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Diese Broschiire ist speziell fiir die Sandwichgeneration geschrieben -
diejenigen also, deren Eltern noch leben und die selbst Kinder haben.
Angehdrige dieser Generation flihlen sich oft férmlich zerrissen zwischen
den Anspriichen der heranwachsenden Kinder, denen der alten GroB3-

elterngeneration und den oft harten Notwendigkeiten des eigenen Alltags.

Aber auch Seniorinnen und Senioren dirfen - und sollten - dieses Heft
gern lesen. Vielleicht finden sie hier Antwort auf die Frage, was in ihren
erwachsenen Kindern so vorgeht und warum der Alltag so ist und nicht
anders. Vielleicht entsteht so auch ein Verstehen liber die Generationen-

grenzen hinweg.

Es geht dieser Broschiire nicht darum, ein Patentrezept zu liefern. Aber sie
hat ein ganz spezielles Anliegen: Den Interessensausgleich zwischen den
Generationen zu fordern und ein klein wenig dazu beizutragen, dass
anstelle gegenseitiger Abhdngigkeiten ein Lebensgefiihl tritt, das allen
Seiten mehr Raum fiir das eigene Leben l3sst.

Wir wiinschen lhnen eine erkenntnisreiche Lektiire!
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Friiher war alles besser?

Ist alles anders!

Der GroBvater schnitzt mit dem Enkelsohn kleine Holz-
figuren, die GroBmutter bringt der Enkelin Stricken und
Hakeln bei oder versorgt die Enkel am Krankenbett.
Solche oder ahnliche Szenen haben die Angehdrigen
der mittleren und besonders der dlteren Generation vor
Augen und oft in liebevoller Erinnerung, wenn sie an
die ,gute alte Zeit" denken. Das Zusammenleben im
Mehrgenerationenhaushalt war ndmlich bis in die
zweite Halfte des 20. Jahrhunderts in allen Gesell-
schaftsschichten in der Stadt und auf dem Land viel-
fach Ublich. In den letzten Jahrzehnten hat jedoch

ein radikaler Wandel stattgefunden, der durch Flexibili-
tat und Mobilitat gekennzeichnet ist. Dieser Wandel
wird oft durch wirtschaftliche Notwendigkeiten
erzwungen.

Die Jiingeren ziehen angebotenen Jobs hinterher, die
Alteren bleiben zuriick.

Doch wie sieht es bei den Jiingeren aus? Um die finan-
zielle Versorgung der Familie sicherzustellen und fiir
das eigene Alter vorzusorgen, sind meist beide Eltern-
teile der heutigen mittleren Generation berufstatig.
Der stressige Alltag ldsst wenig Zeit. Die dltere Genera-
tion flihlt sich hdufig vernachlassigt, die mittlere
Generation empfindet enormen Druck. Doch ob rdumli-
che Distanz oder nicht: Der Umgang mit der dlteren
Generation erfordert gegenseitigen Respekt, ein hohes
MaB an Fingerspitzengefiihl und eine Ausgewogenheit
im Geben und Nehmen. SchlieBlich darf sich die mitt-
lere Generation nicht aufreiben und die dltere Genera-
tion mochte und sollte in Wiirde alt werden diirfen.

Ein Blick zurtick: Das alte Modell der GroBfamilie

Nicht der Verkldrung, sondern allein der Klarung dient dieser Blick ins Gestern:
Das friihere bduerliche Leben war ohne die GroBfamilie kaum denkbar. Jede
Generation hatte ihren eigenen Zustandigkeitsbereich: Wahrend die GroB-
elterngeneration die Kinder hiitete, das Essen zubereitete oder leichtere Haus-
arbeit verrichtete, erledigte die mittlere Generation die schwerere Feld- und
Stallarbeit. Jeder arbeitete selbststdndig nach seinen Mdglichkeiten bis ins
hohe Alter mit und hatte dabei sein eigenes Aufgabenfeld, fiir das er verant-
wortlich war. Wenn die Krifte der Alteren dann doch stark nachlieBen, verteilte
sich die Versorgung meist auf mehrere Schultern, denn haufig lebten noch
Geschwisterkinder der mittleren Generation im Haushalt oder in unmittelbarer
Nachbarschaft. Respekt und gegenseitige Riicksichtnahme ermdglichten im
Idealfall ein gutes Zusammenleben der Generationen. Man sollte dieses
Familienmodell allerdings nicht zu sehr idealisieren. Streitereien waren sicher
an der Tagesordnung, wenn etwa die Alteren den Jiingeren ihre Lebenserfah-
rung in Form von Besserwisserei aufdrangen oder die Jiingeren den Alteren
jegliche Kompetenz aufgrund des fortgeschrittenen Alters absprechen wollte.
Allein die standige rdumliche Nahe barg schon hohes Konfliktpotenzial.

