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Vorwort

Liebe Leser:innen,

~Schwester Resi haut nichts um” — so lautet der Wéele die Betreuungs
des Buches von Aloisia Brenner, das wir Ilhnen igrdgpen wieder statt
ser Ausgabe unseres Kundenmagazins ,miteinafiddén konnen, wenn
vorstellen. Eine bemerkenswerte Schrift, die nichuak in veranderter
tueller sein kénnte. Schwester Resi ist eine erfahcene

Krankenschyvester, ,d'e taglich mit den Sorgen_lry'aﬁjesen Zeiten ist es notwendig, sich auch einmal

Problemen ihrer Patienten zu tun hat. Dennoch L L e e Kopf frei zu bekom

nicht verzweifelt, sondern lacht viel und geht mit 8A Es ist notwendig, dass wir Informationspausen

b_eruflichen L privater_1 Herausforq_erunggn aus/ rIgﬁen. Reicht es nic’ht aus, nur noch einmal taglich
cigenen Welt Iebenspejahend urm. _Ube_r die ‘]ahf\?a Rtichten zu schauen? Muss man wirklich die soge

sie SEITILEITE Gite Wlderstandsfahlglkelt Ui CINfdithten Experten anhdren, die uns die Welt erklaren
sitive Grundhaltung zum Leben entwickeit. und meist nichts zu unserer Beruhigung beitragen?

Auch unsere Welt hat sich in den letzten Jahren viginbesser entspannen! Ein gutes Buch lesen, Musik
dert. Diese Ausnahmezeit beschéftigt uns nun $ghen, sich mit den Nachbarn zum Kaffee und Kuchen
viel langer, als wir das urspringlich geglaubt héttefien. Oder ein paar Stunden im Garten oder auf

Verglichen mit dem Fruhjahr 2020 sind wir jetzt, zlgen Balkon verbringen. Und wann nehmen Sie sich
einhalb Jahre spater, schon viel weiter. In Rekord=zedafir?

wurde ein Impfstoff entwickelt, der vor allem \%E

Schwgchen ir_1 unserer Ges_ellfsc_hgft schutzt.- W Sute zu lenken. Bei ihr ist das Glas nicht halb leer,
ben viel geleistet, waren diszipliniert und gedu Hdern halb voll. Zu diesem Thema teile ich mit Ih

Von RUcksch.Iagc‘an habgn wir uns nicht. unterkriﬁgﬁ%inen Text mit dem Titel ,Hoffnung” von Jochen
lassen. Als wichtiger Teil des Gesundheitswese

ren die Diakoniestationen enorm gefordert mit den

Hygieneregelungen — und sind dies immer noch. EbensoNicht aufgeben trotz grol3er Dunkelheit,
herausfordernd ist der Umgang mit neuerlichen Bege ~ sondern ein kleines Licht anziinden
benheiten wie Quarantaneanordnungen, Umsetzung Nicht mit dem Schlimmsten rechnen,
der einrichtungsbezogenen Impflicht und vielem mehr. ~ sondern mit einem kleinen Wunder
Alle Mitarbeiter:iinnen haben in dieser Zeit zusam Den Kopf nicht hangen lassen,
mengehalten, sich gegenseitig unterstitzt und aff@hdern ihn an die Schulter guter Freunde lehnen
getan, um eine gute Versorgung aufrechtzuerhalten. Die Hande nicht in den Schol? legen,
Ein Beispiel: Bei unserem Mahlzeitendienst gab es sondern sie dem Gliick entgegenhalten
keinen einzigen Tag, an dem die Essenslieferung aus Sich trotz allem nicht verschlief3en,
fallen musste. Fir die Mitarbeiter:innen vor Ort eine  sondern die Tr zum Herzen &ffnen.
Selbstverstandlichkeit, fiir mich einfach nur groRartig. Jochen Mariss

Viele Menschen haben uns berichtet, dass es vor allem

eines gewesen sei, das gefehit habe: die Gespigghgiinsche Ihnen viel SpaR bei der Lektire und fiir
die Begegnungen im Alltag, die Zusammenkin{ig iSommerzeit gute Begegnungen mit Familie und

der Familie oder die Teilnahme an Gottesdiensteprdtifiden inmitten einer schénen Umgebung.
viele Menschen waren die Mitarbeitenden der Diako
= F !

niestation Uber viele Wochen hinweg die einzige#%@“ChSt Ihr
aftsfiihrung

Schwester Resi kdnnen wir lernen, den Blick auf

sprachspartner. Mit ,Diakonie Plus®, hier werden den
Diakoniestationen Fdrdermittel der ortlichen Kircgﬁﬂ- -
: . N in Pic
gemeinden und Krankenpflegevereine zur Verfugung
gestellt, war es uns moglich, diakonisch zu hande
und uns Zeit zum Zuhéren zu nehmen. Wir freuegs
nun, dass mittlerweile viele Angebote wie beispiels
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Wir wollen diese Ausnahmezeit endlich wirklich um? Solche Menschen scheinen tber eine
hinter uns haben, denn unser Alltag ist geheime Superkraft zu verfigen. In Wirklichkeit
nicht mehr so, wie er friher einmal war. verflgen sie einfach Uber eine gute Resilienz.

Viele von uns wiinschen sich ein schnelles\ade jemand resilient ist, bedeutet das, dass er
dieser Ausnahmezeit herbei. Die unterschadlkrisenhafte Bedingungen im Leben nicht mit
chen Einschrankungen und die daraus result@merrhaften psychischen oder korperlichen Ein
den Veranderungen der vergangenen zweieisblatinkungen oder gar Erkrankungen reagiert.
Jahre haben viele Menschen immer wieder dixgierten sagen, dass Resilienz sogar erlernt und
Grenzen ihrer korperlichen und psychischenadfzérdem trainiert werden kann. Das ist deshalb
te gefihrt. Die Sorge um die eigene Gesunsiiereil nur 20 bis 30 Prozent dieser ,Superkraft®
und die von nahestehenden Personen, finannielleseren Genen verankert ist. Welch gute Nach
Engpasse, Verunsicherung wegen einer fehleictiénUnd in Studien wurde nachgewiesen, dass
Zukunftsperspektive und nicht zuletzt das- AlMé@nschen in fir sie belastenden Lebensumstan
sein — mitverursacht durch die vielen Kontaldbe aus dieser Situation auch gesund herauskom
schrankungen — sind nur einige Faktoren. fieer konnen und keine psychische Erkrankung
diese wiegen schwer und kdnnen unsere irergveckeln.

