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VERSORGUNGSZENTRUM

fiir moderne Orthopéadie-Technik

Orthopadie Brillinger GmbH & Co. KG
Am Wallgraben 99 e 70565 Stuttgart

Tel. 0711 2094908-0 | Fax 0711 2094908-9
stuttgart@birillinger.de

Niederlassung SUTTGART

Brillinger.

Orthopddie

Orthopadie-Technik
Orthopadie-Schuhtechnik
Sanitatsfachhandel
Rehabilitationstechnik
Home-Care

Bitte vereinbaren Sie lhren
individuellen Beratungstermin unter:

Tel. 0711 2094908-0.

Termine fur Hilfsmittelsprechstunden sind nur nach telefonischer

Vereinbarung méglich!

Im Tower 99 in Stuttgart-Vaihingen finden Sie unser Versorgungszentrum fiir
modernste Orthopadie-Technik. Hier bieten wir unsere fachbereichsbezogenen
Hilfsmittelsprechstunden an einzelnen Tagen mit verschiedenen Schwerpunkten an:

NEUROLOGISCHE UND

PADIATRISCHE SPRECHSTUNDE:

- Orthesen obere Extremitaten

- Orthesen untere Extremitaten
- Funktionelle Elektrostimulation
- Sensomotorische Hilfsmittel

- Alltagshilfen

UNFALLCHIRURGISCHE
SPRECHSTUNDE:

- Finger- und Handorthesen

postoperativ und Dauerversorgung
- Ellenbogen- und Schulterorthesen
- Knieorthesen
- Sprunggelenks- und FuBorthesen

- Mobilitatshilfen

RUCKEN-SPRECHSTUNDE:

- Korsette

- Ruckenbandagen

FUSS- UND DIABETES-
SPRECHSTUNDE:

- Orthopadische Einlagen

- Orthopadische MaBschuhe
- Praventionsschuhe

- Entlastungsorthesen

- Schuhzurichtungen

PROTHESEN-SPRECHSTUNDE:
- Prothesen obere Extremitaten

- Prothesen untere Extremitaten

- Gangschulung

- Prothesen-Gebrauchschulung
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Vorwort

Liebe Leser:innen,

.Schwester Resi haut nichts um” — so lautet der Titel
des Buches von Aloisia Brenner, das wir lhnen in die-
ser Ausgabe unseres Kundenmagazins ,miteinander”
vorstellen. Eine bemerkenswerte Schrift, die nicht ak-
tueller sein konnte. Schwester Resi ist eine erfahrene
Krankenschwester, die taglich mit den Sorgen und
Problemen ihrer Patienten zu tun hat. Dennoch ist sie
nicht verzweifelt, sondern lacht viel und geht mit den
beruflichen und privaten Herausforderungen aus ihrer
eigenen Welt lebensbejahend um. Uber die Jahre hat
sie damit eine gute Widerstandsfahigkeit und eine po-
sitive Grundhaltung zum Leben entwickelt.

Auch unsere Welt hat sich in den letzten Jahren veran-
dert. Diese Ausnahmezeit beschaftigt uns nun schon
viel langer, als wir das urspriinglich geglaubt hatten.
Verglichen mit dem Friihjahr 2020 sind wir jetzt, zwei-
einhalb Jahre spater, schon viel weiter. In Rekordzeit
wurde ein Impfstoff entwickelt, der vor allem die
Schwachen in unserer Gesellschaft schiitzt. Wir ha-
ben viel geleistet, waren diszipliniert und geduldig.
Von Riickschlagen haben wir uns nicht unterkriegen
lassen. Als wichtiger Teil des Gesundheitswesens wa-
ren die Diakoniestationen enorm gefordert mit den
Hygieneregelungen — und sind dies immer noch. Ebenso
herausfordernd ist der Umgang mit neuerlichen Bege-
benheiten wie Quarantaneanordnungen, Umsetzung
der einrichtungsbezogenen Impflicht und vielem mehr.
Alle Mitarbeiter:innen haben in dieser Zeit zusam-
mengehalten, sich gegenseitig unterstiitzt und alles
getan, um eine gute Versorgung aufrechtzuerhalten.
Ein Beispiel: Bei unserem Mahlzeitendienst gab es
keinen einzigen Tag, an dem die Essenslieferung aus-
fallen musste. Fir die Mitarbeiter:innen vor Ort eine
Selbstverstandlichkeit, fir mich einfach nur groBartig.
Viele Menschen haben uns berichtet, dass es vor allem
eines gewesen sei, das gefehlt habe: die Gesprache,
die Begegnungen im Alltag, die Zusammenkiinfte in
der Familie oder die Teilnahme an Gottesdiensten. Fiir
viele Menschen waren die Mitarbeitenden der Diako-
niestation (ber viele Wochen hinweg die einzigen Ge-
sprachspartner. Mit , Diakonie Plus”, hier werden den
Diakoniestationen Fordermittel der ortlichen Kirchen-
gemeinden und Krankenpflegevereine zur Verfligung
gestellt, war es uns maglich, diakonisch zu handeln
und uns Zeit zum Zuhoren zu nehmen. Wir freuen uns
nun, dass mittlerweile viele Angebote wie beispiels-
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weise die Betreuungs-
gruppen wieder statt-
finden konnen, wenn
auch in veranderter
Form.

In diesen Zeiten ist es notwendig, sich auch einmal
von Problemen abzulenken. Den Kopf frei zu bekom-
men. Es ist notwendig, dass wir Informationspausen
einlegen. Reicht es nicht aus, nur noch einmal taglich
Nachrichten zu schauen? Muss man wirklich die soge-
nannten Experten anhoren, die uns die Welt erklaren
und meist nichts zu unserer Beruhigung beitragen?
Also besser entspannen! Ein gutes Buch lesen, Musik
horen, sich mit den Nachbarn zum Kaffee und Kuchen
treffen. Oder ein paar Stunden im Garten oder auf
dem Balkon verbringen. Und wann nehmen Sie sich
Zeit daflir?

Von Schwester Resi konnen wir lernen, den Blick auf
das Gute zu lenken. Bei ihr ist das Glas nicht halb leer,
sondern halb voll. Zu diesem Thema teile ich mit Ih-
nen einen Text mit dem Titel ,Hoffnung” von Jochen
Mariss:

Nicht aufgeben trotz groBer Dunkelheit,
sondern ein kleines Licht anziinden
Nicht mit dem Schlimmsten rechnen,
sondern mit einem kleinen Wunder

Den Kopf nicht hangen lassen,
sondern ihn an die Schulter guter Freunde lehnen
Die Hande nicht in den SchoB legen,
sondern sie dem Gliick entgegenhalten
Sich trotz allem nicht verschlieBen,
sondern die Tlir zum Herzen 6ffnen.
Jochen Mariss

Ich wiinsche Ihnen viel SpaB bei der Lektiire und fiir
die Sommerzeit gute Begegnungen mit Familie und
Freunden inmitten einer schonen Umgebung.

Herzlichst |hr

Armin Picht

GeSchaftsfiihrung
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‘Wie kénnen w
eigentlich unsere inne
halten bzw. wie konnel

wiederfinden? Was gibt uns
und starkt uns in solch herausfor-
dernden Zeiten? e

Mit diesem Thema beschaftigt sich
der nachfolgende Artikel.

