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Vorwort

Liebe Christina, lieber Peter,

euer gemeinsamer Ratgeber st erschienen wund ich
gratuliere von ganzem Herzen.

lhr habt den Wunsch gehabt, mich um ein Vorwort zu bitten,
was mich ehrt. Um dies tun zu konnen, durfte ich vorab
Auszuge aus Eurem Buch lesen - und ich habe vieles
wiedererkannt. Situationen, die auch in meinem Leben
vorkamen, Satze, die auch ich denke und Strategien, die ich
verwende, um mit Vergesslichkeit & Co. umgehen zu
kdonnen.

Ich kdnnte mir vorstellen, dass es einige unter den Lesern
und Leserinnen gibt, die sich die Frage stellen: geht das
uberhaupt? Eine Betroffene, die ein Geleitwort schreibt?

Ich sage: ja, das geht und ich weils, dass auch lhr dieser
Meinung seid. Aber jede Leserin und jeder Leser kann sich
selbst eine Meinung bilden.

Es wird hochste Zeit, dass wir uns von unserem Schweigen
|6sen, welches die Generationen vor uns noch so oft
praktiziert haben. Nur wenn wir uber unsere Wunsche und
Bedurfnisse mit den Menschen in unserem Umfeld sprechen,
ist es moglich, dass jene Personen, die uns nahestehen, uns
gut unterstutzen konnen.

Millionen von Menschen haben ahnliche Probleme im Leben
wie ich, und es liegt mir fern, mich fur Einschrankungen zu
schamen oder mich zuruckzuziehen.



Euer Ratgeber ist ein Mutmachbuch, damit Menschen mit
kognitiven Veranderungen endlich ihr Schweigen beenden
und aktiv werden - denn auch das ist schon lang Uberfallig!

Ich bin jedem Menschen, der im Demenzbereich arbeitet,
dankbar, wenn sie/er mir nicht nur mit dem notigen
Fachwissen gegenubertritt, sondern mich auch als
ganzheitliche Person sieht, eine achtsame Sprache
verwendet und mir auf Augenhdhe und mit Empathie
begegnet. Das ist bei Euch der Fall.

Wir kennen uns nun schon einige Zeit, und obwohl wir uns
personlich gar nicht so oft treffen, bleibt EmpowerMenz als
Verbindung. Diese  Vereinigung von  Unterstutzten
Selbsthilfegruppen ist eine tolle Moglichkeit fur mich und
ahnlich betroffene Personen, eine Stimme zu bekommen
und sichtbar zu sein.

Im Laufe meiner Erkrankung habe ich verstanden, dass es
nicht gentgt, mich als ,Betroffene” zu bezeichnen, denn ich
finde, auch Angehorige sind betroffen von ,Demenz”,
allerdings auf eine andere Weise.

In meiner Vorstellung liegt ein runder Berg zwischen uns,
mit verschiedenen Zugangen. Es gilt, diesen Berg von
beiden Seiten zu besteigen und sich oben am Bergrucken zu
begegnen, sodass Missverstandnisse moglichst ausgeraumt
sind und wir einen ehrlichen Umgang miteinander pflegen
konnen.

Euer Buch ist das erste, das ich gelesen habe, welches diese
Tatsache anspricht, beide Sichtweisen ausfuhrlich beschreibt
und Strategien sowie Unterstitzung anbietet. Nur eine Seite
zu unterstutzen heilst, die Schieflage noch mehr zu férdern.
Es ist euch gelungen, beide Seiten in einem Buch
zusammenzufuhren. Naturlich winsche auch ich mir, dass



meine Fa_r_nilie weiterhin zu mir halt und fur mich da ist, ohne
dass die Uberforderung tberhandnimmt.

Und so hoffe ich, es wird uns weiterhin gelingen, uns auf
dem Bergrucken zu treffen - und das wunsche ich auch den
Lesern und Leserinnen eures Textes.

Moglichst lange selbstbestimmt leben zu kdnnen ist einer
unserer haufigsten Winsche, und wie schnell wird uns das
abgesprochen! Zu wenig wird auf die Fahigkeiten gesehen,
die jede und jeder Einzelne von uns hat und uUber die wir
noch lange verfugen konnen, Meine Kinder sind langst
erwachsen und ich lebe allein - jedoch mit Assistenz, die mir
bei vielen Dingen zur Seite steht, die ich gern machen
mochte, aber allein nicht mehr gut hinbekomme. Und so
sehe ich Vergesslichkeit & Co. auch nicht als Schrecken
meines Alters an, sondern als eine andere Form, das Alter zu
erfahren, und manchmal entdecke ich noch neue
Moglichkeiten fur mich.

