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Samstag Nachmittag

Workshop H

Marianne Herbst & Sylvia Eichin

Vision 50plus

Neue Strategien fur Mutige im besten Alter!

Es gibt keinen vernunftigen Grund fUr Menschen in der Lebensmitte, ihre Trdume, Sehn-
sUchte oder ,verrGckten Ideen” aufzugeben oder auf die Zeit nach der Pensionierung
zu verschieben. Rund um das 50. Lebensjahr beginnt bei vielen Menschen eine Um-
bruchzeit. Es findet eine Umorientierung statt von materiellen zu eher immateriellen Wer-
ten. Die 50-Jahrigen von heute sind in der Regel vitaler und unternehmungslustiger als
fr0here Generationen. Sie sind es gewohnt, Althergebrachtes in Frage zu stellen, neue
Erfahrungen zu machen und sie orientieren sich auch nicht an traditionellen Familien-
oder Rollenbildern. Gesundheit, kérperliche und geistige Fitness, Lebensfreude, etwas
Sinnvolles tun oder Unabhdngikeit sind Lebensgrundsdtze, die laufend an Bedeutung
gewinnen. ,,Man* ist immer weniger bereit, lediglich Anforderungen, die das Umfeld an
einen stellt, zu erflllen.

Nach einer kurzen EinfUhrung erhalten die Teilnehmenden im Workshop Gelegenheit,
sich zu eigenen Fragestellungen in diesem Bereich Gedanken zu machen und auszu-
tauschen.

Dynamic Learning: Wir zeigen dabei auf, wie man Fragen der persénlichen Lebensge-
staltung mit einem einfachen Vorgehensmodell aktiv angehen und Ziele sowie L&-
sungsvarianten systematisch entwickeln kann.

Der Workshop ist offen fir alle Interessierten. Keine NLP-Vorkenntnisse notwendig.

Marianne Herbst

Organisations- und Laufbahnberaterin
Erwachsenenbildnerin

Dozentin an FHNW und div. anderen Bildungseinrichtungen
Finanzfachfrau

Sylvia Eichin

Langjdhrige Erfahrung in der Psychiatrie
Supervisorin/Coach BSO

Erwachsenenbildnerin

Jogging und Nordic Walking Instruktorin

Coach und Trainerin fur Vision 50+, Gewichtsabnahme,
Work Life Balance.
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Workshop Vision 50plus

mit Marianne Herbst & Sylvia Eichin

Personlichkeitsmodell

Familie

Identitat
Fahigkeiten

Verhalten
Umfeld

Abbildung: (Neuro-)-Logische Ebenen nach Gregory Bateson, werden entweder als Pyramiden- oder Kreismodell
dargestellt

Ebene Umfeld: Ein Mensch lebft, je nach Lebensbereich, in einem ganz bestimmten Umfeld.
Dabei kénnen sich die Umfelder in der man als Familienmitglied, als Berufsprofi oder als Frei-
zeitsportlerin sich bewegt, betréchtliche Unterschiede zueinander aufweisen.

Die Fragen wo?, wann?, mit wem? geben Informationen zum Umfeld.

Ebene Verhalten: Ein Mensch verhdlt sich in seinem Leben immer irgendwie. Je nach Lebens-
bereich ist dieses Verhalten sehr unterschiedlich. Reisen in der Freizeit, Berichte schreiben im
Beruf, ein Kind betreuen in der Familie etc. Unter Verhalten wird generell eine Tatigkeit ver-
standen, die in Form eines Verbs beschrieben wird: Sprechen, schlafen, arbeiten, essen,
kommunizieren, Schmerzen beschreiben, etc. Auch nonverbale Signale gehéren zu dieser
Ebene (Mimik, Haltung, Gerdusche, Art der Atmung etc.).

Die Frage ,was genau tut jemand?” liefert Informationen zum Verhalten.

Ebene Fdahigkeiten: Jedes Verhalten, das eine Person tun kann, setzt gewisse Fahigkeiten
voraus. Um Krankheitssymptome zu beschreiben, braucht z.B. ein Patient gewisse sprachliche
Fahigkeiten und es braucht auch die Fahigkeit, Vorgdnge im oder am eigenen Kérper Uber-
haupt wahrnehmen zu kénnen.

