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Offene Tiiren helfen

Die einen laden gerne ein, viele gehen lieber zu Besuch,
manche hingegen fiihlen sich einsam. Kontakte sind
massgeblich fiir die Lebensqualitdt. Deshalb ist es auch
im Alter wichtig, Beziehungen zu pflegen.

VON ERICA SCHMID MIT
ILLUSTRATIONEN VON SUSAN SCHOCH

ir alle brauchen Beziehungen -
s )‘ ; ein Leben lang. Die Sehnsucht
nach Beziehung, Beriihrung,

Anerkennung und Liebe ist ein Grund-
bediirfnis. Wie viel Ndhe wir uns wiin-
schen, ist aber sehr verschieden. Manche
wollen frei und unabhdngig sein und
niemanden haben, der ihnen dreinredet
oder Anpassung fordert. Viele hingegen
stehen am liebsten immer in Kontakt mit
anderen, geniessen das Miteinandersein
rundum. Es gibt viele Lebensformen mit
unterschiedlichsten Beziehungsmustern.

Die Wohnsituation spielt dabei eine
besondere Rolle. Mit zunehmendem Al-
ter wird der Wohnbereich zum eigent-
lichen Lebensmittelpunkt. Nach einer
Zeitbudgetforschung in Deutschland hal-
ten sich iiber 70-jdhrige Mdnner 19,5
Stunden, gleichaltrige Frauen sogar 20,4
Stunden tdglich in der Wohnung auf. Ent-
scheidend fiir die Lebensqualitat ist auch
das Wohnumfeld mit einer guten Nach-
barschaft und Kontaktmoglichkeiten, mit
Einkaufsgelegenheiten und offentlichen
Verkehrsmitteln in der Ndhe.

Mit zunehmenden Lebensjahren gibt
es immer mehr Alleinlebende. Besonders
als Frau muss man darauf vorbereitet sein,

dass man die letzten Jahre womdglich als
Single verbringt. Die Zahlen sprechen eine
deutliche Sprache: Gemadss der letzten
schweizerischen Gesundheitsbefragung
sind von den iiber 84-jahrigen Personen
72 Prozent Frauen. Und 58 Prozent der
Frauen {iber 74 Jahre leben allein. Mdnner
dieser Altersgruppe hingegen leben zu
61 Prozent in einem Paarhaushalt.

Das Netz rechtzeitig kniipfen

Angesichts solcher Tatsachen ist es gut,
sich friihzeitig zu fragen: Wie tragfdhig
ist mein Beziehungsnetz? Miisste ich es
besser pflegen, vertiefen oder erweitern?
Wer hat nicht den Wunsch, moglichst
unabhdngig alt zu werden und auch in
schwierigen Zeiten auf liebe und ver-
traute Menschen zdhlen zu diirfen? Zum
einen auf Menschen aus dem privaten
Netz - auf Angehdrige, Freunde, Nach-
barn, ehemalige Berufskollegen, Kinder.
Zum andern auf Personen aus einem
institutionellen Netz, seien dies Besuchs-
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Herzen offnen

dienste von Pro Senectute oder von
Kirchen, seien es Bezugspersonen von
Spitex oder Angestellte im Heim.

«Die Bedeutung von Besuchen kann
man nicht hoch genug einschdtzen. Sie
bieten Anregung und Dezentrierung, len-
ken weg vom Ich», sagt Barbara Schmug-
ge, Fachfrau flir Gerontopsychologie und
Dozentin an der Hochschule fiir An-
gewandte Psychologie, HAP Ziirich. Es
tut gut, hinauszugehen, sich mit anderen
zu treffen und im Turnus Besuche zu
machen oder zu empfangen. Als wichtig
bezeichnet sie bei Einladungen und Be-
suchen «vor allem die Einfachheit». Zum
Beispiel lasse sich ohne viel Aufwand ein
Alltagsereignis einfach etwas erweitern:
«Zmorgele muss ich ja ohnehin, warum
nicht einen Franken mehr ausgeben und
die Nachbarin oder einen alten Bekann-
ten dazu einladen?»

Die Altersexpertin empfiehlt: «Man
sollte eigentlich eine Tugend der Jugend
wieder aufnehmen: Niemand von uns

hatte damals Geld, doch wir feierten vol-
lig unkompliziert die schonsten Feste.
Nicht der perfekte Tisch zdhlt, wir alle
sind ja nicht am Hungern - hochstens so-
zial und emotional.»

