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Matthias Frank
Einrichtungsleiter

Liebe Leserinnen und Leser,

das Jahr neigt sich dem Ende zu und und wir mdchten uns noch
mal darauf besinnen und in Erinnerung rufen, welch bewegende
Augenblicke wir in Zeiten der Corona-Pandemie in unserem
Haus erleben durften. Es waren Augenblicke der Solidaritat, der
Riicksichtnahme, der Hilfsbereitschaft und auch der Freude.

Es war ein herausforderndes Jahr sowohl fiir unsere Bewohne-
rinnen und Bewohner sowie deren Angehdorige als auch fiir
unsere Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. Nun wollen wir den
Blick nach vorne richten und hoffen, dass in den kommenden
Monaten etwas Ruhe einkehrt.

Ruhe spielt iibrigens in diesem Heft eine groRe Rolle. Ab Seite 4
widmen wir uns zum Beispiel leichten Meditationsiibungen

und zeigen, wie wir den Fokus auf das Innere lenken und acht-
samer mit uns umgehen kdnnen. Meditation hilft uns aulRerdem,
nachts besser zu schlafen. Wussten Sie, dass 25 Prozent der
Menschen Schlafprobleme haben? Warum das so ist und wie
man dem entgegenwirken kann, lesen Sie ab Seite 8.

AuRBerdem erwarten Sie wieder viele weitere spannende Themen
aus unserem Haus!

Ich wiinsche lhnen viel SpaR beim Lesen, frohe Festtage und
einen guten Start ins Jahr 2021.

Bleiben Sie gesund!
Ilhr Matthias Frank
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er Winter treibt uns nach drinnen, die Tage werden kiirzer, die Natur

schlaft und die AuBenwelt wird stiller. Auch wir werden automatisch
ruhiger — eigentlich! Denn mit dem Drinnensein kommt gleichzeitig auch das
Mit-sich-sein und damit sehr viel Zeit, um mit unserem Gedankenkarussell
einige Extrarunden zu drehen. Bevor wir aber ordentlich Fahrt aufnehmen
und uns in Gedanken an die Vergangenheit, Gegenwart oder Zukunft verlieren,
sollten wir unsere Aufmerksamkeit lieber auf den Moment, das JETZT, richten.
Dabei hilft die Meditation. Und wenn Sie das noch nie gemacht haben, diirfen
Sie beruhigt sein. Denn Meditation kann man schon mit wenigen Minuten
und in jedem Alter praktizieren. Es gibt viele Formen der Achtsamkeits- und
Konzentrationsiibungen. Welche zu lhnen passt, diirfen Sie ganz in Ruhe fiir
sich herausfinden.

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort. Fiihren Sie die Ubungen in Kleidung durch,
in der Sie sich wohlfiihlen. Nehmen Sie sich Zeit und seien Sie nicht zu streng
zu sich.

Die Atmung spielt bei jeder Meditationsiibung eine wichtige Rolle. Diese
Ubung eignet sich vor allem fiir Einsteigerinnen und Einsteiger und
konzentriert sich ausschlieRlich auf das Ein- und Ausatmen. Sie fordert
die Konzentration und vermindert Stress.

Nehmen Sie eine gemiitliche Position auf dem Stuhl ein.

Legen Sie die Hande auf die Oberschenkel.

SchlieRen Sie die Augen und atmen Sie tief durch die Nase ein und
anschlieBend durch den Mund aus. Lassen Sie Ihre Ausatmung rauschen.
Wiederholen Sie das 3 Mal.

AnschlieRend atmen Sie fiir circa 5 Minuten nur noch durch die Nase

ein und aus.

FOTO: ISFOCK.COM/HALFPOINT
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Diese Ubung stellt die Bewegung in den Fokus und jeden Kérperteil,
den wir dafiir brauchen. Achtsames Gehen regt den Geist an und hilft, das
Gedankenkarussell zu durchbrechen.

Suchen Sie sich eine Strecke aus, die Sie gehen mochten. Das kann im Flur,
in Ihrem Zimmer oder draulRen im Garten sein.

Laufen Sie los und machen Sie kleine Schritte.

Fangen Sie an, bewusst zu atmen.

