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Buchbeschreibung

Es gibt Ratgeber ohne Ende - von A wie Altersvor-
sorge bis Z wie Zahnersatz. Und zu jedem Prob-
lem erhalt man Ratschlage zuhauf. Und mittlerwei-
le bietet das Internet zu 1000 Fragen eine wahre
Flut von Auskinften, die oft sogar gefiltert sein
wollen. Dieses Buch will eher dazu beitragen, dass
etliche Probleme gar nicht auftauchen. Quasi
schon Antworten geben, ohne dass Sie Uberhaupt
gefragt haben.
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Warum? Warum nicht?

Haben Sie sich diese Fragen in Ihrem Leben
schon ofters gestellt? Und so wie es momentan
aussieht, werden Sie dies haufiger praktizieren.
Denn vermutlich ist lhre Lebenslage bezie-
hungsweise die eines geschatzten Mitmenschen
mit Problemen behaftet, vielleicht sogar schwie-
rig. Und etliche kleine wie grofde Alltagsproble-
me rufen nach Losungen oder individuellen Vor-
kehrungen.

Nun gibt es Ratgeber ohne Ende - von A wie Al-
tersvorsorge bis Z wie Zahnersatz. Und zu je-
dem Problem erhalt man Ratschlage zuhauf.
Und mittlerweile bietet das Internet zu einer
Suchanfrage eine wahre Flut von Auskiinften,
die oft sogar gefiltert sein wollen. Wer sich da-
bei der KI (kiinstliche Intelligenz) bedient, er-
hélt oftmals eine Flut von Antworten und diese
verkniipft mit Handlungsanweisungen oder Rat-
schlagen, die allerdings sorgfaltig gepriift wer-
den sollten.

Dieses Buch mochte eher dazu beitragen, dass
etliche Probleme gar nicht auftauchen. Quasi
schon Antworten geben, ohne dass Sie tiber-
haupt gefragt haben.

Ich habe dies in den letzten Jahren vielfach
selbst versucht, iiberlegt und mit anderen dis-

9



kutiert. Erfahrungen und Erkenntnisse daraus
gebe ich gerne weiter. Womoglich finden Sie bei
der Lektiire eine passende Losung oder zumin-
dest eine Anregung fiir Thren Lebensalltag.

Es wiirde mich fiir Sie freuen.
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Steigen wir in den Alltag
far

,kleine Portionen’ ein:

Beim Einkauf oder im Restaurant wiinscht man
sich haufiger kleinere Verpackungseinheiten be-
ziehungsweise Rationen und schaut deshalb
nach Singlepackungen, halben Portionen, Senio-
renportionen oder Kinderportionen.

Die Entscheidung dafiir wird meist mit Bedacht
getroffen. Sei es, dass man o6kologisch bewusst
lebt oder sein Geld fiir wichtigere Ausgaben ein-
teilt. Und jeder hat Verstiandnis dafiir.

Die fiir Sie passende Portion konnten Sie aber
genauso an einem Buffet finden. Nicht nur von
der Grofde her, sondern ebenso von der Zusam-
menstellung. Nicht erschrecken, wenn in diesem
Buch Angebote vorgestellt werden, die Ihnen
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anfangs so gar nicht gefallen: Auslassen - oder
doch mal ausprobieren?

Denn im Folgenden stehen kleine Portionen re-
gelmaflig fiir konkrete Situationen und-Statio-
nen des schwierig gewordenen Alltags. Und die-
se Anpassungen bedeuten nicht nur Kkleiner,
sondern ebenfalls kiirzer, ndaher, weniger, an-
ders, schlichter, reizarmer, eben achtsamer und
somit individuell abgestimmt auf lhre aktuell
leider vollig veranderte Lebenslage.

Dadurch soll und kann das alltdgliche Leben mit
der Belastung durch eine chronische Krankheit,
Behinderung oder altersbedingten Einschrén-
kungen wieder bekémmlicher und gleichzeitig
sicherer werden.

Sind Sie selbst betroffen? Herzinfarkt, Tumor,
Amputation, Schlaganfall als Folge eines Hirnin-
farkts beziehungsweise einer Hirnblutung (An-
eurysma), einer anderen zentralen Funktion Ih-
res Korpers durch Unfall oder Krankheit. Haben
Sie einen intensiveren Bezug zu diesen und dhn-
lichen Krankheitsbildern in Familie, Bekannt-
schaft, in Ausbildung, Beruf, Ehrenamt und su-
chen nach einen oder Tipp?

Dem Gehirn und dessen Funktionsfihigkeit
kommt dabei eine zentrale Rolle zu. Und hier
ein Bild aus einem voéllig anderen Alltagsbe-
reich: Beim Auto wéire es vergleichsweise ein
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Problem in der Motorsteuerung. Dies vermag
die Motorleistung ebenso mindern” wie die
Schaltfahigkeit des Getriebes, den Start am Mor-
gen, das Bremsen und Beschleunigen, die Len-
kung und sogar die Abgassteuerung.

Kurzum: Das Zusammenwirken der Sensoren
und Aktoren im gesamten Fahrzeug ist gestort.
Das kann das Auto komplett lahmlegen oder er-
laubt gerade noch ein Weiterfahren bis zur
Fachwerkstatt. Und wenn nicht mehr aus eige-
ner Kraft, dann eben auf dem Abschleppwagen.
Und bei uns Menschen: moéglichst schnell zum
Arzt oder ins Krankenhaus.

Es folgen weitere Vergleichsbilder, die alltags-
nah dazu beitragen, eine schwierige Lebenslage
neu einzuordnen, Uber den eigenen Zaun zu
schauen oder bei anderen ein besseres Ver-
stindnis fiir eine Verhaltensweise sowie Reakti-
on zu wecken.

Und wenn schon der Blick iiber den Zaun in ei-
ner existentiellen Krise, dann ist es nicht nur
hilfreich, sondern immens wichtig, dabei auf das
untrennbare Zusammenwirken von Geist, Seele
und Korper zu achten. Jeder von uns hatte schon
die eine oder andere Lebenskrise durchlaufen.
Pubertédt, Schulversagen, ungliickliche Tren-
nung, eine schwere Krankheit, Unfall. Die Ver-
laufe sind individuell und nicht vergleichbar. Sie
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miissen auch nicht mit Medizin‘oder Therapie
verbunden sein. Aber sie verandern wns. Ob sie
starken, moglicherweise schwachen, hdngt von
vielen Variablen ab.

Doch wenn jetzt unser Alltag Hilfe und Unter-
stiitzung braucht, dann sollten wir diese mit Be-
dacht portionieren fiir Geist, Seele und Korper.
Starkend, nachhaltig und wohltuend.

Denn die letzte und unausweichliche Krise
kommt bislang fiir jeden von uns. Ungefragt und
schwer vorherzusehen. Selbst wenn die Medizin
nicht nur gegen Erkrankungen forscht, sondern
sogar den Tod nicht mehr akzeptiert, ist regel-
mafdig zu lesen: plotzlich und unerwartet, nach
langer schwerer Krankheit, viel zu friih, nach ei-
nem erfillten Leben.
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Mein Tiefschlag

Dazu dieser kurze autobiografische Riickblick:
Meine Gesamtlage war bis Juni 2010 zufrieden-
stellend, bestens ware aus heutiger Sicht die
Einstufung dafiir. Vor einem Jahr hatte der Ru-
hestand nach 42 Dienstjahren begonnen. Und
jetzt Sommer in Franken. Montag Radtour durch
das Naabtal, Dienstag war der alte Wurzelstock
im Garten dran. Kettensdge, Pickel, Spaten,
Schweifdtuch. Die fiir den Abend angesetzte Biir-
gerversammlung im Gemeindehaus hatte mit
der geplanten Sanierung des nahe gelegenen
Badeweihers ein lockendes Thema. Einen Wort-
beitrag habe ich dazu geleistet. Doch kurz vor
dem Ende war plotzlich ein Gefiihl wie unter
Strom da. Der linke Arm kribbelte, zitterte, das
linke Bein fing ebenfalls an. Meine Frau saf3 ne-
ben mir und merkte, wie ich zu ihr sackte. Der
Nachbar rechts bemerkte gleichfalls das Zittern
und beide wollten mit mir an die frische Luft.
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Aber nichts ging mehr. Kein linker Arm, kein lin-
kes Bein. Sprache war noch da. ,Ich vermute, das
ist ein Schlaganfall“. Grof3e Aufregung; hektische
Telefonate. Am ruhigsten bin irgendwie ich ge-
blieben. Allerdings wohl nicht mehr freiwillig,
sondern weil zunehmend geldhmt.

Und allmahlich verschwanden alle Sinneswahr-
nehmungen wie in einer Wolke. Ich hdrte noch
den Anruf einer Dame bei der Rettungsleitstelle.
Es dauerte keine 10 Minuten, bis der Notarzt da
war. Blaulichtfahrt, Infusionen, Arztin auf der
Stroke-Unit, die mich stundenlang aufopfe-
rungsvoll versorgte, bewachte und begleitete.
Mit dramatischen und erfreulichen Nachrichten
tiber den Verlauf und das Ergebnis der zahlrei-
chen Untersuchungen und Bildaufnahmen infor-
mierte sie mich immer wieder: Eine vendse Mal-
formation fithrte zu einer Blutung im Stamm-
hirn grof3 wie ein Hiihnerei. Neurochirurgen
wagen wegen deren Lage keinen Eingriff. Blu-
tung war endlich zum Stillstand gekommen.
Und immer wieder und wieder hat sie mich mit
Worten und Handen vor dem Abdriften in die
grofde Dunkelheit bewahrt.

Ein Szenario, das an Krimis oder Kriegsfilme er-
innerte. Und schliefllich folgte eine lange tiefe
Schlafphase. Wenn das so etwas wie ein Vorge-
schmack auf den nahenden Tod in seiner
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schmerzfreien Variante war, habe ich seit dieser
Nacht zumindest eine Sorge weniger.

Von einem Staffellauf der Schutzengel‘hat spater
eine Oberarztin gesprochen: Schlaganfall'in der
Offentlichkeit und nicht nachts im Schlaf, 10
Fahrminuten mit dem Notarzt zur Stroke-Unit
einer Uniklinik und nicht auf dem flachen Land.
Mittlerweile kommen deshalb in manchen Regi-
onen fiir den Transport von Schlaganfallpatien-
ten Rettungshubschrauber zum Einsatz. Aus
Griinden der Zeitgewinnung und wie auch Scho-
nung der Patientin. Zeit ist Hirn!

Und dann war langsames Aufwachen. Grofder
heller Raum, viele Menschen. Und sofort stand
jemand an meinem Bett. Weitere kamen dazu.
Fragen, Beriihrungen, Aufforderungen. Hoéren
Sie mich? Spiiren Sie das? Kénnen Sie sprechen?
Wie heifden Sie? Wissen Sie, wo Sie sind? Wel-
chen Tag haben wir heute? Das Sprechen fiel
mir schwer. Immer wieder gerieten Lippe oder
Zunge zwischen die Zahne. Alles ging langsam.
Aber was an Worten herauskam, war wohl zu
verstehen und in etwa zutreffend.

Und dann war da so ein Gefiihl], als ob etwas ne-
ben mir lag. Ich drehte den Kopf nach links und
sah eine Hand, einen Arm. Es war meine linke
Korperhilfte. Nicht zu spiiren, nicht zu steuern,
kein Schmerz, keine Reaktion, eher ein Fremd-
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korper. Und von dem Moment an'liefd mich die-
ses Nicht-Gefiihl-Erlebnis kaum‘wieder los. Zu-
mindest in den ersten Wochen und Monaten
war das wie ein automatisierter Test. Nach'dem
Aufwachen, wahrend des Fernsehens, vor dem
Aufstehen, beim Autofahren: linker Arm, Finger,
Muskel, linkes Bein, Zehen, Muskel. Alles da, al-
les zu spliren, anzusteuern?

Und bis heute gibt es stindig Situationen, bei
denen dieses Nicht-Gefiihl Probleme macht: Ist
der Arm schon im Armel? Wie halte ich am bes-
ten die Gabel? Mit welchem Fufd fange ich vor
dieser Treppe an? Was habe ich alles in der lin-
ken Hand? Kann ich mich jetzt auf den Stuhl set-
zen? Allein und ohne Hilfe stehen gelingt, aber
ein Griff, ein Rollator in der Nahe ist beruhi-
gend. Allein stehen und dabei zumindest leicht
die Hauswand, ein Geldnder, einen Baum beriih-
ren ist schon besser.

Gravierend belastender wird es, wenn viele
Menschen nah und laut wie kleine Wirbelwinde
drum herum sind. Hilfe durch eine Begleitung
ist da willkommen und oft dringend notwendig.
Auf einem Stuhl oder Sessel mit Armlehne sit-
zen, ist hilfreich. In der Leseecke, in Lieblingslo-
kalen, bei Freunden in kleiner Runde und sogar
im Auto. Wohlfiihlszenarien trotz Schwerbehin-
derung im Alltag. Uber die Jahre sammeln wir in
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Familie und Freundschaft und Therapie Ideen
und Wege fiir aktive Teilhabe und Inklusion.
Und problematisch kann ebenfalls'die Zeitwahl
sein: Sonntag 12 bis 14 Uhr Restaurant prop-
penvoll. Dann besser auf einen ruhigeren Zeit-
punkt ausweichen.

Oft sind es nur kleine Schalter, die ein Vorhaben
von belastend beziehungsweise unmoglich auf
erfreulich, machbar oder wohltuend umstellen.
Manches ist vorhersehbar, Anderes lernt man
aus Erfahrungen, die nicht so toll waren. Diese
gilt es zu verinnerlichen und in den Alltag einzu-
flechten.
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Viele Wege,

andere Ziele...

