
RentenFlow© Praxisguide

Deine KI-gestützte Bibliothek für Selbstklärung und Zukunftsgestaltung

auf dem Weg in die aktive Rentenphase

RentenFlow© · 5 GPTs · 1 Lizenz

RentenFlow© begleitet dich dabei, deinen Übergang in die aktive Rentenphase systematisch zu klären:

von Persönlichkeit, Interessen und besonderem Potenzial über deine Vision für die nächste

Lebensphase bis hin zu drei konkreten Zukunftsszenarien für dein Nachberufsleben.

Dr. Martina Nohl

Genial leben · Coaching | Akademie

Was ist RentenFlow©?

5 GPT-Assistenten für Selbstklärung, neue Perspektiven, Zukunftsgestaltung und ein stimmiges

Nachberufsleben

RentenFlow© ist deine KI-gestützte Reflexions- und Gestaltungsbibliothek für den Übergang in die

aktive Rentenphase. Die fünf spezialisierten GPT-Assistenten begleiten dich bei einer Lebensfrage, für

die es selten eine einfache Standardantwort gibt: Wer bin ich jenseits meiner bisherigen beruflichen

Rolle? Was interessiert und motiviert mich heute wirklich? Was kann ich besonders gut – und was

davon möchte ich überhaupt noch einsetzen? Wie möchte ich in den kommenden Jahren leben? Und

wo könnte ich mich mit meiner Erfahrung, meinen Fähigkeiten und meiner Persönlichkeit noch auf

eine Weise einbringen, die zu mir und meinem Leben passt?

Denn der Eintritt in die Rente bedeutet heute längst nicht für alle, einfach mit Arbeit aufzuhören.

Vielleicht möchtest du weiterhin etwas dazuverdienen, aber nicht mehr fest gebunden sein. Vielleicht

willst du reisen und nur noch einzelne Projekte übernehmen. Vielleicht möchtest du Wissen

weitergeben, dich ehrenamtlich engagieren, etwas Eigenes gründen oder endlich einer Idee Raum

geben, für die bisher nie Zeit war. Vielleicht weißt du aber auch noch gar nicht, wie dein

Nachberufsleben aussehen soll. RentenFlow© hilft dir, diese neue Lebensphase nicht vorschnell zu

verplanen, sondern von dir selbst aus zu gestalten.
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Anders als ein allgemeiner Chatbot liefert dir RentenFlow© nicht einfach eine Liste vermeintlich

passender Beschäftigungen. Die fünf GPTs sind als aufeinander aufbauende Reflexionsräume

konzipiert. Sie helfen dir, zunächst dich selbst klarer zu sehen, deine Interessen, Lieblingstätigkeiten

und Motivatoren zu verstehen, deine besondere „Zone of Genius“ herauszuarbeiten und eine stimmige

Vision für deine nächste Lebensphase zu entwickeln. Erst danach öffnet das Renten-Zukunftsatelier

konkrete Möglichkeitsräume.

Die Stärke des Pakets liegt darin, dass aus vielen einzelnen Erkenntnissen nach und nach ein

persönliches Gesamtbild entsteht. Persönlichkeit, Werte, Bedürfnisse, Interessen, Tätigkeiten,

Motivatoren, Kompetenzen, besondere Potenziale und Zukunftswünsche werden nicht isoliert

betrachtet, sondern miteinander verbunden. So entstehen keine Ideen, die nur deshalb naheliegen,

weil du etwas in deinem bisherigen Berufsleben schon immer gemacht hast. Vielmehr geht es darum,

herauszufinden, was heute noch zu dir gehört, was du hinter dir lassen möchtest und was in deiner

nächsten Lebensphase neu entstehen darf.

Dabei muss am Ende keineswegs wieder ein klassischer „Job“ stehen. RentenFlow© öffnet den Blick für

ganz unterschiedliche Formen: bezahlte Projektarbeit, Beratung oder Mentoring, Ehrenamt, ein

eigenes Vorhaben, kreatives Arbeiten, Lernen und Reisen, eine kleine Gründung oder einen

persönlichen Mix aus mehreren Bereichen. Auch Beitrags- und mögliche Sinnspuren dürfen dabei

sichtbar werden – behutsam und ohne dir einzureden, was deine Aufgabe im Leben sein sollte.

Dein RentenFlow-Weg kann zum Beispiel mit dem Wer-bin-ich-Navigator beginnen, wenn du zunächst

unabhängig von deiner bisherigen Berufsrolle klarer sehen möchtest, wer du heute bist und was du

brauchst. Danach hilft dir der Interessen-, Tätigkeits- & Motivations-Scout herauszufinden, welche

Themen dich wirklich fesseln, welche Tätigkeiten dir Energie geben und was dich in Bewegung bringt.

