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= Institut fiir

Lebensbegleitendes Lernen

Bildung und Lernen tragen wesentlich dazu bei, selbstbestimmt zu
altern und Lebensqualitat bis ins hohe Alter zu gewinnen. Dabei haben
frithe Lernerfahrungen einen ebenso grofen Wert wie die Neugier als Er-

wachsene und die Pflege von vielfaltigen Interessen im Alter(n).

* Christine Mitterlechner und ihr Team arbeiten fiir die Verbreitung

forderlicher Lernumgebungen fiir Bildung im gesamten Lebenslauf.

* Im Mittelpunkt stehen die individuellen Bildungsbediirfnisse von Jung
und Alt.

* Wir veranstalten Kurse, bieten Vortrage an, betreiben Forschung

und pflegen offentliche Kommunikation.

* Unsere Referenten und Referentinnen stehen fiir Qualitat, Kompetenz

und wertschatzenden Umgang.
» Ein wissenschaftlicher Beirat begleitet unsere Arbeit.

* Der Schwerpunkt unserer Arbeit liegt auf der Erwachsenen- und

Senior/innen-Bildung bis ins hohe Alter.

Haben wir Thr Interesse geweckt?

Kontaktieren Sie uns unter: office@lifelong-learning.at
www.lifelong-learning.at
www.montessori-geragogik.at
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4  Vorwort

Liebe Seniorinnen und Senioren!

Unser Gehirn hat die Fahigkeit, sich ein ganzes Leben lang weiter zu entwickeln. Speziell dann, wenn die
Motivation stimmt. Dazu wollen wir vom Seniorenbund mit diesem Buch bewusst beitragen und Sie auf
den Geschmack bringen. Bleiben Sie weiter am Ball! Denkaufgaben starken die Verbindungen zwischen
den Nervenzellen und bilden eine Reserve, die unser Gehirn im Kampf gegen Altersdemenz unterstutzt.

Jedes Kapitel in diesem vorliegenden Buch bietet lhnen einen Informationsteil mit Fachwissen, wie Sie Ihr
Gehirn trainieren kdnnen. Danach folgt ein praktischer Teil mit Gedachtnistibungen, die einfach sind, sich gut
in den Alltag einbauen lassen und viel Freude bereiten. OSRin Dipl.-P&d.in Dipl.-Ger-.in Christine Mitterlechner
M.Ed. hat auch in dieser zweiten Ausgabe als erfahrene und bewahrte Geragogin (d.h. sie ist Spezialistin fur
Lernen und Bildung im Alter) die Informationstexte und Ubungen professionell zusammengestellt.

Werden Sie aktivl Wenn Sie in jeder Woche fiinf Ubungen machen, wie dies von Frau Mitterlechner angeraten
wird, so werden Sie mit diesem Buch zehn Wochen lang Spal3 haben und ausgiebig beschéattigt sein.
Unser Seniorenbund bietet zusatzlich in ganz Osterreich Kurse zum Gedachtnistraining an! Erkundigen Sie
sich in lhrer Ortsgruppe oder lhrer Landesorganisation. Gemeinsames Training ist noch wirksamer und
erhoht die Lebensfreude. Und vor allem: Erzahlen Sie bitte weiter, wie viel Freude lhnen diese Ubungen
bereiten! Die treibende Kraft, dass unsere grauen Zellen sich weiterhin verbinden und vermehren ist die
Begeisterung und die Anregung.

Nur so bleiben wir gemeinsam gesund!

Viel Freude bei der Lektiire und viel Erfolg bei der Bewéltigung der Ubungen
wunscht Ihre

Ingrid Korosec
Prasidentin des Osterreichischen Seniorenbundes

Liebe Seniorinnen und Senioren!

Jeder von uns winscht sich Lebensfreude, Lebensqualitat und Gesundheit bis ins hohe Alter. Um das zu
erreichen macht es Sinn, sich korperlich fit zu halten und auch das Gehirn regelmaBig zu trainieren.
Deshalb freue ich mich, Sie wieder zu neuen kniffligen Gedachtnis-Ubungen einladen zu durfen. Im Jahr
2013 konnte ich im Internet mit unserem Seniorenbund die Aktion ,Kopfniisse — Ubungen gegen Demenz*
starten. Schon, dass diese Initiative in der zweiten Druckauflage von der Bundesorganisation des Senio-
renbundes nun weitergefuhrt wird!

Furchten wir uns nicht vor dementiellen Erkrankungen. Studien bestéatigen: Wer sich ausgewogen ernahrt,
mehr Obst und Gemdse, aber weniger Fett sowie Zucker zu sich nimmt, sorgt fUr seine Arterien, die das
Blut direkt in das Gehirn transportieren. Wer zusétzlich vorhandenes Ubergewicht senkt, Bluthochdruck
und Diabetes konsequent behandelt, reduziert damit die Gefahr einer dementiellen Erkrankung schon
um 50 Prozent. Wer dann auch noch sein Gehirn regelmaBig mit leichten Ubungen trainiert, hat beste
Chancen, korperlich als auch geistig langfristig fit zu bleiben!

Nutzen Sie in diesem Sinne dieses Buch, um gesund zu bleiben! Ein besonderes Anliegen ist mir die
rasche Umsetzung des ,Nationalen Aktionsplans gegen Demenz”. Dafur und fur Ihre Gesundheit, liebe
Seniorinnen und Senioren, setze ich mich als Ihre Abgeordnete im Parlament ein!

Herzlich lhre

Mag. Gertrude Aubauer
Vizeprésidentin des Osterreichischen Seniorenbundes
Seniorensprecherin der OVP im Nationalrat
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Liebe Seniorinnen und Senioren!

Als im Herbst 2014 das Buch ,Kopfniisse! Starken Sie Ihr Gedachtnis!“ vom Osterreichischen Senioren-
bund veroffentlicht wurde, habe ich zwar gehofft, dass es bei Ihnen auf Interesse stoen moge, aber die
Ruckmeldungen Ubertrafen dann alle Erwartungen. Als Konsequenz folgt nun ,Kopfnisse* Teil 2.

Es ist nichts Neues, jeden Tag alter zu werden und zu merken, dass an uns, in uns und rund um uns
Veranderungen stattfinden (die uns nicht immer gefallen). Um mit Veranderungen im Alterungsprozess
kreativ umgehen zu kdnnen, bedarf es einer gewissen Flexibilitdt und der Bereitschaft, sich neuen
Herausforderungen zu stellen. Neues im Alter(n) zu lernen (biologisch bis zum letzten Atemzug maglich)
hilft uns, ein Teil dieser Gesellschaft zu sein und zu bleiben.

Geragogik, eine noch relativ junge wissenschaftliche Disziplin, beschaftigt sich mit Bildung und Lernen
im Prozess des Alterns. Univ.-Prof. Dr. Franz Kolland (Soziologe, Gerontologe, Mitglied im wissenschaft-
lichen Beirat des Instituts fur Lebensbegleitendes Lernen) war mein ,Lehrmeister® beim Geragogik-
Studium. Er pragte den Ausdruck vom "Triple A der Geragogik: Aktivitat — Autonomie — Anerkennung"
(vgl. Kolland 2013, S. 26-65). Diese Themen erachte auch ich als sehr wichtig und versuche sie, unter
anderem, in diesem Buch zu behandeln.

~Wer aufhért zu lernen ist alt. Er mag zwanzig oder achtzig sein.“ (Henry Ford)

Es gibt eine sehr interessante Studie, die im Auftrag des BMASK (Bundesministerium fur Arbeit, Soziales
und Konsumentenschutz), Abt. V/A/6 Grundsatzangelegenheiten der Seniorlnnen-, Bevoélkerungs- und
Freiwilligenpolitik 2015 von Prof. Kolland erstellt worden ist: ,,Neue Kultur des Alterns“. Das Ergebnis
kurz gefasst lautet: ,Verdnderungen in der Konsumkultur, im Bereich der sozialen Medien, des Kérper-
bewusstseins und der Lebensrdume bedingen die Hervorbringung einer neuen Kultur des Alterns. Von
diesen Veranderungen wird ein neuer Blick auf das Altern und eine neue Lebensweise im Alter erwartet.
Diversitat (Verschiedenheit, Vielfaltigkeit) und Differenzierung sollen Homogenitat (Einheitlichkeit) und
Statik ablosen.”

Um uns Alteren und Alten in unserer Verschiedenheit und Vielfaltigkeit gerecht zu werden, bedarf es
ganz unterschiedlicher Angebote. Bei der Auswahl der Angebote mussen wir unseren Hausverstand
einschalten. Was passt fur mich? Wann will ich aktiv sein, wann will ich rasten? Wie lange will ich tatig
sein? Lassen Sie sich kein schlechtes Gewissen einreden, wenn Sie auch Tage einschalten, an denen
Sie gar nichts tun! Nicht jeder Tag ist rosarot und ja, Schmerzen und Krankheiten im Alterwerden durfen
nicht verleugnet oder schdn geredet werden. Nichtsdestotrotz hangt es von unserer Lebenseinstellung
ab, ob wir versuchen das Beste aus jedem Tag zu machen, oder uns nur selbst bedauern.

Nun konkret zu diesem Buch: es ist ein Arbeitsbuch flr Seniorinnen und Senioren, die sich auf die Frage
einlassen ,,Wie mache ich mein Hirn fur das Alter firm?“ Es tragt autobiographische Zlge, obwohl mir
bewusst ist, wenn ich etwas von mir preisgebe, mache ich mich angreifbar und verletzlich.

Die Gliederung des Buches folgt dem Schema der Kopfnusse 1, ist lhnen also vertraut:

 Grundsatzliche Informationen und Gedanken zu Themen, die im Alterwerden an Bedeutung
gewinnen. Diese kurzen , Theorieblécke” sind als Impulse und Anregungen gedacht.

e Unterschiedliche Gedéachtnistibungen, bei denen folgende Bereiche trainiert werden:
Logisches Denken, Konzentrationsfahigkeit/Gedachtnis, Flexibilitat der Denkablaufe, Motorik,
Rechenfahigkeit, assoziatives Gedachtnis, Visomotorik, Wortfindung, Ordnungstbungen,
Konzentration/Sprache und raumliches Vorstellungsvermégen;
die Lésungen finden Sie jeweils am Ende eines Kapitels.
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e Praktische Anleitungen zu leichten Kdrpertbungen, Bewegung und Entspannung,
Atmung und Trinken

¢ Umfangreiche Literatur zu allen Themen, die in diesem Buch aufgegriffen werden.

Bevor Sie mit der Lektlre des Buches beginnen, treffen Sie bitte einige Vorbereitungen:
Wie gehe ich’s an? (Auf jeden Fall entspannt, ohne Leistungsdruck!)

« Vorbereitete Umgebung: Uben Sie mdglichst immer am gleichen Ort, in einer angenehmen
Umgebung; achten Sie auf Bewegungsfreiheit fur Arme und Beine, auf einen bequemen Sessel,
gute Sitzposition, beste Licht- und Temperaturverhaltnisse, frische Luft und intakte Schreibutensilien.
Schalten Sie das Radio und / oder den Fernsehapparat ab, da Gerausche unsere Konzentration
beeintrachtigen. Stellen Sie ein Glas Wasser bereit, damit Ihr Gehirn gut mit FlUssigkeit versorgt
werden kann.

e Zeit und Struktur: Verteilen Sie Informationstexte, Gedachtnisiibungen und Entspannungstexte
gleichmaBig uber die Woche. Sie sollen das Gefuhl der Machbarkeit und der Freude am Gelingen
starken, nicht sich selbst Uberfordern und frustrieren. Am Ende einer Wocheneinheit finden Sie
die jeweiligen Auflésungen. Wenn Sie immer um dieselbe Tageszeit Uben, wird Ihr Gedachtnis-
training ein fixer Bestandteil Ihres Alltags.

Jetzt wiinsche ich lhnen viel Interesse, SpaB, Freude und Erfolg
bei der ,,Entdeckung” dieses Buches!

Christine Mitterlechner M.Ed.

Montessori-Padagogin und Geragogin, Erwachsenenbildnerin, Motogeragogin,
Trainerin fir Biografiearbeit, LIMA (Lebensqualitat im Alter) — Trainerin,
Projektleiterin von LSM — Lebensbegleitend Lustvoll Lernen nach Montessori,
Institutsleiterin des IL3/Institut fur Lebensbegleitendes Lernen — Institute for Lifelong
Learning




... SO lautete der Titel einer Veranstaltung von Hubert Klingenberger im Herbst 2015 in St. Polten. Eine
von vielen Erkenntnissen des zweitagigen Seminars war, dass alles, was in unser Gehirn ,hineingeht",
zuerst das limbische System ,besucht”. Will heiBen, die Informationsaufnahme ist jeweils mit diversen
Emotionen verknlpft, deren wir uns oft nicht bewusst sind. Der Genauigkeit halber muss gesagt werden,
dass viele Strukturen des Gehirns eine Rolle beim Thema Emotionen spielen, auch wenn sie nicht zum
limbischen System gezahlt werden.

Bekannt ist, dass das Gehirn eines erwachsenen Menschen ca. eineinhalb Kilo wiegt und nicht groBer
als eine Zuckermelone ist (vgl. Aamodt/Wang 2010, S. 36). Anatomen teilen das Gehirn in vier Haupt-
bereiche: GroBhirn, Kleinhirn, Zwischenhirn und Hirnstamm. Das GroBhirn besteht aus zwei Halften,
den beiden Hemispharen, die durch den Balken (Corpus callosum) miteinander verbunden sind. Das
Gehirn und das Ruckenmark gehdren zum zentralen Nervensystem.

Die Oberflache unseres Gehirns wird als Gehirnrinde (Kortex) bezeichnet. Darin befinden sich zwei unter-
schiedliche Arten von Zellen: die etwa 100 Milliarden Neuronen (diese Nervenzellen werden auch als
graue Zellen bezeichnet) und die Gliazellen (bilden den GroBteil der weiBen Substanz). Kontaktstellen
unter den Neuronen nennt man Synapsen (vgl. Dal-Bianco/Walla 2010, S. 77ff). Neuronen kénnen ein
Leben lang generiert werden (Neurogenese). Ein Neuron besteht aus einem Zellkérper und Fortsatzen.
Der langere Fortsatz hei3t Axon. Er leitet Informationen aus dem Zellkorper hinaus.

Dendriten

Zellkorper
mit Zellkern

s Axon mit
i Myelinscheide

Ranviersche
Schnirringe

Wenn Botschaften ausgesendet werden (elektrisch-chemische Signale), dann nennt man das ,feuern®.
Die restlichen (kurzeren) Fortsatze bezeichnet man als Dendriten (,Antennen® der Nervenzellen). Sie
nehmen Informationen auf (vgl. Macedonia 2014, S. 25ff). Jedes Neuron arbeitet selbststandig, ist aber
in ein Netzwerk von Neuronen eingebunden. Alles, was wir wahrnehmen, fuhrt ausnahmslos zur Bildung
von Mustern in unserem Gehirn.

Jahrelang haben wir als Trainerinnen bei LIMA(Lebensqualitat im Alter)-Kursen den Teilnehmerinnen und
Teilnehmern erklart, dass die linke Hemisphare (Gehirnhalfte) analytisch und die rechte kreativ sei
(vgl. Birkenbihl 2005, S. 288). Somit wurde diese Aussage auch von renommierten Gedachtnis-Trainerinnen
verbreitet. Manuela Macedonia, Kognitivpsychologin, erklart diese Aussage zu einem Neuromythos
(Méarchen Uber das Gehirn). In ihrem Buch ,Gehirn fur Einsteiger” rlckt sie drei Neuromythen zu Leibe.
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Neuromythos Nr. 1
Die linke Gehirnhalfte ist analytisch, die rechte kreativ

Wo ist Sprache im Gehirn lokalisiert? Der Satzbau ist in der linken Hemisphare angesiedelt, Sprach-
rhythmus und Betonung rechts. Das Corpus Callosum (Balken genannt = Verbindung der beiden Gehirn-
halften) ist fir den Austausch von Informationen zustandig. Somit sind beide Gehirnhélften an der
Sprachverarbeitung und Sprachproduktion beteiligt. Kommt es aufgrund eines Schlaganfalles oder eines
Traumas in der linken Sprachregion zu einer Verletzung, kann die rechte Region Aufgaben zum Teil Uber-
nehmen (vgl. Macedonia 2014, S. 17).

Kreativitat wird fUr ganz unterschiedliche Aktivitaten benutzt (Texte verfassen, Malen, Musikkomposi-
tionen, ...), das bedeutet, dass es zu vollig verschiedenen Arbeitsmustern im Gehirn kommt. Kreativitat
involviert also viele Bereiche des Gehirns, sowohl in der linken als auch in der rechten Hemisphare.

Neuromythos Nr. 2
Wir benutzen nur einen kleinen Teil unseres Gehirns

Angeblich benutzen wir nur 10 % unseres Gehirns. Macedonia fuhrt dazu aus, dass es moglicherweise
um missverstandene Forschungsergebnisse von Karl Lashley geht. Der amerikanische Psychologe fuhrte
vor mehr als 70 Jahren Studien zur Lokalisierung des Gedachtnisses im Gehirn (an der Gehirnrinde)
von Ratten durch — mit der falschen Schlussfolgerung, dass viele Stellen im Gehirn keine Funktion hatten.
Ebenfalls zu dieser Zeit wurden Experimente an Probanden (in Bereichen der motorischen Rinde: diese
sendet Befehle an die Muskeln) durchgefthrt. Wenn ein Bereich stimuliert wurde, der nicht zur Motorik
gehorte, gab es keine unmittelbare Reaktion. Fur diese Bereiche pragten die Forscher den Begriff ,stille”
Gehirmnrinde. Erst spater stellte sich heraus, dass die ,stillen® Bereiche sehr wichtig fur abstraktes
Denken oder Assoziieren sind.

Zur Entstehung des Mythos kdnnte auch beigetragen haben, dass unsere Kognition (Informationsauf-
nahme, Denken in einem umfassenden Sinn) von den Neuronen (grauen Zellen) gesteuert wird, die nur
rund 10 % der gesamten Hirnmasse ausmachen. Die anderen Zellen, die das Gehirn bilden, sind die
Gliazellen. Die einen Zellen kénnten ohne die anderen nicht so funktionieren, wie sie es tun.

Fazit: Wir benutzen standig unser ganzes Gehirn, selbst im Schlaf. Da arbeitet es sogar auf Hochtouren,
um Erlebtes zu verarbeiten, zu festigen und Geist und Korper die Chance zur Regeneration zu erméglichen
(vgl. Macedonia 2014, S. 18 — 20). Wer also unter Schlafstérungen leidet, sollte die Ursache(n) dafur ab-
klaren und etwas dagegen unternehmen. Unser Gehirn braucht Schlaf, genau wie unser Korper.

Neuromythos Nr. 3
Die Lerntypen

Der Biochemiker Frederic Vester pragte 1975 in seinem Bestseller ,Denken, Lernen, Vergessen® die
Theorie der Lerntypen, indem er Menschen in visuelle, auditive, haptische und verbal-abstrakte Lerntypen
unterteilte. Ahnliche Konzepte wurden in den folgenden zwanzig Jahren entwickelt. Heutzutage sprechen
wir grundsétzlich von visuellen, auditiven und kinasthetischen (motorischen) Lerntypen. Macedonia
fuhrt auch den taktilen und den kommunikativen Lemntypus an (vgl. Macedonia 2014, S. 20).

Es gibt keine seridse Fachliteratur, die bestatigt, dass unser Gehirn visuelle oder akustische Informationen
besser verarbeiten kann. Ich denke aber, dass viele von uns eine bevorzugte Lernmodalitéat haben.
Auf die Frage, wie das Gehirn am besten lernt, gibt Macedonia die eindeutige Antwort: ,Mit allen
Sinnen, mit Bewegung, in der Interaktion des Menschen mit seiner Umwelt, mit positiven Emotionen
und vor allem durch wiederholte Ubung“ (Macedonia 2014, S. 21).
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3.) Wie kann Lernen im Altern gelingen?

Der Neurobiologe Gerald Huther sagt: ,Das Interessanteste, was unser Gehirn leisten kann, ist das
Lernen“ und ,Lernen heiBt, Beziehungen herzustellen* (Huther 2016, S. 133). Wenn uns etwas ,unter die
Haut geht”, dann werden unsere emotionalen Zentren im Gehirn (im Mittelhirn) aktiviert. Ein nachhaltiges
Lernen findet nur dann statt, wenn uns etwas Freude macht (dabei werden im Gehirn neuroplastische
Botenstoffe ausgeschuttet). Wenn wir fur etwas ,brennen®, wenn wir von einer Sache begeistert sind,
dann lernen wir am besten (da finden in unserem Gehirn Umformungsprozesse statt — es werden neue
neuronale Verbindungen geknupft).

Wer von lhnen das Buch ,Kopfnusse. Starken Sie Ihr Gedachtnis!® (Mitterlechner 2014) gelesen bzw.
bearbeitet hat, wei}, dass mein besonderes Interesse dem Lernen mit allen Sinnen gilt. Zuerst als Mon-
tessori-Padagogin — dann als Montessori-Geragogin arbeitend, finde ich es sehr spannend Konzepte
zu entwickeln, die uns altere Menschen bei Lernprozessen unterstitzen kénnen. Vor kurzem habe ich ein
Buch entdeckt, das mich fasziniert: , Wer lernen will, muss fuhlen. Wie unsere Sinne dem Gedachtnis helfen.*
Christiane Stenger, mehrfache Junioren-Gedéachtnisweltmeisterin, geht darin der Frage nach, wie wir
emotionale Momente beim Lernen nutzen kdnnen, welchen Einfluss unsere Sinne und Emotionen auf
unser Gedachtnis haben.

Unsere Sinneseindriicke beeinflussen unser Handeln, unsere Gefiihle und Erinnerungen. Uber unsere
Sinne nehmen wir wahr, kdnnen uns Uber Erfahrungen entwickeln, lernen und uns erinnern. Zwei
Gedéachtnismodelle hebt Stenger besonders hervor, weil sie beim Lernen wichtig sind: Das Fakten-
gedachtnis (in diesem Speicher wird Wissen gehortet) und das episodische Gedéachtnis. Bei mit
starken Emotionen verknUpften Erlebnissen wandern diese Erinnerungen in das episodische Gedachtnis.
Sie sind nicht objektiv, weil emotional gefarbt — aber immer abrufbar. Beide Gedachtnisformen gehen
ineinander Uber (vgl. Stenger 2016, S. 17f). Je mehr Sinne wir aktivieren, umso groBer ist die Chance,
uns an etwas zu erinnern.

Sie alle kennen unsere flnf Sinne (seit Aristoteles bekannt):
Sehen (visuelle Wahrnehmung)

Héren (auditive oder akustische Wahrnehmung)

Fuhlen (taktile Wahrnehmung)

Riechen (olfaktorische Wahrnehmung)

Schmecken (gustatorische Wahrnehmung)

Motorisches Zentrum
Firptosschen Asesl  Primir motoraches
Arwel

Sensorischer Bereich

Vorstellungs-
vermdogen,
Raumorientieung

Sehzentrum

Sprachzentrum
(Broca Areal)

Sprachverstandnis
(Wernicke Areal)
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Vor einigen Jahren haben die Neurowissenschaften den Gleichgewichtssinn (vestibulare Wahrmehmung)
als Sinn anerkannt, erwahnt werden auch der Bewegungssinn (propriozeptive Wahrnehmung), selbst
Schmerz- und Temperaturwahrnehmung werden schon als einzelne Sinne gezahlt. Stenger fhrt noch
einen weiteren Sinn an, den viszeralen Sinn (Fahigkeit, Signale aus dem eigenen Korper wahrzunehmen
wie Kopf- oder Bauchschmerzen). Damit waren wir bei insgesamt 10 Sinnen! (vgl. Stenger 2016, S. 19f).

Davon wollen wir uns nicht verwirren lassen. Die uns bekannten funf Sinne sollten wir trainieren und
bewusst einsetzen (gerade weil beim Alterungsprozess sich unsere Wahrnehmung verandert, wir vielleicht
schlechter sehen, héren, schmecken, riechen flhlen, tasten und greifen kénnen). Lauschen Sie bei
geoffnetem Fenster auf unterschiedliche Gerausche, was nehmen Sie wahr? Versuchen Sie Gewurze bei
Mahlzeiten ,herauszuschmecken®. Welche Farben hat das neue Kleid Ihrer Nachbarin? Wie fuhlt sich der
Stoff auf dem Sofa an? Welche Gerliche nehmen Sie in Geschaften wahr (Gertche in 6ffentlichen Ver-
kehrsmitteln sind bisweilen ,atemberaubend*)?

Im Folgenden sind die Séatze ,wer lernen will, ..." von Stenger zusammengefasst:

* Wo viel Gefuhl ist, ist auch viel Erinnerung. Wer lernen will, erinnert sich.

» Bilder unterstitzen uns beim Merken, sie machen Informationen fur uns bedeutsamer.
Wer lernen will, macht sich Bilder.

» Im limbischen System entstehen unsere Emotionen und Gefuhle. Nehmen Sie konkrete Situationen
bewusster wahr. Wer lernen will, fuhlt.

* Wir kbnnen unsere Sinne scharfen, wenn wir bewusst unsere Aufmerksamkeit auf sie lenken.
Geschichten konnen beim Lernen helfen. Wer lernen will, beobachtet.

* In unserem Gehirn entstehen Gerausche, Stimmen und Melodien. Wer lernen will, lauschi.

e Finden Sie heraus, welche Form von Bewegung lhnen gut tut. Wer lernen will, bewegt sich.

» Der Geruchssinn arbeitet eng mit dem Geschmackssinn zusammen. Wer lernen will, schnuppert.

» Unser Hirn bestimmt, was wir schmecken. Wer lernen will, probiert.

» Horen Sie bei wichtigen Fragen immer auf Ihr Gefuhl. Wer lernen will, spirt.

Die weiteren Satze (beim Lesen der ,Kopfnusse 2“) betrachte ich als Merkséatze und lege Sie lhnen ans Herz:

e Wer lernen will, konzentriert sich. Wer lernen will, wiederholt.
e Wer lernen will, setzt sich Ziele. Wer lernen will, belohnt sich.
e Wer lernen will, begeistert sich und hat Freude an seinem Tun!

Manfred Spitzer (deutscher Psychiater, Psychologe und ,Neurodidaktiker) meint, dass der Mensch zum
Lernen geboren ist und gar nicht anders kann, als lebenslang zu lernen. Er setzt sich dafur ein, dass die
Untersuchung der Prozesse des lebenslangen Lernens mit dem Mittel der Gehirnforschung nicht in der
Theorie stecken bleibt (vgl. Spitzer 2010, S. 33f).

Eine der erfreulichsten Nachrichten aus der Hirnforschung der letzten Jahre ist die Entdeckung, dass
das Gehirn seine Plastizitat (Anpassungsfahigkeit) bis zum Lebensende behalt. Wir wissen zwar, dass
sich im Alter die Aktivitat der Nervenzellen verlangsamt, aber wenn wir kdrperlich und geistig aktiv sind,
knupfen unsere Neuronen neue Kontakte (vgl. Herschkowitz/Herschkowitz 2009, S. 29). Denken Sie
daran, dass nur jene Verknlpfungen zwischen unseren Nervenzellen dauerhaft aufrechterhalten werden,
die regelmaBig aktiv sind (vgl. Hohl 2013, S. 20). Use it or lose it!

Lernen ist also ein Leben lang moglich - wir mlissen es nur tun!

Wenn Sie die Sinnhaftigkeit des Lernens fUr sich erkennen und bereit sind, daflr etwas zu tun, dann
starten Sie bitte mit den Ubungen der 1. Woche!
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Faszination Gehirn

(Mitterlechner)

Lesen Sie bitte aufmerksam die folgenden Satze und Uberlegen Sie, welche der Aussagen Ihrer Meinung
nach richtig sind bzw. welche nicht stimmen kénnen. Kreuzen Sie das entsprechende Kéastchen an:

Aussagen uber unser Gehirn richtig falsch

1 Das Gehirn eines erwachsenen Menschen wiegt
ca. eineinhalb Kilogramm.

2 Gehirn und Ruckenmark gehdren zum zentralen
Nervensystem.

3 Anatomen teilen das Gehirn in sechs Hauptbereiche.

4 Das GroBhirn besteht aus zwei Halften
(Hemispharen).

5 Die Hemispharen werden vom Balken (Corpus
callosum) miteinander verbunden.

6 Die Nervenzellen werden auch Neuronen genannt.

7 Schatzungen zufolge sind im Gehirn 100 Millionen
Neuronen.

8 Neuronen liegen eingebettet in die weit zahl-
reicheren Gliazellen.

9 Unser Gehirn kann nicht ein Leben lang Neuronen
generieren.

10 Die Nervenzellen kommunizieren miteinander
uber elektrisch-chemische Signale.

11 Wenn Neuronen Botschaften aussenden,
spricht man davon, dass sie ,,schief3en®.

12 Synapsen sind die Kontaktstellen zwischen
Neuronen.

13 Signale aus anderen Zellen erreichen uber die
Antennen der Zellen (Dendriten) das Neuron.

14 Jedes Neuron arbeitet selbststandig, jedoch
eingebunden in ein Netzwerk von Neuronen.

15 Was wir wahrnehmen, fuhrt ausnahmslos zur
Bildung von Mustern in unserem Gehirn.

Wenn Sie sich hier durch gearbeitet haben, sind Sie fast schon ein Spezialist fir ,Gehirn — Wissen®! Bravo!
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Schuttelworter Geburtstagsparty

(Mitterlechner, in Anlehnung an SIMA, 1993; in Anlehnung an Klampfl-Lehmann, 1989, S. 288)

Auf diesem Blatt sind Dinge, Ereignisse und Personen aufgezahlt, die zum Thema Geburtstagsparty
passen. Allerdings sind die Buchstaben dieser Woérter kraftig durcheinander geschdttelt worden.
Bitte versuchen Sie nun, die richtige Reihenfolge der Buchstaben wieder herzustellen, siehe Beispiele:

OETRT = TORTE
ERKENZ = KERZEN

ULAGRATNT

KTSE

ANDEGIRL

STRUWELATTP

LETBIL

ARMUMGUN

IKSUM

SCHEKNGE

ACKPLRE

TIFPRIAE

NUWSCH

GESAEINNR

EIWNSGLA

FETBUF

ZNAT

SATALSTOB

ESTAEG

IEDL

LIOPNAM

RATIOKODEN

NACHESPRA

AECHTERLEG

SERTDES

EDRENR

RAB

TEVIETSER
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Verdrehte Satze

(Mitterlechner)

Die folgenden Satze Uber Berufe und Tatigkeiten ergeben keinen Sinn. Tauschen Sie die Satzteile so aus,
dass jeder Satz sinnvoll wird und notieren Sie ihn auf der vorgegebenen Linie.

