Arbeitsheft zum Video 3

§ieben Schlissel zu erfrischendem
Alterwerden

Erfrischt alter
werden

Verfasser des Heftes:
Dr. Markus Muller
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Das Heft gehort:

Zu diesem Arbeitsheft

Herzlichen Gluckwunsch, dass Sie sich mit dem hochspannenden und doch nicht
unbedingt beliebten Thema Alter und Alterwerden beschéaftigen. Schon, dass Sie das
Arbeitsheft vor sich haben und damit arbeiten wollen. Viel Erfolg!

Uber das Alterwerden muss man sich nicht jeden Tag Gedanken machen. Trotzdem
ist es hilfreich, sich in regelméssigen Abstanden allein oder mit Freunden oder gar in
Gruppen von Gleichaltrigen mit dem Thema auseinanderzusetzen.

Genau dazu haben wir die aktuell 5 Videos erstellt.

Die Themen: Alterwerden: Aufstieg oder Abstieg? — Leitende Bilder zum guten
Alterwerden — Sieben Schliissel zu erfrischendem Alterwerden — 1001 Heraus-
forderungen im guten Alterwerden — Alterwerden und was die Bibel dazu weiss.

In allem hoffen wir, dass Sie Freude am Alterwerden bekommen und alles tun, damit
lhr eigenes Alterwerden eine gute Sache wird. Genau dies wiinschen wir Ihnen von
Herzen!

www.initiative-pro-aging.ch. Die Initiative ProAging
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|. Einstieg

Auch bei diesem Arbeitsheft besteht unser Anliegen darin, die Chancen in unserem
personlichen Alterwerden zu entdecken. Alterwerden ist, so unsere Uberzeugung,
eine Abenteuerreise in ein Land voller guter und kostbarer Uberraschungen.

Im Video haben wir Ihnen ,unterschoben®, dass Sie gerne glicklich, zufrieden sowie
ausserlich und innerlich gesund alter werden moéchten. Ob wir Ihnen dies zu recht
unterschoben haben?

Wenn ja, gleich eine erste Frage: Was denken Sie, welche Schlissel gibt es, um
glticklich, zufrieden, erfrischt und innerlich gesund &lter zu werden? Haben Sie
Ideen? Notieren Sie doch drei, vier oder funf Haltungen
oder Tatigkeiten, die fir Sie wie elementare Schlissel
zu innerlich gesundem Alterwerden sind:

Es ist sehr interessant zu sehen, wonach sich Menschen ab 46 sehnen. Dazu gibt es
eine Reihe Untersuchungen. Einige Stichworte daraus: Mehr Zeit haben —
Ausschlafen kdnnen — weniger Stress — selber bestimmen kdénnen, was man tut und
nicht tut — Freundschaften pflegen — irgendwann nachholen kénnen, was man bisher
nicht konnte — ...

Die Logik: Wenn wir dies kdnnen und durfen, dann sind wir glicklich und zufrieden.

Ohne Zweifel leisten die genannten Tatigkeiten einen Beitrag zum zufriedeneren
Alterwerden. Ob sie allerdings geniigen, um wirklich gliicklich, entspannt, erfrischt,
zufrieden und innerlich gesund alter zu werden?

Die Frage: Kénnte es sein, dass es auf einer tieferen Ebene etwas gibt, das es
maoglich macht, langfristig ohne allzu viel Stress, gesund, im Frieden und zufrieden,
glucklich und miindig alter zu werden? Was musste Sie als Personlichkeit
charakterisieren und kennzeichnen, damit Ihr Alterwerden wirklich gelingt?

Halten Sie kurz inne: Bestimmt kommen lhnen einige altere Menschen in den Sinn,
bei denen Sie denken, dass sie es bei ihnrem Alterwerden gut machen oder gut
gemacht haben. Vielleicht kommen Ihnen auch Menschen in den Sinn, bei denen Sie
den Eindruck haben, dass es ihnen nicht wirklich gelingt, gliicklich &lter zu werden.