Meine niachsten Wochen waren eine Mischung
aus gefiihlter Auferstehung oder Riickkehr - in
ein Hiersein mit vollig verdndertem Korper und
vor allem neuer Koérperwahrnehmung. Riicke
um 10 Jahre vor wire das die Anweisung im
Spiel des Lebens: Aus 65 wird 75 - und das von
jetzt auf gleich.

Wobei diese spiirbare unvermittelte Zunahme
an Jahresringen alle Lebensbereiche zu durch-
dringen vermag:

Beruf und Karriere bis zum Arbeitsplatz.
Finanzielle Lage zwischen Wohlstand und Ar-
mut.

Gesundheit und Wohlbefinden sowie korperli-
che und geistige Verfassung inklusive Sport und
Erndhrung.

20



Partnerschaft und Familie:( Beziehungen zu
Partner, Kindern, Eltern.

Freunde und soziales Umfeld: Kontakte, Ge-
meinschaften.

Freizeitgestaltung und Hobbys: Kluft zwischen
Interessen und Moglichkeiten.

Wohnen: zuhause noch passend?, anderer
Wohnort?, Sicherheit?

Krankheiten mitsamt allen Folgen bis hin zur
dauerhaften Schwerbehinderung koénnen wie
biografische Unfille schlagartig auftreten (Ver-
lauf I). Sie vermogen aber ebenso schleichend
den Menschen erfassen: Von ersten Anzeichen,
Beschwerden, Beeintrachtigungen bis hin zu
schwerwiegenden Therapien (Verlauf II).

Die beiden Verlaufe unterscheiden sich grundle-
gend. Im ersten Fall ist es wie ein Sturz ins kalte
Wasser. Man ist unvermittelt drin. Schock! Die
Suche nach moglichen Ursachen ist zunachst
unerheblich.

Dringlicher sind Losungsansatze: Wie komme
ich aus dieser misslichen Lage? Bendtige ich Un-
terstiitzung? Wer vermag mir helfen?

Und egal wie diese Aktionen ausgehen: Vorteil-
haft ist es, wenn Ihnen Ihre momentane Lebens-
phase ausreichend Gelegenheiten zum Nach-
denken gibt, wie ein weiterer und tieferer Sturz
vermieden werden kann. Wenn jetzt zusatzlich
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existenzielle Sorgen dazu kommen (Beruf, Fami-
lie, Finanzen ...), dann ist Panik verstdndlich.
Flir den weiteren Genesungsverlauf jedenfalls
nicht optimal. Aber wie immer. Man_kommt
nicht darum herum, sein Leben und die Priorita-
ten neu zu ordnen: von lebensnotwendig liber
dringend notwendig bis hin zu wiinschenswert
und vor allem machbar.

Hilfreich, wenn man Personen an der Seite hat,
die kompetent und vertrauensvoll beraten und
helfen. Menschen, die es gut machen und nicht
nur gut meinen.

Der Verlauf II hat vollig andere Stationen. Und
selbst wenn eine harte drztliche Diagnose wie
aus heiterem Himmel kommt und einen soforti-
gen oder zeitnahen Eingriff angeraten erschei-
nen lasst: In aller Regel kann man die nachsten
Schritte wenigstens teilweise mitentscheiden
und wird in die Folgenabschatzung moglicher
Varianten eingebunden. Tragisch wird es, wenn
jemand unaufhaltsam von seiner Krankheit ein-
geholt wird. Ohne erfolgversprechende Thera-
pie und nur Linderung oder Verzégerung mogli-
che Anker sind.

Doch eines ist bei beiden Verlaufen klar: Ein
Wunschkonzert sieht vollig anders aus. Und da-
mit keine falsche Hoffnung aufkommt: Eine gra-
vierende Krankheit oder ein schwerer Schick-
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salsschlag schiitzen nicht vor weiteren biografi-
schen Katastrophen. Denn wie ein geschatzter
Arzt es zutreffend formulierte: Man kann nicht
nur Flohe oder Liuse haben, man kann Flohe
und Lause haben. Ein Schlaganfall mit Lahmung
schiitzt nicht vor Herzinfarkt, Nierenversagen,
Lungenentziindung, Sturz ... und umgekehrt.
Und Krankheit nicht vor Insolvenz, Kiindigung,
Trennung oder anderen zusitzlichen schweren
Steinen auf dem weiteren Lebensweg. Leider ist
sogar oft das Gegenteil der Fall. Stichwort , Teu-
fel & grofder Haufen".

Der Weg nach oben hat aber individuelle Be-
gleitumstiande. Und diese sind oft forderlich
oder hinderlich.

In die Sparte ,forderlich’ gehdren z.B. Begriffe
wie motivierend, aufbauend, einfithlsam, wohl-
tuend, konstruktiv, integrativ.

Der Sparte hinderlich’ wiirde ich demotivie-
rend, deprimierend, ausgrenzend zuordnen.
Dennoch bitte nichts unversucht lassen und ei-
nen passenden forderlichen Weg suchen und
moglichst ziigig beschreiten. Voller Achtsam-
keit!

Selbst wenn es sich eher wie ein Umweg an-
fiihlt. Sie schaffen den Weg! Mit Partnerin, Fami-
lie, Freundinnen, Helfern - zusammen oder ver-
schiedene Passagen notfalls allein. Das private
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Therapiepaket aus Férdern und Fordern war in
meinem Fall vom ersten Tag an gut geschniirt:
Ehefrau super, immer an der Seite, aufopfe-
rungsvoll bis heute, engagierter Sohn mit Fami-
lie gleich um die Ecke sowie zuverldssige und
fachlich kompetente Freundschaften.

Abwirts geht leider immer

Drei Jahre nach dem Schlaganfall kam es zu ei-
nem zweiten epileptischen Anfall. Dieses Mal in
der grauenvollen Variante eines Status epilepti-
cus.

Wieder Fahrt mit dem Notarzt in die Klinik.
Uber drei Stunden heftigste Krampfanfille. Ein
Gefuhl, wie wenn man an einer Starkstromlei-
tung hangt. Aufbdumen, zuriickfallen, Bewusst-
sein da und sofort wieder weg.

Auf einmal Entspannung, Erschopfung, Heif3-
hunger, langer Schlaf. Kurzer Klinikaufenthalt
mit neuer gravierenderer medikamentodser Ein-
stellung, 12 Monate Fahrverbot.

Die anschliefienden Jahre waren aus heutiger
Sicht fast schon komfortabel. Keine weiteren
Krankheiten, Urlaube in Danemark, auf Sardini-
en, Fuerteventura, in Osterreich und Frankreich,
am Bodensee.

Und dann im Mai 2021 wie aus heiterem Him-
mel ein erneuter Tiefschlag mitten in der
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Nacht. Aufstehen gegen Mitternacht, um Wasser
zu lassen und plotzlich bricht mit einem Schlag
das linke Bein weg und ich knalle mit einem lau-
ten Schrei auf den Boden. Meine Frau hért das
und kommt sofort herunter. Nachbarn helfen
mir wieder ins Bett. Aber nichts geht mehr und
zwei Tage spater lasse ich mich mit dem Kran-
kenwagen in die Neurologie bringen. Eine Com-
putertomographie des Kopfes zeigt minimale
Blutungen, die aber von den Arzten als nicht be-
deutsam eingestuft werden. Die Empfehlung der
beteiligten Fachirzte und Therapeuten: Drei
Wochen REHA und alles wird so wie zuvor. Aber
Pustekuchen. Ab 70 Jahren gibt es nur eine geri-
atrische Version mit deutlich reduzierten Thera-
pien. Dann war Pfingstzeit mit etlichen Feierta-
gen und Urlaubszeiten sowie Corona. Bei der
Hinfahrt und Riickfahrt hatte ich zufillig die
gleiche Rettungssanititerin. lThr Kommentar
nachdem sie mich zuhause wieder ins Bett ge-
legt hatte: ,Ihr Zustand ist ja schlechter gewor-
den". Und sie hatte recht. Ich bendtigte wochen-
lang einen elektrischen Patientenlifter zum Auf-
stehen und Hinsetzen sowie dem Transfer zwi-
schen Bett und Sessel oder Rollstuhl. Der Pflege-
dienst bis zu dreimal am Tag war unerlasslich
und gliicklicherweise konnte ich drei Hausbesu-
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che pro Woche fiir Physio- und Ergotherapie or-
ganisieren.

Vorbei waren alle Aktivititen aufer Hause -
und sind es bis heute. Aber es ging und geht
schrittweise aufwarts.

Dennoch ist das Lebensniveau insgesamt be-
triiblich. Frithmorgens muss ich liegen bleiben
bis zwischen 9 und 10 Uhr der Pflegedienst
kommt zum Anziehen der Kompressions-
strimpfe, Intimpflege, ggf. Wundversorgung,
Anziehen und Transfer zum Sessel. Vorher hat
mich meine Frau ab 8 Uhr mit Tee und einem
kleinen Friihstiick versorgt. Sie ist die grofde
Pflegestiitze, ohne die ich nicht einen halben
Tag zuhause iiberstehen wiirde. Denn am Abend
bendtige ich sie zum Ausziehen, Kérperpflege,
Einlagenwechsel, Wundversorgung, Transfer ins
Bett, Ausziehen der Kompressionsstriimpfe. So
gegen 19 Uhr kehrt dann fiir sie die verdiente
Ruhe ein.

Doch auch tagstiber ist viel Assistenz angesagt
bei der Versorgung mit Essen und Trinken, Ein-
kaufen und Besorgungen usw..

Mittlerweile aber sind etliche Hiirden wieder
genommen, doch die aktuelle Lage ist, wie sie
ist: Schwerbehinderung mit den Kennzeichen
,B“ (Begleitperson) und ,aG“ (auflergewodhnli-
che Gehbehinderung), Pflegegrad 3 und dazu ei-
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ne massive Medikation, welche” Miidigkeit zu
meiner Begleitung macht, die ich. manches Mal
abschiitteln muss. Aber dann wieder kommt sie
doch unvermittelt und zu aufdringlich, um sie zu
umgehen. Kurze Pause erforderlich. Eine halbe
oder ganze Stunde, neuer Tagesplan?

Und zusatzlich fiillen weiterhin Therapien sowie
regelmaflige Kontrolluntersuchungen die Wo-
chen und Monate. Dabei darf man nicht iiberse-
hen, dass die Jahresringe zunehmen und unter
den gegebenen schwierigen Voraussetzungen
sogar doppelt oder dreifach zu Buche schlagen.

Geblieben sind daneben unerfreuliche Erinne-
rungen: Der Hauslieferant einer Klinik fiir or-
thopadische Hilfsmittel versuchte meine Le-
benslage drei Mal bei der Preisgestaltung aus-
niitzen. Dass er chancenlos war, hat ihm erst der
Richter am Amtsgericht bestatigt. Klar war,
wenn er das bei 10 Patienten macht, werden
vermutlich nur zwei davon iiber ein Mahnver-
fahren vor Gericht ziehen.

Und dann war da die Klage am Sozialgericht we-
gen der Kennzeichen B und aG bei der Schwer-
behinderung. Ein Weg, der kostenfrei und ohne
Anwaltszwang eingeschlagen werden kann,
wenn z.B. Antrage beim Versorgungsamt wie-
derholt abgelehnt werden.
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Aber hier helfen zuverldssig Sozialverbdande mit
Rat und Tat. Eine Mitgliedschaft ist iiberlegens-
wert. Ich habe mich fiir den VdK "entschieden.
Uber ehrenamtlich besetzte Ortsverbande sowie
Profis auf Bezirks- und Landesebene ist er bes-
tens erreichbar. Die monatliche Zeitschrift infor-
miert ausfiihrlich iiber relevante Anderungen,
Gerichtsurteile und anderes mehr. In die Zeit
passt die Ausweitung auf digitale Angebote wie
einen Newsletter per E-Mail oder die Zeitschrift
frei PC bzw. Handy in einer PDF-Ausgabe.
Ebenso bieten Tageszeitungen viele lokale und
regionale Veranstaltungen oder Hinweise zu
Treffen. Und fiir Internetnutzer gibt es Newslet-
ter und Social-Media Kanale ohne Ende.

Suchen Sie passende Adressen in der lokalen
Presse oder bei Gesprachen mit Freunden, Pfle-
gediensten usw.
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Selbsterfahrungen und abgestimmt mit den
jetzt behandelnden Arzten vor Ort.
Schwerpunkte dirften dabei Ergotherapie, Lo-
gopadie, Physiotherapie sein. Erkundigen Sie
sich liber Angebote in erreichbarer Nahe. Man-
che Praxen bieten sogar eine Verkniipfung von
Therapie mit Fitness an. Schwieriger ist ggf. die
Suche nach Hausbesuchen. Da die Therapie-
mafinahmen meist schon durch die erforderli-
chen drztlichen Rezepte in kleinen Portionen
verordnet werden, ist ein Wechsel der Thera-
peuten oder eine Verlagerung der Schwerpunk-
te schneller méglich. Aber dabei sollten Vertrau-
en und Ausdauer stete Begleiter sein. Bespre-
chen Sie mit Thren Therapeutinnen das Konzept
und durchfiihrbare Verlaufsmodelle. Diese ken-
nen Sie und Ihre Stiarken wie Schwachen oftmals
schneller und besser als Sie selbst.

