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Einleitung

Dieses Workbook' erganzt das Buch »Erfolgreich scheitern in der Pflege von
Angehorigen — 7 goldene Regeln«.

Es enthilt

—> Entscheidungshilfen fur die Ubernahme oder Ablehnung der Pflege
—> Anregungen, sich Ziele zu setzen und diese auch umzusetzen

—> gesundheitsfordernde Ubungen

—> Grundregeln fur den Umgang mit Menschen mit Demenz

—> Hinweise auf Informations- und Entlastungsmaoglichkeiten

—> eine berthrende Geschichte, wie Leben gelingen kann trotz aller Widrigkeiten
und Belastungen

Das Workbook dient der Auseinandersetzung mit sich selbst und tiefer gehenden
Fragestellungen zum Thema. Die enthaltenen Ubungen konnen mit geringem
zeitlichem und materiellem Aufwand durchgefihrt werden.

Alle im Bearbeitungsprozess auftauchenden Gefluhle und Gedanken — auch die
maoglicherweise erschreckenden — sollten nicht abgewertet, sondern wertschatzend
angenommen und als dienlich betrachtet werden, um zum Kern vorzudringen

und Antworten auf die anstehenden Fragen zu finden.

Das Gesprach mit vertrauenswirdigen Personen inner- und/oder aufterhalb des
Verwandten-, Bekannten- und Freundeskreises ist Uber die Selbstreflexion hinaus
ein notwendiger Weg, um sich zu entlasten und nicht in gedanklichen Einbahn-
strallen oder gar Sackgassen zu landen.

Wenn das Arbeiten mit dem Buch Menschen neue Erkenntnisse, aufschlussreiche
Gedanken und praktikable Losungsansatze liefert, hat es seinen Zweck erfiillt.

Paderborn im Dezember 2021

1  Die im Workbook enthaltenen Ubungen stammen, sofern nicht anderweitig zitiert, vom Autor selbst, insbesondere aus
seinem Buch: Life-Cycle-Coaching. Fiir Klarheit und Leichtigkeit im Leben. Grundlagen und Ubungen fiir Beratung uns
Selbsthilfe. IN VIA-Verlag. 2012. Das Buch ist iber den Autor nur noch als E-Book erhaltlich.
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1. Entscheidungshilfen fiir oder gegen
die Ubernahme der Pflege

1.1. Jaoder Nein zur Pflege - Reflexionshilfen

Wenn man von einer durchschnittlichen Pflegedauer von sieben bis acht Jahren
ausgeht, wird deutlich, dass die Ubernahme der Pflege und Betreuung von
Angehaorigen im Idealfall eine bewusste Entscheidung voraussetzen sollte.

Manchmal werden Pflegende Angehorige vom Eintritt der Pflegebedurftigkeit
uberrascht und mussen schnell entscheiden. Dabei kann es zu Entscheidungen
kommen, die weder fur die Pflegenden noch fir die PflegebedUrftigen zutraglich
sind.

Auch wahrend der Zeit der Pflege und Betreuung und trotz einer anfangs be-
wussten Entscheidung dafur, konnen Pflegende Angehdrige im Laufe der

Zeit aus unterschiedlichsten Griinden (z.B. Uberlastung, Verschlechterung des
Gesundheitszustands der Pflegenden und/oder Pflegebedtrftigen, erhohter

Pflegebedarf, finanzielle Engpasse, berufliche und/oder familiare Veranderungen,

Verschlechterung der Beziehungsqualitat zwischen Pflegenden und Pflege-
bedlrftigen, etc.) in die Lage kommen, ihre Entscheidung zu tberdenken und zu
revidieren.

Daruber hinaus stehen oft auch Entscheidungen an, bei denen es im tiefsten
Wortsinn um Leben oder Tod geht.

Die folgenden Fragen beziehen sich in erster Linie auf die Entscheidung fur
oder gegen die Ubernahme der Pflege, konnen allerdings auch hilfreich sein
fur anstehende Entscheidungen im Pflegeprozess und am Lebensende.

Nehmen Sie sich Zeit und beantworten Sie die Fragen sich selbst gegenuber
ehrlich.

Schritt 1: Meine Motivation fiir die Ubernahme der Pflege und Betreuung

Wie hoch ist meine Wahlfreiheit, die Pflege und Betreuung anzunehmen auf einer
Skala von 0 = 10? (0 = keine freie Wahl / 10 = freie Entscheidung)

Was treibt mich an, die Pflege und Betreuung zu iibernehmen:

—> religiose Grunde?
—> ein Versprechen?
—> Tradition?

—> Liebe?

- Dankbarkeit?

—-> Mitgefuhl?

- etwas zuruckgeben wollen?

- Anerkennung bekommen wollen?
- finanzielle Grinde?

- moralische Verpflichtung?

- sozialer Druck?

- schlechtes Gewissen?

—-> Sinngebung fir mein Leben?

- andere Grunde?

Vollenden Sie den Satz: Ich iibernehme Pflege und Betreuung gerne,
weil ...

—> Uberprifen Sie, ob das Geschriebene fiir Sie stimmig ist.

- Falls nein, andern Sie den Satz so lange, bis er sich so anfihlt,
dass Sie innerlich dazu stehen konnen.



Schritt 2: Griinde gegen die Ubernahme von Pflege und Betreuung Schritt 3: Abgleich der Pro- und Kontra-Argumente

Welche Griinde kénnten gegen die Ubernahme von Pflege und Betreuung Lesen Sie Satz 1 (Ich iibernehme Pflege und Betreuung gerne, weil ...) durch
sprechen: und lassen Sie ihn eine Minute auf sich wirken.
- konflikthafte Beziehung zum*r Pflegebedurftigen? Lesen Sie Satz 2 (Ich mochte Pflege und Betreuung nicht iibernehmen, weil ...)

- bestehende oder zu erwartende Konflikte mit Geschwistern und/oder durch und lassen Sie ihn eine Minute auf sich wirken

Verwandten? - Finden Sie heraus, welcher der beiden Satze sich fur Sie stimmig

- bestehende oder zu erwartende Konflikte in der eigenen (Beziehung anfilhit.

oder Familie? - Wenn Sie sich nicht sicher sind, wie Sie sich entscheiden sollen,
wahlen Sie eine der unter 1.2. genannten Ubungen zur Entscheidungs-
findung und/oder wenden Sie sich an eine Person lhres Vertrauens,
um zu einer zu Ihnen passenden Entscheidung zu gelangen.

- berufliche Griinde/Karriere?
- finanzielle Grinde?

- Verlust sozialen Ansehens?
- Gefahr der Uberforderung?
—> eigener Gesundheitszustand?
—> lange Wege?

—> andere Grinde?

Vollenden Sie den Satz: Ich mochte Pflege und Betreuung nicht iibernehmen,
weil ...

- Uberprifen Sie, ob das Geschriebene fir Sie stimmig ist.

- Andern Sie den Satz so lange, bis er sich so anfuhlt, dass Sie innerlich
dazu stehen konnen.
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1.2. Ubungen zur Entscheidungsfindung

Im Alltag treffen Menschen unzahlige kleine und groe Entscheidungen.
Manchmal fallt es schwer, sofort zu entscheiden, weil der Mut fehlt, noch
Bedenkzeit erforderlich ist, man in einer Zwickmuhle steckt und nur zwischen
zwei Ubeln wahlen kann oder weil die Zeit noch nicht reif ist.

Folgende Ubungen helfen, zu schnellen und tragfahigen Entscheidungen zu
kommen.

1.2.1. Die grof$en Kieselsteine des Lebens

Die Lebenszeit des Menschen ist begrenzt. Kein Mensch weil3, wann, wo und wie
sein Leben enden wird. Durch ein Innehalten und Nachdenken von Zeit zu Zeit
schenkt er dieser Tatsache Beachtung und hat die Chance, die eigene Lebenszeit
besser und zufriedenstellender zu gestalten und sich Freiraume fur das Wesent-
liche im Leben zu schaffen.

Alle Zeitmanagementtechniken verpuffen, wenn der Mensch sich nicht grund-
satzliche Gedanken dazu macht, was im Leben von zentraler Bedeutung ist und
woflr man seine Lebenszeit einsetzen will.

Ziele:

—> Analyse eigener Werte im Leben
—> Verbesserung des Zeitmanagements

Zeit: 30 Minuten

Material:

—> Papierblatt DIN A4
- Stift
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—> Setzen Sie sich bequem hin.

—> Lesen Sie in Ruhe die Geschichte von den Kieselsteinen.

Die Geschichte von den Kieselsteinen

»Eines Tages wurde ein alter Professor der Ecole National gebeten, fiir
eine kleine Gruppe von Geschaftsfiihrern groRer amerikanischer Unter-
nehmen einen Kurs uber Zeitplanung zu halten. Dieser Kurs war einer
von fiinf Stationen eines eintagigen Lehrgangs. Der Professor hatte eine
Stunde Zeit, sein Wissen zu vermitteln.

Zuerst betrachtete er in aller Ruhe jedes Mitglied der Elitetruppe. Sie
waren alle bereit, gewissenhaft zu notieren, was der Experte ihnen
beibringen wollte. Dann meinte er: »Wir werden ein kleines Experiment
durchflihren.« Er zog einen hohen Glaskrug unter dem Rednerpult hervor
und stellte ihn vorsichtig darauf. Dann holte er etwa ein Dutzend grole
Kieselsteine aus seiner Aktentasche und legte sie sorgfaltig, einen nach
dem anderen, in den Krug. Als der Krug bis an den Rand voll war und
kein weiterer Kieselstein mehr darin Platz hatte, blickte er auf und fragte
sein Publikum: »Ist der Krug voll?« Alle antworteten: »Ja.«

Er wartete in paar Sekunden ab und fragte: »Wirklich?« Dann btickte er
sich wieder unter sein Pult und holte einen mit Kies gefiillten Becher
hervor. Er schiittete den Kies Uber die grolRen Kieselsteine und bewegte
den Krug leicht hin und her. Der Kies verteilte sich zwischen den grof3en
Kieselsteinen und wanderte bis auf den Boden des Kruges. Der Professor
blickte erneut auf und fragte sein Publikum: »Ist der Krug voll?«

Nun begannen seine Schiiler diese Darbietung zu verstehen. Einer von
ihnen antwortete: »Wahrscheinlich nicht!« »Gut!« antwortete der
Professor. Er verschwand wieder unter seinem Pult und diesmal holte er
einen Eimer Sand hervor. Vorsichtig kippte er den Sand in den Krug.

Der Sand fiillte die Raume zwischen den groRen Kieselsteinen und dem
Kies auf. Wieder fragte er: »Ist dieses Gefal} voll?«
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Dieses Mal antworteten alle ohne zu zégern im Chor: »Neinl« »Gut!«
antwortete der Professor. Er nahm nun die Wasserkanne, die unter seinem
Pult stand, und fiillte den Krug bis an den Rand. Dann blickte er auf und
fragte: »Was kdnnen wir daraus lernen?«

Der Kiihnste unter seinen Schiilern dachte an das Thema der Vorlesung
und antwortete: »Daraus lernen wir, dass wir, selbst wenn wir denken,
dass unser Zeitplan schon bis an den Rand voll ist, immer noch einen
Termin oder andere Dinge, die zu erledigen sind, einschieben kénnen,
wenn wir es wirklich wollen.«

»Nein«, antwortete der Professor, »darum geht es nicht. Was wir wirklich
aus diesem Experiment lernen konnen, ist Folgendes: Wenn man die
grolRen Kieselsteine nicht als erstes in den Krug legt, werden sie spater
niemals hineinpassen.« Es folgte ein Moment des Schweigens. Dann
fragte er: »Was sind in eurem Leben die groflen Kieselsteine? Eure
Gesundheit? Eure Familie? Eure Freunde? Die Realisierung eurer Traume?
Das zu tun, was euch Spall macht? Dazuzulernen? Eine Sache verteidigen?
Entspannung? Sich Zeit nehmen ...? Oder etwas ganz anderes? Wirklich
wichtig ist, dass man die gro3en Kieselsteine in seinem Leben an die
erste Stelle setzt. Wenn nicht, lduft man Gefahr, es nicht zu meistern ...
das Leben.

Wenn man zuallererst auf Kleinigkeiten achtet (der Kies, der Sand), ver-
bringt man sein Leben mit Kleinigkeiten und hat nicht mehr genug Zeit
fur die wichtigen Dinge. Deshalb vergesst nicht, Euch selbst die Frage

zu stellen: >Was sind die grolRen Kieselsteine in meinem Leben?«Und legt
diese zuerst in den Krug.«?2

—> Lassen Sie die Geschichte nach dem Lesen noch ein wenig auf Sie wirken.