Also mit Mut in die neue Lebenszeit zu gehen, modchte ich
allen Menschen mit kognitiven Einschrankungen nahelegen.

Nach dem Durchlesen Eures Manuskriptes habe auch ich
den Mut, etwas Neues in mein Leben zu lassen. Ich mochte
- als vermeintlich unmusikalische Person (ich mag auch
nicht selbst singen) - in einer fur mich geeigneten Form das
Trommeln erlernen. Ich mache mich jetzt auf die Suche nach
einer Moglichkeit, meinen Wunsch umzusetzen - und
vielleicht eigne ich mir noch ein gutes Rhythmusgefihl an...
Auch ich lerne nie aus!

Ich wunsche euch viele Leser und Leserinnen, die eure
Gedanken als hilfreiche Unterstutzung sehen.

Angela Pototschnigg (Wien)



Das Vorspiel




1. Kapitel
Der Fleck

Eine Geschichte in zwei Varianten

An der Ampel entdeckte Carmen den Kaffeefleck auf ihrem
weillen T-Shirt. Sofort wurde ihr vor Schreck siedend heils.
Ein Fleck, um Gottes Willen, ein dicker, brauner Kaffeefleck
auf ihrem T-Shirt! Was fur ein Malheur!

Carmen war auf dem Weg zum Supermarkt, wo sie ihren
Mann Herbert treffen wollte. Hektisch blickte sie sich nach
links und rechts um. Hatte irgendjemand den Fleck schon
entdeckt? Welche Schande! Nicht auszudenken, wenn alle
Menschen so verdreckt umherlaufen wurden, wie sie das
gerade tat! Ausgerechnet sie! Sie war doch keine Pennerin!
Sie wusste doch am besten, was sich ziemt und was nicht.

Ein Madchen, kaum alter als vierzehn Jahre, blickte sie an.
Nein, es schaute direkt auf den braunen Fleck auf ihrem T-
Shirt. Was sollte sich so ein junger Mensch nur denken! Dass
es alteren Leuten vollig gleichgultig ist, wie sie
herumlaufen? Dass Schlampigkeit ganz okay ist? Carmen
ware in diesem Moment am liebsten im Erdboden
verschwunden. Beschamt legte sie ihre Hande auf den
hasslichen Fleck und Uberquerte die Strale. Sie
beschleunigte ihren Schritt und schaute sich dabei immer
wieder hektisch um. So darf mich mein Mann auf keinen Fall
sehen, fuhr es ihr plotzlich durch den Kopf. Ich muss sofort
umkehren! Doch zu spat. Nur noch zwanzig Meter entfernt
kam Herbert, mit Einkaufstaschen beladen, bereits auf sie
zu. Wie zur Abwehr streckte ihm Carmen beide Hande
entgegen. Und so entdeckte ihr Mann den Kaffeefleck.



Carmen schaute in seine weit aufgerissenen Augen. Sein
Mund stand sperrangelweit offen. Was um Himmels Willen
ist denn das, stammelte er. Du laufst ja schon wieder vollig
verdreckt umher! Schon das dritte Mal in dieser Woche!
Hast du denn gar kein Schamgefuhl? Hier, nimm! Halt dir
sofort die Einkaufstasche vor das T-Shirt. Mein Gott! Alle
Welt kann das sehen!

Er hatte ja recht. Carmen wusste, dass ihr so etwas in
letzter Zeit oOfters passierte. lhr selbst war es doch auch
peinlich. Warum musste Herbert dann noch in aller
Offentlichkeit solch eine Szene machen? Jetzt schauten die
Leute doch erst recht auf sie - und auf den Fleck. Sei endlich
ruhig, zischte sie und wandte sich abrupt zum Gehen. Nur
noch schnell nach Hause, schoss es ihr durch den Kopf.
Herbert versuchte, mit ihr Schritt zu halten. Sie konnte in
ihrem Rucken seine Stimme horen: So eine Schande! Ich
kann mich bald nirgendwo in der Nachbarschaft mehr sehen
lassen. Was ist nur aus meiner feschen Frau geworden! Wie
eine Gammlerin lauft sie herum.