Klaren Sie bei empfindlichen Aufzahlungen an-
dere Modalitdten mit Ihrer Krankenkasse. Ein
Wechsel in Gruppenstunden wére ein Weg. Oder
verbuchen Sie alles unter Ihren Ausgaben fiir
Sport bzw. Hobby, was friiher ja einiges gekostet
haben mag. Und Ihre Therapien lassen sich viel-
leicht zusatzlich durch die Anschaffung eigener
Hilfsmittel unterstiitzen. Tipps gibt Ihnen gerne
Thre Therapeutin.
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Schon hier verweise ich Sie, sofern Sie Zugang
zum Internet haben und es nutzen, auf die gro-
3e Zahl von Selbsthilfeportalen hin.

Hier werden oft viele Informationen von Betrof-
fenen, Fachleuten oder Angehoérigen prasentiert
und Erfahrungen ausgetauscht.

Zentrale Anlaufstellen & Datenbanken

NAKOS (Nationale Kontakt- und Informations-
stelle fiir Selbsthilfe): Die wichtigste bundeswei-
te Informationsinstanz. Uber die Datenbanksu-
che konnen Sie gezielt nach Organisationen
(Griine Adressen), regionalen Kontaktstellen
(Rote Adressen) oder Gruppen fiir seltene Er-
krankungen (Blaue Adressen) suchen.
Digitale-Selbsthilfe.de: Speziell fiir Menschen
mit eingeschrankter Mobilitit bietet dieses Por-
tal der NAKOS Zugang zu Gruppen, die sich aus-
schliefdlich oder liberwiegend online treffen.
BAG SELBSTHILFE: Die Bundesarbeitsgemein-
schaft vertritt iiber 120 Bundesverbdnde von
Menschen mit Behinderungen und chronischen
Erkrankungen.
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Selbsteinschatzung oder
lhr PIX

(Personlicher Index)

Der Deutsche Aktien Index (DAX) begleitet uns
taglich in den Nachrichten und scheint mit sei-
nen Bewertungen der Aktiengesellschaften ein
wichtiger Gradmesser fiir das Wohlbefinden un-
seres Landes und seiner Bevoélkerung zu sein.
,Der Euro notiert heute bei 1,13 Dollar. Faszi-
nierend. Dabei ist das Borsengeschehen nur das
Resultat einer Vielzahl von kaum kalkulierbaren
Einzelentscheidungen.

Die Vorhersagbarkeit ist anndhernd so wie bei
der Ziehung der Lottozahlen. Und egal, ob der
DAX sich nach oben oder unten bewegt: Es gibt
immer Aktienbesitzer, die strahlen und solche,
die fluchen. Hangt davon ab, welche Firmen
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oder Fonds man im Depot hat - bzw. leider nicht
mehr hat.

Doch im Lebensalltag erfihrt man personliche
Bewertungen hiufig von aufden, von Dritten. Der
Partnerin, dem Partner, Kindern, aus der
Freundschaft, Nachbarschaft, Kollegenschaft, ....
Oftmals floskelhaft - du siehst ja wieder blen-
dend aus - gehts dir nicht gut? - hast du zuge-
nommen? - hast du abgenommen - bist du frii-
her nicht mal schneller gelaufen?

Meistens wird man so ungewollt eingestuft und
weifd gleich gar nicht wohin damit. Was will
man da immer antworten? Freuen, wundern, ar-
gern?

Eine meiner eher knurrigen Antworten:
Nachdem ich schon zwei Mal knapp vor dem
AUS stand, heute aber nur deutlich GEZEICH-
NET bin, stelle ich fest:

Es geht mir AUS-GEZEICHNET!

Wobei Fremdeinschiatzungen Dritter rasch iiber-
griffig werden: Hab dich nicht so - Ach wegen
dir ... - Du schaffst das schon, streng dich mal an.
... - Frither ...

Gefahrdet sind dabei Menschen mit einer nahe-
zu unsichtbaren Behinderung. Rollstuhl oder
Armbinde scheinen eher problemfreier. Aber
seelisch, psychisch, hirnorganisch belastet: Da
langt mancher schon mal hin: Hallo, kénnten sie
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mal? Zu lange gefeiert? Nicht einschlafen bitte.
Hat Sie das getroffen? Sorry. War ja nicht bose
gemeint.

lhr PIX - wichtiger als DAX

Glicksindexe gibt es rund um den Globus. Die
Psychologie hat das Gliick seit langem ebenso
entdeckt wie die Philosophie. Die Buchangebote
bliihen und die Inhalte klingen oft eher nach
Reiseflihrern durch das Leben. In vielen Buch-
handlungen liegen diese Werke gerne vorne im
Eingangsbereich und Ausgangsbereich, wo jede
Kundschaft vorbei muss - und das meist in ei-
nem Slalomkurs. Gliicksbuch neben Kochbuch
oder Bestseller. Beste Lage fiir gute Umsitze.
Aber ein Gliicksbuch allein macht ebenso wenig
gliicklich wie ein Kochbuch satt.

Oben auf den meisten Gliicksskalen stehen Ge-
sundheit vor Selbstbestimmung. Auf den nachs-
ten Platzen kommen Erfolg und Geld. Alles vor-
handen? Dann miissten so manche rundum
gliicklich sein.

Unverhoffte Storungsfelder konnen leider im-
mer wieder und sogar mehrfach durchziehen.
Trennung, Burnout, Mobbing, Einbruch, ...
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Und dann gibt es diese Gliicksregionen wie Ir-
land, Hawaii oder das fast unbekannte Tal in
Siidwestasien als absoluten Geheimtipp. Und in-
nerhalb Deutschlands dndern sich ab und an die
Glicksgebiete zwischen Nord und Siid, Ost und
West. Aber umziehen lohnt sich deswegen nicht.
Man kann iiberall zu den Gliicklichen und Un-
gliicklichen gehoren. Losgelost von Wohnlage,
Gehaltsklasse, Berufsfeld, Familienstand usw.
Betrachten wir das Leben wie eine Gleichung
mit oft hiufig wechselnden Unbekannten und
nur zwei absolut verldsslichen Konstanten: Ge-
burt und Tod. Und dazwischen unendlich vielen
Variablen, deren Werte nicht einmal von Sekun-
de zu Sekunde vorhersehbar sind. Und schon
gar nicht ihre gegenseitige Wirksamkeit und
Uberlagerungen. Schauen wir uns an. Ob selbst
betroffen oder Angehorige: An der Gliicksspitze
Gesundheit hat es doch hart eingeschlagen.
Nicht nur temporar gestort, sondern dauerhaft.
Aber deswegen gleich anhaltend ungliicklich?
Da hilft am besten erst einmal eine Neusortie-
rung der Prioritdten:

Anders wie beim DAX kénnen wir selbst und so-
mit aktiv auf unseren PIX Einfluss nehmen -
und sogar die Lieblingsmenschen ins Unterstiit-
zungsteam holen. Egal wie besch... die Lage ist.
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Eigenverantwortung

ubernehmen

Verlassen wir die Opferrolle und wechseln in ein
selbstbewusstes und aktives Handeln.

Eine Sdule der Resilienz beinhaltet den Aufbau
eines personlichen Unterstiitzer-Netzwerks. Es
besteht aus Familienangehorigen, Freunden und
Menschen aus dem privaten und beruflichen
Umfeld.

Vorteilhaft ist, wenn die Mitglieder dieses Netz-
werks unterschiedliche Fahigkeiten besitzen,
die in Krisenzeiten und bei Herausforderungen
hilfreich und ntitzlich werden.

Positive Zukunftsplanung

Resiliente Menschen wissen, dass sie ihrem
Schicksal nicht hilflos ausgeliefert sind. Sie ar-
beiten bewusst und aktiv an ihren Zielen - und
seien diese noch so klein.
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Selbstreflexion - ,,Wer bin ich?“

Was sind meine Qualitdten, Talente, Fahigkeiten,
Charaktereigenschaften, Wiinsche und Bediirf-
nisse. Wie mochte ich leben und arbeiten und
wie lasst sich das verwirklichen?

Das eroffnet Erkenntnisse, indem sie uns Star-
ken und Schwichen bewusst macht. Wir erken-
nen, weshalb wir in manchen Situationen auf ei-
ne bestimmte Art und Weise reagiert und ge-
handelt haben und lernen daraus fiir die Zu-
kunft.

Ich achte stets auf mich selbst.

Ich kenne die Bereiche, in denen ich kompetent
bin oder es werden mochte. Dafiir wahle ich re-
alistische Ziele. Frither musste ich schon Krisen
liberwinden - und jetzt eben diese.

Eine Fotografin wiirde raten: Nehmen Sie besser
ein anderes Objektiv. Weg mit dem Weitwinkel-
oder Teleobjektiv und her mit dem Makroobjek-
tiv fir die kleinen Angelegenheiten, die im Le-
ben leicht tibersehen werden. Dabei sind genau
diese oft bewundernswert, bedeutsam - und
vor allem nah und somit erreichbar! Betrachten
wir doch unseren jetzt chronisch schwierigen
oder beschwerlichen Gesamtzustand wie einen
neuen und vollig anderen Lebensabschnitt.
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Beanspruchungen bitte auf Wohlfiihl-Niveau.

Eine Anmerkung vorab: Sie haben vor einigen
Jahren einen vollen Kasten Mineralwasser  mii-
helos und ohne Pause in den 4. Stock getragen?
Heute brauchen Sie auf jedem Treppenabsatz ei-
ne kleine Verschnaufpause und stellen den Kas-
ten ab? Oder Sie nehmen von vorneherein nur 3
bis 4 Flaschen im Korb mit? Die Be-LAST-ung ist
tiber die Jahre identisch geblieben. Eben ein vol-
ler Kasten Mineralwasser. Die Beanspruchung
fiir Sie hat sich aber deutlich spiirbar verscho-
ben. Diese bezeichnet man dabei vor allem als
die Folge der individuellen Verarbeitung von un-
terschiedlichen Belastungen. Und genau auf Thre
Individualitat (sowie die dazu passende Porti-
on) kommt es hier wieder an. Einige knappe
Beispiele zur Verdeutlichung: Neben physischer,
muskuldrer und sozial-emotionaler Beanspru-
chung existiert eine mentale. Eine solche ist wie
die Ermiidung oft spiirbar, aber schwer messbar.
Es handelt sich schlicht um ein hilfreiches theo-
retisches Konstrukt und liefert somit kein quan-
titatives, sondern ein qualitatives Ergebnis. Die
klassischen Elemente waren frither vor allem
physische: Tragen, heben, laufen. In unserem
Falle und in der modernen Arbeitswelt stehen
sozial-emotionale, psychische, sensorische und
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mentale Belastungen sowie der sich daraus er-
gebenden Beanspruchungen oft stirker und
merklich spilirbarer im Vordergrund.

Unterhalb der Belastungsgrenzen existieren
Behaglichkeitszonen. Sie stellen gewohnte und
deshalb akzeptierte Belastungen dar. Und diese
Zonen sollten wir, wo immer moglich, bevorzu-
gen. Wellness im Alltag. Wir miissen sie nicht
selten erst suchen oder darauf stofden und ge-
stofden werden. Wenn wir aber eine solche Zone
gefunden und erkannt haben, heifdt es sie er-
greifen. Festhalten in der Erinnerung, aufschrei-
ben, beschreiben.

Am besten entsteht ein Behaglichkeitsbereich
daraus, der sich bewusst gestalten und somit
wiederholen lasst. Und belassen Sie es nicht bei
nur einer Zone oder Insel. Uberlegen und pro-
bieren Sie fiir unterschiedliche Anldsse und Orte
verschiedene Varianten aus:

Fahrt mit dem Taxi zum Untersuchungstermin -
Erholungsphase anschliefiend im Café gleich ne-
ben der Praxis - Entscheidung, ob mit Bus be-
ziehungsweise Taxi nachhause oder doch lieber
jemanden anrufen und sich abholen lassen.

Ermiidung und Erholung
Wichtig ist ebenfalls der realistische Blick auf
Thren individuellen Erholungsbedarf. So existie-
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ren selbst fiir Menschen ohne Einschrankung
Mafie und Faktoren fiir Belastungen im Arbeits-
leben, fiir Alter, Grofie, Geschlecht. In-vielen Be-
rufsgruppen sind maximale Arbeitszeiten, Trag-
lasten usw. vorgegeben und miissen dokumen-
tiert werden. Dazu aber ebenso Ruhezeiten und
Pausen. Und wie halten Sie es damit?

Erholungsbedarf

Ich gehe einmal davon aus, dass fiir den hier an-
gesprochenen Personenkreis korperliche Arbeit
eher im Sinne von Betitigung erfolgt und nicht
mehr den harten Vorgaben an manchen Arbeits-
platzen geniigen muss. Somit sind Erholungs-
pausen flexibel hinsichtlich Abfolge und Dauer
moglich. Dazu meldet sich unser Koérper meist
zuverladssig mit deutlichen Erschépfungssigna-
len (Atemlosigkeit, Pulsschlag, Schwitzen,
Schmerzen ...) und wir kdnnen angemessen zii-
gig, schnell, sofort reagieren.

Anders sieht es meist mit mentaler Belastung
aus. Diese gibt es ja wahrend vieler Wachpha-
sen. Vom Aufwachen am Morgen bis zum Ein-
schlafen am Abend einschlief}lich méglicher
Schlafstorungen in der Nacht. Unterbrochen
werden sie vom Mittagsschlafchen, dem Tief-
schlaf vor dem Fernsehapparat oder im Konzert.
Allerdings wenden sich viele Menschen mit zu-
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nehmendem Alter sowie manchmal krankheits-
und behinderungsbedingt meht Beschaftigun-
gen zu wie Lesen, Radiohoren, Fernsehen, Spie-
le, Ratsel 16sen, Computer.

