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Nachdenk-Übungen

• Buch S. 11  | Mein Bild vom Alter: Was finde ich selbst schön am Älterwerden?

• Buch S. 13  | Das Leben meiner Eltern: Glücksmomente, Krisen, Highlights u.a.

• Buch S. 19  | Ich und meine Familie: Was bedeutet sie mir? Welche Rolle spiele ich da?

• Buch S. 21  | Wie ich meinen Eltern helfen möchte: Konkret formulieren, was geht.

• Buch S. 39  | Warum kümmere ich mich? Eigene Motive ehrlich hinterfragen.

• Buch S. 79  | Wie stellen sich die Eltern ihre Pflege vor? Sich über Wünsche klar werden.

• Buch S. 91  | Bin ich überlastet? Grenzen der persönlichen Belastbarkeit erkennen. 

• Buch S. 103  | Wie geht es mir? Selbstreflexion hilft, Probleme frühzeitig anzugehen. 

An eurer Seite
Alles Wissenswerte, um Eltern beim 

Älterwerden gut zu begleiten
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NACHDENK-ÜBUNG

Mein Bild vom Alter

Das Nachdenken über das eigene Altersbild kann helfen, sich besser in die Situation der Eltern einzufühlen 
und diese im Alter empathisch zu begleiten.

• Welche älteren Menschen gefallen mir, sind für mich ein Vorbild? Was finde ich schön am Älterwerden?

• Welche emotionalen und körperlichen Veränderungen verbinde ich damit? 

• Wie möchte ich darauf reagieren?

• Wie gehe ich derzeit mit Krankheiten, Verlusten und Abschieden um?

• Wie will ich leben, wenn ich älter werde? Wer soll mich dann versorgen? 

• Was erwarte ich von meinen Kindern, vom Gesundheitssystem? Was unternehme ich,  um mich selbst auf 
das Alter vorzubereiten?
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NACHDENK-ÜBUNG

Das Leben meiner Eltern

Das Nachdenken über die Lebensleistung der Eltern und darüber, wie verbunden man sich ihnen fühlt,  
kann helfen, mehr Verständnis und Geduld im Umgang miteinander aufzubringen.

• Was haben meine Eltern im Leben gemeistert, womit hatten sie zu kämpfen, was ist ihnen verwehrt geblieben?

• Worin sind sie meine Vorbilder?

• Wofür bin ich ihnen dankbar? Wie zeige ich ihnen meine Dankbarkeit?

• Gibt es etwas im Leben meiner Eltern, was ich unterschätzt habe, ein Geheimnis, einen Lebensabschnitt, 
worüber ich gerne mehr wissen möchte?

• Welche Ratschläge von meinen Eltern sind bedeutsam für mich?

• Wie hat sich unsere Beziehung im Lauf der Jahrzehnte verändert?

• Wo will ich ganz bewusst anders sein als sie? 

• Welche Zukunftspläne haben sie, wovon träumen sie und was weiß ich davon?
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NACHDENK-ÜBUNG

Ich und meine Familie

Familienbande können sehr eng sein oder sich mit der Zeit lockern. Es lohnt sich, auch in guten Zeiten ohne 
Hilfebedarf über die Beziehungskultur in der Familie nachzudenken.

• Was bedeutet mir Familie? Welche Rolle spiele  ich da? 

• Welche Ereignisse haben uns im Positiven wie im Negativen geprägt?

• Welche Werte zählen in meiner Familie?

• Welche gemeinsamen Erinnerungen teilen wir? Welche Traditionen und Rituale pflegen wir?

• Wie viel Kontakt haben wir? Was gefällt mir daran, was möchte ich verändern?

• Wer sollte den ersten Schritt machen?

• Wie ist die Beziehung zu meinen Geschwistern?
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NACHDENK-ÜBUNG

Wie ich meinen Eltern helfen möchte

Es sorgt für mehr innere Klarheit, zu überlegen, welche konkreten Hilfsangebote Kinder machen wollen und 
welche Fähigkeiten sie einbringen können. Das ist nützlich, um die Unterstützung für die Eltern zu planen und 
im familiären Netzwerk abzustimmen.

Um meine Mutter oder meinen Vater zu unterstützen, würde ich …

 ○ … in ihre Nähe ziehen.