Balance stark beeintrachtigen. Wir haben quasi eine psychische Schutzfunktion

In solchen Krisenzeiten kann zwar vieles vonaleggbaut, und diese funktioniert bei vielen Men
was um uns herum geschieht, nicht direkt ves@men. Wissenschaftler haben Einfliisse entdeckt,
dert oder beeinflusst werden. Allerdings komherResilienz férdern und starken kénnen. Dazu
wir einige Bereiche in unserem eigenen Lgbkart ganz besonders @i funktionierendes
selbstbestimmt gestalten und dadurch auch wozerles Umfeldlso besonders Beziehungen in
eigenes Wohlbefinden positiv beeinflussen. reif@lb und auch auf3erhalb der eigenen Familie.
sehr wichtige Gbergeordnete Fahigkeit in didseemso die Eigenschaft, \lenanderungen -ak
Zusammenhang wird mit ,Resilienz” bezeichmgitieren zu konnsawieSpiritualitat und Glau
Treffen Sie nicht auch immer wieder auf Merkbnnen bedeutende und starkende Elemente
schen, die auf Sie wirken wie ,geborene Stelsauf.
mannchen“? Scheinbar nichts wirft sie dauerhaft

Marc Ellinghaus

-

5 o

._Jh."_."‘-_'_..?
Wie konnen w y
eigentlich unsere inne
halten bzw. wie konne

wiederfinden? Was gibt uns
und starkt uns in solch herausfm;
dernden Zeiten? !

S

Mit diesem Thema beschaftigt sich
der nachfolgende Artikel.

6 / mit einander . mit einander /g




1. Optimismus:

Ethohte Resilienz et

dig>eigene Gefuhlswelt vorglls.
SChaften wie ein gutes Verght)
selbst und ebenso Willens:
zu entwickeln. Im Allgemeifgen spricht man auch von den

.sieben Saulen der Resilienz’

vortungsbewusstsein

8/ einander

Resiliente Menschen haben positive
Gedanken. Sie wissen, dass es ihnen
nicht hilft, wenn sie ihre momenta

ne Lage negativ beurteilen und sich
selbst bemitleiden. Eine positive
Sichtweise betont dagegen die ei

gene Starke und lasst auch Sie zu
versichtlicher in die Zukunft blicken.

. Akzeptanz:

Wer psychisch stabil ist, akzeptiert
eher seine momentane Situation
und sieht vielleicht Probleme und
herausfordernde Situationen als ei
nen Teil des Lebens an.

. Loésungsorientierung:

Anstatt sich von ihren personlichen
Herausforderungen abzuwenden,
versuchen resiliente Menschen L6
sungswege zu finden und diese
auch umzusetzen. Sie finden Wege,
um an ihrer Situation zu wachsen,
und treffen daraufhin konstruktive 7.
Entscheidungen.

. Verlassen der

Opferrolle:

Schon dadurch, dass resiliente Men
schen gewillt sind, ,neue Wege"*
auszuprobieren, verlassen sie die
Opferrolle. Sie versuchen, ihre per
sonliche Situation eigenstandig und
positiv zu gestalten. Zudem glauben

Zusammengefasst:

sie an die eigene Starke und-Krea
tivitat und sind zuversichtlich, dass
sie ihre herausfordernde Situation
positiv beeinflussen kénnen.

5. Eigenverantwortung:

Als resiliente Person Uibernehmen
Sie Verantwortung fur sich selbst
und lhre Situation. Auch wenn die
Probleme nicht durch Sie verursacht
wurden, versuchen Sie doch, diese
mit personlichem Einsatz zu losen.

6. Enge Bindungen

pflegen:

Resiliente Menschen bauen Bezie
hungen auf zu Personen, die ihnen
guttun. Gute Freundschaften hel
fen diesen Menschen in besonderer
Weise, Krisen zu durchleben. Sie
nehmen Hilfe an und sind auch be
reit dazu, Ratschlage von anderen
anzunehmen.

Positiver Blick

auf die Zukunft:

Anstatt an der Zukunft zu zweifeln,

gehen resiliente Menschen davon
aus, dass sie die Krise Uberwinden
kdnnen und eine gute Zukunft vor

sich haben. Sie leben auf ein-,bes

seres Ziel" hin und kdnnen mit einer
positiven Sichtweise in die Zukunft
blicken.

Marc Ellinghaus

Resiliensst also keine angeborene Eigenschaft. Viele Dinge
spielen bei der Herausbildung von Resilienz eine bedeutende
Rolle. Wenn Sie bereit sind, taglich an lhren Eigenschaften
zu arbeitenkdnnen Siauch IhrdResilienz steigerfchon
alltagliche Situationen wie Stress bei der Arbeit oder ein
Streit mit dem Nachbarn oder die Unpinktlichkeit eines Be
suchers eignen sich sehr gut, um sich in Entspanntheit oder
einer positiven Sichtweise zu trainieren. Wenn Sie erst einmal
die ,kleinen Herausforderungen” meistern, sind 8iehtiell

bald darauf vorbereitet, ebegsiliere Probleme zu l6sen.

einander /9



Was bedeutet
Resilienz fur mich?

Resilienz  bedeutet, sich
trotz schwieriger Lebens-
umstande und Herausfor-
derungen korperlich und
psychisch gesund zu ent
wickeln. Wir alle kbnnen

unsere eigene seelische
Widerstandsfahigkeit
starken, wenn wir ler -

nen, gut mit uns selbst
umzugehen. Wenn wir
humorvoll und posi -

tiv in den Tag starten.

Und wenn wir ungelos-

te Schwierigkeiten zeit -

nah  l6ésungsorientiert
angehen. Wir sollten fur

uns wichtige Freundschaf-

ten pflegen und neben den
Pflegeaufgaben immer noch
fur einen gesunden Ausgleich
sorgen, damit wir die Lebens-
und Arbeitsfreude nicht verlieren.

Aloisia Brenner
Autorin des Buches: ,Schwester Resi haut nichts um!“

&

10/ einander

-

Schwester Resi

haut nichts um!

—

a BRENNER

A\_O\S\

Inhalt;

Schwester Resi arbeitet in der Pflegebranche
gegenuber ihren Patienten genauso empathis
gegenuber ihren Kollegen. Denn im Gesund
sen ist die Belastung flir Beschaftigte besonde
korperliche und psychische Erkrankungen sing
ge. Das macht nicht nur dem Mitarbeiter, sond
den Unternehmen und dem Gesundheitswese
fen.

Als Teamleiterin beobachtet sie, wie unterschi
Mitarbeiter mit den hohen Anforderungen
Manche leiden stark unter diesem Druck, and
besser damit zurecht.

Woher kommt das?

Schwester Resi ist dem Geheimnis auf den Gr
Resilienz ist der Schlissel zur inneren Gelag
seelisch widerstandsfahige Menschen nehme
ten als Herausforderungen an und vertrauen
Starke. Mdchten auch Sie ihre Resilienz steige

Dann folgen Sie Schwester Resi in 13 Schritten auf dem Weg zur seelischen
Widerstandsfahigkeit. In diesem Ratgeber gibt sie nicht nur ilsctieoissen

weiter, sondern lhnen auch viele praktische Ubungen mit an die Haed, mit de

Sie gelassener und stressresistenter werden.

Informationen zum Buch:

Aloisia Brenner

Schwester Resi haut nichts um! Bedeutung von Resilienz in der Pflege
ISBN-Nr. 978-3-95747-041-6

126 Seiten, broschiert

15 Euro

einhorn-Verlag (2015)
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versuchen Sie, positiv zu denken® Problemlage herangehen. Oft brauchen wir auch Be
Wichtig ist, dass Sie versuchen, in den verschietéitégungsstrategien. Lassen Sie Ihren Gedanken hier
Lebenslagen positiv zu denken. Hier hilft auch flies® Raum und nehmen Sie sich Zeit, um tber ,neue
Sichtweise aufs halb volle Glas. Es sind besondéféage“ nachzudenken. Suchen Sie sich dazu-am bes
gative Uberlegungen, Selbstmitleid und eine schié®hteine Aktivitat aus, bei der Sie vollkommen ent
Stimmung, die Ihre Lage eher verschlechtern urgpaigen konnen. Das kann ein Spaziergang, die Tasse
lhnen bei der Problemlésung hinderlich sein konkggoder ein schénes Buch sein.