In der Arbeitswissenschaft ginge dies unter in-
formatorisch-mentale Arbeit in die Bewertung
ein mit diesen Zuordnungen:

Sensorische Arbeit (Entdecken, Signale mit den
Sinnen erfassen)

Diskriminatorische Arbeit (Erkennen, Identifi-
zieren, Bedeutungen klassifizieren, Begriffsin-
halte zuordnen)

Kombinatorische Arbeit (Entscheiden unter vie-
len Informationen, Rahmenbedingungen, Ver-
kniipfungen).

Die Belastungen dabei sind oft nur schwer zu
erkennen und fithren dennoch rasch zu einer
Uberbeanspruchung. Denn wie bei Heimarbeit
(oder heute Home-Office) ruft kein Gong mehr
zur Pause und Entspannung mit dem Team. Sie
miissen sich selbst darum kiimmern.

Und es geht dabei nicht nur um Behaglichkeit,
sondern um lhre Gesundheit. Seit der massiven
Ausweitung von Home-Office wird das bis heute
ausfiihrlich diskutiert und erforscht.
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Kumulation von Belastungen

Mehrere Belastungen fiihren zur Beanspru-
chung voneinander unabhangiger Organsyste-
me und diese wiederum zur Beanspruchung ei-
nes Organsystems hoherer Ordnung. Viele infor-
matorisch-mentalen Arbeiten sind eine Belas-
tung fiir das Zentralnervensystem. Und rasch
kann es zu einer Beanspruchungskumulation
kommen. Unser Nervensystem hat dagegen eine
Schutzfunktion. Es schiitzt seine Sinnesorgane
vor einer Reiziiberflutung durch Reduktion der
Daten. Gleichbleibende Reize werden hierbei als
unwichtig eingestuft und ausgeblendet. Das Ge-
hirn beschrankt sich auf verdnderliche Reize.
Dies erklart, weshalb blinkende Banner, schrille
Musik, Discoblitze usw. viele Personen storen,
belasten und beanspruchen. Discobesuche ste-
hen bei uns sicher nicht mehr oben auf der Ta-
gesordnung. Aber diese Kumulation erleben wir
schnell in Alltagssituationen: Restaurant, voll,
eng, laut, Kindergeschrei, turbulenter Nachbar-
tisch, Rufe von hinten, einen Moment bitte, Tele-
fonklingeln, .. . Oder Einstieg in die volle
U-Bahn, Strafdenbahn, .... Ich spiire solche Bean-
spruchungen bis heute sofort, verkante bei Be-
wegungen, wirke wie eingefroren. Und meine
Frau registriert es ebenso: ,Das hier ist wohl
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eher nichts fiir dich. So etwas erinnert mich
dann schnell an die Fotostimulation wahrend ei-
nes EEG, wenn das Gehirn mit hellem Flacker-
licht vorsatzlich gereizt wird. Nur dort geschieht
es unter sofortiger Interventionsmoglichkeit im
Notfall.

Eine Arztin erklirte mir das so: Das Bild, das
wir sehen, entsteht durch Verrechnung des auf
dem Kopf stehenden Bildes beider Augen + Aus-
sagen des Gleichgewichtsorgans + Tastsinn +
Nervenrezeptoren der Nackenmuskeln/ Kopfge-
lenke. Dies braucht gute Prozessorleistung. Ist
das Hirn durch Angst, Stress usw. blockiert, so
rechnet es eben zu langsam. Klingt fiir mich lo-
gisch.

Reiz-Voll trifft Sinn-Los

Betrachten Sie lhren gestrigen Tag, lhre letzte
Woche. Welche Momente stufen Sie dabei reiz-
los, reizarm, reizend, reizvoll, iberreizt ein? Und
legen Sie neben die Reiz-Karte einmal die Sinn-
Karte: Was war sinnvoll, sinnfrei, sinnlos, unsin-
nig bis wahnsinnig?

Springen Sie jetzt in Threr Erinnerung einmal
20, 30, 40 oder mehr Jahre zuriick. Schauen Sie
sich vergleichbare Situationen an. Und stellen
Sie dabei fest, dass Sie nahezu identische oder
sogar hohere Belastungen damals kaum bean-
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sprucht haben? Heute dagegen sind Sie fix und
fertig. Und wer tragt die Schuld daran? Allein
Sie! Nicht das Alter und nicht die Krankheit oder
Behinderung. Sie miissen fiir Achtsamkeit und
Selbstbestimmung sorgen.

Reize bewusst mindern

,Mit den Reizen etwas geizen“ war frither eine
Empfehlung vieler Miitter an ihre Téchter. Doch
damit hatten sie nicht die Flut von Reizen im
Blick, die uns heute oft unabldssig durch den
Alltag begleiten. Ob Radiowecker, Friihstiicks-
fernsehen, Smartphone, Autoradio, Freisprech-
anlage, Laptop, Ohrhorer, Berieselung beim Ein-
kauf, schrille Videos am Bahnsteig. Es herrscht
rund um die Uhr Augen- und Ohrengraus. Man
miisste fast mit Sonnenbrille und Ohrenklappen
durch den Tag gehen, um sich vor diesen Um-
welteinfllissen zu schiitzen.

Probieren Sie einmal bewusst aus, wie eine
Stunde Radiohdren und TV (sehen & hoéren) im
Vergleich auf Sie wirken. Dabei kommt es zu-
satzlich auf die Programminhalte an. Aber emp-
finden Sie, dass alltdgliche Mehrfachbelastun-
gen lhrer Sinneskanale Sie mittlerweile stiarker
beanspruchen?

Vergleichen Sie dazu &ltere Filme aus den 60er
Jahren mit heutigen Produktionen: Rasante
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Schnitte, Farbenpracht, Einblendungen, Musik
wie in der Disco, Drehbuchszenarien fiir min-
destens drei weitere Filme.

Stellen Sie dabei bewusst Thr Wohlfiihlpro-
gramm zusammen. Weichen Sie aus auf Reisebe-
richte, Dokumentationen, entspannende Filme,
selbst wenn diese schon eher in eine romanti-
sche Ecke abdriften. Das Aufzeichnen von Sen-
dungen oder die Nutzung von Mediatheken bie-
ten dabei ebenfalls Moglichkeiten zur notwendi-
gen Portionierung: Sie spielen Thr Programm
nicht nur zu einer Ihnen passenden Tageszeit
ab, sondern Sie kdnnen zwischendurch nach Be-
darf Pausen einlegen.

Sofern Sie solche Unterbrechungen bendétigen,
diirften Theater- oder Kinobesuche dann ohne-
hin eher schwierig sein. Beziehungsweise Sie
wahlen einen Sitzplatz in der Reihe aufien, um
im kritischen Fall diskret hinauszugehen.

Die Bundespsychotherapeutenkammer hat inte-
ressanterweise in einer Proklamation gegen Fol-
ter 2008 die psychische Form neben die korper-
liche gestellt und den Entzug von Sinnesreizen
ebenso wie sensorische Uberreizung als eine
Form benannt. Trifft man oOfter schwerhorige
Menschen, stellt man immer wieder fest, dass
bei mangelhaft eingestellten Horgeraten die Fil-
terung der Gerausche je nach Umgebung nicht
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funktioniert und das zu uberreizten Reaktionen
fihrt.

Gibt es Multitasking im Gehirn?

Das wird, wie wir es von Computern her ken-
nen, und dort beim Task-Manager im Zusam-
menspiel der Aufgaben und Prozesse sehen, von
der Neurowissenschaft als Mythos eingestuft.
Komplexe Tatigkeiten kann das menschliche Ge-
hirn nicht gleichzeitig vollfithren. Ein Beispiel:
Telefonieren (sogar mit Freisprechanlage) und
Auto fahren. Ein Team der Universitat Utah hat
dazu verschiedene Tests ausgewertet:
Insbesondere die Psychologen David Strayer, Ja-
son Watson und David Sanbonmatsu, haben
grundlegende Erkenntnisse liber das menschli-
che Gehirn und Multitasking geliefert: Die Ent-
deckung der ,Supertasker”: Die bekannteste
Studie (2010) identifizierte eine extrem seltene
Gruppe von Menschen, die sogenannten ,Super-
tasker”.

Anteil: Nur etwa 2,5 % der Bevolkerung geho-
ren zu dieser Gruppe. Sie konnen zwei hochgra-
dig aufmerksamkeitsfordernde Aufgaben (z. B.
Telefonieren und Fahren im Simulator) gleich-
zeitig ausfiihren, ohne dass die Leistung in einer
der beiden Aufgaben abfallt.

Dazu das Paradoxon der Selbstwahrnehmung:
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Eine weitere Studie der Universitat (2013) un-
tersuchte den Zusammenhang® zwischen tat-
sdchlicher Fahigkeit und Selbsteinschatzung:
Interessant ist die Illusion der Kompetenz: Men-
schen, die im Alltag am haufigsten Multitasking
betreiben (z. B. Handy am Steuer), sind meist
am schlechtesten darin. Sie neigen eher zu Im-
pulsivitit und Sensation-Seeking und lassen
sich leichter ablenken.

Fir 97,5 % der Menschen ist Multitasking eine
[llusion. Das Gehirn fithrt die Aufgaben nicht pa-
rallel aus, sondern wechselt rasant zwischen ih-
nen hin und her (, Task-Switching").

Dieser Wechsel kostet Zeit und Energie (Swit-
ching Costs) und fiihrt zu einer héheren Fehler-
rate. Ablenkungen am Steuer beeintrdchtigen
die Aufmerksamkeit noch bis zu 30 Sekunden,
nachdem die Storung (z. B. das Telefonat) been-
det wurde.

Zusammenfassend lehrt die Forschung der Uni-
versitat Utah, dass Multitasking fiir die grofde
Mehrheit der Menschen ineffizient und gefahr-
lich ist.

Die Leistungsfahigkeit der Probandinnen sank
dabei um mehr als 40 Prozent. Zulasten des
Fahrens wie des Telefonierens. Gleichzeitig wa-
ren die Stress-Werte kraftig angestiegen. Die
Fehlerquote war dhnlich hoch wie sonst nur bei
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Betrunkenen mit einem Promillewert von 0,8.
Arbeitspsychologinnen haben das :Phidnomen
ebenfalls liber Jahre untersucht.

Thr Fazit: Neurobiologisch gibt es gar kein Multi-
tasking. Das Gehirn kann sich nur auf eine, ma-
ximal zwei komplexe Tatigkeiten konzentrieren.
Musik horen und dabei den Gedanken freien
Lauf lassen - das funktioniert vielleicht noch.
Wer aber ein Telefonat fiihrt und gleichzeitig am
PC arbeitet, macht nicht beides zur selben Zeit.
Vielmehr wechselt das Hirn rasant zwischen
den Tatigkeiten hin und her. Das Ergebnis: Man
bekommt die Halfte mit. Fragt sich nur, welche.
Wieso, wo doch bekannt ist, dass wir nur einen
Bruchteil unseres Gehirns nutzen?

Die Neurowissenschaft verweist auf die Proble-
matik des Arbeitsgedadchtnisses. Wenn wir uns
auf eine Sache konzentrieren, werden andere
Sinneswahrnehmungen ausgeblendet. So ist es
problemlos méglich, zu biigeln und dabei zu te-
lefonieren. Die eine Tatigkeit wird quasi abge-
schaltet oder lauft wie eine Routine automatisch
ab. Kommt aber eine weitere komplexe Anforde-
rung dazu, sinkt die Hirnleistung drastisch.
Dann wechselt das Gehirn rasant zwischen den
Aufgaben hin und her. Kinder und Senioren ha-
ben bei diesen schnellen Wechseln haufig er-
heblich grofiere Schwierigkeiten.
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Und liegen bei Thnen neuronale Stérungen vor,
dann bewirken diese zumeist gewisse’ Automati-
sierungsstorungen. Das bedeutet, ‘ein’ Routine-
vorgang, der automatisiert und damit’ unbe-
wusst ablaufen sollte, muss jetzt bewusst abge-
arbeitet werden.

Dadurch binden selbst leicht erscheinende Vor-
ginge mehr Ressourcen im Gehirn und alles
lauft mit geringerer Geschwindigkeit ab: Linke
Hand mit Gabel zum Mund fiihren und rechts
das Messer halten wird zur echten Aufgabe. Los-
bar, aber anstrengend. Uberlegenswert wadre es,
alles zu schneiden und dann nur mit der Gabel
aufnehmen.

Aber Ubung macht ja den Meister. Deswegen
sollten wir solche Ausweichmuster besser nur
bei notwendigen Anlidssen anwenden.
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Der ,Psychologische Gesamthohepunkt” (55-60
Jahre):

Eine Studie aus 2025 zeigt, dass die Gesamtleis-
tungsfahigkeit (eine Kombination aus Kognition
und Personlichkeitsfaktoren) oft erst zwischen
55 und 60 Jahren ihren Hohepunkt erreicht. In
diesem Alter sind Menschen oft am besten in
der Lage, komplexe Probleme zu l6sen und fun-
dierte Entscheidungen zu treffen.

Differenzierung der Fahigkeiten

Die geistige Leistungsfahigkeit ist kein einheitli-
cher Wert, sondern setzt sich aus verschiedenen
Komponenten zusammen:

Fluide Intelligenz (Tempo, Kurzzeitgedachtnis)
Hohepunkt in den 20ern, danach langsamer
Riickgang.

Kristalline Intelligenz (Wissen, Wortschatz)
Wachst stetig an und erreicht oft erst in den 60-
er oder 70er Jahren ihr Maximum.
Urteilsvermogen & Weisheit Nehmen im Alter
zu, da Erfahrungen besser verkniipft werden.
Emotionale Stabilitit verbessert sich oft bis
ins hohe Alter (Peak teils erst mit 75 Jahren).
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Der Alltag

Massive gesundheitliche Verdnderungen streu-
en in alle Lebensbereiche. Ob Tagesablauf oder
Nachtruhe, ob Essen, Trinken, Feiern, Ausfliige,
Reisen, Wohnen. Und somit verdndern sie die
Partnerschaft, die Familie, Freundschaften,
Nachbarschaften.