 ○ … sie zu mir nach Hause nehmen.

 ○ … für sie ein Heim/Betreutes Wohnen suchen.

 ○ … sie selbst pflegen.

 ○ … ihnen beim Duschen, bei Toilettengängen helfen.

 ○ … einen Kurs für pflegende Angehörige besuchen.

 ○ … mich von Profis beraten, coachen lassen.

 ○ … für die Pflege einen Dienstleister organisieren.

 ○ … Hilfsangebote vor Ort nutzen.

 ○ … meine Arbeitszeit verringern.

 ○ … aufhören, zu arbeiten. 

 ○ … für sie einkaufen gehen.

 ○ … ihren Haushalt führen und ihre Wäsche waschen.

 ○ … Fahrdienste übernehmen.

 ○ … sie zum Arzt begleiten.

 ○ … ihr Haustier betreuen.

 ○ … die Gartenarbeit übernehmen.

 ○ … mich um Tablet, Handy, Hausnotruf  
u.a. kümmern.

 ○ … ihren Papierkram erledigen.

 ○ … mit ihnen regelmäßig spazieren gehen.

 ○ … sie öfter besuchen.

 ○ … sie öfter anrufen.

 ○ … mit ihnen Schach, Karten spielen, Rätsel lösen.

 ○ … für sie altersgerechte Freizeitangebote suchen.

 ○ … ihnen vorlesen.

 ○ … sie, so gut ich kann, finanziell unterstützen.

 ○ … meine Freizeitaktivitäten zurückstellen.

 ○ … mit ihnen verreisen.

 ○ … mich mit meinen Geschwistern abstimmen.

 ○ … erwarten, dass meine Schwester, 
mein Bruder ihnen hilft.
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NACHDENK-ÜBUNG

Warum kümmere ich mich?

Bei der Elternsorge schwingen häufig unausgesprochene Erwartungen und Gefühle mit, die uns vielleicht  
gar nicht bewusst sind. Es kann sich lohnen, die eigene Haltung ehrlich und selbstkritisch zu hinterfragen:  
Ich kümmere mich, weil ...

 ○ … ich mich meinen Eltern liebevoll  
verbunden fühle.

 ○ … das für mich selbstverständlich ist.

 ○ … ich am nächsten wohne.

 ○ … eine Tochter das besser  
kann als ein Sohn.

 ○ … ich Angst vor ihrem Tod habe  
und davor, sie zu verlieren.

 ○ … ich befürchte, irgendwann in  
einer ähnlichen Lage zu sein.

 ○ … ich sonst ein schlechtes Gewissen habe.

 ○ … es meine Familie, mein Umfeld  
von mir erwartet.

 ○ … meine Kinder groß sind und mich  
nicht mehr brauchen.

 ○ … ich meinen Eltern etwas  zurückgeben will.

 ○ … ich versuche, damit etwas gutzumachen.

 ○ … sonst mein Ansehen in der Familie,  
in meinem Umfeld leidet.

 ○ … ich so Frieden schließen will,  
bevor es zu spät ist.

 ○ … ich mir so die lang ersehnte  
Anerkennung erhoffe.

 ○ … es mir finanzielle Vorteile verschafft.

 ○ … es im Testament der Eltern so geregelt ist.

 ○ … ich die Hilfe mitgestalten und  
mitbestimmen möchte.

 ○ … ich hoffe, meine Kinder werden  
das auch für mich tun.

 ○ … ich am besten weiß, was meine  
Eltern brauchen.

 ○ … meine Eltern nur mir vertrauen.

 ○ … meine Geschwister nichts tun  
wollen oder können.
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NACHDENK-ÜBUNG

Wie stellen sich die Eltern ihre Pflege vor?

Gut zu wissen, was Eltern sich wünschen, wenn sie einmal auf Hilfe angewiesen sind, und welche 
Pflegeangebote und Wohnformen für sie infrage kommen.

 ○ Über meine Betreuung möchte ich in jedem Fall 
mitentscheiden.

 ○ Wenn ich im Alter Hilfe brauche, ziehe ich in 
ein Betreutes Wohnen, das in der Nähe meines 
Freundeskreises liegt.