Der Zone-of-Genius-Kompass richtet den Blick auf das, was dir besonders entspricht und worin

Können, Energie und natürliche Stärke zusammenkommen. Im Klarheits- und Visionsguide entwickelst

du daraus ein Bild davon, wie deine kommende Lebensphase aussehen soll. Im abschließenden

Renten-Zukunftsatelier werden diese Erkenntnisse zu drei konkreten, stimmigen Zukunftsszenarien

verdichtet, die du zunächst einmal wirken lassen kannst.

RentenFlow© unterstützt dich damit nicht dabei, die nächste freie Stelle zu finden –

sondern deine nächste Lebensphase. Mit mehr Klarheit darüber, wer du heute bist, was du

noch leben möchtest, was du einbringen kannst und welche Formen wirklich zu deinem

zukünftigen Leben passen.

1  Das Herzstück: die RentenFlow© Reise

Die fünf GPTs bilden gemeinsam einen vollständigen Klärungsprozess für den Übergang in die aktive

Rentenphase ab. Der empfohlene Weg führt von deiner Persönlichkeit über Interessen und besonderes

Potenzial zu Vision und Lebens-Erfolgskriterien – und mündet im Renten-Zukunftsatelier in drei

konkrete Zukunftsszenarien.
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1  Wer-bin-ich-Navigator

2  Interessen-, Tätigkeits- & Motivations-Scout

3  Zone-of-Genius-Kompass

4  Klarheits- & Visionsguide

5  Renten-Zukunftsatelier

Du erhältst mit deiner Einzellizenz Zugang zu allen fünf GPTs der RentenFlow©-Bibliothek. Das 

heißt, du gibst bei jedem GPT den gleichen Lizenzcode ein. Auch bei mehreren Gesprächen.

2  Die 5 RentenFlow© GPTs

1. Wer-bin-ich-Navigator

Dein ausführliches Persönlichkeitsprofil

Begleitet dich auf einer klaren und zugleich tiefgehenden Reise zu dir selbst. In neun

Dimensionen erkundest du unter anderem dein Selbstbild, deine Werte und Bedürfnisse,

deine Stärken und biografischen roten Fäden. Der Navigator arbeitet mit prüfbaren

Hypothesen statt mit vorschnellen Etiketten und erstellt am Ende ein ausführliches

persönliches Profil – eine wichtige Grundlage für alles, was danach kommt.

2. Interessen-, Tätigkeits- & Motivations-Scout

Was zieht dich an und bringt dich in Bewegung?

Hilft dir herauszufinden, was dich heute wirklich interessiert, welche Tätigkeiten dir

Energie geben und welche Motivatoren für dich besonders wichtig sind. In einem

geführten Reflexionsprozess verbindet er Themen mit konkreten Tätigkeiten, erkundet

Flow- und Demotivationsmomente und verdichtet die Ergebnisse zu einem individuellen

Interessen-, Tätigkeits- und Motivationsprofil – bewusst zunächst ohne daraus

vorschnell konkrete Tätigkeitsideen abzuleiten.

3. Zone-of-Genius-Kompass

Wo liegt dein besonderes Potenzial?

Richtet den Blick darauf, was du nicht nur gut kannst, sondern wo deine besonderen

Fähigkeiten, Energie und natürliche Wirksamkeit zusammenkommen. Der tiefgehende

Prozess arbeitet mit den vier Kompetenzzonen und Upper-Limit-Mustern aus „The Big

Leap“ und verbindet sie mit Purpose- und Future-Self-Arbeit. Am Ende entsteht dein

persönlicher Zone-of-Genius-Kompass mit Zonenlandkarte, Genius-Essenz, möglichen

Barrieren und einem verdichteten Genius-Spiegel.
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4. Klarheits- & Visionsguide

Passt die Richtung auch zu deinem Leben?

Begleitet dich dabei, aus vielen Gedanken, Wünschen und Möglichkeiten ein stimmiges

Bild deiner nächsten Lebensphase zu entwickeln. Statt vorschnell Pläne zu produzieren,

klärt er zunächst, was dir wirklich wichtig ist, entwickelt mit dir zentrale Kriterien für

dein zukünftiges Leben und öffnet über Future-Self- und Visionsarbeit den Blick auf

das, was entstehen könnte.

5. Renten-Zukunftsatelier

Gestalte dein Nachberufsleben.

