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Thema: Biografie

Biografie — ein ganzes Leben!

Biografie — das heif3t wortlich erst einmal
,Lebensbeschreibung®. Der Lebenslauf,
die ,Spur”, die ein Mensch in seinem Leben
hinterlassen hat, soll betrachtet werden.
Aber geht das Uberhaupt? Was macht ,ein
ganzes Leben® aus? Die Biografie eines
Menschen setzt sich aus so vielen Teilen
zusammen, da kann man schon mal eine
Weile in den Erinnerungen schwelgen.
Auch die Fotos auf dem Cover zeigen nur
kleine Ausschnitte aus dem Leben der
freundlichen Dame: das Kleinkind, das
frohliche Schulmadchen, die junge Mutter
bei einer kleinen Pause im Garten und die
altere Dame auf einem Familienfest.

An friher erinnern

Wer schon einen weiten Lebensweg
zurlickgelegt hat, spricht oft gerne von
seiner personlichen Geschichte. Und
das ist auch gut so. Sich an seine eigene
Geschichte zu erinnern, halt lebendig. Es
ist keine Flucht vor der Gegenwart, sondern
ein Wertschatzen dessen,

was einen Menschen

ausmacht, was einen
zu dem Menschen
gemacht hat, der
man heute ist.
Und die Ge-
schichten von
friher sind doch
auch ein  Quell
der Inspiration
fur Jangere. Wer
hért nicht gerne,

Bilder aus alten Zeiten
bringen Erinnerungen
wieder ans Licht ,,,

‘ ‘ Heft4_2014 V2indd 2 @

,wie es frlher war“? Manches war besser,
manches war schwieriger, vieles war
anders. Man kann daraus lernen, sich
besinnen auf alte Werte, das Eigene, Neue,
mit anderen, vielleicht auch dankbareren
Augen sehen, und man kann sich auch
einfach unterhalten lassen.

Teilhaben lassen

Warum stébern Sie nicht einmal in alten
Fotos oder Briefen und zeigen Kindern,
Enkeln oder anderen Interessierten, wie
Sie friher gelebt haben? Oder setzen Sie
sich mit anderen zusammen, die schon
ebensoviel erlebt haben wie Sie selbst,
und vergleichen Sie lhre Erinnerungen. Sie
werden sehen, es gibt so viel zu erzahlen.
Gerade jetzt in der Weihnachtszeit, wo die
Tage dunkler werden, besinnen sich viele
Menschen und finden mehr Zeit und Ruhe
fir gemutliche Plauderstiindchen.

Sinn suchen

Alte Menschen kdnnen sich meist besser
an lang zurickliegende Ereignisse erin-
nern als an das letzte Mittagessen. Man
nennt das ,Reminiszieren, und es hat
durchaus seinen Sinn: Um dem Leben
einen Abschluss geben zu kénnen, es
rickblickend als wertvoll zu betrachten,
muss man es noch einmal Revue passieren
lassen, den roten Faden suchen.

Der ,Sinn des Lebens” liegt fir jeden
irgendwo anders, jeder muss ihn in
seinem eigenen Leben suchen. Aber
die Spurensuche, die kann man ge-
meinsam unternehmen. Mit Freunden, Al-
tersgenossen, mit Kindern und Enkelkin-
dern oder mit Pflegerinnen bzw. Pflegern.
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Thema: Biografie

Liebe Leserinnen und Leser,

.Beginne jeden Tag mit einem Dank fur den vergange-
nen. Es gibt keinen Tag in deinem Leben, an dem dir
nicht etwas Dankenswertes begegnete.” (Verf. unbek.)

Heute mdchte ich mich bei all unseren Leserinnen
und Lesern bedanken. Es ist ein sehr schones Gefuhl,
erleben zu dirfen, dass unsere Zeitung so gut ange-
nommen wird. Wir bekommen Nachfragen, wann und
wo die ndchste Ausgabe erscheint. Anregungen und
Wiinsche fur weitere Ausgaben erreichen uns, und

dafir bin ich sehr dankbar.

Foto: Jana Manz

In unserer aktuellen Ausgabe habe ich eine besondere Bitte. Wir
haben einen kleinen Fragebogen, auf Seite 4, entworfen und sind sehr an ihrer

Meinung interessiert.

Fir die letzten Wochen des Jahres wiinschen wir eine schéne und entspannte
Zeit. Geniel3en sie den Advent, das Weihnachtsfest und kommen sie gut ins

Neue Jahr!

Von Herzen, lhre

Mﬁw

Demenz und Erinnern —
passt das zusammen?

Auch oder gerade Demenzkranken hilft
es sehr, wenn sie sich an biografisch be-
deutsame Erlebnisse erinnern. So kann
ein Foto aus der Kindheit und die Bitte,
zu erzahlen, ihnen ihr Selbstwertgefiihl zu-
rickgeben. Dabei soll nattrlich niemand zu
etwas gedrangt werden, das er nicht preis-
geben mochte. Doch gerade, wenn die
Gegenwart immer schwerer zu begreifen
ist, bilden Erinnerungen aus lang vergan-
genen Tagen die Grundlage flr Sicherheit
und Geborgenheit.

Bekanntes — das sind aber nicht nur
Geschichten von friher, auch Lieder und
Gedichte eignen sich hervorragend, um an
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friher anzuknipfen. Ein groRer Schatz an
Volksliedern und zu Schulzeiten gelernten
Gedichten, Reimen und Balladen wartet
nur darauf, gehoben zu werden. Oft reicht
die erste Zeile eines Liedes, und schon
ist der ganze Text wieder da. Manchmal
schlummern auch ,alte” Fertigkeiten wie
handarbeiten, handwerken oder kochen
noch im Verborgenen; darum gebeten,
kommen reichlich Tipps und Ratschlage
zum Vorschein.

