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Einleitung

Liebe pflegende Angehorige, lieber pflegender Angehoriger,

wie schon, dass du dich fiir diesen Ratgeber entschieden hast. Damit zeigst
du, dass dir nicht nur dein an Demenz erkrankter Angehoriger am Herzen liegt,
sondern dass auch du selbst dir wichtig bist.

Warum solltest du als pflegender Angehoriger besonders auf dich achten? Wer
einen an Demenz Erkrankten pflegt, leistet viel und geht oft tiber seine Gren-
zen. Gleichzeitig erfihrt der Pflegende selten die notige Anerkennung oder
erhilt nicht die Unterstiitzung, die so dringend gebraucht wiirde. Die beiden
Corona-Jahre und ihre Auswirkungen haben fir zusitzliche Belastungen ge-
sorgt. Und doch legt fast jeder Ratgeber, fast jede Broschiire den Fokus auf den
Erkrankten, nicht auf den Pflegenden. Das mochte ich mit diesem Buch dn-
dern: Denn Angehérige sollten sich bewusst und ganzheitlich um ihre eigenen
Bedurfnisse kiitmmern, da es sonst zu Erschopfung oder schwereren Folgen
kommen kann.

Einen Menschen mit Demenz im hiuslichen Umfeld zu versorgen, verin-
dert alles. Nicht nur das Leben des Betroffenen, sondern auch das des Pflegen-
den. Sich auf all die gravierenden Verdnderungen einzulassen, erfordert nicht
nur viel Mut und Geduld, sondern auch eine Menge Verstindnis und Einftih-
lungsvermogen. Sich dabei selbst nicht zu verlieren und sein Leben so weit wie
méglich aufrechtzuerhalten, ist eine andere, nicht zu unterschitzende Heraus-
forderung, Hier kann dich die Kraft der Achtsamkeit nicht nur bei den vielen
Aufgaben stirken, die auf dich zukommen, sondern sie hilft dir auch, Selbst-
fiirsorge in dein Leben zu integrieren. Dieser Ratgeber bietet dir in diesem
Sinne neben Aufklirung und Information vor allem Verstindnis, Anerkennung
und dringend benétigte praktische Anregungen fiir den Alltag mit deinem de-
menzerkrankten Angehorigen.

Zuerst erfihrst du, welche tiefgreifenden Verdnderungen fiir dich und dei-
nen Angehorigen mit der Erkrankung einhergehen und wie wichtig deine Rolle
dabei ist. Ich erklire dir, wie du mit dieser neuen Situation umgehen kannst,
ohne deine eigene Gesundheit zu gefihrden. Du bekommst achtsame Metho-
den der Selbstfiirsorge an die Hand und lernst ohne viel Aufwand, mehr Acht-



samkeit in deinen Alltag einzubauen und nachhaltig mit Stress umzugehen.
Dich erwarten neben vielfiltigen Ubungen und Anregungen auBBerdem hilfrei-
che Selbstreflexionen, die dich unterstiitzen, Sorgen und Angste aufzulosen,
deine innere Widerstandskraft zu stirken und fit zu bleiben. Deine psychische
Gesundheit spielt eine ebenso grofie Rolle wie dein koérperliches Wohlbefinden.

Wie oben schon erwihnt: Durch die Demenz verindert sich vieles, vom Ver-
halten deines Angehorigen iiber Kommunikation bis hin zu Alltagsabldufen.
Aber ich kann dir aus meiner langjihrigen Erfahrung als Demenz-Coachin ver-
sichern, dass trotz der Erkrankung ein farbenfrohes Leben fiir euch beide mog-
lich ist. Du erhiltst viele Tipps, wie du deinem Angehérigen mit mehr Ge-
lassenheit begegnen kannst, wie du zum Beispiel auf sein herausforderndes
Verhalten reagierst, ohne selbst in Stress zu geraten. Ich zeige dir, wie du die
Bedurfnisse deines Angehorigen erkennst, ohne deine eigenen zu iibergehen.
Denn an dich selbst zu denken, ist nicht egoistisch, sondern tiberaus wichtig,
um die bedeutende und fordernde Aufgabe der Pflege zu meistern.

