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Kanton Luzern

 Frieda Waldispühl Zindel, 1960, verheiratet/Patchwork-
Familie, Mutter von 4 erwachsenen Kindern, Nani

 Pflegefachfrau BScN, Care Managerin MAS FH 

 Langjährige Berufserfahrung (Akutspital, Psychiatrie, Spitex, Pflegeheim, 

Freiwilligenarbeit, Bereichsleiterin Freiwillige beim SRK Zug bis 05/2020) Meine 
Schwerpunktthemen: Freiwilligenarbeit, Pflegende 
Angehörige, Case Management & Palliative Care

 Leidenschaften: Familie, Reisen (Menschen, Orte & Kulturen)

 Meine Projekte 2023: Fokus «Betreuende Angehörige» und  
Kreativität im Alltag (Handlettering, Stricken, Nähen)

Zu meiner Person
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 Theorie und Grundlagenwissen
 Einführung ins Thema (Plenum, Film und Einzelarbeit)

 Veränderungen im Alltag und Beziehungsnetz
 Alter(n) als Prozess und Chance betrachten
 Neues Anpacken
 Pensionierung als neuer Lebensabschnitt-/Rhythmus
 Fokus auf verschiedene Lebensthemen (z. Bsp. Wohnen, Beziehungen & soziale 

Kontakte, Partnerschaft, Geist, Digitale Welt & Internet)

 «Work»-Life-Balance im neuen Lebensabschnitt
 Impulse und Angebote für neue Engagements

Ihr Weg mit Blick auf die Zukunft  
Inhalte:
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Ziele

Sie befassen sich 
mutig und aktiv

mit neuen 
Perspektiven 

Sie erhalten Tipps und 
Ideen zur 

Lebensgestaltung

Sie erweitern Ihr Wissen
und erhalten Impulse im 
Umgang mit der neuen 

Lebenssituation/Phase

Sie diskutieren und 
philosophieren über 

die neue 
Lebensphase, übers 
Älter werden, über 

Chancen & 
Stolpersteine

Pensioniert: 
«Work»-Life-

Balance im neuen 
Lebensabschnitt
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 Sie sind Expertin/Experte für Ihre aktive, sinnstiftende 
Lebensgestaltung. Ihr Rucksack ist reich gefüllt

 Freuen Sie sich auf viele Impulse und den Austausch in der 
Gruppe

 Es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen!

Ihre Zeit – Gestern, Heute, Morgen

Jeder, der sich die Fähigkeit erhält, 
Schönes zu erkennen, wird nie alt werden.

Franz Kafka (1883 – 1924)
Österreichischere Schriftsteller
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Humor und Lachen helfen immer 

https://www.srf.ch/sendungen/puls/forschung/wie-gesund-ist-lachen-wirklich

Humor ist die Begabung eines Menschen, der 
Unzulänglichkeiten der Welt und der Menschen, 
den alltäglichen Schwierigkeiten und 
Missgeschicken mit heiterer Gelassenheit zu 
begegnen (Wikipedia). 

Lachen ist gesund 
Kleinkinder lachen im Durchschnitt etwa 400 Mal 
am Tag (ist nicht belegt!). Erwachsene 
durchschnittlich noch 17 Mal 

Bundesrat und Bündnerfleisch
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Die positive Wirkung von Lachen 

https://www.srf.ch/sendungen/puls/forschung/wie-gesund-ist-lachen-wirklich

…Herz-Kreislauf-System, Zwerchfell und Bauchmuskeln werden angeregt
…Durch die Ausschüttung von Hormonen wird das Immunsystem gestärkt und 

dadurch auch Krankheiten vorgebeugt
…Lachen kann nachgewiesenermassen Schmerzen lindern (natürliches Schmerzmittel)
...verbessert die Lungenfunktion bei Menschen mit chronischen Lungenerkrankungen
…hilft gegen Stress, macht kreativ, wirkt ansteckend, entspannend und befreiend usw.

o Wann kann ich so richtig herzhaft lachen?
o Wie bringe ich andere zum Lachen? Bitte Ausprobieren 
o Was kann ich selber tun, damit ich mehr zum Lachen habe im Alltag?
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Herzliche Gratulation!