Natirlich kann niemand die Vergan-
genheit wieder lebendig machen. Aber
die Lebenszufriedenheit in der Gegenwart
lasst sich erhéhen, wenn das Selbstwert-
gefuhl gestarkt wird und mehr Sicherheit
im eigenen Leben herrscht.

@ 17.11.2014 14:19:28




aktuell:

Café zeitlos

Unsere regelmafRigen Treffen im Café
zeitlos sind zu einem festen Bestandteil
im Alltag unserer Besucher geworden. Mit
viel Freude nehmen sie an den verschie-
denen Aktivitaten teil und sind flr jeden
Spaly zu haben. Nachdem der Salzteig gut
getrocknet war, haben wir ihn beim letzten

3 -
-
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Café Zeitlos

Treffen angemalt. Nun kommt noch eine wunderschénem Baumschmuck, gut auf
Lackschicht darliber und dann sind wir, mit das kommende Weihnachtsfest vorbereitet.

Café zeitlos: Termine
jeder 1. Montag im Monat

1.Dezember  Weihnachtsfeier
5. Januar AOK - Neuerungen zum Thema Pflegegeld
2. Februar Entspannung mi Olen

Wir treffen uns um 16 Uhr in der Stecknadelallee 13 in Grimma.
Besucher sind herzlich willkommen. Genaue Angaben auch im Internet
(www.social-help.net/unternehmen/aktuelles) oder im Cafe zeitlos.
Ansprechpartnerin: Manuela Preuss, Tel. 034292 64 25 00

_}<________________

4

Umfrage ° In eigener Sache * Umfrage * In eigener Sache « Umfrage

Wir mochten unsere Zeitschrift noch besser auf lhre Wiinsche abstimmen. Bitte helfen

Sie uns und beantworten Sie folgende Fragen:

* Was gefallt lhnen gut?

¢ Was kénnen wir noch verbessern?

* Welche Themen interessieren sie besonders?

» Weitere Bemerkungen/Vorschlage:

Wir freuen uns auf lhre Antworten, entweder per E-Mail, telefonisch oder indem
Sie einfach diesen Abschnitt einer unserer Mitarbeiterinnen mitgeben.

E-Mail: zeitung@social-help.net « Tel.: 034292 642500

‘ ‘ Heft4_2014 V2.indd 4 @
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Eine frohe Advents- und Weihnachtszeit!

Auch in diesem Jahr haben wir uns wieder
entschieden, unser Budget fur Weihnachts-
prasente und Karten fir einen guten Zweck
zu spenden.

Naheliegend ist in diesem Jahr, unser
eigenes Projekt zu unterstitzen: Wir Uber-
nehmen die Kosten fiir den Fotografen und
um die Bilder auf Leinwand drucken zu
lassen. Infos zum Projekt finden Sie unter
www.betterplace.org/p20195.

Im Rhythmus der Jahreszeiten ...

Die Natur hat sich zur Ruhe begeben. Die
Krafte haben sich in die Erde zurlickgezo-
gen. Saugetiere wie Fledermause, Sieben-
schlafer und Igel liegen im Winterschlaf. An-
dere Tiere haben ihr Winterfell angezogen.

Nicht nur die Tiere und Pflanzen, wir alle
unterliegen den Veranderungen der Natur.
Wir alle sind ein Teil von ihr. Auch wenn wir
in warmen Hausern leben, in geschutzten
Gebauden arbeiten, wir alle reagieren auf
kalt, warm, regnerisch oder sonnig. Wenn es
kalt ist, werden wir langsamer, sind empfind-
licher und haben weniger Energie. Wenn es
warm ist, sind wir energiegeladen und krea-
tiv. Daraus lasst sich schlieRen: Folgen wir
dem Rhythmus der Natur, finden wir leichter
zu unserem eigenen naturlichen Rhythmus
und starken unsere Gesundheit.

Die Natur halt eine Menge bereit, da-
mit wir uns besser fiihlen. Warmendes wie
Ingwertee mit Zimt, Datteln und Kardamom;
Schmerzlinderndes wie Merrettich; Krafti-
gendes wie einen Gemiisetrunk; Apfel ge-
gen Reizungen im Darm: ThymianfuRbader
bei Erkaltungskrankheiten usw., usw. Aber
es gibt auch etwas, was wir nicht kaufen

Heft4_2014_V2indd 5

Wir freuen uns Uber jede Spende und
wir danken allen bisherigen Spendern!

Die ersten vier Fototermine haben be-
reits mit viel Spall und Einsatz stattgefun-
den, und es sind sehr schone Bilder ent-
standen. Ein besonderes Dankeschén an
alle Familien, die uns hierbei unterstlitzen,
und an den Fotografen Uwe Schiirmann.

oder zubereiten missen: Die Heilkraft unse-
res Atems.

Ruhe atmen

Wenn wir entspannt in den Bauch atmen,
entspannt dies unseren ganzen Kérper. Die
Bauchatmung ist die natirliche Atmungs-
form. Durch Angst und Stress wird aus einer
naturlich-kindlichen Bauchatmung eine un-
naturliche flache Atmung. Wenn der Korper
sich dann an diese Atmung gewohnt, wird es
anstrengend, tiefer zu atmen. Aber der Kor-
per kann sich daran wieder gewdhnen.

Ubung:

Korrigieren Sie 3 x 5 Minuten am Tag lhren
Atem: Tief in den Bauch atmen!

