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Mit 66 Jahren, da fangt das Leben an ...

Die Zeiten sind lange vorbei, in denen Menschen sich im Ubergang zum
Ruhestand so langsam, aber sicher vom Leben verabschiedeten. Seit 1900
hat sich die durchschnittliche Lebenserwartung in Deutschland fast ver-
doppelt. Heute kdnnen Rentenempfinger sich gut und gerne iiber viele, von
Arbeit relativ unbeschwerte Jahre freuen. Kein Wunder, dass Udo Jirgens
einer ganzen Gesellschaft Ende der 70er-Jahre einbldute: ,,Mit 66 Jahren, da
fangt das Leben an®.

Die Jahre um den Eintritt ins neue Da-Sein als Rentnerin oder Pensionar
sind der ideale Zeitpunkt, um sich auf den niachsten Lebensabschnitt vor-
zubereiten: Wie will ich mit meiner neuen Freiheit umgehen? Wer wird
mit mir unterwegs sein? Was lasse ich lieber zuriick? Welche neuen Er-
fahrungen méchte ich machen, wie meinen Horizont erweitern? Worauf
muss ich vorbereitet sein? All diese Fragen werden sich im Laufe der kom-
menden Jahre stellen, oft wiederholt und unter anderen Vorzeichen. Wie
gut, wenn diese Fragen dann nicht wie Stolpersteine auf einmal in unse-
rem Weg liegen, sondern eher wie Riickenwind fiir die dritte Lebenspha-
se wirken.

Willkommen zur (H)Auszeit

Dazu will unser Lebens- und Glaubenskurs gerne beitragen. Sie halten das
Teilnehmerheft in Handen, das Thnen einige der Themen- und Gesprichs-
inhalte auflistet. Betrachten Sie das bitte als eine Inspiration - Thre Kurs-
verantwortlichen werden Sie mit Hilfe einiger dieser Anregungen durch
spannende und vielseitige Abende ,,lotsen”.

Entstanden ist (H)Auszeit im Arbeitskreis ,,Generation PLUS® des Evan-
gelischen Gnadauer Gemeinschaftsverbandes. Die Autorinnen und Auto-
ren gehoren iiberwiegend selbst der Zielgruppe an. Viele arbeiten haupt-
oder ehrenamtlich mit Menschen der Generation Plus. Das Material



wurde im Arbeitskreis intensiv diskutiert, gemeinsam konzipiert und zum
Teil bereits erprobt

Wir alle wissen: Die Seniorinnen und Senioren gibt es nicht. Jede und
jeder von uns ist ein Original. Um zu zeigen, welche Altersgruppe wir mit
diesem Kurs besonders im Blick haben, finden Sie auf der niachsten Seite
ein paar Akzente zu den ,,jungen Alten®.

Nun wiinschen wir Thnen viel Freude und persénlichen Gewinn bei der
Lektiire oder dem Miteinander in einer Gesprachsgruppe.

Fir die Autorinnen und Autoren,
Dr. Michael Diener und Frank Spatz
Herausgeber



.Diirfen wir uns vorstellen? Die jungen Alten”

In den vergangenen Jahrzehnten hat sich in unserer Bevolkerung einiges
getan. Gab es frither eine iibliche Dreiteilung unserer Gesellschaft in ,,Jun-
ge“ bis etwa 30 Jahren, ,, Mittelalter” bis 60 Jahren und danach die Alten,
so ist ein derartiger ,,Grobblick® heute kaum noch méoglich. Wir miissen
viel genauer hinschauen und so haben wir in den vergangenen Jahren
mithsam gelernt, dass etwa mit ,,Generation 55 plus“ noch rein gar nichts
ausgesagt ist. Wer wollte denn heute lebensstrotzende 55-Jahrige mit vi-
talen 78ern oder langsam lebenssatt werdenden 92-Jahrigen vergleichen?