Was geht Ihnen durch den Kopf, wenn Sie in dieser Weise an altere Menschen
denken? Notieren Sie kurz einige Stichworte:

Ein Tipp: Fragen Sie doch solche Menschen mutig danach, was sie denn gut
gemacht haben oder was ihnen nicht gut gelungen ist.
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Unsere Erfahrung ist, dass die meisten alteren und sehr alten Menschen sich sehr
gerne auf solche Gespréache und Fragen einlassen. Das Schoéne ist, Sie missen gar
nichts vermitteln, Sie durfen einfach zuhdren. Wenn Sie drei oder vier Personen
gefragt haben, notieren Sie, was lhnen dabei aufgefallen ist. Haben diese Personen
Schliissel zu innerlich gesundem Alterwerden entdeckt? Oder sehnen sie sich nach
solchen Schlisseln?

Notieren Sie hier Inre Haupterkenntnisse aus den Begegnungen:

An dieser Stelle noch ein Zitat von Charles Dickens,
welches im Video erwahnt wurde:

Auch wenn Du eine schwere Tur 6ffnen modchtest,
brauchst Du nur einen kleinen Schlissel, um sie
aufzumachen.

Das Zitat scheint gut zum Alterwerden zu passen. Den

Raum zum Alterwerden 6ffnen viele Menschen nicht gern. Die Tir scheint zu schwer
zu sein. Der Trost in der Aussage von Dickens: Es braucht nur einen kleinen
Schlissel, um die schwere Ture zu 6ffnen!

Wie geht es lhnen im Moment? Finden Sie leicht, mittel oder schwer in den Raum
des Alterwerdens hinein? Kreuzen Sie doch an: 0 leicht 0 mittel 0 schwer.

Reden Sie mit Freunden und Freundinnen genau uber diese Frage. Fragen Sie lhre
Gesprachspartnerinnen auch nach den Grinden, wieso diese Raume oftmals so
schwer zu 6ffnen sind. Vielleicht kommen Sie zu ganz spannenden Entdeckungen.

Notizen:

Im Folgenden nennen wir Ihnen sieben Schlussel, die wir selber entdeckt haben und
die uns und einer Reihe von Menschen helfen, zufrieden und innerlich gesund &lter
zu werden.



II. Die sieben SchIUsseI zu erfrischtem und
gelingendem Alterwerden

Schlussel 1: Die Hoffnung néahren — ohne Hoffnung geht nichts
Schlissel 2: Den inneren und nicht nur den ausseren Menschen pflegen
Schlissel 3: Ein gesundes Selbstbild haben: Ich weiss, wer ich bin
Schlussel 4: Versohnt leben — Unversdhntes ausrdumen

Schlissel 5: Sinnvolles denken, reden und tun

Schlissel 6: Mindig mit Verletzlichkeit und Schwachen umgehen
Schlussel 7: Sich in Dankbarkeit Giben

Damit ist ein Riesenpanorama eréffnet. Wie geht es Ihnen, wenn Sie diese Schlussel
zur Kenntnis nehmen?

- Bei welchem Schliissel denken Sie: Vollig klar. Diesen Schlussel kenne ich
gut und habe Ubung, ihn zu gebrauchen. Nennen Sie diese(n) Schliissel.

- Welcher Schlussel ist fir Sie neu und Sie wirden ihn gerne kennen lernen?

- Welche Schlissel, die Sie vorher auf Seite 2 unter ,Einstieg“ genannt haben,
scheinen lhnen mindestens so wichtig zu sein, wie die sieben oben genannten
Schlussel?

Wir wissen, dass wir jetzt nicht auf alle Themen hinreichend eingehen kénnen. Im
Folgenden einfach einige Hinweise. Was wir auch wissen: Es ist Arbeit, die wir Ihnen
hier zumuten. Aber glauben Sie uns: Es lohnt sich!

Schlissel 1: Hoffnung — Die Hoffnung néhren, denn ohne Hoffnung
geht nichts

Erinnern Sie sich an die Geschichte von der alteren Dame und Multter ihres einzigen,
heiss geliebten Sohnes aus dem Video? Und erinnern Sie sich an die beiden Begriffe
»=ablaufende Geschichte® und ,anlaufende Geschichte“? Und an die zwei Kernworte
von Victor Frankl, der drei Konzentrationslager in der Zeit des Nationalsozialismus
Uberlebt hat? Wenn nicht, horen Sie doch nochmals in diesen Abschnitt des Videos
hinein.

Wir méchten sehr gerne, dass Ihr ,Hoffnungstank® im Hinblick auf das Alterwerden
gut gefullt ist. Dazu folgende Fragen und Hinweise:

Wie erklaren Sie einer Person in Threm Umfeld, was Hoffnung ist?