Zuhause angekommen setzten Carmen und Herbert ihren
Streit fort. Es waren bose Worte, die zwischen ihnen hin-
und hergingen. Als es ihr zu viel wurde, ging Carmen in das
kleine Arbeitszimmer und verschloss die Tur hinter sich. Sie
konnte die Stimme ihres Mannes horen, der gerade ihre
gemeinsame Tochter anrief. Es wird immer schlimmer mit
Mama, horte sie ihn sagen. Warum ist sie nur so schlampig
geworden? Ich erkenne sie nicht wieder. Und wenn ich etwas
sage, dann reagiert sie immer gleich aggressiv. Komm du
doch bitte einmal vorbei und rede mit ihr. Mach ihr klar,
dass es so nicht weitergehen kann. Denn sonst... sonst muss
ich mir etwas anderes Uberlegen.

Carmen hatte genug gehort. Wutend stampfte sie mit dem
Fuls auf. Nicht mit mir, stiel8 sie hervor, nicht mit mir!
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An der Ampel entdeckte Carmen den Kaffeefleck auf ihrem
weillen T-Shirt. Ein dicker brauner Kaffeefleck. Sie seufzte.
Hatte ihr das nicht schon beim Verlassen der Wohnung
auffallen konnen? Jetzt war sie bereits auf dem Weg zum
Supermarkt, wo sie ihren Mann Herbert treffen wollte. Sie
zuckte mit den Achseln. Ein Madchen von vielleicht vierzehn
Jahren blickte sie an. Nein, es schaute direkt auf den
braunen Fleck auf ihrem T-Shirt. Sieht nicht so cool aus,
oder? fragte Carmen sie. Das Madchen grinste. Hab' ich
auch dauernd, sagte sie. Das Leben ist halt gefahrlich! Jetzt
musste auch Carmen grinsen.

Mein Gott, wie heftig hatte sie sich fruher, als sie noch
Leiterin eines Versicherungsblros gewesen war, Uber so ein
Malheur geargert. Aber das war schon lange her. Carmen
sah ihren Mann mit Einkaufsbeuteln vollgepackt auf sich
zukommen. Ach, schau an! Schon wieder gekleckert, feixte
er. Tja, wenn ich mal eine halbe Stunde aus dem Haus bin...!

Carmen lachte. Ohne dich geht halt nichts mehr. Sieht man
ja!

Herbert gab ihr einen Kuss. Gut, dass du das endlich
einsiehst, sagte er lachelnd. Hast du Lust auf einen Kaffee?
Dort hinten gibt es einen italienischen, der schmeckt toll!

Aber gern, antwortete Carmen. Ich lass mir doch von so
einem bloden Fleck nicht den Genuss eines echten
italienischen Kaffees vermiesen. Aber komme ich Uberhaupt
mit dem bekleckerten T-Shirt in das Café hinein?

Wird uns schon niemand rauswerfen, meinte Herbert und
lachte. Und auflierdem... Er griff in seine linke Tasche und
zog mit einem Ruck ein weilSes Stoffbundel hervor. Tatarata!



rief er. Schau mal, was dein lieber Mann dabeihat: ein
sauberes T-Shirt far dich! Kannst du gerne vorher noch
gegen das Kleckershirt auswechseln.

Carmen seufzte erleichtert. Wie immer perfekt vorbereitet!
Du bist einfach Gold wert. Gib her, ich wechsle es dann
gleich hier hinter dem Baum, da sieht mich niemand.

Sie reichte ihrem Mann den kleinen Rucksack, den sie stets
mit sich fuhrte, wenn sie das Haus verlies. Wahrend Carmen
blitzschnell das verunreinigte T-Shirt ablegte und das frische
T-Shirt Uberstreifte, schaute Herbert in den geoffneten
Rucksack. Er griff hinein und zog ein Stlck Stoff hervor.

Wow, entfuhr es ihm, das ist ja ein weilles T-Shirt! Carmen,
du hast selbst ja auch an ein Ersatzshirt gedacht!

Carmen schaute ihn entgeistert an. Habe ich? Wirklich? Aha!
Da siehst du wieder einmal, wie organisiert ich bin.

Beide lachten prustend los. Uberrascht schauten sich einige
FuBgangerinnen nach ihnen um. Carmen hakte sich bei
Herbert ein und sie nahmen Kurs auf das kleine italienische
Café am Ende der Einkaufsstrale.