Im letzten Teil gebe ich dir medizinische, finanzielle und juristische
Informationen sowie Zahlen und Tipps zur Alzheimer-Demenz an die Hand —
sofern du dich niher damit beschiftigen méchtest. Ich wiirde es dir empfehlen,
denn je besser du informiert bist, desto leichter kannst du mit den schwierigen
und unsicheren Situationen umgehen, die im Verlaufe der Erkrankung deines
Angehorigen auf dich zukommen kénnen.

Im ausftuhrlichen Anhang findest du auBerdem Adressen, Links und
Literatur, also alles, was dir auf praktischer, biirokratischer und auch therapeu-
tischer Ebene weiterhilft. Hier habe ich unter anderem die Kontaktdaten von
den im Buch genannten Fachleuten und Anlaufstellen aufgelistet, wenn du
mehr erfahren und/oder dein Netzwerk vergroBern mochtest.

Bevor du nun anfingst, diesen Ratgeber von vorn bis hinten durchzulesen:
Mach dich als Erstes mit dem Inhaltsverzeichnis vertraut. Welches Thema in-
teressiert dich gerade brennend? Der Ratgeber ist so strukturiert, dass du mit
dem Thema oder Kapitel beginnen kannst, das dich besonders anspricht. Ich
empfehle dir, dir ausreichend Zeit zum Lesen zu nehmen, damit du wirklich
etwas von dieser Lektiire haben wirst. Such dir einen gemiitlichen Platz aus, an
dem du moglichst ungestort bist, und geniel beim Lesen zum Beispiel ein war-
mes Getrink deiner Wahl wie Kaffee oder Tee. Vielleicht kannst du so bereits
ein Selbstfiirsorge-Ritual fiir dich schaffen, indem du dir eine halbe Stunde am
Tag Zeit fir dich und die Lektiire gonnst.



Bitte lies nicht nur passiv, sondern nutz die Reflexionen, die als solche im
Text gekennzeichnet sind. So lernst du dich und deine Bediirfnisse besser ken-
nen und findest heraus, welche Anderungen no6tig sind, um euren Alltag zu ver-
einfachen und stressloser zu gestalten. Sei aktiv! Versuch die Aufgaben und
Ubungen zu verstehen und zu verinnerlichen. Du benétigst nicht viel, um sie
in deinen Alltag zu integrieren, nur etwas Geduld und Zuversicht. Gern kannst
du fir einige Achtsamkeitsiibungen eine separate Unterlage wie eine Yoga-
matte nutzen. Doch tiberanstreng dich nicht. Verinderung ist ein Prozess, und
die Umsetzung der Ubungen und Tipps braucht seine Zeit.

Jeder Mensch ist auBerdem einzigartig, finde heraus, welche Ubungen zu dir
und deinem Leben passen. Dieser Ratgeber ist ein Leitfaden, doch der Experte
fiir deinen Korper und deine Bediirfnisse bist allein du. Sei daher offen fiir Ex-
perimente und finde heraus, was fur dich am besten funktioniert. Die meisten
Ubungen kannst du iiberall und jederzeit durchfiihren. Eine gute Idee ist es,
Wichtiges zu markieren und dir Notizen zu machen. Aus eigener Erfahrung
kann ich dir dazu zwei Méglichkeiten empfehlen, die sich auch gut miteinander

kombinieren lassen:

* Interessante Stellen lassen sich gut mit Haftmarkern kennzeichnen.

* Nutz ein Notizbuch oder Journal, in dem du Denkanst6e festhaltst.
Das kannst du ebenfalls verwenden, um Erfahrungen mit verschiede-
nen Ubungen aufzuschreiben. Vielleicht besorgst du dit einen Stift, mit
dem du gerne schreibst und der stets griffbereit neben deinem Notiz-
buch liegt.