Denn durch eine entspannte Kérpermusku-
latur stromen Heilungskrafte.

Daniela BeiRert

Heilerin, Beraterin, Klinstlerin
blog.sensuela.de

0177 337-2982
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Begriffe sammeln
Nennen Sie finf verschiedene Gebirge

1.

2.

Rubrik: Rétsel

Nennen Sie flinf verschiedene Baume

Quersumme bilden aus ...

6843 7752
8595 2989
5598 9123

1.
2.
3.
4.
5.
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Fit durch Herbst und Winter

Der beste Weg, gesund und fit durch
die kalte Jahreszeit zu kommen, ist die
richtige Vorbeugung. Jetzt sind unsere
Abwehrkrafte gefordert! Ein gutes Im-
munsystem sorgt dafiir, dass Viren und
Bakterien keine Chance haben.

Mit ausgewogener Erndhrung

wird der korpereigene Schutz gestarkt.
Ganz oben auf dem Speiseplan steht
heimisches Gemise wie Kohl, Wirsing,
Rote Beete, Feldsalat, Lauch oder
Schwarzwurzeln. Sie enthalten notwen-
dige Nahrstoffe.

Ausreichendes Trinken

gehort neben dem Essen auch zu einer
ausgewogenen Erndhrung — taglich 1 bis
2 Liter Flussigkeit —, um die Schleimhaute
feucht zu halten. Sehr zu empfehlen ist
Ingwertee. Hierzu den Ingwer schaélen,
klein schneiden und gut 15 Minuten kochen
lassen.

Die korpereigenen Abwehrkrifte
befinden sich vorwiegend in unserem
Darm. Daher sollten wir den Darmbakterien
Gutes tun mit ballaststoffreicher Erndhrung
(Gemiise, Getreide, Obst z.B. Apfel)
und mit Joghurt, Sauermilch, Kefir und
Sauerkraut.

17.11.2014 14:19:31



aus ein paar sonnenhellen Tagen,

sich so viel Licht ins Herz zu tragen,
dass, wenn der Sommer langst verweht,

das Leuchten immer noch besteht.
J.W. v. Goethe

Ausreichender Schiaf

ist gerade im Winter wichtig. Jetzt brauchen
wir taglich mindestens 30 Minuten mehr
Schlaf. Schlafmangel reduziert die Leis-
tungskraft der Abwehrzellen.

Bewegung

an der frischen Luft — taglich 30 Minuten
— kann unser Immunsystem ebenfalls sehr
wirksam unterstltzen. Hier ist die richtige
und warme Kleidung wichtig: besonders
warmes Schuhwerk. Der Kaltereiz im
Freien trainiert das Immunsystem.

Haut und Schleimhéaute
bilden die erste Barriere vor Erkaltungser-

Heft4_2014_V2.indd 7

' Geburtstag wiinscht social

Auch das ist Kunst, ist Gottes Gabe,

Herzlichenen Gliickwunsch zum

allen Winter-Geburtstagskindern!

regern. Je besser die Durchblutung und der
Feuchtigkeitsgehalt desto besser kénnen
sie schutzen. Fur ein gesundes Raumklima
sorgen Pflanzen und regelmafRliges Stol3-
lUften.

Lachen

ist ein besonders schénes Mittel gegen
Erkaltung. Es durchliftet die Lunge und
produziert Antikérper. Stress dagegen
schwécht das Immunsystem.

Erika Bonnes
Ernahrungscoach IHK
Telefon 034636 69204
www.bonnes-lifestyle.de
E-Mail eebonnes@yahoo.de

@ 17.11.2014 14:19:35 ‘ ‘



‘ ‘ Heft4_2014 V2.indd 8

Herr Bergmann

bei der

Arbeit ...

Thema: Biografie

Herr Bergmann - eine Lebensgeschichte

Jeder Mensch hat seine ganz persoénliche
Biografie. Es ist immer faszinierend, sich
diese anzuhéren und mit dem Erzahler in
seine Vergangenheit zu reisen. Besonders
beeindruckend ist das Leben von Herrn
Bergmann.

Wir unterstltzen ihn nun schon Uber
sechs Jahre, und es ist bemerkenswert,
mit welchem Lebenswillen er alle Heraus-
forderungen seines Lebens meistert.
Momentan gestalten wir mit ihm ge-
meinsam unser neues Biografiebuch,
und es macht allen Beteiligten sehr viel
Spall. Einen kleinen Auszug aus seinem
93-jahrigen Leben moéchten wir heute mit
unseren Lesern teilen.

Am 30.06.1921 ist Her Bergmann in
Leipzig als funftes Kind von Luise und
Gustav Bergmann geboren. Seine Kinder-
und Jugendzeit verbrachte er in Leipzig. Es
war keine einfache Zeit damals, und doch
gibt es viele schone Momente, Uber die
Herr Bergmann zu berichten weil3.

Mit 18 Jahren wurde er eingezogen und
an die Front geschickt. Uber verschiedene
Zwischenstationen kam er als 19-Jahriger
in den Kaukasus. Mit der Radkompanie
wurde er als Spahtrupp eingesetzt und
geriet beim Ruckzug in eine 3-jahrige

Kriegsgefangenschaft. Seine besondere
Art, immer wieder aufzustehen und weiter-
zumachen, hat ihn die schwere Zeit Gber-
leben lassen.

Wieder zurlck in Leipzig, hat er eine
Lehre als Autoschlosser absolviert und sich
dann auf den Motorenbau spezialisiert.
Das hat ihm richtig viel Spafd gemacht, und
daruiber berichtet er auch sehr gern.

