Wohnstiftratgeber

Ratgeber für sehgeschädigte Bewohner von Wohnstiften und Seniorenresidenzen in Deutschland
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1. Der Verein

Der Verein ist ein Zusammenschluss von Menschen, die akademische oder verwandte Berufe anstreben, ausüben oder ausgeübt haben.

Der Verein ist in Bezirke gegliedert. Bei Bezirkstreffen können Sie andere sehbehinderte und blinde Menschen kennenlernen und Erfahrungen mit ihnen austauschen. Solche Treffen finden mindestens einmal jährlich statt, in manchen Bezirken öfter und mit interessanten Programmen. Gern lasse ich Ihnen Berichte über frühere Treffen zukommen, wenn ich weiß, in welchem Bezirk Sie wohnen.

Außerdem gliedert der Verein sich in Fachgruppen. Eine entsprechende Übersicht finden Sie auf der Webseite des DVBS. Zu den "Fachgruppen" gehört auch eine Seniorengruppe, die "Fachgruppe Ruhestand". Sie trifft sich alljährlich zu einem einwöchigen Seminar, um Vorträge zu hören und zu diskutieren, die sich mit Fragen der Sehschädigung oder des Alters befassen.

Der Verein sendet den Mitgliedern der Seniorengruppe außerdem jährlich etwa acht zweistündige DAISY-CDs mit einschlägigen Zeitschriftenartikeln zu einer Bezugsgebühr von 2,50 Euro je CD. Gern lasse ich Ihnen eine Probeausgabe sowie das Programm des nächsten Seminars zugehen.

Der Vereinsbeitrag beläuft sich auf 120,00 Euro jährlich. Er deckt auch den Bezugspreis für die Vereinsmedien. Das sind:

· die Vereinszeitschrift "Horus", die vierteljährlich auf MP3-CD oder in Großdruck erscheint und neben vielem anderen auch Hinweise auf Nachteilsausgleiche, Sehhilfen, Blindenhilfsmittel und Internetprogramme enthält sowie

· die jeweils dazwischen jedoch nur auf DAISY-CD (s. u. zu 12.2) erscheinenden Vereinsnachrichten „DVBS-Intern“.

Bei der Beantragung von Nachteilsausgleichen (s. u. zu 6) sowie in Widerspruchs- und, wenn nötig, anschließenden gerichtlichen Verfahren berät Sie Rechtsanwalt Dr. Richter, Geschäftsführer der „Rechte behinderter Menschen“ gGmbH, der auf diese Fragen spezialisiert ist (Tel.: 06421 / 94888-32 und -35, Email: recht@dvbs-online.de). Treten sie dem DVBS bei, so tut er dies unentgeltlich. Beitrittsunterlagen finden Sie ebenfalls auf der Webseite des DVBS.

2. Augenkrankheiten im Alter

Solche Informationen finden Sie in meinem Ratgeber für erfolgreiches Altern auf meiner Homepage www.ma-ha-schulze.de unter 9.3.3, mit wissenschaftlichen Abhandlungen über das Glaukom in seinem Anhang 4 und über die altersbedingte Makuladegeneration in seinen Anhängen 5 und 6. Diesen Ratgeber ohne die Anhänge erhalten Sie auf DAISY-CD unter genauer Angabe ihres Absenders und "RG" in der Betreffzeile von der Aktion Tonbandzeitung für Blinde, Tel.: 05531 / 7153, E-Mail: atz@blindenzeitung.de, gegen Überweisung von 10 Euro auf das Konto der ATZ bei der Bank für Sozialwirtschaft Hannover (BLZ 251 205 10), Konto 7465900.

Beruht Ihr Sehverlust auf Diabetes, so berät Sie über den Umgang mit Blutzuckermessgeräten Frau Diana Droßel, selbst blind und zuckerkrank (Tel.: 02403 / 785202, E-Mail: diana.drossel@blindentips.info). In der Zeitschrift "Das Wartezimmer" (Tel.: 05531 / 7153, E-Mail: atz@blindenzeitung.de) stellt sie allmonatlich Neuheiten vor, außerdem können Sie bei der Westdeutschen Blindenhörbücherei (Tel.: 0251 / 719901, E-Mail: wbh@wbh-online.de) das "Diabetes-Journal" abonnieren.

Menschen, mit denen Sie besonders häufig Kontakt haben, sollten wissen, worin Ihre Sehbeeinträchtigung besteht, um einschätzen zu können, wo Sie Hilfe brauchen und wo nicht.

Darum sagen Sie ihnen:

· ob einfach Ihre Sehschärfe herabgesetzt ist,

· ob Ihr Gesichtsfeld von der Seite her oder

· ob es von der Mitte her eingeschränkt ist.