2. Kapitel
Bevor Sie loslegen

Eine Einfuhrung in den Ratgeber

Warum dieser Ratgeber?

Es gibt immer mehr Bicher zum Thema Vergesslichkeit oder
,Demenz' - gute und schlechte. In den meisten werden
immer wieder die gleichen Themen behandelt: Diagnhosen,
Verlaufe, Medikamente und mehr. Was fehlt, ist ein
Ratgeber, mit dem betroffene Menschen und ihnen
nahestehende Personen an ihrer Lebensplanung und -
gestaltung konstruktiv arbeiten konnen. Unser Ratgeber
mochte diese Lucke schlielSen.

Fur wen ist dieser Ratgeber?

e Mussen Sie in Ihnrem Leben mit Vergesslichkeit,
Orientierungsschwachen oder anderen kognitiven
Einschrankungen zurechtkommen?

 Haben Sie eine ,Demenzdiagnose' erhalten? Oder steht
dergleichen vielleicht an? Sind Sie eine so genannte
Frihbetroffene?

e Uns geht es um alle, die kognitive Veranderungen
erleben. Mit oder ohne Diagnose.

e Sind Sie eine Zugehorige, das heillt, eine Person, die mit
jemandem mit Vergesslichkeit & Co. oder einer
,Demenzdiagnose' in enger Verbindung steht? Weiter
unten erklaren wir den Begriff Zugehorige genauer.



 Bewegt Sie die Angst vor zunehmender Vergesslichkeit
& Co. und mochten Sie sich deshalb schon einmal
praventiv mit dieser moglichen Lebenssituation
auseinandersetzen?

e Zahlen Sie zu den professionellen Helferinnen, die nach
einem wirkungsvollen Instrument fur ihre Beratungs-
und Unterstutzungsarbeit suchen?

e Wenn Sie zu einer der genannten Personengruppen
gehoren, sind Sie richtig!

)
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Kognitive Funktionen: Die Arten

Aufmerksamkeit: Das Gehirn muss taglich entscheiden,
welche Eindrucke und Informationen relevant sind und
welche nicht.

Wahrnehmung: Die bewusste Informationsaufnahme, bei
der die verschiedenen Sinnesorgane des Menschen zum
Einsatz kommen.

Lernen: Die Lernfahigkeit beschreibt die Fahigkeit des
Menschen, sich Verhaltensweisen anzueignen, sie ist eng
verbunden mit der Merkfahigkeit.

Erinnern, Merken: Das ist die Fahigkeit von Menschen,
Informationen im Gedachtnis zu speichern, um sie spater
wieder hervorzurufen.



Abstraktion: Hier kann das Gehirn Situationen oder
Erlebtes auf allgemeingultige Eigenschaften reduzieren.
Siehe 260 (1).

Unsere Begrifflichkeiten

Wir verwenden in dem Text Begriffe und bedienen uns
Schreibweisen, die fur Sie vielleicht ungewohnt sind.

» Vergesslichkeit & Co.: Damit sind alle kognitiven
Beeintrachtigungen, zum Beispiel die des
Gedachtnisses, der Aufmerksamkeit, der Orientierung
und mehr gemeint.

e ,Demenz': Weil wir diesen Begriff ungeeignet finden,
setzen wir ihn in Anfhrungsstriche oder sprechen von
sogenannter Demenz.

 Wir verwenden durchgangig die weibliche
Anredeform. Also Helferinnen statt Helfer, Arztin statt
Arzt, Vereinsvorsitzende statt Vereinsvorsitzender.
Gemeint sind dennoch alle: Manner und Frauen sowie
Angehorige anderer Geschlechter. Warum tun wir das?
Weil wir es fur angebracht halten, nach
jahrhundertelangem Vorrang der mannlichen
Anredeform endlich einmal den Spiels umzudrehen!

e« Zugehorige: Es gibt die Person mit Vergesslichkeit und
Co. und es gibt Personen, die in einer nahen Beziehung
zu ihr stehen und eine wichtige Stutze darstellen. Wir
nennen sie Zugehorige, gleich ob es sich um die
Ehefrau, eine Freundin, den Sohn oder eine engagierte
Nachbarin oder Vereinskollegin handelt.

