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Pensionierungscoaching
— zur ganzheitlich

zufriedenen
Lebensgestaltung

Beatrice Binder, dipl. Atem- und Korpertherapeutin
LIKA, und Regula Rickenbacher, betriebliche
Mentorin mit eidg. Fachausweis, bieten gemeinsam
das Kursformat «Pensionierungscoaching — neue
Impulse» an. Nachdem sie ihren Kurs im Januar
bereits zum zweiten Mal in Buchs (AG) durchgefiihrt
haben, blicken sie auf eine spannende Zusammen-
arbeit zuriick.

Das Interview fihrte Nathalie Meyer
Trainerin Bewegung und Gesundheit, Atemtherapeutin

Wie kam es zu der Idee, einen Kurs zum Thema
Pensionierung anzubieten?

Regula und ich kennen uns aus einer fritheren Zusam-
menarbeit. Die Idee fiir den Kurs entstand aus einer
gemeinsamen Vision, Menschen in der Ubergangs-
phase der Pensionierung ganzheitlich zu unterstiitzen.
Es gibt viele Angebote zu Vorsorge und Finanzen, aber
der mentale und kérperliche Aspekt wird oft vernach-
lissigt. Regula brachte verschiedene Methoden aus
dem Coaching und den Life-Design-Ansatzin den Kurs

ein, und ich wollte die Teilnehmenden mit Atem- und
Bewegungsiibungen begleiten. So haben wir diesen
ganzheitlichen Kurs entwickelt.

4
Was genau kénnen die Teilnehmenden von diesem
Kurs erwarten?

Unser Ziel ist es, den Teilnehmenden zu helfen, den
Ubergang in die Pensionierung bewusst und gestiirkt
Beatrice Binder zu gestalten. Am Morgen haben wir mit Obungen und
arbeitet als kaufmiinnische Angestellte bei Atemsequenzen gearbeitet, um ein Gruppengefiihl
Pro Infirmis und ist in ihrer eigenen Praxis als zu schaffen. Dabei ging es auch darum, die unter-
Atemtherapeutin in Aarau/Buchs tétig. schiedlichen Erfahrungen der Teilnehmenden zu
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Alle brachten ihre eigene Lebensgeschichte und Per-
spektive ein. So konnten wir den Austausch unter-
einander fiirdern.

Am NMNachmittag lag der Fokus darauf, den Teil-
nehmenden die Freude und Zuversicht fiir den neuen
Lebensabschnitt zu vermitteln. Wir haben mit kreati-
ven Ubungen und Reflexionen gearbeitet, um die Lust
zu wecken, Neues auszuprobieren und zu planen.
Ziel war es, den Teilnechmenden das Gefith]l zu ver-
mitteln, dass sie in ihrer Pensionierung noch viel ge-
stalten kinnen - sei es durch newe Projekie, Hobbys
oder perstnliche Weiterentwicklung.

Welche Rolle spielt die Atemtherapie im Kurs?
Atemtherapie ist eine wertvolle Methode, um den
Kirper ganzheitlich in den Verénderungsprozess ein-
zubezichen. Withrend in vielen Coaching-Ansiitzen oft
nur der Kopl angesprochen wird, bleibt der Kéirper un-
beriihrt. Bewusste Korper- und Atemiibungen ermig-
lichen eine Verbindung zwischen Kopf, Kérper und
Seele; die Teilnehmenden kiinnen sich aul einer neuen
Ebene wahrnehmen. Einige Teilnehmende, die zuver
noch nie mit Atemtherapie gearbeitet hatten, waren
nach der ersten Einheit iiberrascht, wie sie sich fithlten:
sruhiger, zentrierter, gelassener, bewusster mit sich
selbst verbundens. In der Atem-Fachsprache benen-
nen wir dies als WohIfithlmoment oder Eutonie.

Du hast das Thema Lebensfrende und Leichtighkeit
eingebaut. Wie hast du das umgesetzi?

Ich habe die Bewegungsiibungen namens Kei Raku
von Volkmar Glaser eingesetzt. Diese Ubungen ver-
binden die drei Atemriume und Brdern sowohl die
aktive Form als auch die Regeneration. Zum Abschluss
des Kurses spiirten die Teilnehmenden eine starke
Verinderung. Sie standen da und fithIten sich bereit fiir
den niachsten Schritt. Eine Teilnehmerin, die anfangs
zuriickhaltend war, stand nach den Ubungen aufrecht
und strahlte Freude aus - das war eine beeindrucken-
de Transformation. Es geht vor allem um das Thema
Loslassen, was durch Atemilbungen sehr gut unter-
stiitzt werden kann.

