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    Alter – eine produktive Zeit

  


  
    Das Wort Ruhestand sollten wir aus unserem Sprachschatz streichen.

    —Heiko Hörnicke

  


  
    Wenn der Beruf hinter uns liegt, stehen wir vor einer neuen Freiheit. Aber auch vor neuen Herausforderungen. Dieses Quadro versucht einen Überblick zu geben, welche Fragen im dritten Lebensalter auf uns zukommen. Vor allem will es ermutigen, diesen Lebensabschnitt positiv zu erleben und aktiv zu gestalten. Wir können viel dazu beitragen, dass diese Zeit zur Krönung des Lebens wird. 


    Früher folgte auf ein anstrengendes Arbeitsleben der wohlverdiente Ruhestand, für den einem nur einige Jahre blieben. Heute haben die meisten Menschen nach ihrer »Entberuflichung«, wie der Fachbegriff heißt, noch ein Drittel ihres Lebens vor sich. Viele sind voller Erwartungen und Pläne für die Gestaltung dieser Lebensphase. Ihr weiteres Leben wird aber sehr unterschiedlich verlaufen. In jedem alten lebt ein junger Mensch. Die produktivste Lebensperiode liegt bei vielen Menschen viel näher am Lebensende als am Lebensanfang. 


    Noch wird uns Älteren in der Gesellschaft nicht allzu viel zugetraut. Bald aber wird es finanzielle und gesellschaftliche Engpässe geben, die ohne einen solidarischen Beitrag älterer Menschen nicht mehr zu bewältigen sind. Unsere Zeit braucht die Älteren als Vorbild und Helfer. Das Ehrenamt ist ebenso gefragt wie fachlich kompetenter Rat. Gebraucht zu werden, eine sinnvolle Tätigkeit auszuüben – diesen Wunsch haben viele. Dafür stellt die Gesellschaft zunehmend Möglichkeiten zur Verfügung. Hierbei kommen auch die Beziehungen zwischen Jung und Alt in den Blick.


    Natürlich ist vieles im Alter nicht allzu fröhlich. Aber mit heiterer Gelassenheit und einer guten Portion Humor lässt sich manche Situation leichter tragen.


    Was aber ist, wenn das Leben durch Krankheit eingeschränkt ist? Auch darauf sollten wir vorbereitet sein. Solange wir noch uneingeschränkt leben, können wir täglich danken. Als dankbare Menschen bewältigen wir dann Einschränkungen gelassener.
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    Ältere sind Pioniere

  


  
     


     


    Älterwerden bedeutet Aufbruch in ein unbekanntes Land. In diesem Neuland sind wir Pioniere. Seit unserer Kindheit hat sich die Gesellschaft radikal verändert. Dieser Wandel setzt sich weiter fort. Das gilt auch für die Lebensbedingungen im Alter. Wir dürfen sie gestalten. Das bedeutet Freiheit und Verantwortung. Herausfordernde Überraschungen sind dabei nicht ausgeschlossen. Es gibt viele Möglichkeiten, sich darauf vorzubreiten. Hilfreich dafür sind körperliche, geistige und geistliche Fitness.


    Für mich als Christ ist der Glaube entscheidend dafür, dass ich die Zeit nach dem Beruf ebenfalls als lohnend und herausfordernd erlebe. Mit neuen Aufgaben entdeckten wir Bereiche, die wir uns zuvor nie erträumt hätten. Unser Horizont wurde weiter. Wir konnten junge Menschen in ihrer persönlichen und beruflichen Entwicklung begleiten. In christlichen Kleingruppen erlebten wir, wie Menschen von ihrer Vergangenheit frei wurden und geistlich wuchsen. Und jetzt sind wir mit Älteren unterwegs.


    Viel von dem, was ich schreibe ist selbst erlebt und zum Teil auch durchlitten. Als älterer Mensch, kann man sich entscheiden, die kostbare Lebenszeit des Alters mit ihren wertvollen Erfahrungen und Gaben zu nutzen. Heute gibt es vielfältige Bemühungen, älteren Menschen aktiven Anteil an den Aufgaben unserer Gesellschaft zu geben. Mein Anliegen ist es, dass sie sich einbringen in Gemeinschaften und Gruppen, auch in christlichen Gemeinden. Da gibt es noch viel Nachholbedarf und brachliegende Potentiale.


    Mein Wunsch ist es, dass diese Potentiale geweckt und gefördert werden und Altern fröhlich und dankbar erlebt wird. 


    Allen wünsche ich beim Lesen und Bearbeiten viel neue Inspiration und spannende Entdeckungen. 
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    —Heiko Hörnicke

  


  
    Tipps zur Anwendung

  


  
     


     


    
      	Dieses Quadro ist eine Ermutigung und Anregung, die Jahre, die noch bleiben, gut und sinnvoll zu gestalten. Ich möchte damit 

        
          	ermutigen, dich gut auf dein Alter vorzubereiten,


          	Freude und Erwartung für den dritten Lebensabschnitt wecken,


          	Faktoren besprechen, die für ein positiv erlebtes, gelingendes Altern wichtig sind,


          	Senioren ermutigen, Aufgaben zu übernehmen, für die sie begabt und befähigt sind und


          	auch die Frage nach dem Sinn des Lebens stellen.

        

      


      	Du hast mehr von diesem Quadro, wenn du es nicht nur liest, sondern die Fragen und Impulse aufgreifst und bearbeitest: Denk darüber nach und schreib deine Gedanken auf. Du kannst dafür ein einfaches Notizbuch verwenden oder das Heft Mein Quadro, im gleichen Format wie dieses Quadro.


      	Ein Tipp: Beantworte die Fragen und Handlungsvorschläge am besten schriftlich. Was schriftlich ist, wird konkret. 


      	Sprich mit Altersgenossen darüber. Tauscht euch über die Gedanken in diesem Heft aus und sprecht über eigene Erfahrungen. 


      	Das Quadro ist in 28 Kapitel aufgeteilt. Du kannst sie nacheinander lesen, um dir einen Überblick zu verschaffen. Dabei werden dir Themen auffallen, mit denen du dich näher beschäftigen möchtest oder die deine Situation betreffen.

      Diese kannst du ruhig zuerst oder mehrmals lesen. 


      	Das Heft ist auch als ein erster Überblick für Mitarbeiter gedacht, die an ihrem Ort, in ihrer Gemeinschaft, Kirchengemeinde oder einer Organisation eine zeitgemäße Seniorenarbeit beginnen möchten. Und denen es ein Anliegen ist, dass die vielfältigen Gaben und Erfahrungen der Älteren auch im gesellschaftlichen und kirchlichen Bereich zum Tragen kommen. Sie finden hier viele Anregungen und Impulse, um mit Senioren über relevante Themen ins Gespräch zu kommen. 
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    Woche 1

    Ungeahnte Potentiale des Alters
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    1.1   Zeit der Reife und der Ernte

  


  
    Wer sich gegen Wandlung wehrt, wird alt, aber nicht reif.

    Theodor Bovet

  


  
    Das Bild vom Herbst des Lebens ist treffend. Wir freuen uns auf diese Jahreszeit, in der Früchte reifen und geerntet werden. So soll auch unser Leben sein. Was wir und andere in uns investiert haben, soll jetzt Frucht bringen: Uns und andere nähren und inspirieren. Da ist auch das wunderschöne Herbstlaub, das leuchtende Farben entwickelt, bevor es abfällt. Alte Menschen können eine innere Schönheit entwickeln, die andere erfreut. 


    Wie die Ernte gelingt, hängt auch davon ab, was zuvor unser Leben erfüllt und geprägt hat. Anders als bei Obst und Getreide, wo Ergebnisse nicht mehr beeinflussbar sind, können wir selbst in dieser Erntezeit des dritten Lebensabschnitts noch manches ausgleichen und korrigieren. Lasten und Fehlprägungen während unseres Lebens können betrachtet und geheilt werden.


    Die Reife eines Menschen zeigt sich darin, dass er Spannungen ertragen kann. Er hat gelernt auch mit ungelösten Problemen oder nicht beantworteten Fragen zu leben. Ohne bitter oder gar verbittert zu werden. Wir können reife Menschen werden, deren innere Qualität mit dem äußeren Verhalten übereinstimmt.


    Wenn wir Gutes geerntet haben, können wir anderen daran Anteil geben. Gute Beziehungen, die auf Geben und Nehmen beruhen, sind dabei wichtig. Sie entstehen nicht von selbst, sondern erfordern immer wieder unser aktives Bemühen. Das gilt besonders für unsere Beziehungen zu den Jüngeren. Dann haben wir nicht unter Einsamkeit zu leiden.


     


    
      	Denk mal

      Warum liest du dieses Heft? Bist du selber in der dritten Lebensphase? Willst du dich besser darauf vorbereiten?

