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Liebe Leserin, lieber Leser!

Seit 2017 gehort die Sozialstation
Tuniberg zur Evangelischen Sozial-
station Freiburg. Jetzt bilden auch
die Nachbarschaftshilfe Tuniberg
und Freiburg eine Einheit. Durch
diese Verzahnung konnen wir dem
Wunsch unserer Kundinnen und
Kunden nach Leistungen aus einer
Hand noch besser nachkommen.
Der Austausch zwischen den ein-
zelnen Bereichen, wie Pflege, Haus-
wirtschaft und Nachbarschafts-
hilfe, wurde durch den Zusammen-
schluss weiter intensiviert und wir
konnen jeden hilfsbediirftigen
Menschen ganz individuell nach
seinem Bedarf versorgen. Gerade
weil Angehdrige im Pflegealltag so
vieles organisieren und so viele
Beteiligte koordinieren miissen,

ist es uns wichtig, Hand in Hand
zu arbeiten und als Pflege-Exper-
tinnen und -Experten auf jede
Anforderung reagieren zu konnen.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude
beim Lesen von GEPFLEGT ZU
HAUSE!
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Melanie Schenuit
Teamleitung TAGESPFLEGE
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UNSERE THEMEN

e Einsamkeit:
Was lasst sich
dagegen tun?

o Achtsamkeit:
So entspannen Sie
im Pflegealltag

Die Einsatzleiterinnen:
Nicola Vetter de Quispe,
Christiane Diispohl,

Nachbarschaftshilfe Tuniberg und Freiburg jetzt unter einem Dach

Hallo Nachbar, ich helfe dir!

Eine Begleiterin fiir den Spaziergang, ein Partner zum Schachspielen oder eine Betreuung fiir den
demenzerkrankten Angehorigen —viele ehrenamtlich Engagierte stehen bereit, um zu unterstiitzen.
Fiir das gesamte Stadtgebiet Freiburg kommt unsere Nachbarschaftshilfe jetzt aus einer Hand.

Bereits 2017 hat sich die Sozialstati-
on Tuniberg der Evangelischen Sozial-
station Freiburg angeschlossen. Jetzt
sind auch die Nachbarschaftshilfe
Tuniberg und die Nachbarschaftshil-
fe Freiburg verschmolzen. Christiane
Menger-Nagy, die Einsatzleiterin fir
Munzigen, Tiengen, Opfingen, St. Ni-
kolaus und Waltershofen, freut sich:
»Wir riicken noch enger mit den Pfle-
geteams zusammen und der Aus-
tausch hat sich weiter intensiviert.”

Zu den gut 170 Menschen, die sich
ehrenamtlich bei der Nachbar-
schaftshilfe der Evangelischen Sozi-

Im Rubhestond

Sonja Krinke

Wir sagen danke! Uber viele Jahre hat sich Sonja Krinke als Einsatzleiterin der
Nachbarschaftshilfe in Tuniberg engagiert. Immer herzlich und zugewandt
und immer darauf bedacht, alle Wiinsche unserer Kundinnen und Kunden zu
erfiillen. Besonders die Betreuung demenzerkrankter Menschen war ihr ein
Anliegen. Gleichzeitig hat sie mit leichter Hand die Verwaltung organisiert
und war immer bestens informiert, was die rechtlichen Grundlagen der
Pflege betrifft. Mit dem Ruhestand hat Sonja Krinke ihr Engagement nicht
aufgegeben: Heute ist sie selbst als ehrenamtliche Nachbarschaftshelfe-
rin unterwegs. Wir sagen danke fiir die zahlreichen Jahre hervorragender
Arbeit. Alles Gute und viele Jahre bei bester Gesundheit!