Mit diesem Buch mochte ich dir in erster Linie Kraft schenken, dich motivieren
und dabei unterstiitzen, Achtsamkeit und Selbstfiirsorge in deinem Leben an-
zuwenden. Vielleicht wirst du dich manchmal beim Lesen nachdenklich oder
traurig fithlen. Aber insgesamt wirst du mit der Zeit eine wohltuende Verinde-
rung in dir spiiren. Nutz die Tipps in kleinen »Hippchen«, mach nicht alles auf
einmal — aber selbst wenn etwas nicht nach Plan liuft, sei geduldig, probier eine
Idee einfach nochmal aus und lass den Kopf nicht hingen. Feiere stattdessen
jeden noch so kleinen Erfolg auf deinem Weg zu mehr Achtsamkeit.

Zur besseren Lesbarkeit ist dieses Buch im generischen Maskulinum ge-
schrieben. Die genannten Personenbezeichnungen gelten, sofern nicht anders
gekennzeichnet, natiitlich fiir beide Geschlechter.



Plotzlich pflegende Angehdrige

Als pflegender Angehoriger bist du fir den Erkrankten ein Symbol der
Stirke und Bestidndigkeit inmitten der Herausforderungen und Unsicher-
heiten der Demenz. Du stehst fest und unerschiitterlich, auch wenn die
Wellen der Schwierigkeiten um euch herum aufbranden. Du bist der sichere
Hafen, zu dem dein erkrankter Angehoriger zuriickkehren kann. Du bist
die Konstante in seinem Leben, egal, wie schr sich seine Umstinde durch
die Krankheit verdndern mégen. Du bist die Quelle der Hoffnung und das
Licht im Dunkeln. Deine Stirke liegt in deiner inneren Ruhe und Beson-
nenheit. Du bewahrst den Uberblick, wenn alles chaotisch erscheint. Du
bist geduldig und hiltst durch, auch wenn es schwer wird. Du sorgst dafiir,
dass dein Angehoriger sich geliebt und gepflegt fiihlt, egal, wie schwer die

Zeiten sind.

Die groBe Herausforderung: zu Hause pflegen

Das klingt nach einer riesigen Aufgabe, richtig? Aber, und vielleicht tros-
tet dich und hilft dir dieser Gedanke: Du bist nicht allein. Demenz ist eine
Erkrankung, die weite Teile der Bevolkerung betrifft, und es werden im-
mer mehr Betroffene werden. Und die meisten Demenzerkrankten wet-
den zu Hause gepflegt: Laut Statistischem Bundesamt wurden 2021 tiber
80 Prozent der pflegebediirftigen Personen zu Hause versorgt, rund
60 Prozent davon iberwiegend durch die eigenen Angehorigen. Pflegende
Angehorige sind tberwiegend Frauen, die sich liebevoll, meist noch neben

dem Beruf und/oder cigener Familie mit Kindern, um den Betroffenen



kiimmern und die Pflege zusitzlich zu ihrem Alltag organisieren. Was fiir
eine Leistung!

Ein Grund fir diese denkbar schwierigen Umstinde ist: Ein Umzug in
cin Heim kommt fiir die meisten Erkrankten nicht in Frage. Sie haben
Angst vor dem Alleinsein, der Hilflosigkeit und dem Angewiesensein auf
fremde Hilfe. Auch fur die Angehérigen ist eine Unterbringung in einem
Seniorenheim oft keine Option. Es sind weniger die hohen Kosten, die bei
dieser Entscheidung eine Rolle spielen, sondern iiberwiegend der Wunsch,
jemanden, den man liebt, in vertrauter Umgebung zu versorgen und nicht
fremden Hinden zu tibetlassen.

Doch fiir die Pflege eines Angehorigen reichen allein Zuneigung, Opti-
mismus und Tatkraft nicht aus. Du brauchst viel Kraft, und ihren Erhalt
musst du pflegen — das bedeutet, du musst dich bewusst um Selbstfiirsorge
kimmern. Lass uns mit den ganz praktischen Dingen beginnen, mit den
Verinderungen, die auf dich zukommen, und der Organisation des Alltags.

