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Einleitung

Die Neuordnung unseres Lebens nach 
einem gravierenden Einschnitt wie dem 
Eintritt ins Rentenalter beansprucht Zeit. 
Prioritäten verschieben sich. Ziele, denen 
wir vielleicht ein Leben lang hinterherge-
eilt sind, sind nun nicht mehr so wichtig. 
Dafür gelangen andere ins Zentrum 
unseres Denkens und Handelns. Eines 
bleibt immer: Darüber nachzudenken, 
was das Leben lebenswert macht, danach 
zu suchen, was unseren Wissensdrang 
und Wachstumshunger befriedigen kann 
und darüber nachzudenken, wie viel 
Wachstum wirklich sein muss. Würde 
etwas Genügsamkeit nicht eine gesunde 
Antwort auf die Endlichkeit vieler natür-
licher Ressourcen sein, um dem weiteren 
Klimawandel etwas entgegensetzen?

Die Broschüre versucht Ihnen Anregung 
zum Start in ein Leben nach der Berufs- 
tätigkeit zu geben. Die Vorbereitungen 
dazu sollten aber keinesfalls erst begin-
nen, wenn der letzte Arbeitstag vorbei ist. 

Bitte erwarten Sie kein Rezeptbuch mit 
Anweisungen, was, wann und wie zu  
tun ist. Dazu sind wir Menschen zu ver-
schieden, sowohl in unseren bisherigen 
Lebenswegen als auch unseren Zukunfts-
vorstellungen. Sie finden hier Gedanken- 
splitter, Ideen und Vorschläge, die zum 
Nachdenken anregen sollen. Der Renten-
status ist so viel mehr, als nicht mehr im 
Berufsleben zu stehen. Lassen Sie sich 
inspirieren, wie Sie sich Ihren Ruhestand 
gestalten können. Wenn Sie mögen, dann 
legen Sie beim Blättern durch diese 
Broschüre Papier und Stift bereit und 
notieren sich Gedanken, die Ihnen beim 
Lesen gekommen sind und fragen sich:

• Was trifft auf mich zu?
• Woran erinnert mich das?
• Was könnte ich demnächst selbst 

einmal ausprobieren?

Wie wäre es, wenn Sie mithelfen,  
diesen Ratgeber weiterzuentwickeln?  
Schicken Sie uns Ihre Ideen an  
senioren@leipzig.de für weitere Be- 
schäftigungen im Rentenalter, die fit und 
gesund halten. Die Anschrift finden Sie 
unter Kontaktadressen am Ende dieser 
Broschüre. Dort finden Sie auch nützliche 
Literaturhinweise und Links.

Glücklich im Alter – Rückblick und Ausblick sowie 
ein unumgänglicher Finanzcheck

1. 
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Text: © Katharina Hospenthal (Schweiz)
www.belika.ch/wordpress/der-ginkgo-der-alte-weise/

Der Ginkgobaum ist seit jeher ein Symbol für Hoffnung, 
Unbesiegbarkeit und für ein langes Leben. Er ist ein Baum 
voller Besonderheiten, ein lebendes Fossil und einer der 
ältesten Baumarten der Welt. Erscheint er doch mit  
diesen Eigenschaften wie ein Sinnbild für Seniorinnen und 
Senioren. 

Der Ginkgo spricht heute zu dir: 
Konzentriere dich auf deine  
Einzigartigkeit und trage sie  
entschlossen in die Welt.
Du bist mit niemandem zu vergleichen. 
Mit mir findest du Zugang zu deiner 
Harmonie. Mit dem Glauben an deine 
Lebendigkeit, kannst Du Tröster sein  
für Menschen in schweren Zeiten.
Ich gelte als ältester Baum der Welt,  
habe aber bis heute nichts von  
meiner Anpassungsfähigkeit und 
Jugendlichkeit eingebüsst.
Du hast einen persönlichen Auftrag  
in der heutigen Zeit, erfülle ihn!

Dein Ginkgo

Die Mitglieder des Netzwerkes älterer 
Frauen Sachsen e.V. haben sich mit ihrer 
Schreibgruppe dem Thema »Start in die 
Rente« gewidmet und uns einige private 
Einsichten aufgeschrieben. Dies sind  
die eingerahmten Texte, die mit einem 
Ginkgoblatt gekennzeichnet sind.  
Dabei handelt es sich um persönliche 
Erfahrungen von Menschen aus unserer 
Mitte, die den »Start in die Rente« bereits 
vollzogen haben. 
Vielleicht fragen Sie sich jetzt, was es mit 
dem Ginkgo auf sich hat? 
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Was ist zu beachten?
Ein allgemeingültiges Rezept für die 
Jahre über 60 gibt es nicht. Jeder ist in 
einem anderen sozialen Hintergrund 
eingebunden. Trotzdem wird sicher allen 
designierten Rentnerinnen und Rentnern 
der Satz mit auf den Weg gegeben: 
»Bereite Dich darauf vor, damit Du nicht 
in ein großes Loch fällst«.

Allein dieser Satz setzt voraus, dass  
SIE oder ER bis zum Beginn der Rente 
auch berufstätig waren. Hausfrauen oder 
Hausmänner erleben den Beginn der 
Rente sicher ganz anders. 

Schon vor Ende der Berufstätigkeit 
empfiehlt sich der Kontakt zum Renten-
versicherer. Kontenklärung ist kein 
Zauberwort, sondern unumgängliches 
Muss, um die pünktliche und richtig 
berechnete Rentenzahlung erwarten zu 
dürfen. 

Mit dem verbindlichen Rentenbescheid 
erhalten Sie auch schon das erste Unter-
stützungsangebot. Wenn sich wegen der 
Höhe des Rentenbetrages eine Prüfung 
auf einen Grundsicherungsanspruch 
lohnt, wird darauf aktiv hingewiesen und 
das zuständige Sozialamt berät Sie gern.  

Der Rentenversicherer und auch Ihre 
Krankenkasse schicken Ihnen auf Wunsch 
jedes Jahr eine Information über die  
Meldung an die Finanzverwaltung zu.  
Das ist dann schon ein wesentlicher  
Baustein für Ihre Einkommenssteuer- 
erklärung, sofern Sie eine machen  
müssen. Das weiß Ihr zuständiges Finanz-
amt. Ein Anruf genügt.  
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2. 
Wann denken wir ans Alter?

Helga »Dann aber war es soweit. In einem 
Jahr würde ich 65 und müßte dann aufhören 
zu unterrichten. Jetzt würde alles anders 
werden und ich war gespannt auf mein neues 
Leben. Es gibt in Leipzig viele kulturelle Ange-
bote, auch eine Schreibgruppe. Hier bekomme 
ich immer wieder neue Anregungen zum 
Schreiben, hier lesen wir uns vor, was wir 
geschrieben haben.«

Sich mit dem Alter auseinander zu setzen ist mehr, als 
das Geburtsdatum zu kennen und das Lebensalter zu 
berechnen. 
Jeder erlebt den Prozess des Älterwer-
dens anders und wird sich selten selbst 
als alt bezeichnen. Formal ist der Eintritt 
in die Rente ein guter Zeitpunkt, sich des 
neuen Lebensabschnittes gewahr zu 
werden. Aber er kann auch schon früher 
oder später beginnen. Wenn die Eltern 
oder das nahe soziale Umfeld aus dem 
Berufsleben ausscheiden, wenn Ältere in 

unserer Umgebung neue Anforderungen 
an uns richten und einen neuen Umgang 
erfordern, dann ändert sich auch im 
eigenen Leben etwas Grundsätzliches. 

Nicht so entscheidend ist es wohl, ob 
man mit 63, 65 oder 67 in Rente geht –  
das Thema geht alle an. 
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Wie wir altern

3.

Nicht alle Neurentner und Neurentnerin-
nen sind gleichermaßen gesund, familiär 
geborgen oder in festen sozialen Netz-
werken eingebunden. Dies bringt dann 
auch unterschiedliche Startpositionen für 
den Ruhestand mit sich. Kann man sich 
individuell darauf vorbereiten?

Die Frage lässt sich nicht allgemeingültig 
beantworten, außer, man lebt sein Leben 
von Anfang an aktiv und verschiebt  
nicht alles auf die Zeit nach der Berufs-
tätigkeit. 

Unser Leben ändert sich auf verschiede-
nen Ebenen. Unser Körper verändert sich, 
die körperlichen Kräfte lassen nicht mehr 
alle Aktivitäten in altbekannter Schnellig-
keit und Gewandtheit zu. Auch unser 
Gesundheitszustand lässt uns das Alter 
spüren, das Immunsystem ist gealtert,  
in den Knochen kann es schon einmal 
knirschen, Gangunsicherheit macht uns 
zu schaffen. Ein Geländer oder zusätz- 
licher Griff kann darüber hinweghelfen.  

Die geistigen Kräfte lassen nach. Neues 
zu erlernen fällt schwerer oder geht 
langsamer. Gedichte aus Kindertagen 
fallen uns noch bruchstückhaft ein.  
Ein neues Gedicht zu lernen, ist nicht so 
einfach. Kreuzworträtsel und Sudokus zu 
lösen sind typische Empfehlungen für 
Ältere, um geistig fit zu bleiben. Das kann 
aber nicht alles gewesen sein. Viele 
Ältere sind dank guter medizinischer 
Versorgung agiler als noch Generationen 
davor und haben mehr Kraft und Elan  
für viele verschiedene Aktivitäten.  
Das stärkt das Selbstbewusstsein und die 
Wertschätzung durch das soziale Umfeld.  

Gertraud »Ihr seid doch 
Rentner, wollt ihr nicht auf- 
hören zu arbeiten?«
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Das soziale Umfeld ändert sich aber 
auch. Kinder sind erwachsen und selbst-
ständig. Für viele Ältere ist es großes 
Glück und Verpflichtung zugleich, wenn 
Enkelkinder da sind und die Großeltern in 
die Betreuung mit einbezogen sind.  
Das erfordert aber auch örtliche Nähe, 
die zunehmend nicht mehr gegeben ist, 
weil die Kinder ihren Lebensmittelpunkt 
fern der Eltern gefunden haben. 

Auch Kinderlosigkeit gehört zu unserer 
Gesellschaft dazu. Jeder Mensch geht 
damit anders um. Die Gründe sind so 
vielfältig, wie wir Menschen es sind.
Einsamkeit muss das aber nicht bedeu-
ten. Erfüllung kann man in vielen Berei-
chen des Lebens finden, im Beruf,  
der Gartenarbeit, dem Reisen oder frei-
willigem gesellschaftlichem Engagement. 
Der Freundeskreis kann mehr Aufmerk-
samkeit erhalten, das Gespräch mit dem 
Nachbarn im Treppenhaus oder am 
Gartenzaun darf schon einmal länger 
dauern. Der Termindruck des Arbeits- 

lebens ist nicht mehr da. Es kommt auf 
ein gut funktionierendes außerfamiliäres 
Netzwerk an. Das zu schmieden kostet 
Zeit, verlangt mentale Investition und ist 
auf jeden Fall unabhängig von der Frage 
nach Kindern oder deren Anzahl. Keine 
Kinder zu haben, ist nicht gleichzusetzen 
mit Einsamkeit im Alter oder mangelnder 
Unterstützung. Lediglich die Struktur der 
sozialen Netzwerke ist anders, ob mit 
oder ohne Kinder agiert wird. 