Ko wialet:

alstation Freiburg engagieren, kom-
men jetzt weitere 20 hinzu, die am
Tuniberg aktiv sind. Sabina Baig, die
gemeinsam mit drei weiteren Kol-
leginnen fur die Einsatzleitung der
Nachbarschaftshilfe in der Stadt zu-
standigist, freut sichimmer, wenn es
gelingt, fur die gesuchte Hilfe genau
denrichtigen Helfer oder die richtige
Helferin zu finden. ,Wenn beispiels-
weise jemand gesucht wird, der mit
einer demenzerkrankten Patientin
backt, weil sie das so gerne macht,
dann ist es groRartig, jemanden zu
vermitteln, der ebenfalls Spall am
Backen hat.”

Die Nachbarschaftshilfe geht indi-
viduell auf Wiinsche ein. Die Hel-
ferinnen und Helfer begleiten auf
einem Spaziergang, kommen mit
zum Markt, auf den Friedhof oder
zur Apotheke. Gemeinsam wird auch
schon mal im Haushalt angepackt,
wenn es ums Waschen, Spulen oder
Aufraumen geht. Demenzerkrank-
te Menschen werden zu Hause be-
treut und die Helferinnen und Helfer
halten die eine oder andere Nacht-
wache. Die Hilfe ist fur alle Menschen
gedacht, die trotz Einschrankungen
so lange wie moglich in ihrem ge-
wohnten Umfeld bleiben mochten.
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Aktiv dank Nachbarschaftshilfe

»50 stelle ich mir personlich mein
Alter auch vor®, sagt Sabina Baig.
»Deshalb erflillt mich meine Aufga-
be mit Zufriedenheit, wenn ich sehe,
dass wir die Institution sind, die die
Menschen zusammenbringt.”

Dass die Nachbarschaftshilfe nicht
nur fir die hilfsbedirftigen Men-
schen eine Bereicherung ist, hat
Christiane Menger-Nagy schon oft
erfahren: ,Esist ein Geben und Neh-
men. Viele Helferinnen und Helfer
freuen sich sehr liber ihre Aufgabe. Es
ist Nachbarschaft im besten Sinne.”

—> Wenn auch Sie Interesse haben,
fiir die Nachbarschaftshilfe tdtig
zu werden, freuen wir uns iiber
Ihren Anruf unter 0761 27130-0
oder 07664 3057.

Evangelische Sozialstation Freiburg im Breisgau e.V. e www.evsozialstation-freiburg.de

Pflegeteam TAGESPFLEGE - Teamleitung Melanie Schenuit « Elsasser StraBe 47c « 79110 Freiburg
Telefon 0761 89734249 - Fax 0761 89737111 - tagespflege@evsozialstation-freiburg.de

Sabina Baig, Elke Hrach und
Christiane Menger-Nagy (v.l.n.r.)
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Einsamkeit im Alter: Was lasst sich dagegen tun?

Weniger einsam fithlen
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Durch die Corona-Pandemie wird Ein-
samkeit starker in der Offentlichkeit
wahrgenommen und thematisiert,
aber trotzdem trauen sich viele altere
Menschen nicht, dartber zu sprechen
oder sich selbst einzugestehen, dass
sie sich einsam fiihlen. Rund acht Mil-
lionen Menschen zwischen 60 und 99
sind nach Schatzungen des Vereins
Silbernetz wenigstens einen Teil ih-
rer Zeit von Einsamkeit oder Isolation
betroffen. Dabei leidet nicht nur die
Seele, sondern Einsamkeit macht auch
korperlich krank.

vergleicht das Gesundheitsrisiko von
Einsamkeit mit dem taglichen Rauchen
von 15 Zigaretten oder starkem Uber-
gewicht.

Der Tag will gefiillt werden

Elke Schilling (77) ist die Griinderin
des gemeinnutzigen Vereins Silber-
netz. Menschen ab 60 Jahren konnen
beim Silbernetz-Telefon anrufen und
einfach einmal reden. Darliber hin-
aus kénnen sie auch eine so genannte
Silbernetz-Freundschaft schlief3en, bei

Einsamkeit kann jeden erwischen und bedeutet

nicht, dass die Angehorigen sich nicht genug kiimmern.