Achten Sie bei jedem Schritt auf Ihren Korper. Welche Stellen und Muskeln
spiiren Sie jetzt ganz besonders? Nehmen Sie auch lhre Umgebung mit
allen Sinnen wahr.

Wiederholen Sie das mehrere Male.

Ausmalen ist eine tolle Ubung, um sich zu entspannen. Denn wihrenddessen
fokussieren wir uns nur auf das Muster und bekommen die Moglichkeit, die
Umgebung auszublenden.

Setzen Sie sich an einen Tisch in einer ruhigen Ecke.

Nehmen Sie sich eine bunte Palette an Stiften.

Beginnen Sie das Mandala auszumalen und atmen Sie wahrenddessen
ganz bewusst.

Mantras, sozusagen Mottos, die Sie wahrend lhrer Meditationen begleiten
kénnen:

Es ist noch keine Meisterin bzw. Meister vom Himmel gefallen. Erst durch das
regelmdRige Meditieren kdnnen wir achtsamer und damit auch gelassener den Alltag
bestreiten und die vielen Eindriicke und Gedanken ausblenden. GenieRen Sie es!

N

ILLUSTRATION: THOMAS VON STETTEN
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TIPPS FUR EINE GUTE NACHT

Was wdren wir Menschen
nur ohne unseren Schlaf?
Grummelig, unkonzentriert,
gereizt, erschopft und - leider
auch - tot. Eine gute Bettruhe
zu finden, fallt uns nicht
immer leicht. Doch es gibt
durchaus Moglichkeiten und
Tricks, wie wir entspannt
einschlummern und vor allem
durchschlummern konnen

Der Schriftsteller Heinrich Heine sagte einmal:
»Der Schlaf ist doch die kostlichste Erfindung.«
Tatsdchlich hat unser Kérper mit dem Schlafen
einen schlauen Weg gefunden, wie er sich
regenerieren und reparieren kann. In dieser
Zeit erneuert er unsere Zellen, starkt das Im- f—
munsystem und fordert das Geddchtnis. Und
wadhrend er iiber Nacht unsere »Batterien«

flir den ndchsten Morgen auflddt, diirfen wir
sogar das Pausenprogramm genieRen: Traume.
Natiirlich braucht dieser Regenerationsprozess
auch seine Zeit. Rund ein Drittel unseres
Lebens verbringen wir im Ruhemodus. Wenn
wir uns das mal vor Augen fiihren, dann liegen
wir insgesamt vier Monate im Jahr im Bett.
Hochbetagte Menschen mit 90 Jahren haben
nach dieser Rechnung sogar 30 Jahre ihres
Lebens sozusagen »verschlafen«. Und so wichtig
unser Dornroschenschlaf auch ist, klagen rund
25 Prozent der Deutschen iiber Schlafstérungen.
Die Griinde dafiir sind vielfaltig. >

. ALY adk

z”’ .




10 SPEZIAL y E WINTER 2020 SPEZIAL 11

N 1.
Schaffen Sie Einschlafrituale
Eine heiBe Tasse Tee oder Milch mit Honig trinken, ein bisschen
meditieren (S. &), ein gutes Buch lesen u. v. m. Mit immer
wiederkehrenden Ritualen kénnen Sie lhren Kérper bewusst
in den Schlummermodus versetzen.

Und was ist eigentlich

mit dem Mittagsschlaf?

Ein Nickerchen wirkt manchmal wahre
Wunder. Vor allem dann, wenn die Nacht
zu kurz oder haufig unterbrochen war.
Expertinnen und Experten empfehlen
jedoch, den Mittagsschlaf zeitlich zu
begrenzen. Zwischen 20 und 30 Minuten
reichen schon aus, um neue Energie

zu tanken und am Abend nicht zu auf-
gekratzt zu sein.

2.
Setzen Sie sich Zeiten
Auch wenn Sie zu den Nachteulen zahlen, sollten Sie schauen,
dass Sie taglich ungefahr zur gleichen Uhrzeit ins Bett gehen.
Das stabilisiert Ihren Tag-Nacht-Rhythmus.

3.
Vermeiden Sie Alkohol und Koffein
Spatestens nach dem Nachmittagskaffee sollten Sie auf Koffein
verzichten. Auch Alkohol hdlt Sie nachts wach und munter.