Familie heute - alles hat sich gedndert

Das Mehrgenerationenmodell hat heute weitgehend ausgedient. Die junge Familie griindet einen eige-
nen Hausstand, der oft hunderte von Kilometern von dem der Eltern entfernt ist. Die Kinderbetreuung
wird von Kitas und Ganztagsschulen libernommen. Die mittlere Generation ist im Arbeitsalltag einge-
spannt: Sie muss mobil und flexibel bleiben, sie soll fiir ihre Kinder da sein und unter dem Druck des
demografischen Wandels gleichzeitig fiir ihr Alter vorsorgen. Die Alteren hingegen, die ihre Kindheit in
einem Mehrgenerationenhaushalt vielleicht noch in guter Erinnerung haben, fiihlen sich im Stich
gelassen - Vereinsamung im Alter ist heute leider zunehmend Realitit. Zudem resignieren viele Altere
angesichts des rasanten Fortschritts. Fiir sie scheint der Alltag in Zeiten von Internet und allgegenwar-
tigen Automaten nur schwer zu bewaltigen. Das Miteinander der Generationen hat sich stark veran-
dert: Anstelle der raumlichen Nahe tritt die Distanz, die kleinen Probleme des Alltags muss nun jeder
fiir sich 16sen. Doch ist das wirklich so schlimm? Die &dltere Generation, die dank des medizinischen
Fortschritts immer dlter wird und fit bleibt, sollte die neue Lebenswirklichkeit vorrangig nicht als ein
Defizit an familidrer Zusammengehérigkeit empfinden, sondern die darin liegende Chance auf Selbst-
standigkeit und Unabhangigkeit aktiv ergreifen. Und die mittlere Generation sollte der lteren nicht
alles abnehmen, sondern sie auf dem Weg der Selbststédndigkeit bestdrken. Das schafft Raum fiir Tref-
fen oder gemeinsame Unternehmungen in entspannter Atmosphare: Statt die kostbare gemeinsame
Zeit durch Vorwiirfe und Forderungen zu vergiften, kann man Erinnerungen teilen oder zusammen tiber
die kleinen Probleme des Alltags lachen.



sDas Alter wird nur dann respektiert
werden, wenn es um seine Rechte kdmpft
und sich seine Unabhédngigkeit und
Kontrolle {iber das eigene Leben bis

zum letzten Atemzug bewahrt.

Lesetipp:

Diese altromische Weisheit hat bis heute
nichts von ihrer Aktualitat verloren.

Der Blick auf friihere Zeiten und andere
Kulturen fordert verschiedene Aspekte
des Altwerdens zutage. In vielen Kulturen
genieBen die Alten hochstes Ansehen.
Man begegnet ihnen mit Ehrerbietung
und schétzt ihre Lebenserfahrung und
Weisheit, oftmals hat ihr Wort verbindli-
chen Charakter, wenn es um wichtige
Entscheidungen geht. Ebenso gibt es
Uberlieferungen, etwa von einigen India-
nerstdmmen, nach denen sich die alten
Krieger in die Wildnis zum Sterben
zuriickziehen, wenn sie merken, dass ihre
Kréafte schwinden. Sie wollen der Gruppe
nicht zur Last fallen. Anderen Legenden
indianischer Nomadenstamme zufolge
wurden Alte in Zeiten groBer Not, wenn
die Nahrungsmittel extrem knapp wurden,
sogar von der Gruppe zum Sterben
zuriickgelassen. Doch solche Geschichten
konnten sich durchaus zum Guten wen-
den, wenn die Alten sich auf ihre in ihrem
langen Leben erworbenen Fahigkeiten
besannen und in der Notlage formlich
iber sich hinauswuchsen.

