Aktiv im Ruhestand

Positiver Einfluss auf
Korper und Geist

Dr. med. Heribert Woelki /
Netzwerk 55+



About Schmidt (2002)
Jack Nicholson, Kathy Bates

Regisseur Alexander Payne - DVD Best.Nr. 2344295

Der 66-jahrige Warren Schmidt hat gerade seinen letzten Arbeitstag bei der Versicherungsgesellschaft Woodmen
of the World in Omaha, wo er zuletzt als Abteilungsleiter und Aktuar beschaftigt war. Am Abend trifft man sich in
einem Lokal zu einer unpersonlichen Abschiedsfeier, wo ihm sein junger Nachfolger versichert, dass er jederzeit
im Buro vorbeikommen kann, da man gerne von seinem Fachwissen profitieren wirde. Als er dies tatsachlich
macht, wird er hoflich abgewiesen und ihm klargemacht, dass er nicht mehr gebraucht wird. Beim Hinausgehen
bemerkt er zudem, dass seine sorgfaltig sortierten Akten alle auf dem Mull gelandet sind.

Nun sieht sich Warren als Rentner mit all den Dingen konfrontiert, mit denen er sich wéahrend seiner Arbeitszeit
kaum beschaftigen musste, wie zum Beispiel mit seiner Frau Helen, mit der er bereits 42 Jahre verheiratet ist,
oder mit zu viel Zeit, mit der er nichts anzufangen weif3.

Um sich dem immer starker auftretenden Gefuihl der Nutzlosigkeit entgegenzustellen, Gbernimmt er eine im
Fernsehen beworbene Patenschaft Gber das Kinderhilfswerk Plan International fir einen sechsjahrigen
tansanischen Jungen namens Ndugu, dem er, wie von der Vermittlungsorganisation empfohlen, Briefe schreibt, in
denen er private Geschehnisse dokumentiert. Die Briefe an Ndugu werden fir Warren zu einer Art Lebensbeichte
und Schreibtherapie. In einem Brief gesteht Warren, dass ihm seine Frau oft fremd vorkommt und ihn inzwischen
fast alles an ihr stort.

Als Warrens Frau kurz darauf unerwartet an einem Blutgerinnsel im Gehirn stirbt, gerét sein Leben aus den
Fugen. Mit seiner Tochter Jeannie bekommt er Streit, da sie ihm vorwirft, er sei gegenuber seiner Frau zu geizig
gewesen und habe nun auch fiir die Beerdigung nur einen billigen Sarg ausgewahlt. Jeannie ist mit ihrem
Verlobten, dem schlichten Wasserbettenverkaufer Randall Hertzel, zur Beisetzung angereist. Hertzel, der von
Warren innerlich abgelehnt wird, beschreibt Warren, dass er plane, mit einem Schneeballsystem viel Geld zu
verdienen. Warren nimmt dies nur zur Kenntnis. Warren erfahrt auch noch von einer friheren Affare seiner Frau
mit seinem besten Freund Ray, was ihn endgiiltig aus der Bahn wirft. Langsam verwabhrlost er, achtet nicht mehr
auf sein AuReres und rdumt die Wohnung nicht mehr auf. Eines Tages macht er sich mit dem Wohnmobil, das er
auf Wunsch seiner Frau noch kurz vor deren Tod angeschafft hatte, auf den Weg zu seiner Tochter in Denver, die
dort bald den Wasserbettenverkaufer heiraten will. Als er sie unterwegs freudig anruft, um seine Ankunft
anzuktndigen, macht diese ihm klar, dass man ihn jetzt nicht brauchen kann und er doch bitte wie verabredet erst
zwei Tage vor der Hochzeit anreisen soll. Stattdessen macht er sich nun auf die Reise zu den Orten seiner
Jugend und fahrt in seinen Geburtsort Holdrege und zur University of Kansas nach Lawrence, wobei er bei den
Personen, die er anspricht, auf Desinteresse stol3t.