Manchmal spiirt man dabei einen offenen oder
stillen Vorwurf Richtung Egoismus. Ich kann
und will das gar nicht abweisen. Auf der ande-
ren Seite denke ich dann an die Bewegung
selbstbestimmtes Leben. Und das Gewissen
wird wieder rein. Oder wenigstens fast. Fertig
aus.

Daneben laufen stetig Anstrengungen um gute
Integration und sogar Inklusion. Das Ziel ist nur
unbeschwerte, weil unbewertete Teilhabe.
Hilfreich ware eine gegenseitige Portion Res-
pekt vor individuellen Entscheidungen aller Be-
teiligten. Insbesondere wenn ich deutlich signa-
lisiere, dass ich in dieser konkreten Situation
mit dem Riicken zur Wand stehe.
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Individuelles
Belastungsprotokoll

Bekannt ist das Belastungs-EKG, um die Leis-
tungsfahigkeit des Herzens unter Last bei
gleichzeitiger medizinischer Kontrolle heraus-
zufinden.

Fiir Sie ware es vermutlich genauso hilfreich, Ihr
Belastungsprofil zu kennen. Blutdruck- und
Pulsmessungen liefern dafiir Indikatoren. Aber
bertcksichtigen Sie vor allem korperliche, nerv-
liche, psychische, mentale Gesamtbelastungen.
Nehmen Sie sich eine Skala zu Hilfe, und geben
Sie den Alltagstatigkeiten Punkte zwischen 1
(geringe Beanspruchung) und 10 (hohe Bean-
spruchung). Wahlen Sie konkrete Fille und Akti-
onen. Von A wie Autofahren bis Z wie Zeitung le-
sen. Unterschitzen oder unterschlagen Sie da-
bei nicht vermeintlich inhaltsfreie Zeiten wie
fernsehen.

Alltagsbelastungen addieren sich jetzt gnaden-
los. Sie sind genauso individuell wie Sie und
deshalb nur von Ihnen zu bewerten. Berticksich-
tigen Sie bei Ihren Unternehmungen neben We-
gezeiten den Aufwand vorher und nachher so-
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wie den fiir Sie somit evtl. absehbaren Stress-
faktor. Da sind wieder Sie dran. Seien Sie ehrlich
zu sich selbst. Betrachten Sie Alltagssituationen
und deren Auswirkungen auf Sie.

Am besten konkret: Supermarkt ist nicht gleich
Kaufhaus, Treffen mit Freundin A oder Kaffee-
besuch mit B und Fahrt in die Grof3stadt wirkt
anders wie ein Ausflug aufs Land. Es miissen ja
nicht Punkte sein. Klassifizierungen wie ,gerne
und jederzeit wieder” bis ,brauche ich nicht
mehr* helfen ebenso.

Eine fundierte, wenn mdglich, vorausschauende
Planung schafft Entlastung und Gelassenheit -
bei Thnen, Thren Lieblingsmenschen und allen
weiteren Beteiligten. Sie reduzieren damit die-
ses unliebsame Hin und Her zwischen ja und lei-
der doch nicht, aber nur kurz, ...

Besser mit klaren Vereinbarungen, auf die sich
jeder einstellt und die Sie einhalten kénnen.

Flr viele Planungen kénnen neben Punkteein-
schatzungen Symbole hilfreich sein. Smileys
werden heute vielfach eingesetzt, lassen sich
leicht zeichnen, in Kalender oder Tagebiicher
eintragen.
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Tempo, Termine, Ablaufe

Lebensgeschwindigkeit

In Berichten und ebenso in Forschungen taucht
immer wieder dieses Thema auf. Da erfihrt man
dann wissenschaftlich exakt, dass die Menschen
in New York schneller reden, laufen und essen
als in Texas. Und dazu passen moglicherweise
Ihre eigenen Beobachtungen von Reisen und Be-
suchen in anderen Regionen. Rasante Autofah-
rer in Italien, entspannte Menschen im Fischer-
dorf und das schiere Gegenteil am Obstmarkt.
Oft verkniipfen sich personliche Feststellungen
beim jeweiligen Gegeniliber mit dessen Alter
oder beruflichen und gesundheitlichen Gege-
benheiten. Ein genauer Blick auf den aktuellen
Zustand unseres eigenen Lebensweges trifft den
Punkt. Denn wir alle erleben, dass dieser immer
mit Verdnderungen gepflastert war und ist und
es selbst auf schwierigen Wegstrecken keine
Umleitungen gibt. Und dazu gleich ein Hinweis
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zur begrifflichen Ubereinstimmung: Lebensge-
schwindigkeit ist die Zeit in der Angelegenhei-
ten erledigt, Strecken zuriickgelegt, Worter ge-
sagt, schriftliche Arbeiten bearbeitet oder Ku-
chen gebacken werden. Und jeder von uns hat
die gleiche Zeit. 60 Sekunden, 30 Minuten, 12
Stunden, 30 Tage sind mit 40 Jahren nicht lan-
ger oder kiirzer wie mit 70. Wenngleich dltere
Herrschaften eher den Anschein vermitteln,
dass die Zeit immer schneller verginge. Und es
ist gleichwohl mehr als nur ein Eindruck.

Doch die Geschwindigkeit wird in schwierigen
Lebenslagen ein Alltagsproblem, das sich oft
durch den ganzen Tag zieht. Das kann schon
morgens anfangen. Die einen stehen eine Stun-
de frither auf um, wie viele Jahre gewohnt, bis 8
Uhr mit dem Friihstiick fertig zu sein.

Die anderen schlafen, weil es ihnen guttut, bis 9
Uhr aus und nehmen dafiir in Kauf, jetzt erst ge-
gen 10 Uhr fertig zu sein. Die Langsamkeit hat
bei beiden eine Stunde geschluckt. Und diese
Erfahrungen erleben wir den ganzen Alltag hin-
durch bei vielen Gelegenheiten. Fiir die Wahl
der richtigen Tagesportion bleibt nur iibrig, das
Mafd der Vorhaben und Aufgaben dem vorher-
sehbaren Zeitaufwand mdoglichst effizient anzu-
passen.
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Dazu das Bild einer Autobahn mit drei Spuren.
Welche davon betrachten Sie intlhrer aktuellen
Lebenslage fiir sich selbst dabei tiberwiegend
angemessen?

Rechte, mittlere, linke Spur?

Rechts: eher gemiitlich. Passt Thnen aber die Ge-
schwindigkeit, muss eben der eiligere Nachkom-
mende Sie iiberholen. Sie sind so weitgehend
unbehelligt und unbedriangt unterwegs. Es ist
vorrangig die Spur der Beladenen, der Schwa-
cheren, der Betagten. Aber ebenso derer, die be-
wusst abschitzen, wie sie zwischen leistbarer
Beanspruchung sowie moglichem Energieauf-
wand effizient das Etappenziel erreichen.

Geht es Thnen einmal zu langsam oder sind Sie
leistungsfahiger, wechseln Sie auf die mittlere
Spur. Ein Einfadeln zuriick diirfte je nach Bedarf
wieder machbar sein.

Ihr personlicher Spielraum ist durch Behinde-
rung, Krankheit, Alter vermutlich eingeschrankt.
Somit sind Sie es, der mehr auf Rucksicht oder
Verstandnis angewiesen ist. Aber dazu gehort
die Bereitschaft zum richtigen Auswahlen der
passenden Spur. Das ist Ihr Verantwortungsbe-
reich.

Frither immer links, lange Strecken und Pause
nur zum Tanken. Heute? Rechte oder mittlere
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Spur, kiirzere Etappen, regelmafdige Stopps und
Pausen.

Unser Lebensalltag ist deutlich komplizierter.
Und wir vermogen uns leider zu oft gar nicht
aussuchen, welche Spur, Strafle, Zeit, Gelande
usw. wir zu nehmen haben und ebenso die Weg-
genossinnen, die uns begleiten.

Und Ihre Lebensgeschwindigkeit im Alltag?
Betrachten Sie am besten einmal in Ruhe und
mit der gebotenen Distanz lhre aktuelle Fahrt
durchs Leben. Sind Sie alleine unterwegs? Zu
zweit? In einem Familienverbund? Auf wen sind
Sie angewiesen? Und wer auf Sie? Was geden-
ken Sie zu dndern und was am liebsten auf gar
keinen Fall?

Von der Firma HASBRO gibt es das ,Spiel des Le-
bens' Dabei durchleben die Akteure ihre eige-
nen Lebensumstiande neu. Dazu sind von der
Schule bis zur Rente immer wieder Entschei-
dungen fiir den weiteren Lebensweg zu treffen,
um am Ende moglichst den wohlverdienten Ru-
hestand zu genief3en. Wie sich dabei das Rad
des Lebens entscheidet: Es dreht sich bei jeder
Spielrunde immer wieder neu.

Aber stopp! Bei uns leider ohne ,Neue Runde -
neues Gliick” Weder eine Riickruf- oder gar Um-
tauschaktion, keinen ersten, zweiten und dritten
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Versuch. Viele Alltagssituationenssind eher Grat-
wanderungen ohne Seil und Haken.:Und wenn
Sie weiterhin mit Thren Lieblingsmenschen Zei-
ten zusammen, daheim, unterwegs oder" wie
und wo immer verbringen wollen bzw. miissen,
vermag eine situationsbezogene Entkoppelung
durchaus eine tragfahige Losung sein. Das klingt
ein bisschen nach anderer Portionierung. Es ist
daher nicht Abkoppelung gemeint, denn Verbin-
dungen zu Lieblingsmenschen sollen ja nicht ge-
trennt werden, sondern weiterhin bestehen
bleiben. Wenn nicht jetzt, wann dann?

Einige Alltagssituationen aus einer Zweierbezie-
hung verdeutlichen das am ehesten:

Schatzi 1: immer lebhaft, sportlich, kontakt-
freudig, reiselustig, schnelle Sprache, spontanes
Handeln. Kurzum: Lebensautobahn linke Spur.
Schatzi 2: Eher bedachtig, abwartend, daheim
ist es doch genauso behaglich, erst iiberlegen,
dann handeln. Die mittlere Spur ist haufig die
Wahl. Rechts ist auch keine Qual. Beide zusam-
men auf der Strecke: Passt schon. Lichthupe
oder Bremse gehoren halt zwischendurch mal
dazu.

Und auf einmal passiert es. Einer von den bei-
den verdndert sich schlagartig und dauerhaft.
Verliert etliche der bisherigen Fahigkeiten und
Kompetenzen, wird spiirbar langsamer, einge-
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schrankter. Hat eine Beeintrachtigung, die den
Alltag rundum verdndert.

Und jetzt wird es spannungsreich: Hat es Schat-
zi 1 (auf der linken Spur) getroffen oder Schatzi
2 auf der mittleren?

Nahern sich jetzt beide in ihrer Lebensge-
schwindigkeit eher an oder wird der bisherige
Unterschied ein ganzes Stiick deutlicher, stéren-
der, nerviger?

Bei den Lieblingsmenschen untereinander, die
tagtaglich eng zusammen leben und wohnen
(Ehe, Partnerschaft, Wohngemeinschaft) sind
die Auswirkungen voéllig anders zu gewichten.
Das ist oft weniger dramatisch, wenn es zeitlich
und raumlich deutlichere Distanzen gibt (Grof3-
Familie und Verwandtschaft, Freundschaften,
Bekanntschaften, Kollegium, Verein).

Es sind halt wie so oft die vielen kleinen Alltag-
lichkeiten, die jetzt anders oder neu sind und
sich storend aufbauen. Schlurfender Gang, lan-
gere Mittagspause, kleckern beim Essen, weni-
ger Einladungen, Wortfindungsschwierigkeiten,
Hilfe hierbei, warten dort.

Der Vergleich mit dem Straflenverkehr liefse
sich fortsetzen, indem man individuelle Stre-
ckenprofile modelliert. Langwierige Anreise,
Wartezeiten, zu viele Stufen, kaum Parkplatze,
keine Einkehrmdglichkeit, Offnungszeiten,
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Einkaufe

Egal, ob Sie diese selbst tatigen, Begleitung und
Hilfe brauchen - Einkdufe gehoren zum Alltag.
Sogar fiir Leute im Senioren- oder Pflegeheim.
Jeder braucht mal irgendwas. Neue Unterhosen,
Socken, einen Schlafanzug ... Die Liste setze ich
hier lieber nicht fort. ,Brauchst du etwas, kann
ich dir etwas mitbringen?“ Solche Angebote be-
kommen auf einmal einen besonderen Wert.
Meist fillt einem die richtige Antwort ausge-
rechnet jetzt nicht ein. Ein Zettel neben dem Te-
lefon oder in der Kiiche mit den aktuellen Be-
diirfnissen ist da hilfreich. Eventuell sogar ein
kleines Merkheft, in dem es verschiedene Seiten
fiir wichtige Gruppen gibt. Lebensmittel, Wasch-
mittel, Kleidung, ... . Sie kdnnten aber dazu Na-
men vorgeben (Freundin Ruth, Schwiegersohn,
Kollege Jirgen) und diesen Personen gemaf3 de-
ren Moglichkeiten und Fahigkeiten ihre Wiin-
sche zuordnen.
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Nicht dass der Kamerad in der Damenabteilung
des Supermarktes hilflos nach Thren Intimpfle-
geartikeln sucht und Ihre Freundin derweil das
Personal im Technikmarkt in den Wahnsinn
treibt.