Hoffnung ist:

Madoglicherweise hilft es Thnen, wenn wir Ihnen an dieser Stelle einige Hinweise geben.



1. ,,Etwas wartet”. Victor Frankl’s Kern-Erkenntnis im Zusammenhang mit
Hoffnung waren die zwei Worte: ,Etwas wartet“. Ohne diese Erkenntnis hatte
er das KZ niemals Uberleben kdnnen, sagt er in seinem Bichlein ,,... trotzdem
Ja zum Leben sagen®. Was ,wartet auf Sie“? Notieren Sie Ihre Antworten zu
den unten gestellten Fragen ganz frei. Haben Sie auch den Mut, Menschen
aus lhrem Umfeld zu fragen, wie sie diese Fragen beantworten wirden. Ab
und zu darf man ja auch etwas verriickte und ungewohnte Fragen stellen.

- Was denken Sie, wartet auf Sie in den Jahren zwischen 65 und 757

- Was wartet auf Sie, wenn Sie zwischen 75 und 85 sind? Vermutlich
kommen lhnen eher Dinge in den Sinn, die nicht so schén und
hoffnungsstiftend sind. Versuchen Sie trotzdem mal zu benennen, welche
Chancen dieser Lebensabschnitt Ihnen bieten kénnte.

- Was wartet an Chancen in lhrem Leben zwischen 85 und lhrem Tod?

- Und dann: Was glauben Sie, was Sie nach dem Tod erwartet, das Ihnen
Hoffnung gibt?

Wir hoffen, dass Sie fur jede Phase Ihres Lebens ,etwas sehen, das wartet”.
Denn: ,Etwas wartet, und weil etwas wartet, dirfen sie fréhlich hoffen.

Glucklich, zufrieden, erfrischend und innerlich gesund alter werden heisst
deshalb immer:

Statt
grauer
Wand

Durchblick

Was sehen Sie ,durch das Loch*“? Was
,wartet” hinter der Scheibe, das Sie ergreifen kbnnen?

Manchmal ist es das Alterwerden, manchmal das Lebensende, das uns wie eine
graue Wand erscheint, auf die wir zusteuern. Bei der Abbildung mit den zwei
Scheiben bietet die Abbildung rechts die Mdglichkeit des ,Durch-Blickes“. Menschen,
die mit diesem Durchblick unterwegs sind, tun sich wesentlich leichter im Leben (und
im Sterben). Solche Menschen sehen ,etwas, das wartet“. Vor dem Tod sind es die
Chancen, die auch das Alterwerden noch bietet, nach dem Tod die Auferstehung und
das Leben, das Christen an Ostern feiern und der Auferstandene allen anbietet, die
das gerne mochten. Solche Menschen sind Menschen mit Perspektive und mit
Hoffnung. Solche Menschen braucht das 21. Jahrhundert.

Notizen:




2. Hoffnung heisst, eine Schnur von der Vergangenheit in die Zukunft zu
spannen, um ,die Lebensmauer gerade zu bauen®.

Was wir dazu bendétigen ist ein klares Bild tber

Vergangenes und ein klares Bild tiber Kommendes.

Vielen Menschen hilft die Prazisierung: Vergangenes

ist in besonderer Weise das, was Gott in der A
Vergangenheit fur Sie getan hat, u.a., dass er lhnen

das Leben geschenkt hat, oder dass er vor 2000 Jahren in diese Welt
gekommen ist. Kommendes meint, was Gott in Zukunft tun wird, was er
verspricht und zusagt. Die Schnur ist zwischen Vergangenem und
Kommendem gespannt — so gespannt, dass wir ,unsere Lebensmauer gerade
bauen kénnen®. Das ist Hoffnung, die Uber den Tod hinaus tragt.

3. Hoffnung heisst weiter, dass uns von der Zukunft her (oder vom
Kommenden her) ein roter Teppich ausgerollt i
ist. Wir duirfen auf dem «roten Teppich» dem
Kommenden entgegen gehen und auf dieser Basis
mutig — und eben hoffnungsvoll — das
Gegenwartige anpacken. Unsere Sicherheit haben
wir im Kommenden, nicht im Gegenwartigen.

