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Gruflwort

Liebe Bewohnerinnen und Bewobner,

liebe Angehorige und Mitarbeitende!

Herzlich willkommen zur neuen Ausgabe un-
serer Hauszeitung!

In unserem Alltag gibt es viele grofle und
kleine Momente, die unser Zusammenleben
bereichern — sei es bei gemeinsamen Aktivi-
taten, beim Gesprach im Garten oder einfach
durch ein freundliches Lacheln auf dem Flur.
Diese Hauszeitung mdchte lhnen einen Ein-
blick in all das geben, was unser Haus leben-
dig, warmherzig und besonders macht.

Ein herzliches Dankeschon gilt an dieser Stel-
le allen Mitarbeitenden, die taglich dazu bei-
tragen, dass sich unsere Bewohnerinnen und
Bewohner gut aufgehoben fiihlen. Ebenso
danke ich Ihnen, liebe Bewohnerinnen und
Bewohner, fir Ihr Vertrauen, lhre Offenheit
und die vielen wertvollen Begegnungen, die
unser Miteinander pragen.

E
b

Ich wiinsche lhnen viel Freude beim Lesen,
beim Erinnern, beim Schmunzeln - und viel-
leicht auch beim Entdecken neuer Angebote
und Aktivitaten, die lhnen gut tun und Freude
bereiten.

Mit herzlichen GriRen
lhre

Manuela Ehrenreich
Residenzleitung



Herzlich willkommen!

Wir begriifien alle neuen Bewobhnerinnen und

Bewobhner unserer Residenz.

Herzlichen Gliickwunsch
zum Geburtstag!

Wir wiinschen allen Bewohnerinnen und Wir gratulieren auch unseren Mitarbeiterinnen
Bewohnern einen schénen Geburtstag. und Mitarbeitern und wiinschen ihnen alles
Lassen Sie es sich weiterhin gut gehen Gute im neuen Lebensjahr.

und bleiben Sie gesund und gliicklich.




Personliches

Mitarbeiter stellen sich vor:

Mein Name ist Sandra Kirst, und seit Okto-
ber 2025 darf ich die Residenz als Residenz-
beratung unterstitzen. Ich freue mich sehr,
hier zu sein — an einem Ort, an dem nicht nur
gewohnt, sondern wirklich gelebt wird.

Schon immer war es mir wichtig, Menschen
dort abzuholen, wo sie emotional, personlich
und familiar gerade stehen. Ein Einzug in eine
Residenz ist niemals nur eine organisatori-
sche Entscheidung - es ist ein bedeutender
Schritt voller Erwartungen, Erinnerungen und
manchmal auch Sorgen. Genau hier sehe ich
meine Aufgabe: Orientierung geben, zuho-
ren, Vertrauen schaffen und gemeinsam mit
Angehorigen und Bewohnern Mdoglichkeiten
aufzeigen, die Sicherheit, Wirde und Lebens-
freude vereinen.

In meiner Funktion als Residenzberatung bin
ich Schnittstelle zwischen Interessenten, de-
ren Familien und unserem Haus. Ich unter-
stiitze bei Fragen rund um den Einzug, klare
Ablaufe und individuelle Wiinsche und nehme
mir bewusst Zeit fur jedes einzelne Gesprach.
Als Mutter von drei Kindern weil} ich aus ei-
gener Erfahrung, wie wichtig es ist, Familien
in herausfordernden Lebensmomenten ernst
zu nehmen und Halt zu geben. Diese person-
liche Lebenserfahrung pragt meine Haltung
jeden Tag: Jeder Mensch verdient es, gesehen
zu werden - mit seiner Geschichte, seinen
Bedirfnissen und seiner eigenen Definition
von Lebensqualitat.