https://de.wikipedia.org/wiki/Alexander_Payne
https://de.wikipedia.org/wiki/Omaha
https://de.wikipedia.org/wiki/Aktuar_(Versicherungswirtschaft)
https://de.wikipedia.org/wiki/Patenschaft
https://de.wikipedia.org/wiki/Kinderhilfswerk
https://de.wikipedia.org/wiki/Plan_International
https://de.wikipedia.org/wiki/Tansania
https://de.wikipedia.org/wiki/Blutgerinnsel
https://de.wikipedia.org/wiki/Schneeballsystem
https://de.wikipedia.org/wiki/Denver
https://de.wikipedia.org/wiki/Holdrege
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Anstieg der > 65-Jahrigen an der Gesamtbevoilkerung

Jahr 2000 von 20,1 % = 16,5 Mio. Menschen
Jahr 2010 auf 25,5 % = 21,1 Mio. Menschen
Jahr 2020 auf 29,7 % = 24.6 Mio. Menschen
Jahr 2030 auf 35,2 % = 28,5 Mio. Menschen
Jahr 2040 auf 40,3 % = 31,5 Mio. Menschen




Welt am Sonntag, 15.03.16

Ruhestand, das klingt schon mal besser als Rente.
Nach Ruhe einerseits, nach Stillstand andererseits.

Der Ruhestand ist eine Lebensphase, die Menschen
herbeisehnen und flrchten, und beides auch aus
gesundheitlichen Grunden.

Wer hat nicht von dem Bekannten eines Bekannten
gehort, der aufhorte zu arbeiten und bald darauf tot
umfiel?

Umbriche im Leben sind gefahrlich.

Auf der Holmes-Rahe-Skala der 43 Ereignisse, die den
grofdten Stress im Leben auslosen und auf die

Gesundheit schlagen kénnen, steht der Renteneintritt
auf Platz zehn.



Holmes-Rahe-Stressskala wahrend der
Anpassung an eine veranderte Situation

Ereignis Stresspunkte
1 Tod des Ehegatten 100
2 Scheidung 73
3 Trennung von Ehegatten 65
4 Gefangnisstrafe 63
5 Tod eines engen Familienmitgliedes 63
6 Unfall oder Krankheit 53
7 Heirat 50
8 Fristlose Entlassung 47
9 Vers6hnung mit Ehegatten 45
10 | Pensionierung 45
16 | Veranderung der finanziellen Situation 38
26 | Ehegatte beginnt oder beendet Arbeit 26

Dr. Thomas H. Holmes und Dr. Richard H. Rahe, Originalarbeit 1967
Psychiater an der medizinischen Fakultat der Universitat Washington,



Warum leben reiche Menschen langer?

Studie des Stanford-Okonomen Raj Chetty

Bekannte Tatsache:

Wer arm ist, lebt meist nicht nur ungesinder, sondern stirbt auch eher
als reiche Menschen. Nun zeigt eine Studie: In 6konomisch
schwachen Regionen ist die Lebenserwartung der Armsten sogar
noch geringer. Aber warum ist das eigentlich so?

Aus 1,4 Milliarden Steuer- und Sozialversicherungsdokumenten aus den
Jahren 1999 bis 2014

 Wahrend die wohlhabendsten fiinf Prozent der 40-jahrigen US-
Amerikanerinnen heute 2,9 zuséatzliche Jahre erwarten dirfen (Manner:
2,3 Jahre), stieg die Lebenserwartung der armen Bevdlkerung in dieser
Zeit wesentlich langsamer und insgesamt kaum messbar,

« Dabei lag der Unterschied zwischen dem a&rmsten und dem reichsten
Prozent der Frauen bei 10 Jahren, bei den Mannern sogar bei 15 Jahren.

* In Deutschland lebt das wohlhabendste Finftel der Manner 10,8 Jahre
Iangerhals das armste Funftel. Bei den Frauen betragt der Unterschied
8,4 Jahre.



Lebenserwartung der Armeren nicht tberall gleich

"Journal of the American Medical Association" ("JAMA") von Raj Chetty

* So leben die Einkommensschwéchsten in kalifornischen Stadten
wie San Francisco oder Los Angeles, aber auch in New York
deutlich besser und gesiinder als etwa in darbenden
Industriestadten im Mittleren Westen wie Detroit, in Las Vegas oder
Louisville.

 Arme in New York profitieren offenbar vom gesunden Lebensstil
ihrer Mitmenschen, der Verbannung ungesunder Trans-Fettsauren
und hohen Tabaksteuern.