Eutonie - der Wohlflihlmoment

Durch taktile Atembehandlung oder Bewegungs- und
Aterndbungen werden kirperliche Uber- und Unter-
spannungen harmonisiert, muskulare und vegetative
Eutonie kann entstehen. Dies wirkt sich unmittelbar auf
die Psyche aus, innere Ruhe und Gelassenheit konnen
entstehen. Dieses dynamische Gleichgewicht unterstiitzt
die Entwicklung der im Menschen innewohnenden Krafte.
Er erlebt sich 2unehmend als selbsthestimmt und sein
Leben und seine Gesundheit aktiv gestaltend.

[(Quelle: Methodenidentifikation Aterntherapie)
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Ab welchem Zeitpunk! soll man sich eigentlich
Gedanken zu seiner Pensionierung machen?
Das ist sehr individuell. Manche beginnen schon friih,
sich mit der Zukunft auseinanderzusetzen - sei es in
Bezug aul Existenzsicherheit oder wie man die vielen
freien Stunden sinnvoll gestalten kann. Andere gehen
eher unbekiimmert in diesen Lebensabschnit.
Dochegal, woman steht: Es lohnt sich, sichmitden
eigenen Angsten auseinanderzusetzen - egal, ob diese
nun physischer oder psychischer Natur sind. Das Ziel
ist es, Klarheit zu schalfen und Raum zum Atmen zu
erhalten. Nur so kann man den Ubergang leichter be-
willtigen und das Vertrauen entwickeln, dass alles gut
wird. Stellt man sich den Angsten nicht, kiinnen siesich
aufstaven und zu Belastungen fiihren. Diese kiinnen
sich dann in gesundheitlichen Problemen oder Schlal-
stiirungen zeigen.

Wie hilft die Atemtherapie dabei, diese Angste zu
iiberwinden?

Atemiibungen bieten nicht nur kiirperliche Entspan-
nung, sondern helfen auch dabei, Angste wahrzu-
nehmen und aufl kirperlicher Ebene Stabilitdt zu
schaffen. Durch gezielte Atemtechniken kiinnen wir
Angste abbauen und so den Weg fiir mehr Vertranen
und innere Ruhe im newen Lebensabschnitt ebnen.
Diese Ubungen erméglichen es, innerlich loszulassen
und Raum fiir Neues zu schaffen.

Welche konkreten Herausforderungen bereileten

den Teilnehmenden die griissten Sorgen?

Eine der grisssten Herausforderungen ist die plotzlich
zur Verfligung stehende Zeit, die von vielen als fiber-
wiiltigend emplunden wird. Zudem durchlaufen viele
eine Verdnderungskurve, die mit einer anfinglichen
Euphorie beginnt. Spéter folgt hiufig die Phase der
Erniichterung. Wem es da pelingt, sein Leben neu zu
organisieren, erlebt meist sehr grosse Zufriedenheit,
die bis in die letzte Phase anhilt. In der letzten
Lebensphase kann es dann wieder zu einem Tiel
kommen. Emotionale Schwankungen und der Um-
gang mit der neu gewonnenen Zeit stellen fiir viele
eine grosse Herausforderung dar.

Wie konntel ikr die Teilnehmenden unterstiitzen?

Wir haben gemeinsam ein individuelles Ressourcen-
rad erstellt, um den Teilnehmenden zu zeigen, welche
Stirken und Bessourcen sie aktiv nutzen kinnen.
Ausserdem haben wir ihre personlichen Visionen erar-
beitet und sie ermutigt, den Ubergang in die Pensionie-
rung durch neue Projekie, soziales Engagement oder
das Pllegen bestehender Interessen aktiv zu gestalten.
Wir haben dazu den mittleren Atemraum genutzt, um
die Teilnechmenden zu ermutigen, Offenheit fiir Neues
zu entwickeln und sowohl ihre kiirperliche als auch
mentale Flexibilitét zu fordern.

