Rundbrief an Seniorinnen und Senioren Nr. 3

FORUM élterwerden der Erzdiozese Freiburg e.V.

Rundbrief in der ,Corona-Zeit

Texte/ldeen/Auswahl: Theresa Betten, Bildungsreferentin fur Seniorenarbeit; Johannes Braun, Geschéftsfuhrer fur das FORUM élterwerden

Thema: Sommer - Reisen

Jeder und jede von uns hat schon Reisen unternommen und jede und jeder von uns hat schon
gesplirt, was ,Sommer* ist. Nicht fiir alle ist der Sommer die liebste Jahreszeit, aber dennoch
verbinden sich Erlebnisse, Erfahrungen, Gefuhle und Erinnerungen mit dem Sommer. Der
Gedanke an die weite Ferne kann befligeln. Aber auch der Gedanke an kleine Ausfliige, an
skleine Fluchten®, die aus dem Alltag ausbrechen lassen, kann heilsam und wunderschon sein.

Geistlicher Impuls: Reisesegen

Es ist eine alte Tradition der Kirche, Menschen vor Beginn einer Reise zu segnen. Hier finden Sie

einen zeitgendssischen Reisesegen:

Lesen Sie sich den Text am besten selbst laut vor:

Unser Gott, dem keine Wege fremd sind,
gehe mit uns in neues Land.

Er lasse unserer Reisewege sicher sein

und uns wohlbehalten heimkehren an den Ort,
von dem wir aufgebrochen sind.

Er lasse uns Freude finden
an den Werken seiner Schopfung
und Freude an dem jetzt noch Fremden.

Er schenke uns ein feines Gespur

und ein offenes Herz,

dass wir nicht nur

die Sprache der Menschen verstehen,
sondern auch was deren Seele schreibt

und ihre Traume nahrt.

Unsere Zunge mdoge sich freuen

an uns unbekannten Friichten

und unsere Augen an Baumen,

Pflanzen und Blumen,

deren Form und Farbe wir noch nie gesehen
und deren Duft die Nase bisher nicht kennt.

Er lasse sich finden auch dort,
wo Sein Name anders

gesprochen und die Nachricht von IThm
uns fremd erscheint.

So wird unser Herz sich weiten —
und unser Glaube
neue Bilder von IThm entdecken.

Er lasse uns heil zuriickkommen
in unser Haus,

erfullt von Schonheit Seiner Welt,
erholt und erfreut fir unseren Alltag.

Das gewdhre uns Gott, der ausgezogen ist
mit Seinem Volk in ein neues Land:

der Vater, der all das geschaffen,
der Sohn, der diese Erde geliebt,
und der Geist, der alles in Atem hélt.
Amen.

Herbert Jung

= Was spricht Sie im Text besonders an? Was verbinden Sie mit Reisesegen?

=> Im Text wird der Aufbruch und die Heimkehr angesprochen — gehdren diese beiden Dinge
fur Sie zusammen? Weshalb? Weshalb nicht?

= Welche Erfahrungen haben Sie mit Aufbrechen? Welche mit Heimkommen?

= Formulieren Sie selbst einen kurzen Reisesegen — oder einen Segen fur Menschen, die

daheim bleiben (mussen).
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Anregung zur kérperlichen Entspannung: Sonne im Angesicht

Die Sonne scheint. Und wenn Sie scheint, dann kann es angenehm sein, die Augen zu schliel3en
und sich von der Sonne ,kiussen® zu lassen. Dabei kehrt Warme und Ruhe ein.

Wenn Sie es angenehm finden und die Gelegenheit dazu haben, kénnen Sie diese Ubung
tatsachlich in der Sonne machen. Denken Sie daran, lhre Haut mit Sonnenmilch zu schiitzen! Die
Gesichts-Ubung funktioniert aber auch ohne direkte Sonne auf der Haut. Falls Sie in der Sonne
schnell ins Schwitzen kommen oder es sehr warm ist, suchen Sie sich lieber einen lauwarmen
oder kuhlen Ort.

Zu Beginn:

Waschen Sie sich vor der Ubung die Hande mit warmem Wasser. Suchen Sie sich einen
Sitzplatz, an dem Sie 10 Minuten bleiben kénnen. Mdéglichst sollte es ruhig um Sie sein. Sie
durfen sich anlehnen — achten Sie dabei aber darauf, dass Sie ihren Kopf gut halten
konnen. Wenn Sie die Ubung zum ersten Mal machen, bleiben Ihre Augen geoffnet und die
Anleitung (und Lesebrille) griffoereit. Wenn Sie die Ubung dann verinnerlicht haben oder
die Mdglichkeit haben, dass eine andere Person lhnen die Anleitung vorliest, kbnnen Sie
die Augen schliel3en. Musik und/oder Gedanke an einen sonnigen Tag auf dem Balkon, im
Park oder am Strand kdnnen helfen.