Kulturelle Erfahrungen vieler vergange-
ner Lebens- und Arbeitsjahre haben uns 
geprägt. Rentnerinnen und Rentner sind 
reich an guten und schlechten Erfahrun-
gen. Wir haben gelernt, mit Schwierig- 
keiten umzugehen und nach Lösungen 
zu suchen. Wir haben auch gelernt, zu 
akzeptieren, was nicht direkt persönlich 
beeinflussbar war oder anzunehmen, 
was die demokratische Mehrheit für 
richtig gewählt hat. Das geht nicht alles 
verloren, nur weil die aktive Arbeitszeit 
vorbei ist. Aber es ist auch kein Garant 

Georg »Wir konnten unsere Sehnsucht stillen, fremde 
Länder, Menschen und Kulturen kennenzulernen. Und der 
alte Schreibtrieb erwachte wieder in mir. Ich verfasste 
kleine Reiseberichte und begann endlich damit mir meinen 
lang gehegten Wunsch unserer Familenchronik zu erfüllen. 
Dabei kamen mir oft Gedanken über meine Vergangenheit.  
So stand mein nächstes Vorhaben fest: Zeitbilder aus  
meinem Leben. Wenn ich andere Menschen mit meinen 
Texten erreiche ist es mein Wunsch, sie zum eigenen Nach-
denken anzuregen.«
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dafür, Recht zu haben in der neuen Zeit. 
In den 60er Jahren war die Musik der 
Beatles bei Eltern und Großeltern fast so 
unbeliebt wie es heute bei der Gene- 
ration ü60 die neue Musik der Jugend-
lichen ist. Wir sollten aktiv, auch wenn es 
Mühe bereitet, daran arbeiten, den uns 

bekannten und jetzt veränderten Lebens-
raum zu verstehen. Vielleicht trifft man 
sich dann beim Kunstgeschmack irgend-
wo in der Mitte. Viele Künstlerinnen und 
Künstler machen es vor, zum Beispiel 
wenn ernste Musik rockig daherkommt. 
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4. 
Was nach der Berufstätigkeit 
kommt

Was liegt nahe, wenn der erste Tag des 
neuen Lebensabschnitts beginnt?

•  Ausschlafen, nicht mehr hetzen mit  
der Uhr in der Hand, sondern sich Zeit 
lassen

•  Das machen, wozu man Lust hat, was 
vielleicht jahrelang vernachlässigt 
wurde, alte Hobbys aufleben lassen, 
neue Hobbys finden

•  Für viele gilt symbolhaft für die Rente, 
endlich unbeschwert auf Reisen zu 
gehen, die Welt erkunden zu wollen

Es sind Erfahrungen, die wohl viele mit- 
einander teilen können: Die ersten  
Wochen sind die schwierigsten, weil der 
Unterschied zum Vorher am größten ist.  
Das heißt, sich für eine Weile in eine 
»Hängematte« fallen zu lassen, aus- 
schlafen, sich was gönnen, wenn die 
erste Rentenzahlung auf dem Konto 
eingegangen ist.
Aber mit dem Blick auf das Konto zeigt 
sich ganz schnell, was jetzt anders ist.  
Die finanziellen Mittel sind eingeschränk-
ter gegenüber dem letzten Gehalt / Lohn. 
Das sollte von Anfang an im Blick be- 
halten werden, um nicht von etwas zu 
träumen, was man sich gar nicht leisten 
kann. 

Reinhard »Gehe ich eher in Rente, 
habe ich Abzüge. Dann müßte ich 
vieles von dem, was ich mit meiner 
Frau noch unternehmen möchte, 
aufgeben. Ich mache meine Arbeit 
gern, bin aber froh, wenn ich die 
Rente erreicht haben werde.«

Adelheid »Im Einverständnis mit 
meinem Betrieb konnte ich monatlich 
400€ zu meiner Rente hinzuver- 
dienen. Wenn es sich ergibt, unter-
nehmen wir auch Reisen ins Ausland. 
Und da sind unsere Kinder und En-
kel. Wir helfen uns gegenseitig in 
guten und schlechten Zeiten, wie 
jetzt in der Corona Zeit.«
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Persönliches Wissen und individuelle 
Erfahrungen müssen stetig mit den 
neuen Bedingungen abgeglichen wer-
den. Das hilft, um in einer neuen Situa-
tion die richtige Wahl zu treffen. Das 
eigene Verhalten zu hinterfragen, sich 
mit anderen Meinungen auseinanderzu-
setzen und gemeinsam nach der für die 

Aufgabe vernünftigen und machbaren 
Lösung zu suchen, ist sinnvoll. Es geht 
nicht darum, seine Meinung durchsetzen 
zu wollen oder auf Altbekanntes zurück-
zugreifen. Meist wird ein Kompromiss 
aus Alt und Neu, aus Routine und bisher 
Unbekanntem gesucht. 
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Neue Strukturen für den Alltag 
finden: Aufgaben und Pflichten - 
Routinen und Neues

Ein Minimum an Struktur ist da hilfreich, 
weil nur so eine Gesellschaft funktioniert. 
Geschäfte und Ämter haben Öffnungs- 
zeiten, an die muss man sich halten.  
Viele Pflichten sind terminiert, egal ob 
Mietzahlung oder Steuererklärung, da ist 
jeder in der Bringepflicht. Wenn Sie sich 
diesen Pflichten nicht stellen, werden die 
Probleme größer. 

Es lohnt sich, darüber nachzudenken, 
womit der nächste Tag gefüllt werden soll 
bzw. was erledigt werden muss. Das Un- 
abdingbare, das dann auf einem echten 
oder auch nur gedanklichen Aufgaben-
zettel abgehakt werden kann, erfüllt uns 
mit Stolz und lässt uns den Tag genießen 
und besser schlafen. Auch Routinen 
können zur Strukturierung des Alltags 
hilfreich sein: an welchem Tag der Woche 
wird der Einkauf erledigt? 

Wann ist Zeit für Sport? Sind andere 
feste Termine in dieser Woche zu erledi-
gen? Friseur oder Arztbesuch?

Da kein zeitlicher Druck besteht, können 
andere Aufgaben angenommen werden 
wie z.B. das Ausfüllen des Notfallordners 
(Veröffentlichung des Seniorenbeirates, 
siehe Seite 49) oder einer Budget- 
analyse. Letztere ist notwendig bei be- 
grenzten finanziellen Möglichkeiten. 
Denn eins ist klar, Rente zu bekommen 
heißt, weniger Geld zur Verfügung zu 
haben. Zwar bleiben die Kosten für die 
Wohnung / Haus in der Regel gleich, 
aber die Nebenkosten für Wasser und 
Energie könnten steigen, wegen der nun 
stetigen häuslichen Anwesenheit.

So verschieden wir Menschen sind, so unterschiedlich 
wird jeder an diese Aufgabe herangehen. Entweder 
strenger Tagesplan und regelmäßiger Tagesablauf oder 
Spontanität und ein bisschen in den Tag hineinleben – 
wie es gerade kommt? Oder mal so – mal so? 

5. 
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Steht wirklich mehr Zeit zur Verfügung  
für alle geplanten Tagesaktivitäten?  
Es ist sicher die Regel, später aufzu- 
stehen, länger bei den Mahlzeiten am 
Tisch zu sitzen, die vorher auch selbst 
zubereitet worden sind – egal ob allein, 
mit Partner, Freunden oder in Familie – 
und alles etwas langsamer zu tun. 

Jetzt, da keine 40-Stunden-Arbeitswoche 
unser Tun bestimmt, bekommen alte und 
neue Hobbys eine Chance. Ein bisschen 
Wille gehört dazu, sich diesen Dingen zu 
widmen und nicht gleich beim ersten 

Wie verbringt man seinen Tag?

Undine »Mein Traum wäre ½ Jahr auf einer einsamen 
Insel ohne Telefon und Internet. Nur Wasser, Sonne und 
etwas Ruhe, um aus dem Stresslevel herunter zu fahren. 
Die Realität ist anderes. Ich möchte aber alles ohne Zeit- 
und Termindruck tun.«

Christa »Als ich meinen Dienst 
beendete und in den Ruhestand 
eintrat, war es mir eine Freude 
nun viele Dinge zu tun, die wäh-
rend der Arbeitsphase nicht alle 
möglich waren.«

Sabine »Die Firma ver 
misse ich nicht, allerdings 
einige meiner Kollegen,  
mit manchen treffe ich  
mich immer mal und das 
Erinnern an alte Zeiten 
macht enormen Spaß.«

Klemens »Kontakte fehlten in der 
Umgewöhnung. Im Osten ist vieles 
fremd und gewöhnungsbedürftig für 
mich. Aber ich bin kontaktfreudig, 
sehr akiv und naturverbunden, 
Möchte jetzt viel Neues kennenler-
nen (andere Menschen, Urlaubs-
ziele) und die hiesige Umgebung mit 
dem Fahrrad erkunden. Hier möch-
te ich alt werden in einem anderen 
Leben.« 
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 Elfriede »Ich wollte auch eine 
sinnvolle Arbeit tun. Mit dem 
Eintritt in das Rentenalter 
wollte ich mein Leben auf- 
schreiben. Und ich gehe einmal 
im Monat in einen Malkurs.“«

Brigitte »Womit fülle ich all 
meine Tage, wenn ich nicht 
mehr im Schuldienst sein  
werde? Natürlich werde ich mit 
meinem Mann Reisen unter- 
nehmen und endlich einmal 
richtig ausschlafen. Aber das 
würde mich nicht ausfüllen. 
Das Malen lag mir doch schon 
immer. Und mein zweites  
Hobby, das Schreiben.  
Das Schreiben füllt meine Frei-
zeit aus. Ich bin häufig damit 
beschäftigt.«

Fehlversuch wieder aufzugeben, weil 
man es ja nicht machen muss. Wie viel 
Stolz erfüllt uns aber, wenn es gelingt!

Es gibt verschiedene Möglichkeiten, die 
Freizeit sinnvoll zu verbringen. Nur eine 
Auswahl davon kann hier exemplarisch 
aufgeführt werden:

• Lesen

• Vorlesen: Für viele benachteiligte 
Kinder sind Erwachsene, die Geschich-
ten vorlesen, ein Geschenk. Sie er- 
fahren Nähe, lernen zuzuhören, haben 
Spaß an Inhalten, die ihnen Wissen 
vermitteln

• Tanzen – als aktive Form eigenen 
künstlerischen Ausdrucks – verbindet 
Musik, Körperhaltung und geistige 
Aktivität miteinander 

• Malen, Töpfern, Nähen, Handarbeiten, 
Bildhauern oder Schmuckherstellung 
oder … also handwerklich kreative 
Hobbys (für die Teilnahme an Basaren 
wäre dann das Problem gelöst, was 
man beisteuern könnte)

• Schreiben (lernen), Gedichte, Tage-
buch, kleine oder auch große Er- 
zählungen. Niemand muss sich dem 
Druck aussetzen, druckreif zu schrei-
ben und auf eine Veröffentlichung zu 
setzen. Wenn es sich trotzdem ergibt, 
wäre es eine hübsche Überraschung

• Ein Instrument selbst spielen (lernen)

• Spiele spielen (Karten, Schach, Brett-
spiele)

• Sportliche Betätigungen, Wandern, 
Laufen, Gymnastik, Wassersport und 
vieles mehr
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Reina »Mein erster Gedanke war, nun endlich könnte ich mich 
ohne den alltäglichen Feierabendstress gelassener meinem Haushalt 
und meinem Kind widmen. Ich würde jetzt auf andere Weise ge-
braucht, dachte ich mir. So nahm ich die neue Lebenssituation als 
ein Privileg meines Alters wahr. Um mit Mitmenschen in Kontakt  
zu bleiben, begleite ich im Wohnort eine Frauengymnastikgruppe als 
Übungsleiterin.«

Diesen Stolz sollten wir auch mit ande-
ren teilen: Familie, Verwandte, Bekannte, 
Nachbarn, Freunde … Unsere Umgebung 
ist eine wesentliche Stütze im Alltag, in 
guten wie auch schlechten Zeiten. Aber 
sie muss gepflegt werden. Das Gespräch 
ergibt sich nicht mehr nebenbei auf dem 
Flur, vor dem Büro, der Werkhalle oder 
im Kundenkontakt. Es verlangt »Arbeit«, 
soziale Kontakte zu erhalten, neu zu 
beleben oder ganz neu zu knüpfen. 
Diese lohnen sich zum Austausch kultu- 
reller Erfahrungen, zum Erwerb neuer 
Ansichten, zur Vorbeugung gegen 
Langeweile und Alleinsein oder einfach, 
um ein neues Kuchenrezept auszu- 
tauschen. 
 