 Welche Vorstellungen habe ich vom kommenden Lebensabschnitt?
 Wie gestalte ich die «neue», verfügbare Zeit?
 Was möchte ich noch erleben, unternehmen, abschliessen usw?
 Wo zieht es mich hin oder eben weg?

Die Gestaltung meiner Zukunft 
und die Vorbereitung dazu beginnt 

im Kopf. 
Just do it!
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Pensionierung: 
Ihre Gedanken dazu von A - Z
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Die Schweizer Bevölkerung 2020

Quelle: Bundesamt für Statistik: Bevölkerungsbewegung. 
Zugriff am 03.12.2021 https://www.bfs.admin.ch/bfs/de/home/statistiken/bevoelkerung/stand-entwicklung.html l

Die Bevölkerung der Schweiz hat sich 
seit 1900 mehr als verdoppelt: Sie 
wuchs von 3,3 Millionen auf heute
8.7 Millionen Einwohnerinnen 
und Einwohner.
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 Gute, tragfähige Beziehungen bilden die 4. Säule

 Die finanzielle Altersvorsorge steht auf 3 Säulen 

Die 4. Säule in der Altersvorsorge 

Quelle: Pensionierung richtig geplant. K-Tipp, Mai 2019
https://www.finanzmonitor.com/wp-content/uploads/2009/11/alter-vorsorge-drei-saulen-schweiz-3.jpg
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Das Lebenslaufmodell

Quelle: Gasser, N., Knöpfel, C. & Seifert, K. (2015): Erst agil, dann fragil. Studie Übergang vom dritten zum vierten Lebensalter bei vulnerablen 
Menschen. Zürich: Pro Senectute Schweiz   
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Durchschnittliche Lebenserwartung

Quelle: Bundesamt für Statistik. Zugriff am 21.01.2023 https://www.bfs.admin.ch/bfs/de/home/statistiken/bevoelkerung/geburten-
todesfaelle/lebenserwartung.html

… wie möchten Sie Ihre verbleibende Lebenszeit 
gestalten? 
… wie verändern sich Ihre Rolle und Aufgaben als 
Pensionierte/Pensionierter? (Arbeitsblatt 1)

FrauenMännerJahr

48.846.21900

70.966.41948

79.272.41981

85.781.62021
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Früher: verbraucht von der strengen körperlichen Arbeit, warten 
aufs Paradies und Lebensende

Heute: Das eigene Leben bewusst gestalten
 Passivität, Ruhe, Nichtstun 
 Partizipation und Engagement
 Persönliche Wünsche und Projekte verwirklichen
 «Aktivismus», Rad weiter drehen

Die Stimme von Kindern und Jugendlichen

Aufbruch in eine neue Lebensphase:
Unterschiedliche Lebensgestaltungskonzepte
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Die Pensionierung ist das Ausscheiden aus dem bezahlten 
Berufsleben und der Bezug der Rente. Sie bedeutet ein 
einzigartiger, unbekannter Zeithorizont von 10, 20 oder 
mehr Jahren und damit:

 einen «lebensgestalterischen Raum» 
 einen «Markt der Vielfalt & Möglichkeiten»

 immer eine einmalige & persönliche Chance

 Gelassenheit im Alltag leben & glücklich sein zu dürfen

Filme zum Thema: Fantozzi geht in Pension (1988) / Für 
immer Sonntag (2022) / Die goldenen Jahre (2022)

Pensioniert: Ein neuer Lebensabschnitt
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 verbunden mit Abschied von vielen vertrauten Kontakten und 
Aufgaben - aber auch Vorgaben und Pflichten
 Neuland, das wir noch nicht kennen, in dem wir uns neu 

orientieren und organisieren müssen
 Ein Land mit neuen Freiheiten und Unsicherheiten, neuen  