 ○ Ich möchte dann unter allen Umständen zu Hause 
wohnen bleiben und meine sozialen Kontakte 
weiterführen können. Wenn nötig, hole ich mir 
punktuell Unterstützung.

 ○ Ich möchte mein Zuhause barrierefrei gestalten 
und Smart-Home-Technik nutzen, um für die 
Zukunft gerüstet zu sein.

 ○ Ich will auf keinen Fall ins Heim.

 ○ Wenn ich pflegebedürftig werde, gehe ich in ein 
Pflegeheim am  Wohnort meiner Kinder. 

 ○ Mein Partner oder meine Partnerin kümmert sich 
dann um mich.

 ○ Ehrlich gesagt, erwarte ich, dass mein Kind/meine 
Kinder dann für mich da ist/sind.

 ○ Ich möchte dann nur von Pflegekräften betreut 
werden, mit denen ich mich gut verstehe.

 ○ Wenn ich pflegebedürftig werde, würde 
ich am liebsten zu meinen Kindern ziehen.

 ○ Pflegen lasse ich mich nur von jemandem  
aus der Familie.

 ○ Pflegen empfinde ich als etwas sehr Intimes.  
Ich würde mich nur von Außenstehenden 
versorgen lassen.

 ○ Ich kann mir vorstellen, dann in eine Pflege-WG 
mit anderen zu ziehen, die ebenso Hilfe im Alltag 
brauchen wie ich.
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NACHDENK-ÜBUNG

Bin ich überlastet?

Für andere emotional und ganz praktisch da zu sein, kostet Kraft. Wer dabei immer wieder seine Grenzen 
übersteigt, schadet auf Dauer der eigenen Gesundheit. Welche Anzeichen auf eine Überlastung hindeuten 
können und ärztlich abgeklärt werden sollten:

 ○ Sie können häufig nicht einschlafen, 
wachen nachts auf und haben Probleme, 
durchzuschlafen.

 ○ Sie fühlen sich ständig erschöpft und dauermüde, 
selbst wenn Sie genug geschlafen haben.

 ○ Egal, was Sie tun oder sagen – Sie haben das 
Gefühl, es ist immer verkehrt. Sie sind nah am 
Wasser gebaut.

 ○ Ihre Gedanken verfangen sich oft in einer 
Grübelschleife.

 ○ Sie sind innerlich unruhig. Es fällt Ihnen schwer, 
sich auf etwas zu konzentrieren, etwa in Ruhe ein 
Buch zu lesen.

 ○ Sie haben das Gefühl, mit all den Aufgaben nicht 
hinterherzukommen, und lassen Pausen oft 
ausfallen.

 ○ Ihre Umgebung erlebt Sie als reizbar und 
launisch, ohne erkennbaren Grund.

 ○ Sie haben Kopf-, Magen- oder Rückenschmerzen 
oder andere unerklärliche gesundheitliche 
Probleme.

 ○ Wenn etwas nicht nach Ihren Vorstellungen läuft 
oder schiefgeht, reagieren Sie schnell gereizt, 
werden wütend oder laut.

 ○ Sie vernachlässigen Ihre Interessen und sozialen 
Kontakte. Sie ziehen sich zurück, treffen kaum 
Freunde.

 ○ Sie nutzen Alkohol und/oder Medikamente,  
um abends zur Ruhe zu kommen.

 ○ Ihnen fehlen die Lust und die Energie für ein 
erfülltes Sexualleben.

 ○ Sie haben kaum Appetit und stark abgenommen.
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NACHDENK-ÜBUNG

Wie geht es mir?

Die Mutter oder den Vater fragen erwachsene Kinder bestimmt sehr oft nach ihrem Befinden. Hin und wieder 
sollten sie aber überprüfen, wie es ihnen selbst mit der Elternsorge und -pflege geht:

• Wie geht es mir? Wie fühle ich mich?

• Welche Gedanken beschäftigen mich?

• Was macht es gerade schwer für mich?

• Welche Unterstützung würde ich mir wünschen? An wen könnte ich Aufgaben abgeben?

• Was würde mir gerade guttun? Mit welchen Schritten würde ich mir eine Verschnaufpause verschaffen?

• Welche regelmäßigen Erholungspausen räume ich mir ein? Was trage ich verbindlich als Me-Time  
in meinen Kalender ein?