Besonders begeistert mich an dieser Residenz
die splirbare Warme im Miteinander. Hier be-
gegnen sich Menschen nicht zufallig - son-
dern ganz bewusst. Mein Ziel ist es, diese
besondere Atmosphare aktiv mitzugestalten,
Vertrauen aufzubauen und Tiren zu 6ffnen -
fiir einen Lebensraum, der Sicherheit schenkt
und zugleich Raum fiir Freude, Aktivitat und
personliche Individualitat lasst.

lhre

Sandra Kirst
Residenzberatung



Termine

Liebe Bewobhnerinnen und Bewobhner,

auf den nachsten Seiten finden Sie nochmals eine Ubersicht der Veranstaltungen die regelméaRig
in der Residenz stattfinden. Wir freuen uns tber lhre rege Teilnahme!

lhre Residenzleitung

Vorschau auf unsere Sonderveranstaltungen

Februar

DI 03.02. 17.00 Uhr DI 24.02. 14.30 Uhr
Bewohnerstammetisch Waffelnachmittag im Treffpunkt

i pgﬁ%ﬂkl‘ Ml 25.02. 1015 Uhr
................................................................................... Mensch drgere dich nicht

DI 11.02. TS U
Mensch drgere dich nicht DI 26.02. 14.30 Uhr
................................................................................... Slngstuﬂde lm ‘Wene;ﬁ Cﬂfé’

DI 11.02 14.30 Uhr

MO 16.02. 14.11 Uhr
Seniorenfasching

im Treffpunkt
Ml 18.02. 10.15 Uhr
Mensch drgere dich nicht

Ml 18.02. 14.30 Uhr
Bingo im Treffpunkt
DO  19.02. 14.30 Uhr

Fachvortrag der Polizei
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DI 03.03. 17.00 Uhr
Bewobhnerstammtisch

im Treffpunkt

MI 04.03. 10.15 Uhr
Rummitkub im Wiener Café

DO 05.03. 14.30 Uhr
Kinonachmittag

im Wiener Café

DI 10.03. 14.00 Uhr
Ausflug ins Mobelzentrum

MI 11.03 10.15 Uhr
Rummitkub im Wiener Café

DO  12.03. 08.00 Uhr
Seniorenfriibstiick

DO 12.03. 10.00 Uhr
Modenschau Mode Bequem

DI 17.03. 14.30 Uhr
Bingo im Wiener Café

Ml 18.03. 1015 Uhr
Mensch drgere dich nicht

DO  19.03 14.30 Uhr
Singstunde im Treffpunkt

DO 26.03 14.30 Uhr

Wiener Café Nachmittag

Termine

April

Ml 01.04. 14.30 Uhr

Bingo im Treffpunkt

Osterbrunch und

Ostereier dekorieren

DI 07.04.
Bewobhnerstammetisch

im Treffpunkt

Mi 08.04.
Kinonachmittag i

m Treffpunikt

SA 18.04.
Gesundpeitsmesse

MO 13.04.
Spielenachmittag
im Wiener Café
DI 14.04.

Singen im Treffpunkt

MO 27.04. 14.30 Uhr

Spielenachmittag
im Wiener Café

Terminverschiebungen und Gottesdiens-
te entnehmen Sie bitte den Aushangen.



Neu im Team

Willkommen im Team

Hallo, mein Name ist Lisa-Marie Keller. Seit
April absolviere ich ein Praktikum in der Resi-
denz Ambiente Pforzheim, worlber ich mich
sehr freue.

Im Jahr 2018 habe ich meine Ausbildung zur
Birokraft begonnen. Wahrend dieser Zeit
lernte ich die Bereiche Rechnungswesen, Ver-
kauf, Einkauf und Personalwesen kennen. Die
Ausbildung habe ich im Jahr 2021 erfolgreich
abgeschlossen.

Ich bin ein sehr offener und kontaktfreudiger
Mensch und arbeite daher besonders gerne
mit Menschen zusammen. Seit 2016 bin ich
auf der linken Seite gelahmt. Ursache war
ein Hirnaneurysma, bei dem eine Ader in der
rechten Gehirnhalfte geplatzt ist. Deshalb be-
wege ich mich etwas langsamer — lasse mich
davon jedoch nicht aufhalten.

Ich freue mich sehr darauf, die kommenden
Jahre gemeinsam mit lhnen zu erleben und
mich weiterzuentwickeln.

In meiner Freizeit bin ich gerne mit Freunden
unterwegs. Wir besuchen zum Beispiel den
Europapark, gehen ins Kino, feiern in Discos
oder gehen gemeinsam essen. AuRerdem bin
ich Mitglied in einem Faschingsverein. Dort
bringe ich Kindern gerne Bonbons und andere
Leckereien. Bei den Erwachsenen sorgt mein
Schabernack mit Konfetti, Schuhschminke
oder etwas Stroh fiir SpaR und gute Laune.