Aussichten und Perspektiven
 Der persönliche „Rucksack“ muss, soll, darf umgepackt und 

mit bestehendem und neuem Inhalt gefüllt werden 

Pensionierung: 
Neues Land in Sicht auf Ihrer Lebensreise!
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 Berufliche Freuden und Belastungen fallen weg
 Starke äussere Strukturen fallen weg: zeitliche, räumliche, 

organisatorische, soziale Vorgaben und Aufgaben
 verfügbares Zeitbudget pro Tag wird grösser
 Geldbudget wird (evtl.) kleiner: finanzielle Absicherung

Veränderungen mit der Pensionierung
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Wohnsituation wird in der Regel wichtiger

 Die «Nächsten» rücken tendenziell näher; in Partnerschaften 
können Freiräume bedroht sein; gelebte Rollen verändern sich
 Themen und Inhalte verändern sich – neue Themen, andere 

Gewichtungen, Themen «verschwinden»
 Ich selber bin gefragt - meine Person, meine Bedürfnisse, 

meine Entscheide, meine Gefühle
 Rückzugsmöglichkeiten beachten!

Veränderungen mit der Pensionierung

Mit dem Eintritt in die neue Lebensphase als Pensionierte/r verändert sich die 
verfügbare Zeit grundlegend. Was machen SIE daraus?



Kanton Luzern

♀ ♂
Ich-Welt Ich-Welt

Wir-Welt

Das Bewusstsein schärfen: 
Drei Welten-Modell

Mein Freiraum Dein Freiraum

Unser Freiraum
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…welche Möglichkeiten können helfen, den Abschluss am 
Arbeitsplatz positiv zu gestalten?

 Entschleunigen: Tempo und Menge reduzieren
 Gestaltungsmöglichkeiten nutzen (z. Bsp. Pensumreduktion, Weiterarbeit?)

 Bewusstes Abschliessen am Arbeitsplatz: Ordnen, 
Gewichten und Auswählen, Übergeben
 Konflikte auflösen / abschliessen durch Gespräch
Wenn nicht möglich: Ritual „Aufschreiben/Verbrennen“
 Beziehungen zum Arbeitsumfeld mit der Pensionierung?

Und bis zur Pensionierung…
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 ein Teil dieses Raums entsteht an dem Tag, an welchem Sie 
zum letzten Mal durch die Türe Ihres Arbeitgebers gehen
 wichtiges Thema: Loslassen von Beruf, von BerufskollegInnen, 

von Gewohnheiten, von «Material», von Schmerz
 nutzen Sie die Chance zum «Entrümpeln» 
 Schärfen des Bewusstseins und aktiv sein: Neues braucht Zeit 

und Raum

Gestaltung des Abschiedes
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Kommunikation im Alltag
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Der Zeitpunkt Ihrer Pensionierung rückt näher: 
Gedanken und Aufbruch in Ihre neue Lebensphase

Aktive, sinnerfüllte und mitwirkende Lebensgestaltung: 
(Arbeitsblatt 2)

- Wie sieht Ihr jetziger Alltag aus?
- Worauf freue ich mich am meisten? Worauf weniger?
- Was gibt Ihrem Leben Sinn: jetzt und künftig?
- usw.

Pensionierung.
…. und jetzt? …. wie anfangen?

....wie weiter?
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Altern ist ein fortschreitender, nicht umkehrbarer Prozess. 
Zellen sterben ab und Organe verlieren ihre Funktions-
fähigkeit, bis der Tod eintritt.
 Das biologische Alter und mein subjektives Erleben
Mein Lebensstil und die Auswirkungen auf meinen 

Alterungsprozess
 Genetische Faktoren

Altern als lebenslanger Prozess und 
Chance – von der Geburt bis zum Tod.
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Alter(n) – Vielfalt und Thema im Wandel

… Ich, männlich, 66 Jahre alt, 
bin eigentlich sehr zufrieden, 

was mir fehlt ist eine tolle 
Partnerin von 50 bis 68 J. an 

meiner Seite. Wer weiss, 
vielleicht finden wir uns auf 

diesem Weg?
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Alter(n) – eine neue Erfahrung