Versuchen Sie besser, eine positive Sichtweise gBuochen Sie sich ein stabiles soziales
nehmen. Sagen Sie sich beispielsweise, dass Sig)gfetld“

den heutigen Tag nach Ihren eigenen Wertvorsteifst vor allem in herausfordernden Phasen4hres Le
gen gestalten kénnen. bens wichtig, dass Sie sich auf die Menschen in Ihrem
Umfeld verlassen kdnnen. Wenn Sie Unterstitzung
,Machen Sie sich lhre guten Eigen- brauchen und keine Vorstellung dariiber haben, wie
schaften bewusst" es weitergehen konnte, sind Familie, Freunde, Be
Jeder Mensch hat mehrere gute Charaktereigenetmafte und Nachbarn oft sehr hilfreich und konnen
ten. Also solche, die andere als positiv bei inm vianen dabei helfen, eine Losung zu finden. Um diese
nehmen. Die genau sind es, die ihm helfen, schwiigliquelle® beanspruchen zu kénnen, sollten Sie
Zeiten zu uberwinden. Machen Sie sich lhre ,posigglichst taglich an Ihren Beziehungen zu diesem
Seiten“ und Talente bewusst. Welche EigenschBfespnenkreis arbeiten. Nehmen Sie sich jeden Tag
helfen Ihnen in herausfordernden Zeiten besoné@&ns®s Zeit und kontaktieren Sie Familie, Freunde und
Nehmen Sie sich mal etwas Zeit und schreiben SBekaante. Das kann durch einen Telefonanruf, durch
positiven Merkmale auf ein Blatt Papier. Sie komtigt oder E-Mail geschehen. Hauptsache, Sie erhal
natiirlich auch in lhrer Familie und lhrem Freurigegien Kontakt aufrecht.
kreis nachfragen, was an lhnen geschétzt wird. Be
stimmt sammeln sich viele Eigenschaften an, fiiNiEhmen Sie Hilfe an“

Sie dankbar sein kénnen. Die Unterstitzung durch andere Menschen kann fur
Sie in jeder herausfordernden Situation hilfreich sein.
,Nehmen Sie sich Auszeiten” Es ist dafir allerdings auch wichtig, dass Sie diese

Es ist sehr wichtig, dass sich jeder Mensch regétlilfe annehmen. Seien Sie offen gegenuber gut ge
Rig solche Auszeiten gonnt. Egal wie wichtig Inneimten Veranderungsvorschlagen und lehnen Sie
lhre Arbeit ist: Pausen sind notwendig, damit Sigéi jede Anregung pauschal ab. Horen Sie sich die
erholen kénnen und neue Kraft bekommen.- So/geschlage und die Standpunkte Ihres sozialen Umfel
winnen Sie etwas Distanz und kénnen dann mit rdg@gaufmerksam an und signalisieren Sie lhr Interesse
Kraft und vielleicht neuen Ideen an die Lésung gifén.

einander

einander

,Seien Sie authentisch”

Wenn Sie sich ,selbst treu bleibery, las
sen Sie viel weniger Druck an sich heran.
Reprasentieren Sie namlich permanent
die Standpunkte anderer und tun Sie Din
ge, mit denen Sie sich nicht identifizieren
kénnen, werden Sie auf Dauer darunter
leiden. Damit es erst gar nicht so weit
kommt, sollten Sie sich vielleicht einmal
wieder deutlich machen, welche Ziele Sie
haben und welche Prioritaten Sie flr sich
selbst setzen mdchten.

,Schieben Sie schwerwiegende

Entscheidungen nicht vor sich her*
Ausstehende und weitreichende Entschei
dungen konnen sich blockierend fur Sie
auswirken. Es kann also wichtig sein, eine
bedeutende Entscheidung zu treffen, um
im Leben weiterzukommen. Wenn Sie Ihre
Entscheidung immer weiter aufschieben
und auf die ,perfekte Gelegenheit“-war
ten, schréanken Sie sich damit nur selbst
ein. Wenn Sie erst einmal eine wichtige
Entscheidung getroffen haben, werden
Sie spiren, wie befreit sich das anfih
len kann. Versuchen Sie moglichst auch
kleinere Entscheidungen nicht immer zu
verschieben, weil dann bekommen Sie
Ubung und tun sich auch in schwierigeren
Fallen leichter.

Marc Ellinghaus



Lebt man mitten in Stuttgart, ihre Wohnung nicht mehr sé&/enn Sie keinen Balkor ha
kann die Sehnsucht nach der frei- €infach verlassen konnebgn, kann

en Natur manchmal gI‘OB sein auch immer noch Natur erle eine
" ben konnen. Alternative fur Sie sein.

Bestimmt kennen Sie dieses Geflhl: Sie geBefalten Sie ein An beliebigen Stellen platzie

an einem schénen Sommertag ins Griine-und sofern ren Sie Pflanzen in der eige
bereits nach einer kurzen Zeit flhlen Sie sjgheinen Balkon haben. Daen Wohnung. Einfach nach
schon gleich viel wohler. Es stellt sich einde dann ein Rlckzugsortlem Motto: Egal welche

lebender Effekt ein und Kérper und Geistdid griine Insel, die RuheoRflanze, Hauptsache Griin!
len sich mit neuer Kraft. Ein Tag in der Ng&uL kurzum lhr Ort, an de®o koénnen Sie zahlreiche
wirkt wie ein Kurzurlaub. Langst ist beka®i mit Familie und Freund@ilanzensorten miteinander
dass Erlebnisse in der freien Natur in-beggs gute Wetter genieRekombinieren und sich so ein
derer Weise zum Erhalt oder Stabilisieqyag praktische am Balkon istaturerlebnis in der eige

der korperlichen und mentalen Gesundhglis er mit etwas Geschicken Wohnung verschaffen —
?ei_tflagendkbn[‘r?n- DUng gas 2etrar(]:hten MANder richtigen Begriinungelbst mitten in Stuttgart.

rel lepenaen lieren un as Anschauenyy@n kreativen Materialien-- . .

in der Natur wachsenden Pflanzen uRd Rlunach Vorliebe und 'Ggé?loyxeltelgrzigi\alvr:nnﬁfacr):;::
men werden o_lie therschi_edeIQer_verschig‘gqnack schnell und einfa%nnen Zich sehr positiv auf
nen Jahreszeiten flr Sie eindrlcklich erlelgeataltet ist. Dabei komme&ie menschliche Stimmungs