Gelegentlich besuche ich Konzerte oder Mu-
sicals, was mir sehr viel Freude bereitet. Auch
Reisen gehdren zu meinen Hobbys — beson-
ders gerne verbringe ich Zeit auf Mallorca, in
Agypten, Spanien oder Kroatien, um mich zu
erholen und die Sonne zu genielen.




Neue Aufgaben

Stabiibergabe in der Residenz

Ambiente

Im Dezember fand in der Residenz Ambien-
te ein besonderer Moment statt: die offizi-
elle Stabuibergabe innerhalb der Residenz-
beratung. Im Beisein von Kolleginnen und
Kollegen wurde der symbolische Staffelstab
von der bisherigen Residenzberaterin an ihre
Nachfolgerin Gberreicht. Das dazu entstan-
dene Foto halt den Augenblick fest und steht
sinnbildlich fiir einen geordneten Ubergang,
fir Kontinuitat und fir die verlassliche Zu-
sammenarbeit im Haus.

Die Stablibergabe markiert nicht nur einen
personellen Wechsel, sondern auch den Be-
ginn eines neuen Kapitels. Die Residenzbe-
ratung spielt eine wichtige Rolle als zentrale
Anlaufstelle fiir Interessenten und Angeho-
rige. Sie begleitet Menschen in einer bedeu-
tenden Lebensphase, beantwortet Fragen,
schafft Orientierung und hilft dabei, Vertrau-
en aufzubauen. Entsprechend bedeutsam ist
ein reibungsloser Ubergang, der sicherstellt,
dass Beratung und Betreuung weiterhin mit
der gewohnten Kompetenz und Herzlichkeit
stattfinden.

Die Ubergabe im Kreis der Mitarbeitenden
betonte den Teamgedanken, der in der Re-
sidenz groRRgeschrieben wird. Durch den of-
fenen Austausch und die kollegiale Unter-
stitzung konnte die neue Residenzberaterin

umfassend eingearbeitet werden und ihre
Tatigkeit gut vorbereitet aufnehmen.

Mit diesem symbolischen Akt wurde ein star-
ker Startpunkt gesetzt — verbunden mit dem
Wunsch, die erfolgreiche Arbeit fortzufihren
und die Residenz weiterhin als Ort des Wohl-
fihlens, der Sicherheit und der Menschlich-
keit mitzugestalten.




RREEA

Erlebnisse

Kreative Kiirbiszeit

Am 28. Oktober verwandelte sich unsere Re-
sidenz in ein buntes Atelier: Uberall duftete
es nach frischem Herbst, das Kichern der Be-
wohner erfiillte die Raume - und mittendrin
standen zahlreiche Kiirbisse, die darauf war-
teten, in kleine Kunstwerke verwandelt zu
werden.

Mit viel Freude, warmendem Tee und herbst-
licher Musik machten sich unsere Bewohner
daran, ihren ganz personlichen Kiirbis zu ge-
stalten. Ob liebevoll bemalt oder fantasievoll
dekoriert — jeder Kiirbis wurde zu einem ech-
ten Unikat. Besonders schon war zu beob-

achten, wie die Kreativitat unserer Bewohner
aufbliihte: Einige erzahlten wahrenddessen
von ihren eigenen Traditionen daheim, ande-
re tiftelten gemeinsam an neuen Ideen und
halfen sich gegenseitig beim Gestalten.

Der Nachmittag wurde so nicht nur zu einer
kreativen Aktivitat, sondern auch zu einem
wertvollen sozialen Moment. Es entstanden
Gesprache und ein spiirbares Gefiihl von Ge-
meinschaft. Viele Bewohner sagten spater,
wie gut es ihnen getan habe, etwas mit den
eigenen Handen zu gestalten — und wie stolz
sie auf ihre fertigen Kiirbisse sind.




Erlebnisse

Ausflug in den Regenwald

Am 3. November 2025 besuchten wir den
Gasometer Pforzheim und erlebten dort die
beeindruckende 360°-Panorama-Ausstellung
+AMAZONIEN" von Yadegar Asisi. Schon beim
Betreten des historischen Industriebauwerks
offnete sich vor uns eine farbenreiche und
lebendige Welt des tropischen Regenwaldes.
Das riesige Rundbild zeigt die unberihrte Na-
tur des Amazonasbeckens: dichte Baumkro-
nen, exotische Tiere, feine Lichteffekte und
eine authentische Gerauschkulisse. Beson-
ders eindrucksvoll war der zentrale Aussicht-
sturm, von dem aus wir das Panorama aus
verschiedenen Hohen betrachten konnten -
mal mitten im Blatterdach, mal wie von einer
Lichtung aus. Die Ausstellung vermittelt nicht
nur die Schéonheit des Regenwaldes, sondern
regt auch zum Nachdenken lber den Schutz
dieser einzigartigen Lebensraume an. Unsere
Bewohner waren begeistert von der Atmo-
sphare und den vielen Details, die es zu ent-
decken gab. Solche Ausfliige sind fir unsere
Senioren besonders wertvoll: Sie erméglichen