« Und in San Francisco - einer Stadt voller Parks, mit einem grof3en
Angebot sozialer Hilfsdienste, vielen Rauchverboten und bereitwillig
firs Gemeinwohl eingesetzten Steuergeldern - leben Arme etwa
drei Jahre langer als Menschen mit dem gleichen Einkommen
In Detroit.



Gibt es eine Erholung nach Stress?

Situation nach zeitweiser Trennung vom Ehepartner:

Ist der Stress tGberwunden, das Leben an die neue Lage
angepasst, dann ist es gunstig fur die Gesundheit, in einer Ehe
zu leben.

Gilt Ahnliches auch bei dem Ruhestand ?

Das legt eine Studie aus Australien nahe, bei der Lektlire man mit
Vorfreude auf die Zeit nach dem Arbeitsleben schaut.

Menschen, die sich zur Ruhe setzten, kamen dieser Studie
zufolge namlich tatsachlich mehr zur Ruhe, inr Schlaf verbesserte
sich. Gleichzeitig aber sal3en sie weniger herum. ,Die
Pensionierung veranderte die Lebensgewohnheiten zum Positiven®,

schreiben die Wissenschaftler der Universitat Sydney.



http://sydney.edu.au/

Australische Studie

Die neuen Rentner berichteten aber von noch grof3eren Zuwachsen an
aktiv verbrachter Zeit. Pro Woche bewegten sie sich 1%2 Stunden
mehr als zuvor. Sie sal3en 67 Minuten weniger herum.

Nachts schliefen sie im Durchschnitt elf Minuten langer.

Die Effekte waren bei Rentnern besonders stark, die noch
vergleichsweise jung und damit korperlich leistungsfahiger waren —
und bei Menschen, die héhere Bildungsabschllisse und vor der
Rente in Vollzeitjobs gearbeitet hatten. Das Leben in gut bezahlten
Blrojobs ist ein im Sitzen verbrachtes Leben.

Nach der Rente konnten die Menschen endlich drau3en herumlaufen.
Die Halfte der Frauen, die in Rente sind, nutzen den Moment
offenbar, um noch mehr fur ihre Gesundheit zu tun. Sie horten mit
dem Rauchen auf. Die Forscher kdnnen sich diesen Effekt aus den
Zahlen nicht erklaren.

Bei den Mannern war keine Veranderunq zu erkennen !!!
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Zehn lahre

langer leben Die Deutschen werden immer alter.

D0 D Ragale pst At Pbapntinn-Madin
Sehulnnh: Whe ol werde kA7

Focus - 10.06.2016

%' Schadet e Deutschland,
odor nutzt ef uns sogas?

Heute geborene Madchen kdnnen 83 Jahre, Jungen 78 Jahre erwarten - Tendenz steigend.
Damit sei das biologische Potenzial eines langen, gesunden Lebens aber bei Weitem noch
nicht ausgeschopft, sagen Experten.

Die unabhéangig von den neuen arztlichen Mdglichkeiten steigende Lebenserwartung hangt
auch stark mit unserem Lebensstil zusammen.
Die Ratschlage, die Mediziner, Psychologen und Erndhrungswissenschaftler geben konnen,

werden zudem immer praziser.
So zeigte sich jungst, dass leichtes Ubergewicht oft gestinder ist als allzu schlank zu sein.



Selbst leichte Bewegung verlangert das Leben

Min Lee von der Harvard Medical School (07.12.2012 — Spiegel Online)

« Sport lohnt sich, und wie: Wer wochentlich 2 2 Std.
stramm marschiert, steigert seine Lebenserwartung im
Vergleich zu Bewegungsmuffeln um mehr als drei
Jahre. Doch auch schon weniger Bewegung zahlt sich
aus - auch fur Ubergewichtige.

« FUr die Untersuchung hatte das Team von US-
amerikanischen und schwedischen Forschern Daten von
Insgesamt 650.000 Erwachsenen analysiert, die im
Durchschnitt zehn Jahre lang begleitet worden waren.
Die meisten Teillnehmer waren 40 Jahre alt oder alter,
82.465 von ihnen starben im Lauf der Studie.



Gibt es einen Zusammenhang zwischen Sterblichkeit
mit der korperlichen Aktivitat und dem Gewicht

Um herauszufinden, wie dies zusammenhing, teilten die Forscher die Probanden in
verschiedene Gruppen ein:

Normalgewichtige BMI < 25
Ubergewichtige BMI bis 35
stark Fettleibige BMI > 35.