Einsamkeit ist ein Gefiihl.

In Deutschland wird bislang wenig
zum Zusammenhang von Einsamkeit
im Alter und Gesundheit geforscht,
es gibt allerdings verschiedene eng-
lische und amerikanische Studien zu
diesem Thema. Sie belegen, dass ein-
same Menschen schlechter schlafen,
mehr Stress empfinden und Schmer-
zen wie auch Krankheitssymptome als
schlimmer wahrnehmen. Eine Studie

Elke Schilling

der sie regelmaRig einmal pro Woche
von einem festen Ansprechpartner
angerufen werden. ,Der Tag hat 24
Stunden und will gefiillt werden und
viele Themen lassen sich tatsachlich
mit Fremden leichter besprechen
sagt Elke Schilling. ,,In der Familie wird
vielleicht abgewunken ,Ach Papa, lass
mal, das ist doch alles flinfzig Jahre
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Der Partner ist pflegebediirftig oder verstorben, die

Freundinnen und Freunde von friiher sind korperlich

Menschen verstarkt.

DIE SILBERNETZ-IDEE

eingeschrankt und konnen nicht mehr raus, die Kinder
leben weit weg —und dann kommt die Einsamkeit.

Die Corona-Pandemie hat dieses Gefiihl bei vielen

Beim gemeinnitzigen Verein Silbernetz e.V. kbnnen Menschen ab
60 Jahren anrufen, die sich einsam fiihlen. Am Silbernetz-Telefon
finden sie taglich von 8 bis 22 Uhr ein offenes Ohr. Anders als bei
Krisentelefonen braucht es fur das Gesprach kein Problem und kei-
ne Notlage. Wer sich einen regelmaRigen telefonischen Kontakt zu
einem festen Ansprechpartner oder einer -partnerin wiinscht, kann
eine so genannte Silbernetz-Freundschaft eingehen und wird dann
einmal pro Woche fiir ein personliches Telefongesprach angerufen.

Das Angebot finanziert sich tiber Spenden.
Kostenfreies Silbernetz-Telefon: 0800 4 70 80 90
Mehr Infos unter www.silbernetz.de

Einfach mal reden

Cornelia Gottwald (67) ruft mehrmals
in der Woche beim Silbernetz-Telefon
an, immer wenn sie es in ihren Tages-
ablauf einbauen kann und sich danach
fuhlt. Sie hat zwei erwachsene Toch-
ter, die mehrere hundert Kilometer
entfernt leben und durch Beruf und
kleine Kinder sehr eingespannt sind.

Sie pflegt ihren bettlagerigen 94-jah-
rigen Schwiegervater und wiinscht sich
einfach jemanden, der sie versteht.

Zwar hat Cornelia Gottwald zwei
Freundinnen aus alten Zeiten und ei-
nige Bekannte, aber die winken beim
Thema Pflege ab. Sie solle ihren Schwie-
gervater in professionelle Hande geben
und ihr eigenes Leben geniel3en. ,Das
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Es gibt auch

Strategien, um die Ein-
samkeit zu meistern.

sehe ich aber anders®, sagt die ehema-
lige Erzieherin. ,,Familie ist flireinander
da. In guten und in schlechten Zeiten
— das gehort sich einfach so. Ich ha-
be vor einigen Jahren ein Pflegeheim
angesehen, aber die Atmosphare hat
mir Uberhaupt nicht gefallen, das ist
nichts fur Ludwig. Einen alten Baum
verpflanzt man nicht.“ Am Silbernetz-
Telefon stellt niemand ihren Lebens-
entwurfin Frage, sie kann ,,einfach mal
reden“ und durch ein gutes Gesprach
Kraft tanken. Einige ehrenamtliche
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter am
Silbernetz-Telefon kennt sie inzwischen
schon, sie freut sich aber auch liber
neue Stimmen, die lUber andere The-
men sprechen und einfach vom Pflege-
Alltag ablenken.