Führt die Ergebnisse der vorherigen RentenFlow©-Prozesse zu einem Gesamtbild

zusammen. Es verbindet Persönlichkeit, Interessen, Tätigkeiten, Motivatoren, Genius-

Anteile, Zukunftswünsche und Rahmenbedingungen, erkennt behutsam mögliche

Beitrags- und Sinnspuren und entwickelt daraus stimmige Möglichkeitsräume für dein

Nachberufsleben. Statt dich mit einer langen Ideenliste zu überfordern, verdichtet das

Atelier die Ergebnisse zu drei persönlichen Zukunftsszenarien – etwa aus Projektarbeit,

Reisen, Zusatzverdienst, Engagement, Lernen oder einem eigenen Vorhaben.

Entscheiden musst du danach noch nichts: Die drei Bilder dürfen zunächst einmal

sacken und weiterarbeiten.

3 Was RentenFlow© einzigartig macht – und dir ermöglicht

Was macht RentenFlow© einzigartig?

Es gibt bislang kaum KI-Tools, die sich gezielt an Menschen im Übergang in die aktive Rentenphase

richten und dabei so genau auf deine Einzigartigkeit eingehen. Die RentenFlow©-GPTs passen sich

deinem Sprachstil und deinem Reflexionsniveau an, statt dir vorgefertigte Rollenbilder oder fertige

Aktivitätenlisten überzustülpen.

Statt bei Ehrenamts-Vorschlägen oder Freizeit-Ideen anzusetzen, bauen die fünf GPTs systematisch

aufeinander auf: von deiner Persönlichkeit über Interessen und Motivatoren bis zu deinem besonderen

Potenzial und deiner Vision. Das Renten-Zukunftsatelier führt all das am Ende zu drei konkreten,

vergleichbaren Zukunftsszenarien zusammen – mit zentralen Bausteinen, individueller Passung und

offenen Fragen, die du weiterverfolgen kannst.

Was RentenFlow© für dich möglich macht

Mit RentenFlow© kannst du …

besser verstehen, wer du in dieser neuen Lebensphase bist und was du brauchst,❯

herausfinden, welche Themen dich wirklich interessieren und welche Tätigkeiten du gern ausführst,❯

deine wichtigsten Motivatoren und stimmige Rahmenbedingungen erkennen,❯

dein besonderes Potenzial und mögliche Upper-Limit-Muster klarer verstehen,❯
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Der besondere Nutzen entsteht durch das Zusammenspiel der Profile: Du kannst Ergebnisse

von einer Station zur nächsten mitnehmen und Schritt für Schritt ein stimmiges Bild deiner

aktiven Rentenphase entwickeln.

4  Der empfohlene Weg durch RentenFlow©

Ich empfehle dir, die fünf GPTs in der nummerierten Reihenfolge zu nutzen. Jeder Schritt 

liefert Informationen, die den nächsten genauer und stimmiger machen.

Wer-bin-ich-Navigator → Interessen-, Tätigkeits- & Motivations-Scout → Zone-of-Genius-Kompass

→ Klarheits- & Visionsguide → Renten-Zukunftsatelier

Wann eine andere Reihenfolge sinnvoll sein kann

Die nummerierte Reihenfolge ist der empfohlene Hauptweg. Es gibt trotzdem Situationen, in denen

eine Abzweigung sinnvoll ist:

eine stimmige Vision und zentrale Lebens-Erfolgskriterien für deine nächste Lebensphase entwickeln,❯

❯ mögliche Beitrags- und Sinnspuren entdecken, ohne dich sofort festzulegen,

❯ drei konkrete, vergleichbare Zukunftsszenarien für dein Nachberufsleben in Ruhe vergleichen,

diese Bilder erst einmal wirken lassen, bevor eine Entscheidung ansteht,❯

und die Ergebnisse als Grundlage für weitere Gespräche, eigene Recherche und die konkrete

Umsetzung nutzen.

❯

❯

❯

❯

❯

❯

Du kennst dich durch Coaching, Therapie oder viel Reflexionsarbeit schon gut: Starte direkt beim 

Zone-of-Genius-Kompass oder beim Klarheits- & Visionsguide, statt bei der Persönlichkeit zu 

beginnen.

Dein Renteneintritt liegt noch einige Jahre in der Zukunft: Nutze RentenFlow© bereits jetzt als 

frühzeitige Standortbestimmung, damit du den Übergang bewusst vorbereiten kannst.

Du befindest dich bereits mitten in der aktiven Rentenphase und suchst vor allem neue Impulse: 

Steige direkt beim Renten-Zukunftsatelier ein – es zeigt dir, welche vorherigen Profile für ein 

stimmiges Ergebnis noch hilfreich wären, und die kannst du bei Bedarf nachholen.