(BMI = Korpergewicht in kg geteilt durch KorpergrofRe in m zum Quadrat)

Demnach sollten sich Erwachsene pro Woche mindestens 2,5 Stunden lang
moderat bewegen. Darunter fallen alle Aktivitaten, bei denen der Sportler noch
sprechen, aber nicht mehr singen kann.

Personen, die den Sportempfehlungen folgten - also zum Beispiel zweieinhalb
Stunden pro Woche walken gingen - lebten im Durchschnitt 3,4 Jahre langer als
absolute Bewegungsmuffel.

Doch auch schon weniger Bewegung zahlte sich aus: Wer nur die Halfte der
empfohlenen Aktivitatszeit absolvierte, lebte im Durchschnitt immer noch 1,8
Jahre langer als Personen, die gar keinen Sport trieben.

Besonders motivierte Teilnehmer, die sogar das Doppelte des empfohlenen
Sportpensums schafften, gewannen 4,2 Jahre Lebenszeit hinzu.



DIEZSZEIT Der Fluch der friihen Rente: Und jetzt ?

Der
Fl h(ln frithen von Elisabeth Niejahr und Kolja Rudzio Zeit - Online 13.08.2015

Rente

Wer nicht mehr arbeitet, ist seine Pflichten los. Das kann zum Problem werden.
Wie man es im Ruhestand schafft, der Langeweile und der Einsamkeit zu entkommen.

Du merkst es, wenn deine Kollegen schon nach ein paar Minuten sagen: "Schon, dass
wir uns mal wieder gesehen haben." Wenn sie dich bitten: "Lass unbedingt deine Karte
hier, du hast doch bestimmt noch eine?" Wenn sie auf ihrem Stuhl herumrutschen, zu
ihrem Bildschirm hindibergucken oder in kiirzer werdenden Abstanden die Nachrichten
auf dem Handy checken.

Dann spatestens merkst du, dass du wirklich nicht mehr dazugehorst. Du storst an
jenem Ort, an dem du so viele Jahre zugebracht hast. Du bist ein Fremdkorper. Es ist
einer dieser Augenblicke, in denen sich Ruhestand schrecklich anfuhlt.

Sven Kuntze: Altern wie ein Gentleman — Zwischen MiRiggang und Engagement.

"Ware die Rente ein Medikament, wirde man sie verbieten, wegen der
Nebenwirkungen", sagt Wolfgang Prosinger.

.. verliert mit dem Ausscheiden aus dem Berufsleben alles:
die Lebensgefahrtin, das Selbstwertgefihl, die Freunde !


http://www.zeit.de/autoren/N/Elisabeth_Niejahr/index.xml
http://www.zeit.de/autoren/R/Kolja_Rudzio/index.xml
http://services.zeit.de/ausgabenseite/?wt_zmc=fix.int.zonpme.zeitde.artikelbox.ausgseite.bildtext.cover.cover&utm_medium=fix&utm_source=zeitde_zonpme_int&utm_campaign=artikelbox&utm_content=ausgseite_bildtext_cover_cover
http://services.zeit.de/ausgabenseite/?wt_zmc=fix.int.zonpme.zeitde.artikelbox.ausgseite.bildtext.cover.cover&utm_medium=fix&utm_source=zeitde_zonpme_int&utm_campaign=artikelbox&utm_content=ausgseite_bildtext_cover_cover

Ursula Staudinger, Soziologieprofessorin und

Altersforscherin, New York / Columbia-Universitat.

"Viele Leute machen sich leider falsche Vorstellungen, sie stellen sich
das Rentenalter vor wie einen immerwéahrenden Urlaub und sind dann
enttauscht."

Frihe Rente schadet der Gesundheit und reduziert die
Lebensfreude.

Die Wissenschaftler sprechen vom "subjektiv empfundenen
Wohlbefinden".

Menschen, die vor dem offiziellen Rentenalter ausscheiden, sind
demnach unglicklicher als Gleichaltrige, die weiter arbeiten.

Selbst wenn man bericksichtigt, dass es oft auch die Kranken
und Unglucklichen sind, die vorzeitig gehen muissen, bleiben die
Ergebnisse eindeutig.

Die Vorstellung, mit dem Abschied aus der Arbeitswelt beginne
ein schdneres und selbstbestimmteres Leben, sei in vielen Fallen
falsch.