Im Pensionsalter sieht die Expertin
eine grosse Chance fiir neue Kontakte. «Im
Grunde haben Seniorinnen und Senioren
viel Zeit und mehr innerlichen, seelischen
Raum.» Sie konnten also mehr Kontakte
pflegen und auch vertiefen, sich mehr auf
andere Menschen einlassen. Durch die
reiche Lebenserfahrung sei die Sozial-
kompetenz eigentlich grosser. Allerdings
hat ein Teil der alten Menschen eine resi-
gnierte Einstellung und mag nicht mehr.

Richtig Zuhdren ist besonders wichtig
Besuche und Kontakte tragen dazu bei,
Alltagskompetenzen zu erhalten und zu
trainieren. Sie ermdglichen einem, etwas
Neues auszuprobieren und dazuzuler-
nen. Beziehungen sind auch ein Mittel,
um einander zu helfen. Eine Chance,

dazuzugehoren, mitzureden und sich
verstanden zu fiihlen. «Es ist eine grosse
Anforderung, dass man zuhoren kann
oder es halt lernt. Daran heisst es arbei-
ten», betont die Psychologin. Zuhoren
bedeutet, fiireinander offen zu sein, sich
wirklich fiireinander zu interessieren und
Verstandnis dafiir zu haben, was die an-
deren bewegt und was sie tun. «Dies ist
eine Art Pflicht, die man im Alter nicht
aufgeben darf.»

Gehirn- und Glicksforscher gehen
damit einig. Im Buch «Die Gliicksformel»
schreibt Autor Stefan Klein: «Sich mit an-
deren Menschen und Dingen zu befassen,
tut gut, sich auf Aussendinge zu konzen-
trieren, aktiviert unsere Energie.» Dann
bleibt auch nicht so viel Zeit und Raum
zum Griibeln, fiir Sorgen und Zweifel.

Alt sein bedeutet keineswegs einsam
sein. Einsamkeit ergibt sich nach Aus-
sagen von Fachleuten, wenn eine Kluft
zwischen Wiinschen und Bediirfnissen
besteht. Fiir manche ist vor allem das
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Fehlen von Aktivitdt das Schwierige. Es
tut gut, eine Aufgabe zu haben, fiir je-
manden sorgen zu konnen, und sei es
auch fiir eine Katze. Einsamkeit nagt am
Selbstwert. Die Folgen sind Resignation
und Antriebslosigkeit. Gesundheitliche
Probleme und eingeschrdankte Mobilitat
konnen Einsamkeit verur-
sachen. Zum Gliick gibt
es das Telefon, das hilft,
Beziehungen zu pflegen,
auch wenn man nicht
mehr problemlos das
Haus verlassen kann. Ein
hohes Selbstwertgefiihl
beugt Einsamkeit vor. Wer
viel Wert auf personliche
Unabhdngigkeit legt, lei-
det auch weniger unter
Einsamkeit.

«Fiir die Altesten der Gesellschaft gibt
es eine Art existenzielle Einsamkeit», sagt
Expertin Barbara Schmugge. «Wenn nie-
mand mehr von der gleichen Generation
im Umfeld lebt und Beziehungen nur mit
jungeren Menschen gegeben sind, hat dies
Auswirkungen bis in die Seele.» Todesfalle
zu verkraften und mit der Trauer leben
zu lernen, komme als besondere Ent-
wicklungsaufgabe im Alter dazu. Es ist
schmerzlich, wenn eines Tages vielleicht
nahezu alle, die man gern hatte, gestorben
sind. So haben sehr alte Leute, besonders
in Heimen, hdufig niemanden mehr, der
sie im Alltag mit dem Vornamen anspricht
- auch das kann einsam machen.

Manche Seniorinnen und Senioren
haben keine Angst vor dem Alleinsein.
Andere haben Miihe, die Stille auszuhal-
ten, und sind dauernd unterwegs oder
stiirzen sich in Aktivitdten. Manche ha-
ben erst im Alter die Zeit und die Freiheit,
ein selbstbestimmtes Leben zu fiihren.
Allein sein bedeutet nicht unbedingt Ein-
samkeit oder Isolation. «Ein reiches In-
nenleben mit einem reichen Erfahrungs-
schatz ist eine wichtige Ressource im
Alter. Die Hingabe an die eigene Biografie
heisst nicht bloss riickwarts gerichtet zu
sein», erkldart die Expertin. «Viele alte
Menschen fiihlen sich nicht schlecht,
wenn sie allein sind. Sie sind innerlich
zufrieden, und die wichtigen Beziehun-
gen von frither leben innerlich weiter.»

