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Das korpereigene ,,Drogenlabor* aktivieren

Wie Lebenszufriedenheit im Alter gelingen kann

Mag. Doris Lepolt



Lebens-
Zufriedenheit




Ressourcen und Schutzfaktoren im Alter




Resilienz

Mitten im Winter habe ich
erfahren, dass es einen
unbesiegbaren Sommer gibt.”

Albert Camus




Existenzielle Grundbedurfnisse

Sicherheit
*Nahe, Verbindung, sich wertvoll fihlen

Stimulanz
*Wachstum, Entwicklung

Dominanz
*Autonomie, Selbstwirksamkeit, Selbstsein,

dienen & fordern



Existenzielle Grundbedurfnisse

Transzendenz
Spiritualitat — etwas, das uber uns hinaus geht

Sinn



Existenzielle Grundbedurfnisse

Sicherheit
*Nahe, Verbindung, sich wertvoll fihlen

= Grundvertrauen, Grundwert, Selbstwert



Existenzielle Grundbedurfnisse

Stimulanz
*Wachstum, Entwicklung



Existenzielle Grundbedurfnisse

Dominanz
*Autonomie, Selbstwirksamkeit, Selbstsein,
dienen & fordern



Zum Wohl ...

B ein genussvoller Cocktall

B mit einfachen Zutaten fur die Produktion
korpereigener Glickshormone

B FUr Lebenswille, Energie, Motivation oder
Lust an Leistung




Korpereigenes ,Drogenlabor”

Leistungsdroge Bindungshormon Wohlfuhldroge
Dopamin Oxytocin Opioide




Korpereigenes ,Drogenlabor”

Leistungsdroge Bindungshormon Wohlfuhldroge
Dopamin Oxytocin Opioide

Foto: Adobe Stock



Anstrengungsbereitschaft




Gebraucht werden




Korpereigenes ,Drogenlabor”

Leistungsdroge Bindungshormon Wohlfuhldroge
Dopamin Oxytocin Opioide

Foto: Adobe Stock




Soziale Kontakte

A

be Stock



nterstitzung annehmen




,Gute zwischenmenschliche Beziehungen sind die am
besten wirksame und vollig nebenwirkungsfreie "Droge’

gegen seelischen und korperlichen Stress ...

Uberall da, wo sich Quantitat und Qualitat
zwischenmenschlicher Beziehungen vermindern,

erhoht sich das Krankheitsrisiko.*

Joachim Bauer



Korpereigenes ,Drogenlabor”

Leistungsdroge Bindungshormon Wohlfuhldroge
Dopamin Oxytocin Opioide
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Aktivitat




Zeremonie fur einen guten Tagesbeginn

Aus: Schamanische Weisheiten. Angaangaq



Psychoneuroimmunologie

, Tu deinem Leib etwas
Gutes, damit deine Seele
Lust hat, darin zu wohnen.

Teresa von Avila
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Bewegung







Wasser halt Korper & Geist frisch




Vielfaltige, artgerechte Ernahrung

>
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& Zufuhr kritischer Nahrstoffe

m Vit.D

B Omega 3

B Q10

B B Vitamine

B Mg

B Jod

B Selen

B Aminosauren



Meditation




Existenzielle Grundbedurfnisse

~ Sinn

= Werte, Erfullung




Sinn als Ressource

,Wer ein WARUM zum Leben
hat, ertragt fast jedes WIE."

Friedrich Nitzsche




Leben, was personlich bedeutsam ist!

B in der Verwirklichung von personalen
Werten wird Sinn erfahren

B durch Werte wird der Mensch motiviert

B Sinn wird nur Gber den ,,Umweg” Uber
Werte erfahren, es ist unmaoglich ihn
direkt anzustreben




Sinn-erleben durch Werteverwirklichung

Personale Werte:

———————————————————————
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Werte, die wir im Erleben umsetzen

*) Frankl, V. (1987): Arztliche Seelsorge. Grundlagen der Logotherapie und Existenzanalyse. Frankfurt am Main: Fischer.
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Existenzielle Grundbedurfnisse

Stimulanz
Wachstum, Entwicklung

= Erlebniswerte



Erlebniswerte

« \Was sind meine Erlebniswerte?

