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Plétzlich und unerwartet, ganz ohne Vorankiindigung und iiber Nacht kann der Notfall
eintreten — und man wird zum pflegenden Angehérigen, weil jemand Nahestehendes in
der Familie schwer erkranke ist und Pflege und Betreuung rund um die Uhr benétigt.
Vorbereitungszeit gibt es im Regelfall keine, und zu Beginn macht sich auch niemand
Gedanken dariiber, wie schwierig und zermiirbend, wie krifteraubend diese Aufgabe
sein kann. Statistisch geschen ist jede vierte Familie in Osterreich mit der Problematik
von Hilfs- und Pflegebediirftigkeit unmittelbar konfrontiert. In Deutschland werden
mehr als 70 Prozent aller Pflegefille zu Hause versorgt. Die Hauptlast tragen dabei die
Frauen, die zu mehr als zwei Drittel selbstverstindlich und ohne grofes Aufhebens oft-
mals iiber Jahre hinweg allein, fiir die Pflege und Betreuung verantwortlich sind. In den
meisten Fillen handelt es sich um Ehegattinnen, die ihren betagten, kranken Minnern
zur Seite stehen und selbst auch schon ilter als 65 Jahre sind und ein erhéhtes Risiko
haben, ebenfalls von Hilfe und Pflege abhingig zu werden.

Mit steigender Lebenserwartung gehen Erkrankungen wie Schlaganfall, Diabetes, De-
menz, Alzheimer oder andere chronische Leiden einher und wirken sich zunehmend auf
die hiusliche Pflege und vor allem auf das Familiengefiige aus. Die Pflege beginnt meist
mit der Betreuung des Ehepartners/der Ehepartnerin und verschiebt sich dann zu den
Kindern, die durch Berufstitigkeit, riumliche Entfernung vom Elternhaus und eigene
familidre Aufgaben vor groflen Herausforderungen stehen. Deshalb kann man davon
ausgehen, dass es in jeder Familie unterstiiczungsbediirftige dltere Menschen gibt und
diese Tatsache schon lingst zu einem normalen Ereignis im Familienzyklus geworden ist
und nicht mehr die Ausnahme darstellt. Betroffen davon sind alle, die iltere Menschen
zur ihren Familienmitgliedern zihlen. Die Autorin hat nicht nur beruflich jahrelang
Erfahrungen gesammelt und mit Angehérigen Gespriche gefiihre, ihre Mutter litt viele
Jahre an Demenz mit paranoiden Wahnvorstellungen und verstarb 2014 im Alter von
85 Jahren; ihr hochbetagter Vater lebt noch zu Hause und benétigt Hilfe und Unterstiit-
zung. Sie weifd aus eigener Erfahrung, dass Freunde und Nachbarn noch immer viel zu
selten eingebunden werden, vor allem dann nicht, wenn die pflegebediirftige Person an
Demenz leidet oder an Alzheimer erkrankt ist.

Plegende Angehérige und ehrenamtliche Besuchsdienste kiitmmern sich rithrend und
aufopfernd, oftmals iiber viele Jahre, um die ihnen anvertrauten kranken, alten oder
behinderten Menschen. Dabei stehen ausschliefllich die Wiinsche und Bediirfnisse der
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zu Pllegenden oder zu Begleitenden im Mittelpunke aller Handlungen. Thr oder ihm
soll ein méglichst angenehmes, wiirdevolles und auch lebenswertes Leben trotz aller
Einschrinkungen und Probleme erméglicht werden. Die eigenen Bediirfnisse, Wiinsche
und Traume bleiben dabei oft auf der Strecke, gehen unter in einem komplexen Alltags-
geschehen mit Blick auf den pflege- und hilfsbediirftigen Menschen. Die grof§e Sorge
und die intensive Betreuungstitigkeit verstellen den Blick darauf, dass auch die Helfen-
den selbst Anerkennung und Wertschitzung, vor allem aber Erholung und Zeit zum
Auftanken der eigenen Lebensbatterien benétigen. Dazu kommt der selbst auferlegte
Druck, so perfekt wie méglich zu sein, und nicht selten tiberfordern die Erwartungshal-
tungen und Anspriiche von auf§en die pflegenden Angehérigen und Besuchsdienste. Die
vielfiltigen tiglichen wie nichtichen Hilfestellungen und Handreichungen, die grofle
Verantwortung und die beklemmenden Angste beim Gedanken an das Morgen oder an
die Zukunft lasten schwer auf den Schultern der Betroffenen. Thre Lebensbalance ist aus
dem Lot und die Lebensqualitit leidet arg darunter. Trotz alledem geschehen Pflege und
Betreuung in erster Linie zu Hause und werden von nahen Angehérigen tagtiglich ganz
selbstverstindlich {ibernommen.