4.

Machen Sie es sich dunkel
Verzichten Sie zum Schlafengehen auf unnotige Lichtquellen.
Das gilt auch fiir den Fernseher. Grelles Licht verhindert die
Ausschiittung von Melatonin — dem Schlafhormon.

5.
Bringen Sie das Karussell zum Stillstand
Wenn Sie nachts zum Griibeln tendieren, stellen Sie
sich immer die Frage: Ist das jetzt so wichtig oder kann das
auch bis morgen warten? Sie werden feststellen:
In den meisten Fdllen bringt ein neuer Tag neue Losungen.

6.

Schauen Sie auf Ihre Essgewohnheiten
Zwischen Abendessen und Zubettgehen sollten zwei bis
vier Stunden liegen. Wenn Sie gerne vor dem Fernseher

naschen oder knabbern, achten Sie darauf, dass der Bauch

FOTO: ISTOCK.COM/DEAN

» Schlafexpertinnen und -experten berichten, erzwungen werden!« Das bemerkt die Deut-

dass gerade mit voranschreitendem Alter Ein- sche Gesellschaft fiir Schlafforschung und nicht zu voll ist. Denn der schlaft dann auch nicht.

und Durschlafstorungen zunehmen. Der Schlaf Schlafmedizin (DGSM) in einem Patientenrat-

verliert an Kontinuitat, wird durch Wachwer- geber. Vielmehr miisse man Verhaltensweisen 7.

den unterbrochen und ist somit auch geprdgt und Gewohnheiten etablieren, die einen Schreiben Sie Tagebuch

von weniger Tiefschlafphasen. Das kann durch gesunden Schlaf fordern und damit schluss- Ein schones Ritual, um den Tag und die Erlebnisse nieder-
Medikamente, Lebensstil und korperliche endlich auch ermdglichen. All das fasst die zuschreiben. Damit kdnnen Sie belastende oder aufregende
Beschwerden genauso verursacht werden wie DGSM unter dem Begriff »Schlafhygiene« Gedanken loswerden, ohne sie mit ins Bett zu nehmen.
durch das ndchtliche Gedankenkarussell, das zusammen. Wichtig sind vor allem Routinen.

wir nur schwer zum Stillstand kriegen. Der Griff ~ Mit den folgenden Tipps kdnnen Sie sich ab Wichtig: Wenn Sie sich trotz ausreichend Ruhe

zu Medikamenten sollte dabei allerdings sofort sanft in den Schlaf wiegen. dauerhaft erschopft, psychisch beeintrachtig und ausgelaugt
nicht die erste Losung sein. »Schlaf kann nicht fiihlen, sollten Sie eine Arztin bzw. einen Arzt aufsuchen.

.
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»ICH MOCHTE GAR NICHT
MEHR WOANDERS SEIN. <

Interview mit unserer Bewohnerin Frau Sauter

Erzdhlen Sie uns etwas iiber i
sich und lhre Vergangenheit. A
Wo kommen Sie her, was haben JW‘?
Sie erlebt? e
Geboren wurde ich in Hilzingen.  +
Im Alter von 7 Jahren bin ich mit
meinen Eltern nach Singen um-
gezogen. Meine Schwester war sehr quirlig.
Ich war immer die Ruhigere. Im Alter von

14 Jahren habe ich meine Ausbildung im
Altenheim St. Anna in der Kiiche begonnen.
Mein Traum war es immer, auf einem grol3en
Schiff als Kochin zu arbeiten. Leider war das
aufgrund meiner Grofle und meiner kleinen
nicht moglich. Meinen Mann habe ich iiber
eine Chiffre-Anzeige in der Zeitung kennen-
gelernt. Nach 29 Jahren Ehe ist er leider am
Krebs verstorben. Es gab gute und weniger
gute Tage. Er war oft krank.

Seit wann leben Sie bei uns im Michael-
Herler-Heim?

