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Wer bin ich, wenn ich alt bin?

Aktives Konzert

(Helmut Berger)

SelbA – Training

(Selbständig im Alter)

Das Alter als neuer Lebensabschnitt

mit neuen Sinn - Inhalten

in unbegrenzter Gestaltungsvielfalt.




   Wer bin ich, wenn ich alt bin!

Herr Lustig und Herr Freund spazieren miteinander gemächlich durch den riesengroßen Park der Lebenserinnerung. 

Wie es im Leben halt ist, gibt es da schattige und sonnige Plätze. 

Sie hören wundervolle Vogelstimmen.

Sie bleiben vor Bäumen mit herrlich duftenden Früchten stehen 

und legen den Kopf in den Nacken, um den Wohlgeruch besser genießen zu können. 

An einer Gruppe von düsteren Büschen bleibt Herr Lustig stehen und erklärt mit nachdenklichen Worten:
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Herr Lustig:
Nun verstehe ich,                                                                     

warum dies der Park der Lebenserinnerungen 
heißt:

Diese düsteren Büsche erinnern mich

an einen jahrelangen Streit mit meinem Nachbarn.

Wir haben uns dann doch ausgesöhnt

und sogar angefreundet …..

Sie wandern weiter - vorbei unter riesigen Bäumen mit einem dichten Blätterdach.

….. und unsere Freundschaft 

gleicht nun diesen mächtigen, hohen Bäumen.
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Sie spazieren auf weichem Rasen

vorbei an sonnendurchfluteten Wiesen 

und sie bewundern die vielen, 

in allen Farben blühenden Blumen.

Herr Freund:
Bei diesen Blumen                                            



denke ich an meine Gattin;



vor fünf Jahren ist sie heimgegangen,



- ja, - leider.

Sie nähern sich einer Reihe verschiedenster Büsche und Sträucher, die vom hellen Sonnenlicht einer angrenzenden Wiesenlandschaft warm durchstrahlt werden und setzen sich nebeneinander auf eine Rastbank.

Herr Lustig und Herr Freund sind etwa gleich alt, zwei ältere Herren, 
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Herr Lustig:
Ich beneide Sie,



Sie brauchen nun nichts mehr tun.



Doch in einem halben Jahr bin ich auch         



in Pension und kann tun und lassen,



was ich will, so wie Sie!
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Herr Freund:
Ich weiß, 



bis auf einige kleine

Wehwehchen geht es mir gut.

Aber meine Arbeit fehlt mir.

Die Freude über

gelungene Herausforderungen, 

die Arbeitskollegen.

All das fehlt mir. 

Ich werde nicht mehr gebraucht. 

Ich suche nach einem neuen Sinn

in meinem Leben.

Wie auf ein Stichwort schwebt über die angrenzende Wiese die Fee Gütweis

Fee Gütweis mit glockenheller Stimme:

Suche nicht nach einem Sinn, 

sondern gib Du Deinem neuen Leben einen Sinn!
sie schwebt vorbei und ist schon nicht mehr zu sehen.

Herr Freund und Herr Lustig fast zugleich:

  

Was war nun das?

Da raschelt’s im Gebüsch 

und aus dem in der Nähe hellblau blühenden Hibiskus-Strauch kommt eine 

leise Stimme:  das war die Fee Gütweis -----



  und ich bin der Zwerg Anfang. 

Die Stimme wird nun lauter 

und ein bis zu den Knien reichender Kobold kommt auf die beiden Männer zu.

Zwerg Anfang: Die Fee und ich helfen allen, 

die sich im Erinnerungspark verirren 

und nicht mehr herausfinden;

Auch ihr solltet hier nicht 

allzu lange sitzen bleiben!

Nun steht er vor den beiden auf der Bank Sitzenden:

Kommt mit mir auf die Wiese hinaus.

Ich zeige Euch ein herrliches,

ein wundervolles Land!



So etwas habt ihr noch nie gesehen!

Herr Lustig und Herr Freund erheben sich verwundert und folgen neugierig dem Zwerg.
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die weich geschwungenen Hügel,

die herrlich blühenden Wiesen,

die unübertrefflichen, 

reich bebauten Felder

die prächtigen, in allen Grünfarben 

strahlenden Wälder,

die heimlich murmelnden Bäche

und am fernen Horizont 

die imposanten Berggipfel.