Ist für jeden von uns ganz persönlich und geprägt durch 
die eigenen Erfahrungen

Auch als Gesellschaft hatten wir in LU/CH/EU
 noch nie eine so hohe Lebenserwartung
 noch nie so viele vitale, selbstständige alte Menschen
 noch nie so viele Möglichkeiten für >65-Jährige
 noch nie so viel Potenzial für Gesellschaft
 noch nie so viele alte Menschen
 aber auch noch nie so hoher Bedarf und Aufwand an/für 

Behandlung, Betreuung und Pflege
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Glücklich altern ist (k)eine Kunst 

Laufen, Lernen, Lieben, Lachen. 
Wer diese «4 L» pflegt, tut sich etwas Gutes und hat beste Chancen, 
zufrieden alt zu werden. (Otfried Höffe, deutscher Philosoph, *1943)

«Wer rechtzeitig damit beginnt, sich ausgiebig 
zu bewegen, sich geistig zu bilden und 

fortzubilden, wer ein reiches Sozialleben führt 
und sein Gefühlsleben nicht vernachlässigt, und 
bei fortschreitendem Alter damit nicht aufhört, 

der hat große Chancen zu einem langen ebenso 
erfüllten wie zufriedenstellenden Leben».
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Unterschiedliche und persönliche Fähigkeiten:

- bleiben erhalten
- nehmen ab

- sind entwicklungsfähig

Geht es hier aufwärts oder abwärts?

Potential des Alters
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 Humor
 Empathie
 Kreativität
 Lernfähigkeit
 Langzeitgedächtnis
 Beziehungsfähigkeit
 Normale Belastbarkeit und Aufnahmefähigkeit
 aktiv glücklich sein

Bleibende Fähigkeiten
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 Gehör*
 Tastsinn
 Sehvermögen
 Reaktionsfähigkeit
 Kurzzeitgedächtnis 
 Extreme Belastbarkeit
 Muskelmasse → Muskelkraft

 Aufnahmefähigkeit für komplexe Zusammenhänge

Nachlassende Fähigkeiten

*Organisation für Menschen mit Hörproblemen: www.proaudito-luzern.ch
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 Wissen
 Gelassenheit
 Urteilsfähigkeit
 Zuverlässigkeit
 Kontaktfähigkeit
 Menschliche Reife
 Menschenkenntnis

Ihr persönliches Entwicklungspotential!

Welche besonderen Fähigkeiten haben Sie?



Kanton Luzern

Planen und setzen Sie Ihr persönliches Projekt/Ziel um und 
verwirklichen Sie damit Ihre Ideen, Sehnsüchte, Pläne, 
Wünsche oder Bedürfnisse (Arbeitsblatt 3) 

Damit geben Sie Ihrem neuen Alltag: 
 Struktur, Freude und Energie
 eine sinnstiftende Aufgabe und Beschäftigung 
 evtl. neue Kontakte/Beziehungen
 Lebensfreude
 und vieles mehr…

Pensioniert: YES! Jetzt packe ich es an!
Meine Talente und Fähigkeiten!
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Nachdenkliches zwischendurch

Interviews mit Sterbenden Bronnie Ware. 2011«The Top-Five Regrets of the Dying»

 «Ich wünschte, ich hätte den Mut gehabt, mein 
eigenes Leben zu leben»

 «Ich wünschte, ich hätte den Mut gehabt, meine 
Gefühle auszudrücken»

 «Ich wünschte, ich wäre mit meinen Freunden in 
Kontakt geblieben»

 «Ich wünschte, ich hätte mir erlaubt, glücklicher zu 
sein»

 «Ich wünschte, ich hätte nicht so viel gearbeitet»
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…
PAUSE
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 bewusst weniger «müssen» und mehr «dürfen»
 durch positiv denken, Negativem weniger Raum geben
 mit Offenheit, Neugierde
 durch Grosszügigkeit und Toleranz
 durch Gelassenheit
 durch Kontakte pflegen 
 durch Geniessen
 persönliche Zufriedenheit

Neues / Herausforderungen anpacken
Hilfreiche Grundhaltungen



Kanton Luzern

 Alter und Veränderungen akzeptieren
 sich und dem Leben vertrauen
 Abschied nehmen – loslassen können
 mutiger werden, sich mehr zutrauen
 Nein sagen können, sich abgrenzen
 sich nicht bemitleiden
 die finanzielle Absicherung schätzen
 frühzeitig Hilfe holen bei Fach- & Vertrauenspersonen

