immer da   

Es gibt vier Großmütter in Gruppe, davon sind zwei während der 5  ½ Jahre erstmals Omas 

geworden. Die Geburten von 7 neuen Enkelkindern wurden in der Gruppe freudig begrüßt.  

Die Rolle als Großmutter wurde daher auch in der Gruppe diskutiert.4 Geschildert wurde die erste 

Begeisterung, die beglückenden Momente mit dem Enkelkind und die erfüllende Zeit im 

Zusammensein. Gerade bei den neuen Großmüttern musste sich erst entwickeln, wie, wann, wo 

und in welcher Form sie in der jungen Familie willkommen, erwünscht und benötigt waren. Und 

auch, welche Bedürfnisse die Großmütter selbst hatten. Auch hier stellte sich die Aufgabe eine 

gute Balance zwischen Involvierung und Abgrenzung zu finden, auch Nein sagen zu können, ohne 

schlechtes Gewissen. Es gab aber immer wieder Schwierigkeiten sich abzugren zen, weil der 

Bedarf an Großmütter-Unterstützung als riesig erlebt wurde. 

Wir schilderten einander die Situation der jungen Familien unserer Kinder, in denen die jungen 

Frauen und Männer beide berufstätig waren, nach der  Geburt nur relativ kurze Karenzzeiten 

vorgesehen waren und Modelle der gleichen Verantwortlichkeit für die Kinder angestrebt wurden. 

Gleichzeitig erlebten wir die Familien oft angespannt. Den Oma-Einsatz sahen wir daher auch als 

Solidarität mit unseren Kindern und Schwiegertöchtern, mit dem Angebot zu helfen, regelmäßig 

und geplant sowie ƛƴ αbƻǘǎƛǘǳŀǘƛƻƴŜƴάΦ α²ƛǊ ƪǀƴƴŜƴ ǳƴǎ ½Ŝƛǘ ƴŜƘƳŜƴΣ ƪǀƴƴŜƴ ƘŜƭŦŜƴΣ Ŝǎ ƛǎǘ ǎŎƘǀƴΣ 

Řŀǎǎ Řŀǎ ƛƴ ŘŜǊ CŀƳƛƭƛŜ ƎŜƘǘάΣ ǎƻ ŜƛƴŜ ¢ŜƛƭƴŜƘƳŜǊƛƴ ŘŜǊ DǊǳǇǇŜΦ 

Es stellte sich aber die Frage, i nwieweit wird die Großmutter -Arbeit (wie alle Care -Arbeit) 

gewürdigt oder einfach als Selbstverständlichkeit genommen wird. Und wir reflektierten, ob wir als 

junge Mütter unterstützende Großmütter ς falls es sie denn gab - genug gewürdigt hatten. Oder 

 
4 aŜƘǊ ŘŀȊǳ ƛƳ YŀǇƛǘŜƭ αDǊƻǖƳǸǘǘŜr. .ƛƭŘŜǊΣ !ƭƭǘŀƎ ǳƴŘ ŦŜƳƛƴƛǎǘƛǎŎƘŜǊ .ƭƛŎƪά ƛƳ wŜŀŘŜǊ wǳƘŜǎǘǀǊǳƴƎΣ {. 192 

f 
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waren wir damals mit der eigenen Überforderung viel zu beschäftigt, zu wenig umsichtig, um 

unsere Dankbarkeit auszudrücken? 

Alte Eltern   

Bei fünf Frauen lebte noch ein Elternteil, vier dieser Frauen waren gleichzeitig Großmütter, sie 

befanden sich also in einer Sandwich-Position des Kümmerns. Im Laufe der 5 ½ Jahre starben zwei 

Väter. Die Lebenssituation der alten Eltern unterschied sich: Einige leb ten allein, andere im 

Seniorenheim, wieder andere bei einem Kind. Alle waren jedoch in ihren hohen 80 oder 90ger 

Jahren und benötigten Unterstützung. Wir tauschten uns über Betreuungsformen aus , über 

Notwendigkeiten und Abgrenzungen. Es entstand eine Wut, wenn sich Brüder bzw. Söhne viel 

weniger um die Mutter oder den Vater kümmerten als die Töchter, also wir. Besprochen wurden 

unsere Beziehungen zu den Müttern und Vätern und die Veränderungen, die sich im hohen Alter 

auftaten. Der Verlust der eigenen Eltern, Traurigkeit, Dankbarkeit, Sehnsucht ς auch diese Gefühle 

wurden geteilt.  

 

1.3.7.  Alt -werden  

 

Plötzlich kommt die Erkenntnis: Es gibt nur noch wenige positiv besetzte αŜǊǎǘŜ aŀƭŜάΣ es häufen 

sich die  αbƛŎƘǘ aŜƘǊǎά. Nicht mehr Schifahren, nicht mehr Χ Abschiede häufen sich, von 

Personen, von Orten, von Aktivitäten, von Routinen und Ritualen. Ein Beispiel aus der 

Gruppendiskussion: Weihnachten wurde erstmals bei den Kindern gefeiert ς ein Symbol dafür, 

dass der eigene Haushalt nicht mehr das Zentrum des Familiengeschehens war (was mit etwas 

Wehmut als durchaus positiv und entlastend erlebt wurde!). 

Wir erleben, gesellschaftlich nicht mehr in der aktiven Mitte zu stehen, sondern an den Rand zu 

geraten, etwa im Bereich der Kommunikationstechnologie. Dazu kommt eine gewisse Müdigkeit, 

an Aufgeregtheiten und Debatten nicht mehr teilnehmen zu wollen,  z.B. feministische 

Identitätspolitik. Ist das Altwerden? 