Zitate zum Schlussel Hoffnung

e Wir kénnen wohl das Glick entbehren, aber nicht die Hoffnung
(Theodor Storm, 1817-1888)

e Die Hoffnungslosigkeit ist die vorweggenommene Niederlage
(Karl Jaspers, 1883-1969)

e Die grdssten Menschen sind jene, die anderen Hoffnung geben kdnnen
(Jean Jaures, 1859-1914)

e Alt werden heisst sehend werden (Marie Ebner-Eschenbach, 1830-1916)

Notizen:

Schlissel 2: Den inneren und nicht bloss den ausseren Menschen

pflegen

Sicher fallt auch Ihnen in unserer Gesellschaft auf, wie unglaublich viel heute fur die
Pflege des dusseren Menschen getan wird. Beste Ernahrung, Bewegung nach
optimalem Plan, immer die richtige Salbe oder das richtige Medikament.

Zahllose Bucher und Zeitschriften werden dazu veréffentlicht. Wo aber bekommen
wir Hinweise und Hilfen fur die Pflege des inneren Menschen? Wie z.B. pflegen wir



die Dankbarkeit? Oder wie sorgen wir dafurr, dass der innere Frieden nicht ins
Wanken kommt? Und wie kdbnnen wir Sorge tragen, dass das so bleibt?

Spéatestens gegen Ende unseres Lebens kommt es entscheidend darauf an, dass wir
einen gut gepflegten inneren Menschen haben. Fur alle, die dies interessiert: Die
Bibel redet da ganz offen dartber. Es heisst beispielsweise im 2. Korintherbrief, dass
wir einen (kostbaren) Schatz im irdenen (verganglichen) Gefass haben und diesen
pflegen dirfen. In diesem Zusammenhang steht weiter: ,Darum werden wir nicht
mide/mutlos, sondern wenn auch unser dussere Mensch verfallt, so wird doch der
Innere von Tag zu Tag erneuert. Unsere Bedrangnis ist zeitlich und leicht, ...wir
sehen nicht auf das Sichtbare, sondern auf das Unsichtbare®.

Es geht also um die Pflege der ,unsichtbaren Dimension®, also dem, was in unserem
Inneren ist, etwa die Hoffnung, die Wertschétzung uns selber und dem Umfeld und
Gott gegeniber, die Dankbarkeit, die Versohntheit, oder schlicht all das, was unser
Leben befriedet ...

Ob Sie diesbeziglich gut unterwegs sind? Wir hoffen es, und wenn nicht, wiinschen
wir Ihnen den Mut zum Dranbleiben, um in diesem Bereich Sicherheit zu gewinnen!

Notizen:

Schlissel 3: Ein gesundes Selbstbild haben: Ich weiss, wer ich bin
Immer wieder merken wir, wie sehr unser Selbstbewusstsein in den aktuellen
Gegebenheiten gegrundet ist, z.B. im Berufserfolg, in der Leistung und dem
Leistungsausweis, im Besitz, im Aussehen, im Beziehungsnetz ... Sind wir in diesen
Bereichen nicht erfolgreich, kratzt dies sehr an unserem Selbstbewusstsein. Es kann
gefahrlich werden, wenn wir im Alterwerden diese identitatsstiftenden Merkmale
mehr und mehr verlieren. Wer bin ich dann, wenn meine Leistung abnimmt, mein
Beziehungsnetz kleiner wird, mein Aussehen nicht mehr ganz so attraktiv ist?

Immer wieder stellen wir fest, wie entscheidend es ist, was uns von aussen
zugesprochen wird. Es ist ein Unterschied, ob jemand zu mir sagt: ,Aus Dir wird
nichts® oder ,Fir Dich kann ich nichts mehr tun®, oder aber ob jemand zu mir sagt:
,Das schaffst du“ oder ,Ich bewundere, wie gut Du mit diesen oder jenen Umstanden
umgehst®.

Uberlegen Sie, was Ihnen im Laufe lhres Lebens positiv zugesprochen worden ist.
Nennen Sie zwei Dinge:

Und was wirden Sie gerne einer oder mehreren Person(en) aus lhrem Umfeld
zusprechen? Nennen Sie zwei Dinge
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Schlissel 4: Versohnt leben — Unversdhntes ausraumen

Es gibt ein lebensmassiges Grundgesetz, das lautet: Meine Vergangenheit nimmt
immer Platz an meinem Tisch /in meinem Lebensboot. Vergangenheit ist stets
dabei - gewollt und ungewollt. Zum Beispiel, wenn das Gesprach auf ein
bestimmtes Thema kommt, etwa die Beziehung zu den Eltern oder zur Schule.