neue Eindriicke, fordern Gesprache, wecken
Erinnerungen an frihere Reisen und schaf-
fen Gemeinschaftserlebnisse, die den Alltag
bereichern. Gleichzeitig tragen sie zu Orien-
tierung, geistiger Aktivitat und emotionalem
Wohlbefinden bei. Gemeinsam etwas zu er-
leben starkt das Miteinander — ein wichtiger
Bestandteil unseres Lebens in der Residenz.
Ein rundum gelungener Tag, der uns noch lan-
ge in Erinnerung bleiben wird.




Erlebnisse

Ausflug ins
Modebhaus Bader

Am heutigen Tag durften wir mit einigen
unserer Bewohner und Bewohnerinnen der
Residenz Ambiente einen ganz besonderen
Ausflug erleben: Gemeinsam ging es zum Mo-
dehaus Bader in Pforzheim. Zwischen neuen
Herbstfarben, weichen Stoffen und liebevoll
zusammengestellten Outfits war die Stim-
mung von Anfang an wunderbar lebhaft. Un-
sere Seniorinnen stoberten mit grofRer Freude
durch die Abteilungen, probierten verschie-
dene Kleidungsstiicke an und genossen die
personliche Beratung - sowohl durch das
Bader-Team als auch durch unsere Mitarbei-
tenden. Dabei entstanden nicht nur schéne
Momente und neue Lieblingsstiicke, sondern
auch viele berihrende Augenblicke: gemein-
sames Lachen in der Umkleide, kleine Kompli-
mente, helfende Hande und das gute Gefiihl,
wieder einmal ,einfach shoppen zu gehen”,
wie viele es aus friheren Zeiten kennen.

Warum solche Aktivitaten so wichtig sind?
Ausflliige wie dieser sind weit mehr als nur ein
Einkaufserlebnis. Sie schenken unseren Be-
wohnerinnen soziale Teilhabe, Abwechslung
vom Alltag und das Gefuihl, aktiv und selbst-
bestimmt am Leben auBerhalb der Residenz
teilzunehmen. Besonders fir altere Men-
schen bedeutet dies ein Stiick Lebensquali-
tat, starkt das Selbstwertgefiihl und fordert
gleichzeitig Bewegung, Kommunikation und
Gemeinschaft.

Der heutige Tag hat uns erneut gezeigt,
wie wertvoll solche kleinen Abenteuer sind
— fir Korper, Geist und Seele. Und vor allem:
wie viel Freude sie bereiten. Wir freuen uns
schon auf den nachsten gemeinsamen Aus-
flug!




Erlebnisse

Kreativnachmittage\

RegelmaRig laden wir zu gemutlichen Krea-
tivhachmittagen ein. Gemeinsam gestalten
wir z.B. stimmungsvolle Weihnachtsgestecke
oder backen leckere Platzchen. Dabei entste-
hen schone Werke - und vor allem wertvolle
Momente des Miteinanders.




Erlebnisse

Emsz‘zmmung

auf die Weihnachtszeit

Ke

Am ersten Adventswochenende brachte unser
Adventszauber Bewohnerinnen und Bewoh-
ner, Freunde des Hauses, sowie interessierte
Gaste in wohliger Atmosphdre zusammen.
Schon beim Betreten duftete es nach frisch
gebackenen Waffeln, und der warme Punsch
sorgte fur gemutliche Hande und leuchtende
Augen.

Fir musikalische Adventsstimmung sorgten
die weihnachtlichen Klange der Drehorgel
sowie ein talentierter Klavierspieler, der mit
wunderschénen Weihnachtsliedern fur Gan-
sehautmomente und eine besonders warme
Stimmung sorgte. Zwischen vertrauten Me-
lodien und neu entdeckten Liedern gab es
immer wieder beriihrende Momente des ge-
meinsamen Singens — ein kostbarer Augen-
blick des Miteinanders.