Menschen mit korperlichen Einschrankung@fds wie ,Urban G&rdqage auswirken. Zusétzlich

und alteren Menschen bleibt der Zugangigg“ nicht nur auf freien Flév ) L o
: . ermogen sie die Luftqualitat
solchen Naturerlebnissen oftmals VerWGhHhen in den Innenstadten Vq deng RAUMen zu (\q/ereS

ondern erfreuen sich au - L
Nachfolgendend mdchten wir Ihnen eirﬁ &ause auf dem Balkon r, indem sie die Raumluft

N - "Hitern und dabei auch etwas
Mdglichkeiten vorstellen, wie Menschen, (i groBerer Beliebtheit. g arsioff abgeben

14/ einander

Naturlich lasst sich ein solchAfs Paradies fur grof3e urthss man es nicht kochen oder zubereiten
Minidschungel je nach Pflakleine Gourmets fungiert denuss. Was auf einem Naschbalkon natirlich
zenwahl sehr gut auf unter Viele nicht fehlen darf, sind vielseitige Krauter
schiedliche Einrichtungsstileemiise- und Obstarten gitiipfe je nach Lust und Laune. Klassiker wie
abstimmen. es bereits im Miniformat z@asilikum und Petersilie kennt jeder. Ebenso
kaufen. Diese Pflanzen-kdmdglich sind beispielsweise Salbei, Vanille
gen Sie sehr gut in Topferder Liebstockel — diese besonderen Krau
nd Kibeln auf dem Balkaer kdnnen Sie je nach Pflanzenvorliebe und
der Urlaubsgefiihle. Fir d ranziehen. Das Tolle aBeschaffenheit Ihres Balkons aufziehen.

Griechenland-Feeling wafhaschobst oder -gemuse ist,
len Sie Blau und Weil3 — die

typischen Landesfarben. An

den kleinen Bliten der -Glo

ckenblume kénnen Sie sich in

Ihren Pflanztrégen erfreue .

cnen moseer n seqNALUNErlebnis zu Hause
vence schaffen Sie mit wolet

ten Farbtonen, die an blithen

de Lavendelfelder erinnern.

In Topfen aus Terrakotta-fiih

len sich auch Kubelpflanzen

wie Rosmarin und Thymian

wohl. Kombiniert mit passen

den gemiitlichen Korbsesseln

oder feinem Bistro-Mobiliar

ergibt sich ein Wohlfiihl-Am

biente.

verstromen
mediterrane Geholze wi
Olivenbaumchen und Olea

Isabell Westermayer
und Marc Ellinghaus

Einen Balkon mit landlichem
Charme zaubern Sie, indem
Sie mit viel Holz arbeiten.
Eine rustikale Holzbank ist
hier ebenso ein Hingucker
wie eine nach dem DIY-Prin
zip (Do it yourself — einfach
selber machen) selbst erbau
te Paletten-Couch.

Meditatives Fernost-Flair
konnen Sie mit Sitzkissen
und entsprechend typischen
Pflanzen gestalten. Mit selbst
angestrichenen Garten- und
Balkonmébeln setzen Sie
durch verschiedene Farbténe
ebenfalls herrliche eigene Ak
zente.
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Schwindel:

Gleichgewicht geraten®, reagieren unsere Messfuhler

in defn Muskeln (die sogenannten Propriozeptoren)

Sich schier endlos im Dreivierteltakt drehen od%r.{alu . o : :
) . : litzschnell und leiten augenblicklich die notwendigen
einem schmalen Balken Uber einen Bach baIancAere

Was Kindern noch so viel Freude macht, ist-fur, aﬁecrﬂelchsbewegungen ein, die uns vor einem Sturz

) - bewahren koénnen. Wichtige Voraussetzung fir ein
re Menschen oft nicht mehr méglich. Was tun, wepn . . . .
. . . reibungsloses Funktionieren ist hier, dass unsere drei
Schwindel auftritt? Erste Anzeichen von Schwindel - . o
" . . . sinpeskandale (Horen, Sehen, Tasten) gut funktionieren
mussen nichts Schlimmes bedeuten. Doch sie durien : . . ;
: . ) . ungd dass diese die gleichen Informationen an unser
keinesfalls ignoriert werden! Der folgende Beltra%%l t

Aufschluss darber. irn liefern.

Unser Gleichgewichtsorgan hat seinen Sitz im Innen
ohr und setzt sich zusammen aus einem sehr kleinen,
knochernen System, das aus Bogengangen, Sackchen
und Schnecken besteht. Dort befinden sich zusétzlich
kleinste Rezeptoren. Letztere sind wichtige Messfuh
ler, die permanent die Bewegungen unseres Korpers
tberwachen und standig unserem Gehirn signalisie
ren, wo beispielsweise oben und wo unten ist-Zusatz
lich sind diese Rezeptoren mit den Messflihlern der
Augen und mit den Messflhlern der Muskeln und der
Gelenke verschaltet, die ebenfalls Informationen ans

Gehirn senden. Immer dann, wenn wir also ,,aus dem
lllustration Gleichgewichtsorgan
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Schwindel zeigt lhnen an, dass eine Stéiung

des Gleichgewichtssystems vorliegt. Ui Gegen den Schwindel kénnen Sie
Schwindel kann durchaus viele Ursachemalsdatient oft selbst etwas unternehmen. Um
ben, beispielsweise Durchblutungsstorusgbwindelfrei mobil zu bleiben, missen Sie
iIm Gehirn oder eine Entziindung des -Gleinfach darauf achten, dass Sie Ihr Gleichge
gewichtsnervs. Ebenso konnen losgelggtetssystem trainieren. Dies gilt umso mehr
Kalkkristalle im Ohr oder ein Uberstandenerganz besonders fir die élteren Menschen
Schlaganfall Schwindel verursachen. Aber uns. Mit den hier

auch psychische Grinde wie Angst oder Stres®nnen Sie lhren Gleichgewichtssin for
konnen Schwindel auslosen. Bei einem ddwn. Die Ubungen kénnen lhnen dabei helfen,
ten, heftigen Schwindel oder dem GefuihlIBeschwerden vorzubeugen und die eigenen
Seite zu kippen, sollten Sie auf jeden Fathetorischen Fahigkeiten zu verbessern. Oder
fort zum Arzt gehen. Bei nahezu 95 Progienkbnnen Ihnen ebenso dabei helfen, dass
der Schwindelpatienten kann die Ursach&i&irsich nach einer bereits lberstandenen
die Symptome gefunden und durch ein&ahwindelerkrankung wieder sicherer in Ihrem
dividuelle, auf den Betroffenen abgestimilliag bewegen kdnnen.