6 / mit

Wir wollen diese Ausnahmezeit endlich
hinter uns haben, denn unser Alltag ist
nicht mehr so, wie er frither einmal war.

Viele von uns wiinschen sich ein schnelles Ende
dieser Ausnahmezeit herbei. Die unterschiedli-
chen Einschrankungen und die daraus resultieren-
den Veranderungen der vergangenen zweieinhalb
Jahre haben viele Menschen immer wieder an die
Grenzen ihrer korperlichen und psychischen Kraf-
te gefiihrt. Die Sorge um die eigene Gesundheit
und die von nahestehenden Personen, finanzielle
Engpasse, Verunsicherung wegen einer fehlenden
Zukunftsperspektive und nicht zuletzt das Allein-
sein — mitverursacht durch die vielen Kontaktbe-
schrankungen — sind nur einige Faktoren. Aber
diese wiegen schwer und konnen unsere innere
Balance stark beeintrachtigen.

In solchen Krisenzeiten kann zwar vieles von dem,
was um uns herum geschieht, nicht direkt veran-
dert oder beeinflusst werden. Allerdings kdnnen
wir einige Bereiche in unserem eigenen Leben
selbstbestimmt gestalten und dadurch auch unser
eigenes Wohlbefinden positiv beeinflussen. Eine
sehr wichtige (ibergeordnete Fahigkeit in diesem
Zusammenhang wird mit ,Resilienz” bezeichnet.
Treffen Sie nicht auch immer wieder auf Men-
schen, die auf Sie wirken wie ,geborene Stehauf-
mannchen”? Scheinbar nichts wirft sie dauerhaft

-

wirklich um? Solche Menschen scheinen iiber eine
geheime Superkraft zu verfiigen. In Wirklichkeit
verfligen sie einfach iiber eine gute Resilienz.

Wenn jemand resilient ist, bedeutet das, dass er
auf krisenhafte Bedingungen im Leben nicht mit
dauerhaften psychischen oder kérperlichen Ein-
schrankungen oder gar Erkrankungen reagiert.
Experten sagen, dass Resilienz sogar erlernt und
auBerdem trainiert werden kann. Das ist deshalb
so, weil nur 20 bis 30 Prozent dieser , Superkraft”
in unseren Genen verankert ist. Welch gute Nach-
richt! Und in Studien wurde nachgewiesen, dass
Menschen in fiir sie belastenden Lebensumstan-
den aus dieser Situation auch gesund herauskom-
men konnen und keine psychische Erkrankung
entwickeln.

Wir haben quasi eine psychische Schutzfunktion
eingebaut, und diese funktioniert bei vielen Men-
schen. Wissenschaftler haben Einfliisse entdeckt,
die Resilienz fordern und starken kénnen. Dazu
gehdrt ganz besonders ein gut funktionierendes
soziales Umfeld, also besonders Beziehungen in-
nerhalb und auch auBerhalb der eigenen Familie.
Ebenso die Eigenschaft, um Veranderungen ak-
zeptieren zu kdnnen sowie Spiritualitat und Glau-
be konnen bedeutende und starkende Elemente
sein.

Marc Ellinghaus




Die sieben Saulen
der Resilienz

/E’ine erhéhte Resilienz setzt eine gewisse Kontrolle iiber
o7 die eigene Gefiihlswelt voraus. Zudem helfen Charaktereigen-
_schaften wie ein gutes Verantwortungsbewusstsein fiirssich

“ selbst und ebenso Willensstarke dabei, eine gute Resilienz .

zu entwickeln. Im Allgemeinen spricht man auch von den™%

,Sieben Saulen der Resilienz".

8/ einander

1. Optimismus:

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.

. Losungsorientierung:

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

. Eigenverantwortung:

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

. 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 iberwinden
kénnen 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

Resilienz ist also keine angeborene Eigenschaft. Viele Dinge
spielen bei der Heraushildung von Resilienz eine bedeutende
Rolle. Wenn Sie bereit sind, taglich an lhren Eigenschaften
zu arbeiten, konnen Sie auch lhre Resilienz steigern. Schon
alltagliche Situationen wie Stress bei der Arbeit oder ein
Streit mit dem Nachbarn oder die Unpiinktlichkeit 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 Sie vielleicht
bald darauf vorbereitet, ebenso groBere Probleme zu ldsen.
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Was bedeutet
Resilienz fiir mich?

Schwester Resi
haut nichts um!

Inhalt:

Schwester Resi arbeitet in der Pflegebranche und ist
gegenliber ihren Patienten genauso empathisch wie
gegenlber ihren Kollegen. Denn im Gesundheitswe-
sen ist die Belastung fiir Beschaftigte besonders hoch,
korperliche und psychische Erkrankungen sind die Fol-
ge. Das macht nicht nur dem Mitarbeiter, sondern auch
den Unternehmen und dem Gesundheitswesen zu schaf-
fen.

Resilienz  bedeutet, sich
trotz schwieriger Lebens-
umstinde und Herausfor-
derungen kérperlich und
psychisch gesund zu ent-
wickeln. Wir alle konnen
unsere eigene seelische
Widerstandsfiahigkeit
starken, wenn wir ler-

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

tiv in den Tag starten.

Und wenn wir ungelds-

te Schwierigkeiten zeit-

nah ldsungsorientiert
angehen. Wir sollten fiir

uns wichtige Freundschaf-

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

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

Als Teamleiterin beobachtet sie, wie unterschiedlich ihre

Mitarbeiter mit den hohen Anforderungen umgehen.
Manche leiden stark unter diesem Druck, andere kommen
besser damit zurecht.

Woher kommt das?

Schwester Resi ist dem Geheimnis auf den Grund gegangen.
Resilienz ist der Schliissel zur inneren Gelassenheit. Denn

seelisch widerstandsfahige Menschen nehmen Schwierigkei-
ten als Herausforderungen an und vertrauen auf ihre eigene

Starke. Mochten auch Sie ihre Resilienz steigern?

Dann folgen Sie Schwester Resi in 13 Schritten auf dem Weg zur seelischen
Widerstandsfahigkeit. In diesem Ratgeber gibt sie nicht nur ihr theoretisches Wissen
weiter, sondern lhnen auch viele praktische Ubungen mit an die Hand, mit denen
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)

o
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So kommen Sie gestarkt’r

durch die Krise .

Im Folgenden finden Sie noch einige praktische Tipps, \m‘aSm
gestarkt aus Krisen hervorgehen. Mit diesen Ratschlagen kon-

nen Sie auch an lhrer Resilienz arbeiten. I

.versuchen Sie, positiv zu denken”
Wichtig ist, dass Sie versuchen, in den verschiedenen
Lebenslagen positiv zu denken. Hier hilft auch diese
Sichtweise aufs halb volle Glas. Es sind besonders ne-
gative Uberlegungen, Selbstmitleid und eine schlechte
Stimmung, die lhre Lage eher verschlechtern und die
lhnen bei der Problemldsung hinderlich sein konnen.
Versuchen Sie besser, eine positive Sichtweise einzu-
nehmen. Sagen Sie sich beispielsweise, dass Sie auch
den heutigen Tag nach lhren eigenen Wertvorstellun-
gen gestalten kénnen.