Als ich vor drei Jahren ins Michael-Herler-
Heim kam, konnte ich gar nichts machen.
Arme und Hande konnte ich kaum bewegen.
In der Zeit in der ich hier bin, wurde es im-
mer besser. Alle Pfleger, Alltagsbegleiter und
Betreuer haben sich um mich bemiiht. Meine
Fortschritte kann ich mir nicht alleine zu-

schreiben, sondern es haben alle mitgeholfen.

Hier im Haus habe ich alles. Ich mdchte gar
nicht mehr woanders sein. Ich konnte den
Alltag einfach nicht mehr alleine bewadltigen,
das sehe ich auch ein. Mittlerweile stricke
oder schreibe ich sogar taglich. Jetzt ist das
wieder moglich.

4l

Wann haben Sie mit dem Stricken
begonnen und kdnnen Sie uns
auch was zeigen?

Es war ca. vor einem Jahr. Ich hatte
das Geflihl, ich mochte was tun,
was arbeiten und habe die Pfleger
nach Nadeln und Wolle gefragt.

Die waren sofort von der Idee begeistert und
haben mir alles zur Verfiigung gestellt, damit
ich anfangen konnte zu stricken. Am Anfang
war es etwas miihsam, aber plotzlich hat es
funktioniert. Ich habe schon einige Schals und
sogar die eine oder andere Stola gestrickt.
Wie ich horte, schreiben Sie auch Biicher
fiir die Angestellten. Wie kann ich mir das
vorstellen?

Ich schreibe Gedichte und Witze in die Biicher.
Es dauert ca. 14 Tage, bis ein Buch komplett
fertig ist. Die Gedichte und Witze suche ich
aus meinen Biichern heraus, die ich gelesen
habe. Nicht nur das Schreiben, auch das Lesen
in den Biichern macht mir sehr viel Freude.
Da machen Sie sich ja ganz schon viel Miihe.
Wie hat Ihnen das geholfen?

Ich bin kreativ und fleiRig und ich modchte
etwas arbeiten. Ich mochte nicht den ganzen
Tag untdtig im Bett liegen. Ich mdchte gerne
weiter stricken, schreiben und in meinen
Biichern lesen. Das bereitet mir Freude und
hilft mir dabei, weitere Fortschritte zu machen.
Haben Sie noch ein Schlusswort fiir uns?

Da zitiere ich am liebsten den Satz, den ich
ans Ende eines jeden fertigen Buches schreibe:
»|ch hoffe, dass dieses Buch auch frohe Leser
findet, damit das Buch uns auch verbindet.«

WINTER 2020
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Nach 26 Jahren in der Verwaltung des Seniorenzentrums
Michael-Herler-Heim verabschiede ich mich in den Ruhestand.
Urlaub ohne Ende? Zumindest erscheint es im Moment so.
Denn diesen Text schreibe ich am Mittelmeer

m Sommer 1994 begann ich meine

Arbeit im Michael-Herler-Heim im

Malvenweg in Singen. Zundchst
geringfiigig, sozusagen als »Lehrling« in der
Verwaltung. 1998 erhielt ich die Halbtags-
stelle, die ich bis zu meinem Dienstende, am
30.09.2020, besetzt habe. Nahezu die Halfte
meines Lebens habe ich also in einem Seni-
orenzentrum verbracht und bin dabei so alt
geworden, dass ich nun in den Ruhestand
verabschiedet werden konnte.

Viel ist in dieser Zeit geschehen: Aus dem Alters-
heim wurde mit Einfiihrung der Pflegeversi-
cherung 1995 ein Altenpflegeheim und spadter
ein Seniorenzentrum. Pflegekassen entstanden
bei den jeweiligen Krankenkassen und alle

Bewohnerinnen und Bewohner bekamen eine
Pflegestufe. Mit der Einflihrung des Pflege-
starkungsgesetzes Il Anfang 2017 wurden diese
in die heutigen Pflegegrade iibergeleitet.

Seit 2000 lauft die Qualitatsoffensive des
AWO0-Bezirksverbandes Baden. Auch im Bereich
der Altenpflege ist die Qualitat der Leistungen
wichtig. Im Rahmen der Entwicklung des
Qualitatsmanagementsystems wollten Verfah-
rensabldufe und Dokumente erstellt, einge-
flihrt und aktualisiert werden. Am Ende des
langen und arbeitsreichen Weges stand die
Qualitatsprifung und Zertifizierung, und:
Jedes Ende ist zugleich ein neuer Anfang im
Qualitdatsprozess.