Hiusliche Pflege ist in jedem Fall eine Vollzeit-Aufgabe, denn die Hauptpflegenden ste-
hen in den meisten Fillen rund um die Uhr zur Verfiigung. Fast die Hilfte aller unter-
stiitzungsbediirftigen Menschen wird noch immer von einer einzigen Person betreut; in
den anderen Fillen sind zwei und manchmal auch drei Personen vor Ort, die sich die
hiusliche Pflege teilen. Die Last der Pflege und der Begleitung kann niemandem zur
Ginze abgenommen werden. Manchmal ist es notwendig, sich professionelle Hilfe und
Unterstiitzung von auflen zu holen. Da jede Pflegesituation einzigartig ist und von vielen
verschiedenen Faktoren abhingt, wird dabei auch auf die Kreativitit und das organisa-
torische Talent der Pflegenden und Betreuenden gesetzt, um eine gute Losung fiir sich
selbst und die Patientin/den Patienten zu finden. Beispiele fiir »Helfende Hinde« und
»Ankerplitze« finden pflegende Angehérige auf den letzten Seiten dieses Buches.

Das Buch méchte einen Beitrag dazu leisten, dass pflegende Angehérige und ehrenamt-
liche Besuchsdienste »heil« durch ihren Alltag kommen, selbst wieder Freude, Lust und
Initiative spiiren und vielleicht so vor dem Ausbrennen bewahrt werden. Indem ihnen
Mini-Oasen der Entspannung und Entlastung, des Humors und der Lebensfreude an-
geboten werden, erleben sie fiir einen Augenblick eine »Auszeit« aus ihrer schwierigen
Pflege- wie Begleitsituation. Dabei geht es um die zentralen Fragen in der Begleitung, fiir
die es kein Patentrezept gibt, weil jeder Fall und jede Situation einzigartig sind und von
vielen Faktoren beeinflusst werden:
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Um mit der Situation besser fertig zu werden, kann es hilfreich sein, einen Blick auf die
derzeitige Pflegesituation zu werfen. Inhaltliche Impulse, hilfreiche Rituale und kleine
Ubungen, die einfach und rasch umzusetzen oder auszuprobieren sind, sollen dazu
beitragen, dass Angehérige wie Besuchsdienste wieder Boden unter den Fiiflen spiiren,
sich verwurzelt fiihlen, Kraft, Anerkennung und Freude schépfen kénnen. Manchmal
ist es einfach nur wichtig, Informationen dariiber zu erhalten, wie man mit einem De-
menzkranken spricht oder worauf man in der Begleitung unbedingt achten sollte. In
diesem Buch geht es aber auch um die Bearbeitung von gemeinsamer und eigener Le-
bensgeschichte, um das Festhalten von Erinnerungen und die Bewiltigung von Trauer
im Angesicht von Abschied und Loslassen. In den Fallgeschichten erzihlen Angehérige,
wie sie mit den Herausforderungen rund um Pflege und Begleitung fertig geworden
sind.