Genau dies zeigt sich auch in einigen
Textausziigen einer unbekannten Auto-
rin: «Ich meine, dass ich ein Leben lang
viel getan habe, fiir andere, mit anderen.
Ich muss einiges nachholen in meinem
Denken und Fiihlen. Zum Beispiel, was
Karls Tod betrifft. (...) Er streckte die
Hand aus - die durchsich-
tige Haut, man sah die
blauen Adern - und strei-
chelte mein Haar. Wenn ich
die Augen schliesse, kann
ich es jetzt noch fiihlen.»
Ahnliche Aussagen gibt es
im neuen Schweizer Doku-
mentar-Film «Que Sera?»
von Dieter Fahrer. Eine
100-jdhrige Frau im Alters-
heim Schonegg in Bern ver-
misst es, geliebt zu werden,
auch korperlich bertihrt zu werden.
«Doch immerhin», sagt sie, «die Gefiihle
fritherer Gliickserfahrungen bleiben -
auch wenn man nochmals 100 wiirde.
Man muss lernen, sich mit den Gedanken
zu <befreuens», trostet sie sich.

Besuche bringen die Aussenwelt
Die heute tiber 75-Jahrigen gehoren einer
Generation an, die viel gearbeitet hat und
nicht verwohnt war. Besonders Frauen
hatten gelernt, ihre Bediirfnisse hintan-
zustellen, sodass Unabhdngigkeit und
Selbstbestimmung fiir manche im Alter
ein zentrales Bediirfnis sind. Sie genies-
sen es, endlich mehr Freiheit zu haben,
niemandem mehr verpflichtet zu sein
und Zeit zu haben, um tber vieles nach-
denken zu koénnen. Das Bediirfnis aber
nach Beziehung, nach Vertrauensperso-
nen, ist auch im Alter meist vorhanden.
Mit den Jahren wird der Lebenskreis tib-
licherweise jedoch kleiner.
Ein Problem ist es, wenn
alte Menschen nur noch
sich sehen und kaum mehr
offen fiir andere Personen
und Geschehnisse sind.
«Besuche sind eine
Briicke zur Aussenwelt»,
sagt Hans-Rudolf Winkel-
mann. Er ist Berater und
Ausbildner im Bereich Al-
tersarbeit. «Der wichtigste

Spitex-Dienst ist die Familie.» Doch die
Familienpflege hat ihre Grenzen. Die
deutsche Arztin und Altersexpertin Ma-
rianne Koch beschreibt es so: «Zwischen
den Generationen hat sich so etwas wie
eine liebevolle Distanz entwickelt. Zwar
gibt es ein Miteinander, aber auf frei-
williger Basis.» Nicht selten sind Bezie-
hungen auch schwierig, teilweise seit
Jahren. Bei Besuchen kann es zu Streit
kommen, und man ist dann sehr ent-
tduscht. Harmonie ist nichts Selbst-
verstandliches, Reibereien kommen in
den besten Familien vor. Im Fall von sehr
belasteten Beziehungen ist es oft gar bes-
ser, wenn man sich wenig sieht.

Nach Ansicht der Fachleute gilt es,
soziale Kontakte ein Leben lang aufzu-
bauen und zu pflegen. «Es ist ratsam,
sich friihzeitig auf die Zeit vorzubereiten,
in der Arbeitsbeziehungen und beruf-
liche Beanspruchung wegfallen, und sei-
nem Beziehungsnetz Sorge zu tragen»,
betont Altersexperte Winkelmann. Seine
Empfehlung lautet: Aus den eigenen vier
Wanden hinaus- und auf andere zu-
gehen, wann immer dies moglich ist.

Wie aber lassen sich auch im Alter
neue Kontakte kniipfen? Am einfachsten
gelingt dies iibers Mitmachen in einer Be-
wegungsgruppe, einem Verein oder dank
Anldssen. Laut der Schweizerischen Ge-
sundheitsbefragung ist jedoch nur noch
knapp ein Drittel der iiber 74-Jdhrigen
in einem Verein aktiv. «Eine bereichern-
de Besuchskultur ist sehr von Gewohn-
heiten, von Familientraditionen und von
der Lebensgeschichte abhdngig», erklart
Hans-Rudolf Winkelmann. Allein erzie-
hende Miitter oder Frauen, die sehr lan-
ge ihren Mann pflegten, hatten kaum die
Zeit und Moglichkeit, gute Sozialkontak-
te und intensive Freund-
schaftsbeziehungen  fiir
sich zu gestalten.