~Machen Sie sich lhre guten Eigen-

schaften bewusst”

Jeder Mensch hat mehrere gute Charaktereigenschaf-
ten. Also solche, die andere als positiv bei ihm wahr-
nehmen. Die genau sind es, die ihm helfen, schwierige
Zeiten zu Uberwinden. Machen Sie sich lhre , positiven
Seiten” und Talente bewusst. Welche Eigenschaften
helfen Ihnen in herausfordernden Zeiten besonders?
Nehmen Sie sich mal etwas Zeit und schreiben Sie lhre
positiven Merkmale auf ein Blatt Papier. Sie konnen
natirlich auch in lhrer Familie und lhrem Freundes-
kreis nachfragen, was an lhnen geschatzt wird. Be-
stimmt sammeln sich viele Eigenschaften an, fiir die
Sie dankbar sein konnen.

~Nehmen Sie sich Auszeiten”

Es ist sehr wichtig, dass sich jeder Mensch regelma-
Big solche Auszeiten gonnt. Egal wie wichtig lhnen
lhre Arbeit ist: Pausen sind notwendig, damit Sie sich
erholen kdnnen und neue Kraft bekommen. So ge-
winnen Sie etwas Distanz und konnen dann mit neuer
Kraft und vielleicht neuen Ideen an die Losung einer

12 / mit
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Problemlage herangehen. Oft brauchen wir auch Be-

waltigungsstrategien. Lassen Sie Ihren Gedanken hier
freien Raum und nehmen Sie sich Zeit, um Uber ,neue
Wege"” nachzudenken. Suchen Sie sich dazu am bes-
ten eine Aktivitat aus, bei der Sie vollkommen ent-
spannen kénnen. Das kann ein Spaziergang, die Tasse
Tee oder ein schones Buch sein.

~Suchen Sie sich ein stabiles soziales
Umfeld”

Es ist vor allem in herausfordernden Phasen lhres Le-
bens wichtig, dass Sie sich auf die Menschen in Ihrem
Umfeld verlassen konnen. Wenn Sie Unterstiitzung

brauchen und keine Vorstellung dariiber haben, wie

es weitergehen konnte, sind Familie, Freunde, Be-
kannte und Nachbarn oft sehr hilfreich und kénnen
lhnen dabei helfen, eine Losung zu finden. Um diese
.Kraftquelle” beanspruchen zu konnen, sollten Sie
moglichst taglich an lhren Beziehungen zu diesem
Personenkreis arbeiten. Nehmen Sie sich jeden Tag
etwas Zeit und kontaktieren Sie Familie, Freunde und
Bekannte. Das kann durch einen Telefonanruf, durch
Brief oder E-Mail geschehen. Hauptsache, Sie erhal-
ten den Kontakt aufrecht.

~Nehmen Sie Hilfe an”

Die Unterstlitzung durch andere Menschen kann fiir
Sie in jeder herausfordernden Situation hilfreich sein.
Es ist daflr allerdings auch wichtig, dass Sie diese
Hilfe annehmen. Seien Sie offen gegeniiber gut ge-
meinten Veranderungsvorschlagen und lehnen Sie
nicht jede Anregung pauschal ab. Horen Sie sich die
Vorschlage und die Standpunkte lhres sozialen Umfel-
des aufmerksam an und signalisieren Sie Ihr Interesse
daran.

X "qk
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~Seien Sie authentisch”

Wenn Sie sich ,selbst treu bleiben®, 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
konnen, 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 fiir sich
selbst setzen mochten.

«Schieben Sie schwerwiegende

Entscheidungen nicht vor sich her®
Ausstehende und weitreichende Entschei-
dungen konnen sich blockierend fiir 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, schranken Sie sich damit nur selbst
ein. Wenn Sie erst einmal eine wichtige
Entscheidung getroffen haben, werden
Sie spiiren, wie befreit sich das anfiih-
len kann. Versuchen Sie méglichst auch
kleinere Entscheidungen nicht immer zu
verschieben, weil dann bekommen Sie
Ubung und tun sich auch in schwierigeren
Fallen leichter.

Marc Ellinghaus
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Lebt man mitten in Stuttgart,
kann die Sehnsucht nach der frei-
en Natur manchmal groB8 sein ...

Bestimmt kennen Sie dieses Gefiihl: Sie gehen
an einem schonen Sommertag ins Griine und
bereits nach einer kurzen Zeit fiihlen Sie sich
schon gleich viel wohler. Es stellt sich ein be-
lebender Effekt ein und Kérper und Geist fiil-
len sich mit neuer Kraft. Ein Tag in der Natur
wirkt wie ein Kurzurlaub. Langst ist bekannt,
dass Erlebnisse in der freien Natur in beson-
derer Weise zum Erhalt oder Stabilisierung
der korperlichen und mentalen Gesundheit
beitragen konnen. Durch das Betrachten von
frei lebenden Tieren und das Anschauen von
in der Natur wachsenden Pflanzen und Blu-
men werden die Unterschiede der verschiede-
nen Jahreszeiten fiir Sie eindriicklich erlebbar.
Menschen mit korperlichen Einschrankungen
und alteren Menschen bleibt der Zugang zu
solchen Naturerlebnissen oftmals verwehrt.

Nachfolgendend mochten wir Ihnen einige
Madglichkeiten vorstellen, wie Menschen, die

14/

ihre Wohnung nicht mehr so
einfach verlassen konnen,
auch immer noch Natur erle-
ben kénnen.

Gestalten Sie ein ,Zimmer
an der frischen Luft”, sofern
Sie einen Balkon haben. Das
ist dann ein Rickzugsort,
die griine Insel, die Ruheoa-
se — kurzum lhr Ort, an dem
Sie mit Familie und Freunden
das gute Wetter genieBen.
Das Praktische am Balkon ist,
dass er mit etwas Geschick,
mit der richtigen Begriinung
und kreativen Materialien
je nach Vorliebe und Ge-
schmack schnell und einfach
gestaltet ist. Dabei kommen
Trends wie ,Urban Garde-
ning” nicht nur auf freien Fla-
chen in den Innenstadten vor,
sondern erfreuen sich auch
zu Hause auf dem Balkon im-
mer groBerer Beliebtheit.

einander

Wenn Sie keinen Balkon ha-
ben, kann ,Ein Dschungel in
der eigenen Wohnung” eine
Alternative fiir Sie sein.

An beliebigen Stellen platzie-
ren Sie Pflanzen in der eige-
nen Wohnung. Einfach nach
dem Motto: Egal welche
Pflanze, Hauptsache Griin!
So kénnen Sie zahlreiche
Pflanzensorten miteinander
kombinieren und sich so ein
Naturerlebnis in der eige-
nen Wohnung verschaffen —
selbst mitten in Stuttgart.

Ein weiterer Gewinn: Solche
schon platzierten Pflanzen
kénnen sich sehr positiv auf
die menschliche Stimmungs-
lage auswirken. Zusatzlich
vermdgen sie die Luftqualitat
in den Raumen zu verbes-
sern, indem sie die Raumluft
filtern und dabei auch etwas
Sauerstoff abgeben.