1 Der Schriftsteller erprobt ein neues Tortenrezept.

Die Friseurin Ubt mit den Kleinen Maschen binden.
Die Kassiererin begruBt das aufgeregte Brautpaar.
Der EDV-Spezialist prasentiert stolz seinen Bestseller.
Der Konditor programmiert eine neue App.

Die Kindergartnerin féhnt den trendigen Haarschnitt.

Die Hausfrau storniert eine falsche Buchung.

0o N oo o ~ W DN

Der Standesbeamte widmet sich den Wasche-Bergen.
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Lander - Hauptstadte - Kontinente

(Mitterlechner)

Jedes Land hat seine Hauptstadt. Auf diesem Blatt ist Ihr Allgemeinwissen gefragt.
Eine Hilfestellung bieten die Namen im unteren Bereich. Durch ,Abhaken” behalten Sie
einen besseren Uberblick. Wissen Sie auch, auf welchem Kontinent sich die Hauptstadt befindet?

Land Hauptstadt Kontinent

ltalien
Belgien
Irland

Tibet
Albanien
Japan
Kalifornien
Rumanien
Kuba
Tschetschenien
Deutschland
Ungarn
Australien

Russland

Budapest, Tirana, Rom, Tokio, Sacramento, Havanna, Lhasa, Bukarest,
Brussel, Sydney, Moskau, Berlin, Dublin, Grosny
Europa (x Mal?), Asien (x Mal?), Australien, Nordamerika, Sudamerika
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Symbole-Sudoku
(Mitterlechner)

Statt der gewohnten Ziffern sehen Sie hier Symbole.
In jeder Zeile, in jeder Spalte darf das Symbol nur einmal vorkommen!

4 )

v 63 €
€ v |
83

ip x| €

. J

A) Die fehlenden Symbole sind:
1. Zeile , 2. Zeile , 3. Zeile , 4. Zeile

L o ¢

v o L J

- J

B) Die fehlenden Symbole sind:
1. Zeile , 2. Zeile , 3. Zeile , 4. Zeile



Am Hirn fuhrt kein Weg vorbei: Lesetext

Was gegen Stress hilft

Der Tipp des Philosophen:

Nichts Uberstlrzen. Nicht gleich alles wollen.
Das rat Thomas von Aquin:

,Wahle den Weg Uber die Bache

und sturze dich nicht gleich ins Meer!

Man muss durch das Leichtere

zum Schwierigen gelangen.”

Der Tipp des Dichters:

,Wer die Augen offen halt,

dem wird im Leben manches gltcken.
Doch noch besser geht es dem,

der versteht, eins zuzudrtcken.*
(Johann Wolfgang von Goethe)

Der Tipp des Heiligen:
Gutes tun, fréhlich sein.
Und die Spatzen pfeifen lassen.
(Philipp Neri)

(Aus ,Hol dir einen Stern vom Himmel. Lebenskunst fr hier und jetzt* von Anton Lichtenauer 2003, S. 67)
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Gesunde Alltagsbewaltigung

Gesunde Alltagsbewaltigung

In einem Biohotel in Karnten habe ich folgenden Spruch gelesen: ,Gesundheit ist nicht alles, aber ohne
Gesundheit ist alles nichts.” Jede/r von uns winscht sich Gesundheit. Was kénnen wir dazu beitragen,
um uns maoglichst lange gesund zu fUhlen bzw. es auch zu sein®?

Vor einigen Jahren bin ich auf das medizinische Praventionskonzept von Antonovsky gestoBen. Der
amerikanisch-israelische Medizinsoziologe und Stressforscher Aaron Antonovsky hat in den 1970er Jahren
das Wort Salutogenese gepragt. Es beinhaltet die Frage ,Wie und wodurch entsteht Gesundheit?* Eine
salutogenetische Perspektive zu haben (das Leben als lebenswert erleben — trotz Krankheiten, Ein-
schrankungen, Behinderungen, Schmerzen und Pflegebedurftigkeit), halte ich fur wichtig (vgl. Eisenburger
2005, S. 16).

1. Salutogenese

Das Wort Salutogenese setzt sich aus dem lateinischen ,salus® — Gesundheit — und dem griechischen
,genesis" — Entstehung — zusammen. Antonovsky hatte im Zuge seiner Forschung zur Gesundheit von
Frauen in den Wechseljahren herausgefunden, dass sich 29 Prozent der befragten Frauen einer guten
korperlichen und seelischen Gesundheit erfreuten, obwohl sie ca. 30 Jahre davor das Grauen in einem
KZ erlebt hatten. Wie und wodurch konnten sie sich gesund erhalten? Er kam zu dem Schluss, dass sich
diese Frauen durch ein tiefes Vertrauen miteinander verbunden fuhlten. Dieses Urvertrauen nannte er
,sense of coherance” (SOC) — Koharenzgeflihl. Theodor Dierk Petzold (deutscher Allgemeinmediziner,
Leiter des Zentrums fur Salutogenese) bezeichnet das Koharenzgefuhl als ,Sinn fur stimmige Verbun-
denheit”, aber auch als ,Gefuhl von stimmiger Verbundenheit” (vgl. Petzold 2013, S. 7).

Antonovsky stellte auf Grund der Interviews mit den Frauen fest, dass sich Ihr Koharenzgefuhl durch drei
erworbene Fahigkeiten entwickeln (und erhalten) konnte: Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und
Bedeutsamkeit. Marianne Eisenburger (deutsche Padagogin, Sportlehrerin, Entwicklerin der Motogera-
gogik) beschreibt die drei ,heilsamen Faktoren” dieses ,grundséatzlichen Lebensgefihls® so (Eisenburger
2005, S 17 und S.18):

1) Aus der Uberzeugung, dass die Anforderungen, die sich im Verlauf des Lebens

aus der inneren und auBeren Umgebung ergeben, strukturiert, vorhersehbar und erklarbar sind
und dass das Individuum sie verstehen kann (,,Geflihl der Verstehbarkeit®),

2) aus der Uberzeugung, dass die eigenen Fahigkeiten ausreichen, diese Anforderungen

zu bewaltigen (,,Geflihl der Machbarkeit”),

3) aus der Motivation, die Anforderungen als Herausforderung zu sehen und der Gewissheit,
dass es sich lohnt, Energien und Engagement zu investieren (,,Gefuhl der Bedeutsamkeit®).

Meine Schlussfolgerung: Je starker ausgepragt unser Koharenzgefuhl ist, desto erfolgreicher kénnen wir
Belastungen bewaltigen!

,Die zentrale Wirkung eines stabilen Koharenzgefhls besteht also in der tiefgreifenden Uberzeugung,
dass das Leben, das man fuhrt, sinnvoll ist und die Aufgaben, die man bewaltigen muss, zu Iésen sind
und es sich lohnt, sich dafur zu engagieren® (Eisenburger 2005, S. 16).

Eine wesentliche Rolle in unserem Leben spielt die Bewegung. Wer sich zu wenig bewegt, gerat in
Gefahr, schneller kérperlich abzubauen und setzt seine Gesundheit aufs Spiel.
2. Bewegung

Auch fur altere Semester gibt es heute viele Angebote sich sportlich zu betatigen. Es ist aber nicht jeder-
manns / jederfrau Sache, sich mit anderen schwitzenden Personen in meistens nicht gut gellfteten
Raumen eines Fitnesscenters korperlich zu betatigen. Wir kdnnen unsere Fitness oder Beweglichkeit auch
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ganz anders im Alltag trainieren, ohne dafir Geld aufzuwenden. Es gilt aber immer: es soll nicht schmerzen,
und wir durfen nicht zu viel auf einmal wollen:

* Nehmen Sie (in Gebauden) nicht den Lift, steigen Sie Treppen! (

» Betreten Sie nicht die Rolltreppe, benutzen Sie die Stiegen! \ g g

¢ Fahren Sie nicht mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln, wenn es sich S e
nur um geringe Entfernungen handelt, sondern marschieren Sie }
bis zur nachsten Trafik, Apotheke oder zum Supermarkt!

* Verwenden Sie beim Einkaufen Tragetaschen mit langen Riemen, )
die Sie sich auf die Schulter hangen kdnnen (das belastet die Gelenke
weniger) oder legen Sie sich einen Einkaufswagen zu, mit dem Sie
mehr Gewicht transportieren kénnen.

» Stellen Sie beim Zahneputzen einen FuB vor, das entlastet Ihre Lendenwirbelsaule!

» Stehen Sie beim Zahneputzen nur auf einem Bein (z. B. am rechten in der Frah, am linken am
Abend). Dabei lehnen Sie sich an die Waschmuschel.

» ,Rollen” Sie sich aus dem Bett, nicht plétzlich aufrichten (Kreislauf).

» Unternehmen Sie mit Bekannten kleine Ausflige, benutzen Sie dabei Walking-Stocke.

* Hantieren Sie mit kleinen Mineralflaschen — benutzen Sie sie wie eine Hantel.
Sie dienen dem Kraftaufbau.

» Versuchen Sie im Sitzen einmal die rechte Po-Backe, einmal die linke Po-Backe anzuheben.

* Bewegen Sie 6fters am Tag lhre Zehen auf und ab, lassen Sie Ihre Kndchel kreisen.

» Stehen Sie beim Fernsehen zwischendurch auf, dehnen und strecken Sie sich.

.

Bewegung bedeutet fit zu bleiben, fir einen moglichst langen selbstbestimmten Alltag und eine sichere
Mobilitat. ,Um moglichst lange mobil zu sein, bendtigen wir primar die eigene Mobilitat und Beweglichkeit*
(BMVIT 2011, S. 19). Es geht also immer wieder darum, den eigenen Schweinehund zu Uberwinden und
zum , Tun® zu gelangen.

Mein Mann und ich leben ein Drittel des Jahres in Las Vegas. Wir haben das Gluck, dort auf einen
gewissen Master Fan gestoBen zu sein, der uns taglich mit viel Geduld Tai Chi lehrt. Seit wir uns mit
dieser Sportart beschaftigen (die auch als Philosophie zu sehen ist), hat sich unser Balancegefiihl,
unsere Korperwahrmehmung verbessert. Gerade im Alterwerden wachst unsere Sorge vor Stiirzen und
den daraus resultierenden Folgen. Tai Chi sehen mein Mann und ich als Sturzprofilaxe an.

Unser chinesischer Master Fan ist 80 Jahre alt und topfit.



Gesunde Alltagsbewaltigung

3. Wohnen

Je alter wir werden, umso mehr halten wir uns zu Hause auf. Damit uns unsere Wohnung nicht zum Ver-
hangnis wird, sollten wir unsere Wohnsituation Uberdenken, denn ein erhdéhtes Sturzrisiko besteht
hauptsachlich durch:

» Hindernisse in der Umgebung (Teppiche, Mobel, Stromkabel, ...)

e Schlechte Beleuchtung

o Turstaffel, Badewannen, hohe Duschtassen

» Benutzung von Schemel, ,Stockerl®, ungesicherten Leitern

(vgl. Altersgerechtes Wohnen. Kompetenztraining SelbA Arbeitsbehelf 2010, S. 6 und 7).

Wie kénnen Sie das Sturzrisiko vermindern?

» Verwenden Sie bei Ihren Teppichen ein doppelseitiges Klebeband, um sie rutschfest zu machen
(manchmal ist es auch besser sich von diesen geliebten Stlcken zu trennen).

» Stellen Sie Ihre Mébel so, dass Sie gentigend Bewegungsfreiheit haben.

* Verwenden Sie ,Kabelkanale® oder fixieren Sie Kabel mit Bindern.

» Sparen Sie nicht bei der Beleuchtung. Die Energiesparlampen geben gutes Licht und
brauchen weniger Strom als die uns vertrauten Glilhbirnen. Uberlegen Sie, wo Sie Beleuchtungen
mit Bewegungsmeldern verwenden. Empfehlenswert sind Nachtlichter, die in die Steckdose
gesteckt werden (es gibt sie auch mit Batteriebetrieb). Sie erleichtern nachts den Gang zum WC.

* Wenn Sie die Moglichkeit haben, Ihr Badezimmer umzugestalten, dann achten Sie auf eine
bodengleiche Dusche mit rutschhemmenden Fliesen, dann haben bei Bedarf Duschstuhl
und Handgriffe gentigend Platz. Ein Waschbecken ohne Unterbau, bei dem man sitzen kann,
dartber ein Spiegel, der am Becken aufsitzt oder kippbar ist, ist von Vorteil.
Im Alter ist eine Dusche der Badewanne vorzuziehen.

» Ein erhéhtes WC und Haltegriffe erleichtern das Aufstehen.

» Verstauen Sie Dinge, die Sie oft benotigen in gut erreichbarer Héhe.
Dann entfallen gefahrliche , Kletterpartien®.

Sicheres Wohnen und genugend Bewegung kdnnen zu unserer Lebensqualitat beitragen. Ein weiterer
wichtiger Faktor fur unser Wohlbefinden stellt die Erndhrung dar.

4. Ernahrung

Lieben Sie ein Schnitzerl (schdn soufliert) mit Erdapfelsalat oder einen knusprigen Schweinsbraten mit
zartem Knddel und warmem Krautsalat mit kleinen Speckwurfeln? Wenn ja, brauchen Sie sich dafur nicht
zu schamen. Die Frage ist nur, wie oft Sie diese Kalorienbomben vertilgen. Ob wir gesund leben, hat
nicht nur mit Bewegung, sondern auch mit unseren Ess- und Erndhrungsgewohnheiten zu tun. Einzelne
Lebensmittel enthalten unterschiedliche Mengen von Nahrstoffen (Kohlehydrate, Fett, EiweiB). Ab dem
65. Lebensjahr verbraucht unser Korper weniger Kalorien. Wenn wir uns dann auch noch weniger
bewegen (Essgewohnheiten bleiben gleich), dann ist unsere Kalorienzufuhr zu hoch (vgl. Ernahrung im
Alter. Kompetenztraining, SelbA Arbeitsbehelf, S. 71f).

Kohlehydrate sind unsere wichtigsten Energielieferanten. Dazu zahlen auch Zucker, Starken und Bal-
laststoffe. Kohlehydrate sind hauptséachlich enthalten in: Getreide, Getreideprodukten (Brot, Mehl, Flocken,
Reis, etc.), Obst, GemUse, Hulsenfrichte und Erdapfeln.

Fett hat von allen Nahrstoffen den héchsten Energiegehalt — mehr als doppelt soviel wie Kohlehydrate
oder Eiweil3. Fett dient als Losungsmittel fur fettldsliche Vitamine und als Aromatrager. Es ist unverzichtbar.
Wenn wir aber dem Korper zu viel tierisches Fett zufUhren, dann nehmen wir zu viel Cholesterin auf.
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Vitamine, Mineral- Ballast- und sekundare Pflanzenstoffe enthalten zwar keine Energie, sind aber
wichtig fUr unseren Stoffwechsel. Sie sind fur unseren Organismus und das Immunsystem unentbehrlich.

Es ist Ihnen sicher bekannt, dass die in Nahrungsmitteln enthaltene Energie in Kilokalorien oder Kilojoule
berechnet wird. 1g Zucker oder EiweiB3 hat 4 Kalorien, 1g Fett dagegen 9 Kalorien (vgl. Nessmann /
Zeitoun 2014, S. 41)!

Wenn Sie die Erndhrungspyramide beherzigen, dann ist lhre Ernahrung optimal!

Der Kalorienbedarf

Tierische GRiakei o
Fotte StBigkeiten betragt ab dem 65.
Lebensjahr und alter
Fleisch Eier fuir Manner

2-3x pro Woche 2- 3 Stiick pro Woche durchschnittlich

1900 kcal/Tag

Fisch mcn U"dd . und fir Frauen

- / ilchprodukte N

1-2xproWoche /4 ind o taglich durchschnittlich

1700 kcal/Tag.
Obst
mind. 2x taglich

Gemiise -
mind. 2 - 3x taglich :

mehrmals taglich
z.B: Brot, Teigwaren, Kartoffeln,
Nudeln, Hiilsenfriichte

mind. 1,5 L taglich

Getranke (vorwiegend Mineralwasser)

regelmafige maBig Alkohol
korperliche Aktivitat
mind. 2 - 3x pro Woche

(20 - 30 Minuten)

Was wir beherzigen sollten: Wasser ist das Lebensmittel Nr. 1! Wir besitzen in Osterreich den Luxus,
dass wir dieses kostbare Gut erhalten, wenn wir den Wasserhahn aufdrehen. Vielfach herrscht die
Meinung, man sollte taglich 2-3 Liter Flissigkeit zu sich nehmen. Dabei werden Schwarzer Tee, Kaffee,
Suppe, Bier, Wein, Safte etc. dazugerechnet. Das muss korrigiert werden. Wir sollten theoretisch taglich
2-3 Liter reines Wasser zu uns nehmen. Da ca. 40 % des bendtigten Wassers Uber die Nahrungsaufnahme
erfolgt, reicht ein taglicher Wasserkonsum von 1-1,5 Liter (vgl. Jager 2011, S. 61).

Wenn wir trotz sinnvoller Bewegung und vernunftiger Ernahrung krank werden, dann benétigen wir Medi-
kamente, Arzneien und Behandlungen. Die Frage ist, ob wir dann zu traditionellen ,Bombern* greifen,
oder uns einmal mit Heilkrautern auseinandersetzen. Hildegard von Bingen (1098 — 1179), eine der
groBen Frauengestalten des Mittelalters, gilt als die bedeutendste Wegbereiterin der Klosterheilkunde.
Ihr ganzheitliches Welt- und Menschenbild, ihre Theorie der Zusammenhange zwischen seelischem und
kérperlichem Befinden ist faszinierend. Seit einigen Jahren ist Hildegards ganzheitliche Heilkunde wieder
aktuell geworden (vgl.Réger/Bauer/RuBhart/Schmid 2015, S. 8ff).

Zu einer gesunden Alltagsbewaltigung gehort auch die seelische Gesundheit (darauf wird in einem an-
deren Kapitel noch eingegangen). Gute Freunde und das Pflegen sozialer Beziehungen sind Uberaus
wichtig. Nehmen Sie sich dafur Zeit!

Nehmen Sie sich bitte auch Zeit fur die Ubungen der 2. Woche!
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Wortfeld .gehen”

(Mitterlechner)

In unserer Sprache gibt es viele Woérter, die wir anstelle von gehen* verwenden kénnen.

sausen, stapfen, schleichen,
laufen, tanzeln, spazieren,
schreiten, stirmen, schlendern,
springen, trippeln, sprinten,

4 trotten, trodeln, rennen, stelzen,
wandern, schwanken, jagen,
marschieren, humpeln, hetzen

Versuchen Sie eine Zuordnung nach schnellem und langsamem Gehen zu treffen:
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Sportarten und Sportgerate
(Mitterlechner)

Stellen Sie zwischen der Sportart und dem Sportgeréat eine Beziehung her.
Uberlegen Sie, an welchem Ort, auf welchem Untergrund die Sportart gewdhnlich ausgetibt wird.
Die Worter im unteren Feld helfen dabei (nach Verwendung abhaken).

Art Gerat Ort der Ausubung
Alpin klettern
Angel
Bob
Kies/Sand
Pfeil und Bogen
Ring
Ballonfahren
Wasser
Segelfliegen
Ruderboot Wasser
FuBball
Mountainbike
Eis
Loipe
Schlittschuhe
Rennstrecke
Schanze
- J

Angelsport, Kugeln, Luft (2 Mal), Gelande, Rennwagen, Boxen,
Surfbrett, Rudern, Wasser, Gebirge, Mountainbike, Eishockey,
Eiskunstlauf, Boxhandschuhe, Seil/Haken, Bob, Boule, Segelflugzeug,
Langlaufski und Stdcke, Sprungski, Bobbahn, FuBballfeld, Puck/Stock,
Skispringen, BogenschieBen, Eisflache, Anlage/Turnhalle, Korb/Ballon,
Bergrennen, Skilanglauf, FuBball, Bobsport, Surfen, Kies/Sand
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So viele Brezel!

(Mitterlechner, in Anlehnung an Gehirnjogging fur Erwachsenen, Nr. 123)

Beim Oktoberfest in Mtnchen werden nicht nur viele Mal3 Bier getrunken, sondern auch viele Brezel
verspeist. Versuchen Sie die Brezeln auf diesem Bild zu zéhlen. Gehen Sie systematisch vor!

Es sind Brezel.



Gesunde Alltagsbewiltigung: 4. Ubung

Bruckenworter gesucht

(Mitterlechner, in Anlehnung an Heiteres Gedachtnistraining von Ursula Norman, 1994, S. 145)

Wenn Sie das gesuchte Brickenwort zwischen die beiden vorgegebenen Waorter setzen,
ergeben sich zwei neue zusammengesetzte Hauptworter.

Beispiel 1. Zeile: Berggipfel und Gipfelstirmer
Bei einigen Wortern mussen Sie zusatzlich ein ,n" einfugen.
Beispiel 8. Zeile: Briefmarke und Markensammler

(1 Berg Gipfel Sturmer )
2 Blumen Schlauch
3 Glocken Bau
4 Herbst Hauschen
5 Apfel Haus
6 Sage Form
7 Flaschen Kasten
8 Brief Sammler
9 Luft Fahrt
10 Kase Blume
11 Spinnen Karte
12 Noten Anhanger
13 Kinder Schachtel
14 Morgen Tasche
15 Sommer Ausschlag
16 Solar Berater
17 Luft Herr
18 Ol Schirm
19 Kuh Flasche
20 Mist Wolken

-
\-
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/Zahlenkombinationen suchen

(Mitterlechner in Anlehnung LIMA, in Anlehnung an Geistig Fit, Aufgabensammlung 1999, S. 19)

Bei dieser Ubung sollen Sie Zeile fiir Zeile nach zwei Zahlenkombinationen suchen.
Unterstreichen Sie moglichst rasch.

Alle Fuinfer, die vor einem Siebener stehen
(= Kombination 1) und

Alle Sechser, die vor einem Dreier stehen
(= Kombination 2)

- 2
3 8 5 7 4 2 6 3 9 6 4 2
5 5 7 3 6 3 5 7 9 3 8 5
4 2 6 3 3 8 4 2 3 3 8 2
5 7 2 6 5 4 3 8 5 7 5 3
3 3 8 6 4 5 3 6 8 1 3 8
5 3 4 2 6 3 1 3 8 3 8 6
9 2 8 7 3 3 8 6 5 7 4 2
3 6 4 2 5 7 3 3 8 6 3 0
6 7 5 5 8 9 4 2 6 5 7 8
4 2 9 4 8 6 5 7 7 3 8 3
3 7 8 6 3 2 6 8 5 7 4 2
4 3 6 3 8 8 3 4 2 6 3 2
3 8 0 6 3 2 4 5 3 7 1 0
2 4 8 3 9 5 7 2 3 6 3 1

. J

Wie oft haben Sie die beiden Zahlenverbindungen gefunden?
Kombination 1 = Mal
Kombination 2 = Mal
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Den Herbst begruf3ien in mir

Den Herbst begraBen in mir,
voll Dankbarkeit die reiche Ernte feiern.

Sich erinnern: das Wachstum liegt nie in unseren Handen,

weil es geheimnisvoll und unberechenbar bleibt.

Den Herbst begrtBen in mir,

die heilsame Farbenpracht genieBen,

die von der FuUlle des Lebens erzahlt

und zugleich zur Kunst des Sterbens einladt.

Den Herbst begraBen in dir,

aufmerksam den Blick nach innen richten,
gemeinsames Wachsen und Reifen annehmen,
damit auch unsere Verschiedenheit sein darf.

Den Herbst feiern in Gemeinschatt,
Brot und Wein als Ursymbole erkennen,
die zur Gastfreundschaft bewegen
und kreative Erntedankfeste feiern.
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Den Herbst begraBen in mir,

spuren, wie Sonne und Nebel zum Leben gehdren,
intensivstes Leben und Sterben beieinander sind,
Dankbarkeit und Wehmut einander erganzen.

Den Herbst feiern

als Zeit, in der wir unsere Endlichkeit annehmen,
um jeden Tag noch kostbarer erleben zu kdnnen
als Geschenk und Kraft im Augenblick.

(Pierre Stutz)
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Mut zum Genuss

Mut zum Genuss

,Googeln” Sie manchmal? (Google ist eine Internet-Suchmaschine des US-amerikanischen Unternehmens
Google Inc.) Es hat mich interessiert, was im Internet Uber ,Genuss" zu finden ist. In Wikipedia, der freien
Enzyklopadie (2001 gegrindet, ist gegenwartig das meistbenutze Online-Nachschlagewerk) fand ich
folgende Erklarung:

1) Definition von Genuss

,Genuss ist eine positive Sinnesempfindung, die mit kdrperlichem und/oder geistigem Wohlbehagen
verbunden ist. Beim GenieBen wird mindestens ein Sinnesorgan erregt. Es lassen sich kulinarische
GenUsse als Bestandteil der Ess- und Trinkkultur, geistige Genulsse wie das Héren von Musik oder das
Lesen interessanter Lektlre sowie kérperliche Genusse, zum Beispiel als Teil der Sexualitat oder bei
einer Massage unterscheiden. Am haufigsten wird der Begriff im Zusammenhang mit Essen und Trinken
verwendet, aber auch mit dem Konsum von Tabak. Allgemein gelten Kaffee, Tee, Schokolade, Kakao,
Tabakwaren und alkoholische Getranke als Genussmittel, bei denen psychotrope Substanzen (Wirkstoffe,
die die menschliche Psyche beeinflussen) mehr oder weniger stark am Zustandekommen des Genuss-
erlebnisses beteiligt sind” (https://de.wikipedia.org./wiki/Genuss).

Um etwas genieBen zu kénnen, mussen wir genussfahig sein. Erlauben wir uns die Genussfahigkeit,
zumal ,Genuss” (in meiner Erinnerung) in die Nahe von ,stundhaft* und verschwenderisch gertckt und
unterschwellig negativ besetzt war?

2) Aus der Genussforschung

Fur Reinhold Bergler (der jahrelang an der Rheinischen Friedrich —Wilhelms-Universitat Bonn zum Thema
Genuss geforscht und gelehrt hat), sind GenieBer ,lebensfrohe Menschen, die mit sich und der Welt
zufrieden sind, zudem wissen, was sie wollen, eine positive Lebensgrundstimmung haben, selbstsicher
und Sympathietrager sind.” Der in der Zwischenzeit 87 Jahre alte Bergler bemangelte, dass Arzte mit
Patient/innen immer nur Uber Verbote reden wirden, aber nicht Uber das GenieBen. Dabei sei das gut fur
das Immunsystem und fur das Wohlbefinden (vgl. Starek 2015, S.2).

Das Institut flr Genussforschung in Nirnberg hat herausgefunden, dass Genuss geschlechterspezifisch
ist. Mann und Frau genieBen anders. Frauen genieBen ganzheitlich mit allen Sinnen (z. B. gutes Essen
und einen schoén gedeckten Tisch), Manner achten beim Essen eher auf die Qualitat und den Preis.

Die Autoren einer Studie aus 2004 des Instituts fur Genussforschung gehen davon aus, dass es vier
verschiedene Genusstypen gibt:

» CouchgenieBer (36 %)
» GeschmacksgenieBer (27 %)
e ErlebnisgenieBer (17 %) und
» AlltagsgenieBer (17 %).

Sie kommen auBerdem zu dem Ergebnis, dass sich Frauen am besten beim Kaffee, bei Wellness-Angeboten
und beim Einkaufen entspannen, Manner dagegen beim Sport, im FuBballstadion oder beim Stammtisch.

Im Auftrag der Firma Nestle haben Marktforscher 2011 eine andere Kategorisierung von Menschen in
bestimmte Genuss-Typen vorgenommen. Sie haben sieben Gruppen ausgemacht:

Die Leidenschaftslosen, die Problembewussten, die MaBlosen, die Gehetzten, die Gesundheitsidealisten,
die Nestwarmer und die modernen Multi-Optionalen. (http://www.nestle.de/themenwelten/dossier/genuss)
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3) Leben mit Genuss

In meiner Wahrnehmung wirden die ,,Gehetzten® nicht zu den GenieBern zahlen, denn ,Genuss" sollte
ohne Stress sein. Etwas zu genieBen heifit, sich Zeit nehmen, abschalten vom Alltagsstress, sich mit
allen Sinnen auf die Aufnahme von allem, was uns gut tut, einzulassen. Die dabei empfundene Freude
spielt eine wichtige, eine zentrale, eine ,starkende” Rolle. Genuss ist immer subjektiv und damit individuell
unterschiedlich.