Kontakte und Bezie-
hungen fordern die Sicher-
heit. Es ist ein Geben
und Nehmen, ein wechsel-
seitiger Austausch. In der
Deutschschweiz gibt es
keine grosse Besuchs-
kultur. Man kann bei den
meisten Hausern nicht ein-
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fach anklopfen und ist willkommen. WAGEN SIE EINE EINLADUNG!

«Man miisste den Leuten Mut zu offenen
Tiiren machen, ohne Leistungsdruck.
Viele aber meinen, weiss Gott was auf-
tischen zu miissen», bedauert der Alters-
fachmann. «Nicht das Spektakulare zahlt.
Entscheidend ist es, den ersten Schritt zu
wagen und auf die andern zuzugehen.»
Familie, Nachbarschaft und Freun-
deskreis sind fiir viele im Alter der wich-
tigste Halt. Entsprechend ist es notig,
dass wir mit regelmdssigen Besuchen
den Altesten der Gesellschaft, besonders
auch Menschen im Heim, zeigen, dass
sie uns etwas bedeuten. Ein Textauszug
aus der unbekannten Feder eines Heim-
bewohners sagt es deutlich: «Schade,
dass Emma nicht mehr da ist. (...) Selten
kommen Besuche in meinem Alter. Dabei
wiirde ich so gerne mit ihnen von frither
reden. Sie haben Angst vor den Roll-
stithlen. (...) Ich mdchte gerne mitden-
ken und mitreden. Vielleicht kann ich
bald nicht mehr,
wenn ich vergess-
licher werde. (...)
Wenn sie mich dann
nur nicht allein las-
sen, auch nicht,
wenns fast nicht
mehr gut geht, dann
am allerwenigsten.»
Das sind bewe-
gende und treffende
Zeilen - zeigte doch
die so genannte Ka-
ferberg-Studie im Jahr 2001 in Ziirich: So-
ziale Unterstlitzung in Form von regel-
mdssigen Besuchen durch Freiwillige
wirken sich sehr positiv auf die Lebens-
qualitat, das psychische und kérperliche
Wohlbefinden dementer Heimbewohne-
rinnen und -bewohner aus. Der Gewinn
liegt auf beiden Seiten. Auch die freiwil-
ligen Besucher konnen sich personlich
weiterentwickeln: Sie erlangen mehr
Sozialkompetenz und neue Fdhigkeiten
und erleben dies als sehr bereichernd.

Gesprache sind nicht alles

«Demente Menschen und solche, die
eher vergesslich sind, fiihlen sich unter
Nicht-Dementen oftmals einsam, weil
Beziehungen im Allgemeinen vorwie-

Endlich hat man wieder Zeit, etwas zu
tun, was man vielleicht lange vernach-
lassigt hat: eine Einladung zu machen.
Die Zeitlupe halt einige einfache Ge-
staltungsideen fiir Sie bereit.

Es ist nie zu spét fiir neue Erfahrungen,
fir gute Ideen und dafiir, diese auch
auszuprobieren. Das hélt Korper, Geist
und Seele lebendig. Generell gilt: Mehr
auf andere zugehen, lohnt sich. Etwas
machen, was gut zu einem passt, und
schauen, wo liegen meine Starken —eher
im kulinarischen, im musikalischen oder
im unterhalterischen Bereich? Dann
heisst es, sich etwas zutrauen, es an-
packen und geniessen! Oder man findet

bestimmt jemanden, der einem bei der
Planung einer (kleinen) Einladung unter
die Arme greifen kénnte.

Man sollte keinen Friihlingsputz veran-
stalten, bloss weil man Besuch erwartet.
Weg mit den Perfektionsanspriichen,
den Selbstzweifeln. Als ganz neue Le-
benserfahrung kann man vielleicht ein-
mal versuchen, einfach den Mut zu ha-
ben, sich zu blamieren, statt Angst zu
haben und meinen, alles sei nicht gut
genug.

Und wichtiger schliesslich als viel Geld
ausgeben ist, mit Elan und etwas Mut zu
sagen: Es soll vor allem gemiitlich und
anregend sein und Freude bereiten.

» DasEinfacheistmanchmal das Beste:
Ohne viel Aufwand und Kosten einen
Suppenznacht veranstalten und dafiir
gemeinsam kochen, das macht beson-
deren Spass.

» Ein paar Gaste aus dem Bekannten-
kreis zum Zmittag einladen und unge-
niert bitten: Kdnntest du nicht etwas
Suppengemiise mitbringen und du
einige Apfel?