Eine konkrete Idee steht schon im Raum, etwa ein Ehrenamt oder eine kleine Nebentätigkeit: Starte 

trotzdem bei der Selbstklärung, damit du die Idee anschließend im Renten-Zukunftsatelier auf 

Passung zu deiner Gesamtpersönlichkeit prüfen kannst.

Du hast RentenFlow© schon einmal komplett durchlaufen und später brauchst du ihn dann nur 

aufzufrischen: Nutze gezielt einzelne GPTs erneut, zum Beispiel nur das Renten-Zukunftsatelier.
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5  Welche Ergebnisse du am Ende in der Hand haben kannst

Am Ende entstehen mehrere ausführliche Ergebnisdokumente. Du kannst sie speichern, später 

erneut verwenden und zum Schluss in dein Renten-Zukunftsatelier einbringen.

Ergebnis Entsteht bei

Persönlichkeitsprofil Wer-bin-ich-Navigator

Interessen-, Tätigkeits- und Motivationsprofil Interessen-, Tätigkeits- & Motivations-Scout

Zone-of-Genius-Kompass Zone-of-Genius-Kompass

Vision und Lebens-Erfolgskriterien Klarheits- & Visionsguide

Drei Zukunftsszenarien für die aktive Rentenphase Renten-Zukunftsatelier

6  Für wen ist RentenFlow© geeignet?

RentenFlow© eignet sich besonders für Menschen, die …

RentenFlow© setzt keine besondere KI-Erfahrung voraus. Einige Prozesse dauern 60–90 Minuten oder

entwickeln sich über mehrere Gespräche. Das ist beabsichtigt: Eine so bedeutsame Lebensphase darf

gründlicher reflektiert werden als in wenigen Minuten.

7  So arbeitest du am besten mit RentenFlow©

vor dem Übergang in den Ruhestand stehen und sich bewusst darauf vorbereiten möchten,❯

sich bereits in der aktiven Rentenphase befinden und sie noch stimmiger gestalten wollen,❯

sich fragen, was ihnen nach dem Berufsleben Struktur, Sinn und Kontakt geben kann,❯

viele Interessen und Möglichkeiten sehen und Orientierung bei der Auswahl suchen,❯

wissen, was sie können, aber noch nicht sicher sind, was sie künftig damit tun möchten,❯

ein stimmiges Gleichgewicht aus Ruhe, Engagement und eigenen Projekten suchen,❯

ihre nächste Lebensphase bewusst und selbstbestimmt gestalten möchten, statt einfach

hineinzurutschen.

❯

Du musst die fünf GPTs nicht in wenigen Tagen durcharbeiten. Zwischen den Stationen darf Zeit

liegen.

❯
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8  Wichtig zu wissen

RentenFlow© ersetzt keine individuelle Renten-, Finanz-, Rechts- oder Gesundheitsberatung und keine 

Psychotherapie. Die GPTs sind Reflexions-, Analyse- und Orientierungstools.

Sie können dir helfen, dich genauer zu verstehen, Informationen zu verbinden, neue 

Möglichkeitsräume zu entdecken, Zukunftsszenarien zu entwickeln und erste nächste Schritte 

vorzubereiten.

Bei komplexeren Fragestellungen empfehle ich dir, eine menschliche Begleitung etwa durch Coaching 

von Anfang an mit einzuplanen: zum Beispiel in Zwischenschritten nach jeweils 2–3 GPTs, um deine 

Ergebnisse zu besprechen und noch tiefgehender für dein eigenes Leben zu verstehen. Gerade bei 

größeren finanziellen, gesundheitlichen oder familiären Fragen rund um den Ruhestand kann eine 

zusätzliche fachliche Begleitung besonders wertvoll sein.

RentenFlow© soll dir deine Entscheidungen für die aktive Rentenphase nicht abnehmen. Es soll sie 

dir erleichtern und dir helfen, diese neue Lebensphase noch viel mehr nach deinen eigenen 

Wünschen und Stärken zu gestalten.

Viel Freude mit RentenFlow©!

Dr. Martina Nohl

Speichere deine Ergebnisprofile und gib sie beim nächsten GPT wieder ein. So können die einzelnen

Perspektiven aufeinander aufbauen.

❯

Wenn dir eine Aussage eines GPTs nicht entspricht, korrigiere sie. Die Profile sollen dich nicht

festlegen, sondern dir helfen, genauer zu sehen.

❯

Wenn du zusätzlich mit einem Coach oder einer Beraterin arbeitest, kannst du die Profile als

Gesprächs- und Reflexionsgrundlage nutzen.

❯
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