Hinweid 2w He

Dieses Buch richtet sich vor allem an Menschen, in deren Familien es hilfs- und pfle-
gebediirftige Angehorige gibt, aber auch an ehrenamtliche Besuchsdienste. Es ist in
Kapitel unterteilt. Sie konnen es querlesen, darin blittern und sich tiberlegen, was fiir
Sie in Threr ganz speziellen Situation in diesem Augenblick hilfreich ist. Anderes inte-
ressiert Sie vielleicht (noch) nicht und kann zu einem spiteren Zeitpunke aufgegriffen
werden. Sie selbst entscheiden, ob Sie eine Ubung machen, einen Impuls aufnehmen
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oder eines der Entspannungsrezepte ausprobieren. Dieses Buch stellt bewusst viele
Fragen und fordert dadurch zu einer Auseinandersetzung mit der eigenen Situation
heraus, denn die dringenden Antworten auf die schwierige Pflege- und Begleitsitua-
tion kénnen niemals von auflen verordnet werden. Jede Frau und jeder Mann verfiigt
jedoch tiber ein grofles personliches Potenzial an Problemlésungskompetenz und Kri-
senresilienz (Widerstandsfihigkeit), das auch fiir die aktuelle Herausforderung genutzt
werden kann.

Ein Buch kann jedoch nicht das ersetzen, was pflegende Angehérige oftmals so dringend
benétigen: den Austausch in Form eines hilfreichen Gesprichs oder die zarte Berithrung
durch die Hand eines anderen. Vielleicht gelingt es durch gezielte Anregungen, selbst
jene Schritte zu setzen, die motivierend und aufbauend wirken, auch wenn Lob und
Anerkennung von auflen fiir pflegende Angehérige und ehrenamtliche Besuchsdienste
rar sind.

Hilfe fiir die Helfer lautet das erste Kapitel. Es stellt die pflegenden Angehérigen und die
Besuchsdienste in den Mittelpunkt und bietet eine sehr persdnliche Auseinandersetzung
mit der momentanen Situation. Mit dem Blick auf das eigene Leben und durch das
Ablegen der »Defizitbrille« kénnen Schwierigkeiten leichter gemeistert und Lasten ge-
rechter verteilt werden. Damit das gelingt, miissen Helferinnen und Helfer sich die Zeit
nehmen, das Alltagsgeschehen zu reflektieren.

Das zweite Kapitel steht unter dem Motto Abschiednehmen und Loslassen. Darin wird
noch einmal ein Blick auf die gemeinsame und verbindende Lebensgeschichte geworfen,
und es werden Erinnerungen festgehalten. Methoden der Biografiearbeit machen Lust
auf diese Spurensuche im eigenen wie im Leben der oder des zu Begleitenden. Hilfreiche
Abschiedsrituale erleichtern das Loslassen, und Geschichten machen deutlich, dass die
Trauer eine immer wiederkehrende Farbe unseres Lebens ist.

Im dricten Kapitel Oasen der Entspannung geht es konkret darum, die eigenen Kraft-
quellen wieder zu aktivieren und sich selbst hin und wieder etwas Gutes zu tun. Es gibt
eine Fiille von Anregungen, um die inneren Batterien aufzuladen, damit Miidigkeit und
Erschopfung wieder der Lebensfreude und Aktivitit weichen.

Im vierten Kapitel Pflgende erzihlen ibre Geschichte geht es um Fallgeschichten. Pflegen-

de Angehérige und Begleitende erzihlen von ihren Erlebnissen und Erfahrungen und
beschreiben Situationen des Alltags und wie sie damit umgehen oder umgegangen sind.

— () E—



Die Kapitel Retungsanker fiir hilfesuchende Pflege- und Begleitpersonen, wo helfende
Hinde zur Unterstiitzung gefunden werden kénnen, und Zehn Gebote, um heil durch
die schwierigen Zeiten der Pflege und Betreuung zu kommen, schlieffen das Buch ab.