Es gibt keine Arbeit und kein Hobby,  
die bzw. das besser oder schlechter ge- 
eignet ist, lebensfroh und lebenshungrig 
zu bleiben. Natürlich ist es ein Unter-
schied, ob man das Hobby allein zu 
Hause bzw. mit alten Bekannten ausübt 
oder man sich in einen neuen Kreis 
integrieren muss. Das hängt auch von 
der über Jahrzehnte gelebten Lebens-
weise ab. Keiner ist einsam, nur weil er 
nicht ständig in einer Gruppe agiert. 

Soziale Kontakte brauchen 
wir alle, weil wir als  
Menschen soziale Wesen 
sind. Es reicht nicht nur  
das Gespräch mit der  
Kassiererin im Super- 
markt – schon gar nicht in 
Zeiten, da immer mehr 
Selbstbedienungskassen 
existieren. 
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6. 
Tagesablauf

6.1 Wohnen
In unserem Land und unserer Kultur 
verwenden wir viel Zeit für die Wohnung, 
verbringen wir doch viele Stunden in ihr, 
wollen uns hier wohlfühlen und sie  
bestenfalls auch gern anderen zeigen.  
Dazu ist es nicht nötig, jedem Wohntrend 
hinterher zu laufen und ständig Neues  
zu kaufen. Gemütlichkeit entsteht eher 
durch Gebrauchsspuren, die zeigen,  
dass wir in unserer Wohnung aktiv leben. 
Trotzdem verbinden uns mit der Woh-
nung auch oftmals ungeliebte Aufgaben 
der Hausarbeit. Sie können aber gleich-
falls dem Tag Struktur geben: aufräumen, 
sauber machen, Wäsche waschen usw. 
gehören dazu. Manchmal kann Haus-
arbeit auch Spaß machen, zum Beispiel 
wie die Zubereitung des Essens oder das  
Decken des Tisches. Wenn die Gesund-
heit es nicht mehr zulässt, werden haus-
haltnahe Dienstleistungen benötigt.  
Nicht immer können die eigenen Kinder 
einspringen, um die Gardinen abzuneh-
men. Hilfe anzunehmen ist erlaubt, auch 
wenn man dazu manchmal über den 
eigenen Schatten springen muss. 

Dabei spielt die Größe der Wohnung  
eine entscheidende Rolle. Ist sie noch  
der Zahl der darin lebenden Personen 
angemessen? Ist sie pflegeleicht und 

altersgerecht? Rechtzeitig, bevor körper-
liche und psychische Einschränkungen 
eingetreten sind, ist das Thema Woh-
nungswechsel zu durchdenken. Noch 
dringlicher wird ein Umzug, wenn die 
Mietkosten die vorhandenen finanziellen 
Mittel zu stark belasten. Im ersten Schritt 
können Sie sich Hilfe in den Senioren- 
büros der Stadt Leipzig und bei der 
Beratungsstelle Wohnen und Soziales 
des Sozialamtes holen. Sollte ein Umzug 
die beste Lösung sein, dann entschließen 
Sie sich rechtzeitig zu diesem Schritt. 
Kleinere und kostengünstige Wohnungen 
sind nicht so schnell zu finden, erst recht, 
wenn Sie in Ihrem gewohnten Wohnum-
feld verbleiben möchten. 

6.2 Gesundheit
Je älter wir werden, umso mehr tritt 
Gesundheit mit all ihren Facetten in den 
Mittelpunkt unseres Lebens. Auch wenn 
wir von klein auf lernen und wissen, dass 
nur ein gesunder Umgang mit unserem 
Körper uns auch ein langes, beschwerde-
armes Leben ermöglicht, so vergessen 
wir häufig, dies im Alltag umzusetzen.  
Im Alter werden wir dann von den daraus 
resultierenden Konsequenzen eingeholt. 
Vererbung spielt bei Gesundheitsfragen 
auch eine Rolle. Sie ist eher geringer in 
Betracht zu ziehen, als unser persön- 
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liches Fehlverhalten. Es ist jedoch nie zu 
spät, etwas besser zu machen. Gesund-
heitsangebote gibt es in großer Vielfalt. 
Schauen Sie sich um, auch Sie werden 
das Passende finden, um aktiv zu bleiben 
oder verloren geglaubte Fähigkeiten 
wieder zurückzugewinnen. 

Auch hierbei sind Sie nicht auf sich allein 
gestellt. Ihre Krankenkasse und Ihre 
behandelnden Ärzte werden Sie seriös 
beraten. Gesundheitschecks und Vor- 
sorgeuntersuchungen geben Ihnen die 
Gewissheit, was noch zu tun ist oder ob 
Sie schon auf dem richtigen Weg sind.

6.3 Ernährung
Wer wüsste es nicht, dass die gesunde 
Ernährung Basis für ein gesundes Leben 
auch im Alter ist. Unser Körper vergisst 
nichts. Ob es der Sonnenbrand aus der 
Kindheit ist, der unsere Haut geschädigt 
hat, die zu vielen Kalorien, die sich an 
unerwünschten Stellen sichtbar abge- 
lagert haben, der Rauch, der die Lunge 
beschattet oder der Alkohol, der die 
Leber zu ständigen Höchstleistungen 
zwingt, alles ist gespeichert. Essgewohn-
heiten zu ändern ist gar nicht so schwer, 
wie man denkt. Die vielen verschiedenen 
und gut besuchten Nationalitätenrestau-
rants scheinen es doch zu beweisen. 
Schwieriger ist es schon, persönliche 
Kochroutinen zu ändern. Aber auch das 
gelingt, entweder allein durch Versuch 
und Irrtum, mit Hilfe von Fernsehköchen, 
kunterbunten Kochbüchern, per App oder 
Internet. Aber: haben Sie schon mal ein 
Kochstudio besucht? Man muss es nur 
wollen und kann Spaß an der Essens- 
zubereitung haben, neue Bekannte in  
der Kochschule treffen und gleichzeitig 

etwas für die Gesundheit tun. Wer Enkel-
kinder betreut, kann von ihnen lernen. 
Schon in der 2. Klasse spielt die Lebens-
mittelpyramide im Schulunterricht eine 
Rolle. Diese sieht jetzt anders als noch 
vor 50 Jahren aus! Dem Mangel an 
Nährstoffen entgegenzuwirken, ist eine 
permanente Aufgabe und gelingt mit 
schmackhafter Nahrung weitaus besser 
und nachhaltiger, als mit der Vitaminpille 
aus der Apotheke.
Viel mehr Zeit als früher kann dabei auf 
die Zubereitung der Mahlzeiten verwen-
det werden. Da lohnt es schon, sich 
gegebenenfalls von alten Angewohn- 
heiten zu verabschieden und Neues 
auszuprobieren. Gesund soll es sein, 
leicht und dem veränderten Kalorienbe-
darf angepasst. Wer langsamer über den 
Tag kommt, nicht mehr hart arbeitet – 
egal ob körperlich oder geistig – der 
braucht in der Regel weniger Kalorien. 
Auf diesem Gebiet dazuzulernen, ist eine 
der Herausforderungen des Senioren- 
daseins.  
Mediterrane Kost ist fast zu einem  
Zauberwort geworden. Gemüse und Obst 
zum Sattwerden ist gesund. Fleisch und 
Fisch sollten eher Ausnahme als Regel 
sein.  
Brot und Brötchen sind, anstatt als Weiß-
mehlprodukte, in der Vollkornvariante  
zu bevorzugen. Wann immer möglich, 
sollten wir regional statt global einkaufen. 
Das ist gesünder und schont auch noch 
unsere Umwelt. 
Kochen und backen sind ein schönes 
Hobby. Wenn nicht allein gegessen und 
getrunken wird, stärkt es unser soziales 
Umfeld  –  also eher mal Gäste einladen 
und mit neuen Kreationen überraschen.
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Wissen, was essen. sge-ssn.ch

Maßvoll mit Genuß

Täglich genügend

Reichlich, über den 
Tag verteilt

5 am Tag in 
wechselnden Farben

zu jeder  
Hauptmahlzeit

Täglich mit Maß

Lebensmittelpyramide 
der Schweizerischen Gesellschaft für Ernährung, SGE

Beate: 40 Ehejahre lang hat mein Mann für mich gekocht. Nach 
seinem Tod musste ich das Kochen quasi neu lernen, mich von  
einigen alten Rezepten meiner Großmutter trennen. Ich habe mich 
auf die Lieblingsrezepte meines Mannes besonnen und bin ihm 
dadurch täglich nah.



6.4 Mobilität, Sport und  
Bewegung
Das ist weit mehr, als sich ans Steuer des 
Autos zu setzen. Mobil bleiben wollen 
doch wir und nicht der fahrbare Unter-
satz. Jeden Tag 30 Minuten Bewegung, 
weder besonders schnell noch kraftrau-
bend ist nötig, einfaches Gehen ist meist 
schon ausreichend. Mancher braucht 
dazu einen Hund, andere bevorzugen 
Fahrrad oder Nordic Walking mit Nach- 
barin oder Nachbar. Völlig egal, aber 
unser gesamter Körper braucht diese 

körperlichen wie seelischen Reize, um 
uns lange gesund durchs Leben zu 
tragen. 
Viele Studien belegen, dass Bewegung 
insgesamt im Alltag zu kurz kommt,  
Übergewicht daraus resultiert und die 
Menschen gegenüber den eigenen Vor- 
fahren bequemer geworden sind (Aus-
nahmen bestätigen wie immer die Regel). 
Keiner muss sich aber selbst eines der 
modernen Fitnessgeräte kaufen. Das 
kostet Geld, das sich in der Regel nicht 
amortisiert. Laufen kann jeder auch ohne 

Schrittzähler. 10.000 Schritte am Tag 
bekommt jede Rentnerin und jeder 
Rentner auch so hin, wenn SIE oder ER 
eben mehr läuft, als nur die Treppe 
hoch und runter oder raus ins Auto.  
So simpel die Ratschläge sein mögen, 
es gibt Sinn, auf Aufzug und Rolltreppe 
zu verzichten und das Auto möglichst 
stehen zu lassen, wenn die Entfernung 
kürzer als 3 km ist. Auf das Auto ganz 
zu verzichten, erscheint vielen nach 
jahrzehntelangem Gebrauch undenk-
bar. Das Älterwerden, zunehmende 
gesundheitliche Einschränkungen, 
nachlassende Reaktionsschnelligkeit 
und begrenzte finanzielle Mittel sind 
gute Gründe, darüber nachzuden-
ken. Die Mobilität leidet darunter 

nicht. Leipzig hat einen sehr 
guten öffentlichen Nahverkehr. 