—> Zeichnen Sie dann Ihr Gefal mit den grof3en Steinen, dem Kies und
dem Sand oder verwenden Sie die abgedruckte Vorlage dazu!

—> Benennen Sie nach Ihrem momentanen Erleben die grolRen Steine,

2 Deutscher Taschenbuch Verlag (Hrsg.) (2004): Steine. Miinchen. S. 36 — 39. den Kies und den Sand in Ihrem Leben!
Die Rechteinhaber fiir diesen Text konnten nicht ausfindig gemacht werden. Es kdnnen aber riickwirkend Anspriiche . . . .
auf ein Abdruckhonorar erhoben werden. -> Betrachten Sie das Bild und ziehen Sie Ihre Schlussfolgerungen daraus!
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1.2.2. In Memoriam Walt Disney

Von Walt Disney wird erzahlt, er sei bei seiner Arbeit nacheinander in folgende
Rollen geschlipft: in die Rolle Traumer*in, Realist*in und Kritiker*in.

Diese Rollen verortete er mittels dreier unterschiedlicher Stihle im Raum, spater
soll er sogar drei verschiedene Raume fur diese Denkhaltungen benutzt haben.

Damit entwickelte er sein gewaltiges kreatives und unternehmerisches Potential.

Um im Leben Entscheidungen zu treffen, missen klare Standpunkte gefunden
und kreative Ideen entwickelt werden.

Ziele:

—> Finden personlicher Positionen und Standpunkte
—> Kreative Ideenfindung bei Entscheidungskonflikten

Zeit: 30 Minuten

Material:

—> Mehrere Papierblatter DIN A4
- Stift
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—> Schreiben Sie sich die Frage, die Sie entscheiden wollen,
auf einen Zettel!

—> Stellen Sie drei Stiihle in Form eines gleichseitigen Dreiecks auf.

—> Beschriften Sie je ein Papierblatt DIN A4 mit dem Begriff Traumer*in,
Realist*in und Zweifler*in und legen Sie jeweils ein Blatt auf einen Stuhl.

(1) Der Stuhl >Traumer*inc:

Auf diesem Stuhl diirfen Sie tun, denken, fiihlen, handeln wie Sie wollen.
Produzieren Sie so viele Einfalle wie mdéglich. Zensieren Sie sich nicht!
Je verriickter die Einfélle umso besser.

(2) Der Stuhl >Realist*in«:

Auf diesem Stuhl gehen Sie planmaRig und verniinftig vor.
Setzen Sie lhren Verstand ein. Greifen Sie Ideen des Traumers*der
Traumerin auf und denken, fiihlen und handeln Sie hier ganz pragmatisch.

(3) Der Stuhl >Kritiker*in:

Auf diesem Stuhl liben Sie schonungslose Kritik an all lhren vorherigen
Gedanken, Geflihlen und Handlungsweisen. Priifen Sie, ob alles Bisherige
zur Problemldsung oder zur Erreichung lhres Zieles dienlich ist.

—> Nehmen Sie zuerst auf dem Stuhl ,Traumer*in‘ Platz. Sprechen Sie
unzensiert aus, was lhnen auf diesem Platz einfallt und notieren
Sie sich Ilhre Gedanken auf der Riickseite des Blattes >Traumer*inc.

—-> Dann wechseln Sie zum Stuhl >Realist*in¢, produzieren dort lhre Einfalle
und halten Sie auf der Riickseite des Blattes >Realist*in« fest.

—-> Zuletzt wechseln Sie auf den Stuhl >Kritiker*in<. Sprechen Sie alles aus,
was |hnen aus dieser Rolle in den Sinn kommt und halten Sie es
ebenfalls stichwortartig auf der Riickseite des Blattes »>Kritiker*in« fest.
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1.2.3. Schutzengel-Technik
—> Wechseln Sie die Stihle in beliebiger Reihenfolge, so oft Sie wollen.

—> SchlielRen Sie Ihren Rundgang auf dem Stuhl >Realist*in< ab

_ ) Der Weg zu stimmigen Entscheidungen ist manchmal mihsam und fuhrt haufig
und notieren Sie lhre lhre Gedanken.

dber innere Dialoge, in denen das Fur und Wider gedanklich hin und her bewegt

—> Legen Sie die drei Blatter mit lhren Riickseiten nebeneinander. wird.
—> Lesen Sie sich Ihre Notizen nochmal durch und lassen Sie diese In der folgenden Ubung wird das Bild des Schutzengels aufgegriffen, der als
auf sich wirken. unsichtbarer Begleiter und Beschutzer des Menschen vor korperlichem und

seelischem Leid gilt. Er steht als Symbolgestalt flr das Geliebt- und Getragen-
seins von Gott.

—> Prifen Sie zum Schluss, wie die Notizen auf dem Blatt >Realist*in«
emotional auf Sie wirken.

Ziele:
Wenn Sie mit Kopf und Herz dem Geschriebenen zustimmen kdnnen, —» Entscheidungsfindung bei unterschiedlichen Moglichkeiten
setzen Sie d|e Ideen bZW. EntSCheidUngen um. — K|érung deS person“chen Standpunktes

Falls dies nicht der Fall, lassen Sie sich Zeit und die Entscheidungsfindung
noch etwas garen. Sie werden spiiren, wann der Zeitpunkt reif ist, aktiv
werden zu kdnnen.

Zeit: 20—30 Minuten

Material:

—> Papierblatt DIN A4

—> Stift

—> Ein bequemer Stuhl, wenn man die Ubung im Sitzen macht.

—> Eine warme Unterlage, ein kleines Kopfkissen und eine Decke fur die Beine,
wenn man die Ubung im Liegen durchfihrt.
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Schreiben Sie die Frage, die zur Entscheidung ansteht, auf einen Zettel.

Legen Sie sich bequem hin, schlieRen Sie die Augen und konzentrieren
Sie sich auf lhren Atem. Atmen Sie einige Male bewusst und tief
durch die Nase ein und lassen Sie den Atem durch den leicht ge6ffneten
Mund wieder entweichen. Sie werden dabei ruhig und entspannt.

Jetzt stellen Sie sich vor, sie sdRen im Theater:

Heute wird das Stiick gezeigt: Dialog mit meinem Schutzengel
zum Thema (Fragestellung des Zettels!)

Auf der Bihne stehen zwei Stiihle.

Sie begeben sich gedanklich auf die Bihne und setzen sich auf einen
Stuhl.

Dann begriiBen Sie Ihren Schutzengel herzlich und bitten ihn,
auf dem zweiten Stuhl Platz zu nehmen.

AnschlieRend beginnen Sie den Dialog folgendermaRen:

»Hallo mein Lieber! Schon, dass Du da bist. Ich brauche heute Deinen
Rat! Du kennst mich in- und auswendig. Du weilt, was gut fir mich ist.
Auf Dich hore ich!

Ich mochte gerne von Dir wissen, wie Du Uber ... denkst. Sag mir doch,
wie Du das Ganze siehst!«

Lauschen Sie zunachst seinen Worten.
Fragen Sie zuriick und bringen Sie lhre Argumente vor.
Setzen Sie den Dialog so lange fort, bis Sie fiir sich Klarheit haben.

Danach bedanken Sie sich bei lhrem Schutzengel und verabschieden
sich freundlich von ihm.

20

Nehmen Sie jetzt wieder die Zuschauerperspektive ein und werden Sie
zum*r Zuschauer*in.

Lassen Sie die Szene nochmal vor lhrem geistigen Auge voriberziehen
und lassen Sie sie etwas auf sich wirken.

Dann verlassen Sie lhr virtuelles Theater wieder.

Dehnen und strecken Sie sich, 6ffnen Sie die Augen und schauen Sie
sich bewusst an dem Ort um, an dem Sie sich befinden.

Richten Sie sich langsam auf und kommen Sie wieder ganz in lhrer
Realitat an.

Schreiben Sie das Erlebte stichwortartig auf.

Spezielle Durchfiihrungshinweise:

Das Schutzengelsymbol kann auch ersetzt werden durch das Bild des*der
inneren weisen Ratgeber*in Freund*in, Mentor*in, Supervisor*in, Coach.
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2. Gesundheitsfordernde Ubungen
fiir ptflegende Angehorige

2.1. Eine Hand fiir mich, eine fiir die anderen!

Jedes menschliche Leben hat den gleichen Wert. Sich aufopfern fir andere,
bis man selbst seelisch und/oder korperlich am Boden liegt, hilft letztendlich
niemandem.

In der christlichen Seefahrt wurde jedem Schiffsjungen die Regel einblaut:

»Eine Hand furs Schiff und eine Hand fir Dich selbst!«

Wenn sich der Schiffsjunge in der Takelage und bei Sturm nicht selbst
absichert, kann er Uber Bord gehen und ertrinken. Wenn er sich aus-
schliellich um seine Sicherheit kimmert und sich an den Mast oder die
Reling klammert, nutzt er der Mannschaft nichts.

Aus dem abgewandelten Spruch »Eine Hand fir Dich, eine flr die anderen!«

entstand eine kurze Visualisierungsibung hinsichtlich der inneren Einstellung zu

Selbstflrsorge und zum Helfen bzw. zum Geben.

Ziele:

—> Starkung des Selbstwertgefihls
—> Selbstschutz und Selbstfirsorge
- Eindbung einer existenziellen Grundhaltung

Zeit: 5— 10 Minuten

Material:

- Spiegel, in dem man sich ganz sehen kann

22
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—> Stellen Sie sich vor einen Spiegel, in dem Sie sich ganz sehen kdnnen.

Schritt 1: Strecken Sie beide Hande mit der Handflache nach oben in
Richtung Spiegel!

—-> Wenn meine innere Einstellung so aussahe, als ob ich meinem
Gegentber beide Hande hinhielte, dann hatte ich keine Hand mehr
fiir mich selbst.

Schritt 2: Kreuzen Sie beide vor der Brust!

—-> Wenn meine innere Einstellung so aussahe, als ob ich meine Arme vor
meiner Brust kreuzte, hatte ich keine Hand fiir mein Gegeniber.

Schritt 3: Strecken Sie eine Hand mit der Handflache nach oben in Richtung
Spiegel und legen Sie die andere Hand flach auf Ihren Bauchnabel!

—> Ich strecke meinem Gegeniiber eine Hand entgegen, d.h. ich bin fiir
den anderen Menschen da.

-> Die eine Hand auf dem Bauch heil}t, ich spiire mich und erkenne die
Grenze meiner Belastbarkeit und ich schiitze mich (Eingeweide)
und grenze mich ab.

—> Mit dieser Haltung konnen Sie sich fiir andere Menschen einsetzen
und dabei gesund bleiben.

—-> Machen Sie sich bewusst, dass es in der Regel reicht, eine Hand fiir
das Gegenlber zu haben. In Krisensituationen bedarf es u.U. auch
mal beider Hande. Sie brauchen dann aber die Fahigkeit, eine Hand
wieder fir sich selbst zu reservieren.

Weiterfithrender Hinweis:

Sie kénnen diese Ubung auch durchfiihren mit der Vorstellung, es gehe
nicht um andere Menschen, sondern um Ihren Job oder Ihr Engagement in
einem Verein oder Ahnliches.

Wenn es lhnen gelingt, das Prinzip ,Eine Hand fir mich und eine Hand fir
die anderen’ zu leben, kdnnen Sie lhre*n Angehdrige*n pflegen und dabei
gesund bleiben!

Verausgaben Sie sich nicht und bleiben Sie achtsam fiir Ihre Grenzen!
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2.2. Ich bin Ich, Du bist Du!

Die Entwicklungspsychologie und die ganz praktische Erfahrung eines jeden Menschen
belegen, dass zur Selbstwerdung und Entwicklung einer reifen Personlichkeit nicht
nur das Nachahmen von Vorbildern, sondern auch die Abgrenzung von denselben
gehort. Dieser Prozess beginnt in der Kindheit und setzt sich Uber Jugendzeit fort
bis ins Erwachsenenalter.

Wie anstrengend und manchmal schmerzvoll dieser Weg sein kann, kennt jeder aus
seiner eigenen Lebensgeschichte. Fritz Pearls, dem Begriinder der Gestalttherapie,
wird folgender Satz zugeschrieben:

»Ich bin Ich und Du bist Du.