Doch was vermag einkaufen nicht alles bedeu-
ten? Mit vier Positionen auf dem Zettel ins Ein-
kaufszentrum fahren, 30 Minuten spater fertig
und heim? Oder Stadtbummel mit einem not-
wendigen Artikel auf dem Zettel und nach zwei
Stunden fix und fertig? In den drei Tiiten ste-
cken halt doch wieder sieben Sachen.

Dass der eigentliche Einkaufsgrund nicht dabei
ist, fallt erst zuhause auf. Macht aber nichts, weil
jetzt sogar die Kraft zum Aufregen futsch ist.
Auf eine geschlechtsbezogene Zuordnung dieser
unterschiedlichen Einkaufsmuster verzichte ich
aus Sicherheitsgriinden besser. Aber vor allem
miissen Sie in Ihrer momentanen Lebenssituati-
on einschitzen, welches Einkaufsmodell nicht
nur Thr Favorit, sondern leistbar ist. Besonders
fiir notwendige Hilfspersonen.

Und immer mehr kommen zusatzlich die Ange-
bote online ins Spiel. Ob Zeitungsanzeige oder
Prospekt: ,Weitere Kaufangebote, Einzelheiten,
Hinweise ... finden Sie unter abc.com...

Hilfreich fiir uns wird hierbei der Ausbau von
Liefermdglichkeiten nach Hause werden. Home-
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Service oder Lieferservice nennen sich diese
Dienstleistungen gerne und reichen ‘weit lber
Pizza & Co. hinaus. Oftmals werben Fachge-
schifte in ihren Anzeigen damit, um gegen die
etablierten Onlinehdndler zu bestehen. Mittler-
weile bieten zahlreiche Supermarktketten und
Discounter diesen Service an. Erkundigen sich
direkt im Geschift, telefonisch, oder im Internet.
Geliefert wird im jeweiligen Einzugsgebiet z.B.
ab 50 € kostenfrei. Darunter betragen die Lie-
fergebiihren zwischen 2,90 € und 4,90 € je nach
gewiinschter Tageszeit. Auswahlen lassen sich
oft sogar Zeitfenster von zwei Stunden. Wenn
Sie kein Internet nutzen: Womoglich erledigt je-
mand aus der Familie, Nachbarschaft oder
Freundschaft das nach Ihren Vorgaben fiir Sie.
Dem Internet ist das egal. Die Entscheidung da-
riiber, ob so etwas fiir Thren Ort oder Stadtteil
tiberhaupt moglich ist, fillt meist in Sekunden-
schnelle mit der Eingabe der Postleitzahl.

Auf jeden Fall sollte die Grundversorgung fiir
den Alltag in einer Lebens- oder Wohngemein-
schaft somit geregelt sein.

Kleine Portionen heifdt hier vermutlich weniger
Auswahl, aber gesund und dennoch langer halt-
bar.
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Und immer wieder horte man.dabei ein ,Wir
sollten wirklich mal.... Und schlagartig ist jetzt
ein Miissen geworden.

Hierzu bieten sich von Zeitungsbeilagen®und
Sonderseiten bis hin zu Messen regelméifiig
Moglichkeiten zur Information an. Und manch-
mal gepaart mit Anzeigen von Handwerksfir-
men rund um Haus und Garten, die Thre Wiin-
sche und Bedirfnisse beriicksichtigen. Dabei
sind Empfehlungen und ebenso Warnungen aus
Nachbarschaft oder Bekanntschaft hilfreich.
Gerne von Leuten, die Sie kennen und deren
Ratschldge Sie schitzen. Bei der Preisgestaltung
wie bei der notwendigen Qualitat.

Hilfe - suchen, finden, an-
bieten

Eine bittere Konsequenz aus der gegebenen Ein-
schrankung ist der schmerzliche Verlust zahlrei-
cher wichtiger Alltagskompetenzen. Als Kind
trotzig aufwarts - jetzt genauso abwarts: Brauch
ich nicht, will nicht, mach es selber. Basta.

Das funktioniert eine gewisse Zeit. Und man
ubersieht dabei, dass im Anschluss an eine
schwere Erkrankung die Hilfsbereitschaft meist

128



hoch ist. Aber wie eine Welle eben ist: Sie lauft
aus und verebbt. Unter Umstdnden sogar
schneller als gedacht. Und dann? Suchen!

Wobei manche Angebote wie ,ruf mich'an, wenn
du ..“ nicht selten mit einem , morgen ist es ganz
schlecht, nein da bin ich auch weg ...“ enden. Das
kann durchaus eine blode Terminkollision sein,
aber ebenso mit dem Inhalt der Bitte zusam-
menhingen. Zwischen einer Fahrt in die Stadt
zum Arzt, Begleitung beim Einkauf im Super-
markt oder technischer Hilfe zum Einrichten
des Anrufbeantworters liegen schon mal Wel-
ten. In einer bekannten Rate-Show gibt es so ge-
nannte Telefon-Joker. Den Kandidaten ist gestat-
tet, sich die entsprechenden Hilfs-Personen sel-
ber auszusuchen und dabei ihre Auswahl mit
deren konkreten Fachgebieten zu verkntipfen.
Uberlegen Sie sich doch so eine thematische
Helferliste nach lebensnahen Fahigkeiten und
Kompetenzen:

- Willi fahrt gerne mal wohin und wartet gedul-
dig.

- Helga regelmaflig einmal den Supermarkt und
bringt sicher ...

- Karl hat ein Handchen bei technischen Proble-
men im Haus.

- Petra ist eine Allround-Handwerkerin mit etli-
chen Maschinen.
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- Rolf macht kleinere Anderungen mit der Nih-
maschine.

Es gibt natiirlich auch andere Moglichkeiten. In
zahlreichen Regionen haben sich Nachbar-
schaftshilfen etabliert oder man fragt bei Hilfs-
organisationen an. Wichtig ist aber, dass Sie no-
tigenfalls schnell die Gefalligkeit erhalten. Eine
intakte Nachbarschaft ist hierbei Gold wert.

Und wie ist es mit [hnen? Kénnten Sie im Gegen-
zug sogar Hilfe anbieten? Wenn du einkaufst,
passe ich auf deine Tochter auf.

Ich spiele Schach, willst du es lernen?

Gerne backe ich einen Kuchen.

Bei der Steuererkldrung kenne ich mich aus.

Das sind kleine Beispiele, aber ginge doch ...

Netzwerke sind oft eine Hilfe:

Hierzu zdhlen digitale und analoge Plattformen,
die Menschen helfen, soziale Kontakte zu pfle-
gen, am Leben teilzunehmen und Unterstiitzung
zu finden. Dazu gehoren Online-Communitys,
Kurse zur Medienkompetenz und die Nutzung
allgemeiner sozialer Medien wie WhatsApp
oder Facebook ermdglichen, um Einsamkeit zu
bekdmpfen und die Selbststiandigkeit zu for-
dern.
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Bewegung bis Sport

Wir wollen nicht gleich iibertreiben. Anderer-
seits wird man im Alltag haufiger nach Sport ge-
fragt, selbst wenn man im Rollstuhl sitzt oder
sogar im Bett liegt.

Das assoziiert dabei vor allem Anstrengung,
Pulsfrequenz und &hnliche Begleitumstinde.
Und so steht zu Beginn einer korperlichen Akti-
vitdt erst einmal eine Abklarungs- und Aufkla-
rungsphase. Was darf ich? Kann ich das? Even-
tuell sollten Sie sich besser von lhren fritheren
sportlichen Freizeitaktivititen verabschieden
und haben sich dazu schon Rat eingeholt. Anfan-
gen ja, aber wie und wo. Wahlen Sie die fiir Sie
passende Portionierung. Sprechen Sie am bes-
ten mit einer Physiotherapeutin die Notwendig-
keiten und Moglichkeiten durch. Hierbei miissen
Sie abwagen: Lieber dreimal 20 Minuten mit
Pausen als einmal 60 Minuten? Alltagsnah und
alltagstauglich beférdert das Ganze sicher zu-
satzlich. Kurze Wege, unabhangig, selbstandig.
Und da Sie ja weiterhin in der Findungsphase
sind, gestalten Sie die Aufwendungen fiir Aus-
riistung und Training tbersichtlich. Unter Auf-
sicht, fachkundiger Anleitung und Motivation -
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oder frei nach einem vorgegebenen Trainings-
plan? Sie entscheiden, schlief}lich kennen Sie
sich selbst am besten.

In den eigenen vier
Wanden?

Weshalb nicht. Einige Vorteile dabei: Sie sparen
Fahrten, haben keine Wartezeiten, sind wetter-
unabhdngig. Eine Gefahr lauert bei so viel Unab-
hangigkeit: der innere Schweinehund. Und
schnell vergehen zwei, drei, vier Tage ohne ...

Hauseigene Hilfsmittel zu gymnastischen Ubun-
gen und sportlichen Aktivitidten sind in jedem
Fall eine sinnvolle Investition. Egal wie Sie sich
zwischen Ergotherapie, Physiotherapie oder Fit-
nessstudio entscheiden: Modifizierungen sind
immer moglich. Auf jeden Fall miissen sie regel-
mafdig hinsichtlich Vertraglichkeit und Wirk-
samkeit von Thnen Kkritisch hinterfragt und ins-
gesamt mit lhrer behandelnden Arztin abge-
sprochen werden. Einige Erfahrungen dazu:

Hat das Sportstudio kompetente Trainer mit
Fachausbildung? Ist der Bereich Rehabilitation
passend fiir [hre Beeintrachtigung? Insbesonde-
re bei neurologischen oder geriatrischen Ein-
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schrankungen sollten Sie das nachfragen. Wer
schwerpunktmafig eine junge ‘Handballmann-
schaft therapeutisch fit halt, hat da unter Um-
stinden eine andere Blickrichtung. Gibtes aus-
fithrliche Kennenlernangebote? Kénnen Sie sich
fiir einen passenden Vertrag entscheiden (z.B.
10er-Karte oder nur Jahresvertrag)? Besser zah-
len Sie etwas mehr pro Trainingseinheit, bevor
Sie sich langfristig binden und leider nicht den
erhofften Erfolg haben. Und ist ein Reha-Zent-
rum in Threr Ndhe, dann fragen Sie dort an, ob
es ambulante Angebote gibt - vielleicht auf Re-
zept.

Nicht zu unterschétzen sind dabei sogar Spiel-
konsolen. Sollen ja keine Killer und Ballerspiele
sein. Hilfreich an diesen Konsolen ist die unmit-
telbare Riickmeldung auf die ausgefiihrten Be-
fehle oder Steuerungen auf dem Bildschirm
(Neurofeedback). Egal ob Autorennen, Kegeln,
Tischtennis: Falsche Bewegung, zu schwach, zu
stark und schon fliegen Sie aus der Kurve, alle
Kegel bleiben stehen oder der Ball landet im
Netz. Dann eben neue Runde. Sorgfiltiger, bes-
ser. Prima. Klappt doch. Ich habe mir nach der
Reha eine Spielekonsole mit einem zuséatzlichen
Balanceboard (Wackelbrett 0.4. genannt) ange-
schafft. Darauf steht man, sieht sich auf dem
Fernsehbildschirm oder PC als Schattenfigur,
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und macht spielerische Ubungen - mit soforti-
ger Riickmeldung. So trainiert’ man seinen
Gleichgewichtssinn auf dem (virtuellen) Seil
ebenso wie beim Skifahren oder Kopfballtrai-
ning mit dem Fufdball. Ergdnzend ein paar Spie-
le zu Fitness, Bewegung und Gehirntraining. Die
Erfahrungen sind eindrucksvoll. Das beweisen
ebenfalls neuere Studien. Ich habe diese meinen
fritheren Therapeutinnen weitergeben und
mittlerweile hat die Klinik eine eigene Trai-
ningseinheit im Einsatz. Mit etwas Geschick
lasst sich das Balanceboard selbst auf einem
Stuhl sitzend oder vom Rollstuhl aus verwen-
den. Dass mich meine Enkeltochter in nahezu al-
len Disziplinen schlagen, ist nicht verwunder-
lich und spornt zugleich an. Die eigene Entwick-
lung ldsst sich an dem angelegten Profil ablesen
und ,Urkunden’ gibt es zuséatzlich. Dabei ist fest-
zustellen, dass zu langes Trainieren nicht den
erwiinschten Erfolg hat. Lieber ofter und inten-
siver. Hier gilt es auch, die passende Portion he-
rausfinden. Und wenn sich auf diesem spieleri-
schen Weg iiber Freude und Motivation eine
therapeutische Wirkung entfaltet, ist es das Geld
wert.

Mittlerweile haben die Entwickler von elektro-
nischen Spielen fiir den Fernseher, PC, Tablet
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oder Smartphone ebenfalls Menschen mit Han-
dicap als Kundschaft entdeckt.

Bekannt aus der Wissenschaft und vielfach aus-
gezeichnet ist dabei die Plattform NeuroNation.
Dort finden sich iiber 60 Spiele, die geistig for-
dern und aktiv gegen Altersdemenz vorbeugen.
Viele Angebote lassen sich kostenlos testen. Oft
helfen Gemeinde- oder Stadtbiichereien weiter.
Doch es hilft nur, am Ball zu bleiben.
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Technik, Alltag, Chancen

Die Welt der Technik im Lebensalltag hat sich in
den letzten Jahrzehnten rasant verandert.