Herr Freund und Herr Lustig 

staunen mit offenem Mund, 

ja sie kommen aus dem Staunen 

nicht mehr heraus.

Alles was ihr hier seht, gehört Euch.

Ihr habt hier alle Möglichkeiten eines Neubeginns.

Es ist Euer neuer Lebensabschnitt,

den ihr nun ganz allein selbst gestalten könnt.

Wo ihr all das tun könnt, 

was ihr immer schon tun wolltet.



Wo ihr eurem neuen Leben



einen Sinn geben könnt!

[image: image6.wmf]Herr Freund kann sich als erster aus seinem Staunen lösen.

Herr Freund:
Da kommen mir aber Zweifel,

wie soll das gehen?

Zwerg Anfang:  Sie haben im Laufe ihres Lebens



viele Menschen kennen gelernt.



Sie haben sehr viel Wissen erworben.



Sie haben viele Fähigkeiten und Kenntnisse.



Sie haben eine reiche Lebenserfahrung
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und nun haben Sie auch Zeit.







Das sind die überreichen Schätze, 



die nur das Alter kennt,



Diese Kostbarkeiten können Sie nun einsetzen,



um ihrem neuen Leben einen Sinn zu geben.        

Herr Lustig:
Das klingt alles gut und schön,



aber meine Fähigkeiten 

lassen schon seit Jahren nach.



Ich merke mir Namen immer schlechter.



Ich vergesse, wo bestimmte Straßen sind.



Und Telefonnummern entschwinden einfach.



Manchmal, wenn ich aus dem Schrank etwas brauche,



weiß ich nicht mehr, was ich holen wollte. 

Zwerg Anfang: Wie ich sehe und höre, haben Sie die Veränderungen




im Laufe Ihres Lebens aufmerksam beobachtet.



Die meisten dieser Veränderungen können Sie aber 




– wenn Sie wollen – 
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selbst beeinflussen, ja sogar steuern  




– wenn Sie wollen –  !

Herr Freund:
Und – wenn ich will – was muß ich dann tun?

Zwerg Anfang:  Wenn ich mir Namen schlecht merke, mache ich



gezielte Übungen und lerne Merktechniken.

Ich möchte mir zum Beispiel den Namen 

von Herrn Walter Miller merken.

Dann stelle ich mir vor, wie sein Gesicht

überall mit Mehl bestäubt ist. 
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Da gibt es aber noch viele andere, lustige Übungen.


Herr Lustig:
Ich vergesse meine Schlüssel immer irgendwo.

Zwerg Anfang: Durch bestimmte Übungen 

trainieren Sie Ihre Aufmerksamkeit.

Versuchen Sie zum Beispiel 

so schnell als möglich

alle „r“ in einem Zeitungsartikel 

anzustreichen.

Auch dazu gibt es viele weitere Übungen, 

die Ihre Aufmerksamkeit verbessern.



Herr Freund:
Nach einem Telefongespräch 

erinnere ich mich oft nur mehr an                           



Unwesentliches.

Bitte, zeigen Sie mir eine Übung, 

um meine Konzentration 

und mein Erinnerungsvermögen zu verbessern.

Zwerg Anfang:
Nichts leichter als das:

Merken Sie sich folgenden Satz:

„Selbst in des Sommers größter Hitz,

 trainiert der Eismann seinen Grips.“

nun decken Sie den Text zu 

und rechen im Kopf:

12 x 4 – 4 – 6 + 12

Jetzt wiederholen Sie den Satz auswendig!

Nach der Rechnung 

wiederholt Herr Freund den Satz fast fehlerfrei.

Zwerg Anfang:
Das haben Sie ausgezeichnet gemacht!

Zwerg Anfang:  Die Lernfähigkeit unseres Gehirns 

bleibt zeitlebens erhalten;

es ändert sich nur die Art und Weise, 

wie ich lerne.


Das ist wie mit einer Wachstafel: 

In jungen Jahren ist das Wachs weich 

und schon geringer Druck 

hinterlässt Spuren.

Mit der Zeit 

wird das Wachs zusehends härter, 

und um Spuren zu zeichnen, 

ist ein spitzer Gegenstand 

und höherer Druck erforderlich.