Ich tue das Meine, Du tust das Deine.

Ich lebe nicht auf der Welt, um Deinen Erwartungen zu entsprechen.
Du bist nicht auf der Welt, um meine Erwartungen zu erfillen.

Ich bin Ich und Du bist Du.«

Dieser Spruch reizt zum Widerspruch: »Das ist doch ziemlich radikal! Das lasst
sich doch so nicht leben! Man muss doch auch mal die Erwartungen anderer er-
fullen! Und man muss doch auch mal zurlckstecken!«

Gewiss, menschliches Zusammenleben besteht nun mal aus Kompromissen. Die
eigene Freiheit endet da, wo die Freiheit der anderen beginnt.

Bevor Menschen jedoch Kompromisse schliellen, sollten sie sich in einem
existenziellen Sinne Uber Folgendes klar sein:

(a) Jeder Mensch lebt sein Leben!

(b) Eigene Erwartungen und Bedurfnisse sind den Erwartungen und Beddrfnissen
anderer gleichwertig.

(c) Eine befriedigende Beziehung zu einem anderen Menschen kénnen Menschen
nur dann eingehen, wenn sie gelernt haben, sich selbst genauso wichtig zu
nehmen wie die anderen.

Beachten sie das alles nicht in ausreichendem Mal3e, gehen sie faule Kompro-
misse ein, werden unzufrieden, unglicklich und im schlimmsten Falle krank.
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Ziele:

—> Starkung des Selbstwertgeflihls
—> Umsetzen eigener Interessen
—> Einlbung einer existenziellen Grundhaltung

Zeit: 10 — 15 Minuten

Material:

—> Ein bequemer Stuhl, wenn die Ubung im Sitzen gemacht wird.
—> Eine warme Unterlage, ein kleines Kopfkissen und eine Decke fur die Beine,
wenn die Ubung auf dem Riicken liegend durchgefiihrt wird.
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Die Ubung
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Legen Sie sich bequem hin oder nehmen Sie eine entspannte Sitz-
haltung ein. SchlieRen Sie die Augen und konzentrieren Sie sich
auf lhren Atem. Atmen Sie einige Male ganz bewusst und tief durch
die Nase ein und lassen Sie den Atem durch den leicht ge6ffneten
Mund wieder entweichen. Sie werden dabei ruhig und entspannt.

Stellen Sie sich eine Person vor, die Erwartungen an Sie richtet,
welche Sie nicht oder nicht mehr erfiillen wollen.

In der Phantasie stehen Sie dieser Person auf gleicher Ebene gegeniiber.
Sie sehen sich in die Augen und Sie sagen dabei zu der Person:

»Ich bin Ich und Du bist Du.

Ich tue das Meine, Du tust das Deine.

Ich lebe nicht auf der Welt, um Deinen Erwartungen zu entsprechen.
Du bist nicht auf der Welt, um meine Erwartungen zu erfillen.

Ich bin Ich und Du bist Du«

Lassen Sie diesen Satz kurz wirken.

Dann wiederholen Sie ihn solange, bis sich ein Gefiihl von innerer
Sicherheit und Festigkeit einstellt.

Genielien Sie es eine Weile und speichern Sie dann dieses Gefiihl fiir sich!

Dehnen und strecken Sie sich, 6ffnen Sie die Augen, schauen Sie sich
bewusst an dem Ort um, an dem Sie sich befinden. Richten Sie sich
langsam auf und kommen Sie wieder ganz in lhrer Realitat an.

Spezielle Durchfiihrungshinweise:

Die Durchfiihrung der Ubung unmittelbar vor wichtigen oder schwierigen

Gesprachen hilft, einer anderen Person mit einer selbstbewussten Haltung

zu begegnen und seine eigenen Interessen zu vertreten.

Die Ubung kann helfen, schwerwiegende Entscheidungen vorzubereiten
und umzusetzen.
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2.3. Im Vertrauen auf Gott den eigenen Weg gehen

Die Entstehung eines gesunden Selbstbewusstseins und Selbstvertrauens ist
auch gekoppelt mit den Wertvorstellungen eines jeden einzelnen Menschen,
seien sie von den grolen Weltreligionen oder atheistischen Lebenseinstellungen

gepragt.

Ein Christ kann in der Zuversicht leben, von Gott gewollt, angenommen und
geliebt zu sein mit all seinen Talenten und all seinen Schwachen. Er darf darauf
vertrauen, von Gott nicht allein oder fallen gelassen, sondern begleitet zu werden,
wenn er in einer Krise steckt, ihm das Leben nicht mehr lebenswert scheint und
das Vertrauen in die eigenen Starken in den Keller gerutscht ist.

Diese Haltung druckt sich in der folgenden Geschichte aus, die auch fur Nicht-
christen nachvollziehbar ist, sofern sie sich von einer hoheren Macht getragen
fuhlen.

Ziele:

—>  Forderung des Vertrauens, von einer hoheren Macht getragen zu sein
—>  Starkung des Selbstvertrauens

—>  Bewaltigung von spirituellen Krisen

Zeit: 20 — 30 Minuten
Material:

—> Papierblatt DIN A4
—> Stift
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Die Ubung

—> Setzen Sie sich bequem hin.

—> Lesen Sie in Ruhe die Geschichte »Spuren im Sand«:

Spuren im Sand

»Eines Nachts hatte ich einen Traum:

Ich ging am Meer entlang mit meinem Herrn.
Vor dem dunklen Nachthimmel

erstrahlten, Streiflichtern gleich,

Bilder aus meinem Leben.

Und jedes Mal sah ich zwei FuRspuren im Sand,
meine eigene und die meines Herrn.

Als das letzte Bild an meinen Augen
voriibergezogen war, blickte ich zurtick.

Ich erschrak, als ich entdeckte,

dass an vielen Stellen meines Lebensweges
nur eine Spur zu sehen war.

Und das waren gerade die schwersten
Zeiten meines Lebens.

Besorgt fragte ich den Herrn:

»Herr, als ich anfing, dir nachzufolgen,

da hast du mir versprochen,

auf allen Wegen bei mir zu sein.

Aber jetzt entdecke ich,

dass in den schwersten Zeiten meines Lebens
nur eine Spur im Sand zu sehen ist.

Warum hast du mich alleingelassen,

als ich dich am meisten brauchte?«
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Da antwortete er: »Mein liebes Kind,

ich liebe dich und werde dich nie alleinlassen,
erst recht nicht in Noten und Schwierigkeiten.
Dort, wo du nur eine Spur gesehen hast,

da habe ich dich getragen.«?®

—> Lassen Sie die Geschichte nach dem Lesen noch ein wenig
auf sich wirken und spiiren Sie dem Geflihl nach, das sich einstellt!

—> Schreiben Sie lhre Gedanken und Gefiihle dazu nieder und/oder
suchen Sie das Gesprach mit vertrauten Personen.

3 Originalfassung des Gedichts Footprints (c) 1964 Margaret Fishback Powers; Deutsche Fassung Spuren im Sand:
Eva-Maria Busch; Copyright (c) der deutschen Ubersetzung 1996 Brunnen Verlag GieBen www.Brunnen-Verlag.de;
zitiert nach : Hoffsiimmer, W. (1974): 255 Kurzgeschichten fiir Gottesdienst, Schule und Gruppe.Bd. 1. Miinchen.
Geschichte Nr. 81
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2.4. Ich bin genauso wertvoll wie jede*r andere

Es gibt einen Zusammenhang zwischen Selbstachtung und der Wertschatzung
und Achtung anderer Menschen.

Hinlanglich bekannt ist das christliche Gebot der Nachstenliebe: »Du sollst
Deinen Nachsten lieben wie Dich selbstl« (Mk 12,31)

Fast noch besser als das christliche Gebot der Nachstenliebe bringt das tradi-
tionelle buddhistische Bild vom Diamanten die Gleichwertigkeit der Menschen
zum Ausdruck.

Ziele:

—>  Starkung des Selbstwertgeflhls

—>  Eindbung einer wertschatzenden Grundhaltung zu allen Menschen

—>  Verbesserung der Qualitat der Beziehung zu Menschen, die als
schwierig erlebt werden

Zeit: 10 Minuten

Material:

—>  Ein bequemer Stuhl, wenn die Ubung im Sitzen gemacht wird.

—>  Eine warme Unterlage, ein kleines Kopfkissen und eine Decke flr die
Beine, wenn die Ubung im Liegen durchgefiihrt wird.
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Legen Sie sich bequem hin oder nehmen Sie eine entspannte Sitzhaltung
ein. SchlieRen Sie die Augen und konzentrieren Sie sich auf Ihren Atem.
Atmen Sie einige Male bewusst und tief durch die Nase ein und lassen Sie
den Atem durch den leicht ge6ffneten Mund wieder entweichen.

Sie werden dabei ruhig und entspannt.

Stellen Sie sich Folgendes vor:

Sie selbst und jeder Mensch, dem Sie begegnen, tragt einen glitzernden,
wertvollen Diamanten in sich.

Die Karatzahl ist bei jedem gleich. Nur Form und Schliff unterscheiden
sich.

Ein Diamant bleibt ein Diamant und ist fir sich einzigartig und wertvoll,
selbst wenn er von Schmutz oder Erde Giberdeckt ist.

Wenn Sie den Diamanten in sich und den Diamanten in Ihrem Gegeniiber
entdecken, sehen und wertschétzen konnen, verdndert sich die Qualitat
Ihrer Beziehung zu lhrem Gegeniiber: Zwei Menschen, die jeweils einen
Diamanten in sich tragen, begegnen sich und versuchen in gegenseitiger
Achtung voreinander ihre Kommunikation und Beziehung zu gestalten.

Freuen Sie sich noch ein wenig am Glitzern lhres Diamanten.

Dehnen und strecken Sie sich, 6ffnen Sie die Augen, schauen Sie sich be-
wusst an dem Ort um, an dem Sie sich befinden. Richten Sie sich langsam
auf und kommen Sie wieder ganz in Ihrer Realitat an.

Spezielle Durchfiihrungshinweise:

Pflegende Angehdrige sollten sich bewusst machen, dass sie selbst einen
wunderschdnen Diamanten in sich tragen und ihr Diamant nicht weniger
wertvoll ist als jener der pflegebediirftigen Person.
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2.5. Mein Leben vom Tode her betrachten

Die Ubung* y

Das Nachdenken dariber, dass jeder Mensch sterben muss und nichts von der
Welt mitnehmen kann, macht manchen Menschen so viel Angst, dass sie die Re-

alitat des Todes aus lhrem Leben zu verdrangen suchen. Sorgen Sie fur eine storungsfreie Zeit.

Besser ist es, dass sich Menschen dieser unausweichlichen Tatsache rechtzeitig Entfalten Sie den Zollstock und markieren Sie darauf Ihr Lebensalter.
und mutig stellen, nicht erst dann, wenn liebe Mitmenschen sterben. Tun Sie nun so, als hatten Sie in der Hand lhr Lebensende festzulegen,
Das Bedenken der Endlichkeit menschlichen Lebens relativiert manches und 6ff- und markieren Sie auf dem Zollstock, wie lange Sie leben mochten.
net den Blick fur die wesentlichen Dinge im Leben. Es lehrt, jeden Tag des Lebens Brechen Sie dann an dieser Stelle den Zollstock ab.

als Geschenk zu sehen und zu geniefen. Betrachten Sie die noch verbleibende Lebensspanne und reflektieren Sie

Ziele: folgende Fragen:

_ . e : 5
_, Bewusstwerden der Endlichkeit menschlichen Lebens » Was mdchten Sie sich bis zu Ihrem Tode noch erreichen oder erleben?

—> Neubewertung von Problemen unter dem Aspekt der Endlichkeit —> Welche Wiinsche oder Traume mdchten Sie sich noch erfiillen?
des eigenen Lebens

—> Welche Schritte sind notig, um diese Ziele zu erreichen?
—> Bestimmung von Lebenszielen

—> Wovon miissen Sie sich moglicherweise auch verabschieden?

Zeit: 45 - 60 Minuten Formulieren Sie Ihre Vorstellungen méglichst klar und konkret!
Material: Erarbeiten Sie sich lhren personlichen Fahrplan fir lhren kiinftigen
Lebensweg.
—> 1 Zollstock
Halten Sie die einzelnen Stationen auf diesem Weg schriftlich fest.
—> DIN-A4-Blatt ) ) _
Und denken Sie daran: Der neue Tag ist der Beginn des Rests lhres
- Stift

Lebens!