Fur mich bedeutet Genuss,

o wenn der Kaffeeduft des Morgens meine Nase umfachelt, mein Mann und ich beim Frihstuck
mitsammen den Tag begriBen und wir uns (meist ohne Streit) die Zeitung teilen;

» wenn ich in ein schones Restaurant eingeladen werde, wo das Gedeck schon eine Augenweide bildet,
die einzelnen Gange den Gaumen zum Jubilieren bringen, die Weinbegleitung gut darauf abgestimmt
ist, das aufmerksame Service erfreut, mein/e Gesprachspartner/in mit mir eine humorige und kluge
Konversation fuhrt und mich der Preis des Abends nicht schockiert;

e wenn ich eine Blumenwiese sehe, auf der noch Margeriten, Mohnblumen, Glockenblumen, vielleicht
sogar Steinnelken und Wiesenstorchenschnabel wachsen, kleine Kafer Uber Blatter krabbeln, ein Heu-
pferdchen mich belustigt, Bienen und Hummeln emsig Nektar sammeln;

e wenn ich bei einer Wanderung auf die ,Schonheit pfeife”, meine Bergschuhe auf dem Nadelboden
keinen Larm verursachen, ich das kalte, klare Quellwasser dankbar trinke und mit mir und der Umwelt
im Einklang bin;

* wenn meine Tochter fur meinen Mann und mich einen frischen, selbst gemachten Marillenkuchen
vorbeibringt und ein bisschen Zeit mit uns verbringt;

» wenn ich den Geruch von einer frisch gemahten Wiese aufnehme, der fur mich mit Sommerferien ver-
bunden ist;

e wenn mein Sohn mit Begeisterung und Freude Uber das Tanzen erzahilt;

» wenn ich nach einer ausgiebigen Massage in einen weichen Bademantel gehullt auf einer Liege im
Wellness-Bereich vor mich hin dosen darf;

« wennich von einem Berggipfel in Osterreich die umliegende fruchtbare Gegend betrachte und mich dartiber
freue, dass ich in einem Land leben darf, in dem es seit vielen Jahren keinen Krieg mehr gegeben hat.

Es wlrde mir noch vieles einfallen, denn ich bin ein Sinnenmensch, ein Genussmensch, ohne dabei ein
schlechtes Gewissen zu verspuren (solange es nicht auf Kosten anderer Menschen geht). Vor und nach
dem Zweiten Weltkrieg hat sich niemand mit dem Thema Genuss beschaftigt. Es ging um das tagliche
Uberleben, auf vieles musste verzichtet werden, man lernte zu teilen, sich etwas zu borgen. In meinem
Leben dauerte es viele Jahre, intensives Training war von Noéten, um meine Sinne zu scharfen, sie zu ent-
wickeln und sie bewusst zu gebrauchen. Dieser Prozess fallt unter ,lebenslanges Lermen®. Wenn es
gelingt, Menschen zu motivieren, sich auf den Reichtum ihrer Sinne einzulassen, dann freue ich mich
sehr. Ich genieBe es auch, Menschen, die ich mag, zu verwdhnen, sie zu ,bettdeln®.



4) Zitate und Texte

Kennen Sie diese Zitate (von Jens Sitarek gesammelt)?

,Kein Genuss ist vorlbergehend; denn der Eindruck, den er zurlicklasst, ist bleibend.”

(Johann Wolfgang von Goethe)

,Der Kultivierte bedauert nie einen Genuss. Der Unkultivierte weiB Gberhaupt nicht, was ein Genuss ist."
(Oscar Wilde)

.Wer sein Leben zu genieBen weil, ist auch selbst zu genieen.” (Peter Amendt)

,Mache das Beste aus deinem Leben, genieBe jeden Tag und sei deinem Schopfer dafir dankbar.”
(Christine Mitterlechner)

Dass wir heute in Osterreich in einer Welt leben, in der Genuss maglich ist, ist nicht selbstverstandlich.
Dazu passt das folgende Gedicht von Trude Marzik (Marzik 1995, S. 62):

A klaner Deuter kann net schaden,

ganz plétzlich, so von heut auf morgen,
dass d’' Baum net in den Himmel wachsen,
wannsd’ so dahinlebst ohne Sorgen.

A klaner Deuter, dass d' es einsiechst —
da gibt’s dir auf amal an Riss —,

dass G'sundheit, Frieden, Arbeit, Sattsein,
dass gar nix selbstverstandlich is.

A klaner Deuter wirkt oft Wunder.

Auf amal horst, wia d* Amsel singt,

du riachst des Gras, du spurst den Regen,
und g'freust di, was der Tag so bringt.

Du g'freust di, wannsd’ aufd’ Nacht ins Bett gehst,
aufs Schlafen, denn du bist schon muad,

du g'freust di, wannsd’ dann wieder aufwachst,
dass d’'gsund bist und alls funktioniert.

A klaner Deuter kann net schaden,
wirkt Wunder, denn dann siecht ma ein:
Nix auf der Welt is selbstverstandlich,
ma braucht net viel zum Glucklichsein.

5) Genuss fiir Sie und mich

Es ware toll, wenn Sie anfangen sich Gedanken Uber das Thema ,GenieBen” zu machen. Hat es Platz in
lhrem Leben? Gestatten Sie sich diesen ,Luxus”, der kein Luxus sein muss, weil er nicht automatisch
mit finanziellem Aufwand verbunden ist?

Das Bibelwort ,Liebe deinen Nachsten wie dich selbst” ist bekannt. In der Vermittlung wurde der Fokus
immer auf den ,Nachsten® gelegt, nicht auf ,wie dich selbst”. Dabei sollte diese Aufforderung ein Gleich-
gewicht darstellen, die Balance zwischen dem N&chsten und mir ausdrtcken!

Ein Erziehungsziel in meiner Jugend war, junge Menschen nicht zu Egoisten zu erziehen. Egoistisch,
selbstslchtig zu handeln war verpont, zu Recht. Aber es wurde zu wenig darauf geachtet, dass wir auch
far uns selbst Verantwortung tragen. Es nutzt Familien gar nichts, wenn Frauen sich fur alle aufopfern
und dabei seelisch und/oder korperlich zugrunde gehen. Nur wenn mein Kérper und meine Seele
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gesund sind, kann ich wirklich und nachhaltig anderen Menschen zur Seite stehen. Ein internationaler
Kosmetikkonzern hat sich diese Erkenntnis in seinem genialen Werbeslogan zunutze gemacht: ,Weil ich es
mir wert bin®.

Wenn Sie in Inrem Umfeld altere Menschen haben und Sie diese ein bisschen verwdhnen mdchten,
ihnen ,kleine Gentisse” ermdglichen wollen, dann bieten sich daflir viele Varianten an:

Eine 94jahrige Bekannte war Uberaus gltcklich, als ich ihr bei meinen Besuchen die trockene Haut auf
den Beinen sorgfaltig eincremte.

Machen Sie lhrem Mann/Partner, lhrer Frau/Partnerin einmal eine Kopfmassage (aber nicht nach dem
Friseurbesuch).

Tauschen Sie einmal die Rolle, wer das Fruhstlck zubereitet, oder Geschirr abwascht bzw. den Ge-
schirrspuler einraumt.

Streicheln Sie 6fter einmal Menschen, die sie mdgen.

Sagen Sie einfach, wenn Ihnen etwas gefallt.

Setzen Sie sich in die Sonne und erfreuen Sie sich an den warmen Sonnenstrahlen.

Wenn Sie die nachste Tasse Kaffee trinken, nehmen Sie das Aroma ganz bewusst auf, schnuppern
Sie ausgiebig, trinken Sie langsam Schluck fur Schluck (laden Sie jemand zur Jause ein).

Horen Sie die Musik, die Sie am liebsten héren und nicht die, die andere Menschen fUr Sie aussuchen.
Gdnnen Sie sich ein cremiges, duftendes Duschgel und machen Sie eine ,Duschorgie” (gemeint ist,
sich viel Zeit zu lassen und einmal nicht an die Wasserrechnung zu denken).

Verbringen Sie viel Zeit mit den Menschen, die hnen gut tun und nicht mit den sogenannten ,Energie-
raubern®.

Lassen Sie Ihre Augen und Ohren regelmaBig Uberprafen, denn die richtige Brille oder das gut einge-
stellte Horgerat erhohen Ihre Lebensqualitat.

Mustern Sie Gewand oder Gegenstande aus, die Sie nicht mehr verwenden, denn das schafft neue
Energie (und Platz) in Inrem Zuhause.

Borgen Sie sich ein spannendes Buch aus, bleiben Sie dran.

Uberlegen Sie, ob Sie jedes Mal ,ja" sagen, wenn Sie Enkelkinder hiiten sollen oder im Pflegeeinsatz
sind. Wenn Sie es schaffen, sich abzugrenzen (bei ,Notfallen” werden Sie immer zur Verflugung stehen),
dann genieBen Sie lhre Lebenszeit noch mehr.

Freuen Sie sich, wenn Sie in der Frih die Augen aufschlagen und feststellen, es tut nichts weh, Sie haben
keine Schmerzen, ein neuer Tag erwartet Sie.

Wenn Sie Schmerzen haben, dann nicht als ,Gott gegeben” hinnehmen, sondern sich rasch um
Losungen kimmern.

Lernen Sie, Ihre Umgebung mit ,anderen” Augen und Ohren zu erfahren, schmecken, riechen und
fuhlen Sie, weil Sie dazu die Moglichkeit haben, solange Sie leben.

In Anlehnung an Peter Amendt:
sLernen Sie zu genieBen,
denn wer nicht genieBBen kann,
wird ungenieBbar.”

Wenn Sie Lust haben, kénnen Sie jetzt
die Ubungen der 3. Woche genieBen!
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Konnen Sie genieflen?

(Mitterlechner)

Genuss und genieBen bedeuten ein sinnliches Erleben. Sei es fir den Gaumen, unsere Ohren
und Augen, die Nase oder eine Berihrung unserer Haut (auch der Seele). Genuss kann fur jede/n
von uns etwas Anderes bedeuten.

Versuchen Sie, die fehlenden Buchstaben in den Wortgruppen zu ergéanzen:

.einB  terbr tmitS  nittl  chund Sal

. die za ten Pastellt ne eines Aqua ellb  des
.vielef kelnde Tau  opfeni Gr sam Mo gen
.d fte der Bade aum auf der aut

.derWo Iklan eines S mphoni  rcheste s
.dieneug rigenStr h enderau geh ndenSo e
.einedam ende, k us rige S elzens hwa te
.eine lei ensch ftlic e Lie es ezie ung

.einzar schmelz des  Uck Schok | de
.das Ab  dlieddes A selman che s

.dassan e treich IndesW n hauc es
ckriallkla es, spru elnd sQu llwa ser

. derwur ige Du teines Nade  aldes
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Mut zum Genuss: 2. Ubung

Zahlen- und Symbolreihen

(Mitterlechner)

Finden Sie bitte heraus, welche Zahl bzw. welches Symbol an die Stelle des Fragezeichens gehort.

Wieder einmal ist Ihr logisches Denken gefragt.
Beispiel: 3-6-9-?-15-18 Lésung: 12

Schreiben Sie die Losung rechts auBen auf die vorgegebene Linie.

80 40 20 ? 5 25 1,25 .
$ @ ? 0 &
6 8 ? 12 14 16 18 e,

b ? 9 nha ¢ @& D .

5500 5250 5000 4750 4500 2 e,
= ? =) = X 1= R
37 74 111 148 ? 200 .

R T 6 &

120 ? 180 210 240 270 300 oo,
S a = ? S |
26 38 50 ? 74 86 98 ..
A > ? < A > ) 2

97 8 75 64 53 ? 31 e,

* '] Y * N e,
9 12 16 ? 27 34 43




Mut zum Genuss: 3. Ubung

Buchstabe und Bild

(Mitterlechner, in Anlehnung an Duden Lesespiele 3, 1997, S. 79)

Der Buchstabe und das Bild zusammen gelesen, ergeben ein neues Wort.

zB.:N 8 = Norden

P ................................ F ................................. B .................................
B ................................ N ................................. R .................................
S R W
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Unterschiedliche Schriften

(Mitterlechner)

Die folgenden Texte sind in unterschiedlichen Schriften geschrieben. Versuchen Sie zuerst die Satze
zu lesen. Dann schreiben Sie den Text in Schreibschrift auf die leere Zeile.

Ein spannendes Buch igt ein lieber Urlaubsbegleiter.

Der este gng[isc/lunte’z’zic/ct waz [eide’z kein g’zfo[gse’z/eénis.

Ein Blick vom Kahlenberg auf Wien, besonders bei Schonwetter,

istempfehlenswert.

Der Autounfall hatte ein bbses Nachspiel.

BESUCHEN SIE GERNE EIN KONZERT?

Aus dem Radio schallte laute Marschmusik.

Der kleine Kifer krabbelte flink am Grashalm empor.
Das Steak wurde mit Pfeffersauce und Kroketten serviert.

Auch im Alter flexibel zu sein, fallt uns nicht immer leicht.
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Von der hochsten zur kleinsten Zahl

(Mitterlechner)

Verbinden Sie die Zahlen im Oval.
Beginnen Sie immer mit der hdchsten Zahl und enden Sie mit der kleinsten.

46 31 35
28 39

18 4 2 13

7 14 16 17 5 45 32 43
18116 29 37 41
12 3 10 40 44 38 33

15 9 34 42 30 36

0 41 39

43

84 98
88 95 87 100
93 94 99
90 96
89 97 86 92
91 85
89 83




Mut zum Genuss: Lesetext
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=4 i g

Die Kunst der kleinen Schritte
Lass mich erkennen, dass Traume nicht weiterhelfen,

weder Uber die Vergangenheit, noch Uber die Zukunft.

Hilf mir, das Nachste so gut wie maglich zu tun

und die jetzige Stunde als die wichtigste zu erkennen.

Mach mich findig und erfinderisch,

um im taglichen Vielerlei und Allerlei

rechtzeitig meine Erkenntnisse und Erfahrungen
zu notieren, von denen ich betroffen bin.

Mach mich griffsicher in der richtigen Zeiteinteilung.
Schenke mir das Fingerspitzengefuhl, um herauszufinden,
was erstrangig und was zweitrangig ist.

Ich bitte um Kraft fur Zucht und MaB,

dass ich nicht durch das Leben rutsche,
sondern den Tagesablauf verndnftig einteile,
auf Lichtblicke und Hohepunkte achte,

und wenigstens hin und wieder Zeit finde
fUr einen kulturellen Genuss.

Bewahre mich vor dem naiven Glauben,

es musste im Leben alles glatt gehen.

Schenke mir die ntchterne Erkenntnis,

dass Schwierigkeiten, Niederlagen, Misserfolge, Ruckschlage
eine selbstverstandliche Zugabe zum Leben sind,

durch die wir wachsen und reifen.

Erinnere mich daran, dass das Herz oft gegen den Verstand streikt.
Schicke mir im rechten Augenblick jemanden, der den Mut hat,
mir die Wahrheit in Ruhe und Liebe zu sagen.

Gib mir das tagliche Brot fur Leib und Seele,
eine Geste deiner Liebe, ein freundliches Echo,
und wenigstens hin und wieder das Erlebnis,
dass ich gebraucht werde.
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Ich weiB, dass viele Probleme sich dadurch 16sen,
dass man nichts tut.
Gib, dass ich warten kann!

Ilch mochte dich und die anderen immer aussprechen lassen.
Das Wichtigste sagt man nicht selbst, es wird einem gesagt.
Ich weiB, wie wir der Freundschaft bedurfen.

Gib, dass ich diesem schdnsten, schwierigsten, riskantesten
und zartesten Geschaft des Lebens gewachsen bin.

Verleihe mir die Phantasie,

im rechten Augenblick ein Packchen Gute

— mit oder ohne Wort — an der richtigen Stelle abzugeben.
Mache aus mir einen Menschen, der einem Schiff

mit Tiefgang gleicht, um auch die zu erreichen, die unten sind.

Bewahre mich vor der Angst, ich konnte das Leben versaumen.
Gib mir nicht, was ich winsche, sondern was ich brauche.

Ich bitte nicht um Wunder und Visionen, Herr,
sondern um die Kraft far den Alltag.

Lehre mich die Kunst der kleinen Schritte.

Antoine de Saint-Exupéry
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Lebensgeschichten und Biografiearbeit

Lebensgeschichten und Biografiearbeit

Grundsatzlich wird zwischen Biografie und Lebenslauf unterschieden. In der Biografiearbeit (BA) geht
es um die Beschaftigung mit der eigenen Lebensgeschichte. BA ist somit Erinnerungsarbeit. Welche
Geschichten machen uns aus, was hat uns gepragt, was ist fir uns bedeutungsvoll und wichtig? Warum?
In der Biografiearbeit begegnen wir uns und anderen = ,Innenseite” des Lebens. Der Lebenslauf zahlt
die objektivierbaren Ereignisse eines Lebens auf = ,,AuBenseite” des Lebens (vgl. Klingenberger 2003,
S.19). In den Sozialwissenschaften ist die Biografie — in deutlicher Abgrenzung zum Lebenslauf — vor
allem ein kulturelles Phanomen (Buboltz-Lutz, Gdsken et al 2010, S. 162).

Als vor vielen Jahren bei meiner Mutter Alzheimer
und bei meinem Vater Parkinson diagnostiziert wor-
den war, wollte ich noch mdglichst viel von ihren
spannenden Lebensgeschichten mitbekommen. Lei-
der fehlten mir zu dieser Zeit die nétigen Instrumente,
um professionell mit beiden in die Biografiearbeit
einsteigen zu konnen. Beim Geragogik-Masterstu-
dium bekam ich im Fach Lebensgeschichten und
BA Anregungen und Hinweise, wie es gehen konnte.
Mit meiner Mutter gelang die Kommunikation nur
mehr Uber ihre Augen, aber mit meinem Vater konnte ich noch vor seinem Tod sehr bewegende und
humorige Gesprache Uber sein Leben fuhren. Das rief in mir den Wunsch wach, mich intensiver mit der
Thematik auseinander zu setzen. Deshalb freue ich mich sehr, dass ich trotz meiner Auslandsaufenthalte
den Lehrgang Biografiearbeit in Osterreich erfolgreich abschlieBen konnte.

Mein Vater als Junglehrer mit seiner Klasse 3.b im Jahr 1937

Biografisches Arbeiten ertffnet Reflexionsmoglichkeiten Gber Lebensgeschichten, zeigt Gemeinsamkeiten
und Unterschiede in menschlichen Entwicklungen auf und stellt eine Basis fur gemeinsames Lernen und
Handeln dar (vgl. Klingenberger 2003, S. 43). BA heiBt auch, Erfahrungswissen an andere Personen
weiterzugeben (vgl. Klingenberger 2007, S. 5).

Wenn wir Uber Biografiearbeit sprechen, dann taucht auch der Begriff ,biografisches Lernen® auf, wobei
Klingenberger darunter drei Formen versteht:

a) das biografische Lernen im engeren Sinn, in dem der /die einzelne sich mit sich selbst aus-
einandersetzt (mit Fragen nach Kontinuitat, Krisen und ,Nicht-Gelebtem* in der eigenen Biografie),

b) die biografische Kommunikation, in der ich im Austausch, im Gesprach mit anderen etwas
Uber mich erfahre und

c) ,die biografische Arbeit: in der Auseinandersetzung mit Zeitdokumenten und Zeitzeugen wird
historisches Geschehen gesichert und verdeutlicht, um daraus auch Konsequenzen fur die Zukunft
ziehen zu kénnen* (Klingenberger 2003, S. 43).

1. Die Zeitdimensionen

Ich danke heute noch allen Referentinnen des Biografielehrgangs fur das lebendige Vermitteln ihres
Wissens und ihrer Erfahrungen, denn die drei zeitlichen Ebenen der Biografiearbeit haben mir klar ge-
macht, wie wichtig es ist, diese als sinnvoll zu erkennen und selbst zu leben (vgl. Klingenberger 2007, S. 5):

e Vergangenheit: der Blick zurlck, sich erinnern im Sinne einer Lebensbilanzierung
e Gegenwart: der Fokus auf das Hier und Jetzt, mit dem Ziel einer guten Lebensbewaltigung
e Zukunft: der Blick nach vorne, als Neuorientierung fur die weitere Lebensgestaltung

Es geht dabei um Veranderungsprozesse.



Lebensgeschichten und Biografiearbeit

Wer sich mit Biografien beschaftigt, sollte daran denken, dass es einige
Faktoren gibt, die unser Erinnern und das Erzahlen beeinflussen:

» die Wahrnehmung

» das Gedachtnis

e das sich Erinnern

Wir wissen, dass wir die Welt mit all unseren Sinnen wahrnehmen.
Empfindungen tragen wesentlich zu dem Gefuhl bei, dass wir uns
spuren, es uns tatsachlich gibt (Holzl 2015).

2. Die subjektive Wirklichkeit

Was wir erleben und wahrmehmen speichern wir in Bildern ab. Diese
Bilder verandern sich aufgrund unserer Lebenserfahrungen. Sie ma-
chen ,meine Wirklichkeit* aus. Sich erinnern heift, dass ich mir meine
subjektive Sicht der Welt vergegenwartige und den anderen mitteile.
+Erinnerung braucht ein Gegenliber und Resonanz® (Sautter 2015).

Jede Geschichte, die wir von anderen Menschen ernsthaft erzahlt bekommen, ist wahr, denn Erinnerungen
sind subjektive Wahrheiten.

Zwischen einem Ereignis und einer Erzahlung liegen funf Entwicklungsschritte (,,5 E*). Sie machen aus
jedem Ereignis eine individuelle Geschichte (HolzI 2015, Unternehmensberaterin, Trainerin fir BA, syste-
misches Managen & Coachen):

Ereignis - Erleben » Erfahrung - Erinnerung - Erzahlen

Wenn Sie anderen Menschen beim Erzahlen von Lebensgeschichten zuhéren, dann denken Sie nicht:
,Das kann gar nicht wahr sein®, denn es geht nicht um ,was wahr ist“, sondern darum, wie es von lhrem
Gegenuber erlebt wurde”.

3. Strange der Biografiearbeit

Die Gesellschaft fur Biografiearbeit ,Lebensmutig” unterscheidet folgende Arten der Biografiearbeit:

g

Sozio-Biografie
Abstammung, Familie. Welche Menschen waren in meinem
Leben besonders wichtig (auch Zufallsbekanntschaften)?
Wie ist mein soziales Umfeld: Familie, Freunde, Arbeits-
kolleglnnen? Wie bin ich materiell abgesichert? Wo habe ich
in meinem Leben Geborgenheit erfahren?
Geschlechterbiografie
Mann und Frau. Wie gestalte ich meine Frauenrolle/Manner-
rolle? Wie haben die Frauen / Manner, denen ich in meinem
Leben begegnet bin, sie gestaltet? Sexualitat als Madchen
und Frau / Bub und Mann.
Persénlichkeitsbiografie
Nach Erika Ramsauer (Coach, Trainerin fur Biografiearbeit)
werden funf Dimensionen der Personlichkeit (Identitat)
unterschieden:
1. Emotionale Ansprechbarkeit:
Angstlichkeit, Reizbarkeit, Impulsivitat, Verletzlichkeit;
wie gehe ich mit Héhen und Tiefen der Gefuhle im Leben um?
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2. Extraversion:
Extrovertiert oder introvertiert, herzlich, gesellig, durchsetzungsfahig, aktiv;
3. Offen fur Erfahrungen:
Fantasievoll, aufgeschlossen fur Gefuhle, Werte, Ideen und fur die Umsetzung der Ideen;
4. Vertraglichkeit
Vertrauen, Entgegenkommen, Bescheidenheit, Gutherzigkeit;
5. Gewissenhaftigkeit:
Ordnungsliebe, Pflichtbewusstsein, Selbstdisziplin, Fahigkeit Grenzen wahrzunehmen,
zu setzen und zu verteidigen.
Natur-Biografie
Stadt-Land, Naturerlebnisse, der eigene Kdrper, Sexualitat, Lebensorte, Urlaubsorte,
Orte der Geborgenheit, Menschen und Kulturen, Jahreszeiten.
Bildungs- und Lernbiografie
Schulkolleglnnen, Lehrerlnnen, Institutionen, die ich besucht habe: Schule, Tanzschule, Fahrschule;
Bildungsabschlusse, Lernerfahrungen; ... daraus leitet sich eine Erwerbsbiografie ab: Berufswunsch
und Berufswahl, Unterschied zwischen bezahlter Arbeit und nicht bezahlter Arbeit, Berufswechsel,
Vereinbarkeit von Familie und Beruf. Renten- und Pensionsanspriche.
Kultur-Biografie
Kultur: Musik, Malerei, Theater, Tanz, ...Personliche Traditionen. Symbole und Rituale.
Alltagskultur: z. B. Tischkultur, Moderichtungen, gutes Benehmen, ...
Politische Biografie
Staatliche Rahmenbedingungen (Gesellschaft, Staatsform, Gesinnung, Beteiligung an einer Wahl),
bin ich Teil der Gemeinde, in der ich lebe? Abstammung, Familie.
Mytho-Biografie
Religion, Spiritualitat, Gottesbilder. Was ist der Sinn des Lebens? Weltanschauung.

4. Auseinandersetzung mit der eigenen Lebensgeschichte

Sich mit der eigenen Lebensgeschichte auseinander zu setzen, wird von vielen Menschen vermieden.
Sie haben Sorge, dass vielleicht ,Schatten der Vergangenheit” auftauchen, die verunsichern, angstigen,
maoglicherweise den Familienfrieden gefahrden kénnten. Aber alles, was wir im Leben verdrangen, nicht
verarbeiten, holt uns irgendwann ein — dann vielleicht im unpassendsten Augenblick.

Sich dem Leben zu stellen, erfordert immer Mut.

Wir mochten als der/diejenige gesehen werden, der/die wir vom Wesen her sind. Doch solange wir
anderen Menschen Rollen vorspielen, die in der Kindheit dazu dienten, Uber die Runden zu kommen,
kann uns das Gegenuber nicht so sehen, wie wir wirklich sind, und wir nehmen unsere ureigensten
Sehnstchte und unsere Bestimmung nicht ernst genug. Deshalb sollten wir ,immer den Mut finden —
und heutzutage braucht das bereits Mut — zu weinen, zu schreien, zu lachen, sich zu 6ffnen. Ohne Ruck-
sicht auf Verluste® (Pluhar 2000, S. 34).

Vielleicht denken Sie darlber nach, lhre Lebens-
geschichte fur Kinder, Enkelkinder oder Freunde zu
erzahlen, sie aufzuschreiben? Jeder Mensch hat eine
einzigartige Lebensgeschichte. Niemand kann lhr
Leben ,nachleben® oder kopieren. Was ware, wenn
Sie |hr personliches Lebensbuch gestalten? In einem
Lebensbuch kénnen Bilder, Fotos, Geschichten, Infor-
mationen, Eindricke, Ereignisse und Fahigkeiten aus
dem Leben eines Menschen Platz finden.
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,ESs ermoglicht einen Einblick in die Biografie eines Menschen und hilft Besonderheiten zu bewahren und
Eigenheiten besser zu verstehen. Das Lebensbuch hilft, die Verbindung zur eigenen Geschichte aufrecht
zu erhalten. Das fuhrt zu einem besseren Verstandnis durch Familienangehorige, Freunde sowie Pflegende
und erleichtert den wertschatzenden Umgang, um Kontakt zu halten und den Kontakt aktiv gestalten zu
kénnen. Gewohnheiten finden im Lebensbuch Beachtung und gehen nicht verloren® (Holzl 2015).

5. Zukunftsplanung

Die Mundartdichterin Trude Marzik hat in ihrem Buch ,Was ist schon dabei, wenn man alter wird" viele
Gedichte Uber das Alterwerden verfasst. Eines davon lautet:

Wan net um d‘ Vergangenheit

Dass fruher schoner war, kann man oft horn.
Aa wann'’s net wahr is, so hérn wir’s doch gern.
Schdn war der Hofball, der Adel, der Glanz!

Schon habn’s beim Heurigen g'spielt harbe Tanz.

Schon warn d’” Komtesserln beim Korso im Mai —
doch alles das ist langst vorbei ...

Wan net um d’ Vergangenheit,

denk dir, Freunderl, heut is heut,

sag zur guaten alten Zeit:

"s war sehr schon, es hat mich sehr g'freut!

D’ Reichen warn reicher, des hat sich so g'hért,
d’Armen warn armer, und niemand hat’s g'stort,

d ’Leut haben si dreingebn und san friher g'sturbn —
eini in d’ Kisten und abi in d' Gruabn!

D’ Hauserln warn klaa und alt, d’ RingstraBen neuch,
und ‘s Schénste war a schone Leich ...

Wan net um d’ Vergangenheit,

denk dir, Freunderl, heut is heut,

sag zur guaten alten Zeit:

‘s war sehr schon, es hat mich g'freut ...