1. Reiben Sie Ihre Handflachen aneinander, damit diese angenehm warm werden. Legen Sie
Ihre warmen Handflachen auf die Wangen und bedecken Sie mit Ihren Fingern beide
Augen. Die Fingerspitzen beriihren sich in der Mitte der Stirn.

Atmen Sie 10 mal in den Bauch und wieder aus. Lassen Sie lhren Atem kommen und
gehen. Spiren Sie die Warme in Ihrem Gesicht. Spuren Sie Ihr Gesicht in lhren eigenen
Handen.

2. Legen Sie Ihre Hande auf den Oberschenkeln locker ab. Offnen Sie die Augen und richten
Ihren Blick ganz langsam nach oben. Schlie3en Sie, oben angekommen, lhre Augen und
fuhren Ihr Kinn ganz langsam Richtung Brust. Wiederholen Sie dies einige Male. Behalten
Sie die Augen geschlossen und richten Sie Ihren Kopf wieder auf. Stellen Sie sich vor, am
Scheitelpunkt Ihres Kopfes befande sich eine Schnur, die diesen leicht nach oben zieht.
Wenden Sie ihr Gesicht mit geschlossenen Augen langsam nach links und nach rechts.
Atmen Sie 10 mal in den Bauch und wieder aus.

3. Heben Sie Ihre Hande zum Gesicht und streicheln Sie dieses mit den Fingerspitzen sanft,
von der Stirn angefangen 10 mal bis zum Hals. Reiben Sie Ihre Handflachen nochmals
warm. Legen Sie Ihre ausgestreckten Hande tber lhre Ohren und wandern Sie mit leichtem
Druck von beiden Seiten bis zur Mitte des Gesichts. Streichen Sie mit den Zeigefingern
sanft Uber Ihre Nasenflugel.

Sie konnen die Schritte 1 bis 3 mehrfach wiederholen.

Zum Abschluss:

Legen Sie lhre Hande auf den Oberschenkeln locker ab. Atmen Sie 10 mal in den Bauch
und wieder aus. Blinzeln Sie dabei bewusst mit den Augenlidern. Kehren Sie gedanklich ins
Hier und Jetzt zuriick. FUhren Sie Ihre Schultern langsam nach oben und nach hinten und
wiederholen dies dreimal.
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Anregung zu einer Gedachtnisiibung: Worter bilden

Schreiben Sie das Wort ,,URLAUBSREISE“ in Grol3buchstaben auf einen Zettel. Versuchen Sie
aus den Buchstaben des Wortes so viele neue Woérter wie moglich zu bilden?

Beispiele: Urlaub, Ei, Laub ...

= Wie viele neue Worter kbnnen Sie finden? Notieren Sie diese!
=>» Vielleicht kbnnen Sie aus den Worten mit ein paar Ergéanzungen ein Gedicht
zusammensetzen? Es darf auch witzig sein!

Anregung zu einer Gedachtnisiibung: Buchstabenquadrat Sommer

In den Buchstaben sind Begriffe rund um den Sommer versteckt. Sie sind senkrecht und
waagerecht sowie vorwarts und rickwaérts zu finden. Kénnen Sie alle 27 Begriffe entdecken?
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(Loésung am Ende des Rundbriefs)
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Anregung zu einer Gedachtnisiibung: Wortschatziibung

Welche Tatigkeiten machen Sie gerne im Sommer? Notieren Sie alle Verben (Tatigkeitsworte), die
Ihnen dazu einfallen.

joggen, schwimmen

Anregung zum Austausch (per Telefon):

Rufen Sie eine Freundin, einen Freund, eine/n Bekannte/n oder Verwandte/n an, mit der oder dem
Sie eine halbe Stunde telefonieren kbnnen.

= Erzadhlen Sie sich gegenseitig von ihrem schonsten Sommererlebnis. Ganz egal ob dies ein
Ausflug, ein Urlaub oder etwas Anderes war. Kannten Sie die Geschichte schon?

=>» Tauschen Sie aus, wie viele Worter sie aus dem Wort Urlaubsreise gefunden haben.
Vergleichen Sie die Worter miteinander. Haben Sie unterschiedliche Worter gefunden?

=> Bedanken Sie sich furs Erzahlen und Zuhdren — und verabreden Sie sich zu einem
weiteren Telefonat!

Ein Gedanke ,zum Mithehmen*:

Auch das ist Kunst, ist Gottes Gabe, aus ein paar sonnenhellen Tagen sich so viel Licht ins Herz zu
tragen, dass, wenn der Sommer langst verweht, das Leuchten immer noch besteht.
Johann Wolfgang von Goethe

Losung Buchstabenquadrat Sommer
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