4 Die Ubung entstand in Anlehnung an eine Demonstration von Prof. Lothar Seiffert im Rahmen eines Vortrags zum
Thema Zeitmanagement in den ersten Jahren des neuen Jahrtausends.
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2.6. Zeit fiir sich selbst reservieren

Pflegende Angehorige brauchen Zeit fur sich, zum Abschalten, Auftanken und
Kraftschopfen.

Viele gestehen sich das nicht zu und erlauben es sich nicht, weil sie meinen,
die Pflegebedurftigen nicht allein lassen oder ihnen eine*n Nachbarin,
andere Verwandte bzw. fremde Betreuungspersonen zumuten zu konnen.
Eine solche Haltung kann sich negativ auf die korperliche und seelisch-
emotionale Belastungsfahigkeit auswirken und damit den Pflegenden und
den Pflegebedurftigen schaden.

Die folgende Ubung hilft, Zeiten furs Abschalten, GenieRen und Fiir-sich-Sein
einzuplanen.

Ziele:
—> Verbesserung des Zeitmanagements

—> Burnout-Prophylaxe
Zeit: 30 Minuten

Material:
—> Papierblatt DIN A4
—> Arbeitsblatt »Wochenplan mit Tankstellen«

—> Stift
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Erstellen Sie auf einem DIN-A4-Blatt eine Liste lhrer Tankstellen,
Stressloser, Oasen, Kraftquellen, Hobbys, Aktivitdten und wohltuender
sozialer Kontakte.

Was lhnen gut tut und womit Sie auftanken kdnnen, wissen Sie selbst
am besten!

Tragen Sie in das Arbeitsblatt ,Wochenplan mit Tankstellen' Ihre Tank-
stellen fiir eine Woche ein.

Beachten Sie bei der Planung den Grundsatz: Qualitat vor Quantitat.
D.h. eine Tankstelle alle drei Tage anzufahren, kann u. U. mehr Erholung
und Energie bringen als taglich eine.

Probieren Sie aus, was lhnen hilft und setzen Sie das dann mindestens
sechs Wochen lang konsequent um.

Behalten Sie bei, was sich bewahrt und probieren Sie ggfs. Neues aus.
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27 Der 3-Minuten-Atemraum?®

Bewusstes Atmen entspannt, hilft zur Konzentration und fordert die Achtsamkeit
fur Korper und Seele. Eine Ubung, die man einfach erlernen und in seinen Tages-
ablauf einbauen kann, ist der >Drei-Minuten-Atemraumc.

Ziele:

—> Forderung der Achtsamkeit
—>» Stressbewaltigung und Entspannung

Zeit: Drei Minuten je Ubung
—> Die Ubung kann bei Bedarf mehrmals taglich durch gefiihrt werden

bejsuaiq
* usjeIsjue) Hw uejdusYOOM HEgSHIGY

Material:

—> Eine Eieruhr oder ein digitaler Wecker
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5 Nach Riidiger Standhardt, in Anlehnung an Segal; Zindel V. Williams, J. Mark/ Teasdale, John D.: Die achtsamkeitsbasierte
kognitive Therapie der Depression. Ein neuer Ansatz zur Riickfallprévention. Tiibingen, dgtv-Verlag 2009, S. 199)
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Die Ubung vollzieht sich in folgenden drei, jeweils einminiitigen Schritten:

Gewahrsein: Gedanken, Gefiihle und Kérperempfindungen
wahrnehmen

—-> Nehmen Sie eine Korperhaltung ein, die aufrecht und wiirdevoll ist und
werden Sie sich ganz dieser Haltung bewusst.

—> Wenn Sie mogen, schlieBen Sie die Augen.
-> Lassen Sie sich Zeit, ganz im gegenwartigen Moment anzukommen.

—> Erlauben Sie sich, alle Erfahrungen wahrzunehmen - alle Gedanken,
alle Gefiihle und alle Kérperempfindungen.

—> Ganz gleich, ob das, was Sie wahrnehmen, angenehm oder unangenehm
ist, Nehmen Sie alles mit einer freundlichen Offenheit an.

Fragen Sie sich:
—-> Welche Gedanken gehen mir in diesem Augenblick durch den Kopf?
—> Welche Gefiihle nehme ich wahr?

—> Welche Korperempfindungen registriere ich in diesem Moment?
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1. Zentrieren: Den Atem beobachten

—-> Richten Sie lhre Aufmerksamkeit sanft auf Ihren Atem, auf jedes
Einatmen und jedes Ausatmen.

—-> Nehmen Sie wahr, wie Sie ganz von allein einatmen und ausatmen.

—> Indem Sie Ihren Atem beobachten, kommen Sie in Kontakt mit dem
gegenwartigen Moment.

-> Erlauben Sie sich, im gegenwartigen Moment zu ruhen.

—> Sie haben jederzeit die Moglichkeit, sich mit Ihrem Atem zu verbinden.

2. Ausdehnen: Den Korper als Ganzes wahrnehmen
-> Dehnen Sie Ihre Wahrnehmung um lhre Atmung herum aus.

-> Lassen Sie ein Geflihl entstehen fir lhren Korper als Ganzes.
Diese Ganzheit schlie3t auch lhre Kérperhaltung und Ihren Gesichts-
ausdruck ein.

—> Nehmen Sie sich im Ganzen wahr, so wie Sie es in diesem Moment fiihlen.
—> Erlauben Sie sich, ganz in sich zu ruhen in diesem Moment.

—»> Offnen Sie die Augen, falls Sie sie wahrend der Ubung geschlossen
hatten.

—> Nehmen Sie die Umgebung wahr, in der Sie die Ubung gemacht haben.

—> Dehnen und strecken Sie sich und wenden Sie sich wieder Ilhrem
Tagwerk zu.

Um sich das Gefiihl fiir die zeitliche Dauer der Ubung zu erschlieRen,
kann man eine Eieruhr oder einen digitalen Wecker verwenden, der auf
eine Minute eingestellt ist und das Ende der jeweiligen Phase signalisiert.

Nach mehrfachen Uben signalisiert die innere Uhr, wann es Zeit ist, in die
nachste Phase zu wechseln.
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3. Grundregeln zum Umgang mit

Menschen mit Demenz

Zum Umgang mit Menschen mit Demenz gibt es keine Patentrezepte. Die Ange-
horigen mussen ein hohes Mal an Einflihlungsvermogen und die Bereitschaft
mitbringen, flexibel und kreativ zu reagieren. Dennoch kann man folgende Grund-
regeln aufstellen:

—>

Beachten Sie, dass bei Menschen mit Demenz schon im Anfangsstadium
haufig Wortfindungsschwierigkeiten bestehen, die die Betroffenen
belasten.

Versuchen Sie, dem Menschen mit Demenz im Gesprach eine Orientierung
zu geben (zur Person, zur Zeit, zum Ort oder zur Situation).

Korrigieren Sie die Realitat des Menschen mit Demenz nur, wenn er dies
wunscht. Diskutieren sich nicht die Falschheit von Aussagen gemessen
an unserer Realitat.

Machen Sie sich bewusst, dass Menschen mit Demenz schnell vergessen
und daher Anforderungen nicht aus Boshaftigkeit nicht erftllen.

Das bedeutet, dass Anforderungen haufig geduldig wiederholt werden
mussen: Die aktuelle Aufforderung ist stets die scheinbar erste.

Wenn Sie trotz intensiven, manchmal verzweifelten Bemiihens Aulerungen
inhaltlich nicht verstehen, versuchen Sie, auf die nonverbalen Anteile der
Nachricht einzugehen, insbesondere auf die Geflhle, die der Mensch mit
Demenz mit seiner Aussage vermitteln will, z.B. »Das macht Dich traurig!«

Es ist hilfreich, die eigenen sprachlichen AuBerungen maglichst immer
mit Gegenstanden zu unterstitzen und im Sinne des Wortes begreiflich
zu machen (z.B. Loffel zum Essen in die Hand geben).

Gemeinsames Lachen wirkt fur alle Beteiligten entspannend.
Freuen Sie sich gemeinsam Uber kleine und kleinste Erfolge.

Setzen Sie vorsichtig Korperkontakt ein! Liebevolle und unterstitzende
Gesten oder ein Lacheln geben dem Menschen mit Demenz das Gefuhl
von Geborgenheit.
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Vermeiden Sie Hektik und Ungeduld! Geben Sie dem Menschen mit
Demenz Zeit zur Aufnahme und Verarbeitung von Informationen.

Flhren Sie Gesprache wortlich auf Augenhohe (z.B. nicht stehen,
wenn der Gesprachspartner sitzt)!

Und das Allerwichtigste:

Flhren Sie keine Machtkampfe (»lch habe Recht! — Du hast nicht Rechtl«)!

Steigen Sie aus dem Kampf aus und lenken Sie die Aufmerksamkeit auf
ein anderes Thema!

Gehen Sie dabei nach dem ABC-Schema® vor:
A Vermeide Konfrontation!
(Avoid confrontation!)

B Handle zweckmaBig!
(Be practical!)

C Formuliere die Geflihle und spende Trost!
(Clarify the feelings and comfort!)

Versuchen Sie es zu einem anderen Zeitpunkt noch einmal!

Machen Sie sich bewusst:
Der*die Pflegebedurftige will Sie nicht verletzen!
Er*sie kann Gefiihle meist nicht mehr kontrollieren!

Werten Sie aggressives Verhalten daher nicht als Angriff!

Schitzen Sie sich, gehen Sie ggf. aus der Situation und atmen Sie einige
Male kraftig durch!

6

Nach Jennie Powell. Hilfen zur Kommunikation bei Demenz. Copyright der deutschen Ausgabe Kuratorium Deutsche

Altershilfe, Kéln 2005. 9. Auflage 2015. S. 25
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Das folgende Gedicht beschreibt in literarischer Form Verhaltensregeln,
die fur Menschen mit Demenz hilfreich sind.

Wenn ich einmal dement werde ... 7

Wenn ich einmal dement werde ...
Sieh mich an und berthre mich, bevor Du mit mir sprichst. Vergiss nicht, dass ich
oft vergesse.

Wenn ich einmal dement werde ...

Maochte ich Musik von damals horen, doch ich habe vergessen, welche. Erinnere
Du Dich, und lass sie uns zusammen horen. Ich mag gern singen, jedoch nicht
allein.

Wenn ich einmal dement werde ...
Und Panik bekomme, dann bestimmt, weil ich an zwei Dinge gleichzeitig denken
soll.

Wenn ich einmal dement werde ...
Bin ich meistens leicht zu beruhigen; nicht mit Worten, sondern indem Du ganz
ruhig neben mir sitzt und meine Hand ganz festhaltst.

Wenn ich einmal dement werde ...
Denke daran, dass ich nicht alles verstehe, doch mehr als Du manchmal denkst.

Wenn ich einmal dement werde ...
Habe ich das Gefuhl, dass andere mich schwer verstehen, und genauso schwer
ist es fUr mich, andere zu verstehen.

7  Zitiert nach: www.fukerider.com/alzin
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Wenn ich einmal dement werde ...
Mach Deine Stimme leise und sieh mich an, dann verstehe ich Dich am besten.
Mach nur wenige Worte und einfache Satze.

Wenn ich einmal dement werde ...
Soll mein Leben einfach und Uberschaubar sein. Es soll so sein, dass ich jeden
Tag das gleiche mache jeden Tag zur gleichen Zeit.

Wenn ich einmal dement werde ...

Musst Du ruhig zu mir sprechen, damit ich keine Angst bekomme und nicht
das Gefuhl entsteht, dass Du bose mit mir bist. Du sollst mir immer erklaren,
was Du tust.

Wenn ich einmal dement werde ...
Kann ich vielleicht nicht mehr mit Messer und Gabel essen, aber bestimmt sehr
gut mit den Fingern.

Verfasser unbekannt
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4. Informationsmoglichkeiten’

Online-Ratgeber hiusliche Pflege

Pflegebeddrftige und deren Angehdorige konnen auf das Online-Informations-
angebot der eigenen Krankenkasse zurtckgreifen.

Die Internetseiten der groRen Wohlfahrtsverbande (AWO, Caritas, Diakonie,
DRK, Der Paritatische) bieten ebenfalls ausfiihrliche Informationen, Beratung
und Recherchemaoglichkeiten rund um das Thema Pflege und Unterstitzung
fur pflegende Angeharige.