Wenn wir hier von den ,jungen Alten sprechen, so greifen wir eine De-
finition auf, die sich tiblicherweise auf die Generation der 60- bis 69-Jah-
rigen bezieht. Inzwischen gibt es erste Ansitze, aufgrund der weiter an-
steigenden Lebenserwartung, diese Altersgruppe iiber das 70. Lebensjahr
hinaus auszudehnen. Die Grenzen miissen natiirlich individuell flielend
bleiben, aber wir meinen auf jeden Fall die jiingste Gruppe des letzten
Lebensdrittels.

Mit etwas Augenzwinkern, aber recht passend, gibt es fiir dieses Drittel
inzwischen eine Dreiteilung in ,,go go's, ,,slow go's“ und ,,no go's“ Sobald
sich Thr eventueller Arger iiber die englischen Bezeichnungen gelegt hat,
werden Sie merken, dass diese Unterscheidung sich an der Mobilitdt der
Menschen orientiert. Die ,,go go's®, das sind die Vitalen, voller Lebenskraft
und Perspektiven, die ,,slow go's*, die langsam Gehenden, also die élteren
Menschen, bei denen der Radius nun kleiner wird, die Wege schwieriger
und lebendige Beziehungen seltener und damit kostbarer. Bei den ,,no
go's’, den nicht (mehr) Gehenden haben wir es dann mit der Gruppe der
umfassend Pflegebediirftigen zu tun. Und es ist nicht verkehrt, den Begrift
der Mobilitit dabei sehr weit zu verstehen und nicht alleine auf den Geh-

apparat begrenzt.



Also um die ,,go go's“ geht es, nach langem Anmarschweg, in diesem Le-
bens-und Glaubenskurs. Um die Menschen vorzugsweise zwischen 60 und
plus-minus 70 Jahren.

Diese ,,go go's“ schauen durchaus mit Zuversicht auf die vor ihnen liegen-
de Zeit, sie sind bereit, sich ehrenamtlich zu engagieren und mochten
gerne mit ihren Interessen und Kompetenzen wahrgenommen werden.
Immerhin fast 40 Prozent sind bereit, noch einmal etwas Neues zu begin-
nen. Und - fiir einen christlich fundierten Lebens-und Glaubenskurs auch
nicht uninteressant — itber 70 Prozent bezeichnen sich als ,,religios®, auch
wenn viel weniger wirklich kirchlich aktiv erscheinen.

Das klingt doch nach einer guten Voraussetzung, um sich in guter Gesell-
schaft gemeinsam mit Fragen des Lebens und Glaubens zu beschiftigen.
Also, los geht's !



THEMA1
Mein Lebenshaus: planen - gestalten - erhalten
BegriiBung und Einfiihrung

Ein Haus wird zur Parabel fiir unser Leben. Ein Haus ist mit seinem spe-
ziellen, ganz individuellen Aussehen, mit seinen unterschiedlichen Stock-
werken, Wohnungen, seiner Fassade, den einzelnen Rdumen und der
Inneneinrichtung ein wunderbares Bild fiir unser Leben: das Lebenshaus,
an dem wir lange gebaut haben.

Welchen Plan hatten Sie eigentlich fiir Ihr Lebenshaus? Mit welchem
Architekten haben Sie ihn zusammen entwickelt?

Gab es da bestimmte Zielvorgaben? Wer hat sie gegeben? Haben Sie sie
selbst gesetzt?

Was sind Thre Lebensziele? Worum geht es dabei? Um Familie, Beziehun-
gen, Bildung, Besitz, Glauben?




Woraus wollten Sie die tragenden, schiitzenden Mauern Ihres Lebens bauen?

Reflektion

Sie haben die einzelnen Rdume Ihres Lebenshauses jetzt inspiziert. Notie-
ren Sie doch ein paar Dinge, die Ihnen hierbei aufgefallen sind - evtl. auf
der Riickseite der Puzzleteile.

Geistlicher Impuls

Was wird in der Bibel zum Thema Hausbau gesagt? Zum Bau unseres
Lebenshauses? Im Alten Testament, in den Spriichen Salomos finden wir
den klugen Ratschlag:

»Durch Weisheit wird ein Haus gebaut und durch Verstand erhalten®
(Spriiche 24,3).