Fluch der Fruhberentung !?

Wissenschaftler der Universitat Zurich

Nachdem sie die Daten von 21.000 Menschen
ausgewertet hatten, staunten die Wissenschatftler:
Manner, die das gut gemeinte Angebot wahrgenommen
hatten, starben friher.

Mit jedem Jahr, das sie eher zu arbeiten aufgehort

hatten, nahm die Wahrscheinlichkelt, alter als 67 Jahre
zu werden, um 13 Prozent ab.

Auf die frihe Rente folgte der frihe Tod.

Dies galt fUr Manner, die — zumindest in der
untersuchten Generation — ihr Leben fast ganz auf den
Beruf ausgerichtet haben.

Fur Frauen konnten die Wissenschaftler solche
Zusammenhange nicht nachweisen!?



Ulrich Hegerl

Direktor im Universitatsklinikum Leipzig

"Oft heil3t es, Arbeit mache die Menschen krank. Aber dafir gibt es wenig
Belege. Eher scheint das Gegenteil der Fall zu sein."

Mit dem Beruf sei vieles verbunden, das vor einer psychischen Erkrankung
schitzen konne: ein strukturierter Tagesablauf, soziale Kontakte und im
gunstigen Fall auch Erfolgserlebnisse und Sinnstiftung. Die Arbeit
funktioniert fir manche Menschen wie ein Korsett, fallt sie weg, gerat der
Mensch in Schieflage.

Kleine Verstimmungen werden pl6tzlich als dramatisch empfunden.

Manche Pensionare werden schwermitig und denken sogar tUber
Selbstmord nach.

veroffentlichten Zahlen des Bundesverbands der Betriebskrankenkassen
zufolge leidet keine Bevdlkerungsgruppe haufiger unter Depressionen als
die Rentner. 16 Prozent der Ruhestandler, aber nur 13,5 Prozent der
arbeitslosen BKK-Versicherten und nur 8,7 Prozent der Berufstatigen
machte die Krankheit zu schaffen.

Andere Studien zeigen: Selbstmord kommt bei Mannern ab 65 dreimal so
haufig vor wie bei jingeren.
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Kognition

Sammelbezeichnung fur die geistige Aktivitat von Menschen

In der kognitionspsychologischen Forschung bezeichnet Kognition
die Gesamtheit der informationsverarbeitenden Prozesse und
Strukturen eines intelligenten Systems (Intelligenz), unabhangig
vom materiellen Substrat dieses Systems.

Menschliche intelligente Systeme umfassen Prozesse und
Strukturen far

Wahrnehmung

Aufmerksamkeit

Gedachtnis

Denken und Problemldsen

Lernen

Sprache (Sprachverstehen und Sprachproduktion) + Sprechen

Fahigkeit zu flexiblem, adaptiven Verhalten in einer vielfaltigen, sich
verandernden Umgebung in der Lage ist; es verfligt Gber die
Maoglichkeit, in der aktiven Auselnandersetzung mit seiner
Umgebung zu lernen, d.h. Wissen tber seine Umgebung, tber die

Effekte seines Handelns sowie Uber sich selbst zu erwerben.



http://www.spektrum.de/abo/lexikon/psycho/7263
http://www.spektrum.de/abo/lexikon/psycho/16602
http://www.spektrum.de/abo/lexikon/psycho/1655
http://www.spektrum.de/abo/lexikon/psycho/5545
http://www.spektrum.de/abo/lexikon/psycho/3226
http://www.spektrum.de/abo/lexikon/psycho/11860
http://www.spektrum.de/abo/lexikon/psycho/8749
http://www.spektrum.de/abo/lexikon/psycho/14674
http://www.spektrum.de/abo/lexikon/psycho/16892

« Systeme fur Wahrnehmung und Motorik
als Schnittstellen mit der Umgebung des
Organismus

e zur Aufnahme von Information sowie zum
Handeln

« Serielle versus parallele Verarbeitung



http://www.spektrum.de/abo/lexikon/psycho/16602
http://www.spektrum.de/abo/lexikon/psycho/10023

Was beeinflusst die Moglichkeiten
der Beschaftigung im Ruhestand

Individuelle Eignungen, Verhaltensweisen
Schulbildung, bisheriger Beruf, Position
Bisherige Stellung ,in der Gesellschaft”: Familie, Kirche, Verein, Partei

Verantwortung / Dank gegenuber der Gesellschaft
(hier spielt die Erziehung eine entscheidende Rolle !?)