8 Dieim Kapitel 5 aufgefiihrten Internetadressen wurden am 28.01.2022 gepriift.
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DarUber hinaus bietet das Internet eine Flle von Informations-, Beratungs- und
Recherchemaglichkeiten. Hier einige Adressen in Auswahl:

Demenz - Online-Ratgeber des Bundesgesundheitsministeriums
www.fukerider.com/bmg3

Deutsche Alzheimer-Gesellschaft
www.fukerider.com/dalz

GrofRte Selbsthilfeorganisation im Bereich Demenz, stellt umfangreiche Infos,
Broschiren und Links rund um das Thema Alzheimer zur Verfugung, inkl.
Kontaktdaten der regionalen Alzheimergesellschaften. Uber einen Newsletter
werden die aktuellen Informationen verbreitet.

Pflegeleistungs-Helfer des Bundesgesundheitsministeriums
Ein digitaler Ratgeber flr Pflegeleistungen.
www.fukerider.com/bmg?2

Pflege zu Hause — Verbraucherzentrale
www.fukerider.com/vzra

Wegweiser Demenz
www.fukerider.com/wd

Neben fachlichen Informationen kann man wohnortnahe Hilfs- und Unterstttzungs-
angebote recherchieren

Zentrum fiir Qualitat in der Pflege (ZQP)
www.fukerider.com/zqp1

Das ZQP hat ein vielfaltiges Informationsangebot entwickelt. Dazu gehoren zum
Beispiel Reporte, Analysen, Ratgeber, Onlinedienste und Filme.
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Bundesweite Initiativen und Hilfen von und fiir Angehorige
www.fukerider.com/pul1

Hier finden Sie eine bundesweite Ubersicht zu Unterstitzungsmaglichkeiten fur
pflegende Angehorige

Pflegeberatung

Information und Beratung erhalten PflegebedUrftige und deren Angeharige Uber
—> die Pflegeberatungsstellen bzw. Pflegestiitzpunkte der Kommunen
—> die Pflegeberatung der Krankenkassen.

Folgende Adressen kdnnen helfen, sich umfassend zu informieren und beraten
zu lassen.

Biirgertelefon des Bundesministeriums fiir Gesundheit
www.fukerider.com/bmg4

Mit einem Burgertelefon zu verschiedenen Themenbereichen und einem Service
fur Gehorlose und Horgeschadigte bietet das Bundesministerium fir Gesundheit
allen Burger*innen eine kompetente und unabhangige Anlaufstelle fur alle Fragen
rund um das deutsche Gesundheitssystem.

Telefonnummern des Birgertelefons

Burgertelefon zur Krankenversicherung
030 /34060 66 — 01

Burgertelefon zur Pflegeversicherung
030/ 34060 66 - 02

Burgertelefon zur gesundheitlichen Pravention
030 /34060 66 — 03

Beratungsservice fur Gehorlose und Horgeschadigte
Fax: 030 / 340 60 66 — 07,
E-Mail: info.deaf@bmg.bund.de  info.gehoerlos@bmg.bund.de

Gebardentelefon ISDN-Bildtelefon
030/ 340 60 66 — 08
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Gebardentelefon Video over IP
gebaerdentelefon.bmg@sip.bmg.buergerservice-bund.de

Das Burgertelefon erreichen Sie montags bis donnerstags von 8 bis 18.00 Uhr
und freitags von 8.00 bis 15.00 Uhr.

Compass-Pflegeberatung fiir Privatversicherte
www.fukerider.com/cp

Pflegeberatung vor Ort finden — Datenbank des ZQP
www.fukerider.com/zqp?2

Wege zur Pflege — Bundesministerium fiir Familie, Senioren, Frauen und Jugend
www.fukerider.com/wzp

Ausflhrliche und aktuelle Informationen rund um das Thema Pflege, auch in Ge-
bardensprache und Leichter Sprache.

Das Pflegetelefon des Bundesfamilienministeriums ist bundesweit unter der
Nummer 030 201 791 31 erreichbar, und zwar von Montag bis Donnerstag
zwischen 9.00 und 18.00 Uhr

Beratung ist Uber info@wege-zur-pflege.de maoglich.

Pflegende Kinder und Jugendliche -
Informationen und Beratung

Alzheimer and You
www.fukerider.com/dalz3

Jugendliche erhalten Informationen rund um das Thema Alzheimer und
Verhaltenstipps
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Kindern Demenz erkldaren — AOK Erklarvideo
www.fukerider.com/aok

Wenn Oma oder Opa an Demenz erkrankt, dann kann das die Enkelkinder ganz
schon verunsichern. Das Video hilft Eltern, Demenz kindgerecht zu erklaren.

Pausentaste
www.fukerider.com/pt

Pausentaste ist ein Angebot fur Kinder und Jugendliche, die sich um ihre Familie
kimmern. Pausentaste soll ein Raum sein, in dem sich betroffene Kinder und
Jugendliche aufgehoben und verstanden flihlen und in dem sie Unterstitzungs-
angebote finden, die ihnen die Hilfe bieten, die sie brauchen.

Pflegekurse

In einem Pflegekurs erhalten Angehorige wichtige Infos zum Krankheitsbild und
zu Pflegemalinahmen bzw. Pflegegriffen sowie Tipps zum Umgang mit Men-
schen mit Demenz und anderen Krankheitsbildern, auch rechtlicher Art. Pflege-
kassen bieten die Pflegekurse fur Mitglieder kostenlos an, sowohl in Prasenz
als auch online.

Angehorige pflegen — Online-Pflegekurse
www.fukerider.com/ap

Curendo-Online-Pflegekurse
www.fukerider.com/pc

Ratgeber fiir Angehorige von jung an Demenz erkrankten Menschen
www.fukerider.com/dalz2
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Pflege und Betreuung von Menschen
mit Behinderung

EUTB - Erganzende unabhangige Teilhabeberatung
https://www.fukerider.com/eutb

Es gibt 500 EUTB®-Angebote in Deutschland. Die Abkurzung EUTB® bedeutet:

Erganzende unabhangige Teilhabeberatung. Die EUTB berat Menschen mit und
ohne Behinderungen, die Unterstutzung fur ihre volle und gleichberechtigte Teil-
habe bendtigen.

Die Beratung ist unabhangig und kostenlos. Ratsuchende konnen sich unabhan-
gig von ihrem Wohnort und ihrer Teilhabebeeintrachtigung an jedes EUTB®-An-
gebot wenden.

Einfach teilhaben — Wegweiser zum Thema Leben mit Behinderungen
www.fukerider.com/et

Informationen zu allen wichtigen Fragen zum Thema »Leben mit Behinderungen«
in Alltagssprache, Leichter Sprache und Gebardensprache.

Familienratgeber der Aktion Mensch
www.fukerider.com/fr

Informationen, Rat und Adressen fir Menschen mit Behinderung und deren
Angehdarige.

EnableMe - Portal fiir Menschen mit Behinderung oder chronischer Krankheit
www.fukerider.com/em

Umfassende Informationen zu Behinderungsarten und dem Leben mit Behinde-
rung. Ein Forum dient der gegenseitigen Unterstttzung.

Derzeit gibt es vier spezielle Angebote:

Online-Mentoring: www.fukerider.com/om
Menschen mit Behinderung und Unternehmen zusammenbringen und
Inklusion am Arbeitsplatz fordern.
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Job-Portal: Wird gerade aufgebaut

WheelMap: www.fukerider.com/whm

Die Wheelmap ist eine Karte fUr rollstuhlgerechte Orte, in der seit 2010
rollstuhlgerechte Orte gefunden, eintragen und ber ein Ampelsystem
bewertet werden konnen. Auf der interaktiven Karte sind bereits Uber
850.000 Orte erfasst — darunter Cafés, Museen, Schwimmbader und viele
weitere offentlich zugangliche Orte.

MyAdress: www.fukerider.com/ma

Das barrierefreie Adressverzeichnis »MyAdress« richtet sich an Menschen
mit Behinderung. Die meisten Adressen bieten Empfehlungen fir Menschen
im Rollstuhl oder mit einer Gehbehinderung. Zusatzlich finden sich Adressen,
die unterstutzende Einrichtungen fir Menschen mit Seh- und Horbehinderung
bieten sowie die Bedurfnisse von Men-schen mit schweren Erkrankungen
bertcksichtigen.

Rechtliche Fragen

Vorsorgevollmacht - Patient- und Betreuungsverfiigung -
Erbrecht-Patientenrechte
www.fukerider.com/bmjv1

Das Bundesministerium fur Verbraucherschutz stellt Informationen, Ratgeber-
broschiren und Formulare zu den genannten Themen zur Verfligung, teils auch
in Leichter Sprache.

Fragen zum Thema rechtliche Betreuung beantworten die Beratungsstellen der
Kommunen und Betreuungsvereine.
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Vereinbarkeit von Familie, Pflege
und Beruf

Pflege, auch hausliche Pflege von Angehorigen, ist Uberwiegend weiblich.
Familie, Beruf und Pflege zu kombinieren, stellt eine hohe Herausforderung dar.

Der Gesetzgeber unterstitzt die hausliche Pflege durch Angehdrige u.a. durch
Regelungen zur Familienpflegezeit.

Bundesministerium fiir Familie, Senioren, Frauen und Jugend

Familienpflegezeit
www.fukerider.com/bmg5

Familien-Pflegezeit in Leichter Sprache
www.fukerider.com/fpls

Familienpflegezeit-Rechner
www.fukerider.com/fpzr

Wohnberatung

Die Wohnberatung hilft, die hausliche Umgebung fur die Erkrankten und die An-
gehorigen sicher zu machen. AulRerdem berat sie Uber staatliche Fordermoglich-
keiten fur evtl. Umbaumalnahmen.

Bundesarbeitsgemeinschaft Wohnungsanpassung e. V.
www.fukerider.com/wap
Hier kann man bundesweit nach Wohnberatungsstellen in der Region suchen.

Barrierefrei Leben e.V. — Wohnberatung online
www.fukerider.com/owb
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5. Psychosoziale Entlastungsangebote’

Pflegende Angehaorige brauchen nicht nur praktische Unterstutzung, um die
Pflege und Betreuung bewaltigen zu konnen, sondern auch mentale und
emotionale Entlastung. Sonst besteht die Gefahr, unter den Anforderungen der
Pflege zusammenzubrechen.

Im Folgenden werden verschiedene Maglichkeiten aufgezeigt, wie Menschen bei
der Pflege ihrer Angehorigen gesund bleiben konnen.

Broschiiren

Entlastungsangebote:
Telefon — Chat — E-Mail-Beratung

Die meisten Kranken- und Pflegekassen stellen Broschiren flr pflegende
Angeharige zur Verfigung, meist als Download von der jeweiligen Homepage.

Besonders erwahnt seien die Broschuren folgender Organisationen:

Entlastungen fiir die Seele - Ein Ratgeber fiir pflegende Angehorige—
Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V.
www.fukerider.com/ent

Beim Pflegen gesund bleiben — Unfallkasse NRW
www.fukerider.com/uk

9 Dieim Kapitel 5 aufgefiihrten Internetadressen wurden am 28.01.2022 gepriift.
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Insbesondere wenn pflegende Angehorige

—> an Grenzen stolden

—> den Sinn ihres Handelns und/oder Daseins nicht mehr erkennen kdénnen
—> sich allein gelassen fuhlen

—> unter Gewissensnaoten leiden

- von Entscheidungskonflikten zermurbt werden

—> von Konflikten im Familienkreis bzw. der Verwandtschaft erdrickt werden

brauchen sie Gesprachspartner*innen, die ihnen zuhoren und denen sie sich mit
ihren Sorgen und Noten anvertrauen konnen.

Uber das Gesprach mit Familienangehdrigen, Verwandten und Freund*innen hin-
aus ist es hilfreich, vertrauenswirdige aulRenstehende Menschen als Gesprachs-
partner*innen zu suchen.

Folgende externe und leicht erreichbare Entlastungs- und Beratungsangebote
konnen pflegende Angehdrige in Anspruch nehmen:

Alzheimer Telefon:
www.fukerider.com/dalz4
030 - 259 37 95 14 (Festnetzgebihren)

Beratungszeiten:
Montag bis Donnerstag von 9.00—-18.00 Uhr
und Freitag von 9:00 — 15:00 Uhr Uhr.