«Wenn du immer denkst, das 
Glas ist halbleer, schütte es in 
ein kleineres Glas und hör auf 

herumzuheulen» (Unbekannt)

Neues / Herausforderungen anpacken
Hilfreiche Grundhaltungen
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 ich kann doch nicht!?
 ich darf doch nicht!?
 das gehört sich nicht!?
 das kann ich nicht!?
 was denken die Anderen!?

(Nachbarn, Freunde, Familie, PartnerIn, Kinder usw.)
 das mache ich dann später einmal!?

«Knöpfe im Kopf» sind ein Hindernis! 

«Später ist die Höflichkeitsform von nie»
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mehr Zeit zur Verfügung = Chance und Herausforderung
 lockerer und individueller im Alltag
 bedeutet für Menschen in Partnerschaft etwas anderes als 

für Alleinstehende
 Freiräume als Zeitreserven einplanen, dabei neue 

Tagesstrukturen entwickeln
 BalLAST abwerfen
 spontaner und unabhängiger
 …oder ein kritischer Übergang?

Pensioniert:
Neuer Lebensrhythmus als Einladung
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Denkanstösse für den Alltag für Ihr 
Aktives, selbstbestimmtes Leben 
 Gesundheit: eigene/Familie & Freunde
 Aktivität und Mobilität: Hobbies
 Bewegung: Sport, Wellness
 soziale Kontakte: Partnerschaft, Familie, Freunde, Verein
 Partizipation und Gestaltung an/in der Gesellschaft
 Bildung, Kultur, Kreativität 
 Technik und Kommunikation
 Engagement verschiedenster Art, neue Aufgaben, Rollen

Ihr «Markt der neuen Möglichkeiten»
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Vertrauen Sie sich

Einfach mal NICHTS tun
 Das darf und muss sein, ist auch ganz wichtig und legitim
 Langsamkeit, Ruhe, Stille, Bedächtigkeit, 

Warten, Innehalten, Verweilen, Achtsamkeit 
und Behutsamkeit sind Kontraste zu 
Aktivismus und falschen Ansprüchen
 Mut zur Verweigerung
 Sich an der eigenen Gelassenheit freuen
 Sich für etwas entscheiden können
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Wie könnte meine neue Tages- oder Wochenstruktur 
aussehen?
Welche Fixpunkte im Tag oder in der Woche kann ich mir 

vorstellen? Welche brauche ich?
Wie bleibe ich im Alltag in meinem Gleichgewicht?

Ü60/Pensioniert:
Die Bedeutung von Strukturen!?

Meine Beziehungen 

Meine neu 
verfügbare Zeit
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Vielfältige Arten von Aufgaben sind für Menschen jeden 
Alters eine wichtige Dimension, nicht nur im «Unruhestand».

 Regelmässige körperliche, geistige und soziale Aktivitäten
 Hobby und Freundschaften pflegen
 Kinderbetreuung und andere Supportaufgaben in der 

eigenen Familie, Nachbarschaft
 breites Spektrum von bezahlter/unbezahlter Arbeit, 

freiwilliges Engagement
 Geben Sie Ihrer inneren Stimme Raum
 Seien Sie lieb zu sich selber

Lebensqualität verbessern – aber wie?
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Über Gefühle reden

Lerne deine psychische Gesundheit zu stärken
 Unser ABC der Emotionen begleitet dich durch alltägliche 

Ups und Downs und gibt praktische Tipps.
 https://www.wie-gehts-dir.ch/emotionen-abc

Hilfsangebote rund um die psychische Gesundheit 

Quelle: Kampagne «Wie geht’s dir»
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… die Möglichkeiten, sich Freiwillig zu engagieren (Vorgehen kann auch 
für andere Themen wie Sprache lernen, Sport- und/Kulturangebot, Vereinszugehörigkeit usw. verwendet werden)

Folgende Fragen müssen Sie für sich beantworten:
Wieviel Zeit möchten Sie dafür einsetzen? Wünschen Sie 

regelmässige oder sporadische Einsätze? Was können Sie 
gut, was möchten Sie nicht?
 An welchen Einsatzbereichen (Besuche und Begleiten, Integration und Soziales, Kinder und 

Jugendliche, Bildung und Coaching, Betagte) und Organisationen (Verein, Kirche, PS LU, SRK, Spitex usw.) 

sind Sie interessiert? Kennen Sie vielleicht jemanden, der 
sich bereits freiwillig engagiert und begeistert ist?

