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Lebenswissen gegen Einsamkeit

Personlicher, lebensnaher Austausch statt Ratgeber: Hier setzt das Projekt «Living Library» an
und bringt Menschen vor und nach der Pensionierung miteinander ins Gesprach.

Personen in der Pensionierung tauschen sich mit Menschen aus, die diese Phase des
Ubergangs bereits hinter sich haben. Im Mittelpunkt stehen eigene Erfahrungen, wie
etwa zu den Themen Finanzen, Frithpensionierung, Tagesstruktur und Hobbys.

«Uberraschend war, wie viele Menschen armuts-
gefihrdet oder bereits armutsbetroffen sind und
wie viele sich einsam fithlen. Die Zahlen unserer
Umfrage waren hoher als erwartet», sagt Manu-
el P. Stadtmann. Er ist Professor fiir Psychische
Gesundheit und Leiter des Kompetenzzentrums
fiir psychische Gesundheit an der OST. Stadt-
mann ist zudem Projektleiter der «Living Libra-
ry», eines Projekts, das in Zusammenarbeit mit
Partnern wie der Caritas St.Gallen-Appenzell,
Pro Senectute der Stadt St.Gallen und kantona-
len Seniorenvereinen Menschen beim Ubergang
in die Pension unterstiitzt und praventiv die psy-
chische Gesundheit stirkt. «Viele haben zwar An-
gehorige, sind aber trotzdem isoliert. Das hat uns
gezeigt, dass wir an diesem Punkt genauer hin-
schauen miissen», sagt er.

Verluste gemeistert

Der Ubergang in die Pension stellt laut Stadt-
mann einen entscheidenden Wendepunkt dar.
«Diese Altersgruppe hat viele Ressourcen wie Er-
fahrung, Wissen und Netzwerke, die sie bisher
in Beruf und Familie eingesetzt hat», sagt er.
«Gleichzeitig sind Pensionierte Risiken wie der

sozialen Isolation, finanziellen Unsicherheiten,
dem Verlust beruflicher Strukturen und erhohter
Finsamkeit ausgesetzt.» Hier setzt «Living Libra-
ry» an: Personen in der Pensionierung treffen sich
mit Personen, die diese Phase des Ubergangs be-
reits hinter sich haben — die sogenannten Living
Books. Da gibt es beispielsweise Susan. Die ehe-
malige PostFinance-Kundenberaterin und Mut-
ter von drei erwachsenen Kindern hat in ihrem
Leben verschiedene Herausforderungen wie den
Umgang mit Verlust oder berufliche Verédnderun-
gen gemeistert. In der Living Library teilt sie ihre
Expertise zu Finanzen, Frithpensionierung, Ta-
gesstruktur und Hobbys und zeigt, wie person-
liche Einblicke anderen helfen kdnnen, ihre Pen-
sionierungsphase aktiv zu gestalten.

Im Café oder online

Weitere «Living Books» sind nebst Susan auch
Bruno und Regina. Bruno, Vater zweier erwach-
sener Sohne, vermittelt Wissen zu Hobbys, sozi-
alen Kontakten, Gesundheit und freiwilligem En-
gagement. Regina legt den Schwerpunkt auf
soziale Kontakte, Tagesstruktur und die Moglich-
keit, auch nach 65 Jahren aktiv zu bleiben. «Jede

Person bringt andere Schwerpunkte ein, das
macht den Austausch so wertvoll. Im Mittelpunkt
stehen gelebte Erfahrung sowie personliche, le-
bensnahe Einblicke», sagt Stadtmann. Verschie-
dene Formate wie monatliche Treffen im Café
St.Otmar in St.Gallen, Telefon- oder Online-Ge-
spriche sorgen dafiir, dass der Zugang fir Inter-
essierte flexibel und niedrigschwellig bleibt. Ein
Quiz auf der Website hilft, das passende «Living
Book» zu finden.

Zwischen Teilzeit und
Care-Arbeit

Wie wichtig ein solches Angebot ist, zeigt auch
die anfangs erwiahnte Umfrage, die Stadtmann
und sein Team zu Beginn des Projektes durch-
fiihrten. Befragt wurden iiber 1000 Personen zwi-
schen 55 und 65 Jahren in der Stadt St.Gallen.
Nebst den hohen Zahlen zu Einsamkeit und fi-
nanzieller Unsicherheit hétten sich auch Unter-
schiede in den Bediirfnissen von Ménnern und
Frauen gezeigt. «Frauen jonglieren ofter zwi-

~ schen Teilzeitarbeit, Haushalt und Care-Arbeit.

Minner verlieren mit dem Ruhestand oft einen
Grossteil ihres Netzwerks», sagt Stadtmann und
fiigt an: «Die Teilnehmenden sagen uns regelmés-
sig, dass der Austausch motivierend und praxis-
nah ist. Die Geschichten unserer Living Books
wiirden Vertrauen schaffen und konkrete Wege
zeigen, die Pensionierung aktiv zu gestalten.» Die
Pensionierung werde so nicht nur als Phase des
Loslassens wahrgenommen, sondern als Chance,
neue soziale Netzwerke zu kniipfen und eigene
Ressourcen zu aktivieren.

—> Die Living Library ist aktuell auf die Stadt
St. Gallen ausgerichtet, soll aber in den kommen-
den Monaten auf weitere Regionen ausgeweitet
werden. Interessierte konnen sich kostenlos an-
melden und an den Angeboten teilnehmen. Infos:
WWW.CO-promise.com
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