Therapie behandelt werden. Marc Ellinghaus

Empfohlene Ubungen zur Verbesserung Ihres
Gleichgewichtes und bel bereits vornandenem
Schwindel finden Sie auf der nachten Doppelseite

Bitte beachten Sie vor der Wenn diese Ubungen bei dBre Ubungen sollten Sie nicht
Durchfuihrung der Ubungen die Durchfiihrung Schwindel verurshurchfiihren, wenn dabei fol

Empfehlungen lhres Arztes undchen, kann dies ein Zeichen dafi@gnde Symptome bei Ihne

besprechen Sie mitihm, welche sein, dass Sie genau diese Ubauftreten:

Ubungen flr Sie geeignet sind. gen bendétigen, allerdings Som%fechender schwerer oder an

Wenn Ilhnen beim Kopfdreh ghder Schmerz in Nacken,
oder Kopfnicken oder beim Na
oben-Schauen ofter schwinde
wird, empfehlen wir von der =0
gotherapie der Diakoniestation
Stuttgart Ihnen spezielle Dreh- und
Nickibungen aus einer Broschy
die in Zusammenarbeit mit d
Robert-Bosch-Krankenhaus, d
Klinikum Stuttgart und den SR
Kliniken Karlsbad-Langensteinbach
entstanden ist.

ie diese langsam und in eine
ieren Rahmen durchfuihren — Rf2r Ohr: Taubheit oder Geraus

Ohnmacht und Bewuss
sigkeit, Doppelbilder; koérperli
Schwache oder ein Kribbeln in
Armen oder Beinen.

%i lhnen zu Hause und im Beisﬁ\nOhr'
er weiteren Person. '

Konsultieren Sie in diesem Fal
sofort Ilhren Arzt und beachten
Sie unbedingt seine Anweisun
gen!
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Ubungen zur Verbesserung lhres Gleichgewichtes

Fuhren Sie die UbungenStiffe 1 stets zuerst im Fiihren Sie die genannten Ubungen wenn mdglich ein-
Sitzen mit gedffneten Augen durch, erst anschlieBisnolweimal am Tag durch, erst langsam, und dann
alsStufe 2 im Sitzen mit geschlossenen Augen. Ersiter — wenn Sie keine Probleme mit der langsamen
wenn das problemlos geht, gehen Sie einen SEbtdge haben — auch schneller.

weiter, indem Sie @sufe 3 im Stehen mit offenerES ist wichtig, dass Sie sich einen Plan machen und

Augen _und_ alStufe 4 im Stehen m't gescmossen%fschreiben, wann und wie oft Sie gelbt haben,
Augen in sicherer Umgebung trainieren. sonst verlauft womaglich alles im Sande!

Dartber hinaus gibt es einfache Gleichge-
Schauen sie abwechselnd nach rechts und nacwiiclkisibungen, die Sie durchfihren kénnen,
und drehen Sie dazu Ihren Kopf, sodass er lhrenuBlickeder ...
folgt. Drehen Sie lhren Kopf dabei so weit wie P'Qicherer auf den Beinen zu sein
blemlos mdglich. Warten Sie dann 10 Sekunden ung

drehen Sie anschlieRend noch 10-mal Ihren Kopf-\&feneller auf Unebenheiten oder Lagever-
beschrieben. anderungen reagieren zu kénnen sowie

... Ihre Koordination zu verbessern
Schauen Sie abwechselnd nach oben und nach unten

und heben und senken Sie dazu lhren Kopf, sodags|igh Sie sich dazu hinter einen festen stabilen Stuhl

Ihrem Blick folgt. Tun Sie dies 10-mal innerhalb vedP an die Kiichenarbeitsplatte oder in eine sichere
Sekunden. Heben und senken Sie Ihren Kopf dapgk&nrer Wohnung.

weit, wie es fur Sie problemlos moglich ist. Warten Sie

dann 10 Sekunden, und wiederholen Sie die Ub_unfg _ :
anschlieRend noch 10-mal. die fast jeder schafft, ist das Gehen auf der Stelle. Das

wird ebenso im Bewegungspass der Stadt Stuttgart
empfohlen. Wir berichteten dartber. Wenn Sie das
sehr langsam machen, tun Sie auch schon etwas fur
Ihr Gleichgewicht. Stellen Sie sich hierbei einen Kurz
rz%i'gﬁecker auf 1 Minute ein. Wenn das gut klappt,

Halten Sie einen Finger ca. 20 cm senkrecht VOLRNEitern Sie beim nachsten Mal auf 2 Minuten
fuhren Sie die Ubung ,Drehen“ (siehe Nr. 1 oben) aus '

und fixieren dabei lhren Finger mit den Augen. Ble: =% :
ben Sie mit lhren Augen immer am Finger. Wartdpasigheildt, ein Ful3 steht genau vor dem anderen,

dann 10 Sekunden und wiederholen Sie anschlidf&fgg und Zehen beruhren sich, stehen in einer Linie.
noch 10-mal. Halten Sie diese Position und zahlen Sie langsam bis

zwanzig. Prima, wenn Sie das geschafft haben!

Halten Sie einen Finger waagrecht vor sich. Fihren

Sie die Ubung ,Nicken* (siehe Nr. 2 oben) aus $#glen Sie sich auf Ihre Zehenspitzen und halten Sie
fixieren Sie dabei Ihren Finger mit den Augen. @gse Position etwas. Mehrmals wiederholen.

ben Sie mit Ihren Augen immer am Finger. Warte¥&@i@ Sie dies auf festem Boden geschafft haben,

dann 10 Sekunden und wiederholen Sie die UBgfsgichen Sie das Ganze vielleicht auch vorsichtig auf
anschlieRend noch 10-mal. einem Schaumstoffkissen.

Ziehen Sie die Ful3spitzen hoch und stehen Sie auf lhre
Fersen. Nehmen Sie dabei den Oberkoérper sowie die
H&ande etwas nach vorne, das hilft lhnen, die Balance
zu halten.
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Das heilt, Sie setzen stets einen Ful’ vor den anderen,
Sie gehen auf einer imaginéren Linie umher.

(bitte stellen Sie vorher sicher, dass Sie nirgendwo an
stol3en)

Machen Sie einen grof3en Schritt nach vorn und verla
gern Sie Ihr Gewicht aufs vordere Bein. Hierbei gehen
Sie automatisch mit Ihrem vorderen Bein etwas in die
Beugung. Dann stof3en Sie sich ab und gehen wieder
zum Ausgangspunkt zuriick. Auch diese Ubung wird
im Bewegungspass der Stadt Stuttgart beschri%ﬁ

) . NWinschen Ihnen viel Freude beim Uben.
wir berichteten.

Und noch was: Geben Sie nicht so schnell auf!

Brauchen Sie Hilfe bei den Ubungen? Unsere Ergo
5peuten sind lhnen gern behilflich, wenn Sie uns
'ezept vom Arzt vorlegen. Aul3erdem hoffen wir,
bald wieder Praventionskurse anbietenzu kon
f taie Ihnen die Krankenkasse dann zu mindesten
Efozent erstattet.

kénnen Sie zunachst sitzend auf einem Stuhl-ei
neralwasserflasche vor sich auf dem Boden abst& e
Gehen Sie wieder hoch. Dann biicken Sie sichlhrl’;]e
men Sie die Flasche hoch und stellen Sie diese &
neben lhren Stuhl. Gehen sie wieder nach oben.izﬁ
blcken Sie sich wieder herunter, nehmen Sie die

sche wieder hoch und stellen sie dann links neben |h

ren Stuhl. Wenn das problemlos geht, versuchen Sie

dies im Stehen.