Interesse, Sport, Kultur, Ehrenamt

Jpramorbide” Personlichkeitsstruktur,

Wesensart vor z. B. alters- oder gar krankheitsbedingter
Veranderung



Welche Rolle spielt die ,Erziehung”
In Familie und Schule

* rucksichtsvoll

» kameradschaftlich

* egoistisch

* sozial

» strebsam

* Vorbilder

* |deale

* Eignung, (schlummernde) Talente




Was andert sich ?

Tagesstruktur, Zeit haben? / nutzen?
Auftreten (AuBeres: berufliche Uniform?)
Ansehen

Korperlicher Zustand (Krankheit, Mobillitat)
Geistiger Zustand (HOren, Sehen, Kognition)

Psychische Situation (Angst, Mudigkeilt,
Schlaflosigkeit, Depression)



Aktiv bleiben !

n der Bewegung

m Denken

m Handeln

n der Kommunikation

m sozialen Verhalten

n den Aktivitaten des taglichen Lebens



Moglichkeiten des ,Zeitvertreibs”

Klunstlerisch

— Musikalisch

— Sch

Aktiv oder

Musikinstrument (neu oder wieder)

Singen (klassisch, Folklore, Jazz etc.)

Rhythmisch — Tanzen

affend

Malen (mit Kreide, Aquarell, Ol, Seiden-, Glasmalerei)
Topfern

Tiffany (Bleiverglasung)

Bauen / Werken (Holz, Metall, in Haus und Garten, Miniatur)
Nahen, Stricken, Hakeln, Kl6ppeln, Kntpfen
Fotografieren, Filmen

— Darstellend

Schauspiel (klassisch, humoristisch)
Tanzen

Schreiben (Prosa, Dichten)
Vortrage / Blittenreden halten

passiv
Opernbesuch
Konzertbesuch
CD / Platte / Radio

Museum

Architektur

Landschaft, Zoo



Moglichkeiten des ,Zeitvertreibs”

yyKonsumierend®

drinnen drauf3en
Fernsehen Kino
Radio / HOrspiel Theater
Musikhoren Oper
Lesen / HOorbuch Konzert

Computer Museum



Bewegung
als Breiten- oder Leistungssport

Spazierengehen

Wandern / Nordic Walking

Laufen / Joggen

Bergwandern / -steigen

Skilaufen: Abfahrt- / Langlauf

Schwimmen

Leichtathletik

Gymnastik (TaiChi, Pilates, Yoga)

Turnen

Kampfsportarten (Judo, Karate, Jujitsu, Boxen)
Fitness, Gewichtheben
Mannschaftssportarten: Ful3-/Handball, Hockey, Basket-/Volley-/ Wasserball
Wassersport: Rudern, Paddeln, Segeln

Tennis

Golf

Kegeln, Bowling

Angeln

Positiven Effekt auf den Geist haben bevorzugt
sportarten mit Menschenkontakt !



(Gemeinsames) O P lelen

die Konzentration

 den Uberblick

 die Kombinationsfahigkeit
« Strategie

« Kommunikation

+ Geselligkeit

* Geduld

trainiert

Zum Beispiel . Karten (Skat, Bridge, Rommé, Canasta)
» Schach
« Go
» Unterschiedliche Brettspiele
 Aktivity
« Scrabble
* Monopoly
o Stadt, Land, Fluss, .....



Ehrenamt

sozialer Bereich

politisches Engagement

Kirche

Sport

Erziehung (Kinder, Jugendliche, Erwachsene)
Bildung (Kinder, Jugendliche, Erwachsene)
Medizinisch / Pflege
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Ehepaar im Auslandseinsatz fiir Menschen

Das Kaarster Ehepaar_lun-
Kers/Begerau ist in Rente,
aber ldsst sein Berufswis-
sen nicht ungenutzt. Fiir
den ,Senior Experten Ser-
vice" ist es in aller Welt
unterwegs.