    


    
      	Mach mal

      Schreibe auf, was du vom Alter erhoffst.
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    1.2   Mehr Freiraum

  


  
    Es gibt ein Leben nach der Arbeit!

    —Autor unbekannt

  


  
    Freust du dich aufs Alter? Die Antwort hängt auch von dem Altersbild ab, das du hast. Noch immer sind Altersbilder in unserer Gesellschaft verbreitet, die nicht mit der Wirklichkeit übereinstimmen. Zum Beispiel das Bild vom Lebensbogen mit einem Höhepunkt in der Mitte, nach dem es nur noch abwärts geht. Das mag für die körperliche Kraft und Schnelligkeit teilweise richtig sein. Viele andere Eigenschaften können jedoch in der zweiten Lebenshälfte noch entwickelt und verbessert werden. 


    Alter ist nicht in erster Linie Abstieg, sondern Wandel. Jeder Wandel bringt neue Aufgaben und Möglichkeiten mit sich, die angenommen und verarbeitet werden müssen. Dadurch wachsen und reifen wir. 


    Der neue Freiraum gibt uns endlich Zeit, Dinge zu tun, die wir schon immer gern tun wollten. Wir können Orte besuchen, mit denen wir schöne Erinnerungen verbinden. Oder neu entdecken. Heute können wir in Länder reisen, die für uns in unserer Jugend verschlossen waren. 


    Und wir haben die Möglichkeit ehrenamtliche Dienste zu übernehmen. Sie sind auch für uns persönlich ein Gewinn, da wir dadurch Beziehungen zu anderen Menschen bekommen und Einblick in viele gesellschaftliche Zusammenhänge erhalten.


    Keinesfalls dürfen wir uns den Freiraum verbauen indem wir aus Gefälligkeit Aufgaben übernehmen, die eigentlich gar nicht dran sind. So wie es ein Buchtitel sagt: »Nein sagen ohne Schuldgefühle!« 


     


    
      	Denk mal

      Was fällt dir im Alter schwerer als früher, was gelingt dir heute leichter?

    


    
      	Mach mal

      Liste nebeneinander die Vorteile des Alters und die Nachteile des Alters auf. Was überwiegt in deinen Augen?
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    1.3   Mehr Möglichkeiten

  


  
    So mancher, der den Wunsch hat ewig zu leben, weiß oft nicht, wie er eine kurze Stunde ausfüllen soll.

    —Upton Sinclair

  


  
    Im Beruf waren wir eingeschränkt durch vorgegebene Zeiten und Themen. Jetzt können, ja müssen wir den Tagesablauf und die Inhalte selber gestalten. Um erfüllt zu leben, brauchen wir die Überzeugung, dass auch der dritte Lebensabschnitt sinnvoll ist und uns klare Aufgaben stellt. 


    Wie in jeder Lebensphase brauchen wir die Bereitschaft zum Lernen und zum Weiterwachsen; die Bereitwilligkeit, uns auf Neues einzulassen. Ältere Menschen können in allen Bereichen der Gesellschaft wesentliche Beiträge leisten. Sie brauchen nur die Möglichkeit und vielleicht Ermutigung. Gemeinsam können wir dabei mehr erreichen als jeder allein.


    Wir haben endlich Zeit, das bisher Erreichte voll zu genießen. Das ist die späte Freiheit: Wir müssen nicht mehr, aber wir dürfen und können. Wir können uns endlich in Bereichen kundig machen, die uns schon immer interessierten. Wir können Bildungslücken auffüllen, um Gaben, die wir haben besser ausüben zu können. Manche studieren auch noch. Die Frage bleibt dann aber: Wozu nehmen wir diese Mühe auf uns?


    Im Alter können wir ausgiebiger Beziehungen pflegen. Besonders mit Menschen, die uns ermutigen und korrigieren. Und zu solchen, die unseren Rat und unsere Hilfe brauchen. Alte Bekanntschaften erneuern und neue knüpfen. Tun wir das nicht, kreisen wir nur um uns selbst. Dann erleben wir das Leben auch oft als sinnlos. Und es besteht die Gefahr, einsam und wunderlich zu werden.


     


    
      	Denk mal

      Wie kommst du mit deinem Tagesablauf und der freien Zeit zurecht?

    


    
      	Mach mal

      Überlege gemeinsam mit anderen, welche neuen Möglichkeiten du jetzt hast und wie du sie nutzen kannst.
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    1.4   Potentiale der Älteren

  


  
    Der Eintritt in den Ruhestand darf nicht den Austritt aus der Gesellschaft bedeuten.

    —Ursula Lehr

  


  
    Wer heute aus dem Beruf ausscheidet, hat zumindest in einigen Bereichen Fachkompetenz. Es wäre ein Verlust, wenn diese brachlägen. Nun können wir aber selbst entscheiden, wo und in welchem Umfang wir sie einsetzen wollen. 


    Ältere Menschen ...


    
      	sind lernfähig,


      	können ihre Intelligenzleistung verbessern,


      	haben Kenntnisse und Erfahrungen,


      	haben Urteilskraft und Übersicht,


      	sind besonnen, beständig und pflichtbewusst.

    


    Werden körperlich und geistig noch fitte Menschen nur betreut und nicht gefordert, werden sie passiv. Sie entwickeln eine Bedienungsmentalität. Wir sollten darüber nachdenken, wie wir die Fülle von Weisheit, Erfahrung und Anpassungsfähigkeit dieser Menschen recht nutzen können. Ein rein betreuender Umgang führt zu der bedauernswerten Wahrnehmung, zu nichts mehr nütze zu sein. 


    Viele Seniorinnen und Senioren »schlafen« – sie bleiben weit unter ihren Möglichkeiten und schöpfen ihr Potential nicht voll aus. Sie sind sich ihrer Identität nicht bewusst. Wenn man sie aber »weckt«, dann wachsen sie über sich hinaus. 


    Sie bewegen etwas in ihren Familien, in den Gemeinden, in verschiedenen Bereichen unserer Gesellschaft. Was wäre alles möglich, wenn sich viele von ihnen wecken und mobilisieren lassen, etwas in Bewegung zu setzen.


     


    
      	Denk mal

      Welche Kompetenzen könntest du ehrenamtlich einsetzen?

    


    
      	Mach mal

      Frag Altersgenossen, welche Pläne sie haben. Wenn es passt, fangt gemeinsam ein Projekt an.
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    1.5   Realistische Erwartungen

  


  
    »Die Alten« gibt es nicht

    —Autor unbekannt

  


  
    Wir sind alle geprägt von überholten Altersbildern unserer Gesellschaft. Im Gegensatz zu vielen verbreiteten Vorurteilen sind die Mehrzahl der Älteren gesellig, einigermaßen gesund. Nur etwa 5% der Älteren sind pflegebedürftig. Im Alter nimmt sogar die Anfälligkeit für viele Krankheiten ab. Wunden heilen zum Beispiel meist ohne Narben.


    Sie sind darüber hinaus gut beschäftigt, lernbereit, meist ausreichend finanziell versorgt und mit ihrem Leben zufrieden. Bücher über die Probleme und Aufgaben des Alters, die vor 30 Jahren geschrieben wurden, schildern eine ganz andere Realität als heute. Unsere Gesellschaft hat sich seitdem rasant geändert. Wer mit negativen Einstellungen in sein Alter geht, wird sich mit jedem Lebensjahr kränker und schwächer fühlen. 


    Die Generation, die jetzt aus dem Beruf ausscheidet, hat meist mehr Allgemeinbildung, Berufserfahrung und Sozialkompetenz als die vorhergehenden Generationen. Sie hat auch mehr Möglichkeiten als ihre Vorfahren. »Das Alter« gibt es also nicht. Gleichaltrige sind sehr unterschiedlich. Manche sind mit 50 schon verbraucht, andere mit 90 noch aktiv und geistig fit. 


    Ältere sind darüber hinaus oft gelassener als jüngere Menschen. Sie konnten und können viele gute Erfahrungen sammeln. Alter ist Gnade, wir können nur staunen, wie das Wunderwerk unseres Körpers so viele Lebensjahre funktioniert hat. Welch ein Geschenk!


     


    
      	Denk mal

      Gehst du mit freudigen und positiven Erwartungen in den nächsten Lebensabschnitt? Wenn nein, woran liegt das?

    


    
      	Mach mal

      Wie schätzt du dich selbst ein? Was sind die besonderen Stärken, die du mit ins Alter einbringen kannst?
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    1.6   Rechtzeitig vorbereiten

  


  
    Viele Leute bereiten einen Urlaub gründlicher vor als ihren Ruhestand.

    —Horst G. Beutel-Thomé

  


  
    Ob man im Alter gut lebt, entscheidet sich früh. Wer ohne Vorbereitungen vom Berufsleben in den dritten Lebensabschnitt geht, läuft Gefahr, weiter in vorgegebenen Bahnen zu leben. So kann er die Möglichkeiten des Alters nicht voll ausschöpfen. 