Vera Scheurenbrand
Leitung der Praxis fur Ergotherapie
der Diakoniestation Stuttgart

einander



Fir die Mitarbeitenden der Diakeine Medikamentenbox mit siebsohétzt. So wissen unsere Mitar
niestation Stuttgart beginnt déragesdosetten fur jeden Tag deiter:innen meist genau dartber
Arbeitstag im Frihdienst oft bechtet. Bescheid, was ihre Pflegekund:in
reits um sechs Uhr in ihrer Die@anz viels Visrsdhen g A noch eigenstandig erledigen
stelle. Dort wird der Einsatz in dgﬂch auf eine Hilfestellung bei ﬁﬂnen. Bei den angebotenen Hil
Haushalten der Pﬂegekund:innﬁarperpflege angewiesen. Der A%stellungen sitzt dann jeder Hand

grandlich vorbereitet. Gerade |'5|Jf der Kérperpflege wird an Ogéiff. Man kennt sich einfach; Be

diesen neuerlichen besonderlﬁrdividuellen Bl e dee Pﬁghrungséngste gibt es dann meist

Zeiten sind SchutzmalRhahmen ﬁéetund'innen angepasst. Je n e mehr.
ARt

FFP2-Masken, Desinfektionsmifigy; ierungsgrad kann die UntaNahrend der taglichen Pflege wird
und Schutzhandschuhe von grofgf, ,n hei der Kérperpflege siber ,Gott und die Welt* geplau
Bedeutung, um sowohl die Pflg, y  giehend am Waschbecktsrt und natirlich auch viel dabei
gekund:innen, als auch die Mitqjyo q,rch Unterstitzung beigelacht. Die Mitarbeitenden der
beitenden zu schtitzen. Und daf{jschen oder Baden erfolgen. Diakoniestation haben immer ein
geht es schon los auf die QUi VeE . oraryr des Waschwassarfienes Ohr fiir ihre Pflegekund:in
bereitete Tour. Seifenzusatz und das Bereitlegen.

Die Bedurfnisse unserer Pfleger Kleidung wird gemeinsam lﬁ ben der Pflege sind sie auch
kund:innen sind bei der Versaprochen. Kann der Bedirftige S| n Ansprechpartner fir deren
gung sehr unterschiedlich. Einigieht mitteilen, werden diese wic orgen und Leiden. Besonders
bendtigen nur Unterstitzung beiigen Informationen zu den indi\(héhrend e e
Anziehen der sehr engen Throduellen Winschen und Beddrfnig i.on Kontaktbeschrankungen
bosestrimpfeAndere bekommersen natirlich von den Angehbrigaﬂd unsere Pflegekund:innen froh,
ihre Medikamente nach dem akterfragt.
ellen Medikamentenplan des ArZi88ser
gerichtet, oder die Medikamentg, .«
werden gleich fur eine Wodhe |

einen aufmerksamen Ansprech
Pflegeteam kennt seipartner zu haben, mit dem sie das
und dieses Vertrauenbesprechen kbénnen, was sie be
verhaltnis wird natdrlich sehr gevegt. Dass es da jemanden gibt,
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Diakoniestation
Stuttgart

der natirlich regelméRig vorbeischaut und desse@Gut zu wissen:
Besuch somit eine wiederkehrende Gewohnheit fiir
sie darstellt.

Oftmals werden unsere Mitarbeitenden von-Pflege
schuler:iinnen begleitet. Diese angehenden- Pflege

fachkrafte werden in den Haushalten sehr freundlic{h . »
: enn alle Voraussetzungen fur eine Kostendbernah
und gern empfangen. Wenn sie vorgestellt werden

e erflllt sind, bezahlen die Krankenkassen-die Kos

SlrA (50 EEIELLE Gl el e s e ihr{e fur diese behandlungspflegerischen Leistungen
personlichen Geschichten. Besonders dieser Kontakt. gsprieg gen.

zu ,jungeren Menschen® wird sehr oft geschéatzt. Der Arzt muss hier eine Verordnung fur hausliche

Nach vielen Besuchen neigt sich der Arbeitstag SI(()rankenpflege fl.” i Medlkamentengabe Qi das
. .- einmal wochentliche Richten der Medikamente aus

langsam seinem Ende zu. Gegen etwa zwel UhsrteIIen

am Nachmittag beenden die Mitarbeiter:innen ihre ;

Tour. Sie fahren zuriick zu ihrer Dienststelle unBei weiteren Fragen zu unseren Leistungen sind wir

missen dort meist noch einige Anrufe oder Medigern fur Sie da. Bitte setzen Sie sich hierzu mit dem

kamentenbestellungen im Pflegebereich erledigefiir Sie zusténdigen Pflegebereich in Verbindung — wir

und zuséatzlich die wichtigsten Informationen imbéeraten Sie dann zu diesem Thema und beantworten

Ubergabebuch dokumentieren. Parallel sind-die Kdhre Fragen.

leg:innen vom Spatdienst oftmals schon unterwegs

zu ihrer Dienststelle, um unsere Pflegekund:innen

am Nachmittag und bis in die sehr spaten -Abend

stunden hinein weiter zu unterstitzen. Der Frih

dienst tritt sodann seinen Feierabend an, um am

nachsten Morgen wiederum gute Pflegedienste

leisten zu kdnnen.

Marc Ellinghaus
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Mitarbelter-Aktion:

Etwas mehr Gelassenheit im Alltag finden — das scheint fur viele von uns gerade wichtig zu
sein, besonders nach den vergangenen Monaten, die vor allem gepréagt waren durch vielfal -

tige Herausforderungen.

Deshalb haben wir Menschen gefragt, wie sie ihre ,innere Starke" in solch en Zeiten finden,
was ihr Herz erfreut und was ihnen neue Kraft fir die kommende Zeit schenkt.

Gelassen Dbleiben

— sich in Gelassen

heit Gben — heif3t

fur mich: ruhig blei

ben ... was mir-ir

gendwie auch leichter

fallt, da es mein Naturell

ist. Diese Ruhe gibt mir das

Gefuhl, auch ausweglose Situatio

nen zu meistern. Bei manchem Alltagsstress
hat man doch schon so eine Vorahnung. Des
halb lege ich mir immer schon einen ,Plan B*

zurecht. Und wenn der ,Stress” dann losgeht,

kann ich entspannter und gelassener damit
umgehen. Im privaten Bereich finde ich meine
Ruhe bzw. Gelassenheit oft beim Lesen oder
in Gedanken an meinen Sommerurlaub am
Meer mit Sonne und Strand.

Sabine Althoff (Pflegedienstleistung)
Pflegebereich Degerloch
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Mehr Gelassenheit im Alltag finden. Keine
leichte Ubung. Oft helfen mir Erlebnisse von
aul3en dabei, einen neuen Blick auf die Dinge
zu werfen, die mich umtreiben. Gegenwartig
wohnt bei mir eine vierkopfige ukrainische
Familie. Nach 17 Tagen Flucht sind sie in
Stuttgart angekommen. Abends, nach einem
langen Tag, treffen wir uns in der Kiche. Da
erzahlen sie, was sie auf der Flucht erlebt ha
ben. Was sie aus ihrer umkampften Heimat
stadt gehoért haben. Mit diesen Eindriicken
schaue ich dann auf das, was mir in meinem
Alltag als enorm wichtig vor
kommt. Vieles relativiert
sich plétzlich. Wird
unwesentlich. \er
liert sein Gewicht.
Ein Gedanke ge
sellt sich dazu:
Mensch, nimm
dich doch nicht
so wichtig! Und
schon zieht Gelas
senheit ein.

