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Älter-Werden – wir machen was draus

Ihr Flugbegleiter: Wolfgang Roth
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 Das Alter ist eine eigene und vielleicht die wichtigste 
Lebensspanne der Menschheit, weil in ihr 

 Alle bisherigen Erfahrungen analysiert werden können (Klarheit)
 Und befreit von „alten“ Mustern (Freiheit) 
 Eine Neuorientierung erfolgen kann (Mut)

die als neue Erkenntnis weitergegeben 
die Chance zur Höherentwicklung gibt.
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 Einem jedem Abschnitt im Leben ist
seine richtige Zeit gegeben, 

 so dass die Schwäche der Kinder, 
 der Ungestüm der jungen Leute, 
 der Ernst des schon gesetzten Alters  
 Und die Reife des Greisenalters 
 etwas ganz natürliches hat, das man 

zu seiner Zeit erleben muss: 
 (Marcus Tullius Cicero 106 – 43 vor Chr.)

 Heute gilt das Konzept der Entwicklungsaufgaben
(Havighurst)

 Ausgeliefert selbst gestalten
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 1. Abschied von den Kindern, den ArbeitskollegInnen, von dem Gefühl 
gebraucht und wichtig zu sein 

 2. Entdecken von Neuem in der nun verfügbaren Zeit,
 Von Veränderungen in der körperlichen und geistigen Kondition, der wir uns 

anzupassen haben  
 3. Entwickeln eines tieferen und breiteren Verständnisses von sich selbst und 

der Welt  (größere Zusammenhänge, zeitlich-räumlich weitere Perspektiven) 
 einer Einstellung zu und eines Umgangs mit Vergänglichkeit, Sterben und 

Tod
 4. Reifen und sein Leben – als einmaliges Kunstwerk – entdecken und ihm 

einen zusammenhängenden Sinn geben
 5. Engagement im zivilen Ehrenamt und Menschen unterstützen. 

◦ Älterwerden als aktiv zu gestaltende   
Wandlung verstehen
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Anleihe beim Krafttier Adler:

Was brauchen wir zur Lösung dieser 
Aufgaben?
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1. „Der Adler kreist in luftigen Höhen und erkennt von dort oben 
aus selbst das kleinste Detail – die Adlerschwinge gilt als 
Symbol dafür, bestimmte Strukturen genauer unter die Lupe 
zu nehmen.

2. Schon immer haben sich Menschen danach gesehnt, frei wie 
ein Vogel zu sein – die Adlerschwinge als Aufforderung dazu, 
sich mehr Freiraum in verschiedenen Lebensbereichen zu 
verschaffen.

3. Der Adler stürzt sich oft rasant und aus großer Höhe auf 
seine Beute herab – die Adlerschwinge als Symbol dafür, auch 
einmal neue Dinge gezielt anzugehen und etwas zu wagen.“

 https://www.viversum.de/online-magazin/krafttier-adler
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der aktuellen Lebenssituation, 
sich selbst mit seinen 

Möglichkeiten und Begrenzungen 
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Im Nebel erkennt auch der mächtige Adler nichts
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„Der Mensch kann nur das erkennen,
was er selbst konstruiert hat“

Niklas Koppernigk
1473 - 1543

Charles Darwin
1809 – 1882

Sigmund Freud
1856 – 1939

Giambattista Vico 1668 -1744
Ernst v. Glasersfeld 1917-2010
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 Die Illusionen unserer Wahrnehmung (Optische 
Täuschungen, Bewegungsillusion)

 Die Illusion der Kausalität
 Die Illusion der Geschichte
 Die Illusion des Dualismus
 Die Illusion des ICH/SELBST

Alan Watts
1915 – 1973
Mitbegründer der 
Humanistischen 
Psychologie

Ernst Mach
1838 - 1917
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 Sokrates: Erkenne dich selbst 
 Ernst Mach (1838 – 1917) stieg 

eines Tages müde in einen Bus, 
zeitgleich mit einem älteren Herrn auf der gegenüberliegenden 
Seite. Herrje, dachte Mach, was für ein heruntergekommener 
Schulmeister steigt da ein – bis er bemerkte, dass er in einen 
großen Spiegel geblickt und sich selbst beschrieben hatte. 
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 Archetypen nach C.G. Jung / Erlebnisbereitschaften
 Erkenne deine Muster im Denken, Fühlen, Handeln:
 Ereignisse werden „sortiert“, reduziert

(gerastert/generalisiert) 

es entstehen Muster, die immer wieder aufgerufen werden 
und die wir aktiv suchen und „herstellen“ (projizieren).