Altersbilder  

!ƭǎ ǿƛŜ αŀƭǘά ǎŜƘŜƴ ǿƛǊ ǳƴǎ ǎŜƭōǎǘΣ ŀƭǎ ǿƛe alt werden wir wahrgenommen? Denn auch wenn wir 

ǳƴǎ αƧǸƴƎŜǊά ŦǸƘƭŜƴΣ wird auf uns doch entsprechend individueller und gesellschaftlicher (Alters-) 

Annahmen reagiert. Oder was bilden wir es uns nur ein, was interpretieren wir? In der Gruppe 

besprachen wir die Schwierigkeit der Einschätzungen, wann wirklich Zuschreibungen wegen des 

Alters passieren und wann wir es nur selbst auf die Situation projizieren. (Das gilt ja auch oft bei 

anderen Benachteiligungen im weiten Diversity-Feld.) 

Eine erste Einschätzung des Alters passiert durch das Aussehen. Wir alle haben graue Haare ς 

aber gehen unterschiedlich damit um, einige färben, andere lassen die natürlichen Grautöne. Wir 

diskutierten: Welche Schönheitsideale haben wir in unserem Alter? Was finden wir akzeptabel, 
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ǿŜƴƴ Ŝǎ ǳƳ ŘƛŜ αYƻǊǊŜƪǘǳǊά ǳƴǎŜǊŜǎ !ǳǎǎŜƘŜƴǎ ƎŜƘǘ όZähne ja, Botox nein, Lidkorrektur aus 

gesundheitlichen Gründen ja) ς welch ein Geflecht neuer Normen! 

Denn eigentlich sind wir ganz zufrieden mit unserem Alter! 

Etwas zaghaft sprachen wir die Konkurrenz unter Frauen unseres Alters an ς wehrten uns aber 

gleichzeitig, dass es immer noch ein Thema ist.  Aber wir erleb ten, dass verglichen wird: Wer 

kann noch was, bezogen auf körperliche Aktivitäten und Fitness. Oder die Einbindung in soziale 

Strukturen: W er hat Partner, Kinder, Enkelkinder? (Der finanzielle Hintergrund und die damit 

verbundenen Möglichkeiten oder Unmöglichkeiten wurden zwar grundsätzlich, aber nicht in Bezug 

ŀǳŦ ǳƴǎŜǊŜ DǊǳǇǇŜ ŘƛǎƪǳǘƛŜǊǘΦ aŜƘǊ ŘŀȊǳ ǳƴǘŜǊ α¢ŀōǳǎάΦύ 

Körperliche Verluste und Einschränkungen   

Nach den Wechseljahren ist häufig eine relative körperliche αwǳƘŜά erlebt worden. Doch jetzt 

kommen die hässlichen Seiten des Älterwerdens. Dazu gehören  Erfahrungen des Verlusts von 

körperlich-physischen Funktionen - schlechter Schlaf mit Unterbrechungen; Osteoporose;  

schwindendes Hörvermögen und eingeschränkte Sehkraft - und die Herausforderungen, sich dem 

zu stellen, mit Hörgeräten, Zahnprothesen, kleinen Operationen, Ernährungsumstellung. Was kann 

noch kompensiert und repariert werden am eigenen Körper? Dabei ist Beweglichkeit teilweise 

wieder h erstellbar oder auch steigerbar: Eine Teilnehmerin berichtete, wie  mit gezieltem 

Bewegungsprogramm und veränderter Ernährung die Schmerzen in ihrem Knie verschwanden.  

Was aber bleibt: D ie eigene Körperlichkeit erfordert Aufmerksamkeit. Und wir schwank ten 

zwischen dem Überwinden der eigenen Trägheit, einer Rebellion gegen neoliberale 

Selbstoptimierungs-ansprüche, der Akzeptanz von dauerhaftem Verlust und der Freude, was alles 

möglich ist.  

Und wie schaut es mit der geistigen Kraft aus? Schwindet sie? Werden wir vergesslich? Beispiele 

wurden ausgetauscht, wie das Multitasking schwerer fällt (und wir es ja vielleicht auch gar nicht 

mehr machen müssen und sollten!), Momente der Verwirrung  und Unkonzentriertheit erlebt 

wurden. Begleitet vom Misstrauen, ob dies  ǎŎƘƻƴ αŘŀǎ !ƭǘŜǊά ist (mit dem Schreckgespenst 

!ƭȊƘŜƛƳŜǊύ ƻŘŜǊ αƴƻŎƘ ƴƻǊƳŀƭάΚ Wenn wir Namen vergessen ς ist das ein unangenehmes 

Zeichen von Alter oder kann es auch befreiend sein, weil man eh zu viele Bekanntschaften im 

Leben hatte? Eine Frau meinte ς und dieser Zugang wurde amüsiert von allen aufgegriffen -, das 

Gedächtnis sei überschätzt, würde zu wichtig genommen. W ir sollten mehr Milde mit uns selbst 

haben. 

Krankheit, Sterben und Tod   

sind zunehmend Teil unserer Leben. Fast alle Frauen erlebten in den 5 ½ Jahren den Verlust 

nahestehender Menschen. Sie kümmerten sich um die Kranken, begleiteten beim Sterben, 

unterstützten bei Trauer und ganz pragmatisch bei den Ritualen und Behördenwegen nach dem 






























































