Sgren Schwesig
Stadtdekan

Mehr Gelassenheit im Alltag zu finden®, beginnt fur mich im Kopf: Binfach m
meine Smartphones beiseitelegen und das Tablet ausschalteget@asag

Und obwohl ich dann manchmal das Gefuhl hatte, etwas verpasst zu haben,
wenn ich ohne meine mobilen Geréte unterwegs gewesen bin, kann ich ver
sichern: Die Welt drehte sich trotzdem immer weiter. Und vielleiehlt soga

wenig langsamer. Denn wenn ich mal ehrlich bin: Sozialeuntt@eline
shopping-Plattformen entpuppen sich fur mich als wateesgeitnd wenn

ich mich davon abkopple, sitze ich stattdessen bei einer leckeraffie€aase K
einem guten Gesprach mit meiner Familie oder einem Freund zusdmalimen. Des
habe ich festgestellt, dass Ruhe im Alltag bei mir manchmal am bestemeohne me
mobilen Geréate funktioniert.

Marc Ellinghaus
Interimsmanagement

Gelassenheit — Gottvertrauen

Immer wieder Uber Was nun geschieht im Gottvertrauen? Da sind die
lege ich, ob Gelas dul3eren Anlasse, die einen beschéaftigen, wiederum
senheit nicht ein dieselben. Sie sind nach wie vor da. Aber wir treten
sékulares  Wort mit unseren Gedanken und Sorgen in einen Dialog zu
fur das ist, was einer Kraft aul3erhalb von mir. Dorthin geben wir das,
religios mit Gett was uns umtreibt, und wir kreisen nicht mehr nur um
vertrauen gemeintuns selbst. Wir treten in ein Gesprach mit Gott. Der

ist?  GelassenheitGlaube kennt viele Mdglichkeiten fir ein solches Ge

bedeutet doch, dasssprach mit Gott: das Gebet, die Meditation, das Lesen

ich ablassen kann vorin der Bibel, das Pilgern, den Gottesdienst, aktuell

meinen eigenen Gedankertdie Friedensgebete. Dabei tritt eine Person in Bezie

zirkeln, meinen eigenen Sorgen, Angsten, Ndteng zu einer Kraft auRerhalb von sich selbst. Dort
Befurchtungen oder Bedenken. Dass ich somit kénme die Person ihre Sorgen oder den Stress lassen
inneren Druck in den Tag gehen oder in die Zukunafihr wird es ein kleines bisschen leichter ums Herz.
blicken kann. Nun bemerken wir relativ schnell, @sihzeitig kdnnen wir Zuspruch erfahren aus dem

wir das oft gerade deshalb nicht schaffen, weil Gebprach mit Gott, konnen aus Bibelworten neue Im
sorgenvolle Gedanken wie Vogel in unseren Kgpitse und Gedanken schopfen. Ja, aus Gottvertrauen
einnisten. Erst flattern sie weg, dann kehren sie hgeaus entstehen Zuversicht und Hoffnung. Diese las
der. Sie treiben uns um und unsere Gedanken g&reans die Zukunft in einem gelingenden Licht sehen.
morgens, abends oder nachts dorthin. Wir kbnneMisieebensmut erscheinen die Herausforderungen des
nicht loslassen. Und je mehr wir uns anstrengebgbens leichter und wir kénnen diese unbeschwerter
selbst zu versuchen, so gelingt es doch nicht. Daspsicken. Dabei erinnere ich mich an ein Wort aus
die Erfahrung. der Bibel: ,Die auf den HERRN vertrauen, schopfen

neue Kraft* (Jesaja 40,31).

Dekan Eckart Schultz-Berg
Vorsitzender der
Diakoniestation Stuttgart
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Wir sind auf leisen
Radern unterwegs

Mittlerweile haben wir einen
grof3en Teil unserer Fahrzeug-
flotte auf Elektroantrieb
umgestellt. Somit leistet auch die
Diakoniestation Stuttgart inren
Beitrag ftr ein umweltfreundliches
Miteinander.

einander

Am Sonntag, 6.2.2022, hat in der evangelischen Kirche in Mohringen
ein Gottesdienst stattgefunden im Zeichen der Fusion desfaiakonie
tion Mohringen — Sonnenberg — Fasanenhof mit der Diakoniestation
Stuttgart zum 1.1.2022.

Die Diakoniestation Stuttgart sucht im Stadtgebiet Menschen, die sich
fur das soziale Wohl in ihrem Viertel engagieren wollen. Das Projekt ,Zeit schenken in
Rohr, unterstutzt Menschen bei ihren Unternehmun-
gen, die sie nicht alleine bewerkstelligen kdnnen. Die Hilfeleistung ist ehrenamtlich, Auf-
wandskosten werden erstattet. Einmal pro Woche, eine Stunde oder langer, regelmafiig
oder nur ab und zu — den zeitlichen Einsatz und den Wirkungskreis wahlen Sie nach lhren
individuellen Fahigkeiten und Neigungen selbst. Wir bieten Ihnen eine Fortbildung zum
Thema ,Umgang mit Demenz* an und fachliche Begleitung bei Bedarf.

Wenn Sie sich vorstellen kbnnen, mit ein wenig Zeit anderen Menschen
im Stadtgebiet Rohr/Durrlewang eine Freude zu machen und ihnen Gesellschaft zu leisten,
freuen wir uns sehr auf Sie.

Diakoniestation
Stuttgart

Pflegebereich Rohr | Reinbeckstr. 10 | 70565 Stuttgart

N




Kolumne

Von aul3en sehen Sie
nicht schlecht aus

So ein Baum sieht immer schon aus. Im Fruhling unehBie fiel zusammen wie ein Kartenhaus. Die Wur
die ersten roten und wei3en Knospen zu seherzsindebelte Unmengen Dreck heraus, der durch die
Auch die dichteren Blatter im Sommer und im Héxddstyirbelte.

die gelbgrunen Apfel mit inrem Dulft. Selbst im Wiy 4ie sehe ich einem Baum von auRen nicht an, wie
ter hat ein Baum seinen Reiz: Die Aste rakeln sigQ yor, geht. Ist er gesund oder krank? Wird er dem
d(ta)m g.'m”.‘l‘;" S1e hgb((jen sich vor dem weilSen Himmlien sturm standhalten? Auch dem Menschen
ab — die Silhouette jedes Baumes ist ein einzigalllg@Sich nicht an, wie es um ihn steht. Ist er se belast

Kunstwerk. bar, dass er dem néachsten Sturm standhéalt? Oder ist
Und trotz aller aulRerlichen Schonheit kann s@resher zerbrechlich? Hat er eine Not, die ihm das Le
Baum innerlich leiden: Borkenké&fer, trockener Bogleschwer macht? Oder sieht er vielleicht von auf3en
und heftige Stirme kénnen dem Baum das Lgdrenanders aus als von innen?

schwer machen. So sieht so mancher Mensch von auf3en vielleicht an

Ende der 90er-Jahre stand vor dem Fenster meimrdaus, als es sich in seinem Inneren abspielt:

maligen Wohnung eine riesige Eiche. Sie stand ﬁl%ngUcklich wirkende Familie mit den drei stuf3en

stand und stand. Eest und unverrUckbar wirkt I&ffien Kindern leidet an Schlafmangel — und-manch
Und dann kam Weihnachten im Jahr 1999. Un fastet jemand von ihnen aus

Weihnachten kam das Sturmtief Lothar. Ich stand da
mals am Fenster und habe telefoniert. DrauRentdd@n Geschaftsmann, der sich alles leisten kann,
der Sturm. Noch immer hére ich mich verdattert ifé@r£S an sozialen Beziehungen.