Denn hier beginnt bereits Selbstfiirsorge — auf ganz pragmatischer Ebene.

Ein Anker: Organisation und Zeitmanagement

Die Diagnose Demenz verschafft zwar Klarheit, ist fiir viele Angehorige
aber niederschmetternd. Wie es sich anfiihlt, plétzlich aus dem gewohnten
Lebensrahmen herausgerissen und in diese unbekannte Situation hineinge-
worfen zu werden, ist fur AuBBenstehende nur schwer nachvollziehbar. Viele
Angehorige, wie vielleicht auch du, erleiden nach Erhalt der Diagnose einen
regelrechten Schock und brauchen selbst Unterstiitzung, um die neue Situ-
ation zu realisieren und zu verkraften.

Tausende von Fragen stellen sich und sind zunichst kaum zu beantwor-
ten: Was kommen fiir Verinderungen im Alltag auf mich zu? Wie kann ich
mit der Erkrankung und der damit verbundenen Verantwortung richtig um-
gehen? Das Gedankenkarussell ist nur schwer zu stoppen. Zu viele Fragen
versperren oftmals die Sicht auf das Ganze. In Zukunft heil3t es, euer bis-

heriges Leben mit Kindern, Enkeln, Garten, Haustieren oder Beruf mit der



Pflegesituation zu vereinbaren. Uber allem darfst du dich selbst nicht ver-
gessen. Bs wire fatal, wenn du vor lauter Einsatz fir deinen Angehorigen
auf der Strecke bleiben wiirdest. Ich zeige dir, wie du im Chaos den Fokus
auf das Wesentliche richtest. So kannst du gestirkt und Schritt fiir Schritt

an die Umsetzung gehen.

Selbstfiirsorge erhilt die Gesundheit

Leider passiert es hiufig, dass sich pflegende Angehoérige von ihrer Um-
welt, also Freunden und Familie, abkapseln und isolieren. Mangelnde so-
ziale Kontakte katapultieren sie in eine Abwirtsspirale von Uberlastung
und Erschopfung. Ich kann es nur wiederholen: Um eine gute und liebe-
volle Pflege gewihtleisten zu koénnen, muss in erster Linie detjenige, der
pflegt, in jeder Hinsicht gesund bleiben. Je besser du fiir dich sorgst, umso
besser kannst du fiir andere da sein. Dazu gehort es, dich tber das Thema
Demenz genau zu informieren, um zu wissen, wie du Stress in der hius-
lichen Pflege von Anfang an weitgehend vermeiden kannst. Im Infoteil,
Basiswissen Demenz ab Seite 149 findest du wichtige Informationen zu
diesem Themenbereich.

Um alles unter einen Hut zu bringen, benotigst du eine durchdachte Otz-
ganisation und ein funktionierendes Zeitmanagement. Dartber hinaus wird
dich die Pflege nicht nur kérpetlich, sondern auch emotional in Anspruch
nehmen. So wird es nicht immer einfach sein, die eigene Gesundheit im
Blick zu behalten und sich aktiv darum zu kiimmern. Finanziell kann sich
die Pflege ebenfalls auswirken, doch damit stehst du nicht allein da. Es gibt
von verschiedenen Seiten Unterstiitzungsmoglichkeiten. Wegen der Infor-
mationsfille im Internet braucht es manchmal etwas Geduld und Zeit, um
hilfreiche Tipps und Adressen zu finden. Und schlieBlich nicht zu verges-
sen: Die Kommunikation zwischen dir und deinem Angehorigen kann zur
Herausforderung werden, hier kann dir die Achtsamkeit beim Erkennen
und Wahren deiner Bedirfnisse und Grenzen helfen. Zu allen diesen As-
pekten wirst du in den kommenden Kapiteln Anregungen, konkrete Untet-

stitzung und Informationen finden.