»Lass uns handelnd sterben”

Von Generation zu Generation wird eine solche
Geschichte beim Athabaska-Volk in Alaska liberlie-
fert (Velma Wallis verdffentlichte die preisgekronte
Geschichte unter dem Titel ,Zwei alte Frauen"):

In einem besonders harten Winter beschlieBen der
Hauptling und der Rat des nomadisierenden India-
nervolks schweren Herzens, zwei alte Frauen
zuriickzulassen. Die Tochter steckt der Mutter noch
ein Blindel ungegerbte Elchhaut zu, der Enkel lasst
ein einfaches Beil aus Knochen da, dann bleiben die
Alten allein in ihrem kleinen Unterstand aus Karibu-
hauten zuriick. Sie verfiigen auBerdem liber meh-
rere Pelzdecken und ein wenig Glut, um ein kleines
Feuer in Gang zu halten. Zunachst liberwiegen Wut
und Zorn, schlieBlich sind die beiden Frauen zwar
alt, aber noch nicht gebrechlich. AuBerdem hatten
sie ihr ganzes Leben fiir das Volk gearbeitet! Innerer
Widerstand beginnt sich zu regen und die Frauen
beschlieBen, ihr Schicksal selbst in die Hand zu neh-
men und nicht auf den Tod zu warten. Sie erinnern
sich an ihre alten Jagdkenntnisse, stellen Schlingen
aus Elchhaut her, spliren Kaninchenfahrten auf und
toten Eichhdrnchen mit einem gezielten Beilwurf.
SchlieBlich brechen sie auf selbst hergestellten
Schneeschuhen zu einem guten Fischfanggebiet
auf. Und immer wieder miissen sie feststellen, dass
sie selbst es waren, die die anderen durch ihr Ver-
halten von ihrer Hilflosigkeit liberzeugt hatten.
Wiahrend sie friiher schon langer eine Gehhilfe
benutzt hatten, ziehen sie jetzt eigenstandig los
und nehmen sogar ihre Habseligkeiten allein mit.
Der Winter ist hart, aber das Uberleben gelingt. Bis
zum darauf folgenden Winter legen die beiden
Frauen groBe Essensvorrate an. Als sich schlieBlich
ihr Weg und der ihres Stammes eines Tages erneut
kreuzen, sind die beiden Alten langst so fit, dass sie
ihren Verwandten sogar mit Vorraten aushelfen
konnten. Nur langsam kommen die beiden Frauen
und ihr Stamm, sich ndher, denn die Alten sind stolz
auf ihre Unabhangigkeit und lassen sich nur ungern
helfen, wenn es nicht unbedingt nétig ist. Doch
letztendlich gelangen sie bei ihrem Volk zu groBen
Ehren.

Unabhéangigkeit fiir Alt und Jung

Diese Legende verdeutlicht, dass die Alten nicht
allein wegen ihres hohen Alters Achtung und
Respekt erfuhren. Vielmehr erwerben sie sich ihre
angesehene Position durch ihr mutiges und eigen-
verantwortliches Handeln. Zu allen Zeiten und in
allen Kulturen zogen die Alteren ihre Unabhéngig-
keit vor, stets rangierte Aktivitat vor Passivitat: Alte
kiimmerten sich um verwaiste oder behinderte
Enkel, verwitwete Tochter oder bediirftige Nach-
barn. Oder sie waren ohnehin zur Selbststandigkeit
gezwungen, wenn etwa die Kinder ausgewandert
oder bereits verstorben waren. Waren die Kinder in
der Nahe, wohnten die Alten mdglichst lange allein
und bewahrten sich ihre Unabhangigkeit. Mag das
Alter auch ein besonderer Lebensabschnitt sein,
weil haufig die Krafte nachlassen und der Tod in
greifbare Nahe riickt: Es war und ist trotzdem nicht
automatisch eine Zeit der Schonung und Rundum-
versorgung durch die mittlere Generation. Denn die
mittlere Generation sorgt ja auch noch fiir die eige-
nen Kinder und trifft Vorsorge fiir das eigene Alter.
Eine weitestgehende Unabhangigkeit im Alter ent-
lastet die Jiingeren, lasst ihnen den nétigen Raum
flir die eigenen Belange und gibt dem Leben der
Alteren Sinn und Wiirde.