Recherchieren, sich erkundigen: 
 Internet: z. Bp. https://www.benevol-jobs.ch/de/einsaetze/luzern

 Persönliche Kontakte nutzen und sich informieren

Sie möchten mehr wissen über …. 
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… die Bedeutung wird immer wichtiger!

Tendenz: 
 so lange wie möglich zu Hause leben
Wohnsituation frühzeitig prüfen

Häufige Entwicklung
Angestammte Wohnsituation (Wohnung/Haus)
Kleinere Wohnung
Alterswohnung
Eintritt in Alters- und Pflegeheim

Fokus Wohnen 1/2
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…sind bauliche Massnahmen sinnvoll und/oder finanzierbar?

 Stufen
 Türschwellen
 Infrastruktur
 Dusche, sanitäre Einrichtungen
 Umgebung
 Lage
Mobilität öV usw.

> Fachstelle HINDERNISFREI BAUEN LUZERN https://hblu.ch

Fokus Wohnen 2/2
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…Gesundheit, eine gute körperliche Funktionsfähigkeit und 
psychische Stabilität sind bedeutende Ressourcen und 
Voraussetzungen für Vieles, was Menschen wichtig ist!

 wie kann und will ich zu meinem Körper Sorge tragen?
 Bewegung, Sport, Fitness: was passt zu mir, macht Spass?
 Bedeutung von Ernährung und Gewicht
 Kreativität 
 Natur
 Ruhe und Erholung im Alltag
 Schlaf

Fokus Gesundheit: Körper und Psyche
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Mehr gemeinsame Zeit und physische Nähe bedeuten in 
Ehe und Partnerschaft oft eine neue, grosse Herausforderung!

 Thema bewusst angehen, sich Gedanken machen
 Frühzeitig und konkret miteinander (be-)sprechen
 Eigene Bedürfnisse formulieren (auch zur bisherigen 

Rollenverteilung, Freiräumen und Zusammensein)

 Rollen überprüfen und neu vereinbaren
 Haushaltsführung thematisieren
 Pensionierungs-Abfolge berücksichtigen

Fokus Partnerschaft
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Die Gründe sind vielfältig, warum Menschen den neuen 
Lebensabschnitt als Pensionierte/r alleine beginnen… 
vielleicht beginnen müssen.

 Thema bewusst angehen, sich damit auseinandersetzen
 Selbstsorge: was tut mir gut? Was tut mir nicht gut?
Welche Freundschaften sind tragend? Welche tun mir nicht 

(mehr) gut?
Was habe ich als Privileg, was Menschen in Partnerschaft 

nicht haben?

Fokus Beziehungen / Alleinstehend
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…Beziehungen und soziale Kontakte (die 4. Säule!) tun gut 
und sind lebenswichtig!

 Qualität vor Quantität
 Nähe und Distanz
 Einsamkeit oder allein?

Fokus Beziehungen & soziale Kontakte



Kanton Luzern

Unabhängig vom Alter brauchen wir soziale Kontakte wie die Luft 
zum Atmen. Wenn diese Kontakte altersbedingt immer seltener 
werden, entsteht oft das Gefühl: «Ich gehöre nicht mehr dazu.» 
Eine unsichtbare Trennlinie liegt zwischen dem Betroffenen und der 
aktiven Aussenwelt.

Einsamkeit und soziale Teilhabe 
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Einsam oder alleine?

Allein sein  Einsam sein 

Zeit, die ein Mensch 
gewollt allein verbringen 
möchte mit:
 Lesen
 Spazieren
 Kochen
 Haushalten
 usw.