Eine Freundschaft per Telefon

Wolfgang Klinck (62) ist einer der
Ehrenamtlichen, die feste Telefon-
freundschaften uber das Silbernetz
pflegen. Er lebt in einem Dorf in der
Nahe von Freiburg und fand sich vor
zwei Jahren nach einer Re-Organisati-
on seiner Firma im Vorruhestand wie-
der. ,Wie fille ich jetzt meine Zeit?*,
fragte sich der Naturwissenschaftler
und besann sich auf das, was ihm sonst
noch Freude macht, namlich Menschen
zu begegnen, mit ihnen ins Gesprach
zu kommen und sie zu unterhalten.
Durch einen Bericht in der Zeitung
stieR er auf das Silbernetz und wurde
nach einer psychologischen Schulung
zum ,,Silbernetz-Telefonfreund®. Jetzt
telefoniert er regelmallig jeden Mon-
tag mit Sofia, einer Seniorin, die im
GrofRraum Hamburg lebt. ,Wir reden
uber Alltagsdinge und kommen dar-
uber ins Gesprach. Ich erzahle aus dem
Leben meiner Tochter und dann dreht
sich das Gesprach naturlich auch viel
um Beziehungen.”

Vertrauensvoller Kontakt
ist wichtig

Sofia lebt in einer barrierefreien Wohn-
anlage fur Senioren, wird von einem
Pflegedienst betreut und bekommt
hauswirtschaftliche Unterstitzung.
Regelmalig hat sie bei kleinen Ein-
ladungen auch Kontakt zu anderen.
»~Auf den ersten Blick mag man nicht
glauben, dass sie einsam ist“ sagt
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Ein kleiner Plausch im Alltag. Das schafft Verbundenheit — und tut Alt und Jung qut.

Wolfgang Klinck, ,,aber es fehlt ihr das
Wichtigste, namlich ein vertrauens-
voller Kontakt, wo sie auch einfach
mal schimpfen oder sich ausheulen
kann.“ Die Kinder haben bis auf eines
den Kontakt zu Sofia abgebrochen.
Wolfgang Klinck hort zu und ist da. Er
kommentiert nicht und bewertet nicht.
Bereits seit einem guten Jahr besteht
die Telefonfreundschaft und der jun-
ge Ruhestandler Klinck spurt deutlich
die Freude bei Sofia, wenn er anruft.
Fur ihn selbst eroffnet sich durch die
Gesprache ein genauerer Blick darauf,
wie es im vierten Lebensabschnitt aus-
sehen kann.

Was hilft gegen Einsamkeit?

Einsamkeit ist ein subjektives Geflhl,
aber der Verlust von Ehepartnern, Ge-
schwistern und Freunden gilt allgemein
als eines der groBten Risiken fiir Einsam-
keitim Alter. Neu gewonnene Freunde
konnen die verstorbenen Freunde, mit
denen man aufgewachsen ist, nicht
immer ersetzen. Das Gefiihl von Ein-
samkeit ist haufig auch mit fehlendem
Lebensinhalt verbunden. In einer Studie
auBerten Seniorinnen und Senioren,
dass sie sich unbedeutend fiihlen, keine
Verbundenheit mit anderen Menschen
besteht, sie sich verloren fuihlen und
keine Kontrolle mehr uber ihr Leben
haben.