Auf einem Damenball lernte er dann
seine Frau Erna kennen. Im Jahre 1948
wurde geheiratet und 1949 wurde ihre
Tochter geboren.

... und gltcklich bei der Hochzeit!

Inzwischen hat er schon zwei Enkel und
vier Urenkel, von denen er gern und viel
erzahlt. Er ist sehr stolz auf seine Familie.

Wichtig sind ihm bis heute auch die
Kontakte zu Bekannten in der Umgebung.
Als er noch selbststandig gut zu Ful war,
hat er ganz regelmafig seine Runde durchs
Wohngebiet gedreht und alle besucht.
Besonders viel Spaf} hatte Herr Bergmann
immer, wenn er mit seiner Mundharmonika
andere unterhalten konnte.

Mittlerweile kann er nun nicht mehr
alleine nach draul’en, der Kontakt wird
aber noch immer gehalten. Zum einen

17.11.2014 14:19:36




per Telefon, zum anderen bekommt er
jetzt  ofter selbst Besuch. Gemeinsam
wird Kaffee getrunken, Spiele gespielt
und sogar Sport gemacht. Bis zu viemal
am Tag setzt er sich auch noch auf seinen
Heimtrainer, um in Bewegung zu bleiben.

Damals zu Weihnachten ...

Biografie — das sind ja nicht nur Daten und
Zahlen, ,wichtige” Ereignisse, das sind
auch all die vielen kleinen Erinnerungen an
alltdgliche Dinge oder an liebgewonnene
Traditionen. Und was wurde besser in
die Jahreszeit passen als die Frage: ,Wie
war das denn damals zu Weihnachten,
als Du noch ein Kind warst?“ So beginnt
der heute 92-jahrige Vater, seiner Tochter
zu erzahlen, wie in seiner Familie friher
Weihnachten gefeiert wurde:

,Bei uns war es schon Tage vorher festlich
und geheimnisvoll. Am Morgen des
Heiligen Abend wurde das Wohnzimmer
verschlossen, und wir Kinder durften
nicht mehr hinein gehen. Unser Vater
war stundenlang damit beschaftigt, den
Baum aufzustellen und zu schmucken —
uns wurde allerdings gesagt, dass das
eine Arbeit sei, die das Christkindchen
erledigt. Genauso wie den Transport der
Geschenke, was uns Kinder dazu ver-
leitete, stundenlang am Fenster zu sitzen,
um diese Meisterleistung mit eigenen
Augen beobachten zu kénnen. Doch es ist
uns nie gegluckt; Jahr fir Jahr haben wir
das Christkindchen verpasst!

Am fruhen Abend bimmelte das
Glockchen, unsere Eltern sangen: ,lhr

Kinderlein kommet ...“, und wir liefen ins

Heft4_2014_V2indd 9
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Es ist wirklich wunderbar, miterleben
zu durfen, wie Herr Bergmann sein Leben
geniefdt und auch aus den weniger schénen
Situationen das Beste macht.

Ein groRes Dankeschon, auch an seine
Familie, fUr die tolle Zusammenarbeit.

festlich ge-
schmickte
Wohnzim-
mer, um den
mit  echten
Wachs-
kerzen be-
stiuckten,
gleiRenden
Weihnachts-
baum zu be-
staunen. Das
war  jedes
Jahr ein be-
sonderer Augenblick. Die Geschenke la-
gen darunter — nicht verpackt, sondern
allenfalls mit einem Tuch abgedeckt —, fir
jedes Kind ein eigenes Haufchen.
Nachdem die erste Begeisterung abge-
ebbt war, las unser Vater die Weihnachts-
geschichte aus der Bibel vor, und es wurden
Weihnachtslieder gesungen. Hieran habe
ich eine besondere Erinnerung: Jahr fir
Jahr begann meine kleine Schwester, die
sich fir sehr musikalisch hielt, inbriinstig
zu singen: ,Sti-hi-le Naaacht ...“ und unser
Hund Paul rannte jammerlich jaulend
aus dem Zimmer ... ich ware ihm so gern
gefolgt, um dem Gesang zu entgehen!
Spater gab es dann ein festliches Essen
und alle waren in guter, froher Stimmung.”

@ 17.11.2014 14:19:37 ‘ ‘
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Der innere Schweinehund

Kennen Sie das: Man méchte gern etwas
Vernlnftiges tun, doch man kann sich nicht
aufraffen?

LJAch, ich misste mal ...“

« ,lch sollte unbedingt noch ...“

+Eigentlich wollte ich schon immer ...*

Sicher kennen Sie diese Satzanfange
auch von sich selbst. Was ist es bei Ihnen,
das Sie schon immer tun wollten und
bisher stets wieder aufgeschoben haben?
Vielleicht hatten auch Sie den Vorsatz,
gesiinder zu leben? Aber was heilt das
eigentlich? Was heillt das fir Sie? Ist
es die gesunde Erndhrung oder taglich
ein gewisses Mall an Bewegung, wenn
moglich an der frischen Luft?

Satze wie die oben genannten sind in
der Regel Wegweiser zu unserem meist
ungeliebten und doch so machtvollen
Haustier: dem inneren Schweinehhund.
Der innere Schweinehund steckt in jedem
von uns und will uns im Grunde Gutes tun.
— Doch wie das?! Wir wollen ihn doch meist
lieber loswerden, bekdmpfen ihn, weil er
verhindert, dass wir Dinge tun, die wir doch
gern erledigt hatten. Aber wenn man sich
ernsthaft fragt, stellt man meistens fest,
dass man diese Dinge eben nicht wirklich
gern tun mdchte, sich nicht von Herzen in
der Lage fihlt, diese Dinge zu tun.