Was sind die Ziele und Inhalte des Ratgebers?



e Es gibt eine Bahnungsphase, in der sich entscheidet,
welche Richtung das Leben mit Vergesslichkeit & Co. far
Sie nimmt: Scheitern oder meistern? Genau hier setzt
der Ratgeber an. Er will Sie ermutigen und zur aktiven
Auseinandersetzung mit den vor Ihnen stehenden
Herausforderungen anleiten.

o Er will Sie befahigen, das Leben mit Vergesslichkeit
& Co. zu meistern. Dazu braucht es mehr und oft auch
andere als die Ublichen Informationen zum Thema
,Demenz' oder Vergessen. Es geht vor allem um
Klarungsprozesse, Dialog, Hinterfragen, sich befragen,
Vermeidung von Stolperfallen und selbstbewusstes
Handeln. Das kann in Beziehungen jedweder Art nur
gemeinsam erfolgen. Wir setzen auf Teamarbeit!

e Er will Sie dazu ermutigen, sich aus einer passiven
,Patientinnenrolle' beziehungsweise einer
uberfordernden Helferinnenrolle zu 16sen und lhr Leben
selbst in die Hand zu nehmen.



Warum ist es ,,Mehr als nur ein Ratgeber“?

e Es ist ein Ratgeber, der auch ungewohnte und kritische
Perspektiven einnimmt. Er wiederholt nicht einfach, was
schon tausendfach gesagt wurde und er traut sich,
tausendfach Gesagtes zu hinterfragen.

e Er erteilt nicht kluge Ratschlage, sondern fordert Sie zur
Arbeit an sich, an lhrer Situation, an |hrer Beziehung, an
Ihren Glaubenssatzen, an Ihren Emotionen und an lhrer
Zukunft auf. Er liefert die Informationen und die Fragen,
die Sie dazu bendtigen. Aber Meisterin Ihres Lebens
mussen Sie selbst werden!



e Erist nicht am grunen Tisch entstanden. Er basiert auf
den Erfahrungen vieler Betroffener - Menschen mit
Vergesslichkeit & Co. sowie ihrer Zugehorigen. Diese
Erfahrungen haben in vielfacher Art Eingang in den Text
gefunden. Eine Reihe betroffener Personen und
Zugehoriger hat aktiv an der Entstehung des Ratgebers
mitgewirkt. Unser Buch griundet zudem auf der jahre-
bzw. jahrzehntelangen Praxis der beiden Autorinnen in
der Arbeit mit alteren Menschen sowie mit Personen mit
Vergesslichkeit & Co.

e Erist,Mehr als ein Ratgeber", weil er es nicht bei dem
Buch, in dem Sie gerade lesen, belasst, sondern lhnen
einen daruber hinausgehenden Service bietet:

» » Digitale Austausch- und Informationsrunden,
Gesprache mit den Autorinnen sowie Austausch,
Diskussion und Kontakte mit Gleichbetroffenen.

e » Zugriff auf eine umfangreiche
Wissensschatzkammer rund um das Thema
Vergesslichkeit & Co. sowie ,Demenz'.

Nahere Informationen zur Wissensschatzkammer
sowie zu den allen Leserinnen offenstehenden
Austausch- und Informationsrunden finden Sie auf
Seite - ff.

Wie Sie mit dem Ratgeber arbeiten konnen

» Viele Ratgeber neigen dazu, die Leserinnen mit grof3en
Mengen an Detailinformationen zu futtern. Das macht
das Lesen oftmals beschwerlich und kann den grofSen
Zusammenhang schnell verhullen. Zudem kann ein



Buch dadurch enorm aufgeblaht werden. Unser
Ratgeber stellt die nach unserer Erfahrung zentralen
Themen und Fragen in den Mittelpunkt, um die es geht,
wenn Vergesslichkeit & Co. ins Leben eintreten. Daher
verlieren wir uns im Text nicht in ausufernden
Sachinformationen zu speziellen Aspekten, sondern
konzentrieren uns auf die wesentlichen. Doch immer
wieder wird es so sein, dass Sie zu einzelnen Fragen
dennoch mehr und tiefergehende Informationen
wunschen. Die erhalten Sie auch! In der
Wissensschatzkammer sind zu zahlreichen Themen des
Buches Informationsblatter und weiterfuhrende
Texte, Videolinks und mehr hinterlegt.

Im Wissensschatzbereich werden Sie weiterhin eine
Reihe von Arbeitsblattern finden. Sie helfen Ihnen dabei,
lhre Gedanken zu ordnen, sich uber etwas klar zu
werden oder ein Problem in seine Einzelteile
aufzugliedern. Einige dienen dazu, sich auf besondere
Situationen vorzubereiten: das klarende Gesprach mit
einer zugehorigen Person oder den Termin mit dem
Facharzt zum Beispiel.