    Deshalb ist gute Vorbereitung unerlässlich. Es ist sinnvoll, sich mindestens fünf Jahre vor Ende der Berufszeit Gedanken darüber zu machen, wie man die Zeit danach gestalten will. Wie und wo wollen wir leben? Reichen die Finanzen? Welche Ziele wollen wir noch erreichen? Manches muss oder kann schon eingeleitet werden. 


    Um nicht in ein Loch zu fallen, sollten wir bereits neben dem Beruf lohnenden Aufgaben ausfüllen. Am besten kommen die zurecht, die schon immer soziale Kontakte, Hobbys und andere Interessen gepflegt haben. Folgende Fragen sind hilfreich:


    
      	Wo mache ich weiter?


      	Wo knüpfe ich an?


      	Wovon fühle ich mich befreit? 


      	Was hole ich nach?

    


    Oft ist der letzte Abschnitt im Beruf besonders hektisch. Vieles muss noch erledigt, der Nachfolger eingearbeitet werden. So bleibt manches liegen. Man kommt nicht zum Vorausdenken. Es hat sich bewährt, in einer Zeit des Nachdenkens zu klären, was künftig dran ist. Vorher nicht Neues anfangen! Wer sein ersehntes Aufgabengebiet schon kennt, kann sich durch Besuche und Reisen zu ähnlichen Projekten darauf vorbereiten.


     


    
      	Denk mal

      Möchtest du im neuen Lebensabschnitt Bisheriges weiterführen und vertiefen oder etwas ganz Neues machen?

    


    
      	Mach mal

      Plane eine Auszeit, um auf das bisherige Leben zurückzuschauen und das neue Leben zu planen.
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    1.7   Den Übergang bewältigen

  


  
    Kein Abschied auf der Welt fällt schwerer als der Abschied von der Macht.

    —Charles de Talleyrand

  


  
    Irgendwann kommt der Abschied vom Arbeitsplatz. Er sollte würdig gefeiert werden. Einige Firmen feiern den Ausstand, manche Kirchengemeinden einen speziellen Gottesdienst. Das gibt Menschen Raum, in dem sie selbst für das Gute in dieser Zeit danken und Enttäuschungen ablegen können. Und in dem der Blick nach vorn gerichtet wird: Was ist ihre Berufung für die nächsten Jahre?


    Nach den besonders arbeitsreichen letzten Wochen im Beruf dient die erste Zeit zu Hause oft dem Aufarbeiten liegengebliebener Dinge. Viele machen jetzt Besuche und Reisen. Aber dann? 


    Viele fallen mit dem Fehlen des Berufs und der damit verbundenen Anerkennung in ein tiefes Loch. In unserer Gesellschaft wird der Wert eines Menschen stark nach dem bestimmt, was er leistet. Kann man nichts mehr vorweisen, führt das zu Irritation. Umgekehrt besteht die Gefahr, dass Menschen anfragen: »Du hast doch jetzt Zeit, könntest du mal ...?« 


    Im Nu hat der Rentner dann mehr Aufgaben als ihm lieb ist. Deshalb ist es wichtig, zu wissen, was man mit der neu gewonnenen Freiheit möchte und was nicht. Vielbeschäftigung kann eine Flucht vor der Leere sein. Dann hilft Innehalten und die Frage: Wovor fliehe ich? Was will ich mit meiner neu gewonnenen Freiheit tun? Wenn wir eine neue Tätigkeit übernehmen, dann erst einmal nur für einen überschaubaren Zeitabschnitt. So können wir prüfen, ob die Aufgabe unseren Gaben und unserer Leidenschaft entspricht. 



     


    
      	Denk mal

      Entspricht das, was du ehrenamtlich tust oder tun möchtest, wirklich deinen Wünschen und deiner Berufung?

    


    
      	Mach mal

      Mach einen »Gabentest«, um klarer deine Stärken und Schwächen zu erkennen.
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    Woche 2

    Loslassen, um neu anzufangen
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    2.1   Friede mit meiner Lebensgeschichte

  


  
    Es ist nicht auszudenken, was Gott aus den Bruchstücken unseres Lebens machen kann, wenn wir sie ihm ganz überlassen.

    —Blaise Pascal

  


  
    Wer ganz in der Gegenwart leben will, braucht einen positiven Zugang zu seiner Vergangenheit. Dazu gehört auch die Herkunft und die Lebensgeschichte. Hier kann ein Rückblick hilfreich sein: Was hat mich und mein Leben zu dem gemacht, was jetzt ist?


    Schreib deine eigene Biografie. Zuerst für dich selbst, aber auch für die Angehörigen. Inzwischen gibt es viele gute Anleitungen für Biografiearbeit. Manches wird dabei an die Oberfläche kommen, was du vergessen oder verdrängt hast. Auch vieles, was schmerzlich war oder wo du mit eigener Schuld konfrontiert wirst. Dafür kannst du um Vergebung bitten. 


    Menschen, die an uns schuldig geworden sind oder die uns vernachlässigt haben, können und dürfen wir vergeben. Besonders schwer ist es, sich selbst zu vergeben. Manches von dem, was du im Leben versäumt hast oder was dir vorenthalten wurde, kannst du im Alter nachholen. Anderes musst du stehen lassen. 


    Betrauere den Verlust und lass es dann los. Daneben können wir auch dankbar zurückschauen: Schweres haben wir bewältigt, viel Schönes durften wir erleben. In viele Lebenssituationen konnten wir die fürsorgliche Hand Gottes erkennen. 


    Zum Frieden finden, bedeutet: Gern in der Gegenwart leben, versöhnt mit der Vergangenheit umgehen und hoffnungsvoll in die Zukunft schauen.


     


    
      	Denk mal

      Gibt es bei euch noch Familiengeheimnisse? Wo stößt du auf Dinge und Menschen, die du loslassen solltest?

    


    
      	Mach mal

      Lies Biografien bedeutender Menschen. Es ist erstaunlich, was auch aus denen geworden ist, die eine schwere Kindheit hatten.
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    2.2   Altlasten entsorgen

  


  
    Vergebung ist die Macht, welche die Ketten der Bitterkeit und die Fesseln der Selbstsucht zerbricht.

    —Corrie ten Boom

  


  
    Einige Menschen werden im Alter milder und dankbarer. Andere zunehmend mürrisch und verbittert. Sie hadern mit ihrem Schicksal. Menschen haben sie verletzt, geschädigt, beleidigt, vernachlässigt, enttäuscht. Ihre Bitterkeit wird immer stärker. Bitterkeit zu haben, ist dasselbe, wie täglich Gift zu nehmen. Vergebung ist der Schlüssel gegen Verbitterung. 


    Einer Person vergeben heißt: sie entlassen, freigeben. Wenn wir nicht vergeben, bleiben wir innerlich negativ an die Person gebunden. Hast du dich mit deinen Eltern versöhnt – was auch immer sie getan oder versäumt haben? Du kannst nichts mehr daran ändern, dass deine Familie arm war, dass sich deine Eltern trennten, dass du im Heim aufgewachsen bist oder dass du nicht die Ausbildung machen konntest, die deinen Gaben entsprach. 


    Kannst du deine Kinder loslassen, auch wenn sie Wege gehen, die du nicht für gut hältst? Hast du Frieden über deinen Familienstand (verheiratet, ehelos, verwitwet)?


    Beim Aufarbeiten von Altlasten ist es auch wichtig, Fehlprägungen zu entlarven. Einige von uns wurden verwöhnt, andere vernachlässigt. Abgelehnte Kinder können Minderwertigkeitsgefühle entwickeln, so dass sie ständig Anerkennung suchen. 


    Auch solche Prägungen können durch fachlich-seelsorgerliche Begleitung überwunden werden. Wer Schweres durchgemacht und durch seelsorgerliche Hilfe bewältigt hat, besitzt Lebenserfahrung. Er bekommt Hoffnung für andere und kann nach entsprechender Fortbildung zum Seelsorger für andere werden.


     


    
      	Denk mal

      Welche Altlasten trägst du noch mit dir herum? Wie willst du sie loswerden?

    


    
      	Mach mal

      Lies ein gutes Buch über Inneres loslassen und Vergeben. Was fällt dir auf? Was solltest du angehen?
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    2.3   Muße lernen

  


  
    Wüstenvater Arsenios gab auf die Frage: »Was muss ich tun um das Leben zu gewinnen?« die Antwort: »Fliehe, schweige, ruhe!«.

    —Überlieferte Legende

  


  
    Muße ist für Leistungsorientierte oft schwer. Die einen wurden immer von außen angetrieben, andere von innen. Doch Innehalten kann man lernen. 