Besonders beliebt war die kleine Lesestunde
mit weihnachtlichen Geschichten, die Erin-
nerungen weckte und die Fantasie anregte.
Auch kulinarisch wurde der Tag ein Genuss:
Zum Mittag servierten wir traditionellen
Gaisburger Marsch, der viele Herzen und Ma-
gen warmte.

Ein liebevoll gestalteter Hohepunkt waren
die Bastelarbeiten unserer Tagespflege. Die
selbstgemachten Werke wurden mit grollem
Stolz prasentiert und bewundert — ein wun-
derbares Zeichen dafir, wie viel Kreativitat
und Freude in unserer Gemeinschaft steckt.
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Erlebnisse

Winterzauber im Gartencenter Streb

Unser Ausflug zum Gartencenter Streb war
fur viele Bewohner und Bewohnerinnen ein
Highlight in der Vorweihnachtszeit. Schon
beim Betreten des weitlaufigen Centers
wurden wir von einer marchenhaften Weih-
nachtswelt empfangen: liebevoll dekorierte
Tannen, glitzernde Lichter, festliche Farben
und detailreiche Arrangements lielen sofort
ein wohliges Adventsgefiihl aufkommen.

Der Ausflug bot nicht nur eine wunderbare
Abwechslung vom Alltag, sondern auch die
Moglichkeit, gemeinsam kostbare Momente
zu erleben.

Die zauberhafte Weihnachtsgestaltung, das
gemiutliche Beisammensein und die vielen
Eindriicke machten den Besuch im Gartencen-
ter Streb zu einem stimmungsvollen Erlebnis.




Gesundheit vad‘fﬁ Gve

Die Kraft des

Vdgumervs

Ein ,Wundernerv” soll er sein. Ein Nerv mit bes-
ten Fahigkeiten. Noch weitestgehend unbe-
kannt, spielt er eine wichtige Rolle fiir innere
Balance und Entspannunag.

Besonders eindrucksvoll beschreibt das der
Physiologe und Chronobiologe Maximilian
Moser: ,So wie der TausendfuRler nicht nach-
denken muss, wie er seine bis zu 700 Beine
bewegt, miissen wir Menschen, wenn wir
gesund sind, nicht nachdenken, wie wir atmen,
wie unser Herz schlagt, wie Hormone produ-
ziert werden oder unsere Verdauungsperis-
taltik anlauft” All das Ubernehme unser
vegetatives Nervensystem. Der Vagusnerv ist
Teil dieses Systems und steuert als langster
Nerv des Parasympathikus lebenswichtige,
autonom ablaufende Koérperfunktionen — wie
Verdauung, Stoffwechsel, Herzschlag und
Atmung.

Der Vagusnerv sei ,ein Wanderer”, folgt man
der wortlichen Ubersetzung. Im Unterschied
zu den sympathischen Nervenzellen, die sich
im Riickenmark im mittleren Bereich der Wir-
belsaule befinden, erstrecken sich Tausende
von Vagusnervenfasern vom Hirnstamm Uber
den Kopf- und Halsbereich bis in den Bauch-
raum. Durch seine feinen Verastelungen ist er
mit vielen Organen wie der Bauchspeicheldri-
se, dem Herzen, der Lunge und den Nieren ver-
bunden und an der Funktion fast jedes inneren
Organs beteiligt. Er ist, vereinfacht gesagt, fur
Erholung, Ruhe und Verdauung zustandig.
Sympathikus und Parasympathikus werden
oft als Gegenspieler bezeichnet. Reguliert das
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sympathische Nervensystem die Organfunk-
tionen in Stresssituationen oder bei Aktivitat,
sorgt das parasympathische Nervensystem
fur Entspannungsphasen. Zum parasympa-
thischen Nervensystem zahlt zudem auch das
Nervengeflecht des Darms, das diesen weit-
gehend unabhangig reguliert.