Der weitere Netzausbau und 
Taktverdichtungen werden ihn 
noch attraktiver machen. 

Sportlich sein können Sie auch zu 
Hause, aber nicht allen macht es in 
einer Gruppe mehr Spaß. 
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Jedoch übt eine Gruppe in gewisser 
Weise Zwang aus, regelmäßig zum Trai-
ning zu erscheinen. Zu Hause findet man 
mehr Ausreden, warum es gerade nicht 
geht. Neue oder ungeliebte Sportarten 
ausprobieren oder gar Extremsport zu 
wagen, ist selbstverständlich nicht nötig, 
um im Alter fit zu bleiben. Eher geht es 
um Regelmäßigkeit, moderate Anstren-
gung und um das, was Spaß macht und 
gut geht. Das wiederum tut gut für die 
Gesundheit und das Selbstwertgefühl, 
wenn man mit den Fingerspitzen wieder 

den Boden berühren kann – bei durchge-
drückten Knien! Wenn es als eine Hürde 
erscheint, sich einer eingeschworenen 
Sport- oder Wandergruppe anzuschlie-
ßen, weil sich dort schon alle kennen  
und ein sportliches Niveau erreicht ist,  
dem Sie erst entgegenstreben wollen, 
was dann? Dafür gibt es Anfängerkurse, 
zum Beispiel an der Volkshochschule.  
Da kennt sich noch keiner und nach Kurs- 
ende kann man wieder auseinander 
gehen – oder es findet sich eine neue 
Gruppe zusammen. 
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Karin »Man hört ja sehr oft, ach wenn wir dann beide zu Hause 
sind, das wird wohl nicht so einfach mit uns werden. Den ganzen 
Tag zusammen sein,ob das wohl gut geht.Wer das Rentenerleben 
beginnen kann, sollte doch dankbar dafür sein, denn nicht jeder 
hat das Glück, es je zu erleben. Eine kreative Ader wurde mir wohl 
in die Wiege gelegt. Das konnte ich jetzt richtig ausüben.  
So begann ich in einer Handarbeitsgruppe, stricke für die Neu- 
geborenen in Leipzig kleine Begrüßungsgeschenke. Ich lernte noch 
mit 60 Jahren schwimmen und wir stillten unsere Freude an der 
wunderschönen Natur. Wir gingen schon immer gerne tanzen  
und nahmen im Haus Leipzig Platz zum Seniorentanz. Den Neu- 
rentnern gebe ich mit auf den Weg: Sucht Euch Beschäftigungen, 
pflegt soziale Kontakte, geht in die Natur und findet auch an den 
kleinen Dingen Freude.«

Manfred »Ich bin zwar von dem plötzlichen Ruhestand über-
rascht worden, aber in ein Loch bin ich nicht gefallen.  
Ein sparsames Leben ermöglichte mir auch ohne Arbeit die Reise-
möglichkeiten zu nutzen. Mit der Pflege meiner umfangreichen  
Kakteenammlung war ich ausgelastet. Daraus ergab sich auch  
das Schreiben von Beiträgen für Kakteen-Magazine.«

Ältere setzen ihre sportlichen Ambitionen 
auch gern im Garten um. Für viele ist 
Gartenarbeit ein Lebenselixier. Zu sehen, 
wenn aus Samen und Zwiebeln neue 
Pflanzen wachsen, zu ernten, was man 
selbst angebaut hat, oder Früchte ver-
arbeiten nach neuen oder bewährten und 
gut schmeckenden Rezepten, ist schön. 

Und schon ist auch wieder ein Problem 
gelöst: selbstgemachte Marmeladen, 
Mixed Pickles, Liköre und anderes  
sind wunderbare Geschenke für jede 
Gelegenheit. Gartenarbeit und Tätigkeit 
an frischer Luft mit dem nötigen Quan-
tum an Anstrengung und Ausdauer sind 
gesund. 
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6.5 Soziale Kontakte
Ein soziales Umfeld ist im Alter genauso 
wichtig wie Gesundheit und gesunde 
Ernährung. Um es genießen zu können, 
bedarf es vieler Jahre und regelmäßiger 
Kontaktpflege. 

Familie ist oft, aber nicht in jedem Fall, 
ein sicherer Hort, um sich aufgehoben, 
angenommen und Wert geschätzt zu 
fühlen. Hat man Kinder und kann die 
Enkel mit betreuen, egal wie häufig und 
in welchem Umfang, ist das nicht nur für 
die Familie ein Gewinn. Kinder halten 
geistig und körperlich fit und sichern 
auch das Verständnis für die nachfolgen-
den Generationen und umgekehrt.  
Fehlen eigene Enkel oder sind nicht vor 
Ort, können Wunschenkel und Paten-
schaften diese Lücke füllen. Sie könnten 
Lesepate oder Lesepatin in einer Kinder-
tageseinrichtung oder Schule in Ihrer 
Nähe werden. Würde Sie das interessie-
ren? Das macht beiden Seiten Spaß und 
bringt Ihnen, wie auch den Kindern, neue 
Einsichten. Es müssen nicht die eigenen 
Kinder und Enkel sein, die Oma und  
Opa brauchen. Vielen Älteren fehlt das 
Gefühl gebraucht zu werden, und vielen 
jungen Familien fehlt das wohnortnahe 
familiäre Netz. Dabei können beide 
Seiten voneinander profitieren, zum 

Beispiel im Großelterndienst. Es gibt so 
viele verschiedene Lebensentwürfe.  
Alle ermöglichen ein erfülltes Leben und 
ein zufriedenes Altern. 

Fehlt, aus welchen Gründen auch immer, 
eine familiäre Bindung, ist es gut, wenn 
bekannte und vertraute Menschen oder 
ehemalige Kolleginnen und Kollegen ein 
vielschichtiges soziales Umfeld bilden.  
Es ist egal, ob der Briefkasten während 
des Urlaubs geleert werden muss oder 
Pflanzen aus dem Garten getauscht  
werden. Gute Beziehungen müssen ge- 
pflegt werden. Vertraute sollten immer 
wieder gesucht und gute Beziehungen 
gepflegt werden. Dafür braucht es bereits 
vor dem Ruhestand Zeit und Willen.  
Im gegenseitigen Austausch erlebt man 
Anerkennung, Zuspruch und Hilfe, wenn 
es notwendig ist. 

Eckart »Ich stellte mich gedanklich im letzten Arbeitsjahr 
auf die zu erwartende Zäsur in meinem Leben ein. Ob es 
mir gelingen würde, loszulassen? Mir kamen keine Bedenken, 
dass ich für meine zahlreichen Interessen nun mehr Zeit 
hatte: Tennis, Garten, Sozialkontakte, widme mich dem 
Leben der First nation, der Indianer.«
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6.5 Soziale Kontakte
Ein soziales Umfeld ist im Alter genauso 
wichtig wie Gesundheit und gesunde 
Ernährung. Um es genießen zu können, 
bedarf es vieler Jahre und regelmäßiger 

Früher war Gesellschafterin eine Berufs-
bezeichnung – und heute? Noch immer 
brauchen Menschen Gesellschaft und 
nicht alle haben eine Familie oder  
Partner vor Ort. Freundschaften sind 
vielleicht altersbedingt nicht mehr vor-
handen. Trotzdem sehnt man sich nach 
Gesellschaft, Gedankenaustausch und 
Unterhaltung. 
Dafür gibt es den Seniorenbesuchsdienst 
verschiedener Trägereinrichtungen. Hier 
können Ältere, die sich gern Kontakte 
wünschen, von ehrenamtlich tätigen 

Personen besucht werden. Ziel ist es, 
mitzuhelfen, so lange wie möglich das 
Leben in der eigenen Wohnung zu  
gewährleisten. Gespräche führen,  
Mut machen, einfach zuhören und  
Anregungen geben. Das kann schon  
helfen, die Alltagsprobleme lösbar er-
scheinen zu lassen.  
Neue Kontakte zu knüpfen, fällt mit 
zunehmendem Alter schwerer. Die Viel-
falt der Vereinslandschaft und Begeg-
nungsstätten in Leipzig ist dabei eine 
verlässliche Stütze.

Ingrid »Ich ergriff die Initiative und entschloss mich 
dafür, bei einer Familie mit mehreren Kindern, die  
3 Jüngeren davon ehrenamtlich an einem Wochentag 
zu betreuen. Zwischen ihnen und mir entwickelte sich 
im Laufe der Monate und Jahre eine herzliche 
Oma-Kind-Beziehung.«      

Hildegard »Statt etwa Trübsal zu blasen, könnte ich mich doch 
jetzt meinen Hobbys widmen, also lesen und vielleicht sogar eine 
Geschichte schreiben. Die Liste der möglichen gemeinnützigen Tätig-
keiten war lang: Kinder könnten betreut, oder Hilfe bei den Schul-
arbeiten bekommen, Senioren bei Behördengängen unterstützt  
werden«

Helga (2) »In der Zeitung las ich, dass eine Gesellschafterin  
für eine kränkliche alte Dame gesucht wurde.Ich bewarb mich mit 
Lebenslauf und Lichtbild und war 5 Jahre für sie da.«
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6.6 Bildung und digitale 
Teilhabe
Nicht nur körperliche Mobilität ist nötig. 
Geistig will man erst recht auf der Höhe 
der Zeit bleiben. Dabei ist Zeit etwas, 
was nach dem Wegfall der Berufstätigkeit 
mehr zur Verfügung steht. Zeit ist vorhan-
den, um Neues zu lernen, Bestehendes 
zu sichern oder etwas Altes neu zu 
bewerten, weil über die Jahre neues 
Wissen hinzugekommen ist. Es muss ja 
nicht mit einer Abschlussprüfung an der 
Universität enden. Es gibt so viele ver-
schiedene Stufen der Wissensaneignung. 
Das erstreckt sich von einmaligen Lesun-
gen und Diskussionsrunden bis zu  
ganzen Semestern an der Volkshoch-
schule beziehungsweise auch höheren 
Bildungseinrichtungen wie die Senioren-
universität. Dabei stehen soziale Kontak-
te im Blickfeld, weil gemeinsames Lernen 
oft auch leichter ist. Wenn das nicht geht, 
wie uns monatelange Corona-Erfahrun-
gen gelehrt haben, dann hilft die digitale 
Welt weiter. Das funktioniert aber nur bei 
denen, die sich dafür öffnen und lernen, 
damit verantwortungsbewusst umzuge-
hen. Es gibt genügend Beweise, dass 
auch wir Älteren auf dem Gebiet noch 
viel lernen können. Nur Mut! Es bereitet 
wirklich viel Vergnügen.  

Die digitale Welt ist für mehr nützlich,  
als nur das Online-Shopping. Aber der 
sinnvolle und richtige Umgang muss ge- 
lernt und verstetigt werden. Auch wenn 
wir zum x-ten Mal im Laden nach der 
richtigen Nutzung des Smartphones 
nachfragen. Wie oft hat man Kindern 
zeigen müssen, wie man eine Schleife 
richtig bindet.