Es gibt aber auch Strategien, um die
Einsamkeit zu meistern. Seit Jahren
wiirde sie bei aufkommender Einsam-
keit einfach etwas flir andere tun, sagt
eine Seniorin. Dieses Mitgefuihl schafft
Verbundenheit und Sinn. Daruber hin-
aus kann es helfen, das Altern und
Alleinsein zu akzeptieren. Menschen,
die das Altern akzeptieren, sind zwar

alleine, fiihlen sich aber weniger ein-
sam. Auch in jingeren Jahren lasst sich
vorausschauend schon etwas dafiir tun,
um spater nicht einsam zu sein. Oft-
mals sind der Beruf und der Alltag in
der Mitte des Lebens so fordernd, dass
Beziehungen kaum gepflegt werden.
Gerade das ist aber wichtig, um sozu-
sagen sozial vorzusorgen. Und da das
Thema Einsamkeit durch die Pandemie
starker im offentlichen Fokus steht, ist
es fur die Jlingeren eine gute Idee, die-
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MINETTE WALTERS

DER NACHBAR

W5

ses Wissen zu nutzen, um sich ein paar
Minuten Zeit zu nehmen — fir einen
kurzen Plausch mit dem alten Herrn
von gegenuber oder fur einen Anruf
bei der alten Nachbarin.

Die Namen der geschilderten
Personen sind geandert.

Autorin: Sabine Anne Liick
© GEPFLEGT ZU HAUSE

Voller Energie:
Elke Schilling

ERFUNDEN FUR EINEN ROMAN -
UMGESETZT VON EINER ENGAGIERTEN FRAU

Elke Schilling, ehemalige Staatssekretarin fiir Frauenpolitik in
Sachsen-Anhalt, griindete 2016 den gemeinnutzigen Silbernetz e.V.
Ihr Schliisselerlebnis war, dass sie den einsamen Tod ihres Nach-
barn zu spat bemerkte. Etwa zur gleichen Zeit las sie den Krimi

,Der Nachbar“ von Minette Walters, darin wird unter anderem die
Idee eines Altennetzwerks geschildert. Elke Schilling fragte bei der
englischen Autorin an, ob ein solches Netzwerk tatsachlich existiere.
Tatsachlich hatte sich die ,Silver Line — Helpline“ nach Erscheinen
des Buchs in England gegriindet. Nach diesem Vorbild gestaltete
Elke Schilling Silbernetz e.V. in Deutschland.

Fir alle Spannung liebenden Krimifreunde ist der 2001 erschienene
Thriller ,Der Nachbar von Minette Walters librigens immer noch
lesenswert. Gebraucht oder als Hérbuch von Random House Audio,

13,95 Euro.

© Fotos: PaulScharf (Links), Wolfgang_Schmidt (rechts)
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Entspannung fir pflegende Angehorige

Mit Achtsamkeit besser leben

joN | JonKabat-Zinn
KABAI-ZINN 1 Gesund durch Meditation

Gesund durch
Ao Das grofRe Buch der Selbstheilung mit MBSR
Das erfolgreiche Grundlagenbuch mit den Bau-
steinen des Achtsamkeitstrainings. Es bietet eine
veranderte innere Haltung und Einstellung zum
Leben an.

Knaur MensSana Taschenbuch, 462 Seiten,
12,99 Euro, ISBN: 3426878372

Dominik Spenst
Das 6-Minuten-Tagebuch

Dankbarkeitstagebuch mit Fokus auf den
kleinen gliicklichen Momenten jedes Tages
Theorie-Teil mit 70 Seiten: Gewohnheiten,
Selbstreflexion und Positive Psychologie werden
einfach erklart. Mit konkreten Strategien zur Um-
setzung und anschaulichen Praxisbeispielen. Pra-
xis-Teil mit 220 Seiten: jeden Morgen und jeden

s

6-MINUTEN
TAGEBUCH
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Als pflegende Angehorige kiimmern Sie sich liebevoll

um einen nahestehenden Menschen. Auch wenn

Sie sich ganz bewusst fiir die Pflege zu Hause ent-
schieden haben, kann der Alltag stressig sein. Mit

Achtsamkeit lasst es sich besser entspannen und Sie

kénnen den Stress reduzieren.