Und wenn mich nachlassende Fähigkeiten stören,

mache ich gezielte Übungen (spitzer Griffel)

und wiederhole öfter, (höherer Druck)  

um diese Fähigkeiten zu erhalten oder sogar zu verbessern.

Herr Lustig:
Das klingt sehr interessant!

Herr Freund:
Ich verstehe das so: 



Gute geistige Fähigkeiten



erleichtern es mir, meinen neuen Lebensabschnitt



sinnvoll und nutzbringend zu gestalten,

und es wird für mich eine glückliche Zeit.

Von der Seite nähert sich zügigen Schrittes Frau Botani

Zwerg Anfang stellt Herrn Freund und Herrn Lustig vor:

Zwerg Anfang:
Frau Botani ist schon einige Jahre hier.



Sie hat sich in ihrem neuen Lebensabschnitt

gut eingerichtet und findet sich bestens zurecht.

Frau Botani:
Freut mich sehr, Sie kennen zu lernen;



Mein Mann und ich hatten früher eine



kleine Gärtnerei. 

Und jetzt zeigen wir 

bei botanischen Wanderungen 

vielen interessierten Menschen



die herrliche Blumenpracht



unserer heimischen Wiesen.

Herr Freund:
Interessant!

Da werde ich mich 

für die nächste Wanderung



gleich anmelden.

Frau Botani:
Dann lernen Sie auch nutzbare Kräuter kennen.



Davon sammeln wir dann einige zum Kochen,



andere zum Würzen 

und wieder andere für Teezubereitungen.

Herr Lustig:
Da läuft mir gleich das Wasser im Mund zusammen.

Frau Botani:
Wir kennen uns auch im Gemüseanbau gut aus.



So haben wir viele Freunde gewonnen, 

mit denen wir uns immer wieder einmal 

zu einem gemütlichen Plausch treffen



und oft auch tolle Feste feiern.



Neue Menschen hier bei uns interessieren mich;



kommen Sie uns doch beide in den nächsten Tagen besuchen. 

Herr Lustig und Herr Freund:  Gerne!

Neben dem Buchenzaun hat sich nun ein Mann genähert und grüßt

freundlich mit lachendem Gesicht herüber:



Grüß Gott Frau Botani!

Grüß Gott Herr Anfang!



Grüß Gott die beiden Herren!

Sie sind neu hier.



Ich darf mich Ihnen vorstellen.

Ich bin Herr Bucher.

Herr Lustig und Herr Freund:  Sehr erfreut.


Herr Bucher:
Ich war Computertechniker 

und Herr Anfang



hat mir ein bisschen geholfen, 

die richtigen Leute kennen zu lernen.



Nun kann ich endlich das tun, 

was ich mir schon immer gewünscht habe.

Herr Freund: 
Jetzt machen Sie mich neugierig!

Herr Bucher:
Ich schreibe ein Buch über

die spannendsten Ereignisse 

aus den Lebensgeschichten









all jener Leute, 

die mir davon erzählen wollen.

               
Sie können sich denken, 

wie viele Freunde ich habe;



und was es alles zu berichten gibt, 

wenn wir uns treffen.



Und ich wette, 



dass auch Sie mir viel Interessantes erzählen können.

Herr Lustig:
Da haben Sie recht!

Herr Bucher:
In 3 Tagen feiern wir Geburtstag von Frau Botani.



Feiern Sie mit uns!

Ich lade Sie dazu herzlich ein.



Wir werden viel Spaß haben,

und Sie lernen die fröhliche 

und glückliche Schar kennen,

die wir hier alle sind!

Herr Lustig, Herr Freund und Herr Anfang verabschieden sich 

und wandern weiter den Weg entlang.

Herr Freund zu Herrn Anfang:


Es gefällt mir hier außerordentlich gut.

Es stimmt, was Sie uns versprochen haben

Ich denke, 

ich kann mich hier gut einrichten,

solange ich gesund bleibe.

Zwerg Anfang:
Gut, daß Sie die Gesundheit erwähnen.



Auch dafür haben wir eine Unzahl                                      

verschiedener Übungen,
    



damit wir fit und beweglich bleiben.                                                


Wir kennen viele lustige Tänze.
  

Dabei gibt es immer viel zu lachen.