Religionen und Kulturen anderer Völker: 
Jeder Mensch sollte sich in unserer Zeit 
mit Religionen und Kulturen auseinander-
setzen und Neues hinzulernen. Fünf 
große Weltreligionen können wiss- 
begierig machen und das Miteinander 
fördern. Eine globalisierte Welt sichert 
nicht nur eine stetige Versorgung mit 
Konsumgütern, sondern bringt uns auch 
mit Menschen anderer Religionen und 
Kulturen in Kontakt. Dabei kann Religion 
auch für Sinnfindung, moralische Orien- 
tierung und Welterklärung stehen und  
in diesem Kontext helfen, sich in unserer 
modernen Welt zurecht zu finden. 

Mit etwas Mut und Mumm kann man auch 
als Senior oder Seniorin eine neue Ausbil-
dung aufnehmen. Man muss sie ja nicht 
mit einer leidigen Prüfung abschließen. 
Allein die Teilnahme ist doch schon was 
ganz Großes.

Michael »Männer sollen üblicherweise schwerer mit dem Rentendasein 
fertig werden als Frauen. Ich kann das nicht bestätigen. Bereits mit  
60 begann ich die Vorzüge des Alters zu genießen. Ich konnte billiger 
verreisen. Auch bin ich häufig mit dem Fahrrad unterwegs. Öffentlicher 
Verkehr und Rad, die ideale Kombination. Zur gleichen Zeit meldete ich 
mich beim Seniorenstudium der Leipziger Universität an.«
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Karin (2) »Wie wird es wohl sein, wenn ich nicht mehr für andere 
da sein muss? Ein Vorlesungsprogramm der Leipziger Uni fiel mir in 
die Hände. Die ältere Generation durfte sich für bestimmte Vorlesun-
gen einschreiben. Und ich ging zu Lesungen ins Haus des Buches.  
Es ist unvergessen, wieviele Schriftsteller und Schriftstellerinnen  
ich dort erlebt habe. Langweilig war es mir noch an keinem Tag im 
Ruhestand. Wenngleich nach und nach alles etwas ruhiger von- 
statten geht.«

6.7 Kultur
Alle vorgenannten Punkte gehören be- 
reits zu einem kulturvollen Leben dazu.  
In diesem Kapitel wird auf künstlerisches 
Schaffen und eigenes künstlerisches 
Wirken eingegangen. Es geht darum,  
sich selbst aktiv kulturell zu betätigen 
oder Kultur als Genießer zu konsumieren. 
Das ist individuell verschieden. Die Ange- 
bote in Leipzig bieten für jeden Ge-
schmack etwas. Das beginnt bei den 
zahlreichen Veranstaltungen in den 
Stadtteilen bis hin zu den Aufführungen 
in der Oper und im Gewandhaus. Hinzu 
kommen die zahlreichen Möglichkeiten, 
auch selbst zu musizieren, zu malen, zu 
gestalten, also selbst kreativ tätig zu sein. 
Es gibt keine gute oder schlechte Kunst. 
Das liegt allein in der Betrachtung des 
Einzelnen.  
Es gibt Kunst und Kultur für jeden Men-
schen, jede Situation, jede Lebenslage, 
jedes Alter. Wir müssen sie nur zu finden 

wissen, manchmal danach suchen oder 
andere fragen. Ein besonderes Ver- 
gnügen ist es, Kunst selbst zu machen. 

Kennen Sie »KulturLeben Leipzig &  
Region« (www.kulturleben-leipzig.de)? 
Hier gibt es Karten zum freien Eintritt  
für Kultur- und Sportveranstaltungen für 
alle Menschen aus Leipzig und Umge-
bung, die über ein geringes Einkommen 
verfügen. Als Nachweis dient zum  
Beispiel ein gültiger Leipzig-Pass oder 
ein vergleichbarer Nachweis, wie ein 
Grundsicherungsbescheid. 

Es gibt Museen mit freiem Eintritt. Einige 
sind komplett gratis, andere öffnen ihre 
Türen 1 x pro Monat kostenlos.  
Am schnellsten finden Sie alle nötigen 
Informationen im Internet. Aber auch 
jedes Seniorenbüro und die Senioren-
treffs unterstützen Sie bei der Suche. 

Heidelinde »Jetzt habe ich endlich Muße in einen fortführenden  
Verein einzutreten, um dort mit Gleichgesinnten den Pinsel zu  
schwingen.«
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Politik ist ein heikles Thema, aber Rentner 
und Rentnerinnen sind mittlerweile eine 
große Bevölkerungsgruppe und somit die 
größte Wählergruppe. Das heißt, Politik 
geht nicht ohne diese Stimmen. Aber 
erheben Rentnerinnen und Rentner auch 
ihre Stimme, bedacht und fundiert? Sind 
sie interessiert und um das Erkennen der 
Hintergründe und Beweggründe bemüht? 
Oder geht es nur um die Erhaltung des 
Status quo, weil sie meinen, genug im 
eigenen Leben gesehen und erlebt zu 
haben, um zu wissen, was gut (für uns) ist? 
Greift dieses Denken nicht zu kurz?  
Die Zeiten und Bedingungen ändern sich 
stetig, ob man das will oder nicht. Allein 
das Fortschreiten der elektronischen 
Industrie verändert Arbeits- und Lebens-
bedingungen. Es reicht nicht, ein Smart-
phone bedienen zu lernen, es muss 
verstanden werden, wie man auch die 
inneren und äußeren Zusammenhänge 
unserer Gesellschaft verstehen wollen 
muss. Das ist schwer, aber passives  
Erdulden macht es auch nicht leichter.  

Politik gehört zum Leben dazu. Mischen 
Sie sich mit ein. Genug Erfahrungen und 
Wissen haben Sie in vielen Lebensjahr-
zehnten angesammelt. Bürgerbeteiligung 
ist gegeben, wenn Sie die Möglichkeiten 
nutzen, an öffentlichen Sitzungen des 
Stadtrates Leipzig, Ihres regionalen Stadt-
teilvereins oder des Ortschaftsrates teil- 
zunehmen. Gehen Sie mal wieder zu 
einer Kundgebung oder Diskussion. 
Ärgern Sie sich nicht nur im »im stillen 
Kämmerlein« über steigende Mietpreise, 
schlechte Luft oder eine Straßenbahnver-
bindung, die sinnvoll wäre, aber nicht 
vorhanden ist. Politik tut nicht weh,  
aber sie kann helfen, das Leben besser 
zu meistern. Dabei können Sie neue 
Bekannte treffen und Ihre sozialen Netze 
fester und weiter knüpfen. Eine gute 
Aussicht?
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6.8 Freiwilliges gesell-
schaftliches Engagement
Wissen Sie wie gut es tut, sich für andere 
zu engagieren und auch sich selbst 
etwas Gutes zu tun? Auf jeden Fall ist  
es etwas für alle, die den Ruhestand nicht 
wörtlich nehmen.

Dieser Gedanke – nicht nur für sich 
selbst, sondern für andere – steht im 
Mittelpunkt bei freiwilligem bürgerschaft-
lichen Engagement, was oft kurz »Ehren-
amt« genannt wird. Sich engagieren 
heißt: Etwas zurückgeben von dem, was 
man selbst glücklich erfahren hat, ande-
ren helfen und dabei über sich selbst 
Neues erfahren. 

Wir können mitreden und uns im guten 
Sinne des Wortes einmischen und nicht 
nur tatenlos und schimpfend meinen, 
dass alles schlecht läuft. Wir können  
alle mithelfen, dass es hier bei uns und 
anderswo auf der Welt besser und ge-
rechter zugeht. Wir können uns nur frei 
und wohl fühlen, wenn wir in ein soziales 
Netzwerk eingebunden sind, in dem 
Geben und Nehmen Teil des Ganzen sind 
und wir Menschen uns wieder annähern 
und nicht weiter auseinanderleben.  
Das Gemeinwohl nicht vergessen und 
sich der Verantwortung für die Zukunft 
bewusst sein, das sollte dem Tun und 
Denken zugrunde liegen und Motiva- 
tion zu freiwilligem Engagement sein.

Ulrike »Ich sei unleidlich und manchmal unerträglich seit ich zu Hause 
bin. Das sagt mein Mann. Wir sind auf die ehrenamtliche Tätigkeit bei 
der Tafel gestoßen und wurden mit offenen Armen empfangen. Dann 
habe ich mich auf meinen ersten gelernten Beruf besonnen und habe 
einen Minijob bei einem Konditor gefunden. Mittlerweile betreue ich auch 
noch einen Geflüchteten, der ebenfalls in der Konditorei arbeitet und 
sprachlich und bei allen Dingen, die mit Ämtern zu klären sind, einfach 
Unterstützung und ein wenig Familienanschluss braucht.«

Christel (2) »Theoretisch hatte ich ja lange Zeit dazu gehabt, mich mit 
dem Gedanken, zu Hause zu sein, zu beschäftigen. Zuerst machte ich mir 
Sorgen wegen der geringen Höhe der Rente. Meine Zeit wollte ich struk- 
turieren, jeder Tag der Woche war für eine andere Aktivität vorgesehen. 
Ich hatte jetzt Zeit für intensivere Zeitungs- und Buchlektüre, konnte 
mich gesellschaftlich-ehrenamtlich einbringen, meine Chöre besser vor- 
bereiten, den Club der Nachdenklichen organisatorisch besser betreuen 
und vieles mehr.«
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Sie können sich auf so vielen Gebieten 
einbringen, die hier nicht alle aufgezählt 
werden können. Ob Umweltschutz, Tier- 
schutz, Eintreten für Menschenrechte, 
Mitarbeit in karitativen Organisationen, 
Ihrem Tatendrang sind keine Grenzen 
gesetzt. Finden Sie selbst heraus, wo Sie 
Ihre Interessen, Kompetenzen und Fähig-
keiten einbringen oder wo Sie Ihre Lust 
auf Neues befriedigen können. 

Christel (3) »Im Jahr 1990 
hatte ich nach Baden- 
Württemberg geheiratet.  
Während meiner Zeit dort 
musste ich feststellen, dass 
meine Heimatstadt Leipzig mir 
mehr bedeutete als ich gedacht 
hatte.«

In jedem Fall werden Sie neue Menschen 
kennenlernen, sich mit anderen Meinun-
gen auseinandersetzen und gemeinsam 
in der Gruppe neue Wege abstecken und 
Ziele erreichen. Die Freiwilligenagentur, 
die Seniorenbüros und -Begegnungs- 
stätten in Ihrer Nähe werden helfen,  
das Passende für Sie zu finden. Dazu 
müssen Sie auch noch nicht das gesetz-
liche Rentenalter erreicht haben.