» EinenSonntagsbrunch machen-alle
bringen anhand einer Checkliste zum
Ankreuzen etwas fiirs Buffet mit (zum
Beispiel Fruchtsaft, Zopf, Kése, Friichte,
Birchermtiesli oder Kuchen).

» Bekannte oder Enkel einladen und
ihnen (moglichst originalgetreu) das
Lieblingsessen aus der eigenen Jugend
kochen und servieren.

» Ein drei- bis vierkdpfiges Kochgriipp-
chen griinden. Jede Woche geht man im
Turnusjeweils bei einem andern Mitglied
zu Mittag essen (eventuell mit Abhol-
dienst).

» Einmalzusammen etwastun, dasalle
noch nie gemacht haben: ein Olbild
malen, zusammen einen Sketch in-
szenieren, zu Technomusik tanzen.

» Tee trinken und einander Lieblings-
gedichte oder -geschichten vorlesen.

» Mit einigen Freundinnen bei sich
daheim eine Stil- und Schminkberatung
organisieren.

EINIGE TIPPS UND IDEEN, DIE FREUDE MACHEN

» Zur Musikmatinee einladen mit Plat-
ten horen, singen oder musizieren.

» EinenSpielnachmittag organisieren —
mit Kindern. Das halt jung und fit.

> Ein privates Lesegriippchen bilden,
dasjedes Mal beijemand anderem statt-
findet: Zuerst gibts Kaffee und Kuchen,
dann folgt die Buchbesprechung.

» Einen Nachmittag unter ein Thema
stellen, zum Beispiel «Freundschaft»
oder «Heimat». Und alle bringen etwas
Passendes dazu mit.

» Wir leben in einer wortlastigen Ge-
sellschaft. Warum also nicht einmal beim
Kaffeekranzchen ein Spiel ausprobieren
und eine Viertelstunde ganz ohne Wor-
te verbringen? Welche Arten von Kom-
munikation lassen sich dabei entdecken?
» Expertenrunde: Alle bringen sich ge-
genseitig etwas bei: zum Beispiel wie
man eine Gerstensuppe kocht, einen
Wickel gegen Grippe zubereitet, eine
Tischdekoration gestaltet oder ein Ge-
dichtim japanischen Haiku-Stil schreibt.
» Eine Liste verfassen mit Leuten, die
man gerne wieder einmal sehen moch-
te (eventuell konnten auch der Sohn
oder die Tochter helfen, jemanden auf-
zuspliren).

» Mit Bekannten oder Freunden eine
«Besuchsgemeinschaft» griinden mit
Mitgliedern, bei denen man auch ganz
spontan vorbeischauen kann.
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gend auf verbaler Kommunikation ba-
sieren», sagt Hans-Rudolf Winkelmann.
Je starker man vom Gesprdch weg-
kommt, umso besser. Lieber gemeinsam
etwas unternehmen statt viel reden und
womoglich eine Menge Fragen stellen.

Dabei sein ist wichtiger als Worte
Moglichkeiten dazu gibt es viele: mit-
einander spazieren gehen, Musik horen,
spielen, vielleicht Hinde und Arme mas-
sieren oder zusammen auf einer Bank
sitzen, nichts reden, nur schauen und
das Zusammensein in der Natur genies-
sen. «Mit sehr wenig - nur iiber die
Wahrnehmung, iiber die Sinne - kann
man sehr viel erleben», sagt Psychologin
Barbara Schmugge. Allein
schon der Wechsel der
Jahreszeiten bietet vieles
an Sinneseindriicken. Al-
tersexperte  Winkelmann
bestdtigt: «Demente Men-
schen fiihlen sich teilweise
sehr wohl, wenn sie in
guter Atmosphdre einfach
dabei sein konnen.»

Im Ubrigen gilt: Schon
kleine Aktivitdten konnen
alte Menschen im Heim
oder in einer Pflegewohn-
gruppe viel zufriedener machen und ihre
Krafte mobilisieren. Aktivitdten wie eine
Katze fiittern, biigeln helfen, eine Mit-
bewohnerin im Rollstuhl zum Esstisch
fahren oder einen Blumenstrauss fiir
den Mittagstisch arrangieren. «Aktivitat
macht gliicklicher als Nichtstun», heisst
es im Buch «Die Gliicksformel». Und:
«Am wichtigsten fiir das Wohlbefinden
ist unser Verhaltnis zu an-
deren Menschen, sind Be-
ziehungen.»