Um uns zu etwas aufzuraffen, brau-
chen wir das Gefiihl der Machbarkeit.
Was wir erledigen mdchten oder sollen,
muss flr uns also erstens einen splrbaren
Sinn ergeben und zweitens ein fir uns
gesundes Maf’ an Anforderung beinhalten.
Wenn diese beiden Punkte erfillt sind,
macht auch der innere Schweinehund mit.
Versprochen!

Gesund leben — ohne Kampf

Zum Thema ,Gesund leben“ brauchen Sie
sich also beispielsweise nur zwei Fragen
zu beantworten:

1. Welchen Sinn macht es fir mich ganz
personlich, mich gesund zu erndhren bzw.
mich jeden Tag in Bewegung zu halten?
Woran wirde ich merken, dass der Sinn
erfullt ist?

(Zum Beispiel, wenn ich immer noch
fit genug bin, im Sommer mit meinen En-
keln eine Runde Federball zu spielen.
Oder wenn ich die Treppen bis zu mei-
ner Wohnung im vierten Stock ohne Un-
terbrechung und mehrfach am Tag be-
waltigen kann. Oder ...)

2. Was ist flir mich dabei wirklich machbar?
Was ist eine kleine Herausforderung,
macht mir beim Tun aber dennoch Freude?
(Vielleicht ist es der Spaziergang von
taglich einer halben Stunde, auch bei
ungemitlicherem Wetter? Oder die tagliche
Morgengymnastik im Badezimmer?)

Gibt es fir Sie zu einer dieser Fragen
keine oder eine flr Sie nicht attraktive
Antwort, dann wissen Sie, dass diese
Aufgabe nichts fir Sie ist. Es ware dann
ehrlicher, zu sagen: ,Nein, das macht fur
mich keinen Sinn bzw. das kann ich beim
besten Willen nicht leisten.”

Daraufhin kdnnen Sie schauen, ob sich
eine Aufgabe abwandeln lasst, um eine
Chance auf Erledigung zu haben oder
ob Sie sich doch eher neuen, anderen,
interessanteren Aufgaben zuwenden und
somit |hre Lebenszeit fir sich mit noch
mehr Sinn erflllen. Mehr Sinn im Leben
halt schlieRlich auch gesund!

17.11.2014 14:19:37



Vermischtes: Informationen

SIE TUN DAS, WAS SIE TUN WOLLEN!

Sie'wollen endlich Laufen gehen?

Sichin Bewegung bringen?

Wir zeigen Ihnen,

wie Sie heute in Bewegung gekommen sind!

Was wir Ihnen nicht zeigen ist, welche Schuhe Sie sich dafir zulegen
Andere sagen Uber uns, dass sie es unbeschreiblich finden,
wie einfach es ist, durch unser Training/Coaching
Aufgaben erledigt zu haben,

die sie sonst lange vor sich hergeschoben haben.

Diese Bewusstheit in die Sache mit
dem inneren Schweinehund zu bringen,
ist ein erster Schritt des Umgangs mit ihm.
Und mehr und mehr lernen Sie dabei, ihn
zu lhrem Freund zu machen und ihn fir
sich zu nutzen.

GESTATTEN,
- SCHWEINEHUND!

Marco Fehl und Annett Rosenblatt
Telefon: 0341 39298719
www.anti-schweinehund-training.de

Wenn Sie nun neugierig geworden sind
und mehr erfahren wollen, schauen Sie
doch auf unsere Internetseite www.anti-
schweinehund-training.de und laden sich
ein kostenloses E-Book herunter. Wir freuen
uns auf Sie! u

(Fortsetzung im nachsten Heft)

Manuela Preuss

Meine Erinnerungen

Ein Biografie-Buch zum Selbstgestalten
24 Seiten

ISBN 978-3-8474-0187-2, 19,90 €
erhaltlich Uber socialhelp:

Tel.: 0342 92 . 64 25 00
m.preuss@social-help.net
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Dieses Biografie-Buch ist gedacht fiir alte-
re Menschen, vor allem fir Demenz- und
Alzheimer-Patienten. Griffig, gut zu hand-
haben und mit groRer Schrift, stellt es die
Fragen, die wir im Alltag oft vergessen. Da-
mit wird es ein unschatzbares Geschenk:
Fir altere Menschen, um die fliehenden
Erinnerungen festzuhalten, doch auch fir
ihre Kinder, Enkel und pflegende Angehd-
rige. — Ein wertvolles Werkzeug in der De-
menz- und Alzheimer-Betreuung.

Ein Buch, das hilft;, Kommunikation
herzustellen, das eine Bricke schlagt zwi-
schen Alt und Jung, zwischen Betreuern
und Betreuten, Pflegenden und Pflege-
bedurftigen, zwischen Erzahlern und Zu-
horern, zwischen Menschen, die sich ge-

meinsam erinnern wollen.
||
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,Die drei Mannlein im Walde“ — ein Marchen

Psyche und Kérper beeinflussen sich ge-
genseitig, ein gesundes Seelenleben ist
die beste Voraussetzung fir Heilung und
Wohlbefinden.

Das Vorlesen und Héren von Marchen
ist schon allein durch die behagliche
Situation, in der diese Lesestunden in der
Regel stattfinden, entspannend und darum
,gesund“. Doch auch der Inhalt der alten
Volksmarchen, in denen es darum geht,
dass gefahrliche Situationen gemeistert,
die Schwierigkeiten Gberwunden und eine
innere Ordnung (wieder) hergestellt wird,
schafft in der Psyche des Horers oder
Lesers Struktur. Dies kann helfen, Angste
zu lésen und Sicherheit zu gewinnen — ein
Aspekt, der gerade fir Demenzkranke sehr
wichtig ist.