Natiirlich Iasst sich ein solcher
Minidschungel je nach Pflan-
zenwahl sehr gut auf unter-
schiedliche Einrichtungsstile
abstimmen.

Auf dem Balkon verstromen
mediterrane  Gehoélze wie
Olivenbaumchen und Olean-
der Urlaubsgefiihle. Fiir das
Griechenland-Feeling  wah-
len Sie Blau und WeiB — die
typischen Landesfarben. An
den kleinen Bliiten der Glo-
ckenblume konnen Sie sich in
lhren Pflanztrogen erfreuen.
Einen Abstecher in die Pro-
vence schaffen Sie mit violet-
ten Farbtonen, die an bliihen-
de Lavendelfelder erinnern.
In Topfen aus Terrakotta fiih-
len sich auch Kiibelpflanzen
wie Rosmarin und Thymian
wohl. Kombiniert mit passen-
den gemdtlichen Korbsesseln
oder feinem Bistro-Mobiliar
ergibt sich ein Wohlfiihl-Am-
biente.

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
Balkonméobeln  setzen Sie
durch verschiedene Farbtone
ebenfalls herrliche eigene Ak-
zente.

Als Paradies fiir groBe und
kleine Gourmets fungiert der
eigene Naschbalkon. Viele
Gemiise- und Obstarten gibt
es bereits im Miniformat zu
kaufen. Diese Pflanzen kon-
nen Sie sehr gut in Topfen
und Kiibeln auf dem Balkon
heranziehen. Das Tolle am
Naschobst oder -gemiise ist,

dass man es nicht kochen oder zubereiten
muss. Was auf einem Naschbalkon natiirlich
nicht fehlen darf, sind vielseitige Krauter-
topfe je nach Lust und Laune. Klassiker wie
Basilikum und Petersilie kennt jeder. Ebenso
maoglich sind beispielsweise Salbei, Vanille
oder Liebstockel — diese besonderen Krau-
ter konnen Sie je nach Pflanzenvorliebe und
Beschaffenheit Ihres Balkons aufziehen.

Isabell Westermayer
und Marc Ellinghaus

Natuzerlebnis zu gftause
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Beschwerden nicht ignorieren!

Sich schier endlos im Dreivierteltakt drehen oder auf
einem schmalen Balken Uber einen Bach balancieren.
Was Kindern noch so viel Freude macht, ist fiir alte-
re Menschen oft nicht mehr méglich. Was tun, wenn
Schwindel auftritt? Erste Anzeichen von Schwindel
miissen nichts Schlimmes bedeuten. Doch sie diirfen
keinesfalls ignoriert werden! Der folgende Beitrag gibt
Aufschluss dariiber.

Wie funktioniert unser Gleich-
gewichtssinn eigentlich?

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 zusatzlich
kleinste Rezeptoren. Letztere sind wichtige Messfiih-
ler, die permanent die Bewegungen unseres Korpers
iberwachen und standig unserem Gehirn signalisie-
ren, wo beispielsweise oben und wo unten ist. Zusatz-
lich sind diese Rezeptoren mit den Messfiihlern der
Augen und mit den Messfiihlern der Muskeln und der
Gelenke verschaltet, die ebenfalls Informationen ans
Gehirn senden. Immer dann, wenn wir also ,aus dem

Gleichgewicht geraten”, reagieren unsere Messfiihler
in den Muskeln (die sogenannten Propriozeptoren)
blitzschnell und leiten augenblicklich die notwendigen
Ausgleichsbewegungen ein, die uns vor einem Sturz
bewahren konnen. Wichtige Voraussetzung fiir ein
reibungsloses Funktionieren ist hier, dass unsere drei
Sinneskanale (Horen, Sehen, Tasten) gut funktionieren
und dass diese die gleichen Informationen an unser

Gehirn liefern.

Das Gleichgewichtsorgan 3 Bogengénge
liegt im Innenohr oberhalb
der Horschnecke

Die Bogengénge erfassen
senkrechle, waagerechte
und drehende Bewegungen
des Korpers

18/ einander

Und was kann es bedeuten, wenn man ofters an Schwindel leidet?

Schwindel zeigt lhnen an, dass eine Stérung
des Gleichgewichtssystems vorliegt. Und
Schwindel kann durchaus viele Ursachen ha-
ben, beispielsweise Durchblutungsstorungen
im Gehirn oder eine Entziindung des Gleich-
gewichtsnervs. Ebenso koénnen losgeldste
Kalkkristalle im Ohr oder ein uberstandener
Schlaganfall Schwindel verursachen. Aber
auch psychische Griinde wie Angst oder Stress
konnen Schwindel auslosen. Bei einem aku-
ten, heftigen Schwindel oder dem Gefiihl, zur
Seite zu kippen, sollten Sie auf jeden Fall so-
fort zum Arzt gehen. Bei nahezu 95 Prozent
der Schwindelpatienten kann die Ursache fir
die Symptome gefunden und durch eine in-
dividuelle, auf den Betroffenen abgestimmte
Therapie behandelt werden.

Zunachst einmal kommt hier eine gute Nach-
richt fiir Sie: Gegen den Schwindel konnen Sie
als Patient oft selbst etwas unternehmen. Um
schwindelfrei mobil zu bleiben, miissen Sie
einfach darauf achten, dass Sie Ihr Gleichge-
wichtssystem trainieren. Dies gilt umso mehr
und ganz besonders flir die dlteren Menschen
unter uns. Mit den hier nachfolgenden Ubun-
gen konnen Sie Ihren Gleichgewichtssinn for-
dern. Die Ubungen kénnen lhnen dabei helfen,
Beschwerden vorzubeugen und die eigenen
motorischen Fahigkeiten zu verbessern. Oder
sie konnen lhnen ebenso dabei helfen, dass
Sie sich nach einer bereits Uberstandenen
Schwindelerkrankung wieder sicherer in lhrem
Alltag bewegen kénnen.

Marc Ellinghaus

Empfohlene Ubungen zur Verbesserung lhres
Gleichgewichtes und bei bereits vorhandenem
Schwindel finden Sie auf der nachten Doppelseite

Bitte beachten Sie vor der
Durchfiihrung der Ubungen die
Empfehlungen lhres Arztes und
besprechen Sie mit ihm, welche
Ubungen fiir Sie geeignet sind.

Wenn lhnen beim Kopfdrehen
oder Kopfnicken oder beim Nach-
oben-Schauen o6fter schwindelig
wird, empfehlen wir von der Er-
gotherapie der Diakoniestation
Stuttgart lhnen spezielle Dreh- und
Nickiibungen aus einer Broschiire,
die in Zusammenarbeit mit dem
Robert-Bosch-Krankenhaus, dem
Klinikum Stuttgart und den SRH
Kliniken Karlsbad-Langensteinbach
entstanden ist.

Wenn diese Ubungen bei der
Durchfiihrung Schwindel verursa-
chen, kann dies ein Zeichen dafiir
sein, dass Sie genau diese Ubun-
gen bendtigen, allerdings sollten
Sie diese langsam und in einem si-
cheren Rahmen durchfiihren — also
bei Ihnen zu Hause und im Beisein
einer weiteren Person.
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Die Ubungen sollten Sie nicht
durchfiihren, wenn dabei fol-
gende Symptome bei lhnen
auftreten:

Stechender, schwerer oder anhal-
tender Schmerz in Nacken, Kopf
oder Ohr; Taubheit oder Gerausche
im Ohr; Ohnmacht und Bewusstlo-
sigkeit, Doppelbilder; korperliche
Schwache oder ein Kribbeln in den
Armen oder Beinen.