Man mag dazu stehen, wie man will: Menschen
mit Einschrankungen haben oft zwingende
Griinde sich zumindest iiber die Moglichkeiten,
fachkundig zu informieren, welche Angebote ih-
re individuelle Lebenslage erleichtern oder so-
gar verbessern und dabei insbesondere ihre Si-
cherheit erh6hen kénnten. Dazu ist oft ein regel-
mafdiger Blick in Zeitschriften und in Werbe-
prospekte niitzlich. Unter jlingeren Leuten in
der Nachbarschaft oder Familie gibt es zudem
wahre Technikfreaks, die gerne ihr Wissen wei-
tergeben und Fragen beantworten. Aber ein Be-
such in einem Fachgeschift oder Fachmarkt ist
ebenfalls eine Moglichkeit. Und bereiten Sie sich
mit konkreten Fragen darauf vor. Niemand er-
ahnt Ihre Ausgangslage oder lhre genauen Wiin-
sche. Aber wenn Sie sagen, sie brauchten eine
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zweite Klingel im Schlafzimmer (und zwar ohne
extra Zuleitung), dann kann das‘schon zu einem
raschen und guten Ergebnis fithren. Uberlegen
Sie in Ruhe, was ihren Lebensalltag in ithrerkon-
kreten Lebensumgebung erleichtern dirfte und
besprechen Sie alles mit fachlich kompetenten
Leuten.

EinfuUhrung & Training statt
Resignation

Immer der Reihe nach und bitte in kleinen Por-
tionen wire hier meine Empfehlung. Egal ob
Fernsehapparat, Telefon, Mobiltelefon bzw.
Smartphone oder Laptop, PC, Tablet: Die Mog-
lichkeiten der einzelnen Geréte sind oft schwer
zu Uberschauen.

Was brauchen Sie unbedingt? (Beispiel Tablet:
Bedienung mit Finger und Stift oder besser Tas-
tatur und Maus.

Welche Eigenschaften bendtigen Sie? (Beispiel
Mobiltelefon: am besten mit GPS, Navigation
und Kamera.)

Abhilfe? Bereiten Sie schon Ihren Einkauf sorg-
faltig vor. Und dabei hat ein Erfahrungsaus-
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tausch im Freundes- und Bekanntenkreis einen
nicht zu unterschatzenden Wert.

Auspacken - einstecken - verzweifeln wird nur
zu oft als vermeintlich schnellerer Einstieg ge-
wahlt. Daher sollte ein Umweg Uber die Bedie-
nungsanleitung zumindest einen Versuch wert
sein. Diese werden fiir viele technische Gerate
heute in Buchstirke und garniert mit unlésba-
ren Fachbegriffen ausgeliefert. Dennoch. Keinen
Nerv? Dann iiberfliegen Sie wenigstens das In-
haltsverzeichnis und markieren sich die Pfade,
die Sie brauchen. Nicht ohne Grund bieten Fach-
geschifte bei Grofigerdten neben Lieferung und
Aufstellung sogar Einweisung und Einstellung
an. Bei Aktionen oft kostenfrei. Und eine kleine
Entwarnung. Fast alle elektronischen Gerate las-
sen sich notfalls wieder auf den Auslieferungs-
zustand zuriicksetzen. Etliches ist dann zwar
futsch, aber das Maschinchen wie neu und be-
reit fiir einen Neubeginn.

Rettungsschirm Nr. 1 - das
Telefon

Ob stationar oder mobil wird es in schwierigen
Lebenslagen schnell zur Tir nach draufden. Und
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in unserer Situation bekommt es die wichtige
Rolle einer Nabelschnur zur Welt. Das fangt oft
schon im Krankenhaus an und setzt sich tliber
Reha bzw. Anschlussheilbehandlung bis nach
Hause bzw. in die neue Wohnumgebung fort.
Hat es frither einmal nur die Wahl zwischen ei-
nem schwarzen oder weifden Telefon und spater
einem Tastentelefon gegeben, so ist heute die
Auswahl und damit ein gewisser Entscheidungs-
druck nahezu uniiberschaubar. ,Brauch ich alles
nicht!“ Dieser oft gehorte Satz kann Ahnungslo-
sigkeit oder Angst vor Uberforderung zum Hin-
tergrund haben. Fachlicher Rat zeigt dann auf,
dass man wirklich nicht alles braucht, aber der
eine oder andere Auswahlpfad doch angenehm
und hilfreich ist.

Viele Telefone lassen sich z.B. mit einer Pausen-
schaltung kombinieren und unterbinden so Sto-
rungen zu ungewollten Zeiten: Keine Anrufe vor
10 Uhr friih, zwischen 13 und 15 oder ab 20 Uhr
am Abend. Ebenso lassen sich sogenannte VIP-
Nummern (Tochter, Sohn, Freundin, ...) eintra-
gen, die immer durchgeschaltet werden. Sperr-
zeiten konnten beispielsweise mit einer kurzen
Ansage oder einem Anrufbeantworter verkntipft
werden. Aber Achtung: Sie haben bei einer
Nachricht, Frage o.4. auf dem AB schnell so et-
was wie die Verpflichtung des Riickrufs bekom-
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men. Stellen Sie mit der Zeit fest,dass Sie immer
wieder lastige Anrufe erhalten,drgern Sie sich
nicht langer und informieren Sie sich; wie diese
Nummern gesperrt werden.

Das Mobiltelefon (Handy) mit Ortungsmoglich-
keit und einstellbaren Notrufadressen gewinnt
zunehmend an Bedeutung. Etliche Hersteller
haben Modelle speziell fiir Menschen mit Behin-
derung entwickelt. Diese sind nicht mit Smart-
phones zu verwechseln, welche bei der Bedie-
nung eine gewisse Fertigkeit erfordern. Gemeint
sind vielmehr Mobiltelefone mit grofler Tasta-
tur, einem deutlich ablesbaren Bildschirm sowie
einigen programmierbaren Tasten. Uber diese
erreichen Sie mit einem Klick die Nummern, die
wichtig sind und die Ihnen ggf. Hilfe bieten. Da
kann man schon verstehen, warum mehr jiinge-
re Leute und ebenso Singles auf einen Festnetz-
anschluss verzichten und nur ein Mobiltelefon
verwenden.

Notrufhandy fiir Senioren

- kein Installationsaufwand oder Zusatzkosten
bei Prepaid-Karten;

- 100% mobil und immer dabei: Ausfliige, Reha-
Aufenthalte, Sanatorium, Pflegezentrum;

- Ortungsmoglichkeit: GPS-Ortung (nur im Frei-
en, da Uiber Satellit, aber genau) und mit GSM (in
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geschlossenen Raumen, etwas ungenauer). Oft-
mals nur zugédnglich fiir Rettungsdienste.

- integrierter Notrufknopf

- Notruf-Fernausloser fiir Handgelenk “oder
Schliisselring). Es wird dabei ein Anruf zur vor-
konfigurierten Nummer aufgebaut (und eine
SMS mit der aktuellen Position wird ggf. ver-
schickt)

Uberlegenswert ist eine Ladestation: nur hi-
neinlegen, kein Uberladen, Telefon immer ein-
satzbereit, ...)

Das Gerdt ist robust und halt sogar einen Sturz
auf den Fliesenboden aus.

Ein lauter Signalton aus dem Lautsprecher sorgt
fir Aufmerksamkeit in der Umgebung. Zusatz-
lich verfiigen manche Geréate liber einen Bewe-
gungssensor, der automatisch einen Notruf aus-
l6sen kann (z.B. bei einem Sturz).

Mit Bluetooth und entsprechender Unterstiit-
zung ist eine Verbindung mit dem Horgerat ge-
wahrleistet.

Vieles ist eine Preisfrage und des individuellen
Bedarfs. Lassen Sie sich in einem Fachgeschaft
beraten. Und wenn Sie sich fiir den Kauf ent-
scheiden: Man legt lThnen gleich die SIM-Karte
ein, ohne die gar nichts funktioniert, und konfi-
guriert sicher alles nach Thren Wiinschen.
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Hier tragen Sie alle aktuellen Angaben zu Ge-
sundheitszustand, Allergien, ‘Medikamenten,
Kontaktpersonen und andere Einzelheiten ein.
Fir jede im Haushalt lebende Person bitte ein
Blatt ausfiillen und zusammen in der Dose auf-
bewahren.

Rettungsschirme, die im Notfall helfen, miissen
stets sinnvoll miteinander verkniipft werden,
um ggf. ihren Zweck zu entfalten. Beraten Sie
sich mit Familie, guten Nachbarn oder Freun-
den. Besprechen Sie mdgliche Szenarien, damit
vertraute Personen die Aufbewahrungsorte
schon einmal gesehen haben und die Inhalte
kennen. Wie schnell tritt Unerwartetes ein, und
dann lauft bei einer Suchaktion die Zeit davon.
Denn oft entscheiden Minuten.
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Die ganze Welt daheim: In-
ternet

Und schon scheiden sich die Geister. Geburts-
jahrgange ab ca. 1980 kennen ein Leben ohne
Internet (und Handy) tiberhaupt nicht mehr. Sie
nehmen dabei so die Position ein wie die heute
50-Jahrigen, denen man als Senior 70+ von den
friiheren Abenden ohne Fernseher erzihlt.
Kommen wir auf den Punkt: Die Zeiten haben
sich schon immer gedndert und im Geschaftsle-
ben gilt dazu, ,wer nicht mit der Zeit geht, geht
mit der Zeit”. Im Privatleben gelten dagegen
mehr Freiheiten beim Ablehnen oder Anneh-
men von Veranderungen und Neuerungen.

Ich bekenne mich gerne dazu, technischen Ent-
wicklungen stets aufgeschlossen zu sein. Der
Computer ist mir beruflich friith ein hilfreiches
Arbeitsmittel geworden. Zumindest seit der
Zeit, als Bildschirme mit schwarzen Buchstaben
auf weifdem Grund auf die kleinen Monitore mit
ihren gelben Miniaturen abgeldst hatten. Hilf-
reich als Ersatz fir die Schreibmaschine ein-
schliellich Tipp-Ex oder Korrekturband. Und
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das besonders fiir die Erstellung von Arbeits-
blattern, Tabellen, Adressverzeichnissen usw..
Und dann kam 1990 der Wechsel an eine Bil-
dungseinrichtung, an der die Schilerinnen und
Schiiler oft wochenlang weitgehend isoliert in
ihren Krankenzimmern lagen. Das war der All-
tag an der Schule fiir Kranke. Die Lehrkrafte
schleppten dicke Aktentaschen und sogar Roll-
koffer voller Biicher, Atlanten und Lexika zu Ih-
ren Schiilerpatienten. Und auf einmal gab es
Disketten und runde silberne Scheiben, auf de-
nen eine Menge zu finden war: Kunst und Ge-
schichte, Sprachen und Geographie, Mathematik
und Naturwissenschaften. Und das in bekdmm-
lichen Portionen. Leicht zu transportieren, kein
Lagerplatz, hochaktuell, mit Bild, Ton und sogar
Video.

Und mittlerweile: Die turmhohen Computer von
damals mit den dicken Bildschirmen sind schon
wieder verschwunden. Stattdessen: Laptop,
Tablet, Smartphone.

Virtueller Krankenhausunterricht per Video-
konferenz: kein Problem mehr. Nahezu jedes
Krankenhaus, REHA- oder Seniorenzentrum
bietet Internetzugang liber Kabel (LAN) und ka-
bellos (WLAN).

Und falls Internet fiir Sie personlich nicht oder
nicht mehr infrage kommt: Es kann ja eine Be-

166



reicherung sein, wenn Sie auf einem von Besu-
chern mitgebrachten Gerdt zuteiner Surftour
durch interessante Webseiten mitgenommen
werden, Thnen aktuelle digitale Fotos und sogar
ein Film gezeigt werden. Oder Sie durchblattern
gemeinsam Einkaufsportale und tausend weite-
re Sachen.

Eine Videokonferenz iiber Teams, ZOOM oder
FaceTime mit anderen ist eindrucksvoll.

Und wer sich nicht gerne live zeigt, richtet sich
z.B. ein Portratfoto oder einen Avatar seiner
Wahl als Standbild ein. Bekannt von Telefonkon-
ferenzen im Fernsehen.

Und einen weiteren grofien Vorteil haben Inter-
net und E-Mail: Sie bestimmen oder vereinbaren
Zeitpunkt, Dauer und Ort. Und damit meist
ebenso den Umfang lhrer individuellen Bean-
spruchung. Film in ganzer Lange, mit Pausen da-
zwischen oder portionsweise verteilt auf Nach-
mittag und Abend.

Und Trainingsangebote hierfiir gibt es jetzt in
nahezu jeder Gemeinde. Ob Volkshochschule,
Seniorenamt, 6ffentliche Biicherei: Die Angebo-
te zu Einfiihrungs- und Schulungsseminaren so-
wie Workshops werden immer vielfdltiger.
Wenn Thnen Gruppenveranstaltungen nicht
moglich sind, dann kennen die Veranstalter
meist geeignete Fachleute und helfen mit Kon-
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taktadressen weiter. Es ist wie beim Schikurs:
Einzelstunden zuhause sind zwar etwas teurer,
bringen aber oftmals in kurzer Zeit bessere Er-
gebnisse. Ein grofier Vorteil: Sie iiben exakt an
Threm Gerat, mit [hren Programmen und die ge-
samte Konfiguration mit Drucker, Scanner, Inter-
netzugang und weiteren Anschliissen wird pas-
send eingestellt. Zusatzbonus: Eine andere
Wunschperson macht ebenfalls mit und weif3
dann Bescheid. Tipp: Machen Sie sich ausfiihr-
lich Notizen oder sogar Fotos. Aber bitte nicht
zu viel auf einmal: lieber in kleinen Portionen.
45 Minuten Training. Ein, zwei Tage Pause, am
besten mit Ubungen zwischendurch. Nichstes
Treffen.