Neues auszuprobieren und 
Aufgaben zu übernehmen 
fällt leichter, wenn es früh 
genug angepackt wird.
Anregungen, freiwillig nützlich zu sein, 
finden Sie auch im Internet. Leichter wird 
es, wenn Sie selbst vorab notieren, was 
Sie können, was Sie wollen und wie viel 
Zeit Sie investieren möchten. Nach dem 
Ende des Berufslebens haben Sie jetzt 
die Zeit für neue Dinge. Vielleicht steht 
auch der Gedanke Pate, anderen etwas 
zurückgeben zu wollen für das eigene, 
glückliche und erfüllte Leben. Das Ehren-
amt in seinen vielen Facetten bietet dazu 
beste Gelegenheit.
Sie können Migrantinnen und Migranten 
oder Flüchtlingen vor Ort helfen, zum 
Beispiel die Sprache zu erlernen, Behör-
denwege zu erledigen oder Formulare 
auszufüllen. Alles ist schwer, wenn man 
die Sprache nicht perfekt beherrscht. 
Nicht alle Formulare, die wir selbst schon 
ausfüllen mussten, sind im ersten Anlauf 
korrekt gelungen.     
Ehrenamtliche Arbeit ist vielfältig, sie 
kostet Zeit. Wer diese nicht hat, kann 
vielleicht durch eine Geld- oder Sach-
spende die Arbeit anderer Helferinnen 
und Helfer unterstützen. Nachdenkens-
wert ist es, ob eine Spende an staatliche 
oder nichtstaatliche Organisationen in 
Frage kommt. Auch eine kleine Spende 
kann helfen und ein gutes Gefühl von 
Solidarität geben. 
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6.9 Hinzuverdienst
Nicht jeder Rentner oder jede Rentnerin 
möchte auch wirklich aufhören zu arbei-
ten. Die Gründe dafür sind vielfältig. 
Hinzuverdienst zur Rente, um sich mehr 
leisten zu können, ist ein finanzieller 
Aspekt. Erfahrungen weitergeben an  
Jüngere und selbst Neues hinzu zu 
lernen, könnten Anlass zur Verbesserung 
der Lebenssituation sein und beugen 
Einsamkeit und sozialer Isolation vor. 
Außerdem ist der Arbeitsmarkt fast 
immer auf der Suche nach Arbeitskräften. 
Hier muss gut überlegt werden, was 
sinnvoll ist und nicht mit dem Renten- 
bezug kollidiert. Zuverdienstgrenzen 
oder die Anmeldepflicht beim Rentenver-
sicherungsträger sind zu beachten. 

6.10 Punkte zum Nach- 
denken  
Das, was man zeitlich begrenzen oder 
wenigstens sich selbst gegenüber ehrlich 
eingestehen sollte, sind:

• Zeit vor dem Fernseher / Computer /
Internetnutzung: Damit kann man 
vieles Gutes anstellen, aber es sind 
sitzende Tätigkeiten und verhindern 
ausreichende Bewegung – an frischer 
Luft!

• »Mal Essengehen« ist ein oft geäußer-
ter Wunsch nach dem Ende des  
Berufslebens. Jetzt ist die nötige Zeit 
dafür vorhanden und erleichtert, Fami-
lien- und Freundeskreis zusammen zu 
halten. Aber bedenken Sie, dass es 
Kosten verursacht und Qualität sowie 
Menge der Speise schlecht beeinfluss-
bar sind.

Christel »Und so stand ich recht kurzfristig, wie ich fand, vor 
einem bedrohlich tiefen Loch von freier Zeit. Ich würde die Frage 
nach der Zeit meines Lebens neu definieren müssen. Nach ewig 
langem Ausschlafen, nach nächtelangem Lesen, nach allen  
Briefen beantworten, alle anstehenden Besuche erledigt zu  
haben, stand ich vor einem tiefen Tal von freier Zeit. Ich blickte 
in die Mündung eines schwarzen Tunnels. Das Licht im Tunnel  
brachte mir mein Nachbar. Er berichtete mir, das der Justitiar 
in Schwetzingen in Sri Lanka eine Schule für singalesische  
Mädchen betreibe und für diese Schule ehrenamtliche Pädagogen 
benötige. Für mich ging die Sonne auf.«
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Ein Patentrezept für den 
Ruhestand gibt es nicht. 
Vieles muss ausprobiert 
werden und kann für  
den einen, aber nicht für 
den anderen die richtige  
Lösung sein. 

In der Regel haben Senioren und  
Seniorinnen genügend Zeit auszuwählen, 
was am besten zu ihnen passt und guttut. 

Im letzten Teil dieser Broschüre finden 
Sie einige nützliche Adressen, wo sie 
Hilfe und Anregungen für Ihr Leben im 
Ruhestand bekommen können.  
Alle aufzuführen sprengt hier den Rah-
men. Es gibt unzählige Stellen – für jeden 
Geschmack das Passende zu finden.  
Die Seniorenbüros und Begegnungs- 
stätten sind gute Anlaufstellen mit um- 
fassendem Wissen und Angeboten vor 
Ort. Zudem gibt die Stadt eine Reihe von 
Publikationen heraus, mit denen Sie auf 
dem Laufenden bleiben können und 
stets neue Anregungen erhalten. 
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7. 

Mit Beginn der Rente ändert sich einiges 
in unserem Leben. Es lohnt sich deshalb, 
einen Finanzcheck durchzuführen.

Die Frage nach den Einnahmen und 
Ausgaben, ist in der Regel nicht so ein-
fach zu beantworten. 

Im Nachfolgenden kann Ihnen zur Klärung 
Ihrer persönlichen Finanzsituation der 
Leitfaden Anregung geben, sich einen 
Gesamtüberblick zu verschaffen und ggf. 
Änderungen zu veranlassen. 

Der Finanzcheck
Dieser Überblick und die Bewertung  
sind auch nötig, wenn Sie beabsichtigen, 
professionelle Hilfe in Anspruch zu  
nehmen. 

Hierbei geht es vor allem um folgende 
Fragen:

• Wie ist meine monatliche Einnahme- 
situation?

• Welche Ausgaben habe ich regelmäßig 
pro Monat? 

• Bin ich für meine Bedürfnisse richtig 
versichert?

Andere Einnahme
Mieten, Pacht, usw.

Private Altersvorsorge
Riester-Rente, Rürup-Rente, Versicherungen, 

Bankprodukte, Börsenprodukte

Betriebliche Altersvorsorge
Pensionskasse, Pensionsfonds, Direkt- 

versicherung, Unterstützungskasse

Gesetzliche Rente / Pension
Rente der Deutschen Rentenversicherung, 

Beamtenversorgung, Berufsständige Versor-
gungswerke, Alterssicherung Landwirte
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Einnahmen
Rechnen Sie zusammen, wie viel Geld Sie 
zur Verfügung haben. Vergessen Sie 
neben der eigentlichen Rente und deren 
verschiedenen Formen (u.a. Witwen-/
Witwerrente, Unfallrente, Riesterrente, 
Betriebsrente) nicht die Einkünfte aus 
Pacht, selbständiger Tätigkeit oder auch 
Gewerbebetrieben.

Ausgaben
Welche wiederkehrenden Ausgaben 
fallen regelmäßig an (unabhängig von 
Alter und sozialer Situation)? Hier ist zu 
prüfen, ob die Zahlungen pro Monat, 
Quartal oder Jahr günstiger sind. Jahres-
zahlungen sparen in vielen Fällen Geld, 
erfordern aber auch ein entsprechendes 
finanzielles Polster. Eine Prüfung lohnt 
sich trotzdem. 

Unter dem nächsten Punkt finden Sie die 
Tabelle 1, die einen groben Überblick 
über meist unabdingbare finanzielle 
Aufwendungen und den üblichen Turnus 
der Zahlungsverpflichtung gibt. Prüfen 
Sie die Vollständigkeit für Ihren Haushalt. 

Fragen Sie nach Zahlungsvergünstigun-
gen zum Beispiel bei Einmalzahlungen 
und ergänzen zusätzliche Ausgaben,  
die bei Ihnen noch anfallen. 
 

Zahlungsmodus
Jährliche Zahlungen von Beiträgen könn-
ten günstiger sein, als Teilzahlungen pro 
Monat. Zum Beispiel ist bei Sachver- 
sicherungen immer die jährliche Zahlung 
günstiger. Andererseits garantieren  
monatliche Zahlungen größere Flexibilität. 
Darüber nachzudenken und sich bei der 
Verbraucherzentrale beraten zu lassen, 
könnte sinnvoll sein.
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Pro Tag Pro Woche Pro Monat Pro Quartal  Pro Jahr

Nahrungsmittel 
und Getränke 

Reinigungs-,
Pflege- und 
Waschmittel 

Energiekosten /
Abschlag
- Strom
- Gas
- Wasser

Zuzahlungen  
für Gesundheits-
leistungen,
Kosten für Selbst-
medikation 

Versicherungen, 
zum Beispiel
- Hausrat
- Unfall
- Ausland-KV
- Privathaftpflicht
- Zahnzusatz- 
  versicherung
- Kfz-Versicherung

Kraftstoff, wenn 
eigenes Auto

Fahrkarte ÖPNV Friseur / Kosmetik / 
Fußpflege

Abos Zeitungen /
Zeitschriften

Miete / Neben- 
kosten oder  
Immobilienkosten

Stadtreinigung Geldanlage 
(Sparbücher u.a.)

Freizeit- 
gestaltung 

Versicherungen
- Kranken- / Pflege- 
  versicherung (in 
  der Regel schon 
  von Rente abge- 
  zogen)
- Bausparvertrag

Rundfunkbeitrag 
(GEZ)

Mitgliedsbeiträge

Kommunikation
Telefon / Fax /
Handy

Kleidung, Schuhe Spenden

Verbindlichkeiten
Dispo- und Raten- 
kredite

Grabpflegekosten

Geldanlage /
Vermögensbildung

Hundesteuer
Kfz-Steuer

Tabelle 1: Üblicher Zahlungsmodus für wiederkehrende Ausgaben

Für plötzlich anfallende, zusätzliche 
Ausgaben ist es ratsam, Geld zurückzu- 
legen. Zum Beispiel für:
• Handwerker 
•  Größere Reparaturkosten / Ersatz /

Anschaffungen
• Unterstützung für Haus- und Garten-

arbeiten
• Frei verkäufliche Arzneimittel
• Kultur, Freizeit, Sport (Eintrittspreise)

• Bildung 
• Reisen
• Restaurant
• Geschenke
• Büromaterial, Porto
• Kosten für Tierarzt  

• ……..

• ……..

• ……..
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Art der  
Ausgaben

Detaillierung Allgemeine 
Entwicklung

Meine persönliche  
Einschätzung

Wohnung Gleiche Wohnung bleibt

Sind alle Kredite abgezahlt?

Umzug in kleinere Wohnung?

Umbau zum altersgerechten 
Wohnen?
Unterstützung durch Dritte 
notwendig, zum Beispiel haus- 
haltsnahe Dienstleistungen

Heizung,  
Strom

Steigende Kosten, weil häufiger 
zu Hause und verändertes 
Wohlbefinden (Energiecheck)

Änderungen der  
Ausgabensituation nach 
der Berufstätigkeit
Die Tabelle 2 gibt einen schnellen Über-
blick, wie sich die finanzielle Situation zu 
Rentenbeginn verändert. Obwohl die 
Einkünfte im Rentenalter meist geringer 
sind als während der Berufstätigkeit,  
wird nicht grundsätzlich weniger Geld 
benötigt. 

Miete und Energiekosten bleiben gleich 
oder steigen sogar. Wenn dann noch 
weniger Geld zur Verfügung steht, muss 
irgendwo eingespart werden. Ein ver-
pflichtender Energiesparcheck wird seit 
langem diskutiert. Sie müssen nicht auf 
die gesetzliche Vorgabe warten. 
Die Verbraucherzentralen, die Caritas 
und andere Anbieter können Ihnen 
helfen, die Stromkosten zu analysieren 
und zu minimieren. 

Für Haushalte mit geringem Einkommen 
geht das kostenlos. Sie werden sich 
wundern, wo und wie viel Strom und 
damit Geld eingespart werden kann.  
Der Umwelt wird es auch gut tun, die 
CO2 Einsparung ist nachweisbar. 

Überprüfen Sie Ihre persönliche  
Situation, indem Sie Ihre Haushaltsaus-
gaben einschätzen. Unsere Tabelle 2 
hilft dabei, an alles zu denken und sich 
selbst mit der allgemeinen Entwicklung 
zu vergleichen. Hätten Sie gedacht, dass 
sich mit dem Eintritt in die Rente so viele 
Kostenpunkte verteuern?