    Auch im Alter braucht unsere Zeit eine klare Struktur. Rentner sind Zeitmillionäre. Es kommt nicht auf die Menge, sondern auf die Qualität des Erlebten an. Unser Leben braucht hilfreiche Rituale mit einem Wechsel geistiger Tätigkeit, körperlicher Aktivität, und Phasen zum Ruhen und Nachdenken. 


    In der gewohnten Umgebung kommen die meisten schwer zur Ruhe. Deshalb ist es gut, ab und zu an einen Ort zu gehen, wo nichts und niemand ablenkt. Wo man in Ruhe Rückblick und Ausblick halten kann. Ein Ort, wo man mit sich ins Reine kommt und inneren Frieden findet. Wo Raum für gute neue Gedanken ist. Und man sich beschenken lassen kann.


    Muße ist nicht unbedingt Untätigkeit. Wir können Dinge tun, die uns und anderen Freude machen. Etwas Schönes gestalten. Malen und modellieren. Handarbeiten. Schöne Fotos auf Faltkarten kleben und damit Grüße verschicken. Es geht um Entschleunigung. Tun und lassen im Gleichgewicht halten. Offen bleiben für Neues. Zeit haben für Gespräche mit Menschen. Zuhören können.


    Natürlich gibt es Ältere, die unter Einsamkeit und Langeweile leiden. Die sich nutzlos vorkommen. Sie sind in Gefahr, sich durch Fernsehen oder Internetkonsum abzulenken oder mit Alkohol zu trösten. Lebenszeit ist uns geschenkt, sie ist kostbar und will mit Sinn gefüllt werden. Muße hilft uns auch, gelassen zu werden.  



     


    
      	Denk mal

      Sind Tun und Lassen bei dir in ausgewogenem Gleichgewicht?

    


    
      	Mach mal

      Durchforste regelmäßig deinen Pflichtenzettel (oder die To-do-Listen).
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    2.4   Angelegenheiten ordnen

  


  
    Wenn du deinen Kindern viel Reichtum hinterlassen willst, dann gib sie in Gottes Fürsorge und hinterlass ihnen nicht Reichtümer, sondern Tugenden und Qualifikationen.

    —Johannes Chrysostomos

  


  
    Jetzt haben wir Zeit und Ruhe, unsere Angelegenheiten zu ordnen:


    
      	Testament: Wer soll meinen Besitz erben?


      	Generalvollmacht erstellen


      	Wo und wie werde ich im Alter wohnen?


      	Reichen meine Finanzen?


      	Pflegeversicherung abschließen.


      	Patientenverfügung. Wie weit will ich lebensverlängernde Maßnahmen?


      	Wo möchte ich begraben werden?

    


    



    Für alle diese Aufgaben gibt es kostenlose Auskünfte und Anleitungen.


    Wenn du deine Angelegenheiten nicht geregelt hast, lebst du in Unruhe und hinterlässt deinen Erben Probleme. Wenn die Unklarheiten in diesen Bereichen beseitigt sind, kann du dich getrost den Aufgaben widmen, die jeder Tag mit sich bringt.


    Wir alle schleppen viel Lebensballast mit uns herum. Im Alter ist es wichtig, sich auf das Wesentliche und Notwendige zu konzentrieren. Dazu gehört auch das Vermindern und Weggeben von unnötigem Besitz.


    Andererseits sollten wir die Familiendokumente und die Familiengeschichte zusammenstellen. Sie gehört zu unserer Identität. Es wäre schade, wenn gute Traditionen abbrechen. Wenn ein Mensch stirbt, ist es, als ob eine ganze Bibliothek verbrennt.


    Fotoalben von den Lebensereignissen der Familie sind von besonderer Bedeutung. Wenn im Alter die Erinnerung schwindet, kann sie mit solchen Bildern wieder lebendig werden.


     


    
      	Denk mal

      Von welchem Besitz solltest du dich schon jetzt trennen?

    


    
      	Mach mal

      Schaff dir einen Überblick welche Hilfswerke welche Gegenstände gebrauchen können.
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    2.5   Körperlich aktiv bleiben

  


  
    Tu deinem Leib etwas Gutes, damit deine Seele Lust hat, darin zu wohnen.

    —Teresa von Ávila

  


  
    Wer rastet, der rostet. Ohne Bewegung fallen wir zurück: körperlich, geistig, geistlich. Ungenutzte Funktionen verkümmern. In allen drei Bereichen können wir auch im Alter noch zulegen.


    Wer schwer ist, wird träge. Deshalb gilt es auch im Alter, Übergewicht zu vermeiden. Tägliche körperliche Bewegung ist wichtig: Spaziergänge, Walking, Radfahren. Gymnastik erhält die Beweglichkeit. Auch Sturzprophylaxe kann sinnvoll sein. Gehbehinderte können durch Sitzgymnastik viele Muskelgruppen stärken. Ein kleines Trampolin  in der Wohnung fördert den Körper ganzheitlich.


    Körperliches Training bessert das Wohlbefinden, wie die geistige Leistungsfähigkeit. Neue Nervenzellen und Zellverbindungen bilden sich. Schon geringfügige Aktivität beugt Osteoporose vor. Isometrisches Training (kurzes Drücken gegen Widerstand) kann man zwischendurch immer wieder machen – am Schreibtisch, am Lenkrad, sogar im Bett (wichtig im Krankenhaus!). Ein elastisches Teraband ist dabei eine Hilfe. Auch Menschen, die nur noch im Stuhl sitzen, können ihre Beinmuskeln mit Minitrainern stärken. 


    Oft müssen wir den inneren Schweinehund überwinden. Gemeinschaft erleichtert uns das. Wanderungen mit anderen machen Freude und können neue Erlebnisse und Beziehungen bringen.


    Jeder Tag bietet Entscheidungen: Treppe statt Aufzug. Kurzer Fußweg statt Auto. Fahrrad statt Straßenbahn.  



     


    
      	Denk mal

      Wo liegen deine Schwachpunkte – Kraft? Ausdauer? Koordination? Was kannst du stärken? Wie?

    


    
      	Mach mal

      Mit wem könntest du etwas gemeinsam unternehmen, was dir selber allein schwer fällt?
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    2.6   Geistig aktiv bleiben

  


  
    Wer aufhört zu lernen, ist alt. Er mag zwanzig oder achtzig sein.

    —Henry Ford

  


  
    Wahrnehmungsgeschwindigkeit und Merkfähigkeit nehmen stetig ab. Wissen und Sachverstand können aber bis ins hohe Alter erhalten bleiben. Eintönigkeit langweilt, frische Eindrücke hingegen bringen neue Einsichten. Nur Kreuzworträtsel lösen ist wenig wirksam. Besser ist es, das Gehirn aktiv zu fordern. 


    Wir können versuchen aus unserem Gedächtnis Kindheitserinnerungen hervorzuholen. Anfangs zeigen sich nur unzusammenhängende Details. Langsam füllen sich jedoch die Lücken. Entscheidend ist die eigene Neugier. 


    Der rasche technische Fortschritt, vor allem in den neuen Medien, fordert uns zum Lernen heraus. Sonst verlieren wir den Anschluss.


    Im Alter hat man Zeit, sich in neue Bereiche einzuarbeiten. Manche beginnen sogar ein Studium und schließen es in hohem Alter ab. Noch schöner ist es, wenn die erworbenen Kenntnisse dann in ein Aufgabengebiet fließen können. 


    Wo wir uns kundig machen, sollte von dem Gebiet abhängen, in dem wir uns künftig betätigen möchten. Wer in einem Bereich bereits versiert ist, kann seine Kenntnisse an andere weitergeben. Manchmal ist geradezu erschreckend, wie groß die Unkenntnis vieler Menschen in wichtigen Lebensbereichen ist. Wir können uns ausgewogene Informationen beschaffen, um sie dann auch weiterzugeben. Lebenslanges Lernen hält uns geistig fit.


     


    
      	Denk mal

      In welchem Bereich bist du besonders gut informiert? Gibst du diese Kenntnisse an andere weiter?

    


    
      	Mach mal

      Such das Gespräch mit Gleichaltrigen. Womit beschäftigen sie sich, was denken sie über die verschiedenen Bereiche unserer Gesellschaft?
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    2.7   Beziehungen knüpfen und pflegen

  


  
    Ein Freund ist jemand, der deinen kaputten Zaun übersieht, aber die Blumen deines Gartens bewundert.

    —Wilhelm Raabe

  


  
    Einsamkeit stellt im Alter für viele eine Herausforderung dar. Verwandte und Freunde sterben. Der Kontakt zu Berufskollegen geht verloren. Eingeschränkte Beweglichkeit mindert die Möglichkeit zu Besuchen. Immer mehr Menschen leben allein und haben dadurch weniger soziale Bezüge. 