Die immer enger werdende Personaldecke
erforderte innovative Ideen zur Gewinnung
von Pflegepersonal. Inzwischen unterstiitzen
philippinische Altenpflegerinnen das Pflege-
team, im Bereich der Ausbildung fordern und
bereichern uns Azubis mit den unterschied-
lichsten Nationalitaten.

2012 haben wir das neue Haus in der
Masurenstralle bezogen. So viel Neues, das
mit Fantasie, Einfliihlungsvermoégen und
einem langen Atem in ein neues geregel-
tes Alltagsleben eingefiigt werden wollte!
Alles war gut, bis uns im Friihjahr Corona
vor neue Herausforderungen stellte: Lock-

down, Besuchsverbote und die Sorge, dass
sich Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter und
die uns anvertrauten Menschen infizie-
ren konnten, erforderten MaRnahmen,
die uns als Personal, den Bewohnerinnen
und Bewohnern und den Angehdrigen
nicht gefielen. Das Ergebnis rechtfertigt,
so denke ich, die eingesetzten Mittel. Wir
versuchten, Normalitat im Ausnahmezu-
stand zu leben, und das wird noch einige
Zeit so weitergehen.

In dieser Situation verabschiede ich mich
aus dem Geschehen und bleibe doch in
Gedanken mit dem »alten« Leben verbun-
den. Mit Tanja Frohlich, Martina Hansler
und Monika Mai geht das Leben im »MMH«
weiter, auf gewohnte Weise und mit jun-
gen Akzenten.

Dankbar fiir viele wertvolle Begegnungen
und ein gutes kollegiales Miteinander in all

den Jahren sage ich: »Auf Wiedersehen!«

Ihre Barbara Stroscher C




Aktionsbiindnis Demenz Singen/Hegau mit digitaler Veranstaltung zum

WELTALZHEIMERTAG 2020

Unter dem diesjdhrigen Motto »Demenz - wir miissen reden« wurde auch in Singen
geredet. Das lokale Demenzbiindnis bot eine Videokonferenz mit Dr. Stefan Bushuven zum
Thema »Demenz & Corona« an. Dr. Bushuven ist Chefarzt des Instituts fiir
Krankenhaushygiene und Infektionspridvention am Klinikverbund des Landkreises Konstanz

In den Rdumen der »Computeria« des Singe-
ner Stadtseniorenrates wurde die Teilnahme fiir
zehn Personen unter den bekannten Hygiene-
malnahmen angeboten. Dies wurde tatsdchlich
auch genutzt. Weitere zwolf Teilnehmerinnen
und Teilnehmer konnten das Gesprach am Com-
puter zu Hause verfolgen.

Moderiert wurde die Konferenz von Reinhard
Zedler, Geschaftsfiihrer des AWO Kreisverbands
Konstanz, unterstiitzt durch Gabriele Glocker
vom Seniorenbliro der Stadt Singen. Zedler

und Glocker engagieren sich beide im Singener
Demenz-Biindnis.

Dr. Bushuven steht im Landkreis Konstanz fiir
Fragen der Biirgerinnen und Biirger, aber auch
zur Beratung in Sachen Schutz und Hygiene mit
entsprechenden Schulungen fiir Hygienefach-
krifte in den Pflegeeinrichtungen, sowie Arztin-
nen und Arzte in Krankenhaus und Geriatrie, zur
Verfligung.

Dass die Umsetzung von HygieneschutzmaBnah-
men fiir Angehorige von Menschen mit Demenz
in der Hauslichkeit, aber auch im Umfeld nicht
immer so einfach ist, zeigten die Fragen z. B.
zum Umgang mit dem Mundschutz fiir beide
Seiten. Beim Tragen von Mundschutz fehle die
Mimik. So lag es auch nahe, von Dr. Bushuven
zu erfahren, woher man denn wisse, wann ein
an Demenz erkrankter Mensch, der sich verbal
zu seinen Symptomen nicht duBern kdnne, evtl.
an Covid 19 erkrankt sei. Auch hier seien die
Leitsymptome Husten und Fieber. Aber auch ein
ungewdohnliches Einstellen von Essen kdnne

u. a. ein Hinweis sein.