Selbststandigkeit

Sowohl Jiingere als auch Altere machen manchmal den Fehler,
Alter mit Hilflosigkeit gleichzusetzen. In blindem Aktio-
nismus erledigt die Tochter am Wochenende den kompletten
Haushalt fiir die Eltern oder Schwiegereltern, der Sohn
managt nebenbei den ganzen Papierkram mit Behdrden oder
Banken. Ein schlechtes Gewissen oder ein Gefiihl von
Schuld, etwa weil man filir einen guten Job mehrere hundert
Kilometer in die Ferne gezogen ist statt in der N&he der
Eltern zu bleiben, wie es sich gehdrt, kénnte hier ursédch-
lich sein. Oder die &ltere Generation fordert eine solche
Komplettversorgung geradezu ein, schlieBlich hat man
friiher alles fiir die Kinder getan und die Kinder der Nach-
barn kiimmern sich auch stédndig um die Eltern.

Die méglichen Folgen:

Eine gewisse Eigenstandigkeit der dlteren Generation
sollte nicht nur gefordert, sondern auch geférdert wer-
den. Das kann konkret etwa so aussehen: Der Vater
wurde beispielsweise sein Leben lang von der Mutter
bekocht. Nach dem Tod der Mutter steht er zunadchst
hilflos da. Auch bei raumlicher Nahe muss man ihn nun
nicht taglich zum Essen bitten, denn adltere Manner
konnen durchaus noch etwas Neues wie Kochen ler-
nen! Man kdnnte dem Vater gezielt das Kochen einiger
leichter Gerichte zeigen, vielleicht entdeckt er dabei
ein neues Hobby. Andernfalls wird er zumindest in der
Lage sein, Fertiggerichte zu erwdrmen. Oder ,Essen auf
Rédern” wird fiir ihn zum Alltag. Das gemeinsame
Essen kann dann zu bestimmten Gelegenheiten fiir alle
sehr schon sein, da ja kein Zwang dahinter steht. Bei
anstehenden Arztbesuchen haben die Alteren manch-
mal gern Sohn oder Tochter an ihrer Seite, weil die
medizinischen Fachausdriicke fiir sie schier unver-
standlich sind. Hier ist es ratsam, gemeinsam nach
einer Arztpraxis zu suchen, in der besonders altere
Menschen sich gut aufgehoben fiihlen. Nach einem
ersten Besuch in Begleitung fiihlen sich die Alteren
dann sicherer, Raumlichkeiten, Arzte und Praxisperso-
nal sind irgendwie schon vertraut, sodass keine weitere
Begleitung mehr nétig ist. Und auch Bankgeschafte
konnen altere Menschen durchaus noch allein erledi-
gen, denn auch hier werden sich kompetente Berater
finden, die die nétige Geduld aufbringen. Hilfe und
Begleitung sollten nicht ein Dauerzustand werden,
sondern ganz gezielt zum Einsatz kommen.

Es spricht allerdings auch nichts dagegen, mal ein gro-
Beres Projekt gemeinsam anzugehen. Die regelmaBig
anfallende Hausarbeit konnen die Alteren zwar durch-
aus noch allein erledigen. Wenn jedoch ein richtiger
Friihjahrsputz ansteht, nimmt man sich gemeinsam
dafiir Zeit. Das Abnehmen und Aufhdngen der Gardinen
etwa besorgen die Jiingeren, wihrend die Alteren die
Waschmaschine bedienen. Hierbei konnen auch alle
drei Generationen zusammenarbeiten. Hierbei kénnen
auch alle drei Generationen zusammen arbeiten. Den
Tagesabschluss bildet dann das gemeinsame Kochen
und Essen. Neben der Arbeit, die Hand in Hand
geschieht, bleibt Zeit zum Erzdhlen. Ahnlich kann man
gemeinsam den Garten bestellen, dabei haben die Alte-
ren Gelegenheit, von der friiheren Selbstversorgung
aus dem Gemiisegarten zu erzdhlen, bei den Jiingeren
werden vielleicht schone Kindheitserinnerungen wach.
Oder man teilt die Aufgaben den Mdglichkeiten ent-
sprechend auf: Wahrend die Jiingeren schwerere
Arbeiten erledigen, etwa Sperrmiill entsorgen oder
kleine Renovierungsarbeiten vornehmen, backen die
Alteren einen Kuchen und richten die Kaffeetafel her.
Bei groBerer Entfernung ist es gerade fiir die Jiingeren
einfacher, die Alteren gelegentlich an solchen Projekt-
wochenenden zu unterstiitzen als standig wegen Klei-
nigkeiten hin und her zu fahren. Und auch bei raum-
licher Ndhe profitieren beide Parteien, weil die Zeit klar
gegliedert bleibt und fiir die mittlere Generation kom-
plette Wochenenden frei bleiben, um als Paar oder mit
den eigenen Kindern etwas zu unternehmen.
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‘""Humor