Beratung in turkischer Sprache:
mittwochs von 10.00-12.00 Uhr
unter der Rufnummer 030 - 259 37 95 14

Das Team des Alzheimer-Telefons berat individuell und kompetent bei Fragen

- zu Gedachtnisstorungen, der Alzheimer-Krankheit und anderen
Demenzformen,
- zur Diagnostik, Diagnose und Therapie,
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- zum alltaglichen Umgang mit demenzerkrankten Menschen,

- zu Moglichkeiten der rechtlichen Vorsorge,
—> zur Pflegeversicherung,
- zu Unterstutzungsangeboten.

Es steht Anrufer*innen zur emotionalen Entlastung und bei wichtigen Entschei-
dungen als Ansprechpartner zur Verfigung.

Email- und Chat-Seelsorge der evangelischen Kirche
www.fukerider.com/ek

Bei der E-Mail- und Chatseelsorge konnen Sie vertraulich und anonym mit einem
Seelsorger*innen im Zweiergesprach reden! Oder Sie plaudern im offenen Chat
mit den anderen Uber Gott und die Welt.

MO MI FR 20:00 — 22:00 Uhr.

Internetseelsorge der katholischen Kirche
www.fukerider.com/kk1

Von der Online-Furbitte zum seelsorglichen Einzelkontakt, von Internet-Exerzitien
zu Chat-Gottesdiensten: Das Onlineportal internetseelsorge.de macht Seelsorge-
angebote im Internet zentral zuganglich. Angebote der Bistimer, Orden und
Verbande sowie ausgewahlte Privatinitiativen werden ubersichtlich vorgestellt
und thematisch erschlossen.

Beratung und seelsorgliche Gesprache erfolgen per E-Mail, kostenlos, anonym
und datensicher

Gehorlosenseelsorge

Fur gehorlose Menschen bieten die evangelische und katholische Kirche in
Deutschland verschiedene seelsorgerliche Angebote, z.B. Gottesdienste,
Bibelstunden und Beratung in allen Lebenslagen.

Die einzelnen katholischen. Bistimer und Landeskirchen halten teilweise noch
eigene Angebote vor.

Taub und Katholisch - Katholische Seelsorge in deutscher Gebardensprache
https://www.fukerider.com/tuk1
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Video-Chat-Seelsorge
https://www.fukerider.com/tuk?2
Einzelgesprache DI 09:30 — 11:30 Uhr per Skype

DAFEG - Arbeitsgemeinschaft fiir Evangelische Gehorlosenseelsorge e.V.
https://www.fukerider.com/daf1
Hier findet man geistliche Angebote in Gebardensprache.

Chatseelsorge fiir Gehorlose und Gehorgeschadigte
https://www.fukerider.com/daf2
DO 20:00 — 22:00 Uhr

Kinder- und Jugendtelefon
www.fukerider.com/ngk
116 111 (Kostenlos)

MO - SA 14:00-20:00 Uhr

Kinder und Jugendliche, insbesondere auch jene, die unter der Pflegesituation
leiden, finden hier einfihlsame Gesprachspartner*innen.

Muslimisches SeelsorgeTelefon (MuTes)
www.fukerider.com/mutes

030 443 509 821 (Festnetzgebihren)
24-Stunden, auch sonn- und feiertags
Anonym

Das Muslimische SeelsorgeTelefon (MuTeS) von Islamic Relief Deutschland
steht Menschen in seelischen Notlagen gleich welcher Religion, Herkunft, Alter
oder Geschlecht offen.

Psychologische Onlineberatung fiir pflegende Angehérige
https://www.fukerider.com/www.fukerider.com/pob
Kostenlos

Anonym

Anfragen, die montags bis freitags eingehen, werden binnen einer Woche
beantwortet.

55



SeeleFon - Telefon- und E-Mail-Beratung fiir Menschen mit psychischen Beein-
trachtigungen und deren Angehorige

https://www.fukerider.com/sf

0228 71 00 24 24 (Festnetzgeblihren)

MO — DO 10:00-12:00 Uhr und 14:00 —20:00 Uhr

FR 10:00-12:00 Uhr und 14:00-18:00 Uhr

Das Angebot kann anonym in Anspruch genommen werden und die
Berater*innen behandeln alle Informationen selbstverstandlich absolut
vertraulich.

Per Mail erreichen Sie das »SeeleFon« unter: seelefon@psychiatrie.de. Eine erste
Antwort erfolgt wochentags (meist) innerhalb von 48 Std.

Silbernetz
https://www.fukerider.com/sn

0800 4 70 80 90 (kostenlos)

Derzeit erreichbar von 08:00 —22:00 Uhr
Anonym

Silbernetz ist ein neues Hilfs- und Kontaktangebot fur altere Menschen in
Deutschland. Mit einem dreistufigen Ansatz bahnt es vereinsamten Alteren einen
Weg aus der Isolation.

Neben der telefonischen Beratung vermittelt Silbernetz Gesprachspartner*innen
fur regelmalige Telefonkontakte und informiert Uber Hilfs- und Unterstltzungs-
maoglichkeiten in der Nachbarschaft.

Telefon Doweria (russischsprachige Telefonseelsorge) — TenedoH [loBepus
https://www.fukerider.com/dow
030 440308 454 (Festnetzgeblhren)

Jeder Mensch kann unerwartet in eine Lebenskrise geraten. Die TelefonSeelsorge
kann in solchen Momenten die einzige Moglichkeit sein, mit jemanden Uber
seine Probleme und Angste zu reden. Sie kann buchstablich die letzte Rettung
sein. Genau hier setzt die russischsprachige Telefonseelsorge Doweria an.

Unter www.doweria-chat.de kann man dienstags und donnerstags von
20.00 bis 22.00 Uhr die Chat-Beratung nutzen.
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Telefonseelsorge®
www.fukerider.com/ts

0800 111 0117 (kostenlos)

0800 111 0 222 (kostenlos)
24-Stunden, auch sonn- und feiertags
Anonym

Chat- und E-Mail-Beratung

Die TelefonSeelsorge® ist ein Netzwerk von 104 Stellen in Deutschland.
Diese Stellen arbeiten Uberwiegend in der Tragerschaft der Evangelischen
und Katholischen Kirche in Deutschland.

TelefonSeelsorge®-KrisenKompass
www.fukerider.com/tskp

Der KrisenKompass ist eine App, die eine Art Notfallkoffer fur Krisensituationen
darstellt. Mit verschiedenen Funktionsweisen wie Tagebuchfunktion und per-
sonlichen Archiven, um positive Gedanken oder beispielsweise Fotos, Erinnerungen
oder Lieder zu speichern, kann ein ganz personliches Ristzeug fir schlechte
Momente gepackt werden. DarUber hinaus gibt es Materialien, die in Krisen-
situationen hilfreich sind, Hinweise zu beruhigenden Techniken, sowie direkte
Kontaktmoglichkeiten zur TelefonSeelsorge® und anderen professionellen
Anlaufstellen.

Vertrauenstelefon »Jiidische Hotline« und E-Mail-Beratung
www.fukerider.com/jts

0211 946 985 20 oder 0211 946 985 21 (Festnetzgebihren),

MO - FR 10:00-18:00 Uhr.

E-Mail-Beratung: SO 13:00 — 16:00 Uhr unter telberatung@gmx.de

Das Vertrauenstelefon ist ein psychologischer Notdienst, der auf moralische,
emotionale, spirituelle und informative Unterstitzung ausgerichtet ist.

Die Beratung ist auch auf Russisch maoglich.
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Ubersicht Krisen- und Nottelefone — auch gegen Gewalt in der Pflege Interessensvertretung

www.fukerider.com/zqp3

Das Zentrum flr Qualitat in der Pflege (ZQP) listet bundesweit erreichbare
und/oder regional organisierte Krisen- und Nottelefone auf, z.B. auch zum »Wir pflegen« - Interessensvertretung fiir pflegende Angehorige
Thema Gewalt in der Pflege. https://www.fukerider.com/wipf

wir pflegen steht fur die Interessen und Rechte von pflegenden Angehaorigen
und Freund*innen ein auf Bundes-, Lander- und Regionalebene und fihrt unter-
schiedliche Organisationen und Initiativen zusammen.

Zu den Zielen gehort unter anderem, bestehenden lokalen und regionalen
Initiativen mehr politisches Gewicht zu verleihen, pflegenden und begleitenden
Angeharigen zu mehr Wertschatzung und Mitspracherecht zu verhelfen

sowie vorhandene Angebote bekannter zu machen.

Medizinische Reha fiir Pflegende
Angehorige

https://www.fukerider.com/reha

Pflegende Angehaorige konnen mit der Zeit an physische und psychische Grenzen
stolen. Nur wer selbst gesund ist, kann auf Dauer pflegen.

Pflegende*r Angehorige*r haben ein Anrecht auf eine stationare Reha.
Mittlerweile gibt es unterschiedliche Modelle fir eine Rehabilitationsmallnahme
fur Pflegende und deren Angehorige.

Anlaufstelle zur Beantragung einer Reha ist normalerweise der Hausarzt.
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Pflegeselbsthilfe

Selbsthilfegruppen werden vielfach gerne genutzt, weil bei Gleichbetroffenen
schnelleres und besseres Verstandnis fur die eigene Situation zu finden ist, man
sich gegenseitig emotional stltzen und von den Erfahrungen, Tipps und Tricks
der Gruppenteilnehmer*innen profitieren kann.

Apps

in.kontakt
https://www.fukerider.com/iko

Information, Erfahrungsaustausch, sich vernetzen und gegenseitige
Hilfe ermoglichen — und das alles rund um die Uhr auch mobil: Mit dem
Modellprojekt OSHI-PA »Online Selbsthilfe Initiativen fur pflegende
Angehdrige« wird erstmals eine App-gestltzte Selbsthilfelosung bereit-
gestellt, die die klassische Selbsthilfe vor Ort gut erganzt.

Die mobile App in.kontakt ist kostenlos in den App Stores fur
Smartphones und Tablets erhaltlich.

Gut versorgtin ...
www.fukerider.com/gvi

Mit Gut versorgt in ... sollen die Nutzer*innen auf alle Situationen rund
um das Thema Gesundheit und Alterwerden vorbereitet werden.

Man findet ein vielfaltiges Informationsangebot zu den Themenbereichen
»Aktiv im Alter«, Gesundheit, Pravention, Hilfe im Alltag, finanzielle Hilfe
im Alter sowie Pflege. Uber eine Suchfunktion kann man herausfinden,

ob die APP bereits fur den Wohnort existiert. Die App kann kostenlos in
den App Stores fur Smartphones und Tablet heruntergeladen werden.

Elternpflegeforum
www.fukerider.com/epf

Online-Forum fur pflegende Angehorige mit der Moglichkeit zu Austausch,
Unterstitzung und Entlastung. Zusatzlich ist Beratung durch Pflege-
sachverstandige maoglich.
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NAKOS - Nationale Kontakt- und Informationsstelle fiir Selbsthilfe
www.fukerider.com/nakos

NAKOS bietet eine Suchmaoglichkeit fur Selbsthilfegruppen zu verschiedensten
Themen in ganz Deutschland.

Selbsthilfegruppen der Deutsche Alzheimer Gesellschaft e.V.
www.fukerider.com/dalz5

Die Deutsche Alzheimer Gesellschaft bietet Selbsthilfegruppen fir Pflege-
bedurftige und deren Angehaorige an vielen Orten in ganz Deutschland an.

Treffpunkt fiir pflegende Angehorige
www.fukerider.com/tpa

Online-Treff fur pflegende Angehdrige mit der Moglichkeit zu Austausch,
Unterstltzung und Entlastung.

Urlaubsangebote

In den letzten Jahren sind zahlreiche Urlaubsangebote entstanden, die speziell
auf die Bedurfnisse von Menschen mit Demenz und ihren Angehaorigen zuge-

schnitten sind. Sie sollen Erkrankten und Angehdrigen eine positive gemeinsame
Zeit bescheren und die Angehaorigen moglichst entlasten. Urlaubsreisen sind
in der Biografie der meisten Menschen mit angenehmen Erinnerungen verknUpft.

Damit der Urlaub gelingt, kommt es darauf an, dass der Rahmen (Anreise,
Unterkunft, Betreuung, Aktivitaten) so gestaltet ist, wie es den individuellen
BedUrfnissen entspricht.