Bei einem ehrlichen Austausch Uber Lebensgeschichten werden die personlichen Erinnerungen ernst
genommen. Autobiografisches Erzahlen gehdrt zu den Grundformen menschlicher Kommunikation. Jede
Lebensgeschichte ist etwas Besonderes, ja Einzigartiges (vgl. Khol 2011, S. 1). An schone Erlebnisse
erinnern wir uns besonders gern. Trotzdem ist es wichtig im Hier und Jetzt zu leben. Je alter wir werden,
umso schneller scheinen die Tage zu ,laufen®. Unsere Zeit ist kostbar, weil nicht verlangerbar. Also sollten
wir sorgsam damit umgehen! Fur die nadchsten Gedachtnisibungen wuinsche ich Ihnen Freude und
Konzentration!
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Neues Wort aus altem Bild

(Mitterlechner, in Anlehnung an Ursula Lauster, Konzentrationsspiele 5, 2002, S. 28)

Schreiben Sie zuerst den Namen des Bildes auf die griine Linie.

Dann lassen Sie die durchgestrichenen Buchstaben des Wortes weg

und setzen den neuen Buchstaben an den Anfang oder an das Ende des Wortes.
Schreiben Sie die neu entstandenen Worter auf die rote Linie.

A% W g

2
a
;

O

T )
Sch . z K /i -/el T@Ier

SN tter

P [
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Millionenshow
(Mitterlechner)

Bei der bekannten Millionenshow mit Armin Assinger werden auf eine Frage jeweils vier Antworten
eingeblendet. Versuchen Sie nun folgende Fragen zu l6sen:

1) Wie heiBt der hochste Berg der Welt?

(A Nanga Parbat B K2
LC Dhaulagiri D Mount Everest

— 1

2) Was versteht man unter ,Numismatik“?

(A Nummernwissen B Mathematikunkenntnis

— 1

LC Munzkunde D Munzensammler

3) Welche Schlacht verlor Napoleon im Jahr 18097?

(A Leipzig B Aspern
LC Austerlitz D Waterloo

— 1

4) Was ist ein Schnaderhupfel (Schnadahupferl)?

(A Volkstanz B Witz
LC Gesungener Vierzeiler D Insekt

— 1

5) Wie viele Staaten gehoéren 2016 zur Europaischen Union?

(A 28 B 27 A

L C 29 D 2 )
6) Wie heiBt die Hauptstadt von Lettland?

(A Riga B Vihius A

L C  Malmo D Tallin )

7) Welche Sprache wird in Bolivien hauptsachlich gesprochen?

(A Englisch B Bolivianisch
LC Franzosisch D Spanisch

— 1

Leider gibt es kein |, fifty — fifty“, keine Publikumsbefragung
oder einen Joker (es sei denn, Sie arbeiten im Team ©)!
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Quadrate zahlen

(Mitterlechner, in Anlehnung an 1-Min-Gehirntrainer von Katharina Turecek, 2009, S. 75)

Sie sehen hier eine einfache Abbildung. Wie viele Quadrate kdnnen Sie sehen / zéhlen?
Es sind mehr, als es auf den ersten Blick scheint (es gelten auch die sich tberlappenden Quadrate)!
Bitte notieren Sie lhre Anzahl neben der Abbildung.

a)

Etwas schwieriger ist die folgende Abbildung. Wie viele Quadrate finden Sie hier?
Bitte notieren Sie Ihre Anzahl neben der Abbildung.

b)

Erinnern Sie sich? Die Merkmale eines Quadrates sind:
» Die vier Seiten sind gleich lang — es ist gleichseitig.
» Die vier Innen-Winkel sind gleich — es ist gleichwinklig.

In der Geometrie ist ein Quadrat (veraltet auch ,Geviert")
ein spezielles Polygon = regelméaBiges Viereck (aus Wikipedia).
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Schrift und Zahl

(Mitterlechner)

A: Ubertragen Sie das Wort in Ziffern!

sieben:

neununddreiBig:
dreihundertvierundzwanzig:
funftausendneunhundertdreizehn:
funfundsiebzigtausendeinhundertelf:
vierhundertfunfzigtausendachtundachtzig:

dreimillionensechshunderttausendundsiebenundfunfzig:

B: Schreiben Sie anstelle der Ziffern die Zahl aus:

5!

68:

529:
2.003:
87.692:
680.454:

1274.301:

Jetzt ware eine Pause angebracht. Sich dehnen, durchatmen und Wasser trinken!
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Spaghetti-Lesen

(Mitterlechner, in Anlehnung an Emma Lang, LIMA 2016)

Die Zahlen am Ende der Pfeile geben an, in welcher Reihenfolge die Buchstaben an der Pfeilspitze
zu lesen sind. Schreiben Sie die Buchstaben der Reihe nach auf, dann kommen Sie zum Lésungswort.
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Das Losungswort heift:



Lebensgeschichten und Biografiearbeit: Lesetext und Losungen

Segenswunsch

Modge Gott dir den Mut schenken,
den man braucht fUr den ersten Schritt,
um auf verschlossene Menschen zuzugehen!

Maoge seine zértliche Kraft durch dich jene berthren,
die dir begegnen und von ihrem Leben erzahlen,
die sich freuen Uber dein offenes Ohr.

Maoge ein guter Rat Uber deine Lippen kommen,
auch wenn du oft nicht weilt, was du sagen sollst,
der einem Traurigen ein neues Licht aufgehen lasst.

Moge das aufatmende Wehen der Liebe
dich beflugeln und dir neue Kraft schenken,
wenn eigene und fremde Lasten dich bedricken.

Maoge der treue Gott dir den Rucken starken,
wenn andere dir in den Rucken gefallen sind
oder Kummer und Sorgen dich beugen.

Moge der Glanz der aufgehenden Sonne
sich auf deinem Gesicht spiegeln,
wenn so manche Schatten deinen Blick triben.

44IHOS4dINYANYNOQ :1eine| Homsbunsg seq
uasa-ipeybeds :6unqn °g

sulepBpuNydIppuUasneIfizgaispuNIsIALIBPUNYIBMZUOI||ILUBUIS
‘BizjunjpunisinLiepunylaiApuasnelbiziyoespunysyoas
‘Blzunaupuniemzispunysyoaspuasnelbiziyoepunuagals
‘lalppuasneliamz ‘Bizuemzpununaupepunyiuny
‘Bizyoespuniyoe ‘yuny (g

£S0°009 € ‘880°0S¥ ‘L11'GL ‘€L6'G ‘v2e ‘6 ‘L (VW

Iyez pun yuyos :Bungn

Moge ein Engel der Starke hinter dir stehen,
wenn du Nein sagen musst, um dich abzugrenzen,
um gut fur dich selber zu sorgen.

Maoge der Engel der Langmut dich unterstutzen,
wenn dich deine Aufgaben fordern
bis an die Grenzen deiner Belastbarkeit.

Moge der Engel des Humors dir Schwung geben
und dir zeigen, wie manches spielerisch leichter geht,
ohne den Emst einer Sache zu verraten.

Maoge der Engel der Musik dich befligeln,
wenn du verstimmst bist und vergessen hast,
manchmal ganz einfach auf alles zu pfeifen.

(aus: Paul Weismantel: Wie gut, dass es dich gibt)
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Freiwilliges Engagement und Lernen

Im ,Europaischen Jahr der Freiwilligentatigkeit zur Forderung der aktiven Blrgerschaft (2011)“ gab es in
Osterreich vermehrt Veranstaltungen, die diese Thematik aufgegriffen haben. Im Jahr darauf, am 1. Juni
2012, trat das Bundesgesetz zur Férderung von freiwilligem Engagement (Freiwilligengesetz) in Kraft. Es
ist klar, wie wichtig rechtliche Rahmenbedingungen fur formelle freiwillige Tatigkeiten sind, genauso wie
Unterstiitzung und Anerkennung fir freiwilliges Engagement. Mit dem Freiwilligengesetz ging Osterreich
auch die Verpflichtung zur periodischen Erstellung eines Berichts Uber das freiwillige Engagement ein.
Inzwischen liegt schon der zweite ,Bericht zur Lage und den Perspektiven des freiwilligen Engage-
ments in Osterreich auf (2. Freiwilligenbericht 2015).

1. Begriffliche Klarungen

Um sich mit der Thematik des ,Freiwilligen Engagements® auseinander setzen zu kénnen, ist als erster
Schritt eine Begriffsklarung sinnvoll. Im Kontext des Begriffs ,zivilgesellschaftliches Engagement” werden
von Dietmar Kdster, Renate Schramek und Silke Dorn (2008) auch folgende Synonyme verwendet: ,birger-
schaftliches®, ,freiwilliges“ und ,ehrenamtliches” Engagement. Gemeint ist in den meisten Fallen, dass
Téatigkeiten ohne Entgelt verrichtet werden, aber auch, dass es um eine aktive Ubernahme der Verantwortung
geht (vgl. Kade 2007, S. 110). In Osterreich gibt es rund 3,3 Millionen engagierte Menschen (das entspricht
46 Prozent der dsterreichischen Bevolkerung ab dem 15. Lebensjahr). Eine beeindruckende Zahl!

Im 2. Freiwilligenbericht wird zwischen zwei Formen der Freiwilligenarbeit unterschieden (vgl. S. 4):

o Formelle Freiwilligenarbeit bzw. Ehrenamt (z.B. Freiwillige Feuerwehr, Sozialeinrichtungen,
Kulturvereine, Kirche etc.) und

o Informelle Freiwilligenarbeit bzw. Nachbarschaftshilfe wie Einkaufen, Unterstltzung bei Haus-
und Gartenarbeiten etc.

Im 6sterreichischen Freiwilligensektor gibt es viele Bereiche.

2. Bereiche des osterreichischen Freiwilligensektors

Menschen engagieren sich in
unterschiedlichen Bereichen. In
der nebenstehenden Grafik (2.

Sport
Freiwilligenbericht 2015, Abb. Bewegung Natur
20, S. 38) finden sich die zahlrei- Umwelt
Tierschutz

chen Bereiche des o&sterrei-
chischen Freiwilligensektors:

Freiwilliges Engagement ist fur Kultur

alle Altersgruppen attraktiv. Bei Altere Kirche Kunst
. o . Menschen Religion Unterhaltung
den 15- bis 29-Jahrigen betragt Entwick- Freizeit

der Anteil der Freiwilligen 43 %,
bei den 50- bis 69-Jahrigen ist
der Anteil mit 55 % am hochsten.
Ab dem 70. Lebensjahr sind
noch rund 36 % freiwillig tatig.
In den folgenden Ausfuhrungen
wird der Focus auf altere Men-
schen gelegt.

lungshilfe
Frieden
Menschen-
rechte /

schaftliche Migrant/innen

Aktivitaten
Gemeinwesen
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3. Freiwillige Aktivitat und selbststandige Lebensfiihrung

Welche Faktoren bedingen ehrenamtliches Engagement bei alteren Menschen? Adelheid Khol schreibt in
ihrem Beitrag , Freiwilligenarbeit von Alteren fir Altere”, dass der Zeitfaktor und die eigenen Lebensumstande
dabei eine ganz besondere Rolle spielen (vgl. Khol 2010, S. 57f). Das Engagement der alteren Generationen
,Zeugt von einer aktiven, sozialen, kulturellen und politischen Teilhabe Alterer am offentlichen Leben*
schreiben die Autorinnen des Lehrbuchs fur Geragogik (vgl. Bubolz-Lutz/Gdsken et al. 2010,S. 195).

Ehrenamtlich tatige Personen arbeiten meist in mehreren Organisationen mit und engagieren sich schon
vor dem Pensionseintritt. Was treibt sie an, was motiviert sie?

Im Herbst 2012 wurde im Auftrag des Landes OO eine Studie zum Thema ,Freiwilligenengagement
Alterer in Oberésterreich “Bedarf, Potenziale und Modelle” durchgefiihrt. Die Ergebnisse zeigen: ,Altere
wunschen sich eine sinnvolle und nutzliche Tatigkeit, soziale Kontakte sowie Spal3 und Freude an ihrem
Einsatz. Dartber hinaus wird vor allem Wert darauf gelegt, eigene Fahigkeiten / Erfahrungen einsetzen
zu kdnnen, an einer Gemeinschaft teilzuhaben sowie diese mitgestalten zu kdnnen® (2. Freiwilligenbericht
2015, S. 174). Das lasst den Schluss zu, dass freiwillig Tatige es auch fur sich tun!

Wappelshammer (2010) sieht in der Kombination von Partizipation und gesellschaftlichem Engagement
eine sehr politiknahe Form von freiwilligem Engagement. Diesbezugliche Bildungsarbeit sollte auf die Bele-
bung lokaler politischer Kultur und solidarischer Alltagskultur zielen, im Sinne von Empowerment und Er-
mutigung alterer Menschen zum zivilgesellschaftlichen Engagement (vgl. Wappelshammer 2011, S. 104).

In der Broschiire des Sozialministeriums (BMASK) ,Freiwilliges Engagement in Osterreich* (2015) wird
ein Uberblick Uber den Wert und die Bedeutung sowie die Vielfalt des freiwilligen Engagements gegeben
(vgl. S. 1). Die Freiwilligenarbeit zahlt sich nicht nur fur die Gesellschaft, sondern auch fur jeden Einzelnen
aus. Dabei kdnnen neue Kompetenzen erworben und eigene Starken entwickelt werden. Untersu-
chungen zeigen, dass in der Freiwilligenarbeit rhetorische Fahigkeiten, organisatorisches Talent und
Teamfahigkeit trainiert werden (vgl. S. 8). Alteren Menschen bietet Freiwilligenarbeit die Chance, aktiv
und fit zu bleiben. Neue soziale Kontakte kdnnen geknUpft werden, ein aktives gesellschaftliches Leben
wird geférdert und die Lebensqualitat erhéht sich. Etliche Studien dokumentieren einen engen Zusam-
menhang zwischen Freiwilligenarbeit und Gesundheit. Freiwilliges Engagement wirkt sich meist positiv
auf den Gesundheitszustand, das Wohlbefinden und das Selbstwertgefihl aus. Daraus lasst sich als
Konsequenz eine langere selbststandige Lebensfuhrung ableiten.

4. Freiwillige Aktivitat und Erwerb von Wissen

Eine besondere Bedeutung kommt dem Bereich Bildung zu. Insgesamt sind in Osterreich in diesem Bereich
rund 216.000 Freiwillige tatig, die eine wochentliche Arbeitsleistung von ca. 944.000 Stunden erbringen.
Dazu gehoren Eltern, die sich in Elternvereinen engagieren, Referatsmitarbeiterlnnen, die bei der Osterrei-
chischen Hochschilerschaft (OH) arbeiten, Mitarbeiterinnen beim Osterreichischen Jugendrotkreuz (OJRK),
Personen, die die jahrliche Kampagne , Aktionstage Politische Bildung” durchfuhren sowie die Konferenz der
Erwachsenenbildung Osterreichs (KEBO), der alle anerkannten Osterreichischen Erwachsenenbildungs-
verbande angehdren. Das Forum Katholischer Erwachsenenbildung in Osterreich weist die meisten Freiwilligen
auf (14.688), der Biichereiverband Osterreich (9.201) und der Ring Osterreichischer Bildungswerke (2.211)
(vgl. 2. Freiwilligenbericht 2015, S. 62f). Interessant an diesem Freiwilligenbericht ist freilich, dass die
Freiwilligen in den Senioren-Bildungsangeboten, insbesondere in den Angeboten der grofien Senioren-
organisationen in dieser Auflistung nicht berticksichtigt werden — ihre , Bildungsleistung” wird in diesem Fall
offensichtlich nicht als solche gesehen, sondern eher der ,Sozialarbeit” oder dem ,Sport” zugezahlt.

Die demografische Entwicklung der kommenden Jahre stellt eine groBe Herausforderung dar. Der Anteil
der alten und sehr alten Bevolkerung wird bis 2050 kontinuierlich ansteigen, so sich die Geburtenrate
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und die jungeren Erwachsenenkohorten nicht erhdhen. Freiwilligenengagement muss dort gesichert werden,
wo der groBte Bedarf besteht. Dabei ist eine konstruktive Zusammenarbeit mit haupt- und nebenberuflich
tatigen Fachkraften notwendig. Dafur braucht es gutes Management und Schulungen (vgl. 2. Freiwilli-
genbricht 2015, S. 182).

Im UNESCO-Bericht ,Bildung fur das 21. Jahrhundert: Lernfahigkeit: unser verborgener Reichtum”
werden vier gleichwertige Saulen fur die Bildung der Zukuntft in den Mittelpunkt gestellt (2. Freiwilligenbericht
2015, Abb. 38: 4 Saulen der Bildung, S. 182):

BILDUNG

Lernen, Lernen, (friedlich)
verantwortlich zusammen
zu handeln zu leben

Lernen
flir das Leben

Lernen, Wissen
zu erwerben

Was ist daftr notwendig? Ein zukunftsweisender Ansatz der Bildung, der praxistauglich ist, will heiBen,
,der kognitive, emotionale und konative (aus eigenem Antrieb wollend) Fahigkeiten der Menschen
verbindet* (2. Freiwilligenbericht 2015, S. 182). Aus den allgemeinen Bildungsherausforderungen werden
vier hervorgehoben:

» Fahigkeiten zum lebenslangen Lermnen,

* Wissen systematisch mehren,

 jeweils notwendige Fahigkeiten und Qualifikationen erwerben und

» Flexibilitat zur Anpassung an eine sich standig wandelnde komplexe Welt.

Jede Organisation, die heute altere Freiwillige finden und in die Freiwilligenarbeit einbinden mochte, ist
deshalb gefordert, sich mit dem Wissen, den Kompetenzen, den Bedurfnissen, den Moglichkeiten dieser
Personen auseinander zu setzen und klare Regeln im beiderseitigen Einvernehmen zu vereinbaren.
Das lasst Uberforderung und personliche Enttduschungen gar nicht aufkommen.

5. Altere Freiwillige finden und einbinden

Wenn sich heute altere Frauen und Manner freiwillig engagieren, dann sehen sie inr Engagement eher
nicht als ,Pflicht“ oder als Fortsetzen einer Familientradition, sondern als dynamischen Prozess von
Geben und Nehmen (vgl. BMASK Leitfaden: Erfolgreich Projekte initiieren! 2015, S. 8). Damit freiwilliges
Engagement sowohl fir den / die sich Engagierende(n) als auch fur die Organisation, in der er / sie das
macht, gelingt, bedarf es gewisser Standards, auf die sich alle Beteiligten verlassen kénnen.

Es muss eine klare Aufgabenbeschreibung geben, die unbedingt folgende Punkte enthalten sollte:
Sinn der Tatigkeit, ideeller Gewinn bzw. personlicher Mehrwert, Beschreibung der Einrichtung und der
Tatigkeit(en). Welche Erwartungen gibt es, welche Kompetenzen werden eingebracht? Wie hoch ist das
StundenausmafB? Wann beginnt die Tatigkeit, wann endet sie? Welche Pflichten werden GUbernommen?

Ein guter Einstieg und eine Kennenlernzeit sind wichtig. Es ist fur beide Seiten sinnvoll, eine Probezeit
zu vereinbaren. Eine Begleitung der Freiwilligen (Ansprechperson) ist unabdingbar. Wenn es um Verant-
wortung und Mitbestimmung geht, dann ist eine transparente Organisationsstruktur Voraussetzung.
Die Kostenerstattung (z. B. fUr Fahrt-, Porto- oder Materialkosten) durch die Organisation sollte sicher-
gestellt werden und auf einen ausreichenden Versicherungsschutz ist zu achten.

Der Fort- und Weiterbildung von Freiwilligen kommt eine besondere Stellung zu, stellt sie doch eine
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Entwicklungsmaglichkeit fUr diese dar. Zudem kann dies zu einer starkeren Bindung an die bzw. Identifi-
kation mit der Einrichtung fuhren. Da eine freiwillige Tatigkeit jederzeit beendet werden kann, ist es
sinnvoll, gleich zu Beginn einen ,,Ausstiegsmodus® zu vereinbaren. Freiwilligen sollte ein Nachweis Uber
ihre geleistete Arbeit ausgestellt werden (Zeitaufwand, Art der Tatigkeit, besuchte Fortbildungen). Jede
Organisation / Einrichtung sollte daran denken, dass freiwillige Tatigkeiten anerkannt und geschatzt
werden. (Die voran gegangenen Uberlegungen sind inhaltlich gekiirzt der Broschiire des BMASK
,Freiwiliges Engagement in Osterreich” 2015, S. 12-15 entnommen.)

Wolfgang Keller beschreibt freiwilliges Engagement ,als Ort des Lernens und des Kompetenzerwerbs
bzw. als exemplarischen Ort des lebensbegleitenden Lernens (LLL)". Es erdffnen sich neue Perspektiven
und Entwicklungschancen durch die LLL-Strategie (vgl. Kellner 2015, S. 26ff).

Freiwilliges Engagement und Lernen sind also eng miteinander verkntpft. Dieses Lernen findet nicht
nur in den zielgerichteten Lernarrangements statt (Vorbereitung fur eine bestimmte Tatigkeit), sondern auch
im gewahlten Engagement selbst, ndmlich fur / im und aus dem Tun heraus (vgl. Bubolz-Lutz / Krichel-
dorff 2006, S.109).

Wenn Bildung und Lernen als zentrales Element, als lebensbegleitender Prozess fir ein gelingendes
Leben gesehen werden, dann bekommen Padagogik, Andragogik (Erwachsenenbildung) und Geragogik
(Bildung und Lernen im Prozess des Alterns) eine besondere Bedeutung.

6. Lebensbegleitendes Lernen - eine Herausforderung

Die Geragogik ist die logische Fortfihrung von Padagogik und Andragogik. Das Ziel geragogischer
Arbeit lautet: Potentiale, individuelle Ressourcen und Erfahrungen der alteren Generation zu erschlieBen
und fur die Gesellschalft nutzbar zu machen (Mitterlechner 2011, S. 15/3). Kolland erachtet Kompetenz-
erweiterung und Kompetenzerhalt als wichtige Ziele geragogischen Handelns. Er nennt funf Kompe-
tenzen, die es fur ein aktives Altern zu festigen, zu erweitern gilt (vgl. Kolland 2010, S. 15f):

» Kognitive Kompetenz (z. B. Umgang mit neuen Technologien)

Soziale Kompetenz (z. B. soziale Beziehungen fUhren und erhalten)

Produktive Kompetenz (z. B. Anstrengungsbereitschaft und Durchhaltevermogen)
Selbstkompetenz (z. B. reflexives Handeln)

Orientierungskompetenz (bedeutet, sich in der Zeit und in der Umwelt zurechtfinden zu kénnen)

In der Geragogik kommen acht didaktische Prinzipien zur Anwendung, deren methodische Umsetzung
Aufgabe von Geragoglnnen ist (vgl. Bubolz-Lutz / Gdsken et al. 2010, S. 136ff):

» VerknUpfung von Reflexion und Handeln

* Anregung zum Erfahrungsaustausch

» Thematisierung der Lernbiografie

e Forderung der Selbst- und Mitbestimmung

* Ermoglichung von Kontakt und Zugehdrigkeit

e Auseinandersetzung mit Wertvorstellungen

e Einbindung in Lebenszusammenhange und Sozialraum
e Schaffung von anregenden Lernumgebungen

Die Palette der Lernfelder im Alter ist groB und vielfaltig: Es geht um Biografiearbeit und Identitats-
entwicklung im Alter, um Religiositat, Spiritualitat und Sinn, kreative Lebensgestaltung und mitverantwortliche
Lebensfuhrung, Gesundheitsférderung und Gesundheitsbildung, Generationenbeziehungen im privaten
und auBerfamiliaren Bereich, Effekte der Medienbildung und Mediennutzung im Alter sowie um freiwilliges
und blrgerschaftliches Engagement Alterer (vgl. Bubolz-Lutz / Gésken et al. S 161 ff).
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7. Nutzen von Bildungsangeboten

Im Bundesplan fiir Seniorinnen und Senioren ,Altern und Zukunft” ist ein Kapitel dem Thema ,,Bildung
und lebensbegleitendes Lernen® gewidmet. Bildung wird als der Faktor dargestellt, ,der in fast allen
Lebensbereichen, von der Gesundheit Uber soziales Engagement und soziale Inklusion bis zu Lebens-
qualitat und Aktivitatsinteresse die entscheidende Rolle spielt* (BMASK 2013, S. 20-22). Die positiven
Effekte der Bildungsteilnahme werden heute vielfach von der Alter(n)sforschung nachgewiesen. Gerade
deshalb kam es in den letzten Jahren vermehrt zu Bildungsangeboten unterschiedlichster Art. Was nutzt
aber ein groBes Angebot, wenn es nicht genltzt wird? Somit ist eine wichtige Frage, wie altere Menschen
zur Beteiligung an Bildungsangeboten motiviert werden kénnen bzw. wie und wo sie von Bildungsange-
boten Uberhaupt erfahren. Naturlich kdnnen finanzielle Beitrage und die ortliche Erreichbarkeit Hurden
darstellen, aber sie sind bewaltigbar.

Wer bietet in Osterreich Erwachsenenbildung an bzw. erméglicht Seniorlnnenbildung? (Quelle: BMASK
2015, S. 63):

« Die Arbeitsgemeinschaft Bildungshauser Osterreich (ARGE BHO)

« das Berufsférderungsinstitut Osterreich (BFI)

« der Blchereiverband Osterreichs (BVO)

« das Forum Katholischer Erwachsenenbildung in Osterreich (FORUM)

» das Landliche Fortbildungsinstitut (LFI)

« der Ring Osterreichischer Bildungswerke (ROBW)

« die volkswirtschaftliche Gesellschaft Osterreich (VG-O)

« der Verband Osterreichischer Gewerkschatftlicher Bildung (VOGB)

« der Verband &sterreichischer Volkshochschulen (VOV)

« das Wirtschaftsférderungsinstitut der Wirtschaftskammer Osterreich (WIFI)
e und der Seniorenbund in seinen Orts-, Bezirks- und Landesgruppen

In vielen Didzesen werden LIMA-Kurse (Lebensqualitat im Alter) angeboten (z. B. in Wien, NO, der Steier-
mark und im Burgenland). In Oberdsterreich und Tirol werden SelbA-Kurse (Selbstandig im Alter) gehalten,
in Karnten heift das Programm ,Mitten im Leben®, in Vorarlberg ,Alt. Jung. Fein.” und in Salzburg Suk
(Selbstbestimmt und kreativ). In diesen ganzheitlichen Bildungs- und Trainingsprogrammen fir Menschen
ab der Lebensmitte geht es grundséatzlich um Gedéachtnistraining, Alltagsbewaltigung (Kompetenz-
training), Psychomotorisches Training und Sinn- und Lebensfragen.

Benutzen wir das Internet, um Informationen Uber Bildungsangebote in unserem unmittelbaren Lebens-
raum zu erhalten, entnehmen wir die aktuellen Seniorenbund-Bildungsangebote aus den Landeszeitungen
des Seniorenbundes, lassen wir uns Programmhefte der Volkshochschulen zuschicken, beachten wir
Anschlagtafeln und Zuschriften von Bildungszentren, verschaffen wir uns einen Uberblick, um das
richtige Angebot herauszufinden, das uns fordert und férdert, uns in der jetzigen Lebenssituation
sinnvoll erscheint und uns Freude bereitet. Kolland/Ahmadi fordern eine neue Lernkultur, in der Wissen
nicht nur weitergegeben, sondern gemeinsam mit den Alteren weiterentwickelt bzw. neu erzeugt wird
(Kolland/Ahmadi 2010, S. 156). Fassen wir Mut und lassen wir uns auch auf vernetztes Lernen, Lernen
Uber elektronische Plattformen und selbstgesteuertes Lernen ein. Es lohnt sich!

Nach diesem etwas langeren Kapitel ist vielleicht eine Verschnaufpause angebracht. Danach lockt die
Bearbeitung der nachsten Gedéachtnistbungen.
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Freiwillige Aktivitat
(Mitterlechner)

Die folgende Textpassage ist einem Artikel entnommen, der sich mit der Thematik ,Freiwillige Aktivitat
und Erwerb von Wissen® beschéaftigt.
Allerdings ist jedes Wort riickwarts zu lesen (nur die Zahlen bleiben unverandert)!

/ )
eiD ehcsifargomed gnulkciwtnE red nednemmok erhad tllets

enie eBorg gnuredrofsuareH rad. reD lietnA red netla dnu rhes
netla gnurekloveB driw sib 2050 hcilreiunitnok negietsna, os
hcis ied etarnetrubeG dun ied neregnuj netrohokneneshcawrE
thcin nehoéhre. tnemegagnenegilliwierF ssum trod trehciseg
nedrew, ow red etBorg fradeB tehtseb. iebaD tsi enie
evitkurtsnok tiebranemmasuZ tim tpuah- dnu hcilfurebneben
negitat netfarkhcaF gidnewton. rifaD thcuarb se setug

tnemeganaM dnu negnuluhcsS.

(Igv. 2. thcirebnegilliwierF 2015, S. 182)

Der Text besteht aus 63 Wértern. Notieren Sie folgende Worter richtig geschrieben (von links nach
rechts, Zahlen werden nicht mitgezahlt):

3. Wort: 48. Wort:
34. Wort: 62. Wort:
10. Wort: 19. Wort:

60. Wort: 42 . Wort:
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Soviel Gemuse!

(Mitterlechner, in Anlehnung an Everyday Success, Second Grade, 2011, S. 77)

Bringen Sie Ordnung in dieses GemuUse-Allerlei! Zahlen Sie die Anzahl der einzelnen Gemusesorten,
dann tragen Sie das Ergebnis in das passende Kastchen ein. Arbeiten Sie rasch und konzentriert.
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Europa-Quiz
(Mitterlechner, in Anlehnung an ,Das will ich wissen“ Nr. 16, 2005)

Die Lander der Europaischen Union bieten eine Vielfalt an Landschaften, groBen Personlichkeiten, ....
In den folgenden Zeilen finden Sie Informationen zu einigen Landern.
Bitte setzen Sie die fehlenden Wérter ein.