Vergangenheit

Es ist schlimm, wenn Vorbehalte und Vorwiirfe

4 an andere Menschen
4 an sich selber
+ oder gar an Gott

unser Dasein pragen.

Glauben Sie, dass Sie mit sich selber, mit Inren Mitmenschen, mit Gott versdhnt sind,
also frei sind von Vorbehalten und Vorwirfen? Wenn ja, ist das grossartig. Wenn
nein, dann nehmen Sie doch die nicht sehr aufbauenden Gefilihle im Zusammenhang
mit Unversohntem ernst und versuchen Sie, mit jemandem, dem Sie vertrauen,
daruber zu sprechen. Aus unserer Erfahrung kénnen wir Ihnen sagen: Sie werden
wesentlich weniger Miihe im Alterwerden haben, wenn Sie gelernt haben,
Unversohntes bewusst anzugehen und Verséhnung anzustreben.

Gerne nennen wir lhnen vier Merkmale eines Menschen, der ,versohnt” lebt.

1. Er versplrt nicht den Wunsch, negativ Uber bestimmte Personen oder Dinge
zu reden.

2. Er winscht keiner Person Boses, auch wenn sie ihm Schweres angetan hat.

3. Er hat kein Problem damit, der Person, die ihm nicht gut gesinnt war, zu
begegnen oder sie zu treffen.

4. Er ist frei davon, sich als Opfer zu fuhlen oder Mitleid einzufordern. Er ist nicht
von Angst getrieben, sondern von Hoffnung durchdrungen.

Schlissel 5: Sinnvolles denken, reden und tun

Sinn macht dann etwas, wenn wir etwas Grosseres, Schoneres, Wichtigeres,
Erfreulicheres sehen und etwas tun, damit dieses Grossere, Schonere, Wichtigere,
Erfreulichere Wirklichkeit wird. Unser aktuelles Tun und Dasein ordnet sich in etwas
Grosseres ein und wird so sinnvoll. Es macht Sinn, hier mitzuwirken.



Eine Frage, auf die Sie bestimmt eine Antwort finden: Glauben Sie, dass sogar eine
pflegebedirftige, bettlagerige Frau oder ein pflegebedurftiger, bettlageriger Mann
sinnvoll leben kann?

Notieren Sie doch 2-3 Dinge, die das Leben eines solchen Menschen sinnvoll
machen.

Gerade im Pflegeheim erleben wir immer wieder Menschen, die hilfs- und
pflegebediirftig sind, die aber durch ein ,Danke” oder durch ein Wort der
Entschuldigung die Atmosphare auf einer ganzen Station verandern kbnnen. Solche
Worte und die Haltung dahinter machen enorm Sinn.

Zusammenfassend sagen wir:

Es macht Sinn, wenn Hoffnung gestiftet wird, der innere Mensch gestarkt, die
Identitat geférdert, zur Verséhnung beigetragen, der miindige Umgang mit Schwéache
gelibt und Dankbarkeit gepflegt wird. Uben Sie dies ein, damit es fiir Sie im
Alterwerden eine Selbstverstandlichkeit ist!

Notizen:

Schlussel 6: Mindig mit Verletzlichkeit und Schwéche umgehen

Wir wissen: Es ist nicht leicht, in den hier angesprochenen Bereichen an sich selber
zu arbeiten. Viele sagen: Es ist harte Arbeit, aber absolut lohnenswert. Vor diesem
Hintergrund bleiben Sie dran, es geht um Sie und um Ihr gelingendes Alterwerden!
Wir wagen uns mit folgenden Fragen an den Bereich Verletzlichkeit und Schwache
heran. Versuchen Sie, allein oder mit Freunden zusammen die Fragen zu
beantworten.

Frage 1: Kennen Sie Menschen, die aus lhrer Sicht gut mit Verletzlichkeit und
Schwachen (im weiteren Sinne Begrenzungen, Einbriichen, Schicksalsschlagen)
umgehen? Nennen Sie die Namen:

Frage 2: Welche Grundmerkmale / welche charakterlichen Eigenschaften weisen
diese Menschen auf? Nennen Sie drei Merkmale:
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Frage 3: Wie gehen Menschen aus lhrem Umfeld mit Verletzlichkeit und Schwachen
um? Versuchen Sie, mit diesen Menschen ins Gesprach zu kommen. Was von dem,
was Sie horen, kénnten Sie fur sich zum Vorbild nehmen? Was weniger?

