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Prof. Dr. Eckart Hammer

Männer altern anders

1. Gibt es ein Leben jenseits der Arbeit?
Arbeit und Betätigung

2. Einsam oder gemeinsam?
Soziale Netze

3. Nicht mehr können oder nicht mehr müssen?
Körper und Gesundheit

4. Generationenvertrag oder Generationenbetrug?
Materielle Absicherung

5. Trauer oder Hoffnung?
Sinn und Werte
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Sinn
Werte

Die Säulen der Identität

Fragen in den „Wechseljahren“
in den Jahren des Perspektivwechsels

• Was waren meine Ideale, meine Träume?

• Was habe ich erreicht?

• Welche Spuren hinterlasse ich?

• Habe ich überhaupt das Richtige getan? 
Habe ich es richtig getan?

• Haben sich der Einsatz und der Preis 
gelohnt?
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Viel zu früh, ganz plötzlich und völlig unerwartet ist
Der Mann

nach einem nimmermüden Berufsleben aus der 
aktiven Männergesellschaft geschieden.

Es trauern um sein Ableben:
 Sein Selbstwert, Status, Bedeutung
 Seine vertraute (Ernährer-)Rolle 
 Seine sinnstiftenden Tätigkeiten
 Seine Tages- und Lebensstruktur 
 Seine beruflichen Beziehungen
 Seine separate Lebenswelt 
 Sein eingespieltes häusliches Arrangement
 Seine finanziellen Spielräume.

Das Berufsleben wäret 40 Jahre, und wenn´s hoch kommt 45 Jahre, 
und wenn's köstlich gewesen ist, so ist es Mühe und Arbeit gewesen.

ich

für mich

mit anderenfür andere

Die Engagement- oder Gut-altern-Formel
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Arbeitssucht 
Langeweile

Die Säulen der Identität

Arbeitssucht Langeweile

Aktivität Entspannung

Werte- und Entwicklungsquadrat

Die Säule der Betätigung

Gescheiterte

Bewältigung

Tugend &

Schwestertugend

Entwicklungsrichtung
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Was Männer 
im Ruhestand 
ganz konkret 

tun können

Mit den
Jungen

Für das
Alter

In der
Welt

Ich
für mich

1. Die späte Freiheit auskosten 2. Kompetenzen weitergeben

4. Früher an später denken 3. Sich engagieren

Die vier Wegweiser für das Leben nach dem Beruf

Sinn (althochdeutsch): 
Gang, Reise, Weg 
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Langeweile

Kontaktsucht
Isolation

Die Säulen der Identität
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Kontaktsucht Isolation

Verbundenheit Rückzug

Werte- und Entwicklungsquadrat

Die Säule der sozialen Netze

Tugend &

Schwestertugend

Entwicklungsrichtung

Gescheiterte

Bewältigung

Körper
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Arbeitssucht 
Langeweile

Kontaktsucht
Isolation Körperkult 

Hypochondrie

Die Säulen der Identität
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Körperkult Hypochondrie

Körperfreude Ja zum Altern

Werte- und Entwicklungsquadrat

Die Säule der Leiblichkeit

Tugend &

Schwestertugend

Entwicklungsrichtung

Gescheiterte

Bewältigung
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„Erfolgreiches
Altern“

Selektion
Optimierung

Kompensation

Wie richtig altern?

Dann könnte sein:

Heute richtig leben!

www.prof-hammer.de
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