Derartige Reisen werden von Alzheimer-Gesellschaften und anderen Anbietern
organisiert. Ein Teil der Pflege- und Betreuungskosten kann, auf Antrag, von der
jeweiligen Pflegekasse erstattet werden.
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Deutsche Alzheimer Gesellschaft - Merkblatt Urlaubsreisen 6. Arbeitsblatter zu den sieben
www.fukerider.com/dalz6 . Goldenen Regeln

Adressen fiir Urlaubsreisen fiir Menschen mit Demenz und ihre Angehérigen
www.fukerider.com/dalz7 Die folgenden Arbeitsblatter enthalten die im Buch »Erfolgreich scheitern in
der Pflege — 7 Goldene Regeln« benannten Regeln mit den jeweiligen sieben

Impulsfragen dazu. Sie konnen damit vertiefend arbeiten.
Reisemaulwurf e.V. — gepflegt reisen

www.fukerider com/rm Dabei konnen Sie der Reihe nach oder in beliebiger Reihenfolge vorgehen.

Information und Beratung fur Reiseangebote fir Menschen mit Hilfe- oder
Pflegebedarf.
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Goldene Regel Nr. 1 - Arbeitsblatt

Halte das gegebene Versprechen, Deine Angehorigen nie in ein

Pflegeheim zu geben, unter allen Umsténden ein!

Wer A sagt, muss auch B sagen, selbst wenn man dabei selbst zugrunde

gehen sollte!

-

Was sind meine Motive fir die Pflege?

Was gebe ich fir die Pflege auf?

Worauf bin ich bereit, zu verzichten? Worauf nicht?
Was erhalte ich zuriick?

Was brauche ich, um gesund zu bleiben?

Was brauche ich, um nicht unzufrieden zu werden?

Welchen Lebenssinn kann ich in der Pflegesituation entdecken?

Verwenden Sie zur Festlegung und zum Erreichen Ihrer Ziele
den abgedruckten MalRnahmenplan im Anhang!
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Goldene Regel Nr. 2 — Arbeitsblatt

Mache alles allein und gib Dich und Dein Leben auf!

Nur Du allein kannst alles richtig machen!

—-> Welche Vorteile habe ich davon, Pflege und Betreuung allein zu
meistern?

—> Welche Nachteile entstehen fiir mich dadurch?

—> Was wirde sich verandern, wenn ich mir Hilfe holen wiirde?
—> Wen konnte ich um Hilfe bitten?

—> Welche sozialen und virtuellen Netzwerke kdnnte ich nutzen?
—-> Wie konnte ich mir eine Auszeit zum Auftanken organisieren?

—> Wen koénnte ich bei erforderlichen Entscheidungen zu Rate ziehen?

Verwenden Sie zur Festlegung und zum Erreichen lhrer Ziele
den abgedruckten MalRnahmenplan im Anhang!
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Goldene Regel Nr. 3 - Arbeitsblatt

Sprich mit niemandem iiber Deine Belastungen!

Lachle, denn wie’s bei Dir drinnen aussieht, geht niemand etwas an!
—> Was habe ich davon, alles mit mir allein auszumachen?
—> Welche Nachteile entstehen fiir mich dadurch?

—> Was ware anders, wenn ich mit jemanden Gber meine Situation
sprechen wiirde?

—> Wer kdme dafiir in Frage? Verwandte — Freunde — AuRenstehende?

—-> Welche Art der Kommunikation ware mir lieber — anonym oder
face-to-face?

—-> Welchen Gewinn kdnnte ich aus einer psychosozialen Beratung
ziehen?

—> Welche Vorteile/Nachteile hatte die Teilnahme an einer Selbsthilfe-
gruppe oder einem Gesprachskreis fir pflegende Angehorige?

Verwenden Sie zur Festlegung und zum Erreichen |hrer Ziele
den abgedruckten MalRnahmenplan im Anhang!
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Goldene Regel Nr. 4 — Arbeitsblatt

Sage nie, was Du selbst brauchst oder willst!

Deine Umgebung freut sich, herausfinden zu miissen, was Du brauchen
kdnntest.

—> Wie habe ich gelernt, dass andere Menschen wichtiger sind als
ich selbst?

—> Welche(n) Vorteil(e) brachte es mir in der Vergangenheit, die eigenen
Bedirfnisse und Interessen nicht zum Ausdruck zu bringen?

—> Welche(n) Vorteil(e) ergeben sich fiir mich heute, wenn ich meine
Bedirfnisse und Interessen anderen verschweige?

-> In welchen Situationen ist es mir in der Vergangenheit gelungen,
fir mich und meine Interessen einzustehen?

—-> Wer oder was hat mir damals geholfen, flir mich einzutreten?

—> Wer oder was konnte mir aktuell helfen, meine Bedirfnisse und
Interessen auszusprechen?

—-> Was hindert mich, mir selbst die Erlaubnis zu erteilen, eigene
Interessen und Bediirfnisse haben zu dirfen?

Verwenden Sie zur Festlegung und zum Erreichen lhrer Ziele
den abgedruckten MalRnahmenplan im Anhang!
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Goldene Regel Nr. 5 — Arbeitsblatt

Mache Dir stindig Sorgen dariiber, was passiert, wenn Du mal selbst
krank wirst!

Wenn Du Dir Deinen kiinftigen Weg schwarzmalst, kannst Du wenigstens
nicht von Farbtupfern am Wegesrand abgelenkt werden.

—> Wie schatze ich mich selbst ein: Bin ich eher ein*e Optimist*in oder
ein*e Pessimistin

—> Welche Sicht habe ich auf das Leben? Ist es ein Jammertal?
Eine Aneinanderreihung von Katastrophen? Ein wertvolles Geschenk?
Ein lebendiges Auf-und-Ab von Hohen und Tiefen? Oder etwas ganz
Anderes?

—> Woflr konnte ich Dankbarkeit empfinden?

—-> Was hat mir in meinem Leben Spal} gemacht und Lebensfreude
geschenkt?

—> Wie kann ich das wieder aufleben lassen oder daran wieder
ankniipfen?

—-> Welche neuen Freude- und Energiespender konnte ich mir erschliefen?

—> Was misste ich tun oder lassen, um mir die letzte Freude am Leben
Zu rauben?

Verwenden Sie zur Festlegung und zum Erreichen lhrer Ziele
den abgedruckten MalRnahmenplan im Anhang!

68

Goldene Regel Nr. 6 — Arbeitsblatt

Verdriinge alle Gedanken an den Tod - vor allem den eigenen!

Sollen sich andere damit beschéftigen! Du hast die ewige Jugend
gepachtet!

=

Wie verandert das Wissen um die eigene Endlichkeit meine Lebens-
einstellung?

Welche Antwort habe ich auf die Frage nach dem Weiterleben nach
dem Tod?

Was ist fir mich schlimmer: das Sterben oder der Tod?
Wie mochte ich sterben?

Wie mochte ich bestattet werden?

Was soll auf meinem Grabstein stehen?

Welche Vorteile hatte es, mich rechtzeitig um Patientenverfiigung,
Gesundheitsvollmacht, Betreuungsverfiigung, Testament, Bestattungs-
vorsorge und Entscheidung bzgl. Organspende zu kiimmern?

Verwenden Sie zur Festlegung und zum Erreichen Ihrer Ziele
den abgedruckten MalRnahmenplan im Anhang!
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Goldene Regel Nr. 7 — Arbeitsblatt

Mache Dir stindig ein schlechtes Gewissen!

Das treibt Dich noch starker an und fuhrt schneller zum Zusammenbruch.

-

Wie kann ich die Verantwortung fiir die Pflegebedirftigen und die
Verantwortung fiir mich (Partnerschaft/Familie) in Einklang bringen?

Wie |6se ich die Spannung zwischen der Selbstbestimmung der*des
Pflegebediirftigen und der Fiirsorge fir sie*ihn?

Wer stiitzt mich bei Entscheidungen, die gegen den Willen der
Pflegebediirftigen getroffen werden miissen?

Wie gehe ich mit Abweisung und aus meiner Sicht falschen
Entscheidungen seitens der Pflegebedirftigen um?

Was kann mir helfen, alte Beziehungsmuster zu erkennen und nicht
in diese zuriickzufallen?

Wie kann ich konstruktiv mit doppelten Botschaften (Wasch mich,
aber mach mich nicht nass!) umgehen lernen?

Mit wem konnte ich vertrauensvoll dariiber sprechen?

Verwenden Sie zur Festlegung und zum Erreichen lhrer Ziele
den abgedruckten MalRnahmenplan im Anhang!
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7. Das kleine Gliick wertschatzen —
damit Leben gelingt

Menschen wollen glucklich sein. Gllck ist ein weiter Begriff und wird von jedem
Menschen anders geflllt.

Menschen, die in ihrem Leben Verluste und Scheitern erlebt und Krisen durch-
schritten haben, wissen das >kleine« Glick zu schatzen. Die kleinen und oft

fur selbstverstandlich gehaltenen Dinge des Lebens wahrzunehmen und wert-
zuschatzen, das ist Lebenskunst und Basis fur ein glickliches Leben.

Die folgende Geschichte soll Menschen zum Nachdenken anregen, was flr sie
personlich Gluck bedeutet, und den Blick 6ffnen fur die besonderen Glicks-
momente im Leben:

Gliicksmomente
»Dies ist die Geschichte eines Mannes, den ich als Suchenden bezeichnen wiirde.

Ein Suchender ist jemand, der sucht, nicht unbedingt jemand, der findet. Auch
ist es nicht unbedingt jemand, der weil}, wonach er sucht. Es ist schlicht und
einfach jemand, fiir den das Leben eine Suche ist.

Eines Tages spirte der Suchende den Drang, nach Kammir zu gehen. Er hatte
es sich zur Gewohnheit gemacht, mit solchen Eingebungen, die von irgendwoher
aus seinem Inneren kamen, nicht lange zu fackeln und ihnen einfach zu folgen.
Er lieR also alles stehen und liegen und machte sich auf den Weg.

Nach zwei Tagesmarschen liber staubige Wege sah er in der Ferne Kammir
liegen. Kurz vor dem Dorfeingang fiel ihm am rechten Wegesrand ein Hiigel auf.
Er war von einem wunderschonen Griin Gberzogen, und Baume, Vogel und
zauberhafte Blumen gab es dort in unendlicher Zahl. Rings um den Hiigel zog
sich ein niedriger polierter Holzzaun.

Ein Bronzetor lud ihn zum Eintreten ein. Sofort war das Dorf vergessen, und er
gab der Versuchung nach, sich einen Moment an diesem Ort auszuruhen.

Der Suchende durchschritt das Tor und begann langsam, zwischen den weil}en
Steinen umherzuspazieren, die verstreut zwischen den Blumen standen.
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Er lieB seine Augen wie Schmetterlinge auf jedem Detail dieses farbenprachtigen
Paradieses ruhen.

Seine Augen waren die eines Suchenden, und vielleicht erkannte er deshalb auf
einem Stein jene Inschrift: Abdul Tareg, lebte 8 Jahre, 6 Monate, 2 Wochen

und 3 Tage. Er erschrak ein wenig, als er merkte, dass der Stein nicht einfach
nur ein Stein, sondern ein Grabstein war. Es schmerzte ihn, zu erfahren, dass
ein so junges Menschenkind an diesem Ort begraben lag.

Als er sich weiter umschaute, bemerkte der Mann, dass auch der nachste Stein
eine Inschrift trug. Er trat an ihn heran und las: Yamir Kalib, lebte 5 Jahre,
8 Monate und 3 Wochen.

Der Suchende zeigte sich zutiefst erschittert. Dieser hilbbsche Ort war ein
Friedhof, und jeder Stein war ein Grab. Nach und nach begann er die einzelnen
Grabsteine zu entziffern. Alle hatten sie dhnliche Inschriften: einen Namen
und die genaue Lebenszeit des Toten.

Was ihn aber derart in Schrecken versetzte, war die Tatsache, dass der Alteste
von ihnen kaum langer als elf Jahre gelebt hatte. Von unendlichem Schmerz
uberwaltigt, setzte er sich nieder und weinte.

Der Friedhofswarter kam des Weges und trat auf ihn zu. Er sah ihm eine Weile
still beim Weinen zu und fragte ihn dann, ob er um einen Familienangehdrigen
trauerte.

»Nein, kein Angehoriger«, sagte der Suchende. »Aber was ist nur in diesem Dorf
geschehen? Von welchen Schrecken wird dieser Ort heimgesucht? Warum
liegen hier so viele Kinder begraben? Was fiir ein béser Fluch lastet auf diesen
Menschen, dass sie einen Kinderfriedhof haben errichten miissen?«

Der Alte lachelte und sagte: »Beruhigen Sie sich. Es gibt keinen Fluch. Wir haben
hier einen alten Brauch. Ich werde lhnen davon erzahlen: Wenn ein Jugend-
licher flinfzehn Jahre alt wird, schenken ihm seine Eltern ein kleines Heftchen,
so wie dieses, das ich hier trage, und das hangt er sich um den Hals. Unser
Brauch ist es, dass von diesem Moment an jeder Augenblick, in dem einem etwas
sehr Schones widerfahrt, in diesem Bichlein festgehalten wird.