Die Frage ,wie macht er oder sie dase" forscht nach Antworten auf der Féhigkeitsebene.
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Ebene Werltvorstellungen, Uberzeugungen, Glaubenssdtze: Wertvorstellungen sind Rahmen-
bedingungen oder Leitplanken fir das eigene Leben, die aus der persdnlichen Geschichte
und dem Erfahrungsschatz der befreffenden Person stammen. Sie geben Halt, dienen als
Messkriterien bei Entscheidungen und wirken als massgebliche Wahrnehmungsfilter. Uberzeu-
gungen und Glaubenssatze sind (meist unbewusste) Grundannahmen einer Person zu einem
speziellen Thema. Wertvorstellungen in unterschiedlichen Lebensbereichen unterscheiden
sich nicht so stark voneinander wie das Umfeld oder das Verhalten dies tun kénnen. Ist je-
mand Uberzeugt von Gewaltlosigkeit, so wird er/sie dies sowohl im Beruf wie auch in der Fa-
milie oder der Freizeit als wichtigen Grundsatz erachten.

Auf die Frage ,warum?“ erfdhrt man meistens etwas Uber die Wertvorstellungen von jeman-
dem.

Ebene Identitdt: Die meisten Menschen haben eine klare Vorstellung davon, wer sie sind. Der
Name ist die eindeutige Idenftitat einer Person. Je nach Kontext, beschreibt diese Ebene aber
auch verschiedene Rollen oder Funktionen, die ein Mensch im Leben einnehmen kann. Arztin
im Beruf, Vater in der Familie, Umweltaktivistin oder Sportlerin in der Freizeit etfc.

Die Fragen ,wer bin ich?“ oder ,was ist meine Funktion, Rolle, Aufgabe?* in einem bestimm-
ten Kontext geben Aufschluss Uber die Identitat einer Person in einem bestimmten Zusam-
menhang.

Ebene Sinn, Lebensphilosophie: Diese Ebene beschreibt Fakforen, welche die innersten Be-
weggrinde eines Menschen fUr ein bestimmtes Verhalten sind. Hier sind die Grundlagen fur
Motivation und Engagement oder auch deren Gegenteil angesiedelt. Auf der Sinnebene
finden wir ebenfalls Werte, ndmlich jene, welche in der Wertehierarchie fir einen Menschen
absoluten Vorrang haben. Hier und auch auf der Werteebene weiter aussen im Kreismodell
sind die Messkriterien angesiedelt, die Uber die Zufriedenheit einer Person mit irgendwelchen
Aspekten im Leben entscheiden. Gute FUhrungskrafte wissen, dass Mitarbeitende vor allem
dann motiviert sind, sich z.B. fUr ein Verdnderungsprojekt zu engagieren, wenn die ganze
,Ubung" ihrer Meinung nach trotz allem Aufwand irgendwie ,,Sinn macht*.

Die Frage ,wozu?" (ist das Ganze gut)? zielt auf diese Sinnebene.

Zusammenhang mit Vision 50plus

Visionen und Trdume kdnnen auf jeder der beschriebenen Ebenen angesiedelt sein. Die
Fragen helfen herauszufinden, auf welcher Ebene eine Verdnderung gewlnscht ist. Die
dabei auftretenden Herausforderungen kénnen leichter bewdltigt werden, wenn man zuerst
die Ebene wechselt, um mit einem ersten Schritt seinen Winschen und Trdumen né&her zu
kommen.

Dazu ein Beispiel: Wenn Ihnen lhre akiuelle berufliche Tatigkeit (Verhaltensebene) nicht mehr
gefallt, dann kann es hilfreich sein, eine Weiterbildung in Angriff zu nehmen (Ebene der
Fahigkeiten). Dies ist unter Umstdnden langfristig nachhaltiger, als auf der Verhaltensebene
bloss den Job zu wechseln.
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Fragen zur eigenen Zukunftsvision 50plus

Arbeitsblatt und Diskussionsgrundlage

Sinnebene: Welche Winsche oder Trdume mochte ich noch redlisieren? Woflr méchte ich
mich mit ganzer Kraft einsetzen? Woflr stehe ich jeden Morgen mit Freude auf, auch wenn
der Kérper mal nicht so fit ist?

Identitatsebene: Welche Funktion oder Rolle, welche Aufgabe, beruflich oder privat, méchte
ich in meinem Leben gerne noch Gbernehmen? Wer will ich sein? Welche Rollen hatte ich
schon im Leben und welche haben mir ganz besonders gut gefallen?