In langen Lebensjahren hat das Alltagsleben meist sehr viel
Routine bekommen. Das gibt auf der einen Seite viel Sicher-
heit. Auf der anderen Seite kann der Alltag mit der Zeit
langweilig und eintonig werden. Der Geist wird nicht genfi-
gend gefordert und verliert an Beweglichkeit. Und auch das
Lachen kommt meist viel zu kurz. Manchmal macht sich bei der
dlteren Generation sogar eine Art Verbitterung breit, denn
der tdgliche Trott ist nicht nur langweilig, sondern wird
zunehmend beschwerlicher. Lebt man dann auch noch allein,
ist wirkliche Initiative gefragt, um nicht in Triibsal zu
versinken. Die Jiingeren sind nicht fiir die Unterhaltung der
Alteren zustédndig, sie kénnen aber zahlreiche Anregungen
geben und so dazu beitragen, dass der Lebensabend durch

Abwechslung und Heiterkeit geprédgt ist.

Kontakte pflegen, erneuern und neu kniipfen

Auch wer allein lebt, muss nicht einsam sein! Gerade im Zeitalter der neuen Medien lassen sich Kontakte
auf vielfaltige Weise pflegen. Die dltere Generation muss keine Angst vor dem PC haben, in speziellen
Kursen fiir Senioren werden die nétigsten Dinge gelernt. Hierbei ergeben sich oft schon neue Kontakte.
Vielleicht gibt es auch noch gute alte Freunde, die man einfach lange vernachldssigt hat. Es ist nie zu spat,
Freundschaften wieder aufleben zu lassen. Wer kérperlich nicht mehr so mobil ist, sollte Freunde und
Bekannte regelmaBig anrufen anstatt dariiber zu klagen, dass keiner sich kiimmert. Sicher, der Tod nimmt
immer wieder Freunde und Bekannte der Alteren mit sich. Aber deswegen darf man nicht resignieren oder
sich in die Einsamkeit zuriickziehen. Machen Sie das Ihren Eltern oder Schwiegereltern klar. Und wenn die
eigenen Kinder und Enkel in groBer Entfernung leben, findet sich vielleicht eine Familie, die eine Ersatzoma
oder einen Ersatzopa sucht. So profitieren alle Generationen voneinander.

Am Leben teilnehmen

Altere Paare verbringen oft einen GroBteil ihrer Zeit gemeinsam allein zu Hause. Wenn dann ein Partner
stirbt, ist es flir den anderen nach dem groBen Verlust besonders schwierig, am Leben auBerhalb der eige-
nen vier Wande teilzunehmen. Deshalb: Egal ob Paar oder alleinstehend - regelmaBige Termine auBer
Haus sind wichtig! Ein Theaterabend ist ein Genuss fiir die Sinne und gibt geistige Anregung, am besten
gleich ein Abo bestellen oder den Alteren als Geschenk machen. Sportkurse fiir Senioren gibt es fast liber-
all, wer kérperlich nicht mehr ganz so fit ist, kann auch noch einen Kurs in Sitzgymnastik besuchen. Fiir die
Unternehmungslustigen unter den Alteren bieten sich Busreisen an. Die bucht man am besten mit jeman-
dem, den man gut kennt. Dariiber hinaus gibt es sicher sympathische Mitreisende, mit denen man nach der
Riickkehr gern seine Erinnerungen teilt. Abwechslung und Spal3 bringen auch Spielenachmittage mit
Gleichgesinnten. AuBerdem fordern sie die Konzentrationsfahigkeit.