Vorbild:

So mochten Sie es nicht tun:

Frage 4: In welchem Bereich arbeiten Sie zur Zeit gerade an sich selber? Etwas
konkreter: Mit welchen Verletzlichkeiten und Schwachen versuchen Sie gerade,
einen guten Umgang zu finden? (Beispiele: Beleidigt sein, bestimmte Dinge nicht
mehr tun kénnen, Verlust eines lieben Menschen, ...).

- ; So versuche ich es:

- ; So versuche ich es:

- : So versuche ich es:

Frage 5: Was bewéhrt sich in lhrem Leben im Umgang mit Verletzlichkeit und
Schwéche? Nennen Sie funf Dinge:

Ist Ihnen auch schon aufgefallen, dass man es gerne hat, wenn andere Menschen zu
ihren Verletzlichkeiten und Schwéachen stehen? Wenn Sie das gut finden, versuchen
Sie es doch auch. Wir sichern lhnen zu: Wer hier viel Ubung hat, tut sich mit dem
Alterwerden wesentlich leichter.

Fir Menschen, die sich gerne in diesen Bereich vertiefen, empfehlen wir zwei
Denkrichtungen:

Welt der Wissenschaft: 2010 erregte Brené Brown, Forschungsprofessorin an der
Universitat Houston, Aufsehen in einem Interview zum Thema ,Die Kraft der
Verletzlichkeit“. Brené Brown schrieb einige sehr lesenswerte Blicher, etwa
,Verletzlichkeit macht stark®, ,das Geschenk der Unvollkommenheit®, ,die Starke der
Verletzlichkeit” oder ,der Mut zur Schwache®.

Welt des Neuen Testamentes: Vom meist stark und keineswegs ,verletzlich”
erscheinenden Volkerapostel Paulus lesen wir u.a.:

e _Wenn ich mich rihmen soll, dann will ich mich meiner Schwachheit rihmen*
(2. Kor. 11,30).

e ... fir mich selbst will ich mich nicht rihmen, aul3er meiner Schwachheit® (2.
Kor. 12,5).

e ,Darum bin ich guten Mutes in Schwachheit ... wenn ich schwach bin, so bin
ich stark® (2. Kor. 12,10).
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Hinweis: Im Juli 2021 erscheint das Buch

»Ein JA-Mensch werden — Lebensverandernder Aufbruch in einer unperfekten Welt*
(Autor: Dr. Markus Mdller). Wir empfehlen Ihnen dieses Buch, um sich noch weiter in
dieses Thema zu vertiefen.

Notizen:

Schlissel 7: Sich in Dankbarkeit Gben

Dankbare Menschen sind ,etwas vom Dankbarsten, was es gibt‘, sagte ein 90-
jahriger Mann. Er hat vermutlich recht. Fragen wir Menschen, ob sie gerne ,dankbare
Menschen® sein mochten, antworten fast alle mit ,Ja, klar!“ Trotzdem fallt es vielen
Menschen nicht leicht, dankbar zu sein, vor allem dann nicht, wenn die Dinge nicht
zu 100% so sind, wie sie es gerne hatten.

Es gibt zahllose Buicher, die uns zur Dankbarkeit herausfordern. Wir begniigen uns
an dieser Stelle mit drei Fragen:

Frage 1: Wenn Sie an die letzten 24 Stunden denken: Wofur sind Sie dankbar?
Nennen Sie spontan drei Dinge (falls es Ihnen schwer fallt, versuchen Sie es morgen
und Ubermorgen wieder — es lohnt sich!).

Fragen Sie doch ganz keck auch in Threm Umfeld: Wofir ist jemand dankbar, wenn
er oder sie an die letzten 24 Stunden oder die letzten 7 Tage denkt?