Die Marchenerzahlerin

Regina Kédmmerer hat viele Jahre als
Krankenschwester und Sozialarbeiterin
gearbeitet und sich ehrenamtlich im Hos-
piz Erfurt engagiert. Heute ist sie eine
erfolgreiche Maéarchenerzahlerin. Von ihr
stammt der folgende Text tber ein weniger
bekanntes Marchen der Brider Grimm,
der in der Mitgliederzeitschrift ,Natur und
Medizin“ der Karl und Veronica Carstens-
Stiftung in Heft 6/2013 verodffentlicht wurde.

,Es war einmal ...”

Ein Witwer mit einer Tochter heiratet zum
zweiten Mal. Die neue Frau, die eben-
falls mit einer Tochter in die Ehe kommt,
hat zwar zunachst grol3e Versprechungen
gegenuber der zuklnftigen Stieftochter
gemacht, behandelt sie jedoch von Tag zu

‘ ‘ Heft4 2014 V2indd 12 @

Tag schlechter. Ja, sie macht ihr das Le-
ben zur Hdélle und stellt ihr Aufgaben, die
sie schlechterdings nicht erfullen kann. So
heilt es im Originaltext der Brider Grimm:
Einmal im Winter, als es steinhart gefroren
hatte und Berg und Tal vollgeschneit lag,
machte die Frau ein Kleid von Papier, rief
das Madchen und sprach: ,Da, zieh das
Kleid an, geh hinaus in den Wald und hol
mir ein Korbchen voll Erdbeeren; ich habe
Verlangen danach.“[...] Nun war das Mad-
chen gehorsam, tat das Papierkleid an und
ging mit dem Koérbchen hinaus. Da war
nichts als Schnee, die Weite und Breite,
und war kein grines Halmchen zu merken.

Das arme Madchen, wie soll es die
Aufgabe der grausamen Stiefmutter erful-
len! Jetzt aber wendet sich das Schicksal,
denn das Madchen kommt an ein kleines
Hauschen mit drei ,Haulemannchen®. Hof-
lich klopft es an, wird eingelassen, teilt sein
karges Fruhstuck, beantwortet alle Fragen,
warum es hier im Wald in dem dinnen
Kleid herumirrt. Die Haulemannchen aber
haben Zauberkrafte. Und so schicken sie
das Méadchen hinter das Haus, wo es mit
einem Besen den Schnee wegfegen soll
und tatsachlich dunkelrote Erdbeeren fin-
det. Doch damit nicht genug. Die Mann-
chen mochten die freundliche, hofliche Art
es Madchens belohnen und beschlielRen,
es solle mit jedem Tag schoner werden,
ihm werden Goldstticke aus dem Mund fal-
len. Und der Konig wird es heiraten.

Es kommt, wie es kommen muss. Das
Madchen kehrt nach Hause zuriick, die
Stiefmutter wird neidisch und schickt die
eigene, hassliche Tochter los, mit Kuchen
und Butterbrot. Wortlos und ohne Gruf
setzt sich diese bei den Haulemannchen
an den Ofen. Den Proviant teilt sie nicht.

17.11.2014 14:19:40



Die Strafe folgt stehenden FulRes: Da spra-
chen die kleinen Manner untereinander:
,Was sollen wir ihm schenken, weil es so
unartig ist und ein bdses neidisches Herz
hat, das niemand etwas génnt?“ Der erste
sprach: ,Ich schenk ihm, dass es jeden
Tag hasslicher wird.“ Der zweite sprach:
sIch schenk ihm, dass ihm bei jedem Wort,
das es spricht, eine Krote aus dem Munde
springt.“ Der dritte sprach: ,Ich schenk ihm,
dass es eines unglicklichen Todes stirbt.*
Noch lange ist das Méarchen nicht zu En-
de. Die Stiefschwester und ihre Mutter blei-
ben, wie bei Aschenputtel oder Frau Holle,
missglnstig. Die gute Tochter, die hoflich
und freundlich ist, heiratet den Konig, be-
kommt ein Kind, wird dann aber von der bo-
sen Stiefmutter getotet, statt ihrer legt sich
die hassliche Tochter ins Bett. In Gestalt ei-
ner Ente kommt die tote Kénigin zurtick und
besucht ihr Kind. Ein aufmerksamer Ki-
chenjunge beobachtet die Szene, berichtet
dem Kdnig davon. Dieser kann seine wahre
Gemahlin von ihrem Zauber befreien. [...]

... und die Moral aus der
Geschicht’ ..."

Die Tochter des Witwers, sie hat es un-
endlich schwer. Sie wird benachteiligt und
gequalt, ihr werden Aufgaben gestellt, die
nach normalem Ermessen nicht gelingen
kénnen. Das Schicksal aber wendet sich.
Weggeschickt wird das Madchen mit einer
irrwitzigen Aufgabe und véllig unzureichen-
der Ausstattung — zuriick kommt es mit
den gewunschten Erdbeeren, zudem mit
Schonheit, Reichtum und der Aussicht auf
eine Liebe.

Der Schlissel zu diesem Erfolg, die-
ser Wendung, ist die Hoflichkeit des Mad-
chens als innerer Tugend. [...] Dass die
Haulemannchen es mit Reichtum und

Heft4_2014 V2indd 13

Im Winter kann man es sich gut mal gemutlich
machen und eine schone Geschichte lesen.