Der Ratgeber ist ein Arbeitsbuch fur Menschen wie
»dich und mich” und keine wissenschaftliche
Abhandlung. Daher wird der Lesefluss in ihm nicht durch
FulBnoten, standige Quellennachweise oder eine
komplizierte Fachsprache gestort. Originalzitate sowie
inhaltliche Quellen, aus denen wir schopfen und die
Eingang in die Kapitel gefunden haben, nennen wir am
Ende des Ratgebers.

Eine Person mit Vergesslichkeit & Co. oder einer
,Demenzdiagnose’ und eine Zugehorige haben
naturgemaf zu bestimmten Fragen unterschiedliche
Interessen und Perspektiven. Dennoch stehen sie vor



der Herausforderung, das Leben gemeinsam zu
meistern. In unserem Ratgeber geht es um beide
Perspektiven. Grolse Teile des Buchtextes gelten fur
beide beteiligten Seiten. Wo immer notig, differenzieren
wir jedoch und beleuchten die Themen aus den
unterschiedlichen Perspektiven, zum Beispiel den
Aspekt Sicherheit aus dem Blickwinkel der Person mit
Vergesslichkeit & Co. und aus dem Blickwinkel der
zugehorigen Person. Sie sollen die Perspektive des
jeweils anderen verstehen lernen, dartber in den
Austausch gehen und miteinander zu Vereinbarungen
kommen.

Der Ratgeber vereint verschiedene Elemente, die Sie an
einem typischen Symbol erkennen und einordnen konnen:

(Y

Hier erklaren oder definieren wir in knapper Form Begriffe,
die wichtig fur das Verstandnis des Textes sind - so etwa

das Wort Kognition.

o
Immer wieder fordern wir Sie, die Leserinnen, dazu auf,
sich bestimmte Fragen zu stellen, in sich zu gehen oder
uber etwas nachzudenken - und geben dazu Anregungen.



Am Ende jedes Kapitels verweisen wir auf weiterfiUhrende
Informationen und Arbeitsblatter, die Sie in unserer
Wissensschatzkammer finden, lesen und downloaden
konnen.

Aus dem Leben

Hier werden Themenaspekte und Aussagen durch
Beispiele von Situationen oder Menschen, die wir
personlich kennen oder kennengelernt haben,
unterfuttert. So gut wie immer werden die echten Namen
der Personen verwendet. Nur in einigen wenigen Fallen
haben wir den Namen oder Informationen wie
beispielsweise den Wohnort verandert.

%

Diese Formatierung sagt Ihnen: Die Mitglieder unseres
Team-Wal-Freundeskreises (sowie zwei weitere Personen)
nehmen zu wichtigen Aspekten der Thematik Stellung und
lassen uns an ihren Erfahrungen teilhaben. Dem
Freundeskreis  gehoren betroffene Menschen und
Zugehorige an.

Nicht nur den Inhalt, auch die grafische Gestaltung haben
wir komplett selbst geleistet. Zahlreiche Bilder und Grafiken
sollen IThnen andere als rein textliche Moglichkeiten des
Verstehens eroffnen. Zudem wollen wir dazu beitragen, eine
Bildsprache zum Thema Vergesslichkeit & Co. zu schaffen,



die freundlicher ist als diejenige, die uns normalerweise
begegnet.



Wenn es

anders wird




Kapitel 3
Da ist etwas!

Wie Sie mit ersten Anzeichen umgehen konnen

Alles auf der Welt hat einen Anfang. Kognitive
Veranderungen auch. In diesem Kapitel zeigen wir, wie man
auf solche Veranderungen reagieren kann und welche
Reaktionen mehr, und welche weniger hilfreich sind.

Irgendwann bemerken Sie es. Oder eine Ihnen
nahestehende Person bemerkt es zuerst. Irgendetwas ist

anders als sonst.

o

Person mit Vergesslichkeit & Co.

e Vergessen Sie mehr Dinge als frUher? Zum Beispiel
Namen, Wege, Verabredungen, Dinge vom Vortag?

» Wissen Sie gelegentlich auf Ihrem Weg durch die

vertraute Stadt nicht mehr genau, wo lang es zu Ilhrem
Ziel geht?

e Wollen Sie gern den Roman, den Sie zum Geburtstag
geschenkt bekommen haben, in Ruhe genielsen,
konnen sich aber partout nicht darauf konzentrieren?