Nutzen Sie die letzte Spalte für eine per- 
sönliche Einschätzung Ihres Haushaltes. 

Tabelle 2: Wie sich Ausgaben 
nach der Berufstätigkeit verändern

V

T

R

R

R

R
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Art der  
Ausgaben

Detaillierung Allgemeine 
Entwicklung

Meine persönliche  
Einschätzung

Ernährung Kostenintensiver, wenn mehr 
Außer-Haus-Verzehr oder 
externe Lieferung (zum 
Beispiel Essen auf Rädern)

Kostenintensiver, wenn 
spezielle Diät nötig

Mehr Zeit zum Kochen  
(ggf. Verwendung regionaler 
Lebensmittel)

Umstieg auf gesündere 
Ernährung

Im höheren Alter abnehmende 
Ausgaben (bewusster kaufen 
und weniger wegwerfen)

Kleidung Geringere Ausgaben

Schuhe Bei orthopädischen  
Zurichtungen Mehrbedarf

Gesundheit 
und Körper- 
pflege

Mehrbedarf an Gesundheits-
leistungen, wenn erkrankt

Steigende Kosten wegen 
Pflege / zusätzlicher  
Betreuung

Inanspruchnahme kosme- 
tischer Dienstleistungen 
(Fußpflege)

Mobilität Sinkende Ausgaben durch 
Wegfall des täglichen Dienst-
weges

Kein Zweitwagen mehr

Kein Firmenwagen mehr

private Fahrt- und Reisekosten

Vergünstigungen für  
Seniorinnen und Senioren 

Einschränkungen bei  
geringerer Mobilität

Tabelle 2: Wie sich Ausgaben 
nach der Berufstätigkeit verändern

V

R

R

T

T

T

R

R

R

R

T

T

R

V

T

T
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Art der  
Ausgaben

Detaillierung Allgemeine 
Entwicklung

Meine persönliche  
Einschätzung

Kommuni- 
kation

Gleichbleibend, wenn  
pauschale Gebühren verein-
bart (Flatrates)

Steigend, wenn Alleinsein 
vorgebeugt werden kann

Hausnotruf

Digitale Assistenzsysteme

Versiche- 
rungen

Keine Veränderung bei 
Mindestversicherungsschutz

Kündigung / Auslaufen nicht 
nötiger Versicherungen 
(Versicherungscheck)

Erhöhung Versicherungs- 
prämie wegen höherem 
Risiko?

Senkung Prämie (Kinder 
selbständig)

Zahlungs- 
verpflich- 
tungen

Kinder finanziell selbständig?

Zusätzliche Ausgaben für 
Enkelkinder?

Laufende Kredite (Kredit-
check)? Bürgschaften?

Freizeit und 
Bildung

Wegen geringerer Mobilität 
nehmen Aktivität und damit 
Kosten ab?

Wegen mehr verfügbarer Zeit 
nehmen Ausgaben zu?

Haustiere

Kirchen- 
steuer /
Kirchgeld
 

Abhängig vom steuer- 
pflichtigen Einkommen

R

V

T

R

R

V

R

T

T

R

V

T

R

V

T
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Ein Zwischenfazit ermöglicht es Ihnen, 
die persönliche Situation zu bewerten: 

•  Weiter wie bisher?

•  Änderungen anstreben, weil sie ver- 
nünftig sind?

•  Zwang zu Veränderungen, weil die 
finanzielle Situation nicht ausgeglichen 
ist?

Wenn gespart werden muss, ergibt sich 
schnell die Frage, wo? Über Sinn und 
Notwendigkeit eines Energiechecks sind 
Sie schon auf Seite 38 in dieser Broschü-
re informiert worden.

Im folgenden Kapitel finden Sie mit den 
Versicherungen eine andere Möglichkeit, 
die Sparpotential bietet. Versicherungen 
werden irgendwann einmal abgeschlos-
sen und dann selten hinterfragt, ob sie 
noch nötig oder auch kostengünstig sind. 
Haben Sie einen aktuellen Überblick 
über Ihre Versicherungen, deren Kosten 
und Nutzen?  
Der Beginn eines neuen Lebensab- 
schnittes bringt auch neue oder andere 
zu versichernden Risiken mit sich. Eine 
Berufsunfähigkeitsversicherung ist nicht 
mehr nötig, die Rentenzahlung kommt 
auch im Krankheitsfall ungemindert an. 
Andere Risiken sollten vielleicht neu 
versichert werden, weil sie noch nie be- 
trachtet wurden (zum Beispiel Elementar-
schadenschutz), wieder andere waren 
noch nie sinnvoll und können vielleicht 
eingespart werden. Auch hier wollen wir 
nur erste Anregungen geben, um sich 
mit dem Thema zu befassen.
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8. 

Versicherungen sollten individuell auf die 
Lebenssituation zugeschnitten sein.  
Ihre Zweckmäßigkeit und Notwendigkeit 
ändern sich im Laufe des Lebens.  
Auch sich ändernde Familienverhältnisse 
sind zu berücksichtigen. Nutzen Sie die 
Chance, in größeren Abständen Ihre 
Versicherungen zu überprüfen. Holen Sie 
sich unabhängigen fachlichen Rat, wie ihn 
zum Beispiel die Verbraucherzentrale 
Sachsen anbietet.
In Tabelle 3 sind Versicherungsarten und 
(als Vorschlag) ihre Relevanz für Seniorin-
nen und Senioren aufgeführt. 

Versicherungscheck 
Die in der Tabelle gegebenen Hinweise 
stellen nur Empfehlungen dar.  
Für Singles und Familien / Paare mit 
Kindern sind andere Anforderungen zu 
berücksichtigen und Prioritäten zu setzen. 
Sinnvoll ist es aber, den Abschluss von 
Versicherungen und deren regelmäßige 
Überprüfung in der Familie, mit einer 
Vertrauensperson oder der Verbraucher-
zentrale abzustimmen. 

Versicherung Versicherungszweck Relevanz Zu empfehlen  
ab / für

Haftpflicht
Privathaftpflicht

Kfz-Haftpflicht

Tierhalterhaftpflicht

Gewässerschaden- 
haftpflicht

zahlt Schäden, die Dritten 
zugefügt wurden

zahlt Verkehrsunfall- 
schäden, die Dritten zuge-
fügt wurden

zahlt für von Haustieren 
verursachte Schäden

Verunreinigung Grund- 
wasser und Boden, zum 
Beispiel nach Flutereignis

sehr wichtig

gesetzlich  
vorgeschrieben

wichtig

wichtig

Kindesalter, für Alle

Kfz-Halter

besonders Hunde- 
halter und Halter von 
Exoten

für Öltankbesitzer

Tabelle 3: Versicherungsarten, Zweck und 
Notwendigkeit
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Versicherung Versicherungszweck Relevanz Zu empfehlen  
ab / für

Haus- und Grund- 
besitzerhaftpflicht

für Vermieter und  
Wohnungsbesitzer 

wichtig Mehrfamilienhaus- 
eigentümer (bei 
selbstgenutztem 
Wohneigentum schon 
beitragsfrei in eigener 
Privathaftpflicht 
enthalten)

Fahrzeug- 
versicherung 
(Kasko)

Teilkasko- / Vollkasko  
als Erweiterung der Haft- 
pflichtversicherung mit 
Schutz für Schäden am 
eigenen Auto

zum Teil  
empfehlenswert

für Neuwagen bzw. 
teure Autos

Hausratversicherung Wiederbeschaffung von 
Hausrat zum Neuwert

wichtig mit steigenden Werten 
an Hausrat dringend 
zu empfehlen, auch 
Ersatz von Hotel- oder 
Umzugskosten infolge 
eines versicherten 
Schadens

Wohngebäude- 
versicherung mit 
Elementarschadens-
schutz

schützt das Gebäude und 
alle Gegenstände, die fest 
mit den Mauern verbun-
den sind

wichtig für Immobilienbesitzer 
immer

Glasversicherung Schutz für Gebäude- und 
Mobiliarverglasungen,  
zum Beispiel Wintergärten, 
Wetterschutzvorbauten, 
Duschkabinen, Glasbau-
steine

meist unwichtig bei höherwertigen 
Materialien, wie 
dreifach verglasten 
Fenstern

Risikolebens- 
versicherung

finanzielle Absicherung  
für Angehörige

im Laufe der 
Jahre unwichtiger

im Rentenalter sehr 
hohe Beiträge, weil 
Lebenserwartung 
sinkt, ggf. bei noch  
laufender Baufinanzie-
rung oder als Sterbe-
geldvorsorge

Berufsunfähigkeits- 
versicherung

wenn eigene berufliche 
Arbeitskraft ausfällt

im Rentenalter 
nicht mehr 
relevant

mit der Aufnahme 
selbständiger Tätigkeit

Kranken- und Pflege-
versicherung
gesetzlich / privat 

Übernahme aller  
medizinisch notwendigen 
Leistungen

gesetzlich vorge-
schrieben

mit der Geburt, bis 
zum Tod
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Versicherung Versicherungszweck Relevanz Zu empfehlen  
ab / für

Unfallversicherung Milderung der finanziellen 
Folgen von Unfällen im 
privaten Bereich 

zum Teil sinnvoll
bei Freizeit- 
aktivitäten (oder 
im Haushalt) mit 
hohem Risiko

keine unnötigen 
Zusätze vereinbaren, 
keine speziellen 
Seniorentarife verein-
baren

Zusatzversicherun-
gen für Gesundheit, 
Krankheit, Zahnarzt

Leistungen, die die beste-
hende Krankenversicherung 
nicht zahlt 

aus gesundheit-
lichen Gründen 
nicht zwingend 
notwendig 

effektiv nur bei 
zeitigem Abschluss

wenn finanziell  
leistbar

Pflege Pflegezusatzversicherung
zur Aufstockung der  
Leistungen der sozialen 
Pflegeversicherung 

Abschluss im 
mittleren Alter 
überlegenswert

Abschluss im Renten-
alter sehr teuer oder 
verwehrt, staatlichen 
monatlichen Zuschuss 
nutzen, individuelle 
Beratung dringend 
empfohlen

Reiseversicherungen
•  Auslandskranken- 

versicherung

•  Reiserücktritts- 
versicherung

•  Reisegepäck- 
versicherung

zahlt zusätzliche Behand-
lungskosten und evtl. 
notwendigen Rücktransport 
aus dem Ausland

kommt in bestimmten Fällen 
bei Reisestornierung für 
Stornokosten auf

bei Verlust / Beschädigung 
von Reisegepäck

sehr wichtig

oft wichtig

unwichtig

regelmäßig prüfen,  
ob noch Auslands- 
aufenthalte statt- 
finden und Reisen 
unternommen werden
bei teuren, lange im 
Voraus gebuchten 
Reisen

Vertragsbedingungen 
oft ungünstig

Sterbegeld- 
versicherung  

Beerdigungskosten nach 
dem Tod

nicht notwendig andere Vorsorge 
effektiver

Weitere Versicherungsarten, im Regelfall unnötig für alle Lebensalter und Situationen 

Kapitallebensversicherung

Ausbildungsversicherung

Rechtsschutzversicherung

Insassenunfallversicherung

Reparaturkostenversicherung

Brillen- / Handyversicherung  

nicht notwendig

nicht notwendig

nicht notwendig

nicht notwendig

nicht notwendig

nicht notwendig

einzelfallabhängig
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Zum Thema Alter und Älter- 
werden finden Sie viel  
Literatur. 
Wir haben versucht, authen- 
tische Äußerungen der  
Arbeitsgruppe schreibender 
Seniorinnen und Senioren mit 
sachlichen Hinweisen und  
Ratschlägen zu verbinden. 
Leicht fällt es sicher nieman-
dem, die neue Lebensphase 
ohne Konflikte zu gestalten.  
Es ändert sich viel. 