VON ELISABETH KELDENICH

KAARST Marie Therese Junkers (66)
und fhr Ehemann Robert Begerau
(69) reisen mit Vorliebe um die Welt.
- Jedoch nicht als Touristen, sondern
- ehrenamtlich im Einsatz fir andere,
- Das sympathische Ehepaar, Eltern
eler Sthne und Grofeltern von
drei Enkelkindern, hat den ,Senior
Experten Service" (SES) flir sich ent-
“deckt. 2005 machte ein Arbeitskolle-
g:‘ Marle Therese Junkers auf das
gebot des SES aufmerksam: Wel-
tergabe von Wissen flir Fach- und
Flihrungskrédften Im  Ruhestand
oder einer beruflichen Auszelt, vor-
zugswelse inSchwellenldndern.
Junkers, die nach threm Studium
der Politik und Volkswirtschaftsleh-
re fir die Offentlichkeitsarbeit in di-
versen Ministerien zustindig war,
lange Zelt als Pidagoglische Leiterin
des Deutschen Instituts fiir Public
Relations In Hamburg gearbeitet
und sich danach mit elner PR-Agen-
tur selbststindig gemacht hat, war
sofort Feuer und Flamme, Alle zwei
Jahre Istsle u!ldem ftirdrel Wocbcn
im Einsatz: in WelGrussland, in

Kmubpdlcha,
disches Bundesstant Nagaland hat

heit statt, die ich begleitet habe*, er-
z#hlt sie, Besonders beeindruckend
war der Einsatz in Nagaland: ,Dort
leben in einer Bergregion 16 Stim-
me mit eigenen Sprachen und Kul-
turen. Bis in die fiinfziger Jahre hi-
nein gab es dort noch Kopfjiger®,
berichtet Junkers.

Ihre Aufgabe war es, zwischen
den einzel St gruppen zu
vermitteln und ein Konzept fiir die
Offentlichkeitsarbeit der dort an-
siissigen Ditzese (90 Prozent sind
Christen) zu entwickeln. ,Alle Ver-
treter der Nagas waren eingeladen,
am ersten Tag herrschte groBe
Skepsis, am zweiten Tag lief es
schon besser”, erinnertsie sich.

Von ihrer Begeisterung ange-
steckt, engaglert sich auch Robert
Begerau nach seiner Pensionierung
2012 beim SES. Der Diplom Sport-
lehrer, Psychologe und ausgebildete
Fufballlehrer hat sich beruflich um
Schiiler ohne Perspektive an einem
Berufskolleg in Kerpen-Horrem ge-
kitmmert. Seine fulballerischen
Kenntnisse gab er ebenfalls in Naga-

INFO

Die Stiftung {ibernimmt
die Flugkosten
Stiftung der deut-

schenWirtschaft firinternationale
Zusammenarbeit. Seft 1983 Hilfe

2ur Selbsthllfe bei 40000 Einsat-
zen In 160 Lindern.

Finanzlerung SES Ubernimmt Fll-
ge, vor Ort miissen Unterkunft,

Verpflegung und Taschengeld gq-

land und in Togo weiter. In zwei Wo-
chen steht der nédchste Einsatz be-
vor: drei Monate Namibia. , Dort fol-
gen zwel Projekte aufeinander, zwi-
schendurch werde ich mir noch das
Land ansehen und erwarte meine

zahlt werden,
Kontakt Buschstraie 2, 53113

Frau und einen unserer S6hne zu
Besuch®, freut sich Begerau. Thm
liegt vor allem die urspriingliche
Idee des volkerverbindenden Ele-
ments von Fulball am Herzen: ,Ich
mochte die Teamarbeit fordern und

auch geeignete Talente nach Europa
vermitteln®, erklirt der Padagoge.
Die Eheleute heben das Eigentliche
ihrer Arbeit hervor: den Menschen
in ihbren Lindern Unterstiitzung

bieten, AnstdRe zur Selbsthilfe ge-

ben und gleichzeitig anders als cin
Tourist viel Kontakt mit den Einhei
mischen aufzubauen, die Entwick
lung privater Kontakte geniefien
Demnichst sind sie zu einer Hoch-
zeit nach Kambodscha eingeladen.
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Predigt von Weihbischof Dr. D.Schwaderlapp anlasslich
der Visitation in unserem Gemeindeverbund am
30.04.2017
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Vielen Dank,
ich winsche lhnen allen
einen schonen,

erfullten,
gesunden
(Lebens-)Abend