——— 1] e——
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Hilfe o ds el

Viele pflegende Angehorige stehen rund um die Uhr zur Verfiigung. Das bindet sie
besonders stark an den Haushalt und fiihrt leicht zu Isolation. Die Gelegenheiten,
Freundinnen und Freunde zu treffen, sich auszutauschen und etwas Schénes und Auf-
bauendes zu erleben, schwinden dahin. Es gibt eine wichtige Studie, die aufzeigt, dass
physische wie psychosomatische Beschwerden bei Pflegepersonen zunehmen und diese
hiufiger iiber Schmerzen in Armen und Beinen, iiber Herz- und Magenbeschwerden,
Kopfweh und chronische Miidigkeit klagen als die iibrige Bevolkerung. Wer jeden Tag
fir die oder den anderen da ist, wer regelmiflig kranke oder alte Menschen besucht,
der sehnt sich oft selbst nach Anerkennung und Wertschitzung und braucht Unterstiit-
zung. Die Herausforderungen einer Pflegesituation und die Erwartungshaltungen auf
beiden Seiten iiberfordern schnell und bewirken das Gefiihl, dass einem alles iiber den
Kopf zu wachsen droht. Wenn es gelingt, an jene Ressourcen anzukniipfen, die man
sich in der Vergangenheit bereits angeeignet hat, kann auch die aktuelle Krise bewiltigt

werden.

DwB&cka,«fddeLeém
Die eigene Widerstandsfahigkeit testen

Wie steht es um Thre Widerstandsfihigkeit in einer schwierigen Pflegesituation oder
Begleitung und in einer Krise?

Die 2010 verstorbene Schweizer Psychotherapeutin und Sozialwissenschaftlerin Rosma-
rie Welter-Enderlin veranstaltete 2006 einen Kongress zum Thema »Resilienz — Gedei-
hen trotz widriger Umstinde«, und sie war sich damals gar nicht sicher, ob geniigend
Interessierte teilnehmen wiirden. Zehn Jahre spiter kommen Therapie und Beratung
nicht mehr an diesem Thema vorbei und stimmen Rosmarie Welter-Enderlin zu, dass
schwierige und einschneidende Lebenserfahrungen nicht zwingend zu negativen per-
sonlichen Entwicklungen fithren miissen. Menschen haben im besten Fall immer wie-
der die Méglichkeit, trotz aller Widrigkeiten, ungeahnte Krifte zu entwickeln und die
in ihnen schlummernden »Selbstheilungskrifte« genau im richtigen Augenblick zu ak-
tivieren, um den Herausforderungen des Lebens gewachsen zu sein. »Als Therapeuten
haben wir viel zu lernen von der Art, wie Menschen ohne uns ihr Leben meistern und

— 3 e
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wie sie sich von widrigen Umstinden zwar erschiittern lassen, aber daran nicht zerbre-
1
chen.«

Mittlerweile gibt es eine »Resilienzforschung«, und dieser umfassende Begriff wird im-
mer wieder im Zusammenhang mit Krisenkompetenz und Salutogenese (Wissenschaft
von der Entstehung und Erhaltung von Gesundheit) genannt, auch wenn schon Rosma-
rie Welter-Enderlin klar war, dass Resilienz niemals eine » Wunschzettelkategorie fiir ein
gliickliches Leben« sein kann. Umgangssprachlich wird von einem »Stehaufminnchen«
gesprochen, und damit ist eine Person gemeint, die allen Misserfolgen und Niederschli-
gen zum Trotz immer wieder in die aufrechte Position kommt. Diese Fihigkeit, nicht
an den Widernissen des Lebens zu zerbrechen, wird in der Therapie auch als »Resilienz«
bezeichnet.

Wo stehen Sie und wie gut konnen Sie mit Krankheit, Stress, Krisen, Belastungen, Krin-
kungen, Hoffnungslosigkeit und Einsamkeit umgehen?

Stellen Sie sich den Fragen zur Selbsteinschitzung und fiillen Sie nachstehenden Frage-
bogen aus — es geht ganz einfach:

Schiitzen Sie sich selbst ein und schreiben Sie die entsprechende Punktzahl vor die
Frage.