 Durch welche Erlebnisse werde ich mehr ich
selbst?

« Was belebt mich?



Sinn-erleben durch Werteverwirklichung

Personale Werte:

———————————————————————

(CTTTTTTTTTTTTTTT 3 f Begegnung mit

| Erlebniswerte :r>i anderen Menschen,

S — /1 Tieren, Dingen ...
e :
] P F--> Werkes oder Setzen | --—----- » Arbeitsfahigkeit |
I Werte o i | ]
R /7 1einerTat... y TTTTTTTTTT T

N e e e e e —————_—— R4

Beteiligung an der Gestaltung der Welt

*) Frankl, V. (1987): Arztliche Seelsorge. Grundlagen der Logotherapie und Existenzanalyse. Frankfurt am Main: Fischer.
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Existenzielle Grundbedurfnisse

Dominanz
Autonomie, Selbstwirksamkeit, Selbstsein,
dienen & foérdern

= Tatigkeitsfelder



Erlebnis- & Schopferische Werte

Welche Mdoglichkeiten haben die Menschen In
meinem beruflichen Kontext?
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Sinn-erleben durch Werteverwirklichung

Personale Werte:
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Welche Einstellung entwickle ich zu dieser Situation?

*) Frankl, V. (1987): Arztliche Seelsorge. Grundlagen der Logotherapie und Existenzanalyse. Frankfurt am Main: Fischer. 38



Kraftquelle
Dankbarkeit




Schatzkastchen

Aus: Der Freude auf der Spur. Elisabeth Lukas



Schatztruhe

Was ist mir erspart geblieben ?

Was ist mir unverdient gewéahrt worden ?

,Gluck ist, was einem erspart bleibt”

Victor Frankl




Diskussionsfragen

© VIVID/strichfiguren.de

B Welche Geflhle 16st die Erfallung/Nicht-Erflllung
von Grundbedurfnissen aus?

B Wie kann eine stimulierende Umgebung fur altere
Menschen aussehen? (in Einrichtungen oft
schwierig)

B In welchen Bereichen kdnnen altere Menschen
mitbestimmen oder Selbstwirksamkeit erfahren?

B Wie kann man Kdrperkontakt & Zuwendung flr
altere Menschen im Alltag einbauen?

B Welche Bewaltigungsstrategien bringen altere
Menschen schon mit? (in Anamnese erheben)



Diskussionsfragen

B Wie kann ich einen ansprechenden und
sinnerfullenden Maoglichkeitsraum flr altere
Menschen schaffen? In Einrichtungen ist dieser oft
durch Hygiene- und Sicherheitsvorschriften
eingeschrankt (z. B. Kuchen backen, Garten,
Tanzen, Kochen, Marmelade machen)

B Viele altere Menschen haben keine Sozialkontakte
mehr. Wie soll ich diese dann férdern?

B Altere Menschen mit Demenzerkrankung haben
sehr eingeschrankten Zugang zu inren friheren
Erfahrungen. Wie kommt man zu diesen
verschutteten Erlebnissen/Strategien/Werten?

© VIVID/strichfiguren.de



Wichtige Ergebnisse

B Erkenntn
Existenziell

ISSe
e Grundbedurfnisse sollten

erfullt werden
Bedurfnisbefriedigung ist sehr

unterschiec
Ganzheitlic

lich
ne Sicht auf FOrderung von

Lebensqua

itat (Korper, Geist & Seele)

Sinn als Ressource fur Lebensgualitat

Annhehmen

als Bewaltigungsstrategie

Foto; pixabay
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