Frage 2: Gibt es Dinge in Ihrem Leben, die lhnen ,systematisch® die Dankbarkeit
rauben? Welche ,Dankbarkeitsrauber” kennen Sie? Nennen Sie drei:

Frage 3: Kennen Sie Dinge, die sich in Ihrem Leben oder im Leben von Menschen
aus lhrem Umfeld bewahrt haben, um dankbar zu sein und zu bleiben (sich also als
wahr erweisen und deshalb Freiheit ermdglichen)? Nennen Sie sechs Dinge, die sich
bei IThnen oder bei Ihren Freunden / Freundinnen bewéahren:

Zur Auflockerung und abschliessend einige Zitate zum Thema Dankbarkeit
¢ Nicht die Glicklichen sind dankbar, sondern die Dankbaren sind glticklich
(Francis Bacon, 1561 — 1626)
e Die grosste Kraft des Lebens ist die Dankbarkeit
(Hermann von Bezzel, 1861 — 1917)
o Dankbarkeit ist die Erinnerung des Herzens
(Jean-Baptiste Massillon, 1663 — 1742)


http://www.gutzitiert.de/zitat_autor_jean-baptiste_massillon_925.html
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e Dessen Herz ist wahrhaftig heil geworden, der danken gelernt hat
(Friedrich von Bodelschwingh, 1831 — 1920)

e Dankbarkeit ist die Wachsamkeit der Seele gegen die Kraft der Zerstorung
(Gabriel Marcel, 1889 — 1973)

lll.  Ein Innehalten im Hinblick auf die sieben
Schlussel im gelingenden Alterwerden

Uberprufen Sie sich im Hinblick auf die sieben thematisierten Schliissel. Wo setzen
Sie Ihre Kreuze? (0 = ungeubt / 1 = ich beginne zu tben / 2 = ich freue mich, dran zu
bleiben / 3 = ich bin froh, hier viel Ubung zu haben).

Kreuzen Sie Zutreffendes an:
Schlissel 1: Hoffnung

Schlissel 2: Den inneren Menschen pflegen

Schlissel 3: Wissen, wer ich bin — Identitat

Schlissel 4: Versohnt leben

Schlussel 5: Sinnerfillt leben

Schlissel 6: Umgang mit Verletzlichkeit und Schwache
Schliussel 7: Dankbarkeit

O O O O o o o
N N e
N NN NN NN
W W W W W W w

Was nehmen Sie sich nach der Arbeit an den Schliisseln zu erfrischtem
Alterwerden fiir die kommenden 3 Monate vor? Nennen Sie zwei Dinge.

Mit wem zusammen arbeiten Sie an diesem Themenbereich in den kommenden 3
Monaten weiter? Nennen Sie zwei Namen:

Gratulation! Sie haben es geschafft. Wann immer Sie mogen, geben Sie uns eine
Ruckmeldung.

Im Video sprachen wir noch von der fiinf- bzw. siebenfachen Altersvorsorge.
Glauben Sie uns: Was Sie mit diesem Arbeitsheft getan haben, ist pure
Altersvorsorge, nicht finanziell, sondern eben ,mental“, wie man das oft so schon
nennt.

Wenn es Sie interessiert: Wer von siebenfacher Altersvorsorge spricht, meint
folgende Bereiche: Finanzen — Wohnen: Wo und wie? — Sorgfalt im Umgang mit dem
Korper (Bewegung, Erndhrung, ...) — Das Achthaben auf die Seele (Stichwort
Zufriedenheit) — Aufbau von tragenden Beziehungen — Geistige (oder eben) mentale
Vorsorge — Sicherheit im geistlich-spirituellen Bereich bzw. im Bereich Glaube.
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Notizen:

Zum Abschluss einige Hinweise:

Es interessiert uns sehr, wie es lhnen mit diesem dritten Video bzw.
Arbeitsheft gegangen ist. Falls Sie Hinweise zur Verbesserung haben,
nehmen wir diese gerne entgegen: kontakt@initiative-pro-aging.ch

Unter YouTube-Kanal Initiative Pro Aging oder www.initiative-pro-aging.ch
sind alle Videos zu finden.

Wir kénnen in einem so kurzen Video / Arbeitsheft keineswegs alle Fragen
beantworten. Stellen Sie uns lhre Fragen utber die obige Mailadresse. Wir
werden nach unseren Mdglichkeiten ganz konkret auf Ihre Fragen eingehen.

Wir weisen darauf hin, dass die ,Initiative ProAging‘ auch (mehrteilige)
Seminare durchfiihrt. Auf unserer Homepage www.initiative-pro-aging.ch
finden Sie immer die neusten Informationen dazu.

Wir freuen uns tber jede kleine (oder auch gréssere) finanzielle
Unterstitzung: Zurcher Kantonalbank. IBAN: CH23 0070 0114 8021 7143 7.
Initiative Pro Aging, 8405 Winterthur. Herzlichen Dank.

Viel Freude im Weiterarbeiten im Hinblick auf Ihr gelingendes Alterwerden!
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