    Die verbleibenden Beziehungen und deren Pflege sind umso wichtiger. Telefon und E-Mail erleichtern es heute, Kontakt zu halten. Wenn daneben mal ein handschriftlicher Gruß kommt, ist es etwas Besonderes. 


    Viele Familien versenden zum Jahresende einen Rundbrief. Das sollte man nicht als unpersönlich abtun. Er kann inhaltsreicher sein als ein Kartengruß. Freunde, die auf diese Weise voneinander hören, bleiben auch bei räumlicher Trennung verbunden. Wer seine eigenen Rundbriefe über viele Jahre sammelt, erhält dadurch eine Grundlage für eine Familienchronik oder Biografie. 


    Runde Geburtstage und andere Jubiläen können Anlass geben zu einem Treffen mit Freunden und Verwandten. Das braucht kein aufwändiges Fest zu sein. Man kann gemeinsam eine interessante Region oder Ausstellung erkunden.


    Vor allem aber ist es wichtig, auch im Alter noch neue Beziehungen zu knüpfen. Echte Freunde sind da, wenn man sie braucht. Auch in Notzeiten. Sie stehen zu uns, auch wenn wir angegriffen werden. Sie sind bereit, selbstlos zu geben, ohne Gegenleistung. Sie sind verschwiegen. Es ist eine Beziehung von Herz zu Herz.


     


    
      	Denk mal

      Hast du echte Freunde, denen du alles anvertrauen kannst?

    


    
      	Mach mal

      Triff dich regelmäßig mit einem echten Freund und sprecht über die wirklich entscheidenden Lebensfragen.
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    Woche 3

    Meine Berufung finden und leben
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    3.1   Gaben und Grenzen

  


  
    Dienet einander, ein jeder mit der Gabe die er empfangen hat.

    —1. Petrusbrief 4,10

  


  
    Jeder von uns hat von Gott geschenkte Gaben und Talente. Sie haben einen Zweck. Wer mit seinen Gaben dient, erlebt Freude. Er wird dadurch oft in Bereiche hineingeführt, von denen er nie zu träumen wagte. Und was er im Bereich seiner Gaben tut, fällt ihm leicht. Was er macht und bewirkt, hat oft bleibende Auswirkungen.


    Ältere Menschen haben weit mehr zur Verfügung und zu geben, als sie zunächst denken. Eine Bestandsaufnahme lohnt sich. Man hat:


    
      	Zeit: mehr als Berufstätige, frei verfügbar


      	Gaben: Begabungen, Kenntnisse und Fähigkeiten, Erfahrung und Umsicht,


      	Einfluss: Kontakt zu vielen Personen, Vertrauen und Achtung bei manchen, Autorität


      	Mittel: Finanzen, Wohnraum, Computer, Bücher, Geräte und vieles mehr.

    


    



    Mit diesen Gaben können wir viel Gutes tun. Gaben, die nicht genutzt werden, verkümmern. 


    Alte Menschen behalten in dem Maße Kompetenz und Leistungsfähigkeit, wie diese ihnen zugetraut wird. Leider ist das oft noch viel zu wenig der Fall. 


    Wir haben aber auch Grenzen – manchmal schmerzliche. Weil wir begrenzt sind, sind wir Menschen auf Gemeinschaft angewiesen. Das kostet manchmal unseren Stolz. Dann aber trägt jeder sein Teil zum Ganzen bei und niemand wird überfordert. So kann man mit Freude leben, arbeiten und feiern. Wenn wir mit Menschen zusammenarbeiten, die andere Gaben haben, können wir mehr bewirken als allein.


     


    
      	Denk mal

      Schreib mindestens zehn deiner Gaben auf.

    


    
      	Mach mal

      Frag mal andere, welche Gaben sie bei dir erkennen. Das Ergebnis könnte dich überraschen!
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    3.2   Wofür brennt mein Herz?

  


  
    Eine Vision ist ein Bild von der Zukunft, das Leidenschaft in den Menschen weckt.

    —Bill Hybels

  


  
    Ich glaube, jeder Mensch hat im Grunde eine Lebensberufung. Viele aber kennen sie nicht oder haben nie danach gefragt. Andere kennen ihre Berufung schon lange, konnten sie aber in der beruflichen Phase nicht verwirklichen. Im Alter besteht dafür die Möglichkeit.


    Folgende Fragen können dir helfen, deine Berufung zu finden:


    
      	Wie ist mein bisheriges Leben verlaufen?


      	Durch welche Ereignisse wurde ich geprägt?


      	Was habe ich schon immer gern getan? (Was ist mein Lebensthema?)


      	Was würde ich gern tun, wenn ich die Möglichkeit dazu hätte?


      	Welche Gaben habe ich? 


      	Wie schätzen mich andere ein?


      	Für welche Aufgaben engagiere ich mich gern?

    


    



    Du darfst aber auch mal etwas Verrücktes tun! Vielleicht entdeckst du dadurch etwas Neues und Wesentliches. 


    Auch im Alter können wir noch manches bewegen. Wir können uns entscheiden, nicht über gesellschaftliche Entwicklungen zu schimpfen, sondern Einfluss darauf zu nehmen. Solche Teilhabe ist künftig ein wichtiges gesellschaftliches Programm. Deshalb dürfen wir uns nicht aus der Gesellschaft zurückziehen, sondern bemüht sein, diese aktiv mitzugestalten und darin Verantwortung übernehmen. Als Ältere können wir vermitteln und ausgleichend wirken.  



     


    
      	Denk mal

      Was kann ich gut, was mache ich gerne? Wo kann ich mich einbringen?

    


    
      	Mach mal

      Wenn in deiner Umgebung etwas im Argen liegt: Mach die Verantwortlichen darauf aufmerksam. Oft wissen sie nichts davon.
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    3.3   Mit Weggefährten unterwegs

  


  
    Alles wirkliche Leben ist Begegnung.

    —Martin Buber

  


  
    Die Bedeutung guter Beziehungen haben wir schon in Kapitel 2.7 angesprochen. Hier geht es nun um die Notwendigkeit, mit Menschen unterwegs zu sein, die sich dem gleichen Ziel verpflichtet wissen. Jeder von uns braucht im Leben Ermutigung und Korrektur. Einsame Menschen werden leicht einseitig und wunderlich.


    Wenn wir eigenständige Überzeugungen haben, ist es schwer, diese gegen den gesellschaftlichen Trend zu behaupten. Wir brauchen Freunde, welche die gleichen Überzeugungen vertreten. Die uns ermutigen, voranzugehen.


    Wir wurden unterschiedlich geschaffen. Jeder ist einzigartig. Wir haben verschiedene Eigenschaften, Gaben und Grenzen. Daher sind wir ergänzungsbedürftig. Und wir brauchen Menschen, die uns liebevoll hilfreiche Rückmeldung geben, wie wir auf andere wirken.


    Echte Beziehungen sind kostbar. Es lohnt sich, dafür Hemmungen und Vorbehalte zu überwinden. 


    Leider bleiben viele Beziehungen oberflächlich. Wir offenbaren unsere Schwächen nicht, weil wir befürchten, dann abgelehnt zu werden. Echte Beziehungen können nur entstehen, wenn wir uns Mitteilen und andere an unserer persönlichen Geschichte teilhaben lassen. Woher komme ich? Was prägte mich? Welche Leute, Orte, Ereignisse haben dazu beigetragen, dass ich so bin wie ich bin? Welches sind meine Interessen, Wertvorstellungen, Anliegen, Kämpfe heute? Nur so finden wir auch Mitstreiter.


     


    
      	Denk mal

      Mit welchen Menschen erlebst du tiefe Verbundenheit? Dürfen sie dich korrigieren? Ermutigen sie dich?

    


    
      	Mach mal

      Erzähl einer Person, die dir wichtig ist, etwas aus deinem Leben. Frag sie nach ihrem Leben.
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    3.4   Brückengeneration sein

  


  
    Generativität: Sein, was man geworden ist, wissen, dass man einmal nicht mehr sein wird und hoffen, dass etwas von einem bleibt.

    —Mirjam Erkelenz

  


  
    Ältere Menschen haben viel Lebenserfahrung gesammelt. Sie wissen manches Wichtige, das Jüngeren nicht bekannt ist. Eine Schülerin schreibt: »Die Alten sind die Jugend von gestern. So mancher Opa kann einem Schüler die Nachkriegszeit und das Wirtschaftswunder besser erklären als jedes Geschichtsbuch.« 


    Wir können die schöne Aufgabe wahrnehmen, das Familienerbe an Kinder und Enkel weiterzugeben: Aus früheren Zeiten erzählen. Die Familiengeschichte aufschreiben. Wichtige Dokumente der Nachwelt geordnet hinterlassen. Auch Archive sind dankbar für sortierte Berichte und Unterlagen.