1 = trifft zu
2 = trifft teils, teils zu
3 = rifft gar nicht zu

|:| Erleben Sie die derzeitige Pflegesituation als Krise?

D Schaffen Sie es, sich trotz Chaos und Schwierigkeiten auf das Wesentliche zu kon-

zentrieren?
D Sind Sie optimistisch, die Situation gut bewiltigen zu kénnen?

D Gelingt es Thnen, sich rasch zu erholen, wenn Sie miide und abgespannt sind?

1 Rosmarie Welter-Enderlin/Bruno Hildenbrand (Hrsg.): Resilienz — Gedeihen trotz widriger Umstinde,
Heidelberg 2006, S. 10.

—— e 14—



\:l Tragen Sie die Hauptverantwortung und damit auch die Hauptlast?
\:l Kénnen Sie regelmiflig Freirdaume fiir sich selbst schaffen?

\:l Halten Sie die manchmal auftretenden Unsicherheiten und Unklarheiten in Bezug
auf die Krankheit und mégliche Entwicklungen gut aus?

D Werden Sie von anderen Familienmitgliedern oder Auflenstehenden unterstiitzt?
\:l Haben Sie sich eine gewisse Leichtigkeit und Thren Humor bewahren kénnen?

D Sind Sie der Uberzeugung, dass schwierige Erfahrungen Sie stirker machen und Sie
an der Aufgabe wachsen?

[ ] Sind Sie tatkriftig und packen die Dinge gleich an?

[ ] Sprechen Sie oft mit Auenstehenden iiber Thre Gefiihle?

[ ] Sind Sic es gewdhnt, Probleme allein zu lsen?

\:l Ist die Krankheit zum alles beherrschenden Faktor innerhalb der Familie geworden?
[ ] Spiiren Sie manchmal auch Trauer und Abschiedsschmerz?

\:l Verbinden Sie mit Threr Pflegesituation oder Begleitung auch Gefiihle von Dank-
barkeit und Freude?

\:l Haben Sie das Gefiihl, unter den gegebenen Umstinden Thr Bestes zu geben?
D Gelingt es Thnen, vieles gelassen zu nehmen?

D Sind Sie der Meinung, dass man aus den Steinen, die am Lebensweg liegen, etwas
Schones, Neues bauen kann?

\:l Haben Sie das Gefiihl, manchmal ins Bodenlose zu stiirzen?

\:l Sehen Sie hoffnungsfroh und zuversichtlich in die Zukunfe?

—n 15—
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D Planen Sie den Besuch einer Selbsthilfe- oder Angehdrigengruppe?
|:| Mochten Sie das Rad der Zeit zuriickdrehen?
Zihlen Sie alles zusammen und ermitteln Sie so Ihre Gesamtpunktzahl: Ij

Eine niedrige Punktzahl (unter 40) signalisiert, dass Sie der derzeitigen schwierigen Si-
tuation durchaus gewachsen sind und gelernt haben, die Krisen und Riickschlige zu
meistern. Trotzdem wird es immer wieder die eine oder andere Problemstellung geben,
mit der Sie zu kimpfen haben und die Sie auch belastet. Fiir all jene, die es auf mehr
als 40 Punkte gebracht haben, gilt: Kein Grund zu Panik oder tibertriebener Sorge! Fiir
Sie ist alles manchmal sehr schwierig und Sie wissen das auch. Mag sein, dass Sie sich
manchmal hilflos und einsam, dngstlich und verzagt fiihlen und befiirchten, all dem
nicht gewachsen zu sein — es gibt immer einen Weg, um mit den Schwierigkeiten fertig
zu werden. In Thnen schlummern »Selbstheilungskrifte«, die Ihnen helfen, der ausweglos
erscheinenden Krise, hervorgerufen durch die Krankheit und die damit einhergehenden
Belastungen, Einschrinkungen und Verinderungen, zu trotzen und dagegen standzuhal-
ten. Vertrauen Sie auf Thre eigenen Problemldsungskompetenzen und die Fihigkeit, im
richtigen Augenblick auch das Richtige zu tun.