Glick beschenken, davon weil} das Mad-
chen nichts. Es verhalt sich aufmerksam,
freundlich, respektvoll und dankbar ge-
genuber dem Gastgeber, ohne dass ihm
zuvor irgendetwas daflr als Belohnung in
Aussicht gestellt wird, ohne etwas damit
bezwecken zu wollen.

Mit Hoflichkeit ist hier nicht die leere
Gebarde gemeint. Das Madchen im Mar-
chen verhalt sich hoflich aus einer inneren
Haltung des Respekts heraus. Die wah-
re Hoflichkeit sieht im anderen Menschen
auch sein Gutes, sieht auch seine Vorzi-
ge. Sie ist eine Fahigkeit, Uber das eigene
Selbst hinauszutreten, in echtes Mitleid und
mit der Fahigkeit zum Mitgefiihl anderen
Wesen gegenuberzutreten. Diese Fahigkeit
verandert das Verhalten des Menschen. [...]

So lehrt das Marchen ,Die drei Mann-
lein im Walde”, dass Hoflichkeit belohnt
wird, wenn sie von Herzen kommt, mit Her-
zenswarme und Herzenstakt verbunden ist.

Weitere Informationen, auch zum Buch
,Marchen flr ein gelingendes Leben®,
finden Sie auf der Homepage der Mar-
chenerzahlerin:

13
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Tipps fur Angehorige

»Wie soll ich damit umgehen?“

Da hat man ein langes Leben gelebt, viel
Schones, manch’ Schlimmes Uberstanden,
etliche Hirden gemeistert und immer ,sei-
nen Mann“ oder ,seine Frau“ gestanden.
Und plétzlich geht das nicht mehr, man ist
nicht mehr in der Lage, alles allein zu be-
werkstelligen, geschweige denn, die Stut-
ze flir andere zu sein.

Dieser Rollenwechsel ist nicht nur fir
die Betroffenen selbst schwer, sondern be-
sonders auch fiir die Angehorigen. Wenn
die Eltern sich plotzlich verhalten wie ein
Kind, der Partner oder die Partnerin nicht
mehr die Schulter zum Anlehnen ist, son-
dern ein hilfsbedurftiger Pflegefall, wird die
eigene Rolle, das eigene Selbstbild in Fra-
ge gestellt. Das fihrt oft zu groRer Unsi-
cherheit. Wie soll ich mich verhalten?

Eines ist klar: Es ist nicht einfach, sich
in diese neue Rolle hineinzufinden und
niemandem wird es gelingen, sich immer
Jrichtigh zu verhalten. Wichtig ist es, sich
um Einfihlsamkeit zu bemihen und den
Respekt nicht zu verlieren.

Wir méchten lhnen in loser Reihenfolge
immer wieder ein paar praktische Tipps
geben, wie Sie im Alltag mit typischen Ver-
haltensweisen von Demenzkranken umge-
hen kénnen. Grundlegend ist dabei stets
der Ansatz der Wertschatzung (Validation).

Aggression und Wut

Demenz-Patienten verhalten sich manch-
mal aggressiv, sei es durch Worte oder
Taten. Ein solches Verhalten ist Symptom
der Krankheit und kann vom Patienten
nicht kontrolliert werden. Meist ist Angst
der Ausloser, und der Betroffene will da-
mit eine vermeintliche Gefahr abwehren.
Oder er wird zornig, weil er um etwas bitten
muss, was er friher selbststandig erledi-
gen konnte. So schnell und tberraschend
solche Wutausbriiche kommen, so schnell
klingen sie oft auch wieder ab.

Was Sie tun kénnen:

Bewahren Sie Ruhe und nehmen Sie das
Verhalten des Patienten nie personlich.
Beruhigen Sie den Patienten und schlagen
Sie ihm vor, etwas zu tun, was er normaler-
weise gerne tut. Achten Sie auf ihre Sicher-
heit, indem Sie die kdrperlichen Krafte des
Patienten nicht unterschatzen. Sprechen
Sie mit einem Arzt, wenn sich Aggressio-
nen haufen. Eventuell konnen Medikamen-
te die Situation verbessern.

Was Sie nicht tun sollten:

Vermeiden Sie Streit und provozieren Sie
den Patienten weder korperlich noch durch
Worte oder Auslachen. Versuchen Sie nicht,

Pflege von Mensch zu Mensch, mit Herz und Verstand,
unser oberstes Gebot

Schwester Sylke

Pflegedienstleiterin & gepriifte TUV
zertifizierte Wundberaterin AWM
Tel.: 0341 6515888

Mobil: 0151 12634142

Volkssolidaritat Kreisverband
Leipziper Land/Muldental e.V.

Sozialstation Engelsdorf-Mélkau
Werkstattenstralle 6
04319 Engelsdorf
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ihn festzuhalten. Verlassen Sie lieber den
Raum, wenn gar nichts mehr hilft. Verzich-
ten Sie auf jede Form einer ,Bestrafung®.

Halluzinationen und
Wahnvorstellungen

Demenz-Kranke haben oft Sinnestauschun-
gen (Halluzinationen): Sie sehen, hdren
oder riechen etwas, das in Wirklichkeit gar
nicht da ist. Wahnvorstellungen sind dage-
gen z. B. der feste Glaube, bestohlen zu
werden. Haufig sind auch so genannte
~wahnhafte Verkennungen®. Die Kranken
halten Verwandte und Bekannte flr Frem-
de, erschrecken sich vor dem eigenen Spie-
gelbild oder halten Fernsehfilme fir real.