Konsultieren Sie in diesem Fall
sofort lhren Arzt und beachten
Sie unbedingt seine Anweisun-
gen!




Ubungen zur Verbesserung lhres Gleichgewichtes

Fiihren Sie die Ubungen als Stufe 1 stets zuerst im
Sitzen mit gedffneten Augen durch, erst anschlieBend
als Stufe 2 im Sitzen mit geschlossenen Augen. Erst,
wenn das problemlos geht, gehen Sie einen Schritt
weiter, indem Sie als Stufe 3 im Stehen mit offenen
Augen und als Stufe 4 im Stehen mit geschlossenen
Augen in sicherer Umgebung trainieren.

1. Drehen

Schauen sie abwechselnd nach rechts und nach links
und drehen Sie dazu lhren Kopf, sodass er lhrem Blick
folgt. Drehen Sie Ihren Kopf dabei so weit wie pro-
blemlos maoglich. Warten Sie dann 10 Sekunden und
drehen Sie anschlieBend noch 10-mal lhren Kopf wie
beschrieben.

2. Nicken

Schauen Sie abwechselnd nach oben und nach unten
und heben und senken Sie dazu lhren Kopf, sodass er
lhrem Blick folgt. Tun Sie dies 10-mal innerhalb von 10
Sekunden. Heben und senken Sie lhren Kopf dabei so
weit, wie es fiir Sie problemlos maglich ist. Warten Sie
dann 10 Sekunden, und wiederholen Sie die Ubung
anschlieBend noch 10-mal.

3. Es folgt nun Kopfdrehen mit geschlossenen Augen.
4. Jetzt Kopfnicken mit geschlossenen Augen.

5. Drehen/Fixieren

Halten Sie einen Finger ca. 20 cm senkrecht vor sich,
fiihren Sie die Ubung ,Drehen” (siehe Nr. 1 oben) aus
und fixieren dabei lhren Finger mit den Augen. Blei-
ben Sie mit lhren Augen immer am Finger. Warten Sie
dann 10 Sekunden und wiederholen Sie anschlieBend
noch 10-mal.

6. Nicken/Fixieren

Halten Sie einen Finger waagrecht vor sich. Fihren
Sie die Ubung ,Nicken" (siehe Nr. 2 oben) aus und
fixieren Sie dabei Ihren Finger mit den Augen. Blei-
- ben Sie mit lhren Augen immer am Finger. Warten Sie

*< dann 10 Sekunden und wiederholen Sie die Ubung

anschlieBend noch 10-mal.

- - -

Fiihren Sie die genannten Ubungen wenn méglich ein-
bis zweimal am Tag durch, erst langsam, und dann
spater — wenn Sie keine Probleme mit der langsamen
Folge haben — auch schneller.

Es ist wichtig, dass Sie sich einen Plan machen und
aufschreiben, wann und wie oft Sie gelibt haben,
sonst verlauft womdglich alles im Sande!

Dariiber hinaus gibt es einfache Gleichge-
wichtsiibungen, die Sie durchfiihren kénnen,
um wieder ...

... sicherer auf den Beinen zu sein

... schneller auf Unebenheiten oder Lagever-
anderungen reagieren zu konnen sowie

... lhre Koordination zu verbessern

Stellen Sie sich dazu hinter einen festen stabilen Stuhl
oder an die Kiichenarbeitsplatte oder in eine sichere
Ecke Ihrer Wohnung.

1. Die einfachste Ubung,

die fast jeder schafft, ist das Gehen auf der Stelle. Das
wird ebenso im Bewegungspass der Stadt Stuttgart
empfohlen. Wir berichteten dariiber. Wenn Sie das
sehr langsam machen, tun Sie auch schon etwas fir
lhr Gleichgewicht. Stellen Sie sich hierbei einen Kurz-
zeitwecker auf 1 Minute ein. Wenn das gut klappt,
erweitern Sie beim nachsten Mal auf 2 Minuten.

2. Tandemstand:

Das heilt, ein FuB steht genau vor dem anderen,
Ferse und Zehen berihren sich, stehen in einer Linie.
Halten Sie diese Position und zahlen Sie langsam bis
zwanzig. Prima, wenn Sie das geschafft haben!

3. Zehenstand:

Stellen Sie sich auf lhre Zehenspitzen und halten Sie
diese Position etwas. Mehrmals wiederholen.

Wenn Sie dies auf festem Boden geschafft haben,
versuchen Sie das Ganze vielleicht auch vorsichtig auf

_ einem Schaumstoffkissen.

4. Fersenstand:

Ziehen Sie die FuBspitzen hoch und stehen Sie auf lhre
Fersen. Nehmen Sie dabei den Oberkdrper sowie die
Hande etwas nach vorne, das hilft Ihnen, die Balance
zu halten.

-

5. Gehen im Fersengang
6. Gehen auf den Zehenspitzen

7. Gehen im Zehen-/Fersengang:
Das heiBt, Sie setzen stets einen FuB vor den anderen,
Sie gehen auf einer imaginaren Linie umher.

8. Schaffen Sie vielleicht auch den Einbeinstand?

9. Rickwartsgehen
(bitte stellen Sie vorher sicher, dass Sie nirgendwo an-
stoBen)

10.Ausfallschritt

Machen Sie einen groBen 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 stoBen Sie sich ab und gehen wieder
zum Ausgangspunkt zuriick. Auch diese Ubung wird
im Bewegungspass der Stadt Stuttgart beschrieben,
wir berichteten.

11.Um auch das Hoch-tief-Gehen zu iben,

konnen Sie zunachst sitzend auf einem Stuhl eine Mi-
neralwasserflasche vor sich auf dem Boden abstellen.
Gehen Sie wieder hoch. Dann biicken Sie sich, neh-
men Sie die Flasche hoch und stellen Sie diese rechts
neben lhren Stuhl. Gehen sie wieder nach oben. Dann
blicken Sie sich wieder herunter, nehmen Sie die Fla-
sche wieder hoch und stellen sie dann links neben Ih-
ren Stuhl. Wenn das problemlos geht, versuchen Sie
dies im Stehen.

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Uben.
! Und noch was: Geben Sie nicht so schnell auf!

Brauchen Sie Hilfe bei den Ubungen? Unsere Ergo-
therapeuten sind Ihnen gern bebhilflich, wenn Sie uns
ein Rezept vom Arzt vorlegen. AuBerdem hoffen wir,
lhnen bald wieder Praventionskurse anbieten zu kon-
nen, die Ihnen die Krankenkasse dann zu mindesten
80 Prozent erstattet.