Der Sympathikus erhéht bei lebensbedrohli-
chen Gefahren Herzschlag und Atemfrequenz
und verbessert die Durchblutung. Das stei-
gert die korperliche Leistungsfahigkeit, die in
Extremsituationen notwendig ist. Der Sym-
pathikus ist also eine Art Warner in der Not,
ein Aktivierungs- und Rettungssystem. Der
Parasympathikus dagegen entspannt — und
beruhigt Herz und Atmung. So ist der Vagus
der eigentliche Heiler nach starken Stressbe-
lastungen. ,Unter seinem Einfluss erholt sich
der Korper, zum Beispiel im Schlaf. Das Herz
kann sich regenerieren und der gesamte Korper
verjingt sich”, meint Universitatsprofessor
Maximilian Moser.

In seinem Buch ,Die heilende Kraft des Vagus”
erklart der Leiter des Human Research Insti-
tuts fur Gesundheitstechnologie und Praven-
tionsforschung, wie wichtig der Vagusnerv
fir unsere Gesundheit, unser Wohlbefinden
und unsere Psyche ist. So kbnne man den
Vagusnerv auch als den ,Steuermann des
Schlafs” bezeichnen. Ahnlich wie die rhythmi-



PVOQ?“ d.w Cale Gesundheit

schen Wechsel zwischen der REM- und der
Non-REM-Schlafphase sei auch seine Aktivi-
tat in Tiefschlafphasen durch solche rhythmi-
schen Wechsel charakterisiert, die den Rege-
nerationsprozess begleiten.

Es ist also ein Zusammenspiel von Sympathi-
kus und Parasympathikus. Beide erganzen
und bedingen einander wie Yin und Yang.
Stets kommen die Koérperfunktionen zum
Einsatz, die in der jeweiligen Situation am
sinnvollsten sind. Also doch keine Gegenspieler,
sondern eher Kooperationspartner, die den
Koérper in Balance halten.

Wer zu Dauerstress neigt, sollte seinen Vagus-
nerv aktivieren, rat auch die Minchener
Schauspielerin Nicola Tiggeler, bekannt aus
der TV-Erfolgsserie ,Sturm der Liebe”. Fir sie
ist der Vagusnerv ,eine Schaltzentrale in un-
serem Korper, die uns dabei helfen kann, auf-
zutanken, uns zu regenerieren und wieder mit
Motivation ans Werk zu gehen”. Er verbinde
Gehirn und Organe — vom Hirn zum Darm,
von oben nach unten und von links nach rechts.
.Ein Superheld. Die Soforthilfe fir Stimme und
Wohlbefinden”, da er neben seiner vegetati-
ven Funktion auch an der Atmung und an der
Steuerung von Kehlkopf, Stimme, Rachen und
der oberen Speiserdhre beteiligt ist.

Die Stimmlehrerin hat einige Ubungen und
Techniken zur Stimulation des Vagusnervs zu-
sammengestellt, um sich in gute Balance und
Stimmung zu bringen. Kein Wunder, verlauft
doch der Vagusnerv an den Stimmbandern
und der Speiserdhre entlang und kann so
durch Tonen aktiviert werden.

Atemiibungen

Bewusst tief in den Bauch atmen. Herzschlag
und Blutdruck sinken, der Stoffwechsel wird
angeregt, das Immunsystem aktiviert. Ent-
spannung entsteht. Versuchen Sie ohne An-

strengung auf etwa sechs Atemziige pro Mi-

nute zu kommen. Atmen Sie anfangs durch

die Nase ein und durch den Mund aus, so, als
ob Sie Seifenblasen blasen.

- Koharente Atmung: gleichmaRige Ein- und
Ausatmung, beispielsweise fiinf Sekunden
einatmen, finf Sekunden ausatmen.

- Stressreduzierende parasympathische At-
mung: mit verlangerter Ausatmung - vier
Sekunden ein, sechs Sekunden ausatmen
oder drei Sekunden einatmen und sechs Se-
kunden aus, eine Sekunde halten.

Tonen

Da der Vagusnerv an den Stimmbandern und

der Speiserdhre entlang verlauft, kénnen Sie

ihn durch Ténen aktivieren. Lassen Sie beim

Ausatmen ein leises, entspanntes ,0oooh”

oder ,Aaaah” ertonen. Entspannen Sie dabei

die oberen Halswirbel. Singen oder summen

Sie, spliren Sie die Resonanz in |hrem Brust-

bein, Schadel und Brustkorb. Auch sanftes

Gurgeln hilft.

Augenbewegungen

Rhythmische Augenbewegungen bewirken

nachweislich Entspannung und entlasten die

Augen. Sitzen Sie aufrecht und halten Sie den

Kopf ruhig. Bewegen Sie nur die Augen, je-

weils finfmal nach oben und unten, nach

links und rechts sowie im Uhrzeigersinn.