Danemark ist die Heimat des Dichters

Estland, Lettland und Litauen werden auch ,das “ genannt.
Der hochste Berg Deutschlands heif3t (2.963m).
Finnland wird auch ,das “ genannt.
Irland ist eine im Atlantik.

Die Wikinger waren
Die wichtigsten Flusse heiBen Acheloos und Haliakkmon.

Die Puszta im Nationalpark Hortobagy in zahlt heute zum
Weltkulturerbe der UNESCO.

Die kleine Holzfigur Pinocchio stammt aus

Das GrofBfurstentum hat keine Meereskuste.
Die Insel ist das kleinste Land der EU.
Einige Landstriche der liegen unter dem Meeresspiegel.

ist das groBte Land Skandinaviens.
Die Hohe Tatra in der ist die kleinste Gebirgskette der Welt.
Der B6hmerwald bildet die Grenze zwischen und Osterreich.
Mallorca, Menorca und Ibiza gehéren zu

Warschau, die Hauptstadt , wurde am Ende des 2. Weltkriegs
vOllig zerstort.

Im Stdwesten von liegt der Triglav Nationalpark.
Nur der sudliche Teil der Insel ist Mitglied in der EU.

Die beliebten Comicfiguren Asterix und Obelix sind Gallier,
also ,, ‘
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Baustile
(Mitterlechner, in Anlehnung an SIMA 1993, Rigling, 1993, S. 54)

In diesem Durcheinander von Buchstaben haben sich die Namen von Baustilen versteckt.
Finden Sie die unten angegebenen Baustile heraus und unterstreichen oder ringeln Sie diese ein.

Beispiel: GOTIK ist durch Unterstreichung und Farbe hervorgehoben.

RENAISSANCE, HISTORISMUS, BAROCK, JUGENDSTIL, ROKOKO ROMANIK,
KLASSIZISMUS, (BAU)-EXPRESSIONISMUS, MODERNE (ARCHITEKTUR)

Die Pfeile geben die Schreibrichtung der gesuchten Wérter an.

VvV 2 2 ¢ €

4 )
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S/ U s/ TIA M| I |H|O|F | F1 G| K| M
T|B|Z W|A | W] I KIU|N T A|G|O|N|C
O|D|S|IN|/R|Y O/ BIOE| G O|T I K
R W I | X|Y K/ M|IT |R|L|I |J|E|O|B
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S/ ' E,O/B|I |[S|X|I |A|/K|A|L| P U|T
M A|T|E|E|J| U G IE|N|D|S|T | L
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Der Kélner Dom wurde im Baustil errichtet.

Die Wiener Karlskirche ist eine Kirche.

Die Einrichtung des Schlosses Schonbrunn zahlit zur -Kunst.
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Ein- und auspacken

(Mitterlechner)

Wenn eine vierkdpfige Familie Urlaub macht, dann muss vieles in die Koffer oder Taschen hinein —
eine muhsame Angelegenheit. Die halbe Urlaubszeit soll am Meer verbracht werden,
die restliche Zeit in den Bergen.

Folgende Utensilien sollen eingepackt werden:

Badehose, Zahnburste, Wanderstock, Zahnpasta, Rucksack, Sonnendl, BadetUcher,
Haarburste, Rasierapparat, Schwimmreifen, Sandkubel, Schaufel, Sonnenhut,
Wanderhose, Regenhaut, Bergschuhe, Hirschtalg, Bikini, Luftmatratze, Unterhosen,
Unterleibchen, Hemden, T-Shirts, Sandalen, Erste Hilfe-Box, Sonnenschirm,
Wandersocken, Tiroler Hut, Proviantdose, Thermohose

1) Was geben Sie in den Koffer fur den Meerurlaub?

Was brauchen Sie am Meer und im Gebirge?
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Paradoxien

Herr Schreivogel ist stumm

Herr Wohlgemut ist verbittert

Herr Brautigam ist verheiratet

Herr Lang ist klein und rundlich

Herr Brennnessel tut niemandem weh
Herr Ohnesorgen hat groBen Kummer
Herr Kuhtreiber besitzt kein Vieh

Herr Springinsfeld sitzt im Rollstuhl
Herr Leisetritt stampft mit dem FuB auf
Herr WeiBwasser schwimmt im Schwarzen Meer
Herr Toth freut sich des Lebens

Wenn wir uns mit offenen Augen umsehen,
dann sollten wir die vielen schénen Dinge
(aus ,Aufbruch ins Innere”, Lyrische Texte bemerken, die uns taglich geschenkt werden.
von Elisabeth Schoffl-Péll, S. 19) (Ch. Mitterlechner)

Und wie geht es lhnen?
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Dank und Anerkennung

Dank und Anerkennung

Als Kind wurde mir beigebracht, mich fur erhaltene Gaben zu bedanken. Es gehérte zum guten Benehmen,
,danke“ zu sagen (es war mir aber manchmal lastig, weil es als ,Pflicht” eingefordert wurde). Erst im
Erwachsenenalter bekam das ,Danken” eine andere Bedeutung, wurde es wichtig, wurde es mir zu
einem Bedurfnis, als ich begriff, dass nichts im Leben selbstverstandlich ist.

In ihrem Buch ,Wie werde ich fertig mit meinem Alter?” schreiben Reinhard Abeln (Redakteur, Erwachsenen-
bildner) und Anton Kner (Seelsorger, Krankenhauspfarrer): ,WofUr sollen wir nun danken? Fur alles, was
selbstverstandlich zu sein scheint, in Wirklichkeit aber keineswegs selbstverstandlich ist. Dass ich sehen,
héren, gehen, atmen kann, schuldet mir Gott nicht. Es ist eine Gabe, ein Geschenk* (Abeln/Kner 2002,
S. 35).

Von Jean-Baptiste Massillon (1663 — 1742, franzdsischer Prediger, Theologe, Bischof und ,Kanzelredner*)
stammt das Zitat: ,,Dankbarkeit ist das Gedachtnis des Herzens.*

Funktioniert unser Gedachtnis des Herzens? Auch dieses ,Gedachtnis” lasst sich schulen. Wenn wir selbst
Dankbarkeit von Menschen erfahren haben (z. B. fUr ein gutes Wort, fUr ein kleines Geschenk), dann wissen
wir, wie gut das tut, wie sehr es uns Freude bereitet und Ansporn sein kann, Gutes in uns zu entdecken.

1. Wofur dankbar sein?

Es gibt viele Grinde, dankbar zu sein. Vielleicht nehmen Sie sich einmal Zeit, darlber nachzudenken
(Dank kommt von Denkenl!). Kénnen Sie dankbar sein fur
» das Aufwachsen in einer liebevollen Familie,
* in den Arm genommen zu werden,
e ein ehrliches Lob,
° ein gemutliches Zuhause,
* ein freundliches Lacheln,
¢ ein aufmunterndes Wort,
e einen guten Freund, der selbstlos handel,
» eine Freundin, die einen nimmt, wie man ist,
e die Forderung bei beruflicher Entwicklung,
» die Unterstutzung in schwierigen Lebenssituationen,
» die mit geliebten Menschen verbrachte Zeit,
e gut geratene Kinder und Enkelkinder,
* Liebe empfangen und schenken zu kénnen,
» Gesprache, die nicht aus Neugier
sondern Interesse gefuhrt werden,
» einen handgeschriebenen Brief aus der Ferne
* ein Anruf ohne Arbeitsauftrag,
» sich gesund und fit zu fuhlen,
* eine Wanderung in den Bergen,
e einen sonnigen Tag ...?

Haben Sie andere Grinde dankbar zu sein? Fein, wenn Sie fUr sich einige entdeckt haben. Vielleicht
gelingt es Ihnen, diesen Dank zu artikulieren.

Wenn Sie sich im Ausland aufhalten, lernt man in der Fremdsprache meist zuerst zu danken und zu griBen.
Es ist erstaunlich, dass ein ,Danke® so viel bewirken kann. Es zaubert ein Lacheln auf Gesichter, bringt
Freude in den Alltag. Z. B. wenn ich im ,Galopp" zum Autobus eile und der Fahrer auf mich wartet, wenn ich
mich im Restaurant beim Kellner fur das aufmerksame Service bedanke, wenn ich auf dem Passamt nicht
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als lastig empfundene Stérung behandelt werde, wenn mir neuerdings junge Leute in den ,Offis* ihren Platz
anbieten (das kommt tatsachlich vor! Manchmal schmunzle ich, denn das macht jetzt mein ,Alter” aus).

Von Dietrich Bonhoeffer (1906-1945, deutscher Theologe, wurde nach dem Hitler-Attentat hingerichtet)
soll folgendes Zitat stammen: ,Im normalen Leben wird einem oft gar nicht bewusst, dass der Mensch
Uberhaupt unendlich viel mehr empfangt, als er gibt, und dass Dankbarkeit das Leben erst reich macht.”

Gerne erinnere ich mich an vergangene Muttertage, als ich meiner Mutter fUr alles gedankt habe, was sie
fr mich im Laufe vieler Jahre getan hatte (wobei ich sie an diesem Tag jeweils liebevoll bekocht habe,
wofUr ich viel Lob einheimste, auch wenn nicht alles gelungen war). Ich erlebte auch schéne Augenblicke
(obwohl ich jedes Mal Tranen der Ruhrung vergossen habe), als meine eigenen Kinder mir zum Muttertag
Blumen und selbst fabrizierte Zeichnungen und geschriebene Billets Uberreicht haben (einige davon
besitze ich auch heute noch).

2. Gibt es eine Dankesschuld?

Vorsicht ist geboten, wenn wir Uber ,Dankesschuld® sprechen. Da kann das Gefuhl auftreten, dass man
sich verpflichtet fuhlt, fur empfangene Hilfe dem/der Gebenden etwas zurlckzugeben. Sei es zeitlicher,
emotionaler oder materieller Art. Diese Dankbarkeit kann sich als Last entpuppen. Vor allem dann, wenn
ein Empfanger nicht die Maglichkeit einer angemessenen Ruckvergutung fur ein groBztgiges Geschenk
leisten kann (vgl. Schyboll, http://www.gutzitiert.de/zitat_autor_jean-baptiste_massillon_thema_dank
zitat 5851). Es ist wichtig, bei Geschenken darauf zu achten, dass wir niemanden beschamen!

Wir sollten uns davor hiten, anderen Personen standig vor Augen zu fuhren, dass sie uns Dankbarkeit
schulden. Z. B. wenn Eltern ihren Kindern immer vorhalten, dass sie sich jahrelang um die Enkelkinder
gekummert haben, oder wenn Angehorige viele Jahre gepflegt worden sind. Eine Dankesschuld verursacht
Abhangigkeit, was wir grundséatzlich nicht anstreben durfen. Die Redewendung ,ich werde dir ein
Leben lang Dank schulden® ist zu hinterfragen. ,Ich werde dir ein Leben lang dankbar sein® hat eine
andere, eine positivere Bedeutung.

3. Anerkennung

Den eigenen Wert erfahren wir oft erst durch die Anerkennung der anderen. Mein Tun, meine Leistung
wurden wahrgenommen, von jemandem bemerkt. Verwandte Konzepte von Anerkennung sind Toleranz,
Respekt und Wertschéatzung.

Seit vielen Jahren findet im Sommer in Salzburg die Internationale padagogische Werktagung statt. Im
Jahr 2015 gab es zum Thema ,,Einander anerkennen® spannende Referate.

o Caritas-Prasident Michael Landau pladierte fur eine ,Kultur der Anerkennung” und dafur, dass ,Aner-
kennung den Dialog braucht, aber auch das Wissen, um den eigenen Standpunkt.”

¢ Univ.-Prof. Sabine Seichter (Allgemeine Erziehungswissenschaftlerin in Salzburg) zeigte praktische
Konsequenzen fur erzieherisches Handeln auf: einerseits die Anerkennung der einmaligen Person
und andererseits ein Verstandnis von padagogischer Beziehung, in der sich erzieherisches profes-
sionelles Handeln stets im Spannungsfeld zwischen Nahe und Distanz gestaltet.

» Primaria Adelheid Kastner (Gerichtspsychiaterin und forensische Gutachterin) stellte in ihrer Arbeit mit
Straftatern eine herausragende Konstante fest: fehlende Akzeptanz und Zuwendung der engsten
Bezugspersonen sind der Nahrboden flr spatere massive Selbstwertdefizite. Selbstvertrauen und
eigene Wertigkeit entstehen in einem Umfeld bedingungsloser Akzeptanz durch die Bezugspersonen.

» Univ.-Prof. Jean-Luc Patry (Padagoge u. Leiter der Abteilung Interaktionsforschung und Sozialerziehung,
Salzburg) sagte klar, ,dass Toleranz und Anerkennung nicht genug sind, es muss die Wirde des Men-
schen berlcksichtigt werden” und ,wo Unrecht geschieht, ist Toleranz verwerflich®.
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* Univ.-Prof. Barbara Friebertshauser (Erziehungswissenschatft, Frankfurt/Main) betonte, dass menschliche
Interaktionen immer auch durch Machtverhéltnisse gepragt sind. Menschen fuhlen sich unterschied-
lichen sozialen Niveaus zugehorig und neigen dazu, Anerkennung nur ihresgleichen zuteilwerden zu
lassen (vgl. Fischer 2015, S. 6-8).

Man muss zuerst sich selbst mdgen, um andere gern haben zu kénnen. Grundlage jeglicher Kommuni-
kation ist dieses sich selbst annehmen kénnen, um auch fahig zu werden, den anderen mit seinen
Starken und Schwéchen zu verstehen und nicht wertend bejahen zu kénnen (vgl. Fischer 2015, S. 8).

4. Formen der Anerkennung

Anerkennung kann auf verschiedenste Art und Weise ausgedrickt werden. Hier werden nur einige
Formen aufgezahlt:

Mundlich z. B. in einem Gesprach, einer Ansprache, einer Geburtstagsrede, ...

Schriftlich in Form einer Urkunde, eines Dekretes, eines Billets, ...

in Form von Gegenstanden wie Orden, Medaillen, Pokalen, ...

im aktiven Zuhoren (ohne jemanden standig zu unterbrechen),...

in finanziellen Zuwendungen z. B. als Erfolgspramie, als Gehaltserhdhung, ...

In meinem Berufsleben habe ich etliche Dekrete erhalten. ,Die Anerkennung®, ,Dank und Anerkennung®,
,Die besondere Anerkennung und den Dank", ,Die auBerordentliche Wirdigung®, ,Die Auszeichnung*
und noch vieles mehr. Ich wurde einmal gefragt, warum ich mich Gber diese ,sind ja nur Papierl® jedes
Mal gefreut habe. Meine Antwort: ,Weil Anerkennung immer gut tut!”

Mein Eindruck ist, dass man sich in Osterreich schwer tut, anderen Menschen seine Anerkennung aus-
zusprechen. Das ist in Schulklassen merkbar, das spuren Lehrlinge in Betrieben (wenn’s nicht passt,
werden wir's schon sagen), das merken fleiBige Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen in Firmen, wo sich ,Ob-
rigkeiten” selten zeigen bzw. sich keine Zeit fur persdnlich zum Ausdruck gebrachte Anerkennung nehmen.
Es gibt vieles, was man in und an den USA bemangeln kann. In Bezug auf Anerkennung sind Amerikaner
und Amerikanerinnen weit offener als wir hierzulande. Wildfremde Personen sprechen einen an und
sagen, was ihnen geféllt. Daran kénnte man sich schnell gewdhnen!

5. Wertschatzender Umgang

Eines meiner Lieblingsthemen lautet: ,Wie gehen wir miteinander um?* Wertschatzung bezeichnet grund-
satzlich die positive Sicht (nicht Bewertung) eines anderen Menschen, ohne dass derjenige/diejenige
daflr eine Leistung erbringen muss oder es um sein/inr Verhalten geht. Es ist eine Grundhaltung, die
den Respekt vor jedem Lebewesen beinhaltet. Unser Umgang mit anderen Menschen sollte dem ent-
sprechen, was wir uns fur uns selbst wiinschen: hoflich, freundlich und respektvoll behandelt zu werden.
Ein ehrlich gemeintes Lob kann den Alltag erhellen.

Der Unterschied

Loben Wertschatzen

Handlungs-Ebene Seins-Ebene
Was wir machen. Was wir sind.
e Handlung e Wesen
e Sichtbar - Beobachtbar e Sein
* Fahigkeiten/Kompetenz e Eigenschaften
Sie machen ... Sie sind ...




Dank und Anerkennung

Es fallt uns gar nicht leicht, in Menschen, die uns fremd sind, weil sie eine andere Sprache sprechen, einem
anderen Kulturkreis, einer anderen Religion angehoren, unseren Bruder/unsere Schwester zu sehen. Ich
muss nicht alle Menschen lieben, aber ich kann mich um einen menschenwirdigen Umgang bemdhen.

Selbstachtung und ein stabiles Selbstwertgefuhl sind fur gewdhnlich die Voraussetzung dafur, andere
Menschen zu respektieren, so wie sie sind. Daran kénnen wir ein Leben lang arbeiten.

,Ein stabiler Selbstwert zeichnet sich durch eine gesunde Wertschatzung der eigenen Personlichkeit aus.*
Der Selbstwert sollte dabei nicht von den Extremen Narzissmus oder Selbstverachtung gepragt sein. Ein
positiver Selbstwert ist die grundlegende Gewissheit, dass man wertvoll ist, unabhangig vom eigenen
Verhalten und personlichen Fehlern® (Larcher 2012, zitiert aus dem Newsletter ,Die Psyche.de. Mein
psychologischer Ratgeber”).

Wer im Leben Dank und Anerkennung erfahren hat, darf sich gltcklich preisen. Wer es schafft, anderen
Menschen wertschitzend zu begegnen, wird selbst geachtet und respektiert werden. Uber andere
Personen schlecht zu reden, sie ,klein zu machen®, damit vielleicht wir besser dastehen, gereicht uns
nicht zur Ehre. Es sollte jeder Tag unseres Lebens genutzt werden, um anderen Menschen — auch far
Kleinigkeiten — an denen wir uns erfreuen konnten, zu danken. Versuchen wir bewusster darauf zu
achten, ob wir jemandem anerkennende Worte sagen kénnen anstatt immer ,das Haar in der Suppe” zu
suchen. ,Meckern® ist einfacher, aber nicht hilfreich.

Von Anselm Grun (Theologe und Autor der Abtei MUnsterschwarzbach) stammt der Text vom
Engel der Dankbarkeit:

Der Engel der Dankbarkeit schenkt dir neue Augen,

um die Schénheit der Schopfung bewusst wahrzunehmen
und dankbar zu genieBen,

die Schénheit der Wiesen und Walder,

die Schonheit der Berge und Téler,

die Schonheit des Meeres, der Flusse und Seen.

Du wirst die Grazie der Gazelle bewundern und die Anmut des Rehes.
Du wirst nicht mehr unbewusst durch die Schoépfung gehen,
sondern denkend und dankend.

Du wirst wahrnehmen, dass Dich in der Schépfung

der liebende Gott berthrt und Dir zeigen méchte,

wie verschwenderisch er fur Dich sorgt.”

In einer Frauenzeitschrift habe ich einmal gelesen:
~Anerkennung ist der Zucker der Seele.”

Wie ware es, wenn Sie einen Zuckerstreuer in lhrem
Umfeld verwenden?

Jetzt winsche ich lhnen wieder viel Freude und Inte-
resse an den nachsten Gedéachtnisiibungen!
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Danke - Luckentext

(Mitterlechner)

Sascha Veitl hat 2002 in seinem Buch ,Alles wird gut. Vitamine fur jeden Tag. Jahreslesebuch.“ einen
sehr schdnen Text geschrieben, der hier zu einem Luckentext umgebaut ist.
Tragen Sie bitte die fehlenden Buchstaben bzw. Wérter ein.

4 )\
Danke, Leben

D nke, L

dafur, dassich M sch sein darf —

mit He und Ha d und mit stand,
mit St rk nund Schw en, mit

S hn  chtund Hof nu g, mit Wun en
und Tr  men ...

Danke, ,

daf r,da si Ki sein darf —

inei erW tmitvielen Ges cht mn,
mitSo eundM  dund mit St en,
mit Bew ungund R yth us,

mitKo enund Ge en ...

, Leben,
daf r, dassichich se da f-
mitmei enA  sten, TTdu nund
mitme nenFreu n,m tmeinemH ff n,

Vert enund itmein m Glau en,
mit m em, | h“und mei em, u”
Dne...

. )

Oft auBern wir diverse Bitten. Denken wir auch daran, dass ein ,danke" dazu gehort?
Probieren Sie es bei der nachsten Gelegenheit!
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Silben-Sudoku

(Mitterlechner, in Anlehnung an ,Lesen und Schreiben lernen mit Silben-Sudoku” von Wehren, S. 37)

Das Silben-Sudoku funktioniert nach den Regeln des Zahlen-Sudoku.
Bitte tragen Sie die Silben in die richtigen Felder ein.
Ist das Sudoku richtig geldst, 18sst sich das Losungswort vervollstandigen.

a) Zug — ma - schi—ne

f N\
ma schi
Zug schi
_ 1
schi ne
G J
Lésung a: verbindung

1

b) Ra — ben — el —tern

e N\

ben tern el

3 1
el
2
Ra
Ra ben

\. J
Losung b: Drei kinder klet aus dem Nest.

1 2 3
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Verborgene Zahlen

(Mitterlechner, in Anlehnung an SIMA, 1993; in Anlehnung an GréBel, 1989, S. 6)

Die Zahlenkombination links hat sich in der Zahlenreihe rechts versteckt.
Suchen und unterstreichen Sie diese Zahlenkombination bitte so schnell wie moglich.
Godnnen Sie Ihren Augen zwischendurch aber ruhig eine Pause.

Beispiel:

[ 637834

068294730883740637834969021313403915701236

Los geht’s:

Vs

848256
901253
637687
253904

599432
150350
378267
468003

709487
363787
253486
243546

400678
756234
129865
918273

8492635489001387264598120912384825608383561982035
7890178901253981255312907152378990129346713507680
6786270783756120398763761955283746092375678637687
9403572539152539042638040489675426853904815325309

1289594359943256120398763761955283746865992344321
2539042638040489675426853904105503150350001512902
3785687823906737821762378267826709387614537852671
8003467846811300203460800346800396780014583246803

7097847074878848970936982457094374897094874877092
3536863637873876396778730384767878363498377128363
8634251502539301967812530862534862635861534682532
2446356453420124354664534254624389354143645436412

6784000600478874078649789640067867985004056780047
4327567653425623743743235675665787756234234623457
1381292985612129129812986556829139999812936598652
9182719192732739181827391078739189291827392837357

~N

J
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Vorsilben erganzen

(Mitterlechner, in Anlehnung an ,aktiv lernen 2*, Hammerer, 1992, S. M56)

Bei den folgenden Wortgruppen sind die Vorsilben zu erganzen.
Bitte schreiben Sie die passende Vorsilbe vor das Zeitwort:

A) Vorsilben bei ,halten®

p
einen Brief halten
die Nase halten
ihm seine Fehler halten
vor der Ampel halten
sie von der Arbeit halten
die Spielregeln halten
\ y

B) Vorsilben bei ,,gehen”

-

bitte gehen!

die Arbeit gehen

den Rasen nicht gehen
die Sonne wird gehen
auf ihn gehen

das Eis wird gehen
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Winterruhe, Winterschlaf oder Winterstarre?

(Mitterlechner, in Anlehnung an ,aktiv lernen 1*, Hammerer, 1992, S. M5)

Manche Tiere halten eine Winterruhe, andere einen Winterschlaf. Es gibt auch Tiere, die eine Winterstarre
halten. Uberlegen Sie, was bei den folgenden Abbildungen zutrifft.
Tragen Sie bitte die richtige Bezeichnung ein:

WS = Winterschlaf: Schlaféahnlicher Zustand, gleichwarme Tiere verwandeln sich
in wechselwarme Tiere, Stoffwechsel drastisch herabgesenkt.

WR = Winterruhe: nur bei gleichwarmen Tieren, erwachen mehrmals

WSt = Winterstarre: Zustand, in den wechselwarme Tiere verfallen, wenn die Temperatur
unter das tolerierte Minimum féllt.

In welcher Form Uberwintern diese Tiere?
Bitte schreiben Sie die richtige Abkurzung in die Klammer:

Braunbaren ( ), Murmeltiere ( ), Fische ( ), Siebenschlafer ( ),

Fledermause ( ), Dachs ( ), Eidechsen ( )



Dank und Anerkennung: Lesetext und Losungen

Worte des Dankes

Tausendmal Dank! Ich bin Uberzeugt: Ich liebe die Menschen, die um mich leben.
Wenn es keinen Himmel geben sollte, Ich liebe die Freude,

wird Gott fur dich extra einen machen. und so kommt die Freude zu mir.

Ich habe den Himmel gern — Ich liebe die Freundschaft

in deinem Herzen. und so pflicke ich Sterne,

und mein Tag ist voller Seligkeit.

Ich kam nicht mehr weiter. Da erhielt jemand

Uber eine unsichtbare Antenne eine Eingebung, Wo die Sonne scheint,

zu mir zu gehen und mir einen Ausweg zu zeigen. st jeder Mensch der MUhe wert.
,Du bist ein Engel”, sagte ich. Ich werde das

nicht vergessen. Das Gedachtnis des Herzens

heiBt Dankbarkeit. (Phil Bosmans)
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Herausforderung Digitalisierung

Herausforderung Digitalisierung

Moderne Informations- und Kommunikationstechnologien (IKT) sind ein Bestandteil unseres Lebens
geworden — ob uns das gefallt oder nicht, ist nicht die Frage. Die Herausforderung besteht darin, wie wir
uns diese Technologien nutzbar machen kdénnen. Jungere Generationen, die in der digitalen Welt grof3
geworden sind, man nennt sie ,digital natives®, kommen mit Begriffen wie Laptop, Smartphone, App,
Tablet, Online-Kalender, Facebook, YouTube, Instagram, eBay, ...bestens zurecht. Bei uns Alteren spricht
man von einem ,digital divide®, einer Trennung in medienkompetente und nicht-medienkompetente
Personen (vgl. Baumgartner / Kolland / Wanka 2013, S. 118).

Wer in seinem spaten Berufsleben noch den Umgang mit neuen Medien erlernt hat, genieBt jetzt gewisse
Vorteile. Wer heute erst anfangt, sich mit der Bedienung eines Computers zu beschéaftigen, hat es viel
schwerer. Da spielen lokale, soziale und kulturelle Gegebenheiten eine bedeutende Rolle. Wer hilft
lhnen bei der Aneignung neuen Wissens? Kinder, Enkelkinder, Nachbarn?

Es hangt auch davon ab, wo wir leben. Gibt es die Mdglichkeit im Ort, in der Stadt einen Computerkurs zu
besuchen? Oder muss ich dafur lange Anfahrtswege und Kosten auf mich nehmen? Gar nicht zu reden von
der Schwierigkeit ,den inneren Schweinehund zu Uberwinden®, sich dieser Herausforderung zu stellen.

IKT sind fur die Erweiterung von Aktionsrdumen (qilt fUr jedes Alter) pradestiniert.

= sozial: z. B. durch eine dezentrale Kommunikation,

» kognitiv (geistig): durch eine demokratische Informationsbeschaffung und

* Empowerment (Selbstermachtigung) und Partizipation (Teilhabe) durch die erstgenannten Potentiale
(vgl. Baumgartner / Kolland / Wanka 2013, S. 117).

Im Klartext heiBt das, auch wenn wir uns in diinn besiedelten Gegenden aufhalten, haben wir die Méglichkeit,
Uber das Internet mit anderen zu kommunizieren. Wir kdbnnen uns Uber das Internet jegliche Information
beschaffen, sind unabhangig und kénnen am gesellschaftlichen Leben teilhaben und teilnehmen.

Die Digitalisierung des Alltags hat stattgefunden. Wir kdnnen uns entscheiden, ob wir an dieser Welt teil-
haben wollen, oder uns ausschlieBen, indem wir uns diesen neuen Informations- und Kommunikations-
technologien verweigern! Wenn wir unsere Lebensqualitdt maglichst lange erhalten wollen, dann spielt
auch Autonomie (Unabhangigkeit) eine groBe Rolle. ;
Kénnen wir alleine (weil online) Geldbetrage Uber-
weisen, mit Kindern, Enkelkindern und Freunden
(auch wenn sie weit von uns entfernt leben) kommuni-
zZieren, Bestellungen Uber das Internet aufgeben, Ein-
trittskarten fur eine TheaterauffUhrung ordern, Fluge
buchen, uns Informationen beschaffen,... oder sind
wir auf fremde Hilfe angewiesen? Solange es mir
personlich maglich ist, werde ich Unabhangigkeit
und Selbststandigkeit anstreben.