Vera Scheurenbrand
Leitung der Praxis fiir Ergotherapie
der Diakoniestation Stuttgart




Fir die Mitarbeitenden der Diako-
niestation Stuttgart beginnt der
Arbeitstag im Friihdienst oft be-
reits um sechs Uhr in ihrer Dien-
stelle. Dort wird der Einsatz in den
Haushalten der Pflegekund:innen
grindlich vorbereitet. Gerade in
diesen neuerlichen besonderen
Zeiten sind SchutzmaBnahmen wie
FFP2-Masken, Desinfektionsmittel
und Schutzhandschuhe von groBer
Bedeutung, um sowohl die Pfle-
gekund:innen, als auch die Mitar-
beitenden zu schiitzen. Und dann
geht es schon los auf die gut vor-
bereitete Tour.

Die Bediirfnisse unserer Pflege-
kund:innen sind bei der Versor-
gung sehr unterschiedlich. Einige
benétigen nur Unterstiitzung beim
Anziehen der sehr engen Throm-
bosestriimpfe. Andere bekommen
ihre Medikamente nach dem aktu-
ellen Medikamentenplan des Arztes
gerichtet, oder die Medikamente
werden gleich fiir eine Woche in

eine Medikamentenbox mit sieben
Tagesdosetten fiir jeden Tag ge-
richtet.

Ganz viele Menschen sind aber
auch auf eine Hilfestellung bei der
Korperpflege angewiesen. Der Ab-
lauf der Korperpflege wird an die
individuellen Bed(irfnisse der Pfle-
gekund:innen angepasst. Je nach
Aktivierungsgrad kann die Unter-
stiitzung bei der Korperpflege sit-
zend, stehend am Waschbecken
oder durch Unterstiitzung beim
Duschen oder Baden erfolgen. Die
Temperatur des Waschwassers,
Seifenzusatz und das Bereitlegen
der Kleidung wird gemeinsam be-
sprochen. Kann der Bediirftige sich
nicht mitteilen, werden diese wich-
tigen Informationen zu den indivi-
duellen Wiinschen und Bediirfnis-
sen natirlich von den Angehdrigen
erfragt.

Unser Pflegeteam kennt seine
LLeute” und dieses Vertrauens-
verhaltnis wird natiirlich sehr ge-
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schatzt. So wissen unsere Mitar-
beiter:innen meist genau dariiber
Bescheid, was ihre Pflegekund:in-
nen noch eigenstandig erledigen
konnen. Bei den angebotenen Hil-
festellungen sitzt dann jeder Hand-
griff. Man kennt sich einfach, Be-
rihrungsangste gibt es dann meist
keine mehr.

Wahrend der taglichen Pflege wird
uber ,Gott und die Welt" geplau-
dert und natrlich auch viel dabei
gelacht. Die Mitarbeitenden der
Diakoniestation haben immer ein
offenes Ohr fiir ihre Pflegekund:in-
nen.

Neben der Pflege sind sie auch
gern Ansprechpartner fiir deren
Sorgen und Leiden. Besonders
wahrend dieser Ausnahmezeit mit
all ihren Kontaktbeschrankungen
sind unsere Pflegekund:innen froh,
einen aufmerksamen Ansprech-
partner zu haben, mit dem sie das
besprechen konnen, was sie be-
wegt. Dass es da jemanden gibt,

der natirlich regelmaBig vorbeischaut und dessen
Besuch somit eine wiederkehrende Gewohnheit fiir
sie darstellt.

Oftmals werden unsere Mitarbeitenden von Pflege-
schiiler:innen begleitet. Diese angehenden Pflege-
fachkrafte werden in den Haushalten sehr freundlich
und gern empfangen. Wenn sie vorgestellt werden,
erzahlen gerade die alteren Menschen haufig ihre
personlichen Geschichten. Besonders dieser Kontakt
zu ,jingeren Menschen” wird sehr oft geschatzt.

Nach vielen Besuchen neigt sich der Arbeitstag so
langsam seinem Ende zu. Gegen etwa zwei Uhr
am Nachmittag beenden die Mitarbeiter:innen ihre
Tour. Sie fahren zuriick zu ihrer Dienststelle und
miissen dort meist noch einige Anrufe oder Medi-
kamentenbestellungen im Pflegebereich erledigen
und zusatzlich die wichtigsten Informationen im
Ubergabebuch dokumentieren. Parallel sind die Kol-
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 unterstiitzen. Der Friih-
dienst tritt sodann seinen Feierabend an, um am
nachsten Morgen wiederum gute Pflegedienste
leisten zu kénnen.

Marc Ellinghaus

Diakoniestation
Stuttgar
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Gut zu wissen:

Wer libernimmt denn eigentlich die Kosten fiir die ein-
mal oder bei Bedarf auch mehrmals téglich erforder-
liche Medikamentengabe — und wer fiir das Richten
der Medikamente einmal die Woche?

Wenn alle Voraussetzungen fiir eine Kosteniibernah-
me erfiillt sind, bezahlen die Krankenkassen die Kos-
ten fir diese behandlungspflegerischen Leistungen.

Der Arzt muss hier eine Verordnung fiir hausliche
Krankenpflege fiir die Medikamentengabe oder das
einmal wdchentliche Richten der Medikamente aus-
stellen.

Bei weiteren Fragen zu unseren Leistungen sind wir
gern fiir Sie da. Bitte setzen Sie sich hierzu mit dem
fir Sie zustandigen Pflegebereich in Verbindung — wir
beraten Sie dann zu diesem Thema und beantworten
lhre Fragen.
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Mitarbeiter-Aktion:

Sich in Gelassenheit uben ...

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

tige Herausforderungen.

Deshalb haben wir Menschen gefragt, wie sie ihre ,innere Starke” in solchen Zeiten finden,
was ihr Herz erfreut und was ihnen neue Kraft fiir die kommende Zeit schenkt.

Gelassen  bleiben
— sich in Gelassen-
heit (iben — heiBt
fur mich: ruhig blei-
ben ... was mir ir-
gendwie auch leichter
fallt, da es mein Naturell
ist. Diese Ruhe gibt mir das
Gefiihl, 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
auBen dabei, einen neuen Blick auf die Dinge
zu werfen, die mich umtreiben. Gegenwartig
wohnt bei mir eine vierkdpfige ukrainische
Familie. Nach 17 Tagen Flucht sind sie in
Stuttgart angekommen. Abends, nach einem
langen Tag, treffen wir uns in der Kiiche. Da
erzahlen sie, was sie auf der Flucht erlebt ha-
ben. Was sie aus ihrer umkampften Heimat-
stadt gehort haben. Mit diesen Eindriicken
schaue ich dann auf das, was mir in meinem

Alltag als enorm wichtig vor-

o r/ kommt. Vieles relativiert
y g sich plotzlich.  Wird

m\ / unwesentlich.  Ver-
liert sein Gewicht.
e : !

Ein Gedanke ge-
sellt sich dazu:
Mensch,  nimm
dich doch nicht
so wichtig! Und
schon zieht Gelas-
senheit ein.