Ein langsameres Weiter- 
machen wie bisher, ist sicher 
zu wenig, um die neuen  
Herausforderungen zu be- 
wältigen.  
Wir wünschen Ihnen, dass  
Sie den für sich richtigen Weg 
finden, das Alter offen anzu-
nehmen. 
Bleiben Sie gesund, erhalten 
Sie Ihre körperliche Fitness, 
seien Sie offen für Neues und 
lernen idealerweise sogar 
noch dazu. 
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Seniorenbeirat der Stadt Leipzig  
Friedrich-Ebert-Straße 19a • 04109 Leipzig  
Telefon: 0341 1236729 • E-Mail: senioren@leipzig.de    
www.leipzig.de/seniorenbeirat
   
Stadt Leipzig, Beauftragte für Seniorinnen und Senioren  
Friedrich-Ebert-Straße 19a • 04109 Leipzig 
Telefon: 0341 1236745 • E-Mail: referatbeauftragte@leipzig.de 
www.leipzig.de/senioren
   
Stadt Leipzig, Sozialamt  
Seniorentelefon: 0341 1234516
www.leipzig.de/senioren

Stadtbezirk Mitte 
Nonnenmühlgasse 2 • 04109 Leipzig 
Telefon: 0341 96361-34 • E-Mail: seniorenbuero@caritas-leipzig.de 
www.caritas-leipzig.de/hilfeundberatung/senioren/seniorenbuero/
Postanschrift: 
Caritasverband Leipzig e.V. / Seniorenbüro Mitte 
Ruth-Pfau-Straße 2 • 04107 Leipzig 
   
Stadtbezirk Nord 
Kleiststraße 52 • 04157 Leipzig  
Telefon: 0341 90290213 • E-Mail: seniorenbuero@geyserhaus.de 
www.geyserhaus.de/sbn/ 
Postanschrift:  
Gräfestraße 25 • 04129 Leipzig

9. 

SENIORENBÜROS

Kontaktadressen

http://www.leipzig.de/seniorenbeirat
http://www.leipzig.de/senioren
www.leipzig.de/senioren
http://www.caritas-leipzig.de/hilfeundberatung/senioren/seniorenbuero/
http://www.geyserhaus.de/sbn/
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Stadtbezirk Nordost  
Seniorentreff Sonnenwall
Löbauer Straße 68–70 / Julian-Marchlewski-Straße 1 • 04347 Leipzig
Telefon: 0341 6976761 • E-Mail: seniorentreff.sonnenwall@volkssolidaritaet-leipzig.de
www.volkssolidaritaet-leipzig.de/seniorenangebote/
   
Stadtbezirk Ost
Eisenbahnstraße 66 • 04315 Leipzig
Telefon: 0341 26371168 • E-Mail: seniorenbuero@muehlstrasse.de
www.seniorenbuero-ost.de
   
Stadtbezirk Südost
Gletschersteinstraße 28 • 04299 Leipzig
Telefon: 0341 25695340 • E-Mail: seniorenbuero@mobiler-behindertendienst.de
www.mobiler-behindertendienst.de
   
Stadtbezirk Süd
Prinz-Eugen-Straße 1 • 04277 Leipzig
Telefon: 0341 3913971 • E-Mail: seniorenbuero.sued@volkssolidaritaet-leipzig.de
www.volkssolidaritaet-leipzig.de/seniorenangebote/
   
Stadtbezirk Südwest
Dieskaustraße 202 • 04249 Leipzig
Telefon: 0157 5855 2522 • E-Mail: seniorenbuero-suedwest@heizhaus-leipzig.de
www.heizhaus-leipzig.de/projekt/zeitraum
   
Stadtbezirk West
Stuttgarter Allee 18 • 04209 Leipzig
Telefon: 0341 94683439 • E-Mail: Beratungszentrum@awo-leipzig-stadt.de
www.awo-leipzig-stadt.de/begegnungsstaetten/seniorenbuero-west
   
Stadtbezirk Alt-West
Saalfelder Straße 12 • 04179 Leipzig
Telefon: 0341 49541102 • E-Mail: seniorenbuero.altwest@volkssolidaritaet-leipzig.de
www.volkssolidaritaet-leipzig.de/seniorenangebote/
   
Stadtbezirk Nordwest
Horst-Heilmann-Straße 4 • 04159 Leipzig
Telefon: 0341 33209600 • E-Mail: seniorenbuero@anker-leipzig.de
www.anker-leipzig.de/seniorenbuero/
   

Wohnortnahe Begegnungsstätten halten Angebote und Infor-
mationen zu den Themen dieses Heftes bereit. Die Anschriften 
erhalten Sie vom Seniorentelefon: 0341 1234516 oder von der 
Beauftragten für Seniorinnen und Senioren: 0341 1236745. 

http://www.volkssolidaritaet-leipzig.de/seniorenangebote/senioren-begegnungsstaette/#!/sonnenwall
http://www.seniorenbuero-ost.de
https://mobiler-behindertendienst.de/
http://www.volkssolidaritaet-leipzig.de/seniorenangebote/senioren-begegnungsstaette/#!/sued
https://heizhaus-leipzig.de/projekt/seniorenbuero-suedwest-im-zeitraum
http://www.awo-leipzig-stadt.de/begegnungsstaetten/seniorenbuero-west
http://www.volkssolidaritaet-leipzig.de/seniorenangebote/senioren-begegnungsstaette/#!/altwest
http://www.anker-leipzig.de
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Stadt Leipzig. Ihre Behördennummer 0341 115
Zentrale Telefonnummer für alle Dienststellen Mo bis Fr 07:30 – 18:00 Uhr
Vermittlung beispielsweise zu: Wohnberatung, Seniorenbesuchsdienst, Grundsicherung im 
Alter 

Verbraucherzentrale Sachsen e.V.
Katharinenstraße 17 • 04109 Leipzig
Telefon: 0341-696 290 • E-Mail: vzs@vzs.de
www.verbraucherzentrale-sachsen.de

Freiwilligenagentur Leipzig e.V. 
Dorotheenplatz 2 • 04109 Leipzig
Telefon: 0341 149 47 28 • E-Mail: info@fwal.de
www.freiwilligen-agentur-leipzig.de

Volkshochschule Leipzig
Löhrstraße 3-7 • 04105 Leipzig
Telefon: 0341 1236042 • E-Mail: vhs@leipzig.de
www.vhs-leipzig.de

Leipziger Städtische Bibliotheken
Wilhelm-Leuschner-Platz 10–11 • 04107 Leipzig 
Telefon: 0341 1235309 • E-Mail: stadtbib@leipzig.de
www.stadtbibliothek.leipzig.de

Seniorenkolleg der Universität Leipzig
Wissenschaftliche Weiterbildung / Fernstudium
Goethestraße 3-5 • 04109 Leipzig
Telefon: 0341 9730055 • E-Mail: daniela.ruetz@uni-leipzig.de
www.uni-leipzig.de/transfer/wissen-vermitteln/seniorenakademie/kolleg

Stadtsportbund Leipzig e.V. 
Goyastraße 2d • 04105 Leipzig
Telefon: 0341 308946-0 • E-Mail: info@ssb-leipzig.de
www.ssb-leipzig.de

Stadt Leipzig. Sozialamt. Offene Seniorenarbeit
Prager Straße 118–136 • 04317 Leipzig
Telefon: 0341 123 4533 • E-Mail: offene. seniorenarbeit@leipzig.de
www.leipzig.de/sozialamt
(unter »Wirtschaftliche Sozialhilfe« finden Sie die »Offene Seniorenarbeit«)

Netzwerk älterer Frauen Sachsen e.V.
Herrmann-Meyer-Straße 38 • 04207 Leipzig
Telefon: 0341 4251420 • E-Mail: netzwerk-frauen-sachsen.de
www.netzwerk-frauen-sachsen.de/

KONTAKTE

http://www.verbraucherzentrale-sachsen.de
http://www.freiwilligen-agentur-leipzig.de
http://www.vhs-leipzig.de
http://www.stadtbibliothek.leipzig.de
http://www.uni-leipzig.de/transfer/wissen-vermitteln/seniorenakademie/kolleg
http://www.ssb-leipzig.de/vereinsuebersicht/sportlich-aktiv-im-alter/
http://www.leipzig.de/sozialamt
http://netzwerk-frauen-sachsen.de/
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Literatur und Links

V Publikationen 
 der Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (BAGSO)  
 Bonngasse 10 • 53111 Bonn • www.bagso.de/publikationen 

●  Publikation Nr. 40 »Schuldenfrei im Alter« (2019)

●  Publikation »Berufsende in Sicht?! Annäherung an eine neue Lebensphase« (2019)

●  Publikation Nr. 54 »Dokumentation zum 12. Deutschen Seniorentag 2018«

●	 Wegweiser durch die digitale Welt – Für ältere Bürgerinnen und Bürger (2019)
...................................................................................................................................................................

V Informationen im Internet 
 Deutsche Rentenversicherung Bund
 10709 Berlin • Ruhrstraße 2 • www.deutsche-rentenversicherung.de

●	 Tipps für Rentnerinnen und Rentner (2022)
...................................................................................................................................................................

V  Informationen der Stadt Leipzig 
 04092 Leipzig • www.leipzig.de/senioren 

●	 Guter Rat für Ältere (2021)

●	 Aktiv Leben – Zeitschrift für Senioren und Menschen mit Behinderungen  
(Erscheinungsweise: zwei monatlich) 

●	 Der Notfallordner (2021)
 herausgegeben vom Seniorenbeirat der Stadt Leipzig • Friedrich-Ebert-Straße 19a 

04109 Leipzig • www.leipzig.de/seniorenbeirat

10. 

http://www.bagso.de/publikationen
http://www.deutsche-rentenversicherung.de
http://www.leipzig.de/senioren
http://www.leipzig.de/seniorenbeirat
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●  Angebote für Menschen mit geringem Einkommen: 
 KulturLeben Leipzig und Region
V	www.kulturleben-leipzig.de

● Auskünfte in Angelegenheiten der Sozialversicherung (u.a. Rente)
V	Stadt Leipzig, Sozialamt, www.leipzig.de/sozialamt

● Stadt Leipzig, Gesundheitsamt
V	Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle (SKIS), www.leipzig.de/selbsthilfe

● Sportlich aktiv im Alter (Sportangebote)
V	Stadtsportbund Leipzig e.V.
 www.ssb-leipzig.de/vereinsuebersicht/sportlich-aktiv-im-alter/

● Informationen zu Kunst und Kultur
V	Stadt Leipzig, www.leipzig.de/kultur

● Informationen für ältere Menschen des Bundesministeriums für Familie,  
Senioren, Frauen und Jugend

V	www.bmfsfj.de/bmfsfj/themen/aeltere-menschen
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Sie haben hier einen Ratgeber durchgeblättert, der mit größter Sorgfalt und bestem Wissen von und für  
Rentnerinnen und Rentner geschrieben wurde. Wir übernehmen keine Haftung für die Vollständigkeit, Richtigkeit 
oder Verlässlichkeit der getroffenen Aussagen. Alle Angaben sind ohne Gewähr. 
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