    Wir kennen auch Lebensregeln, die sich bewährt haben. In unserer Gesellschaft beobachten wir ein Brechen mit Traditionen. Viele leben nur in der Gegenwart. Wir Älteren können Träger der guten Traditionen sein. Wenn wir uns als Brückengeneration wahrnehmen, nicht als Endgeneration, können wir vieles bewegen. Eine Brückengeneration hat ein waches Bewusstsein für ihre Verantwortung gegenüber den vorangegangenen und den kommenden Generationen. 


    Die meisten Menschen wünschen sich, etwas Bleibendes zu hinterlassen. Der Psychologe Erik H. Erikson prägte dafür 1979 den Begriff Generativität: Liebe in die Zukunft tragen, sich um künftige Generationen kümmern. Alles tun, was für künftige Generationen brauchbar sein könnte. Dafür haben wir viele Möglichkeiten. 


     


    
      	Denk mal

      Wo gibst du Erfahrungen weiter? Was würde für dich bedeuten, Vertreter einer Brückengeneration zu sein?

    


    
      	Mach mal

      Kläre, was mit wichtigen (Familien) –Dokumenten geschehen soll. Wo wären sie besser aufgehoben?
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    3.5   In die nächste Generation investieren

  


  
    Wiederherstellung heißt für mich: die Herzen der Generationen zusammenbinden.

    —Rudi Pinke

  


  
    Jugendliche sehnen sich nach Orientierung. Viele suchen Rat und Begleitung. Durch dein Leben kannst du ihnen ein negatives oder ein positives Vorbild sein. 


    Wir können viel in die kommenden Generationen investieren. Das reicht von Hausaufgabenbetreuung über Berufsberatung hin zum systematischen ausbildungs und berufsbegleitenden Mentoring. Sie nicht verwöhnen, sondern herausfordern. Ihnen eine Vision für etwas geben, das größer ist als sie selbst und weit über sie hinaus reicht. Ihnen Verantwortung übertragen und sie erfahren lassen, dass sie gebraucht werden. Sie immer wieder ermutigen.


    Bei näherem, echtem Kontakt lösen sich viele Vorurteile über die Jugend von heute auf: Die Generationen erleben einander viel offener, zugänglicher und zugewandter als erwartet. Und wir Älteren lernen viel über die Lebensbedingungen der Jüngeren. Durch sie erweitert sich unser Horizont.


    In Gemeinden sind Leiter oft einsam und daher dankbar, wenn sie mit erfahrenen Christen über ihren Dienst und ihre Pläne sprechen können. Generationentransfer bedeutet, dass eine Person in einer anderen Person den Wunsch erweckt, in ihre Fußstapfen zu treten und ihre Werke fortzuführen.


    Das gilt auch für die Weitergabe unseres Glaubens. Die wertvollen Glaubenserfahrungen, die uns geprägt haben, sind für die kommende Generation wichtig und bedeutend zu hören. Wir haben auch hier einen Schatz, den wir weitergeben können.


     


    
      	Denk mal

      Wo bist du mit Jüngeren im Gespräch? Was sind ihre Fragen und Probleme?

    


    
      	Mach mal

      Besuche mit Kindern und Enkeln Stätten deiner Kindheit und wichtige Lebensstationen.
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    3.6   Soziales Engagement

  


  
    Tu etwas für andere und du tust damit auch was für dich selbst. Gut tun – tut gut!

    —Ursula Lehr

  


  
    Die Alterung der Gesellschaft hat Folgen, die absehbar sind. Wir sind aber nicht darauf vorbereitet. Die heutige Rentengeneration mit ihrer höheren Bildung verfügt über Kompetenzen, besser mit den auftretenden Problemen umzugehen. 


    Unsere Gesellschaft braucht die Älteren. 


    Ohne sie können die Zukunftsaufgaben nicht bewältigt werden.


    Unsere Gemeinden brauchen die Älteren. 


    Es ist wichtig, ihnen weiter die soziale Teilhabe zu ermöglichen: Wenn Ältere nicht mehr so beweglich sind, nehmen sie oft nicht mehr am öffentlichen Leben teil. Nicht nur betreuen, sondern Anteil geben, hilft sie weiter zu integrieren.


    Die Sozialsysteme unseres Staates werden bald nicht mehr ausreichen, um alle Menschen ausreichend zu versorgen und zu pflegen. Die Fürsorge für Hilfsbedürftige muss daher vermehrt im Miteinander erfolgen. Durch innovative Formen des Zusammenlebens, ehrenamtliche Dienste und Solidarität.


    Mehr Ältere bedeutet auch mehr Menschen, die sich sozial engagieren können. Dafür entstehen immer mehr regionale Verbände. Sie arbeiten in einem überschaubaren Umfeld, in dem nachbarschaftliche Beziehungen bestehen; im Dorf, im Quartier, im Stadtviertel. Dort, wo man sich begegnet. Besondere Hilfe brauchen pflegende Angehörige, die oft überfordert sind.


    Bei sozialen Projekten können Junge und Alte zusammenarbeiten und sich dadurch besser kennen und wertschätzen. 



     


    
      	Denk mal

      Wie kann ich den Menschen um mich herum helfen, ein erfülltes Leben zu führen?

    


    
      	Mach mal

      Informiere dich über die Situation in deinem Nahbereich: Wo gibt es schon soziale Netzwerke für Ältere, wo herrscht noch Mangel?
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    3.7   Ressourcen nutzen

  


  
    Wir haben gelernt, die kostbaren Ressourcen der Natur zu respektieren, wir müssen jetzt lernen, die kostbare Ressource des Menschen, seine Lebenszeit zu respektieren.

    —Frank Schirrmacher

  


  
    Viele bedeutende Persönlichkeiten haben ihre wesentlichen Werke erst in hohem Alter geschaffen. Was liegt noch vor dir und uns? 


    Gleich nach der Entberuflichung haben wir noch die volle fachliche Kompetenz: Wir sind Profis. Damit können wir professionelle Dienste in Entwicklungshilfe, Diakonie und in vielen Bereichen der Gesellschaft leisten. Später, wenn wir unsere fachliche Kompetenz verloren haben oder sie nicht mehr gefragt ist, können wir weiterhin vielfältige Dienste auf Grund menschlicher Reife, Weisheit und Lebenserfahrung tun. 


    Viele Aufgaben, die heute noch im Bereich der Kommunen liegen, könnten von Älteren übernommen werden. Durch das freiwillige soziale Jahr für Ältere eröffnen sich viele Möglichkeiten. Es könnten viel mehr Menschen mit Einschränkungen in ihren vertrauten Umgebung wohnen bleiben, wenn sie die notwendigen Hilfen erhielten. Dafür gibt es ermutigende Modelle. Dann könnten Pflegebedürftige in ihrer bisherigen Nachbarschaft bereut werden. Das betrifft besonders die Kirchengemeinden. Viele der jetzt gemeindefernen, durch die Diakonie versorgten Menschen, könnten von Gemeindegliedern besucht werden. Dadurch würden auch Diakonie und Kirchen wieder näher zusammen kommen. Für andere da sein, ihnen Sicherheit, Geborgenheit und seelische Wärme geben, sie im Glauben stärken und zum Gespräch bereit sein – solcher Einsatz für andere Menschen macht uns froher und selbstbewusster. Er zeigt uns, wie viel Gutes wir noch wirken können. 


     


    
      	Denk mal

      In welchen Bereichen im In- und Ausland würdest du gerne arbeiten?

    


    
      	Mach mal

      Frag Bekannte, die so etwas schon machen, nach ihren Erfahrungen.
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    Woche 4

    Unterwegs zum Ziel

  


  
    [image: head01]

  


  
    4.1   Vom Tun zum Sein

  


  
    Zu verstehen, wie man alt wird, ist ein Meisterwerk der Weisheit und eines der schwierigsten Kapitel in der großen Kunst des Lebens.

    —Henry-Freédéric Amiel

  


  
    Mit fortschreitendem Alter spüren wir unsere Grenzen – körperlich und geistig. Wir können nicht mehr das leisten, was uns früher leicht möglich war. Es tut gut, nicht nur zu fragen, was wir nicht mehr können. Sondern auch, was wir noch können. Unzufriedenheit mindert die Lebenserwartung noch stärker als Bluthochdruck.


    Eine Haltung der Dankbarkeit besteht im Konzentrieren auf das, was noch bleibt, nicht auf das, was verloren gegangen ist.


    Wir haben inzwischen hoffentlich gelernt, dass unser Wert nicht von unserer Leistung abhängt. Es ist tröstend zu wissen: In Gottes Augen ist jeder Mensch unendlich wertvoll – auch ohne jede Leistung.