Seren Schwesig
Stadtdekan

einander

Mehr Gelassenheit im Alltag zu finden”, beginnt fiir mich im Kopf: Einfach mal
meine Smartphones beiseitelegen und das Tablet ausschalten. Gesagt, getan.
Und obwohl ich dann manchmal das Geflihl hatte, etwas verpasst zu haben,
wenn ich ohne meine mobilen Gerate unterwegs gewesen bin, kann ich ver-
sichern: Die Welt drehte sich trotzdem immer weiter. Und vielleicht sogar ein
wenig langsamer. Denn wenn ich mal ehrlich bin: Soziale Medien und Online-
shopping-Plattformen entpuppen sich flir mich als wahre Zeitfresser. Und wenn
ich mich davon abkopple, sitze ich stattdessen bei einer leckeren Tasse Kaffee zu
einem guten Gesprach mit meiner Familie oder einem Freund zusammen. Deshalb
habe ich festgestellt, dass Ruhe im Alltag bei mir manchmal am besten ohne meine

mobilen Gerate funktioniert.

- : Immer wieder Uber-

lege ich, ob Gelas-
senheit nicht ein
sakulares  Wort
fur das ist, was
religios mit Gott-
~ vertrauen gemeint
ist?  Gelassenheit
bedeutet doch, dass
ich ablassen kann von
meinen eigenen Gedanken-
zirkeln, meinen eigenen Sorgen, Angsten, Néten,
Beflirchtungen oder Bedenken. Dass ich somit ohne
inneren Druck in den Tag gehen oder in die Zukunft
blicken kann. Nun bemerken wir relativ schnell, dass
wir das oft gerade deshalb nicht schaffen, weil sich
sorgenvolle Gedanken wie Vdgel in unseren Kopfen
einnisten. Erst flattern sie weg, dann kehren sie wie-
der. Sie treiben uns um und unsere Gedanken gehen
morgens, abends oder nachts dorthin. Wir kénnen sie
nicht loslassen. Und je mehr wir uns anstrengen, es
selbst zu versuchen, so gelingt es doch nicht. Das ist
die Erfahrung.

Marc Ellinghaus
Interimsmanagement

Gelassenheit — Gottvertrauen

Was nun geschieht im Gottvertrauen? Da sind die
auBeren Anlasse, die einen beschaftigen, wiederum
dieselben. Sie sind nach wie vor da. Aber wir treten
mit unseren Gedanken und Sorgen in einen Dialog zu
einer Kraft auBerhalb von mir. Dorthin geben wir das,
was uns umtreibt, und wir kreisen nicht mehr nur um
uns selbst. Wir treten in ein Gesprach mit Gott. Der
Glaube kennt viele Maglichkeiten fiir ein solches Ge-
sprach mit Gott: das Gebet, die Meditation, das Lesen
in der Bibel, das Pilgern, den Gottesdienst, aktuell
die Friedensgebete. Dabei tritt eine Person in Bezie-
hung zu einer Kraft auBerhalb von sich selbst. Dort
kann die Person ihre Sorgen oder den Stress lassen
und ihr wird es ein kleines bisschen leichter ums Herz.
Gleichzeitig konnen wir Zuspruch erfahren aus dem
Gesprach mit Gott, konnen aus Bibelworten neue Im-
pulse und Gedanken schopfen. Ja, aus Gottvertrauen
heraus entstehen Zuversicht und Hoffnung. Diese las-
sen uns die Zukunft in einem gelingenden Licht sehen.
Mit Lebensmut erscheinen die Herausforderungen des
Lebens leichter und wir kdnnen diese unbeschwerter
anpacken. Dabei erinnere ich mich an ein Wort aus
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
groBen Teil unserer Fahrzeug-
flotte auf Elektroantrieb
umgestellt. Somit leistet auch die
Diakoniestation Stuttgart ihren
Beitrag fuir ein umweltfreundliches
Miteinander.

J.

. AN e ! ol i ;
Fusion mit Diakoniestation Mohringen
Am Sonntag, 6.2.2022, hat in der evangelischen Kirche in Mohringen
ein Gottesdienst stattgefunden im Zeichen der Fusion der Diakoniesta-

tion Mohringen — Sonnenberg — Fasanenhof mit der Diakoniestation
Stuttgart zum 1.1.2022.

Zeit schenken in Rohr

Die Diakoniestation Stuttgart sucht im Stadtgebiet Rohr/Dirrlewang Menschen, die sich
far das soziale Wohl in ihrem Viertel engagieren wollen. Das Projekt , Zeit schenken in
Rohr”, geférdert durch die Ulmer Stiftung, unterstitzt Menschen bei ihren Unternehmun-
gen, die sie nicht alleine bewerkstelligen kénnen. Die Hilfeleistung ist ehrenamtlich, Auf-
wandskosten werden erstattet. Einmal pro Woche, eine Stunde oder langer, regelmaBig
oder nur ab und zu - den zeitlichen Einsatz und den Wirkungskreis wahlen Sie nach lhren
individuellen Fahigkeiten und Neigungen selbst. Wir bieten lhnen eine Fortbildung zum
Thema ,Umgang mit Demenz” an und fachliche Begleitung bei Bedarf.

Wenn Sie sich vorstellen kénnen, 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.

Sie erreichen Frau Holladi dienstags, donnerstags und freitags
von 9-11 Uhr unter 0157-823420132

S

= Diakoniestation

Stuttgart

Pflegebereich Rohr | Reinbeckstr. 10 | 70565 Stuttgart
www.ds-stuttgart.de




Kolumne

Von auf3en sehen Si

nicht schlecht aus

So ein Baum sieht immer schon aus. Im Friihling, wenn
die ersten roten und weien Knospen zu sehen sind.
i Auch die dichteren Blatter im Sommer und im Herbst,
die gelbgriinen Apfel mit ihrem Duft. Selbst im Win-
ter hat ein Baum seinen Reiz: Die Aste rakeln sich vor
{ dem Himmel, sie heben sich vor dem weien Himmel
ab — die Silhouette jedes Baumes ist ein einzigartiges
Kunstwerk.

29 Und trotz aller duBerlichen Schonheit kann so ein
. Baum innerlich leiden: Borkenkafer, trockener Boden
und heftige Stlirme konnen dem Baum das Leben
schwer machen.

Ende der 90er-Jahre stand vor dem Fenster meiner da-
maligen Wohnung eine riesige Eiche. Sie stand und
stand und stand. Fest und unverriickbar wirkte sie.
Und dann kam Weihnachten im Jahr 1999. Und mit
Weihnachten kam das Sturmtief Lothar. Ich stand da-
mals am Fenster und habe telefoniert. Drauen tobte
der Sturm. Noch immer hore ich mich verdattert in den
Horer sagen: ,Du, da drauBen fallt gerade die Eiche

- 28 / mit
-_—

¥k
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um.” Sie fiel zusammen wie ein Kartenhaus. Die Wur-

zel hebelte Unmengen Dreck heraus, der durch die
Luft wirbelte.

Als Laie sehe ich einem Baum von auBen nicht an, wie §&
es ihm geht. Ist er gesund oder krank? Wird er dem
nachsten Sturm standhalten? Auch dem Menschen
sehe ich nicht an, wie es um ihn steht. Ist er so belast-
bar, dass er dem nachsten Sturm standhalt? Oder ist §#
er eher zerbrechlich? Hat er eine Not, die ihm das Le- %#
ben schwer macht? Oder sieht er vielleicht von auBen
ganz anders aus als von innen? :

So sieht so mancher Mensch von auBen vielleicht an-
ders aus, als es sich in seinem Inneren abspielt:

- Die gliicklich wirkende Familie mit den drei siiBen §
kleinen Kindern leidet an Schlafmangel — und manch-
mal rastet jemand von ihnen aus. r

- Dem Geschaftsmann, der sich alles leisten kann, ‘
fehlt es an sozialen Beziehungen.

hes

- Der abgemagerte Krebspatient dagegen, der keine
vier Wochen mehr zu leben hat, ist im Inneren zutiefst
: gllicklich. Vielleicht, weil er durch seine Krankheit zum

E Glauben an Gott zuriickgefunden hat — oder weil er
| endlich seiner Ex-Frau vergeben konnte.

