Weisheit kennt kein Alter!

Die zweite Lebenshalfte

mit Freude meistern

www.noetutgut.at



2 9414 (George Bernard Shaw)

Wirklich gesund fiihlen kdnnen wir uns nur, wenn wir
auch seelisch im Gleichgewicht sind. Deshalb ist die
Mentale Gesundheit eine wesentliche Saule, wenn es
in Niederosterreich um Gesundheitsférderung und
Pravention geht.
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Themenbeschreibung

~Weisheit kennt kein Alter! Die zweite Lebenshalfte
mit Freude meistern® heif3t unser neunter Schwerpunkt in

der Reihe ,Mentales Gesundsein®.

In diesem aktuellen Angebot widmen wir uns dem
mentalen Bereich, einem der Grundpfeiler der Gesund-
heit. Einmal mehr schauen wir darauf, was uns gesund
halt und starkt: Selbstermachtigung, Ressourcenstar-

kendes, Selbstfirsorge, Beziehungsfreude u. v. m.




Angebote

Jede ,Gesunde Gemeinde” hat die Méglichkeit,

den Themenschwerpunkt ,Weisheit kennt kein Alter!
Die zweite Lebenshalfte mit Freude meistern® als
Vortrag, Workshop oder Themenwanderung zu veran-
stalten. Ebenso kann ein Thema der vergangenen Jahre

ausgewahlt werden:

@ ,EnergieReich! -
Zeit zum Durchatmen und Energieaufladen®
Wie kommt meine Energie zustande? Welche Hormone
sind daflr zustandig? Wie lade ich am besten meine
Batterien wieder auf? (2-reihige Themenwerkstatt)

® ,ICH - einmal anders!“
Es darf auch einmal um mich gehen! Welche Alltags-
routinen habe ich? Wie entstehen Routinen und
weshalb sollte ich etwas daran andern?

® ,Herzensangelegenheiten*
Was macht mich reich und erwarmt mein Herz? Wofr
klopft mein Herz? Was kann ich herzhaft genief3en
und was bringt mein Herz so richtig zum Lachen?

® ,Gliicksforme(l)n - Wege zum Gliicklichsein“
Glucklichsein hat nichts mit dem beriihmten Lotto-
Sechser zu tun. Es geht um viel mehr, es geht um
die innere Freude und Lebenszufriedenheit.

Wie buchen?

Wie kommt meine ,Gesunde Gemeinde” zu einem Vor-
trag, einem Workshop oder einer Themenwanderung?

Schritt 1: Der erste Schritt zur Buchung ist die Termin-
vereinbarung direkt mit einer zustandigen Referentin/
einem zustandigen Referenten. Die jeweilige Kontakt-
moglichkeit finden Sie auf
www.noetutgut.at/gemeinde/angebote-mentale-gesundheit

Schritt 2: Wenn Sie eine finanzielle Unterstiitzung in
Anspruch nehmen mochten, muss nach der erfolgreichen
Terminvereinbarung fiir die Veranstaltung ausnahmslos
bei der ,Tut gut!“ Gesundheitsvorsorge GmbH auf
www.noetutgut.at (VOR Beginn der Veranstaltung) ein
Antrag auf Kooperationsvereinbarung eingereicht werden.

Schritt 3: Erst nachdem Sie von der ,Tut gut!” Gesund-
heitsvorsorge GmbH eine Genehmigung lhres Antrags
erhalten haben, kann diese Veranstaltung (nachdem sie
abgehalten wurde) finanziell unterstiitzt werden! Die Ver-
rechnung wird vonseiten der Gemeinde direkt mit der Re-
ferentin/dem Referenten abgewickelt — danach erfolgt die
Einreichung des Honorars Uber die Online-Abrechnung
bei der ,Tut gut!” Gesundheitsvorsorge GmbH.

Zusétzliche Infos finden Sie unter www.noetutgut.at
Bei Fragen wenden Sie sich bitte an Mag.?Irene Burian:
02742[9011-14500 oder irene.burian(@noetutgut.at



Die 6 Impulse, die uns bei diesem Thema begleiten:
1. Umbriiche als Chance

2. Allein, aber nicht einsam

3. Mit Humor durchs Leben

L. Mein seelisches Immunsystem starken

5. Die innere Einstellung und ihre Wirkung

6. Gelebte Weisheit und was es dazu braucht

Lassen Sie sich Uberraschen, wie Sie lhren Erfahrungs-
schatz noch besser nutzen und auf neue Herausforde-

rungen gelassen reagieren kdnnen, und welche Tipps
und Ubungen fiir Sie hilfreich sein kénnen!

1. Umbritche als Chance
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(Autor unbekannt)

Jedes Leben ist von Hohen, Tiefen und Umbriichen ge-
pragt. Manche Erfahrungen groBRer Veranderungen, wie
beispielsweise der Auszug der Kinder, die Pensionierung
oder Krankheiten, teilen viele Menschen miteinander.
Durch das Erzahlen von Erinnerungen entsteht ein

vertrauensvoller Raum des Austausches.

Das konkrete Hinblicken auf unsere Lebensgeschichten
zeigt uns, wie jede bzw. jeder die Herausforderungen

meistert und daran wachst.