1. Fachbegriffe aus der digitalen Welt

In der Computertechnik und im Internet sind wir mit vielen englischen Fachbegriffen konfrontiert. Hier
werden einige Begriffe erklart:

Computer: elektronische Datenverarbeitungsanlage, PC = Personal Computer
Prozessor: Herzstlick des Computers

E-Mail: elekironische Post (Nachricht), elektronischer Brief

Attachment: Anhang zu einer E-Mall
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Internet: weltweites Computernetzwerk
Internetprovider: Unternehmen, die Zugang zum
Internet gegen Bezahlung einer Gebuhr anbieten.
Foren: Diskussionsorte im Internet, wo sich viele
Menschen gemeinsam Uber ein Thema unterhalten
Browser: Computerprogramm, mit dem Sie Uber
lhren PC ins Internet gelangen

User: Bezeichnung fur die Nutzerin/den Nutzer
eines Computers oder einer Internetseite

Link: Verweis auf eine Internetseite, auf die man
durch Anklicken gelangt

Software: allgemeine Computerprogramme
Monitor: Bildschirm

Account: Benutzerkonto, bei dem man sich mit Benutzername und Passwort identifiziert.
Hardware: Teile und Zubehér des Computers

Server: ein Zentralcomputer

App: Abkurzung vom englischen Application (= Anwendung), Anwendungssoftware
Smartphone: Mobiltelefon mit berthrungsempfindlichem Bildschirm

Chat: zeitgleiches, schriftliches Plaudern im Internet

Tablet: mobiler Computer, der Uber einen berihrungsempfindlichen Bildschirm bedient wird
(&hnlich denen von Smartphones)

Download: Empfangen von Daten, Anwendungen oder Apps am eigenen Computer, Smartphone
oder Tablet.

WLAN oder WiFi: WLAN (Wireless Local Area Network) ist die haufig synonym verwendetete
AbkUrzung fur ein lokales, drahtloses Funknetz, das den Zugang zum Internet erméglicht

(vgl. Osterr. Institut fur angewandte Telekommunikation 2015, S. 45ff).

2. Das Internet nutzen

Was bringt mir das Internet? In der Broschire ,Das Internet sicher nutzen. Informationen und Tipps fur
Seniorinnen und Senioren® finden Sie Tipps fur Smartphones, Tablets und kostenlose Schulungen. Das
Osterreichische Institut fir angewandte Telekommunikation (OIAT) gibt seit einigen Jahren (geférdert
durch das Bundesministerium fur Arbeit, Soziales und Konsumentenschutz) diese sehr hilfreiche Broschure
heraus (die laufend aktualisiert wird, derzeit 8. Auflage).

Informationen suchen und finden

Uber Suchmaschinen kénnen wir uns Informationen beschaffen:

Die weltweitgroBte Suchmaschine finden Sie unter: www.google.at.

Andere Suchmaschinen: www.bing.com oder www.yahoo.de.

Wenn Sie Worterbtcher und Wissensseiten bendtigen (Brockhaus hat 2008 seine Papierversion eingestellt):
www.wikipedia.org, de.pons.com, www.dict.cc, Tageszeitungen: www.zeitungenosterreich.com,
www.zeitung.de

Kontakte pflegen

Sobald Sie sich eine E-Mail-Adresse angelegt haben, kénnen Sie elektronische Briefe versenden.

Auf folgenden Internetseiten kdnnen Sie kostenlose E-Mail-Adressen erhalten und E-Mails senden und
empfangen: www.gmail.com, www.outlook.com, www.yahoo.de;

Uber das Internet kénnen Sie auch telefonieren und ,chatten” (tratschen), z.B. Angebote wie Skype
(www.skype.de), www.facebook.com, oder WhatsApp.
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Einkaufen

Zuerst interessieren wir uns fUr Angebote und Preise (genau lesen!), Preisvergleichs- und Testbericht-
seiten finden Sie z.B. unter www.geizhals.at, www.idealo.at. Wenn Sie eine Bestellung aufgeben
(Vorsicht bei Bekanntgabe von Daten), drucken Sie diese aus. Achten Sie auf sichere Zahlungs-
moglichkeiten! Geprufte und sichere Online-shops finden Sie unter: www.guetezeichen.at.

Bankgeschéfte

Bankgeschéafte von zu Hause aus sind rund um die Uhr méglich = ,Online-Banking®. Sie sind dann si-
cher, wenn Sie gut auf hre Zugangsdaten und Passwérter achten. Vorsicht auch beim Umgang mit
TANSs (Transaktionsnummer)! Offnen Sie keine Phishing-Mails (Datenklau). Kriminelle versuchen, so an
lhre Zugangsdaten fur das Online-Banking zu kommen.

Notfalle, Behérden, Gesundheit, Pflege

Den besten Ausgangspunkt fur Informationen finden Sie unter: www.help.gv.at,

fur Gesundheit: www.netdoktor.at, www.gesundheit.gv.at und www.patientenanwalt.com,
fir Pflege: www.pflegewiki.de, zu Arzten: www.aerztekammer.at,

Angebote fur Bewegung: www.fitfueroesterreich.at

Unterhaltung und Zeitvertreib

Gemeinschaften im Internet nennt man ,Community“. Wollen Sie dazu stoBen, geben Sie nie zu viel
von sich preis! Sie missen sich registrieren (mit einem Benutzernamen einschreiben), z. B. auf
www.facebook.com oder plus.google.com, auch www.stayfriends.at; nutzlich ist, sich vorher auf
www.saferinternet.at/leitfaden ,Einstellungen zur Privatsphare® schlau zu machen. Interessant sind
Spiel und Gedéachtnistraining im Internet. Ihre Augen-Hand-Koordination kann sich verbessern und
Sie trainieren lhre Merkfahigkeit. Z.B. www.ahano.de/gehirnjogging-gedaechtnistraining oder
gehirntraining.faz.net. Fotos, Musik und Videos finden Sie unter www.flickr.com, picasa.google.com,
www.youtube.at, www.myvideo.at. Achten Sie auf Nutzungsbestimmungen bzw. Kosten.

Reiseinformationen und Buchung

Spezielle Internetseiten bieten detaillierte Informationen und Fotos zu einem Urlaubsziel:
www.holidaycheck.at und www.tripadvisor.de.

Wenn Sie Flige buchen wollen: www.checkfelix.at, www.opodo.com oder www.expedia.at.
Wenn es um Bahnfahrten geht: www.oebb.at oder www.westbahn.at;

Wenn Sie sich ein neues Handy (vielleicht auch Tablet = ein Computer im Buchformat) zulegen wollen
oder mussen, dann Uberlegen Sie, ob Sie sich ein Smartphone kaufen, denn damit kénnen Sie das
Internet auch unterwegs nutzen.

3. Nutzliche Internetseiten
Internetseiten, die fur uns Senioren und Seniorinnen nitzlich und hilfreich sein kénnen:

° www.seniorenrat.at
(Infos und Links zu allen Seniorlnnen-Organisationen)
° www.senioren-online.info
(Infos zu Wohnen im Alter, Betreuung und Pflege,
Hobby und Freizeit, Alter und Gesundhetit, ...)
° www.seniorkom.at
(6sterreichische Senior/innen-Community)
° www.museum.at
(Osterr. Museen im Internet mit Links und Hinweisen)
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° www.kunst-kultur.at
(Hinweise zu Festivals, Theater, Oper, Stiften Schldsser, ...)
* www.computerhilfen.de
(Umfassende Informationen und Hilfe zu Computer,...)
° www.rezeptewiki.org
(Koch- und Backrezepte)
e www.forum-haustiere.de (Austausch Uber Haustier-Fragen)
* www.mein-schoener-garten.de (Gartenzeitschrift)

Sie sehen, dass es unzahlige Moglichkeiten in der digitalen Welt gibt, die uns Senioren/innen interessieren
und nutzlich sein kdnnen. Vielleicht haben Sie jetzt Lust bekommen, sich mit dieser Thematik auseinan-
derzusetzen.

,Wir stehen am Rande einer technischen Revolution, die unsere Art zu leben, zu arbeiten und miteinander
umzugehen grundlegend verandern wird. Dies erfolgt in einem Ausmab, einer Reichweite und einer Kom-
plexitat, die wir in dieser Transformationsgeschwindigkeit noch nie erlebt und erfahren haben. Das macht
Angst, bietet Unsicherheit, aber auch neue Blickwinkel.... Wie wollen wir damit umgehen (Kral 2016,
Newsletter Nr. 6 des IL3, S.1)?¢

Im Fruhling 2016 war ich bei einer Buchprasentation dabei, die mich fasziniert hat: ,Die digitale Bildungs-
revolution. Der radikale Wandel des Lernens und wie wir ihn gestalten kénnen.” In diesem Buch be-
schreiben Jorg Drager (ehemaliger Hamburger Wissenschaftssenator, derzeit Vorstand der Bertelsmann
Stiftung) und Ralph Mdller-Eiselt (mit sozialen Medien aufgewachsen, forscht fur die Bertelsmann Stiftung),
was in den nachsten Jahren auf uns zukommt. Sie zeigen, wie die vernetzte Welt nicht nur unser
Bildungssystem, sondern auch unsere Gesellschaft grundlegend verandern wird, wie bisherige Bildungs-
verlierer neue Chancen bekommen und alte Eliten in Bedrangnis geraten. Aber sie warnen auch davor,
dass digitale Bildung Unmengen von persénlichen Daten erfasst und somit unausléschliche Spuren
hinterlasst (vgl. Drager / Muller-Eiselt 2015, S. 7ff).

Digitalisierung sollte fUr uns kein Zauberwort, keine Bedrohung darstellen, sondern flr uns Anlass sein,
nachzufragen, zu lernen, wie wir mit den neuen Medien vertraut werden und sie uns zunutze machen
kdénnen. Nur Mut!

Folgende Zeilen (wie wahr) stammen von Eugen Roth (Roth 2007, S. 36):
Grundliche Einsicht

Ein Mensch sah jedes Mal noch Klar:
Nichts ist geblieben so, wies war. —
Woraus er ziemlich leicht ermisst:

Es bleibt auch nichts so, wies grad ist.
Ja, heut schon denkt er, unbeirrt:
Nichts wird so bleiben, wies sein wird.

Zur Abwechslung warten wieder neue Gedachtnisiibungen auf Sie. Wenn Sie dieses Kapitel genau ge-
lesen haben, werden Sie die erste Ubung mit Bravour schaffen!



Digitale Welt - Silbenratsel

(Mitterlechner)

Gesucht werden Begriffe aus der digitalen Wel.
Setzen Sie mit Hilfe der Silben

die gesuchten Warter zusammen.

Streichen Sie verwendete Silben durch,

das erleichtert den Uberblick.

Herausforderung Digitalisierung: 1. Ubung

app - com - hard - in — mo - net — ni — phone —pro—-pu-re-re -
ser — smart — soft — sor — ter — ter — tor — ver — wa — wa - zes

1)
elektronische Datenverarbeitungsanlage

2)
,Herzstuck" eines Computers

3)

weltweites Computernetzwerk

4)

allgemeine Computerprogramme

5)
Bildschirm

6)

Teile und Zubehor des Computers

/)

ein Zentralcomputer

8)
Abkurzung vom engl. Application

9)

Mobiltelefon mit berthrungsempfindlichem Bildschirm
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Nachsilben finden
(Mitterlechner)
Wie heien die Nachsilben dieser Wérter? Kreuzen Sie bitte das richtige Kastchen an.
Arbeiten Sie so rasch wie moglich!
-nis -ung -keit -heit

Erwarm

Reinlich

Trocken

Zeug

Heil

Peinlich

Erschwer

Wahr

Sparsam

Schén

Lustbar

Untersuch

Bekummert

Strahl

Zerwurf

Bedurf

Dankbar

Beruhmt

Laster

Haufig

Besauf

Krank

Faul

Beklemm

Bedrang

Unterlass

Heiser

Behutsam

...und jetzt ein bisschen durchatmen und sich strecken!
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Sprachen erkennen
(Mitterlechner)

In der Weihnachtszeit winschen wir Freunden und Bekannten gerne

~Frohe Weihnachten und ein gutes Neues Jahr*.

Hier gibt es ein Sprachengemisch:

Englisch, TUrkisch, Franzosisch, Slowenisch, Niederlandisch, Polnisch, Italienisch, Schwedisch.
Versuchen Sie eine Zuordnung!

[1. Prettige Kerstdagen en een Gelukkig Nieuwjaar]

[2. Buon Natale e un Felice Anno Nuovo ]

[3. Merry Christmas and a Happy New Year]

[4. Joyeux Noel et Bonne Année ]

[5. YENI YILINIZ KUTLO OLSUN ]

[6. Vesel Bozic in srecno Novo Ieto]

[7. God Jul och Gott Nytt Ar]

[8. Wesolych swiat i szczesliwego nowego roku ]




76 Herausforderung Digitalisierung: 4. Ubung

Bruchrechnen 1

(Mitterlechner, in Anlehnung an ,Everyday Success. Second Grade®, 2011, S. 156)

Frischen Sie Ihre Kenntnisse Uber Briiche auf. Die Zahl oberhalb des Bruchstrichs ist der Zahler,

die Zahl unter dem Bruchstrich hei3t Nenner (zeigt an, in wie viele Teile das Ganze geteilt worden ist).
Es ist ganz einfach: Betrachten Sie die Abbildungen,

dann ringeln Sie die richtige Bruchzahl (= ein Teil vom Ganzen) unter den Bildern ein!

N ) )
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Bruchrechnen 2

(Mitterlechner)

Jede Divisionsaufgabe kann auch als Bruch dargestellt werden.

Das Divisionszeichen wird durch den Bruchstrich ersetzt.

z. B.: 6 = der Dividend (6) steht oberhalb des Bruchstrichs (Z&hler)
2 = der Divisor (2) steht unterhalb des Bruchstrichs (Nenner)

In der Bruchrechnung geht es darum, wie man mit Brichen rechnet, also wie man sie addiert,
subtrahiert, multipliziert, dividiert, kiirzt, erweitert und wie man sie miteinander vergleichen kann.

Fir die folgende Ubung mussen wir uns (ber das Umwandeln und Kiirzen im Klaren sein.
Bei Brachen mit unterschiedlichem Nenner muss zuerst ein gemeinsamer Nenner gefunden werden,
dann geht es weiter.
z. B: ein Drittel und ein Viertel: 1/3und 1/4 = 4/12 + 3/12 = 7/12
zwei Funftel und sechs Funftel: 2/5 + 6/5 = 8/5 = 1 (Ganzes) 3/5

Bruche addieren:

2/6 + 5/6 = = 4/3 + 6/6 = + = —

3/4 + 3/4 = = 2/2 + 5/4 = + = =

5/7 +11/14 = + = =
3/2 + 10/12 = + = =
9/3 + 12/15 = + = =

\-

.

Briche subtrahieren:

42— 2/20= = 120442 = - = =

7/3-33= = 1083-7/6= - = =

13/8 - 18/16 = - = =
45/9 - 20/18 = - = =
37/7-3114 = — = =

-

.




Herausforderung Digitalisierung: Lesetext und Losungen

Das kleine ,,-ZIG"

Das kleine ZIG ist ein Fanal.

Mit ZwanZIG kommt’'s zum ersten Mal.
Du find’st das kleine ZIG recht fein
und mochtest gar noch alter sein.

Mit DreiBig macht es Dir nichts aus.
Du kennst damit Dich ja schon aus
und lebest fleiBig und geschickt,
bis es zum nachsten Male ,ZIGT".

Mit VierZIG kommst Du zur Besinnung,
gehorst schon fest zu Deiner Innung
und machst vielleicht in Deinem Glick
auch schon mal einen Blick zurtck.

Mit FUnfZIG kommt wie Donnerknall

Dir vor das kleine ZIG-Signal.

Du schlagst Dir an die Brust im Gehen

und denkst: Das woll'n wir doch mal sehen!
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Und gehst und gehst mit festem Blick,
und plétzlich macht es wieder ... ZIG.
Du bist erstaunt, ja fast perplex,

denn diesmal steht davor die Sechs.

Du sollst das Leben weiter lieben,
steht auch vor Deinem ZIG die Sieben!
Dann steht, eh* Du daran gedacht,
das kleine ZIG schon nach der Acht.

Bei guter Gesundheit sollt es uns freu'n,
erreichst Du vor dem ZIG die Neun.
Und werden’s hundert Jahr — famos! —
Dann bist das ZIG Du wieder los!

(http://www.spassbibliothek.de)
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Seit Jahrtausenden wird versucht, ,Liebe" mit starken Worten zu beschreiben, in sehnsuchtsvollen Liedern
Zu besingen, in erotischen Gemalden und kihnen Plastiken darzustellen. Jeder Mensch sehnt sich
danach, zu lieben und geliebt zu werden. Im Lauf unseres Lebens machen wir sehr unterschiedliche
Erfahrungen von ,Erfullung und Enttauschung, von Verzauberung und Verletzung, von Weite und Enge,
von begltckender Ekstase und von leidvollem Aneinanderkleben® (Grin 2010, S. 46). Nach unserem
Verstandnis ist Liebe ein starkes Gefuhl inniger und tiefer Verbundenheit (zu Menschen, aber auch zu
Dingen, Pflanzen und Tieren). Fur Anselm Grun (Theologe und Autor der Abtei Mlnsterschwarzbach) ist
es noch mehr: ,Liebe ist mehr als ein Gefuhl, sie ist eine Qualitat des Seins."

Das Wort Liebe entwickelte sich aus dem mittelhochdeutschen = ,Gutes, Angenehmes, Wertes*
und dem indogermanischen = ,gern, lieb haben, begehren®. In der Antike wurden in der griechi-
schen Sprache ,drei Arten der Liebe" verwendet:

Eros (geschlechtliche Liebe)

bedeutet leidenschaftliche Sehnsucht, sexuelles Begehren und Erotik.
Es geht um die sinnlich-erotische Liebe, den Wunsch nach Geliebt-
werden, der Leidenschaft; Rudiger Dahlke (Arzt und Psycho-
therapeut) bezeichnet Eros als ,Vereinigung der Gegenséatze*.

Philia (menschliche Liebe, Freundschaftsliebe)

bedeutet liebhaben, jemandem wohlgesonnen sein, und geht bis
zum Kussen und Liebkosen als Zeichen herzlicher Verbundenheit.
Philia bezeichnet die Freundesliebe, Liebe auf Gegenseitigkeit,
die gegenseitige Anerkennung und das gegenseitige Verstehen.

Agapae (gottliche Liebe, Gottesliebe) ist die hochste Form der Liebe
und bezeichnet die echte, tiefe, selbstlose, sich aufopfernde Liebe, die Nachstenliebe
und sogar die Feindesliebe (vgl. www.gottesbotschaft.de/ und https://de.wikipedia.org/wiki/Liebe ).

™

Griechische Inschrift auf einer Steintafel:

,Ho theos agape estin.” ,Gott ist Liebe."

(1. Johannesbrief 4, 16)
(http://wiki.yoga-vidya.de/eros Agape Phila)

Landlaufig erleben wir im Lauf unseres Lebens verschiedene Liebeshaltungen. Sie pragen uns, machen
uns fahig, selbst zu lieben oder behindern ein Leben lang unsere Liebesfahigkeit.

Es beginnt als Kind mit der Liebe zu seinen Eltern, wobei die Liebe zur Mutter meist anders erlebt wird,
als die Liebe zum Vater. Ich hatte das Gluck, von sehr liebevollen Eltern groB gezogen worden zu sein,
die mich forderten und férderten, meinen Bruder und mich streng, aber immer gerecht behandelten.
Dabei wurde trotz allem viel gelacht und gescherzt. Meine Eltern waren in ihrer Lebensbewaltigung
immer zuversichtlich, authentisch und glaubwurdig — dafir habe ich sie sehr bewundert.



Geschwisterliebe kann ein Leben lang als Starkung und
Unterstitzung, oder als Konkurrenz und Reibepunkt erfah-
ren werden. Als Kinder gab es zwischen meinem Bruder
und mir viele Streitigkeiten, die wir bisweilen handgreiflich
ausgetragen haben (obwohl ich immer auf meinen ,,groen”
Bruder stolz gewesen bin). Erst im Erwachsenenalter lernten
wir einander wirklich zu schatzen und zu lieben. Jetzt im
Alter sind wir dankbar, dass wir einander haben.

GroBeltern kdnnen eine groBBe Bereicherung in der Familie
darstellen. Sie widmen den Enkelkindern Zeit, unterstitzen
oft durch ,Spenden” jeglicher Art und bringen fur gewéhnlich
mehr Geduld auf als gestresste Eltern. Daflr werden sie
von den Enkelkindern besonders geliebt.

Erinnern Sie sich an die Zeit, als Sie das erste Mal in lhrem
Leben verliebt waren? Hatten Sie ,Schmetterlinge im
Bauch®, sahen Sie die Welt durch die ,rosarote Brille*?
Setzte bei lhnen bisweilen der Verstand aus? ,Verliebt-
Sein® kann ein wunderbarer Zustand sein, aber er hat nicht
wirklich mit ,Liebe® zu tun.

Das Bild von Guido Reni, genannt Caritas (1604 / 07)
stellt die Allegorie der fursorgenden Liebe dar.
(https://de.wikipedia.org/wiki/Liebe #/
media/File:Guido _Reni_015.jog)

Das wichtigste Gefuhl in der Liebe ist, sich so angenommen zu fuhlen, wie man glaubt zu sein. Es
schlieBt die Hoffnung ein, dass Schwéachen und Fehler, die wir haben mdgen, liebend mit einbezogen
und wir deshalb nicht abgewiesen werden (vgl. Brocher 1985, S. 22, Psychoanalytiker und Sozialpsycho-
loge). Das Erlernen der Liebe erfordert, einzusehen, dass es ein Geben und Nehmen ist, von dem

unsere Beziehungen bestimmt werden.

Der deutsche Psychoanalytiker und Mediziner Michael Lukas Moeller beschreibt in funf Erkenntnissen,
wie eine Beziehung zu einer guten Beziehung werden kann (ich meine, das gilt fur ,junge” Beziehungen

genauso wie fUr altere Paare):

»Ich mdchte in unserer Beziehung lernen, von der wechselseitigen Unkenntnis auszugehen und Dich
nicht mehr mit meinen Vorstellungen zu kolonialisieren.

Ich mochte in unserer Beziehung lernen, unser gemeinsames unbewusstes Zusammenspiel ernst zu
nehmen und damit zu erkennen, dass ich verantwortlich, aber nicht unabhangig bin.

Ich mdchte in unserer Beziehung lernen, wesentliche Zwiegesprache als notwendig anzusehen und
zu verwirklichen; nur so kann ich lemen, mich und Dich ernst zu nehmen; und Du kannst mir nicht we-
sentlich sein, wenn ich mir nicht wesentlich bin.

Ich méchte in unserer Beziehung lernen, mich in konkreten Erlebnissen und nicht in Begriffen zu erlau-
tern, weil Bilder und Geschichten erst wirklich tiefgreifend und umfassend wiedergeben kdénnen, wer
ich bin —und wer Du bist.

Ich m&chte in unserer Beziehung lernen, zu erkennen, dass ich mir auch die Gefuhle mache, von denen
ich gern annehme, dass Du sie mir machst — zum Beispiel Krankung und Schuldgefihle -, oder von denen
ich glaube, dass sie mich einfach Uberkommen — wie etwa Angst und Depression.” (Moeller 1991)

Schon im Buchtitel ,Die Liebe ist das Kind der Freiheit” driickt Moeller aus, wie wichtig es in Beziehungen
ist, Bindung nicht mit Besitz des anderen zu verwechseln.



Die Liebe zwischen Mann und Frau ist etwas ganz Besonderes, aber Liebesfahigkeit allein reicht in der
Geschlechterbeziehung nicht aus. Erst dann, wenn erotische Anziehung und sonstige Wertschétzung
sich vereinigen, entsteht Liebe zwischen Mann und Frau (vgl. Lauster 2005, S. 373). Der Sexualitat
kommt in der Jugend eine andere Bedeutung zu als in der zweiten Lebenshalfte. Nichtsdestotrotz ist ge-
lebte Sexualitat ein Leben lang wichtig. Zu einer erflllten Sexualitdt gehoren die innere Freiheit und die
Freiheit vom Ego — das sind letztlich spirituelle Haltungen. In der christlichen Tradition sind die beiden
Begriffe Erotik und Sexualitat oft miteinander vermischt worden. Augustinus versteht Lust als Zeichen
des gefallenen Menschen, wahrend Thomas von Aquin sehr positive theologische Aussagen Uber Lust
gemacht hat. Er unterscheidet kérperliche und geistige Lusterlebnisse, aber er trennt sie nicht (vgl.
Grun 2010. S. 69). Im Hohelied der Liebe wird die erotische Liebe zwischen Mann und Frau in wunderbaren
Bildern beschrieben (vgl. Kaspar 1981, S. 6f).

Zu meiner Verlobung im Jahr 1967 erhielt ich ein auBergewohnliches Geschenk: Es war der handge-
schriebene Text (in gotischer Schrift) von einem Abschnitt aus dem Hohelied der Liebe (1. Kor, 13, 4-8)

Die Liebe ist langmutig, die Liebe ist gutig, die Liebe ist nicht eifersichtig.

Sie prahlt nicht, Gberhebt sich nicht.

Sie handelt nicht unschicklich, sucht nicht das Ihre, kennt keine Erbitterung, tragt das Bése nicht nach.
Am Unrecht hat sie keinen Gefallen, mit der Wahrheit freut sie sich. Alles ertragt sie, alles glaubt sie, al-
les hofft sie, alles duldet sie. Die Liebe hort niemals auf.

Unter Selbstliebe ist nicht die Eigenliebe gemeint, die mit Narzissmus bezeichnet wird. Sie hat auch
nichts mit Egoismus zu tun. Ich denke, dass man andere Menschen erst dann wirklich lieben kann, wenn
man sich selbst achtet und wertschatzt. Prinzipiell andere Menschen zu lieben, fallt aber in der Praxis
nicht leicht, besonders dann, wenn sie so gar nicht den eigenen Vorstellungen von liebenswerten
Menschen entsprechen. Das Engagement von Mutter Theresa habe ich sehr bewundert. Woher nahm
sie die Kraft? Vielleicht aus ihrer Liebe zu Gott?

Johannes schreibt im ersten Brief (1 Joh 4, 16) ,Gott ist Liebe, und wer in der Liebe bleibt, bleibt in Gott,
und Gott bleibt in ihm." ,Liebe ist der Ort, an dem wir Gott selbst erfahren kénnen. In jeder menschlichen
Liebe, auch wenn sie noch so bruchig ist, erfahren wir ihn. Ja mehr noch, in dieser bruchigen Liebe ist er
in uns. Die Quelle der géttlichen Liebe in uns versiegt nie. Wer sich dieser Quelle dankbar zuwendet wird
auch fahig, wieder zu lieben (Grin 2010, S. 52)."

Tizian, Himmlische und
irdische Liebe (1515)
(https://de.wikipedia.org/wiki/
Datei:Tizian_029.jpg)

In der heutigen Zeit verwenden wir auch Begriffe wie Tierliebe, Liebe zur Natur, Vaterlandsliebe und Freiheits-
liebe. Wenn es um Hobbys geht, sprechen wir manchmal von Vorlieben oder auch Leidenschaften. Wir
Llieben” einen Aufenthalt am Meer oder in den Bergen, wir lieben® ein ausgiebiges Fruhstick oder einen
erfolgreichen Einkaufsbummel. Wen oder was lieben Sie?



Liebe verandert sich

Ein Text, der mich schon immer bewegt hat, ist von Erich Fried (Fried 1998, S. 98):
Was es ist

Es ist Unsinn Es ist Ungluck Es ist l&cherlich
sagt die Vernunft sagt die Berechnung sagt der Stolz
Esist was es ist Es ist nichts als Es ist leichtsinnig
sagt die Liebe Schmerz sagt die Vorsicht
sagt die Angst Es ist unmdoglich
Es ist aussichtslos sagt die Erfahrung
sagt die Einsicht Esist was es ist
Esist was es ist sagt die Liebe

sagt die Liebe

3. Zartlichkeit

~Ausdruck und Sprache der Liebe andern sich im Laufe eines langen Lebens"” schreibt Helmut Kratzl
(ehemals Weihbischof fur die Erzditzese Wien) in seinem Buch ,Geschenkte Zeit* (Kratzl 2007, S. 110).
Im hochbetagten Alter gingen meine Eltern eingehangt vorsichtig auf der StraBe. Sie stltzten sich
koérperlich und seelisch, vermittelten ein Bild, das mich jedes Mal sehr beruhrte.

Wenn das mitsammen Schlafen im spateren Leben vielleicht nicht mehr moglich ist, dann sehe ich die
Losung nicht in der helfenden Pharmaindustrie, sondern im Uberdenken dessen, was uns gut tut. Wer in
seiner Kindheit besonders viel umarmt wurde, ,versteht Zartlichkeit ein Leben lang als Muttersprache
und bekundet durch sie auch als Erwachsener seine Liebe" (schrieb Petra Klikovits in der Dezember-
Ausgabe von Welt der Frau 2014).

Die Geschichte der Zartlichkeit ist so alt wie die Menschheit selbst. Die alten Griechen verehrten Charis
als Goéttin der Zartlichkeit. Im Mittelalter besangen die Minnesénger die Zartlichkeit und in der Romantik
versuchten Poeten sie zu beschreiben. In seiner jetzigen Form tauchte der Begriff ,Zartlichkeit" erstmals
im 18. Jahrhundert auf, als Ableitung des spatmittelhochdeutschen ,zertlicheit* und als Synonym fur
Anmut und groBe Zuneigung.