 Um aus den Spurrillen des Denkens, Fühlens und Handelns 
herauszukommen braucht es Distanz, Perspektivwechsel, 
Experimentieren, Paradoxe Intention, paradoxe Reaktion. 
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2. Freiheit

Von äußeren und inneren 
Zwängen

 Wer Neues probieren will, 
muss im Vertrauen auf die Natur 
loslassen, sich entspannen/einlassen/fallenlassen.

 Fixierungen (nicht nur die aus früher
Kindheit) auflösen

 Verletzungen (Traumata) aufarbeiten im 
Sinne eines „Refraiming“ –

 Gestalten schließen (Fritz und Laura Perls), “
 Alles hängt in chaotischer Interdependenz 
mit allem zusammen (Advaita). Hans-Peter Dürr  

1929-2014
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Des Hinsehens: In den Spiegel zu schauen, 
Des Seins: Zu sich und den Veränderungen stehen, 

Des Loslassens: sich beschränken 
Des Tuns: das Mögliche ergreifen und das Notwendige zu tun. 
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 Der ‚Hörnerhannes‘ in Seethalers Roman „Ein ganzes Leben“ 
(2014) „das ist schlimm“

 Religiöse Vorstellungen schaffen ein Problem und bieten dann 
die (Er)Lösung – Chancen und Risiken der Religionen

 Die soziale Gemeinschaft /Familie 
 Die aufgeklärte Gesellschaft (Sozialstaat) befreit (Kinder und 

die eigene Gebrechlichkeit werden versorgt)
 Die Bedeutung von Medikamenten, Selbsthilfegruppen, 

Palliativmedizin und Hospiz
 Unterschied von Leiden, Sterben und Tod
 „O wie beklagenswert ist der Greis, der im Verlauf eines so 

langen Lebens nicht einzusehen gelernt hat, dass man den Tod 
zu verachten hat. … „ (Cicero)

 Das Leben und seine Bedeutung vom Tod her betrachtet;  
 Helmut Schmidt: „Weitermachen“ 20
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Mit verändertem/weiterem/höherem/wacherem 
Bewusstsein:

 Aufräumen, Wegwerfen 
(minimalistisch leben)

 (Vipassana) Meditation, 
 Yoga
 Tagebuch, Traumbuch
 Selbsterfahrung/Retraite
 Spaziergänge/Wanderungen 
 Gespräche,  Nähe 
 Kulturbegegnung 

(statt Konsum)

Die Wiederkäuende Kuh kommt über eine 
„Neubetrachtung“ zu einer besseren 
Verwertung des hastig am Tage 
Verschlungenen….
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 Suchen Sie sich Ihren Bereich: 
https://www.freiburg.de/pb/,Lde/229292.html

 SIE sind ein reicher, für unsere Gesellschaft 
notwendiger Schatz

 Und wer kann ihn heben? Nur Sie selbst!
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Nach dem 
Rundflug mit 
Beute (?) 
wieder 
im Horst 
gelandet.
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Und es 
muss auch 
nicht immer 
ein Adler 
sein. Ein 
Entlein ist 
nicht nur 
gut auch 
gegen Kälte 
geschützt, 
sondern 
auch ganz 
hübsch…

zit. aus der 
Badischen 
Zeitung: 
4. Feb. 2019
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 Selbsthilfegruppen, ehrenamtliches Engagement: 
https://www.freiburg.de/pb/,Lde/229284.html
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