Und wie geht es wohl den alten Baumen? Wie mag es

mir gehen in Bezug auf das Alter? Das Alter kann man

4 nicht proben. Man wird einfach irgendwie alt — wenn
| man es berhaupt wird. Werde ich lange gesund blei-

ben? Werde ich vergesslich und erkenne meine eige-
nen Kinder nicht mehr? Werde ich hilfsbediirftig und

werde ich davon abhangig sein, dass mich Schwestern

und Pfleger eines Tages besuchen und sich um mich
kiimmern und mich betreuen? Werde ich ein starker
Baum sein, der durch den Sturm noch starker wird?
Oder hebeln mich die Umstande auf dem Boden he-
raus?

Uli Zeller

So schon ein Baum von auBen auch aussehen mag —
viel entscheidender ist doch seine innere Starke. Was
macht einen Baum stark? Mir fallt dazu ein Gebet aus
der Bibel ein, das iiber das bloBe Uber-sich-selbst-
Nachdenken hinausgeht. Es ist der Psalm 139 — und
darin betont der Beter, wie sehr Gott mich erforscht.

Einige Gedanken daraus:

,HERR, du erforschest mich und kennest mich. Ich sit- £
ze oder stehe auf, so weiBt du es; du verstehst meine e
Gedanken von ferne. Ich gehe oder liege, so bist du &
um mich und siehst alle meine Wege. Denn siehe, es %%
ist kein Wort auf meiner Zunge, das du, HERR, nicht |
alles wiisstest. Von allen Seiten umgibst du mich und
haltst deine Hand tiber mir. Diese Erkenntnis ist mir zu &
wunderbar und zu hoch, ich kann sie nicht begreifen.” ¥
(Quelle: Bibleserver.com, Lutheriibersetzung 2017) L.t "*-':__

/
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Des Ratsels Losung

Auflésung vom Rétsel auf Seite 16/17 Som merl i monaden

EINE ALKOHOLFREIE ALTERNATIVE FUR DIE HEISSEN TAGE

HEARNEGEEZESEE /JENEEGEEEESESEESNSENEEECEEETHEHER
BTREEEMICHEDOMIZILEMARTEMISHEEIDESFORMEL
HEINBAUMBENAKEZENUKLEARNBMDENKMALNENRAARE
BEMEGABSTARBMTERZETTEGABRIELELEREKREISEN d h - i S h b d h
HEESEENKENERI TREANMENSELLANENCARAVANBLEID
RS KR TR E AN ENSELLARENCARAVARRLELD In erwarmen Jahreszelt ist eine .ac e besonders wic tllg, um
- - = L BUNIKATEZEALPHORNENEBSTALLEANBGELEDERENN .
Um das zu tun,  mpEKEIEPETUN| PRUETARGTAGESANANERRRSET gut durch die Tage zu kommen: Trinken und nochmals trinken. 3
! e—— NEBENMEERENDEREOBHUTEHLEPRICKELESHERETINA : ! . . e
WozU es im Winter  MLINIENDNGITARRENNEPADUANHENESEHENENEU Denn durch das vermehrte Schwitzen kann es schnell zu einem Fliis- o
HEEENSEBADEORTH IBRUEBERETHKOENNENNSESAKE . g g g "
RINGSE|LENE|MTOERNNGEVERANDANDEGEST | RN sigkeits- und Mineralstoffverlust kommen. Dieser Mangel kann in
ZU kalt war u BEREUEENDEPASS I ONENBEGEIERN|IEN|EFAZ|ITH|EON —— 0 0 5
: MDENNGERAUBTEBMFATALENMERDKERNEJEWESER der Folge zu Kreislaufproblemen oder zu einer allgemeinen Leis-
PERSIENENNANBEVORNBREBURNOUTEENRMONALISA ’,.ﬁ" . . h i 0
MNOTENMES ICHTENMRE INTUSNGNENSUDANNLEMUS 7 tungsschwache fiihren. Gerade bei hohen Temperaturen bietet es
EEMEMUECKENBSEDUBAIBNTEHRENNRADEBRBEBSTRESS . p = e
| TAL I AMANBEDARUMBHBVASEL INMLEINDIZENRE sich deshalb an, auch bei der Auswahl der Getranke genau hin-
BEREEXEBLEIBENBNENRFEGENNEMEBENPERLEENMEZOLL . c .
SAEGEBLATTENMARMINMREZUSTROMMEML IBANON zuschauen. Nachfolgend haben wir daher zwei kreative Rezep-
BEDENNANANM| KRONLEGEAESTHELEAX | ALEMEBN ; P ot e
Mark Twain (1835-1910) ENILENFUEGSAME ING | SEHE INERREGTHEEP |EPSEN tideen fur leckere und gesunde Sommergetranke fur Sie parat. L,
BKRETANRHEMDELAOLANBRASILIENEMISTEGALLE | RS
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Innovative Hebe- und Pflegehilfen fiir Einrichtungen und Zuhause sufc e i cibungsie
Fir selbststandige und unterstiitzte Transfers. Entlastet in der Pflege, beim Heben und o O \/\/MSS@( T
Aufrichten, An- oder Ausziehen: schnell, einfach und sicher mit nur 1 Person zu bedienen. 1 5L \QQUC@S ,
Mit dem original Handi-Move Hebebligel® oder unseren Hebetiichern einsetzbar. ’ , Lxer ?(}LYL(’,‘(@W/ \
Rufen Sie uns an und vereinbaren Sie einen unverbindlichen Beratungstermin vor Ort mit ALL(ZS ‘/VWM V\zU\ @6\/@6 (A4 ,u

Demo-Material zum Ausprobieren.
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N\ * Deckenlifter * Umhénge-Deckenlifter "
* Wandlifter * Pool-/Schwimmbadlifter 5 @
¢ Mobile Lifter * Bade- und Duschliegen o 2 - ) S 1‘“'_._‘
* Klapp-/Reiselifter e uvm. ‘ A ¥

In der Regel sind unsere Hilfsmittel eine Leistung der
Krankenkassen.

EU: Aktivlifter 2620
mit natiirlicher
Aufstehbewegung

10 x in Deutschland.
Beratung, Installation und Service aus einer Hand.

d ) 1
= n E H A B Videos und mehr auf
Handl Ihr Kontakt vor Ort: handi-move H. Armbruster unserer Website: [=]

Foghatihaton  Travagsn | Piegs | ikdoimin

IMOVe Tel.:07054 7178, info@handi-move.de MESSE KARLSRUHE n @
INTERNATIONAL  www.handimove.de 23.- 25, Juni 2022 @handimovedeutschland

einander / 31