Im Neuen Testament erzahlt Jesus eine Gleichnisgeschichte zum weisen
und verstdndigen Verhalten beim Bau und der Pflege eines Hauses:

~Wer zu mir kommt und hort meine Rede und tut sie — ich will euch zeigen,
wem er gleicht. Er gleicht einem Menschen, der ein Haus baute und grub tief
und legte den Grund auf Fels. Als aber eine Wasserflut kam, da riss der
Strom an dem Haus und konnte es nicht bewegen; denn es war gut gebaut.
Wer aber hort und nicht tut, der gleicht einem Menschen, der ein Haus
baute auf die Erde, ohne Grund zu legen; und der Strom riss an ihm und es
fiel gleich zusammen und sein Einsturz war grof3“ (Lukas 6,47-49).



Gesprach

Welche positiven oder auch negativen Erfahrungen haben Sie beim Bau
Thres Lebenshauses gemacht?

Zusammenfassung

»[Jesus Christus] sprach zu seinen Jiingern: Euer Herz erschrecke nicht!
Glaubt an Gott und glaubt an mich! In meines Vaters Hause sind viele Woh-
nungen. Wenn's nicht so wire, hdtte ich dann zu euch gesagt: Ich gehe hin,
euch die Stitte zu bereiten? Und wenn ich hingehe, euch die Stitte zu be-
reiten, will ich wiederkommen und euch zu mir nehmen, auf dass auch ihr
seid, wo ich bin* (Johannes 14,1-3).

Danbke, Vater, fiir das Leben, das du gibst,
Dass du deinen Sohn gabst und mich
Unbegreiflich liebst.

Hast mich gerettet und mich neu gemacht.
Danke, Gott, fiir Jesus in mir.

(Judy Bailey)

Wer nur den lieben Gott ldsst walten
und hoffet auf ihn allezeit,

den wird er wunderbar erhalten

in aller Not und Traurigkeit.

Wer Gott, dem Allerhichsten, traut,
der hat auf keinen Sand gebaut.
(Georg Neumark)
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THEMA 2
Mich im Haus wohlFfiihlen - das Leben genieBen

Das Bild vom Haus zieht sich auch durch diese Einheit. Mit dem Wohlfiih-
len ,,im Haus® sind keine potenziellen ,,Stubenhocker® gemeint. Stattdessen
stellt das Bild den gesamten Lebensbereich in der dritten Lebensphase dar.
Sich im Haus wohlzufiihlen ist ein Synonym dafiir, dass man auch in diesem
Lebensabschnitt vieles aktiv auswéhlen, gestalten und genief3en kann.

BegriiBung und Einfiihrung

Die heutige Generation Plus ist mit Beginn des Rentenalters korperlich
und mental besser dran und dank unserer Lebensumstinde und der Me-
dizin fitter als frihere Generationen. Das wird sehr deutlich, wenn man
Fotos von Senioren frither mit solchen von heute vergleicht.

1978 komponierte Udo Jiirgens einen Song, in welchem er die Sehnsucht der
sjungen Alten aufnahm und alle Vorurteile tiber Bord fegte. Es war die Stim-
mung jener Zeit, alle Verkrustungen zu ignorieren und einen neuen bejahen-
den Lebensstil zumindest als ,,Jungsenior® zu fithren: ,,Mit 66 Jahren ...“

Welche Redewendungen im Zusammenhang mit Genief3en fallen Thnen ein?

Das Essen geniefien, eine fundierte Ausbildung genieflen, etwas mit Vor-
sicht genieflen ...

11



Gesprach

Was lost dieses Lied bei Thnen aus?

Was heifit es, das Leben zu geniefen? Wie macht man das?

Welche Erfahrungen haben Sie damit gesammelt?

Welche Wiinsche haben Sie fiir IThr Rentenalter / hatten Sie mit Eintritt in
das Rentenalter?

Reflektion

~Genuss ist eine positive Sinnesempfindung, die mit korperlichem und/oder
geistigem Wohlbehagen verbunden ist. Beim GeniefSen wird mindestens ein
Sinnesorgan erregt“ (Wikipedia).

Was geniefien (andere) Menschen besonders?