Werteebene: Was ist mir besonders wichtig in allen Lebensbereichen und warum? Kann ich
diese Werte und Uberzeugungen heute in dem Mass leben, wie ich das gerne mdchte?2 Was
motiviert mich?e

Fahigkeitenebene: Welche Fahigkeiten habe ich? Wie mdchte ich diese in Zukunft einsetzen?
Was mdchte ich noch lernen oder erfahren? Was brauche ich, um neue Tatigkeiten ev. aus-
Uben zu kdnnen? Was interessiert mich brennend?2

Verhaltensebene: Was tue ich heute in meinen verschiedenen Lebensbereichene Was davon
mochte ich weiterhin fun und was nicht mehre Welche Tatigkeiten mdchte ich in Zukunft
vermehrt wahrnehmen, beruflich oder privat?e Woran wirden ich oder andere erkennen, dass
ich etwas anderes tue?

Umfeldebene: In was fir einem Umfeld lebe und verwirkliche ich mich heute? Was daran
gefallt mir und was mdchte ich gerne verdnderng Mit wem mdchte ich mehr — weniger zu-
sammen sein? Wo mdchte ich mich am liebsten aufhalten? Wie mdchte ich gerne meine Zeit
einteilen? FUr wen oder welche Organisation mdchte ich meine Fdhigkeiten oder mein
Wissen kUnftig einsetzen, fir wen oder was sind diese von Nutzen?

-
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Unser Angebot Vision 50plus

Zyklus einzelner Work-
shoptage mit M. Herbst
und S. Eichin

Seminar- und Wellness-
woche mit
M. Herbst und S. Eichin

Laufbahnberatungen
mit M. Herbst

Supervision/Coaching,
Good Aging, Nordic
Walking,

mit S. Eichin

Verschiedene Themen, um gemeinsam neue Ideen zu entwi-
ckeln, zu diskutieren und auszuprobieren. So kbnnen neue Ziele
entstehen und das Zusammensein mit Personen, die in einer &hn-
lichen Situation sind, wirkt unterstUtzend. Mogliche Inhalte (jeweils
1 Tag):

Mentale und physische Gesundheit

Gute Gesundheit ist eine der wesentlichsten Voraussetzungen fur
ein positives Lebensgeflhl. Erndhrung und gesunde Lebensweise,
schonender Umgang mit eigenen Ressourcen werden immer
wichtiger fur dltere Menschen. Auch personliche Glaubensséatze
haben einen wesentlichen Einfluss auf die Gesundheit des Kor-
pers.

Bewegung, Sport, Wohlbefinden

Bewegung und Sport fragen dazu bei, Knochen und Gelenke zu
kraftigen und altersbedingtem Abbau vorzubeugen. Dabei soll-
ten Sportarten gewdhlt werden, die den d&lteren Koérper nicht
Uber GebUhr belasten. Wandern, laufen, radfahren, Walking oder
Krafttraining sind besonders geeignet fUr Personen in der zweiten
Lebenshdlfte und zudem machen diese in Gemeinschaft mit an-
deren mehr Spass.

Sinnvolle berufliche Tatigkeit

Altere Menschen erwarten von einer beruflichen Tatigkeit nicht
nur ein angemessenes finanzielles Einkommen, sondern sie haben
den Anspruch, dass diese einem sinnvollen Zweck dient. Eine
berufliche Standortbestimmung und konkrete persénliche Zielset-
zungen sind wichtig bei der Suche nach Lésungen oder Mass-
nahmen fUr einen erfolgreichen Verdnderungsprozess.

Im Herbst 2012. Ganzheitliche Seminarwoche, in welcher alle
oben genannten Themen bearbeitet werden. Ein idealer Mix von
Wellness, Sport, Seminarteilen, individuellem Coaching sowie Aus-
tausch untereinander, wo die Teilnehmenden gentgend Zeit ha-
ben, inr Zukunftsprojekt konkreter werden zu lassen.

Einzelberatungen, siehe separates Angebot (Flyer)

Einzeln oder in Gruppen, siche separates Angebot (Flyer)

Die einzelnen Workshoptage wie auch die Wellnesswoche werden ab einer Mindestzahl von
6 Teiinehmenden durchgefihrt.

Falls Sie an einem der Angebote interessiert sind, bitten wir Sie, uns Ihre Adressangaben sowie
die persdnlichen Schwerpunktthemen auf den bereitiegenden Karten anzugeben, damit wir
mit Ihnen Kontakt aufnehmen kénnen.

Wir freuen uns auf Siel

Sylvia Eichin (info@silveragecoaching.ch) und Marianne Herbst (marianne.herbst@shogai.ch)
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