Den Geist fordern

Wer eine Vorliebe flir Kreuzwortratsel oder Sudokus hat, darf dieser Lust gern taglich nachgehen. Doch nur
ein steter Wechsel der Ubungen fordert und férdert alle geistigen Fahigkeiten und kann so Demenz vor-
beugen. Da heiBt es 6fter mal, mutig die Alltagsroutine zu durchbrechen, indem man etwa seine Kiichen-
utensilien neu sortiert oder beim Einkaufen die gewohnte Abfolge ,Backer, Schlachter, Supermarkt”
umkehrt. Wer gern Patiencen legt, sollte auch im fortgeschrittenen Alter mal eine neue ausprobieren. Ein
neues Musikstiick bewusst horen oder einem Horbuch folgen, schafft ebenfalls frische Eindriicke und
Anregungen und halt den Geist beweglich. Und wie ware es damit, eine Strophe des Lieblingsgedichts aus-
wendig zu lernen? Uber gelesene Biicher kann man auch iiber die Generationen hinweg sprechen. Konzen-
tration und geistige Ausdauer ist gefragt beim Sortieren der Briefmarken-, Miinz- oder Steinsammlung.
Uberhaupt bringen alte und neue Hobbys nicht nur Sinn in den Alltag, sie sorgen auch fiir geistige Fitness
und bieten Gesprachsstoff.

Nimm's leicht

Sicher ist Altwerden nicht immer lustig, denn die kleinen Dinge des Alltags werden zunehmend beschwer-
licher und auch Missgeschicke bleiben nicht aus. Dabei passiert es sicher nicht nur Alteren, dass sie ihr
Portemonnaie zusammen mit den Einkdufen im Kiihlschrank verstauen. Und auch Jiingere suchen biswei-
len so lange ihre Brille, bis die geliebte Fernsehsendung vorbei ist, ohne dass sie auch nur eine Minute fol-
gen konnten. Solche Dinge sollten nicht schamhaft verschwiegen, sondern mit einer guten Portion Selbst-
ironie und Humor erzdhlt werden. So bringt man nicht nur sich, sondern auch andere zum Lachen. Und
Lachen ist ja bekanntlich gesund.
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und emotionale ZUWEI‘Id U I‘Ig

Mit zunehmendem Alter wird der

Schatz an Erinnerungen immer grofBer.

Wie war das damals eigentlich? Sicher werden Ihre Eltern oder Schwieger-
eltern gern aus der Vergangenheit erzahlen. Das kann auch fiir die Enkel-
kinder sehr interessant sein, ist es doch sozusagen gelebte Geschichte.
Wihrend bei den meisten Alteren schone und heitere Erinnerungen iiber-
wiegen, kdnnen bei anderen nicht aufgearbeitete Kriegstraumata zu
Depressionen fiihren. Wenn das in lhrer Familie der Fall sein sollte, ist pro-
fessionelle Hilfe in Form einer Beratung oder Therapie notwendig. Fordern
Sie die Alteren zu einem aktiven Lebensriickblick auf: Das kénnte sogar in
einer Niederschrift der eigenen Biographie miinden und ware dann auch
fiir Sie eine schéne Erinnerung! Doch die Alteren brauchen neben reger
geistiger Tatigkeit auch emotionale Zuwendung, um lange gesund und
zufrieden zu sein.

Auch wenn das Leben heute stattfindet und nach vorn
gerichtet ist, kdnnen ein Innehalten und ein Riickblick
wichtig sein. Bitten Sie also die dltere Generation, von
friiher zu erzdhlen. Dabei erfahren Sie vielleicht viele
Dinge aus Ihrer Kindheit, die Sie mit ihren eigenen Erin-
nerungen verknilipfen kdnnen. Oder vielleicht sind Ihre
eigenen Kinder - also die Enkel - erstaunt, wie schlicht
und einfach die Kindheit zwei Generationen zuvor in
aller Regel war. Solche Schilderungen fiihren manch-
mal dazu, eigene Verhaltensweisen zu Gberdenken. Das
Erzshlen von friiher bedeutet fiir die Alteren auch eine
enorme geistige Leistung: Ereignisse miissen in einer
bestimmten Reihenfolge rekonstruiert werden, Namen
werden aus der Vergessenheit geholt und Bilder entste-
hen vor dem geistigen Auge. So bleibt der Geist beweg-
lich. Sollten Ihre Eltern oder Schwiegereltern allerdings
dazu neigen, Erinnerungen grundsatzlich mit dem
erhobenen Zeigefinger vorzubringen nach dem Motto:
JFriither war alles besser” und ,,Wir haben immer alles
richtig gemacht”, dann miissen Sie sich das nicht
gefallen lassen. Weisen Sie behutsam und bestimmt
darauf hin, dass Sie zwar gern Geschichten von friiher
horen, aber nicht stéandig belehrt werden wollen.