Was ist fiir Sie ein besonderer Genuss?

12



Gesprach

Wie konnen Sie die Potenziale Ihrer jetzigen Lebensphase im Rahmen
Ihrer gesundheitlichen und materiellen Moglichkeiten entfalten?

Gaben entdecken: Was sind Ihre Starken und wie bringen Sie sie in Fami-
lie oder Gesellschaft ein?

Bewegung ist gut fiir Korper und Seele: Welcher Rahmen ist fiir Sie passend?

Den Kopf fit halten: Was mochten Sie gern erlernen? Was méchten Sie
Neues ausprobieren?

Reisen mit anderen interessanten Menschen unternehmen: Welche Lander
oder Kulturen wiirden Sie gern kennenlernen?

Mit dem Ehepartner das Leben neu gestalten: Wie konnen Sie Thre Be-
ziehung der neuen Lebenssituation anpassen?

Feiern und gute Freunde: Wie kdnnen Sie daran arbeiten, den Kontakt zu
anderen nicht abreiflen zu lassen?
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Auf die Gesundheit achtgeben: Wie sieht ein gesunder Lebensstil in Threr
Lebensphase aus?

Bewusst leben / innere Harmonie und Zufriedenheit beachten: Wie leben
Sie ausbalanciert? Wo nehmen Sie sich Zeit fir sich?

»Tu, was du kannst, solange du es kannst“ (Prediger 11,7-10).

Je frither Sie anfangen, Thre Grenzen zu respektieren, desto zufriedener
werden Sie - gleichzeitig konnen Sie dann leichter neue méogliche Auf-
gaben anvisieren. Das wird selbstverstdndlich schwieriger, wo Sie in der
dritten Lebensphase bereits mit Krankheiten oder Einschrankungen bis
hin zur Pflegebediirftigkeit zu tun haben.

Was ist unklar? ...

Was sehen Sie genauso? ...

Was fehlt noch? ...

Wo fillt Thnen Genuss leicht? ...

Wie konnen Sie trotz Grenzen zum Genuss kommen? ...

Geistlicher Impuls

Konig Salomo ist bekannt fiir seine Klugheit wihrend seiner Regierung iiber
das damalige Grof3reich Israel. Er besafs Weisheit, wenn es um den Sinn und
um die Bewiltigung des Lebens geht. Im Buch Prediger finden wir eine
ganze Menge Beispiele dazu. Das Besondere ist, dass Salomo in diesem Buch
nicht nur zu Lebensfreude und Genuss ermutigt, sondern den Blick erwei-
tert und alles in einen Zusammenhang mit Gott bringt.

»Ist’s nun nicht besser fiir den Menschen, dass er esse und trinke und seine
Seele guter Dinge sei bei seinem Miihen? Doch dies sah ich auch: dass es von
Gottes Hand kommt. Denn wer kann geniefSen und essen ohne ihn?“ (Prediger
2,24f).
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THEMA 3
Ein Blick hinter die Fassade - versdhnt leben

Jeder Streit und Konflikt hinterlasst einen Riss in unserer Fassade. Der
Putz bricht und brockelt ab. Risse gewahren Einblicke, Briiche hinterlassen
Spuren. Es kann heilsam sein, wenn wir uns diesen Rissen stellen und uns
bei der ,,Renovierung“ zur Hand gehen lassen. Im Fokus dieser Einheit
stehen die unterschiedlichen Beziehungsebenen zur Moglichkeit der Ver-
s6hnung. Versohnt: mit Gott, mit sich selbst, mit den Menschen.

BegriiBung und Einfiihrung

Neben offensichtlichen oder verborgenen Bausiinden gibt es auch die
scheinbar harmlosen Risse. Aufs Lebenshaus iibertragen werden diese
Risse immer wieder im personlichen Erleben und im Umgang mit ande-
ren sichtbar.

Wodurch kénnen solche Risse entstehen?

Reflektion @

Wo gibt es Risse in Threr Fassade? Und wie sind Sie ggf. damit umgegan-
gen bzw. gehen Sie damit um?

Gibt es noch offene Geschichten in IThrem Leben?
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