Ist ein ungutes Gefühl der 
Verlassenheit

Einsamkeit:
Kann Menschen jeden Alters treffen 
ist unabhängig vom  Wohnort 
(Stadt, Land, zu Hause,  im Heim)
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Allein sein  Einsam sein 

Einsam oder alleine?
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 Einsamkeit hängt eindeutig mit körperlichen Beschwerden 
zusammen!
 Die Wirkung ist vergleichbar mit jener von Tabak und 

Übergewicht! Holt-Lunstad et al. 2010

Einsamkeit fördert z. Bsp:
Depressive Verstimmungen Cacioppo et al. 2006 

Schlechten Schlaf und Stress Luo et al. 2012

…soziale Teilhabe ist vielfältig und macht Freude!
Bleiben Sie „mobil“ – machen Sie mit bei Gruppenaktivitäten

Vertrauensvolle Beziehungen wirken gegen Einsamkeit
Tesch-Römer 2010; BFS 2010 

Auswirkungen auf die Gesundheit…
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Hirnfunktionen: aktive Beschäftigung mit Diskutieren, 
Spielen, Gedächtnistraining usw.
Mental fit & gesund: Das Potential des Gehirnes 

> Trainingstipp www.hirncoach.ch
 Emotionen: auf die innere Stimme hören, sich 

wertschätzen, Glücksgefühle ermöglichen und zulassen, 
Humor, Partizipation und Abgrenzung, Kultur, Musik, 
Kreativität, Ruhe usw.
Wissen: Lesen, Bildung und lebenslanges Lernen, Kultur, 

Informationsbeschaffung usw.

Fokus Geist
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…ist für viele Menschen eine wichtige Dimension und 
Ressource im Prozess des Älterwerdens.

 grosse Vielfalt von spirituellen Formen, religiösen 
Richtungen
 Persönliche Bedürfnisse und Wege

Fokus Spiritualität (lat. Geist, Seele)

Der persönlichen Spiritualität Raum geben 
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 Sinnstiftender Einsatz als Freiwillige/r (PS, SRK usw.)
 Engagement in Gremien von kulturellen, politischen, 

karitativen, kirchlichen oder Umwelt-Organisationen, in 
Freizeit- und Seniorengruppen
 Senexpert u.a.: Beratung von Jungunternehme(r)n
 Treuhanddienst
 Dritte Welt-Einsätze
 usw.

Fokus für Andere - MitWIRKEN
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Bleiben Sie dran! Die Möglichkeiten von Internet und mobiler 
Kommunikation nutzen und weiter dazu Lernen – auch das 
Lernen von und mit Grosskinder (PC, Laptops, I-Pads, Note- und 
Netbooks,Tablets, Smartphones usw.

Für 92% der «Silver Surfer» ist das Internet das wichtigste 
Medium (Studie aus dem Jahr 2018)

 Beispiel 1: «Reise-Kommunikation» und Bildbearbeitung
 Beispiel 2: Kontaktpflege

Fokus Digitale Welt und Internet
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 Haus-, Garten- und Tierbetreuung bei Abwesenheit
 Vereinstätigkeit, Vorstandsarbeit
Wandergruppe leiten
 Fahrdienst
 Kirchliche Einsätze
 Sportgruppe leiten (PS LU)
 Senioren im Klassenzimmer (PS LU)
 Besuchs-, Begleit- und Betreuungsdienste (PS LU, SRK LU) 
 Mahlzeitendienst (PS LU)

Markt der Möglichkeiten ohne/mit Spesenentschädigung 
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Für Körper, Hand und Geist
 Grosse Bildungs- und Sportangebote (PS LU, Migros, usw.)
 Kreativität entfalten: Nähen, Malen, Handwerk usw.
 Sprachaufenthalt
 Ausbildung z.B. zur Sportleiterin/Sportleiter
 Schweizerischer Verband der Seniorenuniversitäten:  

www.uni-3.ch

… und was ist Ihr geheimer Wunsch?

Aus- und Weiterbildung – wieso nicht?