Die dltere Generation unserer Zeit leidet vielfach und
haufig unerkannt immer noch unter den schrecklichen
Kriegseindriicken ihrer Kindheit. Dabei kommt es in der
Erinnerung immer wieder zu Wiederholungen von
Schreckensszenarien wie ErschieBungen, Vergewalti-
gungen oder Sirenengeheul mit anschlieBendem Bom-
benhagel und GroBbranden. Panikattacken und Depres-
sionen kdnnen die Folge sein. Betroffen sind auch
Personen, die jahrzehntelang geglaubt hatten, der
Krieg liege lange zurilick und die schrecklichen Erinne-
rungen seien ldngst verarbeitet. Oft waren die Ereig-
nisse in Wirklichkeit nur verdrangt worden, etwa unter
dem Eindruck des Aufbaus und Aufschwungs der Nach-
kriegszeit. Oder man hatte zu schweigen gelernt. Wenn
Sie den Eindruck haben, dass in |hrer Familie solche
posttraumatischen Belastungsstérungen vorliegen,
lassen Sie den Betroffenen nicht allein! Eine psycho-
therapeutische Behandlung ist auch im hohen Alter
hilfreich.

Ermuntern Sie die Alteren zu einem aktiven Lebens-
riickblick ohne dabei nur in der Vergangenheit zu
leben! Kramen Sie einfach mal gemeinsam die Foto-
kiste oder die alten Alben hervor, da gibt es bestimmt
viel zu erzdhlen. Es konnte auch interessant sein, einen
Familienstammbaum anzulegen. Durch solche Tatigkeit
bekommt das Gehirn immer wieder neue Eindriicke und
Anregungen, es bleibt Ianger leistungsfahig. Vielleicht
haben die entfernt lebenden Enkel ja Lust auf einen
regelmaBigen Briefwechsel mit den GroBeltern. Der
Austausch liber zwei Generationen hinweg kann sehr
spannend sein. Oder die Alteren haben sogar Freude
daran, ihre eigene Lebensgeschichte niederzuschreiben
und mit ein paar alten Fotos zu bebildern. Das kann fiir
alle nachfolgenden Generationen ein Gewinn sein.

Haufig wird vergessen, dass auch altere Menschen
Anerkennung, Herzlichkeit und Kdrperkontakt brau-
chen. Ein liebevoller Umgang zwischen Eltern und Kin-
dern ist meist von Natur aus gegeben, er kann und darf
nicht mit Druck eingefordert oder erzwungen werden.
Also loben Sie Ihre Mutter mal spontan fiir einen
besonders leckeren Kuchen und nehmen Sie lhren Vater
einmal herzlich in den Arm. Seien Sie nicht abweisend,
falls Vater oder Mutter in hohem Alter auf Partnersu-
che sind: Auch Altere haben noch ein groBes Bediirfnis
nach korperlicher Nahe.
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Das alltdgliche Leben verdndert sich mit zunehmenden
Alter: Die kérperliche Mobilit&dt ist oftmals einge-
schrédnkt, einfache Dinge wie sich Anziehen oder Kochen

u dauern ldnger und sowohl die Alteren selbst wie auch die
Pra ktl SCh e Jlingeren brauchen viel Geduld mit sich und den anderen.
Hilfe und Unterstiitzung sind jetzt wichtig. Doch sollten