Fixieren Sie abwechselnd einen nahen und

einen entfernten Punkt. Wichtig: Atmen Sie

dabei entspannt.



Gesundheit pr%d‘fﬁ CG'e

Bewegung

Bewegung, gleich welcher Art, stimuliert nicht
nur das Nervensystem, sondern sorgt bei
uberwiegender Bildschirmtatigkeit fur den
notigen Ausgleich. Spazierengehen, schnelles
Walken, Fitnesstraining, Yoga, Tanzen: Haupt-
sache regelmaRig und mit Freude. Auch kleine
Einheiten Giber den Tag verteilt sind hilfreich.
Schlaf

Nicht nur der Parasympathikus, der gesamte
Korper entspannt und regeneriert durch er-
holsamen Schlaf.

Lachen ist gesund

Selbst kunstlich initiierte Lacheinheiten fiih-
len sich irgendwann echt an. Versuchen Sie
morgens, abends oder zwischendurch einfach
mal grundlos zu lachen.

Massage

Massagen konnen stimulieren und entspan-
nen. Aktivieren Sie den Vagusnerv unter an-
derem mit einer sanften Selbstmassage am
seitlichen Hals neben der Hauptschlagader.
Wenig Druck gentigt bereits. Auch Kopf-, Ge-
sichts-, Hand- und FulBmassagen sowie Kief-
erlockerungsiibungen sind wohltuend.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin
kann der Druck auf bestimmte Akupunktur-
punkte Blockaden l6sen, die den Energiefluss
im Korper storen. Solche mit dem Vagusnerv
verbundenen Punkte befinden sich unter an-
derem an den Ohren. Durch sanften Druck in
der Mulde am Gehorgang sowie oberhalb des
Gehdrgangs, oder auch hinter der Ohrmuschel,
wird der Vagusnerv aktiviert. Driicken Sie ent-
sprechende Punkte mehrmals 30 Sekunden
lang, indem Sie die Haut hin- und herschieben.
Da der Vagusnerv links und rechts am Hals-
wirbel verlauft, lasst er sich durch sanfte Na-
ckenmassagen stimulieren. In der Vorstellung
der Chinesischen Medizin ist der Vagusnerv
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einer der bedeutendsten Meridiane, der die
Kommunikation zwischen Gehirn und Orga-
nen ermaoglicht. Als Teil des autonomen Ner-
vensystems schafft er ein Gleichgewicht zwi-
schen Yin und Yang — und halt die Harmonie
zwischen den Organen aufrecht. Durch die
Forderung der Energiebalance kann er Be-
schwerden wie Verdauungsstérungen lindern.
Auch Maximilian Moser empfiehlt mentale
Ubungen zur Starkung des Vagusnervs und
zum Aufbau einer resilienten Gesundheit.
Dazu gehéren zum Beispiel Wut und Arger zu
regulieren, ein inneres Lacheln zu tiben, Dank-
barkeit zu praktizieren sowie eine wertfreie
Tagesruckschau vor dem Einschlafen zu hal-
ten. Diese innere Distanz helfe dabei, die va-
gale Hemmung, die durch innere Anspannung
entsteht, zu |6sen und besser zu schlafen.
Dem Larm der Welt entfliehen, in die Natur
gehen, entschleunigen, Wellnesskuren oder
Heilbader auch zu Hause geniellen — selbst
eine kalte Dusche oder das Waschen des Ge-
sichts mit kaltem Wasser kann den Vagusnerv
aktivieren. Bestimmte Meditationspraktiken
und Achtsamkeitsiibungen wie Progressive
Muskelentspannung, Qigong, Taiji oder acht-
samkeitsbasierte  Stressreduktion (MBSR)
wirken beruhigend auf das Nervensystem
und stimulieren den Vagusnerv.
In seiner Forschung entwickelte Maximilian
Moser neue Methoden zur Messung des vege-
tativen Nervensystems. In seinem Buch be-
schreibt er, wie man den ,Wundernerv"” und
die Herzratenvariabilitat messen und starken
kann. In der Medizin wird die Aktivierung des
Vagusnervs bereits gezielt genutzt, zum Bei-
spiel bei Depressionen.

Christel Sperlich



Wir nehmen

Abschied ...