Es gibt eine lange Liste von Fihigkeiten, Ressourcen und Resilienzfaktoren, die uns be-
reits in die Wiege gelegt und eben auch anerzogen wurden oder die wir uns vor allem
selbst im Laufe unseres Lebens erarbeitet und angeeignet haben und auf die wir im
Notfall zuriickgreifen konnen.

Beispielhaft dafir stehen:
e Blick in die Zukunft

e Einflihlungsvermdgen

® Erkennen von Problemen

e Fihigkeit zum Planen

® Fahigkeit zur Problemldsung
e Glaube und Spiritualitat

® Handwerkliche Fertigkeiten
® Hilfe annehmen

* Hilfe mobilisieren

® Hobbys und Steckenpferde
® Humor und Heiterkeit

— ]G E—



® |nteressen

e Kreativitat

® Losungsorientiertes Handeln
® Nachdenklich sein

® Optimistische Grundeinstellung
® Praktische Intelligenz

® Selbstbewusstsein

e Selbstvertrauen

e Selbstwertgefihl

e Uberlegtes Handeln

e Ubung im Krisenmanagement
® \erantwortungsbewusstsein
e \ertrauen haben

* Vielféltige Talente

Welche Zuschreibungen treffen noch auf Sie zu?

Wie kann es gelingen, dass Sie Thre eigene psychische Widerstandskraft stirken, um leich-
ter durch den schwierigen Pflegealltag und durch belastende Begleitsituationen zu kom-
men? Ein Patentrezept gibt es leider nicht. Aber die Aufforderungen zur Arbeit an sich und
mit sich selbst und die vielen Impulse, die sich in diesem Buch finden lassen, helfen Thnen
dabei und entfalten eine unterstiitzende Wirkung. Wichtig jedoch ist, dass Sie sich recht-
zeitig auf die Suche nach Thren persénlichen Kraftquellen begeben. Sozialer Riickhalt und
das Pflegen von Kontakten, fiirsorglicher Umgang mit sich selbst und die Fihigkeit, den
Blick fiir das Wesentliche zu schirfen, kénnen niemals von aufen verordnet werden, son-
dern miissen von innerer Bereitschaft und Offenheit getragen sein. Manchmal ist es auch
wichtig, Erleichterung und Dankbarkeit zuzulassen und dabei zu wissen: »Ich tue mein
Maéglichstes!« Es gibt kein Leben wie unter einem Glassturz, in dem der Mensch ganz ohne

—n 7 e
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Verluste und innere Verletzungen auskommt. Das oftmals krampfhafte Suchen nach stin-
diger Erfullung und dem grofen Gliick verstellt die Sicht auf die kleinen, schénen Dinge
des Alltags, die scheinbar belanglosen Momente, die eine grofle Strahlkraft in sich tragen.
Das Leben lisst sich nicht planen und mathematisch vorausberechnen, der Unsicherheits-
faktor wird immer ein grofler bleiben, und die unerwarteten Ereignisse iiberrollen uns oft
mit einer ungeahnten Schwere. Letztlich aber wachsen und gedeihen wir und damit auch
unsere Fihigkeiten gerade an den widrigen Umstinden und den krisenhaften Situationen.