Zartlichkeit kann sich durch sinnliche Bertihrung und durch vertraute Blicke ausdricken. Worin liegt ihr
Ursprung? Der Wiener Universitatsprofessor, Arzt und Physiologe Cem Ekmekcioglu meinte in einem In-
terview: ,Zartlichkeit ist die Grundlage des Seins. Die gefuhlte Ruckversicherung, dass wir als Mensch
existieren. Im Lauf unseres Lebens verrat uns eine Geste, welche emotionale Farbung sie hat. Ob uns
das Gegenuber annimmt oder ablehnt.” (Ekmekcioglu 2014, S. 20)

Zartlichkeit ermoglicht uns bis zum letzten Atemzug den Bruckenschlag zur AuBenwelt.

Ob Sie nun in einer Partnerschaft leben oder nicht — Zartlichkeit durfen wir schenken und empfangen.
Das Bedurfnis nach sozialer Warme zeigt sich auch im Wellnessbereich durch indirektes Verlangen nach
Heilmassagen (die unsere Seele streicheln). Besonders alleinlebende Menschen leiden manchmal unter
einem Defizit der Berthrung, des Hautkontaktes, des in den ,Arm-genommen-Werdens". Es ist schon
erstaunlich, welch positive Wirkung ein sanftes Streicheln bewirken kann. Deshalb: verleihen wir der
LZartlichkeit* groBere Bedeutung und trauen wir uns, sie zu ,leben”!

Und nun lade ich Sie ein, sich die nachsten Gedachtnistbungen anzuschauen und zu bearbeiten.



Liebe verandert sich: 1. Ubung 83

.Liebe” - ohne Satzzeichen

(Mitterlechner)

Im folgenden Text fehlen alle Satzzeichen und Abstéande zwischen den Wértern.
Eine zuséatzliche Erschwernis besteht darin, dass alle Wérter nur in GroBbuchstaben geschrieben sind.
Setzen Sie nach einzelnen Wortern Trennstriche, dann wird der Text verstandlich.

e N
LIEBEDIEVONHERZENKOMMT

ICHWUNSCHEUNSDASSWIRNOCHDASKRIBBELNVONDAMALSIM
BAUCHSPURENALSWIRUNSDASERSTEMALBEGEGNETSINDICHWU
NSCHEUNSDASSWIRABUNDZUAUFWOLKESIEBENSCHWEBENABE
RTROTZDEMNICHTDENBODENKONTAKTVERLIERENICHWUNSCHE
UNSDASSWIRAUCHMALURLAUBVOMALLTAGMACHENUNDUNSERL
EBENINSCHWUNGBLEIBTICHWUNSCHEUNSDASSUNSERHERZNO
CHGANZOFTPURZELBAUMESCHLAGTWENNWIRUNSMITEINERNET
TENIDEEUBERRASCHENICHWUNSCHEUNSDASSWIRGEMEINSAM
DURCHDICKUNDDUNNGEHENFREUDUNDLEIDTEILENUNDUNSMIT
ALLUNSERENEIGENHEITENLIEBENDIEGENAUSOZUUNSGEHOREN-
WIEUNSERESTARKENICHWUNSCHEUNSGLUCKLICHESTUNDENDE
RZWEISAMKEITINDENENWIREINFACHDASLEBENGENIESSENICHW
UNSCHEUNSDASSWIRGANZFESTANEINANDERDENKENWENNWIR
MALLANGEREZEITGETRENNTSINDICHWUNSCHEUNSDASSWIRNO
CHVIELANEINANDERENTDECKENUNDIMMERWIEDERNEUESAITEN
INUNSZUMKLINGENBRINGENICHWUNSCHEUNSDASSNURDIELIEB
EZAHLTUNDWIRUNSWIEDERVERSOHNENWENN'SMALGEKRACHT
HATICHWUNSCHEUNSDASSWIRIMMERETWASZUMLACHENHABEN
AUCHWENNDASLEBENMALKEINHONIGSCHLECKENISTICHWUNSC
HEUNSMOMENTEDIEUNSERHERZBERUHRENUNDANDIEWIRNOCH
LANGEZURUCKDENKENICHWUNSCHEUNSDASSWIRGEMEINSAMJ
UNGBLEIBENUNDUNSAUCHNOCHMOGENWENNWIRVIELLEICHTM
ALGANZKAUZIGWERDENICHWUNSCHEUNSDASSUNSERELIEBENI
CHTROSTETUNDDENZAUBERIHRESANFANGSBEHALTICHWUNSCH
EUNSNOCHMANCHEGEMEINSAMESTERNSTUNDEUNDDASSVIELE
UNSERERTRAUMEWAHRWERDEN

- _/

(aus ,Liebe, die von Herzen kommt" von Dorothée Bleker)



Liebe veridndert sich: 2. Ubung

Kreisratsel

(Mitterlechner, in Anlehnung an Gehirn Jogqging 2, Brick, S. 27)

Es gilt fiinf Begriffe zu finden, die Sie der Reihe nach in die Kreise einsetzen.
Beginnen Sie mit dem ersten Kreis. Die gesuchten Worter bestehen jeweils aus sechs Buchstaben.
Zwei Buchstaben decken sich jeweils in den ineinander greifenden Kreisen.

1. Behausung eines Einsiedlers:

2. Etwas Wohltuendes:

3. Bantuvolk in der Demokratischen Republik Kongo:
4. Ein Kontinent:

5. Das Messer ist

1. Ein ndrdlicher Bundesstaat der USA:

2. Eine Musik, die auf der chromatischen Tonleiter grindet:

3. Eine Person, die eine unumschrankte Gewaltherrschaft ausubt:
4. Ein kleines Tier, das groBBe Bauten errichtet:

5. Der Specht nistet gern in so einem Baum:




Liebe veradndert sich: 3. Ubung 85

Zuordnen

(Mitterlechner)

Versuchen Sie pro Oberbegriff vier Wérter zu finden.

Haben Sie Ihr Schreibgerat bei der Hand? Los geht’s!
Gemuse
Sudfriichte
Werkzeuge
Gartengerate
Musikinstrumente
SuBspeisen
Wildgerichte
Flusse
Berge
Fahrzeuge
Mobel
Kuchenkrauter
Edelsteine
Wildtiere
Laubbaume
Nadelbaume
Kinderspielzeug
Sportarten
Schuhwerk
Bekleidung
Bundeslander
Frahlingsblumen
Kafer
Himmelskorper
Schlangen
Braten
Jahreszeiten
Feste
Stoffe

Falls Sie nicht gleich 4 Worter gefunden haben, starten Sie einen neuen Durchgang.
Dann sind Sie sicher erfolgreich!
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Liebe veridndert sich: 4. Ubung

Versteckte Namen

(Mitterlechner, in Anlehnung an ,Der Memory-Bus”, 2008, S. 4)

In jedem Wort ist ein Name versteckt. Wenn Sie ihn gefunden haben, ringeln Sie ihn ein.
Arbeiten Sie moglichst rasch!

4 )
a) Versteckte Tiernamen

Wolfsmilch, Lowenzahn, Tigerlilie, Froschgoscherl, HahnenfuB,

Scharbockskraut, Flohsamen, Schafgarbe, Storchenschnabel

\. J

(" N\
b) Versteckte Vornamen

Hanswurst, Lindenhof, Johannessaft, Ringelnatter, Evangelium,

Dilemma, Lebensmotto, Marienfest, Peterspfennig, Friedrichshafen

( )
c) Versteckte Korperteile

Leberfleck, Brusttuch, Nierenstein, Halsschmerzen, Herzkatheter,

Zehennagel, Lungenfligel, Zwolffingerdarm, Rippenbruch, Kopfweh

. J

p
d) Versteckte Lebensmittel
Erbsensuppe, Milchschaum, Bratkartoffel, Fischsuppe, Heringssalat,

TiefkuhlgemUse, Hartkase, Bananenschale, Orangensaft, Zwiebelringe

. J

4 )

e) Versteckie Bodenschatze

Goldkehlchen, Silberfischchen, Erzengel, Platinuhr, Kupferkessel,

Blechtrommel, Eisenerz, Blattgold, Diamantenmine, Bergkristall

. /

Wie viele versteckte Namen haben Sie gefunden? Achtung bei den Vornamen und Kérperteilen!
Es sind insgesamt

Nach dieser Anstrengung bitte ein Glas Wasser trinken!



Liebe verdndert sich: 5. Ubung 87

So viele Wurfel!

(Mitterlechner, in Anlehnung an Konzentrationsspiele 5, Lauster, 2002, S. 31)

Bei dieser Ubung geht es um das raumliche Zahlen. Wie viele Wiirfel zahlen Sie?




Liebe verandert sich: Lesetext und Losungen

Manche Menschen ...

Manche Menschen wissen nicht
wie wichtig es ist, dass sie einfach da sind.

Manche Menschen wissen nicht
wie gut es tut, sie nur zu sehen.

Manche Menschen wissen nicht
wie trostlich ihr gutiges Lacheln wirkt.

Manche Menschen wissen nicht
wie viel armer wir ohne sie waren.

Manche Menschen wissen nicht,
dass sie ein Geschenk des Himmels sind.

Sie wussten es,
wurden wir es ihnen sagen.

Petrus Ceelen
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Loslassen, Abschied nehmen

Loslassen, Abschied nehmen

Vertrautes loszulassen, freizugeben, sich von geliebten Menschen (besonders wenn es endgultig ist) zu
verabschieden, fallt uns schwer und 16st oft tiefe Trauer aus. Selbst Gewohnheiten zu andern bereitet uns
Probleme. Etwas sein zu lassen kann zur groBen Aufgabe werden.

1. Wen oder was loslassen?

Im Laufe unseres Lebens erfahren wir immer wieder
7 —iN -"\q\ Abschiede. Wenn Kleinkinder zum ,Kindergarten-
oy - kind“ werden, erleben Eltern (besonders die Mutter)
den ersten Abschied. Dann folgt der Schuleintritt,
der Schulaustritt, eine Berufsausbildung oder ein
Studium.

Solange sich Eltern mit pubertaren Jugendlichen
herumschlagen mussen, werden viele StoBgebete
gegen den Himmel geschickt, weil sich in dieser
Entwicklungsphase ein gutes Miteinander als sehr
schwierig gestaltet. Haben wir es endlich mit vielen
Sorgen, Muhen und Herzblut geschafft, dass Kinder erwachsen werden, dann verlassen sie das ,Nest".
Wenn erwachsene Kinder aus dem Elternhaus ausziehen (grundséatzlich eine nattrliche Angelegenheit),
gelingt es Eltern nicht immer, ihre Kinder loszulassen. Dieser zweite ,Abnabelungsprozess” muss aber
stattfinden, damit junge Menschen die Chance erhalten, tatsachlich selbststandig zu werden und ihren
personlichen Weg erfolgreich zu finden.

Die Beziehung zu meinen eigenen Kindern wurde im Erwachsenenalter schdner und konfliktfreier. Plétzlich
wurde vieles von ihnen gewdrdigt und nicht als selbstverstandlich angesehen. Ihre Besuche gestalten
sich meistens zu einem Highlight, unsere Kommunikation gelang und gelingt wertschatzend und liebevoll.

Wenn Sie in lhrer Lebensspanne an unterschiedlichen Orten gelebt haben, dann konnten Sie die Erfahrung
machen, dass eine Ubersiedlung in vielerlei Hinsicht ein ,Loslassen* bedeutet — von vertrauten Menschen,
einer bekannten Umgebung und Infrastruktur, einem jahrelangen Arbeitsplatz und von Kolleglnnen,
wichtigen Freundinnen und Freunden. Dann merkt man, dass Vertrautes uns das Gefuhl der Sicherheit
und des sich Wohlflihlens vermittelt. In einem neuen Umfeld mussen wir Zeit, Engagement sowie Muhe
aufwenden und Beziehungsarbeit leisten, bis wir uns ,heimisch” fuhlen kénnen. Deshalb stellen fur
manche Menschen Veranderungen jeglicher Art ein Problem dar.

Abschied nehmen von bestimmten Lebensabschnitten, von seinem Lebensplan, der aus Vorstellungen
und Zukunftsmodellen bestanden hat, kann Trauer auslésen.

2. Trauer

Trauer ist eine lebensnotwendige Reaktion auf Verlust- und Trennungsereignisse. Sie erfasst uns auf
korperlicher, seelischer und geistiger Ebene (vgl. Poimer/Riedler 2011, S. 2f). Verluste gehdren zu unserem
Leben und sind vielfaltig: der Tod eines geliebten Menschen, eine zerbrochene Partnerschatft, ein verlorener
Arbeitsplatz, die Ablésung der Kinder, Einschrankungen der Beweglichkeit, der Gesundheit usw. Auch
die Trauer von Kindern Uber ihr verstorbenes Meerschweinchen, oder der Tod des geliebten Dackels der
alten Dame von nebenan sollten nicht als lacherlich abgetan werden. Trauer kann heien, dass es in
meiner Welt wesentliche Verdnderungen gibt, die mich verunsichern, weil ich noch keinen roten Faden
gefunden habe, wie es weiter gehen kann. Wichtig ist, dass wir Trauer nicht verdrangen, sondern uns
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bewusst dieser Trauerarbeit stellen. Dann haben wir Chancen auf Heilung. Trauerforscher haben beo-
bachtet, dass nach dem Tod eines geliebten Menschen Reaktionen auftreten, die haufig in einer typischen
Reihenfolge vorkommen.

Das Modell der Trauerphasen begann mit dem Werk der schweizerisch-amerikanischen Psychiaterin Elisabeth
Kubler Ross ,Interviews mit Sterbenden” aus dem Jahr 1969. Sie stellte dabei funf Sterbephasen fest
(vgl. Kompetenzband SelbA, S. 16 und https://www.basenio.de/senioren-ratgeber/alltag/trauer-sterben-
kuebler-ross): 1. Nicht-wahr-haben-wollen (Verleugnung); 2. Auflehnung, Zorn, Neid auf die Weiterlebenden;
3. Verhandeln, kindliche Verhaltensweisen; 4. Depression, Verzweiflung, Verlust; 5. Annahme, Akzeptanz
= schwierigste Phase. Wichtig ist zu verstehen, dass die Phasen des Sterbens und die Phasen des
Trauerns prinzipiell gleich verlaufen.

Aufbauend auf der Arbeit von Kubler-Ross entwickelte Verena Kast im Jahr 1982 ein vierphasiges Modell
der Trauerphasen, das ihrer Meinung nach ein Mensch durchlaufen muss, um die Trauer und den Verlust
zu bewdltigen.

Das Vierphasenmodell der Trauer nach Verena Kast
Erste Phase: Leugnen, Nicht-wahr-haben-wollen
Zweite Phase: Intensive aufbrechende Emotionen
Dritte Phase: Suchen, Finden, Loslassen

Vierte Phase: Akzeptanz und Neuanfang

Das Vierphasenmodell der Trauer nach Yorick Spiegel
Der Theologe Yorick Spiegel hat 1972 ebenfalls ein vier-
phasiges Model vorgelegt. Er orientiert sich dabei eher
an Gefuhlen und Verhaltensweisen, die fur die vier
Phasen charakteristisch sind:

Die Schockphase

Die kontrollierte Phase

Die Phase der Regression (Zurlickgehen auf frihere geistige Entwicklungsstufen)
Die Phase der Adaption (Anpassung an die Umwelt)

Neueste Erkenntnisse im Bereich Trauer- und Traumaforschung

Der klinische Psychologe George Bonanno, derzeit fuhrender Experte der wissenschaftlich basierten Trauer-
forschung, wirft aufgrund seiner Forschungsergebnisse das Modell der Trauerphasen Uber den Haufen.
Seiner Meinung nach besitzen die meisten Menschen auch bei Trauer oder einem Trauma die sogenannte
psychologische Resilienz. ,Darunter versteht man die Fahigkeit des Menschen, mit einem stressigen
Ereignis aus eigener Kraft gut umgehen zu kdnnen, so dass die psychische Gesundheit recht schnell auf
dem Niveau vor dem Ereignis wieder hergestellt ist.“ (vgl. http://www.trauerphasen.de/) In einem Trauerfall
kann die natirliche Widerstandskraft im Menschen geweckt werden. Sie lasst ihn Starken entdecken,
die er nicht in sich vermutet hatte. Bonanno hat in seinen Forschungen auch herausgefunden, dass Trauer
und Schmerz nicht in den bisher angenommenen Phasen auftreten, sondern dass sie vielmehr in Wellen
kommen, die mit der Zeit immer klrzer und weniger intensiv werden (Schmid 2016, S. 9ff).

Diese neuen Forschungsergebnisse konnen Mut machen, uns der Trauer auf eigene, personliche Art zu
stellen und sie auf unsere Art zu bewaltigen.

3. Sterben

Vor vielen Jahren habe ich eine Ausbildung zur Lebens- und Sterbebegleiterin im Bildungshaus GroBruBbach
absolviert. Dabei habe ich viele Erkenntnisse gewonnen. Eine davon: Sterben ist ein Teil des Lebens —
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daher ist ein sich ,Anfreunden” mit dem Tod weitaus hilfreicher, als dieses Thema immer zu vermeiden.
In friheren Jahrhunderten war bzw. in vielen Kulturen ist der Tod etwas Selbstverstandliches, etwas,
worauf man sich ganz naturlich vorbereitet. ,Die Begleitung Sterbender ist keine Aufgabe am Tod,
sondern eine Aufgabe am Leben.” (vgl. Menschwirdiges Sterben, Kompetenzband SelbA, S. 3).

Franz Schmatz, Psychotherapeut, Theologe und Universitatsdozent hat mich wahrend des Geragogik-
Studiums mit seinen authentischen Erzahlungen aus seiner jahrelangen Lebens- und Sterbebegleitung
sehr berthrt. ,Im Sterben, auch im Kleinen des Alltags, bin ich eingeladen, loszulassen, mich zu befreien
und dann neu zu leben. Fortschritt und Bereicherung, Befreiung und reifendes Wachstum gibt es offen-
sichtlich nur Uber den Weg des Sterbens.” (Schmatz 2000, S. 41) Meine wichtigste Erkenntnis aus seinen
Vortragen: Nicht erst im Sterben zu leben anfangen! Dazu passt folgender Text:

Warum nicht jetzt?

Wenn ich einmal Zeit habe, mdchte ich leben!
Spater einmal werde ich leben!

Sobald ich beruflich abgesichert bin, will ich leben!
Wenn die Kinder groB sind, werde ich leben!

Im Urlaub werde ich leben!

Wenn wir das Haus fertig haben, werde ich leben!
In der Pension mdchte ich leben!

Warum willst du eigentlich nicht jetzt leben?

Maoglicherweise fassen Sie Mut und beschaftigen sich einmal mit dieser Frage. Es kdnnte sein, dass, wenn
wir uns diesem ungeliebten Thema stellen, wir beginnen, das Leben bewusster zu gestalten, uns nicht immer
wieder Ausreden einfallen lassen, warum wir bestimmte Dinge nicht tun kénnen, keine Zeit dafir haben, ...

4. Autonomie und Selbstbestimmung

Wenn wir davon ausgehen, dass die Wirde jedes Menschen gewahrt werden muss, dann sollen wir
darauf achten, dass die Selbstbestimmung einer Person auch in der Phase des Sterbens respektiert
wird. Kennen Sie die Hospizbewegung? Hospiz Osterreich ist der Dachverband von ilber 200 ambulanten
und stationaren Hospizdiensten in allen Osterreichischen Bundeslandern. Wichtig ist, sich rechtzeitig
Uber solche Einrichtungen und deren Leistungen zu informieren.

Hospizbewegung

Arzte und geschulte Pflegekréafte ermdglichen sterbenskranken Menschen ein wilrdiges Leben bis zuletzt
durch Schmerztherapie und psychische, soziale und pastorale Begleitung unter Wahrung der Selbst-
bestimmung der Kranken. Sie helfen Angehdrigen in der Zeit der Pflege und des Abschiednehmens.
AuBerdem werden ehrenamtliche Helfer/innen vermittelt und Weiterbildungen im Bereich Hospizarbeit
und Palliative Care (= schmerzlindernde Medizin) angeboten. Der Dachverband ist Uberparteilich und
Uberkonfessionell.

Es gibt

» stationare Hospize (Betreuung bis zum Tod moglich)

» Tageshospize (Entlastung wahrend des Tages fur Angehaorige)

* Mobile Palliativteams (Unterstitzung bei der Betreuung von Palliativpatientinnen zuhause
und in Heimen)

e Familienhospizkarenz: Seit 1.Juli 2002 kann fUr die Sterbebegleitung von Ehepartnern, Eltern,
Kindern, Enkelkindern, Adoptiv- und Pflegkindern, Lebensgefahrtinnen und Geschwistern diese
Karenz in Anspruch genommen werden. Sie kann grundsatzlich drei Monate dauern und auf sechs
Monate verlangert werden.
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Patientenverfugung

Seit 1. Juni 2006 gilt in Osterreich das Patientenverfligungsgesetz. Diese Verfligung ist eine WillensauBe-
rung, mit der Patientinnen bestimmte Behandlungen ablehnen, flr den Fall, dass sie zu diesem Zeitpunkt
nicht mehr einsichts- und urteilsfahig sind oder sich nicht mehr &uBern kénnen. Diese schriftliche Wil-
lensauBerung muss vom Arzt beachtet werden. Aktive Sterbehilfe (Totung auf Verlangen, Mitwirkung bei
Selbstmord) bleibt in Osterreich weiterhin verboten.

Das Verfassen einer Patientenverfligung stellt eine groBe Chance zum Nachdenken und Reden Uber
die eigene letzte Lebensphase dar (wo wir noch bei klarem Verstand sind).

12 Rechte der Sterbenden (Kessler David)
Das Recht, als lebender Mensch behandelt zu werden und sich ein Gefuhl der Hoffnung zu bewahren,
egal, wie subjektiv diese Hoffnung auch sein mag.

Das Recht, Gedanken und Gefuhle zum Thema Tod auf seine Weise zum Ausdruck zu bringen.
Das Recht, an allen die eigene Pflege betreffenden Entscheidungen teilzuhaben.

Das Recht, von mitfuhlenden, sensiblen und kompetenten Menschen gepflegt zu werden,
die sich bemuhen, die Bedurfnisse der/des Kranken zu verstehen.

Das Recht, den Prozess des Todes zu verstehen und auf alle Fragen
ehrliche und vollstandige Antworten zu bekommen.

Das Recht, Trost in geistigen Dingen zu suchen.
Das Recht, korperlich schmerzfrei zu sein.

Das Recht der Kinder, am Tod teilzuhaben.

Das Recht zu sterben.

Das Recht, friedlich und in Wirde zu sterben.
Das Recht, nicht einsam zu sterben.

Das Recht, zu erwarten, dass die Unantastbarkeit
des Korpers nach dem Tod respektiert wird.

Dieses Kapitel hat sich mit einem ernsten, aber wichtigen Thema unseres Lebens auseinandergesetzt.
Nachdem Sie es gelesen haben, mdchte ich Sie daran erinnern, dass Sie sehr lebendig sind.
Also, auf zu den nachsten Gedachtnistbungen!
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Berihmte/bekannte Paare
(Mitterlechner)

Ergéanzen Sie die fehlenden Partnerinnen bzw. Partner.
Die unten angefuhrten Namen unterstttzen Sie dabei.
Verwendete Namen am besten abhaken.

Romeo und

Samson und

Stan Laurel und
Siegfried und
Tarzan und
Odysseus und
Spencer Tracy und
Adam und

Hansel und

Clark Gable und
Philemon und

Max und

Zwerg Bumsti und
Pat und

Donald Duck und
Old Shatterhand und
Richard Burton und
Hugo Wiener und
Mark Antonius und

Karl Farkas und

Krimhilde, Delilah, Baucis, Vivien Leigh, Winnetou, Gretel, Eva, Moritz, die Maus,
Oliver Hardy, Julia, Cissy Kraner, Kleopatra, Ernst Waldbrunn, Patachon, Jane,
Penelope, Liz Taylor, Katharine Hepburn, Daisy



Loslassen, Abschied nehmen: 2. Ubung

Schuttelworter Fruchte
(Mitterlechner)

Ordnen Sie dem Bild das richtige Wort zu, dann verbinden Sie
die zusammenpassenden Teile durch einen Strich.

ELPFA

TAURBENWEI

RIBEN

KSCHZEWTE

RESCHIK

ALIEMRL

Weitere Schuttelworter Frichte:
NASANA IPISRCHF
BEHEIREDELE GEANOR

ANENBA RINDAENAM



Wirfel und Quader

Loslassen, Abschied nehmen: 3. Ubung

(Mitterlechner, in Anlehnung an Erich Hnilica von http://www.mathe-lexikon.at)

Erinnern Sie sich noch an die Unterschiede der geometrischen Kérper von Wrfel und Quader

bzw. was sie gemeinsam haben?

Der Wurfel besteht aus

deckungsgleichen Quadraten.

Der Quader besteht aus
Rechtecken. Je gegenuber-
liegende Rechtecke sind

deckungsgleich.

Der Wurfel hat Ecken. Der Quader hat Ecken.
Der Wurfel hat Der Quader hat Kanten.
gleichlange Kanten. Je Kanten sind gleich lang.
. 4
Information:

Der Wrfel ist ein spezieller Quader. Er wird auch Kubus genannt. Jeder Quader ist ein Prisma mit
rechteckiger Grundflache. In unseren Wohnformen kénnen wir geometrische Korper erkennen.

Aufgrund neuer Baumaterialien und Techniken findet sich in der modernen Architektur eine groBe Gebaude-
vielfalt. Schauen Sie bei Ihrem nachsten Spaziergang, welche geometrische Figuren Sie entdecken.

95




Mandala

(Mitterlechner, in Anlehnung an ,Mandala®“, Ursula Lautenschléger, 2005)
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Anagramm Verabschiedung

(Mitterlechner, in Anlehnung an SIMA, 1993; in Anlehnung an Rigling, 1993, S. 17)

Hier geht es darum, aus den Buchstaben des vorgegebenen Wortes so viele neue Worter
wie moglich zu bilden. Dabei mussen Sie nicht alle Buchstaben verwenden, wichtig ist nur,
dass Sie keine neuen Buchstaben benutzen. Die Reihenfolge der Buchstaben konnen Sie
beliebig verandern.

Beispiel: Leseratte
Maogliche neue Woarter: Rat, Rest, Lese, Leser, Ratte, satt, Star, ...

Uberlegen Sie nun, welche Wérter sich aus dem folgenden Wort ,Verabschiedung* bilden lassen.
Notieren Sie lhre Einfalle auf den freigelassenen Linien.

4 )

VERABSCHIEDUNG
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Auf der anderen Seite des Weges

Der Tod ist nichts,

ich bin nur in ein anderes Zimmer gegangen.
Ich bin ich. Ihr seid lhr.

Das, was ich fur Euch war, bin ich immer noch.
Gebt mir den Namen,

den Ihr mir immer gegeben habt.

Sprecht mit mir, wie lhr es immer getan habt.
Gebraucht nicht eine andere Redensweise,
seid nicht feierlich und traurig!

Lacht weiterhin Uber das,

worlber wir gemeinsam gelacht haben.

Betet, lacht, denkt an mich, betet fur mich.
Damit mein Name im Haus ausgesprochen wird,
SO wie es immer war,

ohne irgendeine Betonung,

ohne die Spur eines Schattens.

Das Leben bedeutet das, was es immer war.
Der Faden ist nicht durchgeschnitten.

Soll ich nicht mehr in Euren Gedanken sein,
nur weil ich nicht mehr in Eurem Blickfeld bin®?
Ich bin nicht weit weg,

nur auf der anderen Seite des Weges!

Charles Péguy
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Auf zu neuen Ufern!

Auf zu neuen Ufern!

Es ist immer eine Frage des Standpunkts: Sehe ich das Alter als Geschenk und Aufgabe oder als eine Le-
benszeit des Niedergangs, der Einschrankungen und der Krankheiten an. Es liegt an uns und nicht an ,den
anderen®, ob wir uns im Prozess des Alterns wohl fuhlen oder taglich mit uns und der Umwelt hadern.

Der Theologe Pierre Stutz vertritt eine Ansicht, die mir sehr gefallt: ,,Wirf die Angst vor deiner GréBe
weg!“ Er mdchte jede Person ermuntern, die Angst vor der eigenen GroBe zu verlieren (ohne gréBen-
wahnsinnig zu werden). Es ist auch mit 70, 80 noch nicht zu spat, Traume zu verwirklichen. Seiner
Meinung nach bedeutet in seine Kraft zu gehen auch, in seine Macht zu gehen und dass wir gar nicht
ohne Macht leben kénnen. Es geht darum, einen positiven Zugang zur Kraft zu finden und die Angst vor
der eigenen Macht zu verlieren (vgl. Haiden 2015, S. 40f).

1. Selbst bestimmt leben

Wenn wir selbstbestimmt leben wollen, dann ist es wichtig, dass wir selbst wissen und spuren, was wir
wirklich wollen.