Fallt es Ihnen plotzlich schwer, die Ausgaben fur lhren
letzten Einkauf zu berechnen?

Liegen Ihnen oftmals Worter auf der Zunge, die Ihnen in
der konkreten Situation jedoch absolut nicht einfallen
wollen?

So oder so ahnlich schildern viele Menschen den
Moment, in dem sie zum ersten Mal bemerken, dass
irgendetwas bei ihnen ,nicht mehr stimmt' - besser
ausgedruckt: dass sich etwas bei Ihnen verandert hat.

Kennen Sie solche Situationen? Falls ja: Wie haben Sie
darauf reagiert?

Millionen Menschen, denen dergleichen widerfahren ist,
reagierten beispielsweise mit:

Unglaubigkeit: Das kann doch gar nicht sein! Ich altes
Mathegenie werde doch wohl noch wissen, wie man ein
paar Zahlen addiert!

Lahmung: Was ist das? Ich weils nicht, was ich tun soll!
Was soll ich nur tun!?

Abwehr: Nein, nein! Bei mir doch nicht! Davon will ich
gar nichts horen und wissen!

Unbekiummertheit: Na ja, ist ja nicht so schlimm. Was
soll schon sein? Davon lass ich mir nicht die Laune
verderben.

Scham: Oh weh, wenn das meine Kinder
mitbekommen! Wie steh ich dann da? Wie ein alter
vergesslicher Trottel! Ich mochte vor Scham im Boden
versinken.



e Aktion: Sehr komisch! Ich muss der Sac_he auf den
Grund gehen. Ich rufe mal gleich meine Arztin an und
schaue im Internet nach, was dort dazu steht.

o Offenheit: Das irritiert mich jetzt aber! Am besten, ich
berate mich gleich einmal mit meiner Frau und mit
meinen Kindern.

e Panik: Um Gottes willen! Alzheimer! Demenz! Jetzt bin
ich dran! Jetzt ist alles aus!
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~Irgendwann kam dann die Umstellung von der Sommer- auf
die Winterzeit. Ich wollte meine Uhr umstellen, aber ich
wusste in dem Moment Uberhaupt nicht mehr, wie das geht.
Kurz vorher hatte ich mehrmals erlebt, dass ich im Betrieb
meine Buchhaltungsaufgaben gar nicht mehr auf die Reihe
bekam. Jetzt, nach dem Erlebnis mit der Uhr, war mir klar:
Du musst der Sache auf den Grund gehen!”

Beni Steinauer

P

o

Denken Sie nach, wie I|hre erste Reaktion damals
ausgesehen hat - oder heute noch ausschaut. Was haben
Sie gedacht? Wie fuhlte es sich an? Was haben Sie getan?



Worum geht es?

Alter werden

Sie kennen sicherlich den Spruch: Alt werden mochte jede
Person, alt sein jedoch niemand! Wer lange leben mochte,
wird in Kauf nehmen mussen, dass er altert. Wir halten
nichts von der weit verbreiteten Geringschatzung des Alters,
sondern sind der Meinung, dass das Alter zahlreiche neue
Chancen und Entwicklungsmoglichkeiten bietet. Das andert
jedoch nichts daran, dass Altern immer auch die
Veranderung korperlicher Fahigkeiten bedeutet. Achtzig
Jahre alt, aber korperlich fit wie eine vierzigjahrige Person
sein, das geht nun einmal nicht. Sollten Sie alter sein - was
immer man auch unter ,alter' verstehen mag - dann kennen
Sie das bereits:

e Der Fernseher muss lauter gestellt werden, damit man
seinem Lieblingskrimi folgen kann.

« Das Kleingedruckte auf der Lebensmittelverpackung
bleibt trotz Brille oftmals ein Geheimnis.

e Die teure Anti-Aging-Creme kann die Lebensfurchen im
Gesicht nicht verbergen und die Haut war auch schon
einmal straffer.

e Spatestens nach zwanzig uberwundenen Stufen ist das
eigene Keuchen im Stiegenhaus nicht mehr zu
Uberhoren.

« Und nach einem Vormittag mit Besuch bei der Arztin
und Einkauf braucht es schon ein kleines
Mittagsschlafchen, um auch den Rest des Tages gut zu