Die hohen seelischen Belastungen fiir Bewoh-
nerinnen und Bewohner und deren Angehdrige
durch die Besuchsverbote und Einschrankungen

von sozialen Kontakten kdnne er nachvollzie-
hen. Dennoch habe man im Vergleich zu ande-
ren Landern seine Sache in Deutschland bisher
ganz gut gemacht, auch wenn ein gewisser Preis
dafiir bezahlt werden miisse.

Auch die Folgen, die nicht direkt mit einer
Covid-19-Erkrankung zusammenhingen, diirfe
man nicht vergessen. So lieBen Menschen sich
aus Angst vor Infektionen nicht im Krankenhaus
behandeln oder gingen mit Beschwerden nicht
zum Arzt.

Immer wieder differenzierte Dr. Bushuven bei
verschiedenen Fragestellungen zwischen dem
»rechtlichen« und dem »moralischen« Bereich.
Fiir vieles gebe es klare Regeln. Dennoch komme
eine moralische Einordnung der Situation hinzu.
Diesen Aspekt betrachtete er in der Diskussion
um ein zusatzliches Formular, welches die in der
Patientenverfiigung ausgeschlossene kiinstliche
Beatmung im Falle einer Covid-19-Erkrankung
eben wieder einschlieBe. Zum Abschluss des Ge-
sprachs, in dem es immer wieder um Leitlinien
und Empfehlungen ging, stellte der Experte klar:
Die Genesung sollte immer im Vordergrund ste-
hen. Das Wichtigste sei, miteinander zu reden.
Und wenn etwas auf dem Papier stehe? »Dann
sollten wir nochmal iiber das Papier reden.«

Das Aktionsbiindnis hat mit ihrem »Z00M-Talk«
sicher nicht so viele Menschen erreichen kon-
nen wie in »normalen Zeiten«. Aber wir haben
miteinander geredet. Ein bisschen anders als
sonst — digital eben . Und es ist uns gelungen.
Demente Menschen reden auch oft ein bisschen
»anders«, und wenn wir uns darauf einlassen,
gelingt es uns auch hier, mit ihnen zu kom-
munizieren — trotz Mundschutz. Vergessen wir
nicht: Ein Lacheln erkennt man an den Augen.

Text: Gabriele Glocker (Seniorenbiiro Stadt Singen), mit freundlicher Unterstiitzung von Ulli Zeller
Biicher zum Thema Demenz: www.t1p.de/BestZeller
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Fiir alle Fragen und Wiinsche stehen wir gern zur Verfiigung.
Zogern Sie nicht, uns anzurufen.
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DAS AWO-SENIORENZENTRUM MICHAEL-HERLER-HEIM

£

Unsere Leistungen und Qualitaitsmerkmale

Sicher und geborgen — das AWO0-Seniorenzentrum Michael-Herler-Heim T E I. E F 0 N

in Singen bietet pflegebedrftigen Menschen individuelle Pflege und
Betreuung nach modernen Standards.

07731 8692-100

v Platz fiir 84 pflegebediirftige Menschen in v/ Mittwochs und sonntags Jazzcafé mit Bewirtung
7 Hausgemeinschaften mit je 12 Senioren in personlicher und freundlicher Atmosphdre

v/ Jedes Zimmer mit modernem Pflegebett und v Abwechslungsreiche Betreuungs- und Beschaftigungs-
eigenem Sanitdrbereich mit Dusche und WC sowie angebote in der Woche

V= und Telefonanschluss / Gottesdienste im Haus
/ 0ffene§ LI, dgm G612 U] RIS ) B v/ RegelmdRige Arztvisiten und Therapeutenbesuche
und willkommen sind

v Vollstationdre Dauerpflege und Kurzzeitpflege AT AR

AWO0-Seniorenzentrum Michael-Herler-Heim
MasurenstraBe 36 - 78224 Singen - Tel. 07731 8692-100 - Fax 07731 8692-199 < Ao
E-Mail: info.szsingen@awo-baden.de - www.awo-seniorenzentrum-michael-herler-heim.de
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