Radfahren, Wandern, Gymnastik,

Schwimmen und viele andere Körperübungen

halten uns gesund.

Herr Lustig:
Ich freue mich schon 



auf eine gemeinsame Wanderung.

Turnen und Gymnastik

hatte ich schon in der Schule gern.

Zwerg Anfang:
Da vorne kommt eine Sitzbank,



dort machen wir eine lustige



psychomotorische Übung.

Sie setzen sich auf diese Bank 

und der Zwerg Anfang erklärt die Übung:

Zwerg Anfang: Wir nummerieren unsere Gliedmaßen:

der rechte Arm ist die Ziffer 1,

der linke Arm die Ziffer 2,

der rechte Fuß die Ziffer 3,



der linke Fuß die Ziffer 4,

und die Ziffer 5 heißt aufstehen.

Nun beginnt das Spiel:

Ich sage 1 und alle heben den rechten Arm.

Ich sage 4 und alle heben den linken Fuß.

Ich sage 5 und alle stehen auf.

Ich sage 12 und alle heben beide Arme.

Ich sage 52 und alle stehen auf 

und heben den linken Arm;

Herr Freund:

vierzehn!

Alle heben den rechten Arm und den linken Fuß.

So geht das Spiel einige Zeit weiter, 

bis sich alle drei vor Lachen den Bauch halten müssen.

Völlig außer Atem, bringen Sie kein Wort mehr heraus.

Auch Lachen ist sehr gesund!

Die Sonne hat sich inzwischen gelbrot gefärbt und neigt sich dem Abend zu.

Nach einer Weile, als die drei wieder zu ihrer Fassung kommen, bemerkt Herr Lustig:
Herr Lustig:
Herr Zwerg Anfang, 



ich kann Ihnen nicht genug danken



Sie führten uns 



durch einen zauberhaften 



und besonders interessanten Tag.



Ich habe viel dazugelernt 



und schon lange nicht mehr 



soviel gelacht.

Herr Freund:
Auch ich bedanke mich 



recht recht herzlich,



dass Sie sich für uns 

soviel Zeit genommen haben.  



Sie zeigten uns 



soviel Schönes und Neues.



Auf dem Geburtstagsfest von Frau Botani



sehen wir uns ganz bestimmt wieder,

Herr Lustig und ich können es kaum erwarten,



dass Sie uns viele weitere 

Gedächtnisübungen zeigen



und wir wieder gemeinsam 



irgendwelche lustige Gymnastik machen.

Zwerg Anfang: Auch mir hat es mächtig Spaß gemacht!



Ich freue mich schon heute 



auf ein baldiges Wiedersehen.



Und Herr Bucher 



erwartet Euch schon genauso ungeduldig



wie Frau Botani.

Die Fee Gütweis vom Park der Lebenserinnerung schwebt heran 

und stellt sich zu den drei. Sie spricht mit freudestrahlender Miene:

Fee Gütweis:

Alt sein ist ein herrlich Ding,

wenn man nicht vergessen hat,

was anfangen heißt.

Mit beiden Händen verabschiedet sich die Fee Gütweis von allen dreien.

Wie sie so davonschwebt, leuchten ihre Schleier hellweiß in der untergehenden Sonne.

Herr Lustig und Herr Freund fühlen eine solch große Zufriedenheit in ihren Herzen,

dass sie wortlos beschließen, nicht erst zum Geburtstag von Frau Botani,

sondern schon morgen wiederzukommen!


Unsere Zweifel sind Verräter;


durch die Furcht vor dem Versuch


lassen sie uns oft das Gute verlieren, das wir erringen könnten.


                             (Shakespeare)








Pension       





 NICHTS  mehr tun 





psychomotorisches


        Training





?





Arbeit     Herausforderungen


Freunde





    	Lebenssinn











     Interessen nachgehen





        Hobbies pflegen





     neue Menschen 


               kennenlernen





        staunen können





         Freundschaften


   erneuern





        Freude am Leben





            Selbstvertrauen





   Glaube





   Hoffnung








 Feste


   feiern





 


       DANKE





es war zauberhaft





wir freuen uns auf


   nächstes Mal





GEDÄCHTNISTRAINING





KONZENTRATION





                Kreistänze


    Sitztänze


               Gruppentänze line dances





           square dances