All diese Phanomene koénnen Angst
und damit wieder Aggressionen auslésen.

Was Sie tun kénnen:

Bleiben Sie ruhig und vermitteln Sie dem
Patienten Geborgenheit, indem Sie beruhi-
gend mit ihm sprechen und ihn — wenn er
es zulasst — sanft beriihren. Versuchen Sie
den Kranken abzulenken. Suchen Sie einen
Arzt auf und sprechen mit ihm Uber diese
Probleme; auch hier kénnen die richtigen
Medikamente die Lage verbessern. Versu-
chen Sie zu klaren, was die Halluzinationen
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oder den Wahn ausgel6st haben kdnnte.
Manchmal hilft es schon, Spiegel abzude-
cken, Tierfiguren oder Bilder zu entfernen
und dunkle Ecken im Wohnbereich besser
auszuleuchten.

Was Sie nicht tun sollten:

Versuchen Sie nicht, dem Kranken seine
Uberzeugung auszureden, er nimmt das
wirklich so wahr, wie er es sagt. Wenden
Sie keinen korperlichen Zwang gegen den
Patienten an.

Das A und O: Respekt

Wie jeder gesunde Mensch ist auch jeder
Demenzkranke einzigartig in seiner Person-
lichkeit. Das Zusammenleben gestaltet sich
sehr verschieden, je nachdem in welcher
Phase der Krankheit sich der Erkrankte be-
findet, wie die aulleren Lebensumstande
aussehen und Uber welche Fahigkeiten und
Fertigkeiten die Person verfugt. Wichtig ist,
stets die personliche Wirde des Kranken
zu wahren. Man muss ihn so annehmen,
wie er ist — er kann sich nicht andern.
(Quelle: deutsches griines kreuz/

Deutsche Alzheimergesellschaft)

(Die Reihe wird fortgesetzt.)

Der Tag, der in der Handtasche verschwand

,Der Tag, der in der Handtasche verschwand” ist ein Dokumentarfilm der deutschen
Regisseurin Marion Kainz aus dem Jahre 2000. Er schildert eindrlcklich das Leben
einer an der Alzheimer-Krankheit leidenden Frau, die in einem Duisburger Altenheim
lebt. Der Zuschauer begleitet sie, die in geflisterten Satzen ihr Unversténdnis Gber ihre
Situation und ihre lIrritation beschreit. Die Erstausstrahlung fand am 4. April 2001 im
WDR statt. Der Film wurde 2002 mit dem Grimme-Preis ausgezeichnet.

Dauer: 45 Minuten

Der Film kann bei der Filmemacherin selbst bestellt werden (Preis bitte erfragen).
Lizenzen fur Schulen kénnen zu gesonderten Tarifen erworben werden.
Bitte beachten Sie die Urheberrechtsbestimmungen!

Marion Kainz, Cotheniusstr.19, 10407 Berlin, marion.kainz@gmx.de
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social bietet Dienstleistungen und Hil-
fe rund um den Haushalt fur Familien, jun-
ge und altere Menschen an. Spezialisiert
haben wir uns auf die Bereiche Hauswirt-
schaft und Betreuung élterer und demenz-
kranker Menschen. In beiden Bereichen
sind uns lhre Zufriedenheit, Ihr Vertrauen
und lhre Entlastung sehr wichtig!

Im Bereich Hauswirtschaft steht lhre
Entlastung fiir uns an erster Stelle. Zuver-
lassig, grundlich und flexibel kimmern wir
uns um lhren Haushalt. Dabei achten wir
besonders darauf, umweltfreundlich und
nachhaltig zu arbeiten. Wir benutzen spe-
zielle Mikrofaser-Lappen, die Putzmittel
sparen. Wir stellen unseren Badreiniger
selbst her, ohne viel Chemie. Aul3erdem
benutzen wir 6kologischen WC Reiniger
und bieten Dampfreinigung an. So entlas-
ten wir Sie — und Sie dirfen dabei ein gutes
griines Gewissen haben.

Fur pflegebediirftige Senioren und Men-
schen mit Demenz und deren Angehdrige

social
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bieten wir spezielle und individuelle Unter-
stitzung, Betreuung und Entlastung an,
denn diese liegen uns besonders am Her-
zen. So bilden wir uns standig weiter und
haben besondere Kompetenzen im Be-
reich der Demenz-Erkennung und Praven-
tion erworben. Wir wissen, worauf es bei
der Betreuung und Pflege demenzkranker
Menschen ankommt, und wie wir die Ange-
hérigen entlasten kénnen.

Auch Demenzkranke kénnen und
sollen noch viele positive Momente des
Alltags erleben. Wir legen Wert auf eine
verstandnisvolle und einfiihlsame Zusam-
menarbeit, die Uber reine Pflege hinaus-
geht. So haben wir das gemeinnitzige
Café ,zeitlos” fur Demenzkranke und ihre
Angehdrigen ins Leben gerufen. Wir set-
zen innovative Arbeitsweisen ein, um De-
menzkranken und ihren Angehdrigen den
Alltag zu erleichtern.

Wir sind fur Sie im Grofsraum Leipzig/Wur-
zen im Einsatz! Nehmen Sie mit uns Kon-
takt auf, wir freuen uns auf ein Gesprach!

Wir helfen gern

Impressum
Angaben gemal § 5 TMG
Verantwortlich fir den Inhalt

socialhelp
Buchenweg 18
04827 Machern

Amtsgericht Grimma
Umsatzsteuer-ID: DE234879541
Telefon: 034292/642500

E-Mail: zeitung@social-help.net
Webseite: www.social-help.net
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