Fragen nach dem Wohlbefinden

Auf die obligatorische Hoflichkeitsfrage »Wie geht es dir heute?« wollen die meisten nur
héren: »Danke, gut.« Dabei geht es vielen pflegenden Angehérigen iiberhaupt nicht gut,
und sie hitten viel zu berichten, was sie belastet und wo es Schwierigkeiten gibt. Die tib-
liche Kommunikation zwischen zwei Menschen lduft darauf hinaus, sich gegenseitig mit
moglichst wenig negativen Informationen zu fiittern. Nur in therapeutischen Gespri-
chen oder in Selbsthilfegruppen, manchmal auch beim Austausch Gleichgesinnter haben
die weniger erfreulichen Lebensthemen ihren Platz. Daher gleich zu Beginn Fragen nach
Threm Wohlbefinden, die Sie selbst beantworten, indem Sie Ja oder Nein ankreuzen:

1. Fiihlen Sie sich den ganzen Tag iiber miide und erschépft?

D Ja D Nein

2. Haben Sie Probleme beim Ein- und/oder Durchschlafen?

I:l Ja I:l Nein

3. Haben Sie das Interesse an Ihren Hobbys, Freundschaften und anderen ange-
nehmen Titigkeiten verloren?

D Ja D Nein

4. Fiihlen Sie sich persénlich fiir das Befinden Ihres kranken Angehérigen verant-
wortlich und glauben Sie, dass es ihr oder ihm besser gehen wiirde, wenn Sie noch
mehr fiir sie oder ihn tun kénnten?

D Ja D Nein



5. Reagieren Sie gereizt, wenn Ihnen andere dringend raten, Ihr Tempo zu drosseln
und einmal eine Pause zur Entspannung einzulegen?

\:l Ja \:l Nein

6. Behaupten Sie anderen gegeniiber, es gehe Ihnen gut, obwohl das nicht stimmt?

D Ja D Nein

7. Machen Sie weiter wie bisher, auch wenn Sie sich krank fiihlen oder es sind,
indem Sie beispielsweise an einem grippalen Infekt laborieren?

\:l Ja \:l Nein

8. Sind Sie im tiglichen Umgang mit anderen Menschen oder Familienangehéri-
gen manchmal aufbrausend und ungeduldig?

D Ja D Nein

9. Fiihlen Sie sich manchmal wie betiubt?

\:l Ja \:l Nein

10. Haben Sie das Gefiihl, die Orientierung im Leben verloren zu haben?

D Ja D Nein

11.Fiirchten Sie sich davor, dass Ihr Leben leer und einsam sein wird, wenn Ihre
Angehorige oder Thr Angehériger stirbt?

\:l Ja \:l Nein

12. Haben Sie Angst davor, in Ihrer Pflege- oder Begleittitigkeit zu scheitern, weil
Sie glauben, den vielen Problemen nicht gewachsen zu sein?

D Ja D Nein
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Wenn Sie sechs Mal oder noch 6fter JA angekreuzt haben, sollten Sie sich die Frage
stellen: »Was gibt mir Energie und Kraft, und wohin fliefSt all meine Energie und wird
restlos aufgesaugt?«

Selbst gesund bleiben

Der Grazer Neurologe Reinhold Schmidt irritierte und verschreckee anlisslich des » Welt-
tages des Gehirns« im Juli 2016 mit einer Aussage sein Publikum: »Bei der Hilfte aller
Gehirne von 50-Jihrigen finden sich die fiir die Alzheimererkrankung typischen Verin-
derungen!« Um etwas spiter beruhigend hinzuzufiigen, dass nicht alle daran erkranken
und im Alter mit demenziellen Problemen zu kimpfen haben. Allerdings miisse man das
Heft selbst in die Hand nehmen und durchaus auch seinen krankmachenden Lebensstil
verindern. Besonders betroffen von einer moglichen Erkrankung sind jene pflegenden
Angehoérigen, die allein fiir die gesamte Pflegeleistung verantwortlich und tiber Jahre
hinweg an den Haushalt gebunden sind.