Was wissen wir?
Wir wissen, dass wir uns gesund ernahren und ausreichend Bewegung machen sollen. Es ist uns auch
klar, wie wichtig die Pflege sozialer Kontakte ist. Probieren Sie einmal Ihre Essgewohnheiten (ein
bisschen) zu verandern und eine neue Sportart (dem Alter angepasst) auszuprobieren, auch wenn das
MUhe bereitet. Treffen Sie Menschen, die Sie moégen und reden Sie einmal nicht Uber Krankheiten,
sondern Uber neue Erfindungen. Kurz und bundig:

* RegelmaBige Essenszeiten, mehrere kleine Mahlzeiten

o Kalorienzufuhr dem Bedarf anpassen

* 1 Mal die Woche Gewicht kontrollieren und reagieren

» Bewusste Auswahl nahrstoffdichter Lebensmittel
(Obst, Gemuse, Milch- und Vollkornprodukte)

* Vielseitige und abwechslungsreiche Lebensmittelauswahl

» Reichliche Flussigkeitszufuhr

» Nahrstoffschonende Zubereitung —
wiederholtes Aufwarmen vermeiden

» Bewusste Auswahl ballaststoffreicher Lebensmittel
(Vollkornprodukte — Achtung auf Zahne bzw. Darmvertraglichkeit)

o ,Gut gekaut ist halb verdaut® — Zeit nehmen zum Essen!

o Etwas Warmes braucht der Mensch!®

» Auf ausreichend Bewegung achten:
Kraftbelastung: Z. B. Ubungen mit dem Thera-Band;
Ausdauerbelastung: Nordic Walking, Wandern, Laufen,
Rad fahren, Rudern, Langlaufen, Schwimmen;
Knochenstarkende Bewegung: Stiegen steigen,
Bergwandern, Tanzen;
Koordinationsubungen: Stehen auf einem Bein, Balancieren,
Reaktionsspiele;
Beweglichkeitsubungen: ,Stretching” — Dehnungstbungen.

» Soziale Kontakte pflegen:
Personen meiden, die uns Energie rauben, Menschen treffen,
die wir mdégen und mit denen wir lachen koénnen,
gemeinsames Essen genieBen, Ausflige unternehmen.
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Was spuren wir?

Wir sollen nicht nur unseren Koérper pflegen. Auch die Seele braucht unsere Aufmerksamkeit und Pflege.
Achten Sie vermehrt auf ihre Bediirfnisse, nehmen Sie sich selbst wichtig. Wenn wir Alteren immer wieder
aufgefordert werden, aktiv zu sein, um nicht zu ,rosten”, dann ist es mir an dieser Stelle sehr wichtig zu
sagen, dass diese Aufforderung nicht zum standigen Druck auf uns ausarten darf. Ich médchte eine
Lanze brechen fur die MuBe!

Bauen Sie in Ihren Alltag ,,Entspannungsinseln® ein: font
¢ Ein kleines Schlafchen unter Tags, ’a
* Wolkenformationen beobachten,

» Telefon ausschalten bzw. Handy auf lautlos stellen,

e an einem Buch ,dranbleiben®, i
e Lieblingsmusik horen, solange Sie wollen,

e Nichtstun, ohne schlechtes Gewissen — wir ,dirfen” das!

e Ein Eis schlecken, ohne an die Kalorien zu denken,

* Uber schone Ereignisse in unserem Leben nachdenken 5
* Uns kommende Abenteuer vorstellen und uns nicht davor flrchten

Was wollen wir?

Es gibt Wiinsche, die wir ein Leben lang haben, uns aber nie trauen, sie uns zu erfullen. Warum das so
ist, damit wollen wir uns gar nicht auseinandersetzen. Mein Mann méchte mit mir schon lange nach
China reisen, genau genommen nach Hongkong weil er in jungen Jahren diese faszinierende Stadt
FE einige Male besucht hat. Je alter wir werden, umso an-
strengender erleben wir langere Reisen, bzw. Lang-
streckenflige. Wenn alles gut geht, dann wird diese
ersehnte Reise noch heuer Wirklichkeit. Es fiel mir nicht
leicht, zu dieser Reise mein Einverstandnis zu geben,
aber mir war bewusst, dass ein Aufschieben bedeuten
kénnte, in Kurze gesundheitlich nicht mehr in der Lage
zu sein, dieses Abenteuer zu wagen. Ich wunsche Ih-
nen, dass Sie den Mut (auch das Geld) aufbringen,
lhre Traumreise anzutreten!

Haben Sie einmal darliber nachgedacht, Frieden mit Personen zu schlieBen, mit denen Sie seit Jahren
kein Wort gewechselt haben? Es ist schwer, den ersten Schritt zu setzen, aber ein gutes Gefuhl, wenn
eine Versdhnung zustande kommt — sei es mit Kindern, Enkelkindern, Verwandten oder Freunden und
Freundinnen. Zwist und Streit belasten unsere Seele, sie schaden uns. Ich winsche Ihnen, dass Sie den
Mut zur Verséhnung aufbringen!

Wollten Sie schon lange einmal einen Opern- oder Kon-
zertbesuch machen, aber immer Grinde aufgetaucht
sind, die dagegen gesprochen haben? Machen Sie ei-
nen ,Generalstabsplan®, indem Sie vorher lhrem Umfeld
erklaren, dass Sie an diesem Tag keinen Enkelkinder-
dienst, keine Einkaufe fur die Nachbarin, keine Grinde
akzeptieren, die Ihr Vorhaben gefahrden kénnten. Ich
wunsche lhnen die Kraft, lhre kulturellen Bedurfnisse
durchzusetzen und zu genieBen!
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Wollen Sie sich schon lange einen Computer bzw. ein Tablet .
zulegen? Wurden Sie gerne damit umgehen lernen? Scheuten
Sie bis jetzt davor zurlick? Fassen Sie Mut, erkundigen Sie
sich, wann und wo der nachste Computerkurs beginnt, was
er kostet, wie lange er dauert, wie Sie dorthin kommen, wer
lhnen dabei helfen konnte, dieses Ziel zu erreichen! Einen
PC zu besitzen, ihn richtig nutzen zu kénnen, eréffnet Ihnen
viele neue Méglichkeiten, an der heutigen Welt teilzuhaben.
Wenn wir uns vor der neuen Technik furchten, uns nicht damit
auseinandersetzen, dann schlieBen wir uns vom kinftigen All-
tagsleben aus. Wir mussen wissen, wie wir eine Fahrkarte
beim Automaten einer Station (z. B. U-Bahn, Bus oder andere
Bahnen) erhalten, wie wir Geldiberweisungen tatigen etc.
lch wiinsche lhnen, dass Ihr Computer-Start erfolgreich be- f’/,”/ f,t///’/
ginnt und Sie sich weiter entwickeln! fs‘rf;///”f; i

2. Alter als Geschenk und Aufgabe

Es gibt bestimmte Lebensphasen, die man im Laufe des Lebens durchwandert. Die Lebensmitte, in der
wir am Hohepunkt unserer Kraft angelangt sind, haben wir Senioren und Seniorinnen alle Uberschritten.
Jede Lebensphase bringt ein Auf und Ab. Es gibt Krisen, an denen wir wachsen und reifen, aber auch
an ihnen scheitern konnen. Anton Kner (Krankenhauspfarrer in Rottweil-Rottenmdnster) meint: Alter ist
ein Geschenk. Kein gemachtes, sondern ein gewachsenes Geschenk. Gewachsene Geschenke wachsen
einem zu. Sie brauchen lang, Jahre oder gar Jahrzehnte. Wenn man sie hat, kann man von ihnen leben
und zehren (vgl. Kner 1989, S. 10). Welche Fruchte sind bei uns gewachsen? Kner spricht von drei Ge-
schenken des Alters:

Das erste Geschenk im Alter ist die Weisheit
Es gibt viele intelligente Personen, die viel wissen, aber trotzdem nicht weise sind. Ein Weiser / eine
Weise hat nicht nur den Einblick und den Ausblick, sondern auch den Uberblick. Er / sie blickt durch.

Das zweite Geschenk im Alter ist die Dankbarkeit

Dankbarkeit und Weisheit sind Schwestern. Der Weise /die Weise sieht hinter die Kulissen und weiB,
dass vieles nicht machbar ist, sondern geschenkt wird. Besonders in der zweiten Lebenshalfte erfahren
wir unsere Grenzen und entdecken, dass einem vieles geschenkt wird. Das Erlebnis der Dankbarkeit
schenkt einem ein Glucksgefuhl, das Jungere kaum ahnen kénnen.

Das dritte Geschenk im Alter ist die Gelassenheit

Ein gelassener Mensch wirkt wohltuend. In seiner Nahe wird man selbst ruhig. Um in sich ruhen zu
kdnnen, bedarf es manchmal das Durchqueren von Wusten, das Meistern schwieriger Situationen. Oft
gewinnen wir erst an innerer GroBe, wenn wir Krisen Uberwunden haben.

Also, weise bin ich noch lange nicht, dankbar fir mein Leben mit allen Héhen und Tiefen sehr wohl. Be-
zlglich Gelassenheit: Ich merke, dass ich mich nicht mehr so schnell aus der Ruhe bringen lasse, weil
meine Lebenserfahrungen mir helfen, zu wissen, wer ich heute bin, was ich kann — was ich nicht kann,
was ich will — was ich nicht will. Ich lasse mir (fast) nichts mehr von anderen einreden. Ich entscheide
selbst, was fur mich gut ist. Es geht darum, dass wir uns selbst vertrauen!
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3. Mit Selbstvertrauen in die Zukunft

Wer Selbstvertrauen besitzt, traut sich etwas zu, nimmt eigene Wiinsche, BedUrfnisse und Impulse ernst.
Gerade im Alter-Werden mussen wir klar kommunizieren, was wir wollen und das auch umsetzen, damit
andere Personen nicht Uber uns bestimmen (auch wenn sie es ,gut” mit uns meinen).

Wenn wir merken, dass unsere Brille nicht mehr optimal hilft, dann mtssen wir zum Augenarzt, denn es
ist wichtig, dass unsere Augen die richtige Sehhilfe bekommen. Wenn Sie feststellen, dass Sie nur mu-
hevoll Gesprachen folgen kénnen, dann ist ein Hértest angebracht. Die heutigen Horgerate sind wahre
Wunderwerke (und voéllig unauffallig). Niemand, den ich kenne, geht gerne zum Arzt / zur Arztin (auBer er
/ sie ist jung und knackig). Seien Sie verantwortungsbewusst und nehmen Sie Arztbesuche in lhren Ter-
minkalender auf. Es geht doch um die Erhaltung unserer Lebensqualitat! Fuhren Sie mit Inren Angehdrigen
rechtzeitig Gesprache dartber, was Sie wollen, wenn Sie Pflege bendtigen sollten. Schieben Sie Gedanken,
die sich mit Sterben und Tod beschaftigen nicht immer weiter vor sich her. ,Bestellen Sie lhr Haus",
regeln Sie rechtzeitig Ihren Nachlass, es 1asst Sie ruhiger schlafen. Das Tolle ist, wenn wir unsere person-
lichen Angelegenheiten gut geregelt haben, gewinnen wir neue Freiheit, um unsere kommenden Jahre
mit Leben und Freude zu fullen.

Eine Prise Humor ware auch vorteilhaft. In diesem Sinne ist das Gedicht von Eugen Roth zu verstehen:

Ein Mensch, der sich von Gott und Welt mit einem andern unterhalt,

muss dabei leider rasch erlahmen: vergessen hat er alle Namen!

Wer war's denn gleich, Sie wissen doch...der Dings, naja, wie hie3 er noch,

der damals, gegen Ostern ging's, in Dings gewesen mit dem Dings?*

Der andre, um im Bild zu scheinen, spricht mild: ,Ich wei3 schon, wen Sie meinen!”
Jedoch nach langerem hin und her, sehn beide ein, es geht nicht mehr.

Der Dings in Dingsda mit dem Dings, zum Ratsel wird er bald der Sphinx

und zwingt die zwei sonst gar nicht Dummen, beschamt und traurig zu verstummen.

Das ist ein guter Grund, sich jetzt den nachsten Gedachtnistbungen zuzu-
wenden, denn wir wollen ja unser Gedachtnis trainieren, damit wir nicht
immer nur ,,Dingsda“ sagen kénnen!
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Sich auf den Weg machen
(Mitterlechner)

Um Entfernungen bzw. GréBen anzugeben, verwenden wir LangenmaBe.
Zur Auffrischung Ihrer Kenntnisse soll folgende Zusammenfassung dienen:

1 Kilometer hat 1.000 Meter 1 km = 1.000 m
1 Meter hat 10 Dezimeter 1m=10dm
1 Dezimeter hat 10 Zentimeter 1dm=10cm
1 Zentimeter hat 10 Millimeter 1cm =10 mm
4 N\
Umwandlungen: km in m
Von AnachBsindes3km250m = m
Von B nach Csindes 8 km 180 m = m
Von C nach D sindes 10 km 67 m = m
Wie viele Meter haben Sie von A nach D zurlickgelegt?
. J
e N\

Wie groB sind diese Personen?

Hr. Huber ist um 7 cm kleiner als Hr. Maier.
Fr. Baric ist um 11 cm kleiner als Hr. Schulz.
Hr. Maier ist um 9 cm groBer als Fr. Baric.
Hr. Schulz ist 1 m 83 cm. groB.

(Wandeln Sie in die gewlunschte Einheit um:

3,9cm = mm 58 mm = cm
7,4 m = dm 92dm = m
578km = m 4695 m = Km
18dm 3cm = cm 728cm = dm
. S

Zur Info: Das Wort Meter kommt vom griechischen Metron = MaB.

Die franz6sischen Mathematiker Delambre und Mechant errechneten die Lange des Meridianbogens
vom Nordpol durch Paris zum Aquator. Sie teilten diesen gemessenen Bogen in 10 Millionen Teile.
Diesen 10 000 000sten Teil des Erdmeridians nannte man Meter. Erst im Jahr 1875 beschlossen

17 Staaten den Meter als MaBeinheit einzufihren. Davor wurde mit den Kérperteilen Mall genommen:
man kaufte 3 Ellen Stoff, baute den Brunnen 20 FuB tief und strickte einen eine Handspanne breiten Schal.
(http://vs-material.wegerer.at, Text von Margret Demetz in gekurzter Form)
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Das versteckte Kuckucksel
(Mitterlechner, in Anlehnung an SIMA, 1993; in Anlehnung an Fischer & Lehrl, 1992, S. 218)

Bei den folgenden Wortreihen haben jeweils drei Wérter etwas gemeinsam,
ein viertes Wort passt nicht dazu. Streichen Sie bitte dieses ,Kuckucksei* durch.

4 N\
Stier — Kuh — Hahn — Kalb

Pinsel — Apfel — Malfarben — Staffelei

Kuhstall — Horst — Fuchsbau — Gartenzaun
Apfelbaum — Tanne — Birnbaum —Zwetschkenbaum
Wolke — stirmisch — sonnig — kuhl

laufen — kaufen — raufen — essen

Synapse — Gehirnhaut — GroBhirn — Fuf3
Schultasche — Bleistift — Blaumeise — Radiergummi
Haarburste — Kamm — Shampoo — Veilchen

Hai — Forelle — Karpfen — Wels

Leopoldsberg — Bisamberg — Matterhorn — Kahlenberg
rot — dunkelgrin — himmelblau — zitronengelb

der — die — das — mein

table — chair — bed — Kasten

mausetot — hundeelend — lieb — engelsgleich

wer — also —wann — wie

Kunsteis — Kunstbahn — kunstvoll — Kunstfigur

drei — mehrere — funf — acht

Theater — Kino — Auffuhrung — Oper

alt — jung — uralt — vergnugt

Rucksack — Krimi — Drama — Komodie

rothaarig — sommersprossig — brunett — blond

fréhlich — lustig — beschwingt — grantig
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Mulltrennung

(Mitterlechner, in Anlehnung ,aktiv lernen 2*, Verena Kaindl, 1992)

Die Frage lautet: Wohin mit dem MUll?
,Entsorgen” Sie den aufgelisteten Mull im richtigen Container, indem Sie neben dem ,Mist*
den Anfangsbuchstaben des passenden Containers schreiben:

Beispiel: Werbeprospekte ( A )

Rund S Kund B A und M

Sondermull Buntglas m

Weinflasche ( ), Kaffeesatz ( ), Eierschalen ( ), Lacke ( ),

Kartoffelschalen ( ), Nagel ( ), Telefonbucher ( ), Altol ( ),
Medikamente ( ), Konservendosen ( ), Geschenkpapier ( ),
Sektflasche ( ), Autobatterie ( ), Milchpackung ( ), Filme ( ),
Plastikverpackungen ( ), Alufolie ( ), verwelkte Blumen ( ),
Saftpackungen ( ), Schachteln ( ), zerbrochene Essigflasche ( ),
alte Hefte ( ), Batterien ( ), Zahnpastatube ( ), Terpentin ( ),
Papiersacke ( ), Schrauben ( ), Wandfarbe ( ), Zeitungen ( ),
Salatblatter ( ), Staubbeutel aus dem Staubsauger ( ),

Drahte ( ), Schadlingsbekampfungsmittel ( )
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Muster erkennen
(Mitterlechner)

In diesem Raster finden Sie viele Symbole. Immer wenn 3 gleiche Zeichen vorkommen,
die in einem rechten Winkel angeordnet sind (exakt nach dem eingefarbten Beispiel),
umranden Sie diese. Tragen Sie die Anzahl der gefundenen Kombinationen unten ein.

K x ® a a Lo 3k L
* * * 2 % g 7 |7
L o< o< a * * rd L
P o< " e * BN *® e
a x e B b i x® a
P 3k 3k a rd rd * *
P a = B rd BN o< o<
P a rd rd % BN o< B
o< o< rd o< ™y ™y a *
o< * a a E a a *
* a * * o< rd o< rd
L 3k 3k a o< * rd rd
* 3k * * * rd rd *
o< o< B * a BN *® B
* * o< o< ™y BN *® o<
Formation > mal Formation & mal
Formation mal Formation 3k mal

Formation < mal Formation #* mal
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Wie viele Fische?

(Mitterlechner)

Betrachten Sie das Bild vom Aquarium. Zahlen Sie die Fische.
Es geht nicht um die Namen der Fische, sondern um ihre Farben. Schauen Sie genau!

Gelbschwarz-gestreifte Fische:

Gelbe Fische mit dunkel scheinender Ruckenflosse:
Orange Fische:

Fische mit hellblauen Streifen auf dunklem Grund:

Fische mit tlrkisen Streifen auf beigem Grund:

Fische mit dunklen Streifen auf hellem Grund:

Dunkel und hell gefarbte Fische mit groBen ,Schwanzen®:

Pfirsichfarbige Fische:

Wie viele Fische haben Sie insgesamt gezahlt?
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Das Kaffeehaferl

Sonntagmorgen! Noch Stille im Haus und auf der StraBe. Mit Genuss trinke ich meinen Kaffee und mein
Blick bleibt am Haferl hangen. ,Endlich bemerkst Du mich" beginnt das Kaffeehaferl mit mir zu reden.
,DU benltzt mich schon eine ganze Weile und trotzdem hast Du mich noch nie richtig angeschaut.
Dabei haben wir so vieles gemeinsam! Ich wurde geformt, gebrannt und bekam mein Muster. Um aber
als Haferl benutzt werden zu kénnen, brauchte ich noch einen Brand. Nach diesem wurde ich begutachtet
und als Gebrauchsgegenstand frei gegeben.*

Als ich das Leben aus der Sicht des Kaffeehaferls betrachtete, stimmte vieles! Zuerst bekommen auch
wir unsere ,Form® im Mutterleib. Den Schmerz bei der Geburt kdnnen wir als ersten Brand bezeichnen.
Dann folgen die Jahre der Bemalung, wo die verschiedensten Menschen ihre Muster an uns ausprobieren
und weitergeben wollen! Dies geschieht so lange, bis der zweite Brand all dem ein Ende setzt!

Wie betaubt registrieren wir, dass unser Leben durch dieses Geschehen — das kann eine Krankheit oder
der Verlust eines Menschen oder Besitz sein, nun ein ganz anderes ist. Zuerst wollen wir uns dagegen
wehren und fragen ,wieso ich, wieso mir?*“ Nun zeigt es sich, aus welchem Material wir geformt sind.
Manche zerbrechen daran, doch viele schaffen es, gelautert und gefestigt daraus hervorzugehen.
,Doch dies alles ist nur eine notwendige Vorbereitung fur Deinen wahren Zweck hier auf Erden”, sagte
das Kaffeehaferl wieder zu mir. ,Beide sind wir als notwendiges GefaB fur einen Inhalt geschaffen: Doch
einen Unterschied gibt es zwischen uns. Ich werde gefullt, doch Du hast die Méglichkeit, selbst zu be-
stimmen, welchen Inhalt Du wahist! Fullst Du Dich mit Liebe, Geduld, Frieden und Verstandnis, oder aber
mit Zorn, Neid, Hass und Unzufriedenheit.” Dies alles hat mir mein Kaffeehaferl heute Morgen erzahit.

Dieser Text wurde am 27. 07. 2005 von Frau llse Haslmayer verfasst, heute 87-jahrige Bewohnerin eines
Caritas Heimes in Wien. Mit ihrer Genehmigung darf ich ihn hier verwenden.
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Schlusswort

Liebe Seniorinnen und Senioren!

Nun sind Sie beim Schlusswort angelangt! Meine Hoffnung ist, dass Sie mit Interesse die Theorie-Infor-
mationen gelesen und mit Freude und SpaB die Gedachtnistibungen geltst haben. Ich gratuliere hnen
zu dieser Leistung!

Die Projektgruppe ,Lernen im spateren Lebensalter” hat vor einigen Jahren zur Thematik Lernen und Bil-

dung im spateren Lebensalter Leitlinien und Prioritaten erarbeitet, die 2011 von Dr. Andrea Waxenegger

(Universitat Graz, Zentrum fUr Weiterbildung) veroéffentlicht worden sind. Von den sieben angefihrten

Leitlinien mochte ich zwei herausgreifen (Waxenegger 2011, S.111):

e Bildung im Alter bedeutet sowohl ,lernend Altern“ als auch ,Altern lernen®. Dazu gehort eine
Auseinandersetzung mit dem technischen und sozialen Wandel. (Im Anhang finden Sie nicht nur
eine umfangreiche Literaturliste, sondern auch eine Ubersichtliche Zusammenstellung zu ,Seniorlnnen
und digitale Medien*, die von Dr" Elisabeth Hechl (BMASK) zur Verflgung gestellt wurde.)

e Zu unterstitzen sind Menschen im Alterwerden zur Erhaltung ihrer Selbststandigkeit und
Selbstwahl. Damit wird ihr Autonomiebeddirfnis bei der Lebensgestaltung ernst genommen.

Die Effekte der Bildung im Alter sollten wir uns ofter vor Augen fuhren: geistiges Training hilft, Kompetenzen
zu erhalten und Kompetenzgewinne zu erzielen. ,Einen wichtigen Einfluss auf geistige Leistungsfahigkeit
hat korperliche Aktivitat. Kérperliche Bewegung regt unseren Stoffwechsel und den Kreislauf an und schditzt
deshalb vor Schadigungen des neuronalen Gewebes. Erhohte kdrperliche Aktivitat kann zu einer spontanen
Verbesserung von Gedachtnisleistungen um 35% fuhren” (vgl. Kolland / Klingenberg 2011, S. 28).

Wenn uns klar ist, dass Bildung und eine gesunde Lebensweise fit halten, dann sollten wir es nicht beim
Nicken belassen. Uberlegen wir, was wir konkret fir uns selbst tun kénnen und setzen wir die Uberlegung
in die Tat um. Denken Sie daran, dass wir dabei nicht auf Freude und Spal3 im Alltag verzichten mussen.
Pflegen Sie Ihre sozialen Kontakte!

Andreas Salcher (Unternehmens- und Bildungsberater, Autor zahlreicher Publikationen) schreibt in seinem
Buch: ,Meine letzte Stunde. Ein Tag hat viele Leben.” ,Das ist kein Buch Uber den Tod, das ist ein Buch
Uber das Leben." Er geht darin der Frage nach, warum wir unser eigenes Leben wider jede Vernunft so
wenig schatzen, solange wir es nicht bedroht sehen.

»~Manchmal handeln wir, als gébe es etwas Wichtigeres als das Leben. Aber was?*
(Antoine de Saint-Exupéry)

Feiern Sie das Leben am heutigen Tag
voll Freude und Dankbarkeit!

Mit den besten Winschen,
. Christine Mitterlechner
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Seniorlnnen und digitale Medien
Die nachstehenden Projekte wurden im Auftrag des BMASK, Abteilung V/A/6, vom OIAT — Osterr. Institut fiir angewandte
Telekommunikation durchgefuhrt.

Das Internet sicher nutzen. Informationen und Tipps fur Seniorinnen und Senioren

Die aktualisierte Senior/innen-Broschure ,Das Internet sicher nutzen - Informationen und Tipps fur Senior/innen" zeigt an-
hand von konkreten Themen, welche Erleichterungen das Internet beim Zugang zu Informationen und Dienstleistungen
bietet, welche neuen Kommunikationswege es erdffnet und wie das Erledigen von Einkdufen, Bank- und Amtsgeschéften
von zu Hause und unterwegs aus moglich wird. In der aktualisierten Auflage finden Sie nutzliche Tipps fur Smartphones,
Tablets und kostenlose Schulungen.

Kostenloses Download unter: https://www.saferinternet.at/fuer-seniorinnen/

Trainerinnen-Leitfaden fUr Internet-Seniorinnenkurse

Der Trainerlnnen-Leitfaden fUr Internet-Seniorinnenkurse soll allen, die mit alteren Menschen arbeiten, eine Einfihrung
und einen Uberblick tiber Grundlagen, mégliche Trainingseinheiten und deren Inhalte geben. Der Hauptteil des Trainerinnen-
Leitfadens beinhaltet 15 Kurssequenzen. Die Themen reichen von der Informationsbeschaffung im Internet tber das On-
line-Banking, Hinweisen zu Behdérden und Amtern im Internet, der Wahrnehmung von Konsumentenrechten bis hin zu
Reisebuchungen und zum Ged&chtnistraining. Die vorbereitenden Prasentationsfolien zu jeder Kurssequenz kénnen als
Powerpoint-Dateien heruntergeladen werden.

Kostenloses Download unter: https://www.saferinternet.at/fuer-seniorinnen/

Studie: MaBnahmen fur Seniorlnnen in der digitalen Welt

Personen in der nachberuflichen Lebenspase gehdren zu jenen Gruppen, die digitale Medien am seltensten nutzen. Un-
ter digitalen Medien wird im Rahmen dieser Untersuchung vor allem das Internet und dessen Nutzung mit Computer,
Smartphone und Tablet verstanden. Die Studie gibt die unterschiedlichsten Facetten der Arbeit mit Seniorlnnen im Be-
reich digitale Medien wieder. Ziel dieser Untersuchung war die Erarbeitung von konkreten Empfehlungen fir MaBnah-
men, die Menschen in der nachberuflichen Lebensphase bei der Nutzung digitaler Medien unterstitzen und die mit rela-
tiv geringen Mitteln umgesetzt werden kénnen. Die Empfehlungen richten sich sowohl an Praktikerlnnen, die mit der
operativen Umsetzung von Seniorlnnenprojekten betraut sind, als auch an Entscheidungstragerinnen der 6ffentlichen
Hand, der Wirtschaft und des Bildungswesens.

Kostenloses Download unter: http://digitaleseniorinnen.at/

Watchlist Internet

Die Schaffung eines zielgruppenspezifischen Angebotes fir Seniorinnen und Senioren im Rahmen der Watchlist Internet
soll zur besseren Information der ,Menschen in der nachberuflichen / nachfamiliaren Lebensphase* tber Online-Betrug
beitragen, damit diese kompetenter mit Betrugstricks im Internet umgehen leren. Bei der Aufbereitung der aktuellen
Warnmeldungen wurde besonders darauf geachtet, dass die sprachliche Gestaltung der Meldungen so einfach und ver-
standlich umgesetzt wird, dass auch Anfangerinnen und Anfanger der Internetnutzung, zu denen eine Vielzahl der Senio-
rinnen und Senioren gehdrt, die Meldungen verstehen und gleichzeitig auch ,Fachbegriffe” kennenlernen kénnen.
Weiters wurden im Auftrag des BMASK drei Erklarvideos erstellt: Abo-Fallen, Datingseiten, Kleinanzeigenbetrug. Diese
Erklarvideos sind auf der Website der Watchlist Internet: www.watchlist-internet.at abrufbar.

Der Newsletter der Watchlist Internet, der wochentlich Hinweise Uber aktuelle Internetbetrugsfélle liefert, kann kostenlos
Uber www.watchlist-internet.at abonniert werden.

Leitfaden , Initiativen, Vereine und Projekte im Internet: Die wichtigsten Do's und Don'ts*

Um Vereinen, Organisationen oder Privatpersonen eine erfolgreiche Internetprasenz zu ermoglichen, wurde der Leitfaden
LInitiativen, Vereine und Projekte im Internet: Die wichtigsten Do's und Don'ts” entwickelt. Dieser Leitfaden zeigt, wie man
einen Internetauftritt gestaltet und welche rechtlichen Aspekte dabei beachtet werden mussen. Die Broschure wurde von
Saferinternet.at im Auftrag des Bundesministeriums fUr Arbeit, Soziales und Konsumentenschutz (BMASK) erstellt und kann
unter https://www.saferinternet.at/vereine/#c1538 kostenlos bestellt werden und steht dort auch zum Download bereit.
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Der Osterreichische Seniorenbund macht seinen Mitgliedern mit dieser zweiten Ausgabe des
Kopfnusse-Buches ein exklusives Angebot! Mit den Kopfnissen kénnen Sie lhr Gedachtnis
starken. Im Theorie-Teil erklart Christine Mitterlechner, Expertin fir Lernen im Alter, sehr einfach,
wie das Gehirn funktioniert. Dazu gibt es insgesamt 50 praktische Ubungen, mit denen Sie
das Erlernte gleich selbst ausprobieren kénnen. Zudem gibt es zu jeder Ubungswoche einen
Lesetext, der nach den Ubungen helfen wird, sich zu entspannen.

Machen Sie mit! Starken Sie lhr Gedachtnis!