Für Menschen +50: Verein Senioren-Universität Luzern 
Beitrag Fr. 50.- / Kalenderjahr. Kontakt: info@sen-uni-lu.ch
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In unterschiedlichen Modellen und auch in kombinierten 
Formen möglich:

 neue Tätigkeit bei anderem Arbeitgeber
 eigene Firmengründung
 Beratungsfunktion in Organisationen auf Mandatsbasis
 punktuelle, entlöhnte Arbeitseinsätze

…eher eine bezahlte Arbeit?
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Pro Senectute ist die grösste private Organisation im Dienste der älteren Menschen. 
Die moderne Non-Profit-Organisation setzt sich für das Wohl, die Würde und die 
Rechte älterer Menschen ein. Seit über 100 Jahren bietet die Stiftung im Kanton 
Luzern Dienstleistungen für Senioren und Seniorinnen und deren Angehörige an:

 Sozialberatung (Beratungsstellen Luzern, Emmen und Willisau, Sprechstunden Kriens & Weggis)

 Hilfen zu Hause (Alltags- und Umzugshilfe, Mahlzeitendienst, Notruflösungen)

 Treuhand+Steuern
 Beratung Gemeinden/Projekte

Docupass
 Zenit Gratiszeitschrift
 club sixtysix
Beratung und Vermittlung von Freiwilligen
 Infostelle Demenz/Gesprächsgruppen
Unentgeltliche Rechtsauskunft

Pro Senectute Kanton Luzern / Gesamtorganisation
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 Halbjahreskursprogramm «impulse»
 Vorbereitung Pensionierung
 400 Kurse Bildung, Kultur und Bewegung
 200 Sportgruppen (Wandern, Velo, Nordic Walking, Fitgym, Wasserfitness, Tanzen, …)

 300 Sportleitende esa
 100 Kursleitende Bildung und Kultur

Bereich Bildung+Sport PS LU
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Auswahl von Web-Adressen: 
www.lu.pro-senectute.ch (Kurse, Dienstleistungen)
www.win60plus.ch (Vermittlung Freiwilligenarbeit)
www.hoepflinger.com (Wissenschaft und Forschung)
www.sen-uni-lu.ch (Seniorenuniversität Luzern) 
www.seniorweb.ch (Kreuz und quer durch Seniorenwelt)
www.swisscontact.ch (Weltweite Beratungs-Einsätze)
www.gesundheit.lu.ch/alter (Kantonales Programm)
www.luzern60plus.ch (Beteiligungsprojekt Stadt Luzern)
www.innovage.ch (Vermittlung von Erfahrungswissen)
www.rentarentner.ch (Plattform für Rentner-Miete)
www.bauberatung-luzern.ch (Wohnen im Alter)
www.proaudito-luzern.ch (Organisation für Menschen mit Hörproblemen)

Infos, Kurse & Dienstleistungen
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…in jeder Situation ein

Lächeln bewahren können!

Vera F. Birkenbiehl

https://www.youtube.com/watch?v=dySJIDTkz9s

Schlusspunkt



Kanton Luzern

…und mit den besten Wünschen für Ihre Zukunft!

Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!

Wenn der Wind der Veränderung weht, 
bauen die einen Mauern, 

die anderen Windmühlen.
Chinesisches Sprichwort
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 Die hohe Kunst des Alterns Höffe Otfried, 2018

 Pensionierung richtig planen K-TIPP RATGEBER, 2019

 Leben ab sechzig. Haldimann, Beobachter Ratgeber

 Richtig vorsorgen Rehsche, Beobachter Buchverlag

 Nein! Ich will keinen Seniorenteller! Ironside, Goldmann

 Ausgemustert oder endlich frei Gerwig, Ott Verlag

 hirncoach_Mentale Fitness & Gesundheit https://hirncoach.ch

Was mein Leben sinnvoll macht Battaglia Denise, 2020

 Bibliothek: Ende März 2021 ist der Bestand der Pro Senectute Bibliothek an die Hochschulbibliothek 
der ZHAW in Winterthur übergegangen und dort für Sie zugänglich. www.pro-senectute.ch/bibliothek

Literatur