w die Alteren nicht maBlose Forderungen stellen und die
fiir den Al Itag

Jingeren sich nicht bis ins Letzte verausgaben. Folgende

praktischen Tipps kénnen den Alltag erleichtern: ,({?‘G}
N
S
Soziales Netzwerk Bewegung @@?‘
aufbauen
Bewegung an frischer Luft im Rahmen der Mdg-
Egal ob raumliche Nihe oder Distanz, mobilisieren und sensibilisieren lichkeiten tut einfach gut: Der Appetit wird angeregt,
Sie Geschwister oder andere Verwandte, gute Freunde und Nachbarn auBerdem kann man nachts nach einer kleinen abendli-
fiir die spezielle Situation der Eltern. Das heiBt nicht, dass alle nun chen Runde besser schlafen, als wenn man den ganzen Tag
rund um die Uhr zur Verfiigung stehen, aber im Notfall sollte immer im Sessel verbracht hat. Auch ein Stock als Eiehhilfe oder ein
jemand erreichbar sein. Gerade bei Alleinstehenden kann es ratsam Rollator sind keineswegs peinlich. Falls die Alteren unsicherer
sein, einen Hausnotruf zu installieren. Fordern Sie Eltern oder werden, kénnen Sie vielleicht jemanden als Begleitung organisie-
Schwiegereltern dazu auf, sich mit einem Handy vertraut zu machen ren. Bei schlechter Witterung wie starkem Regen, groBer Klte oder
und dieses auch regelmaBig zu benutzen, um im Notfall davon Glatteis bleiben Altere allerdings besser zu Haus.

Gebrauch machen zu kdnnen.

. Medikamente
Erndhrung
. Altere Menschen brauchen oft mehrere Medikamente. Helfen Sie eventuell bei einer
Altere Menschen essen manchmal sehr wenig und haben dadurch eine unzureichende Vitamin- und Wochendosierung. Dafiir gibt es spezielle Behalter mit einzelnen Fichern. Achten Sie auch
Mineralstoffzufuhr. Weisen Sie darauf hin, dass der tagliche Verzehr von Obst und Gemiise wichtig auf die richtige Dosierung. Und weisen sie darauf hin, dass ohne Absprache mit Arzt oder
sind. Falls rohes Obst und Gemiise nicht mehr gern gegessen werden: Gekochtes Gemiise, Gemiise- Arztin keine weiteren frei verkiuflichen Arzneimittel eingenommen werden sollten. Es
suppen oder Kompott leisten hier gute Dienste. kdnnte zu unerwiinschten oder gar gefahrlichen Wechselwirkungen kommen.

Viele dltere Menschen verspiiren kaum Durst,
doch auch sie miissen ausreichend Fliissigkeit
zu sich nehmen. Eventuell gleich morgens eine
groBe Kanne Tee kochen, die dann abends leer
getrunken sein sollte. Falls ,Essen auf Radern”
notwendig ist, achten sie auf gute Qualitat.
Auch bei Ubergewicht im Alter darf ab und zu
ein leckeres Eis oder ein Stiick Torte verzehrt
werden, schlieBlich soll das Leben auch Spaf3
machen!

Wenn es ohne professionelle
Hilfe nicht mehr geht

Trotz aller Selbststandigkeit und Hilfestellung kann irgendwann der Tag kommen, an dem
Sie feststellen: Ohne professionelle Hilfe geht es nicht mehr. Nehmen Sie die Pflegebera-
tung der pronova BKK in Anspruch! Vielleicht reicht es ja zunachst, wenn ein Pflegedienst
regelmiBig ins Haus kommt. So bleibt den Alteren das Leben in der gewohnten Umgebung
noch erhalten. Die Suche nach einem Heimplatz bliebe dann die allerletzte Option.




pronovaskk

PARTNER FUR IHRE GESUNDHEIT

pronova BKK
BrunckstraBBe 47

67063 Ludwigshafen
service@pronovabkk.de

www.pronovabkk.de

Wichtige Telefonnummern:

24-Stunden-Servicetelefon
01802 001313

Aktuell 0,06 €/Anruf aus dem deutschen
Festnetz, Mobilfunk max. 0,42 €/Min.

24-Stunden-Gesundheitstelefon
0180 3 808888

Aktuell 0,09 €/Min. aus dem deutschen
Festnetz, Mobilfunk max. 0,42 €/Min.
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