Achtsamkeit ist heute die Uberschrift
fur viele gute Ratschlage, wie man ent-
spannter durchs Leben kommen soll.
Doch der eigentliche Erfinder des Acht-
samkeitstrainings ist der Amerikaner
Dr.Jon Kabat-Zinn. Er hat bereits Ende
der 1970er Jahre ein entsprechendes
Entspannungsprogramm entwickelt.
Es ist eine Form der Meditation, die
ihre Wurzeln in den buddhistischen
Traditionen hat. Geist und Korper las-
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sen sich damit so weit beruhigen, dass
sich eine tiefe innere Entspannung aus-
breiten kann. Die ,Mindfulness Based
Stress Reduction” (MBSR), zu Deutsch
achtsamkeitsbasierte Stressreduktion,
ist wissenschaftlich fundiert und wird
heute weltweit in vielen Kliniken ein-
gesetzt. Das Programm kann aber auch
jedem, der in einem fordernden Alltag
steckt, die notige Entspannung und
Ruhe bringen.

MBSR besteht aus unterschiedlichen
Mediationsformen und sanften, be-
wussten Yogaubungen. Das Funda-
ment fiir alle Meditationstechniken ist
der sogenannte Bodyscan. Dabei kann
jeder lernen, seinen Korper achtsam
wahrzunehmen und jeden einzelnen
Korperbereich auch wirklich zu spu-
ren—von den FiiRen bis hin zum Kopf.
Durch das bewusste Loslassen konnen
Muskeln gelockert und Spannungen
sehr gut abgebaut werden. Alle Ge-
danken, Gefuihle und Empfindungen,
die auftauchen, werden wohlwollend
beobachtet und — wichtig! — nicht be-
wertet. Ziel der Ubungspraxis ist es,
Achtsamkeit im gesamten Alltag zu
praktizieren und den Wert jedes—auch
scheinbar gewohnlichen — Augenblicks
zu entdecken.

Abend jeweils drei Minuten die positiven Dinge
aufschreiben, geleitet von jeweils drei Fragen.

Rowohlt Taschenbuch, 288 Seiten,
24,99 Euro, ISBN: 3499633655

MBSR-Kurse

8-Wochen-Programme Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR)
nach Dr. Jon Kabat-Zinn werden von vielen zertifizierten Trainern und
Bildungsinstitutionen angeboten. Zeitlicher Aufwand: 2,5 Stunden
pro Woche sowie ein Tag der Achtsamkeit an einem Wochenende
plus das Uben zu Hause.

Mehr unter: www.mbsr-verband.de

Bodyscan

Die Techniker-Krankenkasse bietet auf ihrer Internetseite eine
kostenfreie Anleitung fur einen Bodyscan zum Download an:
www.tk.de -> dann in das Suchfeld ,Bodyscan® eintragen

- _______________________________________________________________________________
- ___________________________________________________________________________
Kleine Praxisiibung

SchlielRen Sie die Augen, setzen Sie sich aufrecht, aber moglichst be-
quem hin und beobachten Sie bewusst Ihren Atem. Beobachten Sie
einfach nur, wie der Atem ein- und ausstromt. Versuchen Sie nicht, den
Atem zu kontrollieren. Halten Sie die Aufmerksamkeit drei Minuten bei
lhrem Atem. Vielleicht schleichen sich Gedanken ein: ,Ist das langwei-
ligl“ oder ,Ich muss noch einkaufen® oder ,Das hatte ich heute morgen
echt nicht sagen sollen®. Machen Sie sich klar, dass es lediglich ein Ge-
danke ist. Dann lassen Sie den Gedanken los. Das bedeutet, Sie schenken
ihm keine Aufmerksamkeit mehr, sondern kehren zur Konzentration auf
den Atem zurtick.

Wie sehr haben lhre Gedanken Sie in den drei Minuten abgelenkt? Die
meisten von uns haben einen sprunghaften Geist. Das viele Erinnern,
Wiinschen, Planen und Bedauern halt uns davon ab, uns ganz auf eine
Sache zu konzentrieren und im Moment zu sein. Meditation kann un-
seren Geist beruhigen und zu einer achtsamen Haltung in allen Augen-
blicken beitragen.
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