Horer sagen: ,Du, da drauf3en féllt gerade die Eiche

einander

- Der abgemagerte Krebspatient dagegen, der &eirsehdn ein Baum von aul3en auch aussehen mag —
vier Wochen mehr zu leben hat, ist im Inneren zutiefsgintscheidender ist doch seine innere Starke. Was
glucklich. Vielleicht, weil er durch seine Krankheinzacht einen Baum stark? Mir fallt dazu ein Gebet aus
Glauben an Gott zuriickgefunden hat — oder weléeBibel ein, das iber das bloRe Uber-sich-selbst-
endlich seiner Ex-Frau vergeben konnte. Nachdenken hinausgeht. Es ist der Psalm 139 — und

Und wie geht es wohl den alten Baumen? Wie m%r@sbetont der Beter, wie sehr Gott mich erforscht.

mir gehen in Bezug auf das Alter? Das Alter kanfeEmaye Gedanken daraus:
nicht proben. Man wird einfach irgendwie alt —w R, du erforschest mich und kennest mich. Ich sit

man es uberhaupt wird. Werde ich lange geSQ”dzB_%'der stehe auf, so weil3t du es; du verstehst meine
ben? Werde !Ch vergesslich und_ erk(_anne MmeNed¥&nken von ferne. Ich gehe oder liege, so bist du
nen Kinder nicht mehr? Werde ich hllfsbedurftlgqu ich und siehst alle meine Wege. Denn siehe, es
werde ich davgn abhangig sein, dass mich_Schw%§tEg.h Wort auf meiner Zunge, das du, HERR, nicht
uPd Plleger eines Tages besuchen un_d S'Ch Uy gzh/[]sstest. Von allen Seiten umgibst du mich und
kummern_ und mich betreuen? Werde ich "eln Stﬁ‘é t deine Hand tiber mir. Diese Erkenntnis ist mir zu
Baum sein, der durch den Sturm noch starker W aerbar und zu hoch, ich kann sie nicht begreifen.”

gﬂig hebeln mich die Umstdnde auf dem Bede(b Blle: Bibleserver.com, Lutheriibersetzung 2017)

Uli Zeller
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_ _ _ HANEGEHEZESHE ENEEGEEEESENCENENCEENTEEN
.Sommer ist die Zeit, MTREEMMICHEDOMI Z | LMARTEM | SEME IDESFORMEL
MEINBAUMBMENAKEZENUKLEARBMDENKMALBMENAARE
in der es zu heiR ist BMEGAMSTARMTERZETTEMGABRIELENLEREKRE | SEN o ] ] _
, EESEEENKEER| TREANENSELLABMEBNCARAVANBLE D
MMSMEMKMER TREAMEMSELLAMEMCARAVANMLE LD In der warmen Jahreszeit ist eine Sache besonders chh_tlg, um
BUN I KATHZEALPHORNENESTALLEANGELEDERNENN .
um das zu tun, BN KAIMZEALPHORNMNESTAL LEANGEL EDERANE gut durch die Tage zu kommen: Trinken und nochmals trinken.
NEBENMEERMDEREMOBHUTHLEPRICKELEMSHERETINA : . .
- - ML INIENMDMEG | TARRENNMPADUANHENBMSEHENENEU -
Wint Denn durch das vermehrte Schwitzen kann es schnell zu einem Flis
wozu es Im winter EEENSEBADEORTE  MUEBERMTEKOENNENMSESAKE ) ) . . .
RINGSE | LENM| MTOERNMGEMVERANDAMDMGEST | RN sigkeits- und Mineralstoffverlust kommen. Dieser Mangel kann in
u BREUENDEMPASS |ONMBEGE |ERN [N | HFAZ | TH|HON . . . :
zu kalt war. MDENBMGERAUBTMBMFATALMNMERDKERNEIMWESER der Folge zu Kreislaufproblemen oder zu einer allgemeinen Leis-
PERSIENENENANBEVORMREBURNOUTHEMMONAL I SA . . . :
MNOTMNMS | CHTENMRE | NTUSHGEEMSUDANMLEMUS tungsschwéache flihren. Gerade bei hohen Temperaturen bietet es
EEVEMUECKENMSEDUBA INTERENNRADMRESTRESS ] . . .
| TAL | AMAMBEDARUMBHMVASEL INMLEIND| ZENMEE sich deshalb an, auch bei der Auswahl der Getranke genau hin-
EREEXEBLE |BENMEMFEGENEVMEENPERLENVMEZOLL ) . .
SAEGEBLATTENMARM | NMREZUSTROMMEML [BANON zuschauen. Nachfolgend haben wir daher zwei kreative Rezep-
_ BEDENMANANM | KROMLEGEAESTHELEAX |ALEVEBHE . . . . .
Mark Twain (1835-1910) EN|LMFUEGSAMM |BG|SEHE | MERREGTHEP | EPSEN tideen fir leckere und gesunde Sommergetranke far Sie r~~—
BKRETABMHEMDMLAOLAMBRASILIENEMM|STEGALLE
SENNMHOERORGANMALMOEH IMZELTLERMOPENA IR ﬂ“nonade
EEEKELMREGEMSENSEMTRAGOED | EMNEPPEROMEO Gﬂﬂﬁison“ne de:
i imonade:
svd3825-1 Resilienz ten fur 115\ u
Zuta rische inz
Anze 25 plauet \Y\a\beﬂ B\OZ\UOV‘e
nzeige . .
. . e nev \
Innovative Hebe- und P egehilfen flr Einrichtungen und Zuhause Saft e\‘na\‘ suﬁungsm‘“e
Furselbststandige und unterstitzte Transfers. Entlastet in der P ege, beim Heben und 1o S \NaSSe
Aufrichten, An- oder Ausziehen: schnell, einfach und sicher mit nur 1 Person zu bedienen. '_\_ 5\ Ka“e ;
Mit dem original Handi-Move Hebebligel® oder unseren Hebetlichern einsetzbar. ! o M ( pU\’\efe '
Rufen Sie uns an und vereinbaren Sie einen unverbindlichen Beratungstermin vor Ort mit A\\eS m d gen'\e&e“
Demo-Material zum Ausprobieren. kalt Ste\\eﬂ
y Deckenlifter y Umhénge-Deckenlifter
y Wandlifter y Pool-/Schwimmbadlifter
y Mobile Lifter y Bade- und Duschliegen

10 x in Deutschland.

y Klapp-/Reiselifter y uvm.

In der Regel sind unsere Hilfsmittel eine Leistung der
Krankenkassen.
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