    An Stelle von Aktivität tritt ein anderer Wert: Würde. Eine Altersanmut, die Würde und Autorität zugleich ausstrahlt. Der alte Mensch soll daher wissen, dass er noch zu einem Segen werden kann. Vielleicht nicht mehr durch sein Wirken. Aber durch sein Sein. 


    Wer Hochbetagte besucht, die krank und ans Bett gebunden sind, kann oft berichten, dass der Besuch nicht belastend war. Sondern dass der Besucher bei dem Besuch gestärkt und getröstet wurde. 


    Vom Ziel, also vom Lebensende her denken, bewirkt eine Änderung der Lebensplanung. Unsere Lebensziele werden überdacht und geprüft. Wir können – auch im Vertrauen auf Gott – immer noch erwartungsvoll leben. Wenn wir am Ende sind, ist Gott erst am Anfang seiner Möglichkeiten.


     


    
      	Denk mal

      Denkst du immer noch, du bist nur wertvoll, wenn du etwas geleistet hast?

    


    
      	Mach mal

      Lass Aufgaben, die du nicht mehr angehen kannst, bewusst los.
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    4.2   Loslassen

  


  
    Besitz? Leihgabe des Schicksals. Bestenfalls lebenslänglich.

    —Oliver Hassencamp

  


  
    Der dritte Lebensabschnitt ist die Schule des Loslassens. Verwandte und Freunde sind vor uns gestorben. Haus und Garten bereiten uns zu viel Mühe. Nun ist es an der Zeit, in eine kleinere, unseren Bedürfnissen entsprechende Wohnung zu ziehen. Das bedeutet aber, uns von vielen Dingen zu trennen. 


    Wir alle schleppen Ballast mit uns herum: Besitz, Gewohnheiten, Traditionen. Gerade im Alter ist es wichtig, sich auf das Wesentliche zu konzentrieren. Auf das, was am Ende Bestand hat und im Einklang mit unserer Berufung steht. Lebensweisheit besteht darin, Unnötiges wegzulassen. 


    Einiges, was wir uns für unser Alter vorgenommen haben, werden wir nicht mehr tun können. Unser Leben bleibt immer fragmentarisch. Dennoch ist unser Leben trotz aller Unvollkommenheit etwas Einmaliges. Im Loslassen kann man Gelassenheit und Freiheit lernen.


    Durch unser Altern verlieren wir an Kraft, Status, Schnelligkeit ...


    Das darf unser Selbstwertgefühl nicht beeinträchtigen. Als Menschen, die Geschöpfe Gottes sind, bleiben wir unendlich wertvoll. Rivalitäten können wir loslassen, anderen den Vortritt lassen. Solches Loslassen unterstützt und stärkt unser Wachsen und Reifen.


    Wir können lernen mit Weniger auszukommen. Gelassenheit zu lernen wird umso dringlicher, je älter wir werden. Denn einmal werden wir nicht nur dieses oder jenes lassen müssen, sondern das Leben selbst.


     


    
      	Denk mal

      Welche Ämter und Mitgliedschaften solltest du aufgeben? Welche materiellen Dinge möchtest du loslassen?

    


    
      	Mach mal

      Reduziere deinen Besitz. Trenne dich von Büchern, Möbeln, Geräten ... Dein Leben wird einfacher. Andern kannst du mit manchem Freude machen.
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    4.3   Unerwartete Beschwernisse

  


  
    Ohne Schmerz kein Sieg.

    Ohne Dornen keine Krone.

    Ohne Wunden keine Herrlichkeit.

    Ohne Kreuz keine Krone.

    —William Penn

  


  
    Leid ist unvermeidbar. Es gehört zum menschlichen Leben. Leiden sind Schlüssel, die uns gewisse Tore öffnen können. Im Leid kommt heraus, was in uns ist. Rebellion, Stolz – oder Zuversicht und Vertrauen. 


    Auch wir müssen uns darauf einstellen, mit Einschränkungen und Krankheit zu leben. Dafür werden uns wenige Hilfen gegeben. Die Bibel aber sagt viel darüber. Ein Beispiel: Denen, die Gott lieben müssen alle Dinge zum Besten dienen (Römer 8,28). Die Zuverlässigkeit solcher biblischer Aussagen können von vielen bestätigt werden. Im Leid distanzieren sich viele Menschen von Gott weg. Andere stellen vermehrt die Frage nach ihm. Wir können uns entscheiden. Wir dürfen unsere Not, unsere Schmerzen Gott klagen. Offen und ehrlich. Aber nicht jammern und uns in einer Spirale von Selbstmitleid bewegen. 


    Warum-Fragen sind wenig hilfreich. Manches, was erst wie eine Katastrophe scheint, erweist sich später als segensreich.


    Auf Hilfen angewiesen zu sein, kostet unseren Stolz. Wir können jedoch für alle Menschen dankbar sein, die für uns sorgen. Wenn wir ihnen Wertschätzung und Anerkennung entgegenbringen, werden sie ihre Aufgabe mit mehr Freude ausüben. 


    Auch verständnisvolle Freunde können in Notzeiten hilfreich sein. Genauso können wir, solange wir noch gesund sind, bei kranken Angehörigen und Freunden lernen, einfühlsam mit ihnen umzugehen.


    Auch im Leid gilt: Nimm einen Haltung der Dankbarkeit ein. Konzentriere dich auf das was bleibt, nicht auf das, was verloren ging.


     


    
      	Denk mal

      Wovor hast du Angst? Ist das wirklich berechtigt?

    


    
      	Mach mal

      Lies Biografien von Menschen, die trotz schwerer Behinderungen vielen Ermutigung geben.
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    4.4   Was ist der Sinn meines Lebens?

  


  
    Die Frage nach dem Sinn zu stellen, ist nicht der Ausdruck seelischer Krankheit, sondern vielmehr der Ausdruck von geistiger Mündigkeit.

    —Victor Frankl

  


  
    Viele füllen ihre letzten Lebensjahre mit Nichtigkeiten – weil ihnen niemand etwas Besseres zeigt. Viele verdrängen Sterben und Tod – weil ihnen niemand hilft, sich geistlich darauf vorzubereiten. Sinn kann man sich nicht selber geben.


    Viele Ältere haben sich im Lauf ihres aktiven Lebens von Kirche und Glauben verabschiedet. Sie haben noch christliches Grundwissen, es hat aber keine Bedeutung für ihr Leben. Ihnen fehlte die Zeit und Gelegenheit, sich eingehender mit dem Glauben zu beschäftigen. Andere hatten auf Grund ihrer Sozialisation nie Zugang zum Glauben. Jetzt wäre die Möglichkeit dazu. Auch im Alter können Menschen noch zu einem lebensspendenden und stärkenden Glauben finden. Allerdings müssen sie dazu ihren Stolz überwinden, und sich auf Neues einlassen. 


    Wer selbst einen lebendigen Glauben hat, der ihn stärkt und hält, dem kann es nicht gleichgültig sein, wie es anderen damit geht. 


    Zu Älteren haben am ehesten Personen Zugang, die im gleichen Alter und in einer ähnlichen Lebenssituation sind. Wenn du mit jemandem eine freundschaftliche Beziehung hast, dann sprich über Glaubensfragen und Zweifel. 


    Ich persönlich glaube, dass die Bibel viel Wertvolles und Bedeutendes zu sagen. Und tiefen Sinn stiften und trösten kann. Es lohnt sich, sich mit den wegweisenden Texten der Bibel auseinanderzusetzen. Besonders wertvolle Texte kann man sogar auswendig lernen – um sie für schwierige Zeiten im Herzen zu tragen.


     


    
      	Denk mal

      Mit wem bin ich im Gespräch über die wirklich entscheidenden Lebensfragen?

    


    
      	Mach mal

      Mach doch mal einen der Glaubenskurse mit, die jetzt in vielen Gemeinden angeboten werden.
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    4.5   Trotz Einschränkungen

  


  
    Dankbarkeit ist die Wachsamkeit der Seele gegen die Kräfte der Zerstörung.

    —Gabriel Marcel

  


  
    Unser Alter verläuft in drei Abschnitten:


    1. In der vitalen Phase sind wir voll leistungsfähig, haben viel Kompetenz und Lebenserfahrung. Da stellt sich die Frage nach unserer Berufung.


    2. In der eingeschränkt vitalen Phase spüren wir körperliche und geistige Grenzen, können uns aber im geistlich-seelischen Bereich weiterentwickeln und unsere Angelegenheiten ordnen.


    3. In der unterstützungsbedürftigen Phase sind wir auf Hilfe angewiesen, machen Verlusterfahrungen, stehen vor den existenziellen Fragen nach Leid und Sterben.


    Die einen bleiben bis ins hohe Alter fit, andere müssen schon früh mit Einschränkungen leben. 