...von unseren verstorbenen
Bewohnerinnen und Bewohnern

Erinnert euch an mich,

aber nicht an dunklen Tagen.

Erinnert euch an mich

in strahlender Sonne,

wie ich war, als ich noch alles konnte.
Unbekannter Autor 19



In eigener Sache

Erste-Hilfe-Kurs

unserer
Mitarbeitenden

Um im Ernstfall sicher und schnell handeln
zu kénnen, nahmen unsere Mitarbeitenden
vor Kurzem an einem umfassenden Erste-Hil-
fe-Kurs teil. Unter fachkundiger Anleitung
wurden grundlegende MalRnahmen der Le-
bensrettung aufgefrischt und vertieft. Dazu
gehorten unter anderem die stabile Seitenla-
ge, Herz-Lungen-Wiederbelebung, das Erken-
nen von Notfallsituationen sowie der richtige
Umgang mit einem automatisierten externen
Defibrillator (AED).

Besonders wichtig war der praktische
Ubungsteil: An speziellen Trainingspuppen
konnten die Teilnehmenden die Reanimati-
on realitatsnah erproben und ihre Handgrif-
fe verbessern. Auch alltagliche Notfalle wie
Stiirze, Unterzuckerungen oder Verschlucken
wurden besprochen und gelibt. Die Teilneh-
menden erhielten zudem wertvolle Tipps, wie
man in Stresssituationen Ruhe bewahrt und
die richtigen Schritte einleitet.

Der Kurs fordert nicht nur die Sicherheit in
unserer Residenz, sondern starkt auch das
Selbstvertrauen unserer Mitarbeitenden im
Umgang mit herausfordernden Situationen.
Alle Beteiligten waren mit grollem Engage-
ment dabei und zeigten viel Interesse.

Wir freuen uns uber die erfolgreiche Teilnah-
me und danken den Ausbildern fiir die pro-
fessionelle Anleitung. Gut geschult zu sein
20

bedeutet, im entscheidenden Moment helfen
zu kénnen — fir die Bewohnerinnen und Be-
wohner ebenso wie fir Kolleginnen und Kol-
legen.
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Ich bin
STOLZ DARAUF

... in einem der schénsten und sinnvollsten Berufe liberhaupt zu arbeiten.

... hilfsbediirftigen Menschen ein selbstbestimmtes Leben zu ermaglichen.

... Menschen Tag fiir Tag ein Lacheln ins Gesicht zu zaubern.

... einen Teil dazu beizutragen, dass die Pflege genau die Anerkennung bekommt,
die sie verdient.

Ich bin
PROUD TO CARE.

Unsere Initiative proud to care hat es sich zur Aufgabe gemacht, Pflegekréafte aus ganz
Deutschland zu vereinen, um gemeinsam fiir ein besseres Image des Berufsfeldes zu
kdmpfen und so wieder mehr Menschen fiir die Pflege zu begeistern.

WIR SIND PROUD TO CARE! K > =
Jetzt mehr erfahren und mitmachen #proudtocare
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(% MEDIQ) ot the Leart of healtcare

WIR SIND DA,
WENN SIE UNS BRAUCHEN!

Seit 30 Jahren versorgen wir bundesweit chronisch kranke und pflegebedulrftige Men-
schen mit medizinischen Produkten und Dienstleistungen.

Wir mochten dazu beitragen, die Lebensqualitat und Mobilitat unserer Patienten zu star-
ken und zu verbessern.

Unser Service fur Sie:

Versorgung in den Therapiebereichen enterale Ernahrung, IV-Therapien, Stoma,
Tracheostoma, Wundversorgung, ableitende Inkontinenz und Diabetes.

Beratung durch einen personlichen Ansprechpartner vor Ort.
Abstimmung der Versorgung mit dem behandelnden Arzt.
Schnelle und zuverlassige Lieferung der benotigten Produkte, einfach auf Rezept.

Sie mochten nahere Informationen?
Dann fragen Sie nach uns. Wir sind regelmalig in lhrer Einrichtung.

Kostenlose Informationen:
0 800-33 44 800

Medig Deutschland GmbH e 66661 Merzig
kundenservice@mediq.de e www.medig.de




Residenz Ambiente Pforzheim
Bissingerstralle 12 - 75172 Pforzheim
Telefon 07231 9104-0
pforzheim@residenz-ambiente.de
www.residenz-ambiente.de