Eine hilfreiche Internetadresse dazu: www.sil-
ver-tipps.de (- mehr Klarheit im Umgang mit
PC, Smartphone und Co.): Wie erstellen Sie ein
sicheres Passwort? Was gilt es beim Online-Ban-
king zu beachten? Oder welche Gesundheits-
tipps aus dem Internet sind sinnvoll? Auf diese
und viele weitere Fragen gibt Ihnen das Service-
portal fundiert, verstandlich und werbefrei Ant-
worten. Altere Onliner und Onlinerinnen erhal-
ten hier von Fachleuten konkrete Informatio-
nen, Anregungen und Tipps. Diese Plattform
wird betrieben von der Initiative Medienintelli-

168



genz der Johannes-Gutenberg-Universitit in
Mainz.

Bei Themen zu Krankheit und Behinderung
wachsen die entsprechenden Informationspor-
tale im Internet ebenfalls rasant. Die seriésen
ebenso wie die auf Werbung ausgerichteten.
Meine Erfahrung zeigt, dass viele Internetseiten
von unabhdngigen, gemeinniitzigen Vereinigun-
gen oder Selbsthilfeorganisationen zahlreiche
aktuelle wie hilfreiche Informationen bieten.
Weiterfiihrend bei Zweifeln zur Integritat ist da-
bei ein Klick auf das Feld ,Impressum” der ent-
sprechenden Website. Dort finden Sie den An-
bieter und kennen so die Quelle. Seien Sie bei
Aktivitdten im Internet vorsichtig damit, vor-
schnell Name, Adresse und Telefonnummer wei-
terzugeben oder gar zu verdffentlichen. Aus
nachvollziehbaren Griinden ist oft eine Regist-
rierung erforderlich, bevor man einen Beitrag
postet oder einstellt. Aber dies ist haufig unter
einem Pseudonym mdéglich. Sie erhalten zur Si-
cherstellung vermutlich eine Nachricht mit ei-
nem Kennwort an lhre E-Mail-Adresse. Dieser
Schutz der Betreiber ist korrekt und dient letz-
ten Endes [hnen als Nutzerin.

Und ein immer regelmafdig aktualisiertes Antivi-
renprogramm mit Spam-Filter ist obligatorisch.
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Whatsapp Nachrichten und suchen nach Infor-
mationen zu ihren eigenen personlichen Inte-
ressen.

92% der deutschen Internetnutzer haben 2022
einen Online-Kauf getdtigt. Doch es sind nicht
nur die jiingeren Generationen, denen es der
Einkauf im Internet angetan hat: 89% der tlber
65-jahrigen haben online eingekauft.

90% der Internetnutzer erledigen ihre Bankge-
schifte online, bei den Alteren ab 65 liegt der
Anteil mit 80% nur etwas darunter.

449% von ihnen schauen im Internet Videos, Fil-
me und Serien. Uber ein Drittel ist in sozialen
Netzwerken unterwegs.

Die beliebteste Plattform ist dabei mit Abstand
Facebook. Eine Studie bezeichnete es als das Se-
niorenheim unter den sozialen Medien. Die
meisten Teenager tummeln sich schon lange auf
anderen Kanalen.

Einen groflen Sprung in der Nutzung erlebt die
Videotelefonie: Vier von zehn Onlinern ab 65
Jahren nutzen mittlerweile entsprechende
Dienste wie Whatsapp oder Teams & Co.

Das Fernsehen wird ebenfalls digitaler: Die Me-
diatheken werden grofd ausgebaut mit tollen
Moglichkeiten fiir jeden Biirger, unabhangig von
Sendezeit und Tageszeit.
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Blick nach vorne & KI

Kiinstliche Intelligenz (KI) hat das Potenzial, Se-
nioren und kranken Menschen auf vielfiltige
Weise zu helfen:

‘}agso

Kiinstliche
Intelligenz im Alltag
dlterer Menschen

Ratgeber
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In der Pflege lasst sich KI einsetzen werden; um:

Personal zu entlasten: KI-Systeme konnen
routinemafiige Aufgaben libernehmen, wie z. B.
das Messen von Vitalzeichen und so Pflegekraf-
ten mehr Zeit fiir die Interaktion mit ihren Pati-
enten und die Bereitstellung von emotionaler
Unterstiitzung geben.

Die Sicherheit zu erhoéhen: KI-Systeme wer-
den verwendet, um Patienten zu iiberwachen
und auf Anzeichen von Komplikationen zu ach-
ten. Dies hilft, Verletzungen und Todesfille zu
verhindern.

Die Lebensqualitit zu verbessern: KI-Systeme
lassen sich verwenden, um Patienten mit Unter-
haltung, Bildung und sozialer Interaktion zu
versorgen. Dies tragt dazu bei, Einsamkeit und
Isolation zu verringern.

Hier sind einige konkrete Beispiele fiir KI-An-
wendungen, die Senioren und Kranken helfen:
Roboter fiir die Pflege: Diese werden verwen-
det, bei alltaglichen Aufgaben, wie z. B. dem Auf-
stehen aus dem Bett, dem Anziehen oder dem
Essen.
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Virtual-Reality-Therapie: Solche Systeme wer-
den eingesetzt, um Senioren und kranken Men-
schen dabei zu helfen, ihre Mobilitat und Funkti-
onsfiahigkeit zu verbessern.

Spracherkennung: Spracherkennungssysteme
werden verwendet werden, um mit Angehori-
gen und Freunden in Kontakt zu bleiben.

Hier sind einige weitere konkrete Beispiele:

KI-gestiitzte Diagnose:

KI-Systeme werden verwendet, um medizini-
sche Daten zu analysieren und Muster zu erken-
nen, die von Menschen moglicherweise nicht er-
kannt werden. Dies vermag dazu beitragen,
Krankheiten schneller und genauer zu diagnos-
tizieren.

KI-gestiitzte Therapie:

KI-Systeme werden verwendet, um personali-
sierte Therapien zu entwickeln, die auf die indi-
viduellen Bediirfnisse des Patienten zugeschnit-
ten sind. Dies tragt dazu bei, die Wirksamkeit
von Behandlungen zu verbessern.
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KI-gestiitzte Forschung:

KI-Systeme helfen mit, neue Therapien und Di-
agnosemethoden zu entwickeln. Dies kann dazu
beitragen, Krankheiten zu heilen und _die Le-
bensqualitidt von Patienten zu verbessern.

KI hat das Potenzial, das Gesundheitswesen
grundlegend zu verandern

ABER

Die KI liefert eine Zusammenfassung der Infor-
mationen, die sich im Einzelnen aus dem Inter-
net ziehen lassen. Es ist also reine Zeitersparnis.
Ebenso gehort aber dazu, dass man sich die Ant-
worten durchliest und schaut, ob sie zum The-
ma passen und ob sie sachlich sind und keine
politische Richtung haben.

Ich personlich wiirde KI nicht dort einsetzen wo
es weniger um Informationen, sondern eher um
menschliche Fragen geht: was sind die weiteren
Schritte nach der Amputation?

Eine KI hat weder Empathie noch Gefiihle. Eine
KI kennt nur "ja"oder "nein". Ich hingegen, ge-
nau wie Sie, vermag mich in die Lage der Person
hineinversetzen und von da aus eine Antwort
aufbauen.

KI ist nur ein Instrument. Und so sollte man sie
auch betrachten.
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Was bringt die Zukunft?

Laut aktuellen Umfragen 2026 stehen die The-
men Gesundheit und soziale Sicherheit dabei
starker im Fokus als in den Vorjahren.
Finanzielle Sicherheit: Die Sorge um den Le-
bensstandard im Alter bleibt hoch. Trotz Erho-
hungen beim Pflegegeld und Wohngeld belasten
steigende Kosten und behinderungsbedingte
Mehraufwendungen die Budgets.
Pflegenotstand: Ein massiver Fachkrifteman-
gel in der Pflege fiihrt zu Angsten vor einer un-
zureichenden Versorgung. Die Zahl der Pflege-
bediirftigen steigt kontinuierlich an, was das
System vor enorme Herausforderungen stellt.
Barrierefreiheit: Obwohl das Barrierefreiheits-
starkungsgesetz (BFSG) digitale Hiirden abbau-
en soll, gibt es weiterhin Kritik an der schlep-
penden Umsetzung und bestehenden ,Stolper-
steinen” im Alltag.

Teilhabe im Alter: Fiir Menschen mit Behinde-
rung ist der Ubergang in die Rente oft mit dem
Verlust gewohnter Strukturen und drohender
sozialer Isolation verbunden.
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Beratung: Unterstiitzung bieten Sozialverbdnde
wie der VdK, Diakonie oder Caritas, die spezifi-
sche Hilfen zur Bewéltigung von Alters- und Be-
hinderungsfolgen anbieten.

Egal, in welcher Lebenslage: Ich beschrianke
mich hier auf diese Punkte:

Die Diskussion um Kiinstliche Intelligenz hat
sich von theoretischen Szenarien hin zu konkre-
ten Auswirkungen auf unseren Alltag entwi-
ckelt. Dazu ein Blick auf Sorgen und Hoffnun-
gen.

Jobunsicherheit: Schitzungen zeigen 2026,
dass rund 25 % der Arbeitsplatze vollstandig
durch KI ersetzt werden koénnten.

Deepfakes und Desinformation: Die Manipu-
lation von Inhalten ist so fortgeschritten, dass
Unternehmen zunehmend Opfer von gezielten
Betrugsversuchen werden. In der Politik wachst
die Sorge vor einem Kontrollverlust liber die
Wahrheit.

Sicherheitsrisiken: Neben klassischen Cyber-
angriffen entstehen neue Gefahren durch auto-
matisierte Kriminalitiat und den Missbrauch von
KI fiir Desinformation.

Hoffnungen:
- das Potenzial KI ist nicht mehr nur Werkzeug
gesehen, sondern entwickelt sich zum aktiven

179



Partner in kreativen und beruflichen Prozessen.
In Redaktionen iibernehmen Kl-Agenten kom-
plexe Arbeitsablaufe von der Recherche bis zur
Veroffentlichung.

- Es wird erwartet, dass KI-Systeme die Produk-
tivitdt massiv steigern und allein in Deutschland
eine Wertschopfung von tiber 20 Milliarden Eu-
ro generieren.

- Fortschritte in Medizin und Verkehr: In der Ge-
sundheitsversorgung hilft KI bei komplexen Di-
agnosen. Im Verkehrsbereich erh6hen vernetzte
Systeme die Sicherheit und reduzieren Unfélle.

- Es kommen mehr Mdglichkeiten, um die Selb-
standigkeit und Lebensqualitit von Menschen
mit Behinderungen sowie Senioren zu verbes-
sern.

Beispiele:

Unterstiitzung im Alltag und Barrierefrei-
heit KI-Technologien bauen physische und digi-
tale Barrieren ab:

Kommunikationshilfen: Fortschrittliche Spra-
che- zu - Text- Systeme helfen bei Hor- oder
Sprachbehinderungen. KI-Tools iibersetzen
komplexe Texte in Echtzeit in Leichte Sprache,
was die Teilhabe fiir Menschen mit kognitiven
Einschrankungen erleichtert.

Visuelle Assistenz: Fiir Menschen mit Sehbe-
hinderung erkennen VR-Brillen oder Apps Ob-

180



jekte und Texte in der Umgebung und beschrei-
ben diese akustisch.

Smart Home & Sprachsteuerung: Sprachassis-
tenten wie Alexa bzw. Siri erméglichen es, Gera-
te (Licht, Heizung) ohne korperliche Anstren-
gung und sogar vom Bett oder Rollstuhl aus zu
bedienen.

Gesundheit und Pflege

Hier wird KI verstiarkt zur Entlastung und Si-
cherheit eingesetzt:

Notfallerkennung: KI-gestiitzte Sensoren und
Notrufsysteme erkennen Stiirze oder unge-
wohnliche Verhaltensmuster automatisch und
alarmieren Hilfskrafte.

Sozialrobotik: Kleine Roboter wie ,Navel“ oder
,Leo“ leisten Senioren Gesellschaft, fithren Ge-
sprache und unterstiitzen bei der emotionalen
Betreuung.

Medizinische Uberwachung: KI analysiert Vi-
talwerte (z. B. Blutdruck) und Wunddokumenta-
tionen direkt per App, was die Versorgung pra-
ziser macht und Pflegepersonal von Biirokratie
entlastet.

Teilhabe und Mobilitat

Intelligente Prothesen passen Bewegungsablau-
fe natiirlicher an den Nutzer an.

181



Digitale Inklusion: Das Barrierefreiheitsstar-
kungsgesetz (BFSG) verpflichtet Unternehmen
dazu, Produkte und Dienstleistungen (wie
E-Commerce und Banken) barrierefrei-zu ge-
stalten, wobei KI-basierte Screenreader und ad-
aptive Oberflachen eine Schliisselrolle spielen.
Forderung und Bildung

Es entstehen vermehrt spezielle Lernorte in den
Gemeinden, an denen Senioren im sicheren Um-
gang mit neuen Technologien geschult werden.

Ich hoffe, dass Sie Anregungen gefunden haben,
um Jhren Alltag aktiv und selbstbestimmt zu ge-
stalten. Bleiben Sie begierig und mdglichst in
Bewegung und: Geniefden Sie die Zeit, heute,
morgen, Tag fiir Tag.

Ihre Lebenserfahrung ist ein Schatz, den Thnen
niemand nimmt. Mein Ziel war es, Wege aufzu-
zeigen, wie Sie diese Lebensphase mit Leichtig-
keit und Freude erleben. Ich wiinsche Thnen fiir
die kommende Zeit Gesundheit, inspirierende
Begegnungen und Gelassenheit.

Yooz ﬁ..,zﬁ
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Kleine Portionen machen den Alltag

Fir Betroffene, Risikogruppen,
Angehdrige, Ehrenamtliche, Profis
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