    Bei Hilflosigkeit kannst du wenig an deiner Lage ändern, aber viel an der inneren Einstellung dazu. Dankbarkeit ist der Schlüssel zu einem zufriedenen Leben. Statt zu jammern, über das, was nicht mehr geht, danken für das, was noch möglich ist. Der menschliche Körper ist ein Wunderwerk!


    Wer die Zumutungen des Alters bejaht, lebt besser. Alte Menschen, auch wenn sie krank und gebrechlich sind, strahlen oft Zufriedenheit und Weisheit aus. Wir können viel von ihnen lernen, bekommen Mut zu altern.


    Betrachten wir den Menschen als Geschöpf Gottes, so behält er Wert und Würde unabhängig von der körperlichen und geistigen Situation Diese Würde ist unantastbar. Dafür lohnt es sich, immer wieder einzutreten. 


     


    
      	Denk mal

      In welcher Phase bist du? Wie erlebst du sie?

    


    
      	Mach mal

      Liste einmal alles auf, für das du danken kannst.
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    4.6   Vorbereitung auf die Ewigkeit

  


  
    So hat Gott die Welt geliebt, dass er seinen einzigen Sohn gab, damit jeder, der an ihn glaubt, nicht verloren geht, sondern das ewige Leben hat.

    —Johannes 3,16

  


  
    Ich bin überzeugt: Unser Leben endet nicht im Nichts. Den letzten Abschnitt unseres Lebens sollten wir nutzen, um uns auf die Begegnung mit Gott vorzubereiten. Wir regeln vieles, nur über unser Sterben denken wir wenig nach. Tod und Sterben sind Tabuthemen in unserer Gesellschaft. Oft auch in den Kirchen. 


    Das Sterben sollte schon in gesunden Tagen einen Platz im Denken haben: Wo sind die Toten? Werde ich sie wiedersehen? Als Christ glaube ich, dass Sterben Vollendung bedeutet, der ich entgegengehe. Der Tod kommt oft völlig überraschend, »plötzlich und unerwartet«. Daher ist es wichtig, uns rechtzeitig auf das vorzubereiten was nach dem Tode kommt. 


    Manche Menschen können nicht sterben, weil sie spüren, dass Beziehungen noch nicht bereinigt sind. Sie finden aber kurz vor dem Tod oft nicht mehr die Zeit und die Gelegenheit dazu. Seelsorgerliche Gesprächspartner können ihnen helfen, diese Lasten im Gebet vor Gott zu bringen. 


    Daneben steht die Frage der Begegnung mit Gott. Womöglich hast du keine sichere und geborgene Gottesbeziehung. Und Sterben ist für dich nicht wie ein Nach-Hause-Kommen. Dann kannst du dir die Unterstützung eines erfahrenen Seelsorgers suchen und in Beziehung zu Gott treten. Gott begegnet dir, wenn du zu ihm kommst. Als Gläubiger kannst du mit Glaubensgewissheit der Ewigkeit entgegensehen. Es lohnt, sich mit der Frage des Glaubens zu befassen, und Antworten zu finden. 



     


    
      	Denk mal

      Hast du deine Patientenverfügung und den Organspendeausweis mit Sorgfalt und bedacht ausgefüllt und hinterlegt?

    


    
      	Mach mal

      Versuche mit Angehörigen und Freunden über das Sterben und die Frage nach Gott zu reden.
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    4.7   Das Beste kommt noch

  


  
    Das ist das Ende.

    Für mich der Beginn des Lebens.

    —Dietrich Bonhoeffer vor seiner Hinrichtung

  


  
    Der Tod ist nicht das Ende. Die Bibel beschreibt, dass danach die Ewigkeit kommt. Ewiges Totsein oder ewiges Leben. Sie erklärt auch, wie wir auf Erden die Weichen stellen können, um ewig mit Gott verbunden zu sein. Wie wir ewig bei und mit ihm leben können. Gott lädt uns ein, bei ihm zu sein.


    Es ist wichtig die einladende biblische Botschaft zu verstehen, und darauf persönlich zu reagieren. Dann können wir getrost sein, dass wir nach dem Tod nach Hause kommen. Und wissen: Das Beste kommt noch. Sterben ist der Höhepunkt des Lebens. Dann werden wir sehen, was wir auf der Erde »nur« geglaubt haben. Dann wird sich ein grenzenloser Horizont öffnen. 


    Der Tod ist keine Katastrophe, sondern die Vollendung meines Lebens. Alt und lebenssatt stirbt der Mensch in der Geborgenheit bei Gott. Versöhnung und Erfüllung entstehen, wo der Mensch am Ende seines Lebens diese geistliche Dimension gewinnt. 


    Ohne Zuversicht im Hinblick auf unser Ziel verlieren wir den Halt in der Gegenwart. Der Glaube an Gott kann unserem Leben Stabilität geben, Gewissheit über unseren Glauben, das Ziel unsers Lebens und unsere Zukunft.


    Wenn wir auf das Ende schauen, auf die begrenzte Zeit, die uns noch zur Verfügung steht, dann sortieren sich unsere Prioritäten ganz neu. Wenn wir Gewissheit haben, dass unser Ziel die himmlische Ewigkeit ist, dann können wir getrost und dankbar jeden Tag leben.


     


    
      	Denk mal

      Was hält dich davon ab, Klarheit über das zu gewinnen, was dich nach dem Tod erwartet?

    


    
      	Mach mal

      Frag Menschen, die sich auf die Ewigkeit freuen, woher sie diese Zuversicht bekommen haben.
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    Wie geht es weiter?

  


  
    Beim Lesen werden dir Gedanken gekommen sein – zustimmende und ablehnende. Schreib sie auf. Besprich sie mit anderen. Du kannst mir auch schreiben: hoernicke@augustinum.net


     
[image: ]

    Über mich


    Ich, geboren 1927, bin Norddeutscher, lebe aber mit meiner Frau Christel seit über 40 Jahren in Württemberg. Als Biologe war ich begeisterter Forscher und Hochschullehrer. Im Alter von 60 Jahren stieg ich dem Beruf aus. Seitdem begleite ich junge Menschen, schule christliche Kleingruppen und arbeite im Gemeindeaufbau. Der Schwerpunkt unseres Dienstes als Ehepaar liegt jetzt darauf ältere Menschen zu ermutigen und sie herauszufordern ihre Gaben noch in Gesellschaft und Gemeinde einzubringen.


     
[image: ]

    Warum ich dieses Quadro schrieb


    Unsere Bevölkerung altert. Im Gegensatz zu früher sind aber die meisten Menschen im dritten Lebensabschnitt noch fit. Wie man diesen Lebensabschnitt gut vorbereitet, gestaltet und nutzt, versuche ich konzentriert darzustellen. Heute braucht unsere Gesellschaft dringend auch die Potenziale der Älteren. Wir müssen sie ermutigen dafür ihre Zeit, Gaben, Einfluss und Mittel einzusetzen.

  


  
    Gleich bestellen unter


    www.down-to-earth.de
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      	Christoph Schalk
    


    
      	Weisheit entwickeln
    


    
      	Krisen meistern und belastbar werden, 40 Seiten (Quadro Nr. 18)
    


    
      	Weisheit hilft dabei, Krisen und Tiefschläge im Leben zu überwinden. Die gute Nachricht: Lebensweisheit kann man lernen. Hier findest du eine Anleitung zur Entwicklung von innerer Stärke und Widerstandskraft und einen Leitfaden zum Selbstcoaching.
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      	Kerstin Hack
    


    
      	Lebensfreude
    


    
      	Die Fülle des Lebens entdecken, 40 Seiten (Quadro Nr. 15)
    


    
      	Dein Leben ist eigentlich ganz in Ordnung, aber irgendwie fehlt es dir an Lebensfreude? Dann ist dieses Quadro genau richtig für dich. Es erklärt, welche Haltungen und Handlungen zur Freude führen. Es bietet Inspiration, wie du verlorene Lebensfreude wiederfinden kannst.
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      	Kerstin Hack
    


    
      	Leben
    


    
      	schlicht + ergreifend, 160 Seiten (s+e Nr. 2)
    


    
      	Dein Leben ist es wert, gut gelebt zu werden. Inspiration und Anregungen findest du hier. Der Hauptteil dieses Buches enthält 26 Ideen von A bis Z für ein vielfältiges, lebenswertes Leben – und praktische Tipps, wie du das gleich umsetzen kannst.
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      	Manfred und Esther Lanz
    


    
      	Die Hütte und ich
    


    
      	Die Liebe des Vaters erleben, 40 Seiten (Quadro Nr. 17)
    


    
      	Sehnst du dich danach, Gottes Liebe zu spüren? Nicht nur theoretisch zu wissen, dass er dich liebt, sondern es tatsächlich zu glauben? Hier lernst du, dich Gottes Liebe tiefer zu öffnen und sie zu erleben. Ideal für alle, die Gottes Vaterliebe (neu) erfahren wollen.
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