Gab es besondere Riickmeldungen von den Teil-
nehmenden, die dir in Erinnerung peblieben sind?

la, es gab mehrere, die mich sehr beriihrt haben.
Die Ateratherapie war ein Werkzeug, um Klarheit zu
gewinnen und eine neue Richtung zu finden.
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unten:
Phasenmaodell

von Regula Ricken-
bacher, betriebliche
Mentorin mit eidg.
Fachausweis,
www.r-aufwaerts.ch
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Eine Teilnehmerin, die bereits seit zwei Jahren pensio-
niert ist, erzihlte, dass sie sich nach dem Kurs endlich
«angekommens fiihlte. Sie hatte innerlich noch nicht
wirklich den Ubergang vollzogen. Nach dem Kurs war
sie sehr zuversichtlich, dass sie thren Ruhestand jetzt
aktiv und mit Freude gestalten kann.

Eine andere Teilnehmerin, die in 2wei Jahren in Pensi-
on gehen wird, war zu Beginn des Kurses sehr unsicher

und fragte sich, wie sie ihre Zeit filllen sollte. Am Ende

des Kurses hatte sie eine neue Perspektive: Sie wusste

nun, dass sie auch in der Pensionierung mit ihrer

Erfahrung und ihren Werten etwas beitragen kann.
Sie fithlte sich gestérkt, um ihre Zeit aktiv und sinnvoll

zu nutzen. Es ist erstaunlich, wie bereits kleine Ver-
dnderungen im Alltag oft 2u einem grossen Gefiihl

von Sinn und Erfiillung fihren kiinnen.

Was motiviert dich persiinlich, Menschen in dieser
Lebensphase zu begleiten?

Ich glaube, dass jede Verdnderung - und die Pensionie-
rung ist definitiv eine grosse Verdnderung - auch eine
Chance darstellt. Diese Lebensphase ist eine, in der
viele Menschen nach einer neven Richtung suchen.
Sie haben viel erlebt und erreicht, aber es kann auch
das Gefiihl entstehen, dass etwas fehli. Es motiviert
mich, Menschen dabei zu unterstiitzen, Vertrauen in
sich selbstund in den Ubergang zu finden. Ieh habe das
Gefiihl, dass ich mit Atem- und Bewegungsiibungen
den Menschen eine Methode an die Hand gebe, die sie
in dieser Zeit stiirkt. Es geht darum, die Freude an der
Veranderung zu entdecken und die eigene Lebensqua-
litdit zu steigern.

Mit 58 hast du zwar noch etwas Zeit. Doch wie gehst
du selhst mit der bevorstehenden Pensionierung um?
Tatsichlich beschiftigt mich das Thema auch per-
siinlich. Mein Mann wird in drei Jahren in den Ruhe-
stand gehen, und auch ich habe mir Gedanken dariber

Euphorie

Befindlichkeit
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gemacht, wie mein Leben dann aussehen kiinnte.
Fiir mich ist die Atemtherapie eine Leidenschafi, die
keine Altersgrenze kennt. Ausserdem ist mir Bewe-
gungsehrwichtig, undich denke, dassich aktivbleiben
werde - sei es im Garten, beim Wandern oder mit mei-
nem Hund.

Ich habe auch Giberlegt, wie ich mit gesundheit-
lichen Einschriinkungen umgehen wiirde und denke,
dass mir Atemiibungen und mein Fachwissen helfen,
mich darauf vorzubereiten. Zudem bin ich in der Regi-
on Schenkenbergertal sehr gutvernetzt und freue mich
auf neue Moglichkeiten, die sich erdffnen.

Die Lebenserwartungen werden weiler steigen.

«Der Mensch,
der 150 Jahre alt wird,
ist bereits geboren»

sagt der Genetiker David Sinclair.

Das scheint mir eine sehr lange Zeit. Wie siehst du

die Entwicklung?

Fiir mich bedeutet das, dass wir weiterhin aul unsere
kiirperliche und geistige Beweglichkeit achten miissen.
Natiirlich werde ich in zehn Jahren nicht mehr die
gleichen Dinge tun kiinnen wie heute, aber ich kann
sicherstellen, dass ich bis dahin fit bleibe. Vielleicht
wird es nicht mehr der 4000er Berg, den ich besteige,
aber dafiir eben der 3000er. Es gehit darum, das richti-
ge Mass zu finden und die Balance zwischen dem, was
miiglich ist, und dem, was einem gut tut.

Was ist das Beste in der Pension?

Die Miglichkeit, die eigenen Werte und Bediirfnisse
in den Mittelpunkt zu stellen und ein erfiillltes Selbst-
empfinden zu erleben, ohne sich von dusseren Ein-
fliissen leiten zu lassen.
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