Wir erfahren, dass jede Krise zur Chance werden kann —

auch in der Zukunft!
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2. Allein, aber nicht einsam

Es gibt Zeiten, in denen man gerne allein ist. Weil man
fur sich sein will, Gber etwas nachdenken mochte oder
einfach mal Abstand von den anderen braucht. Doch
niemand ist gerne einsam! Und dennoch sind es so
einige. Einsamkeit kann jede und jeden treffen -

von jung bis alt, von arm bis reich. Manche fiihlen

sich sogar einsam, obwohl sie nicht allein sind.

Wo kann ich mich geborgen fihlen?
Welche Dinge schenken mir Geborgenheit?
Wo finde ich Halt?

Wem fihle ich mich nah?

Wem wiirde ich mich gerne naher fihlen?
Was schenkt mir Freude?

Wobei bzw. bei welchen Tatigkeiten empfinde ich Sinn?
Was erfullt mich?

3. Mit Humor durchs Leben
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(Eckart von Hirschhausen)

Nutzen Sie eine humorvolle Lebenshaltung, um den Her-
ausforderungen des Lebens (und Alterns) zu begegnen.

Lernen Sie, lhren Humor zu aktivieren und zu trainieren,
denn Lachen Ubt sich positiv auf Ihren gesamten

Korper aus:

Korperliche Ebene

® Atmung und Durchblutung werden angeregt,
Muskeltonus sinkt

® Endorphine (,Glickshormone®) werden ausgeschittet

® Das Immunsystem wird aktiviert

® Nach dem Lachen ist der Parasympathikus
(,Ruhemodus®) aktiviert, die Uberproduktion von

Stresshormonen wird reduziert, wir sind entspannter

Psychische und soziale Ebene

® Fordert Beziehungen

® \ermindert Angst

® Steigert die Motivation, Aufmerksamkeit und Leistung
® Erhoht die Kreativitat
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L. Mein seelisches
Immunsystem starken

Resilienz bedeutet, sich auf die aktuellen Geschehnisse ein-
zustellen, die Armel hochzukrempeln, Probleme aktiv anzu-
packen, sich selbst zu ermutigen und sich von anderen helfen
zu lassen. Anstatt Altbewahrtes zu reparieren, vielleicht auch
etwas Neues wagen. So manche und so mancher hat bereits
damit begonnen, sich in der Krise umzuorientieren, und hat

neue ldeen umgesetzt — und das fihlt sich richtig gut an!

® Wie habe ich es geschafft, aus diesem Tief
herauszukommen?

® Wer oder was hat mir am meisten geholfen?

® \Was konnte ich daraus lernen, was mir vielleicht

sogar heute im Alltag nitzlich ist?

5. Die innere Einstellung
und ihre Wirkung
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(Alternsforscher Christoph Englert)

Ruickblickend kénnen wir besonders ab der zweiten
Lebenshélfte auf einen reichen Erfahrungsschatz zuriick-
greifen und so manchen Zusammenhang zwischen
unseren inneren Einstellungen und Uberzeugungen und
bestimmten Entwicklungen in unserem Leben erkennen.

® Habe ich eine Familie gegrindet?

® Habe ich ein Haus gebaut oder eine Wohnung gekauft?
® Bin ich erfolgreich geworden?

® Habe ich den Beruf gewahlt, den ich wollte?

Was sind die Eckdaten unserer Biografie und mit welcher
inneren Einstellung schauen wir auf die Dinge zurlick?
Dankbar? Zufrieden? Versohnt? Oder eher mit einem
Gefiihl der Schwere, der Ungereimtheit? Das Gute erken-
nen, eventuell die eine oder andere Sichtweise tUberden-

ken und positiv in die zukinftigen Perspektiven starten!

LOS GEHT'S! 48
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6. Gelebte Weisheit und
was es dazu braucht

Weise Menschen sind im GroBen und Ganzen im Reinen
mit sich. Lebensverandernde Ereignisse sind die wich-
tigsten Katalysatoren fiir die Entwicklung von Weis-

heit! Auf Veranderungen, Krisen, Herausforderungen
kann auf unterschiedliche Weise reagiert werden. Zum
Beispiel kann bei einer Scheidung mit Enttauschung,
Depression, Rickzug, Hass auf Manner/Frauen reagiert
werden oder man begegnet dem Leben mit einer zweiten
Offenheit, mit selbstkritischer Wahrnehmung und sieht
die Lernchance und Erweiterung.

Hier die 5 wichtigsten Weisheitsfaktoren:
1. Offenheit

Der gute Umgang mit Gefiihlen
Einflihlungsvermdgen

Kritisches Reflektieren

Die Uberwindung der Kontrollillusion
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(Es ist, wie es ist. Und so, wie es ist, ist es gut.)

Wer offen auf andere zugeht und sich fir ihr Erleben und
Denken interessiert, der wird auch eher Mitgefihl auf-

bringen, als ein Mensch, der sich Kontakten entzieht.
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Mehr Informationen zur
»Tut gut!“ Gesundheitsvorsorge GmbH
finden Sie auf unserer Website www.noetutgut.at

Ihr direkter Draht zu Gesundheitsférderung und
Pravention in NO - die ,,Tut gut!“-Servicenummer:

027L2/22655

Erreichbar immer Mo. bis Fr. von 09:00 bis 12:00 Uhr
sowie Mo. von 13:00 bis 16:00 Uhr

AuBerhalb dieser Zeiten kdnnen Sie auch eine
E-Mail schicken an: info@noetutgut.at

www.hoetutgut.at
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