Uberaus positiv reagie-
ren viele Heimbewohne-
rinnen und -bewohner auf
besondere Gaste wie Kin-
der und Hunde. «Je klei-
ner die Kinder umso bes-
ser. Babys l0sen oft auto-
matisch gute Gefiihle, eine
besondere  Atmosphare
aus. Und Tiere sowieso.

Das ist Balsam fiir die See-
le», sagt Expertin Schmug-
ge. Viele im Heim leiden
darunter, vorwiegend unter
alten Menschen zu sein.
«Selbst wenn Kinder ein-
mal schreien, macht das
nichts. Das darf man den
alten Menschen ruhig zu-
muten. Das Aussperren
von Leben hingegen tut
niemandem gut», so Bar-
bara Schmugge.

Es gibt die schonen und wohltuenden
Besuche, die einfach Freude bereiten. Da-
neben gibt es Pflichtbesuche und stille
Erwartungen, die sich nicht ohne weite-
res erfiillen lassen. Nicht
immer sind Beziehungen
zu den Ndchsten einfach.
Manche alten Menschen
sind sehr ungliicklich. Die
einen wollen niemanden
sehen, wahrend andere
sich tiber zu wenig Besuch
beklagen, selbst wenn dies
nicht zutrifft. «Falls Bezie-
hungen sehr belastet sind,
ist es vielleicht notig, dies
akzeptieren zu lernen und
nicht zu viel voneinander
zu erwarten», sagt Hans-Rudolf Winkel-
mann. «Manchmal kann es sogar sinnvoll
sein, Distanz zu wahren und fehlende
Néhe mit «fremden>, nicht familidren Be-
ziehungen zu kompensieren.»

Genaue Absprachen erleichtern vieles
Wer im Heim zu Besuch geht, fiihlt sich
teilweise etwas unsicher. Erfahrungen
von Freiwilligen zeigen:
Sich jeweils anmelden ist
in der Regel gut und auch
notig. Dabei sollte man
genau sagen, wann man
kommt und sich auch da-
ran halten. Wie lange blei-
ben, eine Stunde oder
nur schnell hingehen und
Griiezi sagen? Aufmerksam
spiiren, welche Dauer fiir
die Besuchten gut ist.
Wenn es der Gesundheits-
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zustand erlaubt, fragt man
einfach. Zum Beispiel:
Stort es, wenn ich den
Hund mitbringe? Ware es
besser, wenn ich zuerst
anrufe, bevor ich komme?
Ist es in Ordnung, wenn
ich nur eine halbe Stunde
bleibe? Kann ich etwas
mitbringen?  Hingegen
sollte man nicht ungefragt
helfen wollen. Besser ist
es, jemanden zu ermuti-
gen, selber nach Unterstiitzung zu fra-
gen. Wer es schafft, sich gerne helfen
zu lassen, fiihlt sich laut Fachleuten be-
deutend wohler in seiner Haut.

«Leben heisst wachsen», lautet ein
schones Wort. Bei vielen alten Menschen
wachst das Empfindungsvermogen, sie
nutzen die Zeit zum Nachdenken. Viele
entwickeln ein eigentliches Talent, um
die Freuden und Schonheiten im Kleinen
zu entdecken und von den inneren Schat-
zen des Lebens zu zehren.

Wenn dazu auch noch ausreichend
Kontakte und schone Begegnungen hin-
zukommen, dann fiihlt man sich auch
im Alter wirklich anerkannt und auf-
gehoben. =

DER TIPP ZUM SCHLUSS

Die deutsche Arztin und Altersspezia-
listin Marianne Koch empfiehlt: eine
Truppe mit den eigenen «Leibwéch-
tern» samt Adressliste zusammenstel-
len, mit Helfern, die einem in der Not,
bei Krankheit oder in besonderen
Situationen zur Seite stehen — Freun-
de, Bekannte, Nachbarn, Angehérige,
Enkel, aber auch professionelle Kréfte
und Institutionen. Sich friihzeitig, m6g-
lichst solange man noch fit ist, darum
kiimmern. Die verschiedenen «Body-
guards» kommen alle unterschiedlich
zum Zug. Jede und jeder hat sein Amt
und ist zusténdig etwa fiir Besorgun-
gen, fiirs Blumengiessen, fiir die
Wasche, fiir handwerkliche oder ad-
ministrative Dinge oder fiir den Zeit-
vertreib. Ziel ist die Erhaltung und
Erhéhung der Lebensqualitét.
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