Links wird aufgeschrieben, was uns so gliicklich gemacht hat. Und rechts, wie
lange das Glick gedauert hat.

Seine kiinftige Braut kennengelernt und sich in sie verliebt zu haben. Wie lang
dauert die grolRe Leidenschaft, wie lang wahrt dieses Gliick? Eine Woche?
Zwei? Dreieinhalb? Und dann, der erste Kuss, wie lange halt der groe Zauber an?
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Eineinhalb Minuten, solang wie der Kuss? Zwei Tage? Eine Woche?

Schwanger zu werden und das erste Kind zur Welt zu bringen? Und die Hochzeit
der Freunde? Die lang ersehnte Traumreise? Und das erste Wiedersehen mit
dem Bruder nach seiner Riickkehr aus einem fernen Land?

Wie lange dauert die Freude iber diese Momente? Stunden? Tage? Und so halten
wir jeden freudvollen Augenblick in diesem Biichlein fest. Jeden einzelnen.

Und wenn jemand stirbt, so ist es unser Brauch, sein Biichlein aufzuschlagen
und die Glicksmomente zusammenzurechnen, um das Ergebnis auf sein Grab
zu schreiben.

Denn fiir uns ist einzig und allein dies die wirklich gelebte Zeit.«°

10 Aus: Jorge Bucay (32012) Geschichten zum Nachdenken. Frankfurt/Main.

Die Ubung y

—> Notieren Sie einen Tag oder eine Woche oder einen Monat lang lhre
personlichen Glicksmomente, auch wie lange das Glicksgefihl
angehalten hat.

—> Summieren Sie die Dauer der gliicklichen Momente und ziehen Sie
Ihre Schliisse daraus!

Wenn Sie Gefallen daran gefunden haben, fiihren Sie auch kiinftig Buch
iber lhre Gliicksmomente!
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8. Anhang

8.1. Formulierung und Umsetzung von Zielen

Die folgenden Ausfihrungen sollen Ihnen bei der Formulierung lhrer Ziele auf den
Arbeitsblattern in Kapitel 6 helfen.

Menschen gehen mit einer bestimmten Grundhaltung durchs Leben: die einen
setzen sich klare Ziele und verfolgen sie konsequent, die anderen leben ziellos in
den Tag hinein, wieder andere leben nach dem Motto: Der Weg ist das Ziel!

Zwischen diesen drei Grundpositionen gibt es viele Abstufungen, die von
Faktoren wie Lebenserfahrung, Lebensalter und Reflexionsfreude abhangig sind.

Von Konfuzius (chin. Philosoph, +479 v. Chr.), dem Meister der Gelassenheits-
philosophie, stammt folgendes Zitat:

»Wer das Ziel kennt, kann entscheiden; wer entscheidet, findet Ruhe; wer Ruhe
findet, ist sicher; wer sicher ist, kann Uberlegen; wer Uberlegt, kann verbessern.«'’

Je klarer und deutlicher ein Ziel formuliert werden kann, umso grof3er ist die
Chance, es zu erreichen.

11 Quelle: www.zitate.de/Ziel
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Ubung 1: Ziele nach den SMART-Kriterien formulieren y

Arbeiten Sie lhr(e) Ziel(e) heraus und formulieren Sie sie nach den
SMART-Kriterien:

S = Spezifisch
—-> Ziele miissen konkret, genau beschrieben und verstandlich sein

M =Messbar

—> Ziele sind so zu formulieren, dass spater tberpriift werden kann,
ob die Ziele erreicht wurden oder nicht

A = Anspruchsvoll

—> Ziele sollten eine Herausforderung sein und weder eine Uber- noch
Unterforderung bewirken

R =Realistisch

—> Ziele sollen dem Leistungsvermdgen der handelnden Personen und
den Gegebenheiten angepasst sein

T = Terminiert

—> Ziele sollen terminiert werden, um den Grad der Verbindlichkeit zu erhhen

Noch einige Anregungen zur Formulierung Ihrer Ziele:

(a) Woran konnen Sie erkennen, dass Sie lhr Ziel erreicht haben?

(b) Formulieren Sie das Ziel positiv und verzichten Sie auf
»Nicht«-Formulierung. Beispiel: »Ich arbeite acht Stunden pro Tag.« ist
besser als »Ich arbeite nicht mehr 14 Stunden pro Tag.«

(c) Verzichten Sie auf Vergleiche wie >..besser als... mehr als ... so gut wie...c

(d) Formulieren Sie das Ziel, als sei es schon erreicht!

Lassen Sie die ausformulierten Ziele von einer Person |hres Vertrauens
lesen. Wenn diese Person beim ersten Lesen versteht, was gemeint ist,
dann ist das Ziel prazise formuliert.

Ziele zu haben und sie prazise zu formulieren, ist die eine Seite der
Medaille, die Ziele auch umzusetzen, die andere. Ein Malnahmenplan
bietet dabei eine sinnvolle und bewahrte Unterstiitzung.
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http://www.zitate.de/Ziel

8.2. Mafdinahmenpléne

Ubung 2: Umset Ziel y , . )
ung =: Umsetzung von Zielen Auf den folgenden Seiten finden Sie die MalRnahmenplane zu den vorangestellten

Arbeitsblattern und Ubungen.

—> Listen Sie lhre nach den SMART-Kriterien formulierten Ziele auf.

—> Nehmen Sie sich nicht zu viele und ehrgeizige Ziele gleichzeitig vor!
Die Chance der erfolgreichen Umsetzung ist bei wenigen Zielen
groRer, der Weg der kleinen Schritte nachhaltiger.

—> Entscheiden Sie sich fiir den Anfang fir ein leicht zu erreichendes Ziel.
Das fordert Ihre Motivation und macht Lust auf Mehr!

—> Planen Sie vor allem den ersten Schritt zur Zielerreichung.
Mit diesem beginnt bekanntlich jeder Weg, auch der langste.

—> Tun Sie den ersten Schritt innerhalb von 72 Stunden, dann steigt die
Chance, dass Sie den eingeschlagenen Weg auch weitergehen!

—> Verordnen Sie Sich eine kleine Belohnung (z.B. eine Tasse Kaffee,
einen kleinen Spaziergang oder andere Dinge, die Ihnen Spall machen)
besonders fiir die Realisierung von lhnen als schwer umsetzbar
bewerteter Ziele.

-> Die Belohnung kann eine zusatzliche Motivation sein, diese Ziele
zu erreichen!

Verwenden Sie zur Festlegung und zum Erreichen lhrer Ziele den
abgedruckten MaRnahmenplan im Anhang!
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MaBnahmenplan — Goldene Regel Nr. 1

Bis wann? Womit? Mit wem? Gewichtung 1.Schritt Belohnung

leicht <> schwer
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MaBnahmenplan — Goldene Regel Nr. 2

Bis wann? Womit? Mit wem? Gewichtung 1.Schritt Belohnung

leicht <> schwer
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MaBnahmenplan — Goldene Regel Nr. 3

Bis wann? Womit? Mit wem? Gewichtung 1.Schritt Belohnung

leicht <> schwer
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MaBnahmenplan - Goldene Regel Nr. 4

Bis wann? Womit? Mit wem? Gewichtung 1.Schritt Belohnung

leicht <> schwer
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MaBnahmenplan — Goldene Regel Nr. 5

Bis wann? Womit? Mit wem? Gewichtung 1.Schritt Belohnung

leicht <> schwer
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MaBnahmenplan — Goldene Regel Nr. 6

Bis wann? Womit? Mit wem? Gewichtung 1.Schritt Belohnung

leicht <> schwer
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MaBnahmenplan — Goldene Regel Nr. 7

Bis wann? Womit? Mit wem? Gewichtung 1.Schritt Belohnung

leicht <> schwer
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MaBnahmenplan — Umsetzung von Zielen

Bis wann? Womit? Mit wem? m Gewichtung 1.Schritt Belohnung

leicht <> schwer
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MaBnahmenplan — Umsetzung von Zielen

Bis wann? Womit? Mit wem? m Gewichtung 1.Schritt Belohnung

leicht <> schwer

94



96
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Reinhard Fukerider
Dipl.-Theologe

Coach (DGfC), Supervisor
Psychodramaleiter (DFP)
Moderator (MGM®/MOM®)
Dozent und Trainer
Mediator

Vita

Reinhard Fukerider, Jg. 1958, studierte kath. Theologie in Regensburg und
Freiburg i.Br.

Nach 16 Jahren als Leiter einer Telefonseelsorge arbeitet er seit 2002 frei-
beruflich als Coach, Mediator, Moderator, Supervisor, Dozent und Trainer.
Seine Themen sind die klassischen Softskills: Kommunikation, Konfliktregelung,
Krisenbewaltigung, Sozial- und Fihrungskompetenz, die Gestaltung von
Veranderungsprozessen bei Einzelnen, Teams und Organisationen sowie
Burnout-Prophylaxe.

Als Psychodramaleiter hat er langjahrige Erfahrung in der Gestaltung lebendiger
und nachhaltiger Trainings und Workshops mit dem Schwerpunkt Personlich-
keitsentwicklung.

Erist Autor des 2012 erschienenen Fachbuches »Life-Cycle-Coaching — fur
Klarheit und Leichtigkeit im Leben«. Darin beschreibt er seinen Coachingansatz
und zahlreiche autodidaktische Ubungen, um verschiedene Herausforderungen im
Lebenszyklus meistern zu konnen.

Sein Lebensmotto, dass Ernsthaftigkeit gepaart mit Humor, Leben und Arbeiten
ungemein erleichtern kénnen, spiegelt sich in seiner Vorliebe fur paradoxe
Fragen als Methode in der Beratung und als Stilmittel beim Schreiben wider.
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www.fukerider.com/rfc




Pflege von Angehorigen - fordert heraus

Pflegende Angehorige werden haufig zu Managern*innen eines kleinen Familien-
unternehmens namens Pflege: Den Haushalt und die korperlich-pflegerische
Versorgung zu regeln, medizinische Vorschriften umzusetzen und zu kontrollieren,
Verwaltungsangelegenheiten zu erledigen, die Finanzierung der Pflege sicher zu
stellen und moglicherweise aufbrechende innerfamiliare Streitigkeiten kosten viel
Zeit und Energie.

Pflege von Angehorigen — kann die eigene Gesundheit gefahrden

Durch den totalen Einsatz fur die Pflegebedurftigen laufen viele Pflegende Gefahr,
ihre Gesundheit zu gefahrden: Soziale Kontakte werden vernachlassigt, Hobbies
und Freizeitaktivitaten eingeschrankt, medizinisch notwendige Untersuchungen,
Behandlungen oder Operationen verschoben. Viele gonnen sich, getrieben von
schlechtem Gewissen, nicht genug fir die Pflegebedurftigen zu tun, kein Zeit mehr
fur sich selbst zum Abschalten und Auftanken.

Pflege von Angehorigen — Selbsthilfe zur mentalen Bewaltigung?

Dieses Workbook erganzt das Buch »Erfolgreich Scheitern in der Pflege von
Angehorigen — 7 Goldene Regeln«. Pflegende Angehdrige finden hilfreiche
Informationen zur Entlastung und Unterstutzung sowie vertiefende Lernimpulse
und Ubungen zur Balance zwischen Firsorge und Selbstfirsorge in der Pflege-
situation. Die Ubungen konnen mit geringem zeitlichen und materiellen Auf-
wand durchgefthrt werden. Sie dienen der Selbstreflexion und Selbsthilfe, um
pflegen zu konnen und dabei gesund zu bleiben.

Reinhard Fukerider, Diplomtheologe, ist nach 16 Jahren leitender Tatigkeit im
kirchlichen Dienst seit 2002 freiberuflich als Coach, Supervisor, Mediator,
Moderator und Trainer tatig.

Sein Lebensmotto, dass Ernsthaftigkeit gepaart mit Humor, Leben und Arbeiten
ungemein erleichtern kdnnen, spiegelt sich in seiner Vorliebe fiir paradoxe Fragen
als Methode in der Beratung und als Stilmittel beim Schreiben wider.

Weitere Bilicher des Autors unter: www.fukerider.com/rfc
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