Die drei wichtigsten Siulen, um méglichst selbst nicht an Demenz oder Alzheimer zu er-
kranken, sind ein gesunder und aktiver Kérper, ausgeglichenes seelisches Wohlbefinden
und regelmiflige geistige Aktivitit. Ein schwieriges Unterfangen fiir alle Pflegenden, die
nur selten soziale Kontakte auflerhalb des Hauses wahrnehmen und kaum Gelegenheit
finden, sich durch Freizeitaktivititen zu erholen oder sich mit Freunden und Bekannten
auf ein Gesprich oder zu einem gemiitlichen Beisammensein zu treffen. Bekommt das
Gehirn nimlich zu wenige optische und akustische Reize, wird es auf Dauer wichtige
Nervenzellen abbauen. Wer sich nicht einsam fiihlt und in ein tragendes soziales Netz
eingebunden ist, dessen Risiko ist signifikant kleiner, an Demenz zu erkranken. Auch
das Lernen einer Fremdsprache oder das Losen von komplexen Aufgaben fordern und
fordern das Gehirn. Gehirn-Jogging ist der Schliissel fiir ein vitales und selbstbestimmtes
Leben bis zuletzt.

Wie soll das bei belasteten und iiberlasteten Plegepersonen funktionieren?
Indem Sie einzelne wichtige Elemente und Ubungen zur Gedichtnisverbesserung in

Thren Tagesablauf einbauen, ohne grofle Planung, einfach so, wie es sich ergibt und auch
moglich ist.



Beispiele fiir das Gehirntraining:

Maglichst viel sprechen, um Wortfindungsstérungen vorzubauen. Wenn Ihr pflege-
bediirftiger Angehériger kein guter Gesprichspartner ist oder nicht mehr versteht,
was Sie sagen, dann reden Sie einfach mit sich selbst. Wenn Sie frither eine Fremd-
sprache konnten, dann formulieren Sie Worte und Sitze in dieser.

Bewegen Sie sich. Machen Sie kleine, sanfte Turnbewegungen wie Kreisen mit den
Armen oder Kniebeugen. Versuchen Sie méglichst lange auf einem Bein zu stehen,
ohne sich festzuhalten. So kénnen Sie Thr Gleichgewicht trainieren. Schwingen Sie
ein wenig und bringen Sie beim Staubsaugen Ihre Hiiften leicht in Bewegung.

Trainieren Sie Thr Gedichtnis, indem Sie Zahlen im Kopf addieren, Telefonnum-
mern auswendig lernen und die Einkaufsliste bewusst zu Hause liegen lassen, um
sich zu erinnern, was Sie brauchen. Vielleicht haben Sie in der Jugend Gedichte
und Balladen auswendig lernen miissen und kénnen diese noch heute (zumindest
teilweise) aufsagen.

Pflegen Sie Ihre Erinnerungen, um damit das Langzeitgedichtnis auf dem Laufenden
zu halten. Versuchen Sie sich an so viele Details wie moglich zu erinnern. Holen Sie
sich Gerdusche und Geriiche aus der Kindheit in Ihren Alltag. (Der Erinnerungsar-
beit ist ein ganzes Kapitel in diesem Buch gewidmet.)

Singen Sie hin und wieder ein Lied oder summen Sie einen Schlager nach, den Sie
gern mogen. Vielleicht haben Sie frither ein Instrument gespielt, das nur darauf war-
tet, wieder entstaubt zu werden. Dabei geht es um keine konzertreifen Auftritte,
sondern einfach nur um das Horen der Klinge und die Freude am Ton.

Das Kurzzeitgedichtnis braucht ebenfalls regelmifliges Training, damit Konzentra-
tion und Aufmerksamkeit erhalten bleiben. Verfolgen Sie die Kurznachrichten im
Radio und wiederholen Sie laut, was Sie soeben an Inhalten gehért haben. Lesen Sie
aufmerksam einen Artikel in der Zeitung, der Sie interessiert. Erzihlen Sie sich selbst
das Gelesene und achten Sie darauf, méglichst alle Details zu beriicksichtigen.

Lassen Sie sich immer wieder auf etwas Neues und Unbekanntes ein und beschiifti-

gen Sie sich so gut es geht damit. Seien Sie neugierig und interessiert — das ist Kraft-
futter fur jedes miide Gehirn.

—— D] e—
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