Ist es von der Mitte, dem Fleck des schärfsten Sehens, her beeinträchtigt, so bleibt nur das weniger scharfe Sehen am Rand. In diesem Falle erkennen Sie jemanden vielleicht nur noch an seinen Umrissen oder Sie sehen beim Lesen nur noch Anfang und Ende einer Zeile.

Ist Ihr Gesichtsfeld dagegen vom Rand her beeinträchtigt, so sehen Sie am Ende wie durch einen Tunnel oder eine Röhre. Sie können dann zwar noch lesen, dafür aber vieles rechts oder links, oben oder unten nicht mehr erkennen, sofern Sie nicht Ihren Kopf entsprechend halten.

Hängt Ihre jeweilige Sehfähigkeit von Ihrem Allgemeinzustand oder den Beleuchtungsverhältnissen ab, so sollten andere das gleichfalls wissen, um nicht zu denken, Sie simulierten nur.

Können Sie jemanden nicht mehr an seiner Gestalt und noch nicht sicher an seiner Stimme erkennen, so scheuen Sie sich nicht, ihn zu fragen, wer er sei sowie ihn zu bitten, Sie bei einer Begegnung unter Nennung Ihres Namens zu grüßen: je mehr jemand sagt, desto leichter erkennen Sie ihn. Bitten Sie ihn außerdem, beim Betreten Ihres Zimmers seinen Namen zu nennen.

3. Anpassung der Umgebung an Ihre Bedürfnisse

Sehen Sie noch etwas, so finden Sie Anpassungsvorschläge in meinem Ratgeber für erfolgreiches Altern, und zwar dort in meinen Hinweisen zur optimalen Nutzung des Sehvermögens Nr. 2 und Nr. 4.

Im Lift zählen Sie, um ins richtige Stockwerk zu gelangen, die Knöpfe, wenn Sie die Zahlen nicht mehr erkennen und drücken, wenn der Lift hält, den Knopf erneut, um sicherzustellen, im richtigen Stockwerk zu sein. Aber wenn Sie nicht allzu hoch wohnen, gehen Sie lieber die Treppe hinauf; denn Bewegung haben Sie jetzt besonders nötig. Dazu verweise ich auf Teil 3 meines oben zu 2 erwähnten Ratgebers für erfolgreiches Altern.

Sollten Sie Ihre Zimmernummer nicht mehr erkennen, so gleiten Sie mit dem Rücken Ihrer Fingernägel an der Wand entlang, um die vorherigen Türen zu zählen. Zusätzlich können Sie Ihre Türklinke mit einem Gummiring oder Punkt markieren. Markierungspunkte bekommen Sie in einem Spielwarengeschäft. Schließen Sie Ihr Zimmer ab und nehmen den Schlüssel mit, so steigern Sie Ihre Gewissheit, Ihr Zimmer wiedergefunden zu haben, noch weiter; denn Ihr Schlüssel passt nur ins eigene Schloss.

Bitten Sie die Verwaltung, auf jeder ersten und letzten Stufe einer Treppe einen kontrastierenden Streifen kleben zu lassen. Dafür werden Ihnen auch viele Mitbewohner dankbar sein. Helfen diese Streifen Ihnen nicht mehr, so merken Sie im Allgemeinen mit der Hand am Treppengeländer, wo genau eine Treppe beginnt und endet.

Können Sie nicht mehr sehen, ob das Licht noch brennt, nachdem jemand Ihr Appartement verlassen hat, so bitten Sie, alle Schalter so zu wenden, dass, wenn Sie auf den oberen Teil drücken, das Licht erlischt. Bei Steh- oder Tischlampen spüren Sie mindestens an der Wärmestrahlung einer normalen Glühbirne, ob diese noch leuchtet. Energiesparlampen dagegen werden zwar heiß, aber strahlen kaum. Berühren Sie sie deshalb nicht mit den Fingerspitzen, sondern mit den Fingerrücken, die weniger empfindlich sind.

4. Trainingsangebote

4.1 Training in Orientierung und Mobilität (O&M)

Lassen Sie sich von Ihrem Augenarzt, wenn Sie noch rüstig genug sind, allein zu gehen, einen zusammenlegbaren und einen starren weißen Langstock sowie Training in O&M verordnen. In ihm lernen Sie, wie Sie mit dem Langstock unter Ausnutzung aller Informationen, die Ihre anderen Sinne Ihnen vermitteln können, im Haus und draußen gefahrlos gehen können.

Suchen Sie dann unter www.rehalehrer.de eine Lehrerin für Orientierung und Mobilität. Sie besucht Sie zunächst, um Ihre Bedürfnisse und Wünsche kennenzulernen, und schreibt für Sie den Antrag an die Krankenkasse. Bewilligt diese nicht so viele Stunden, wie die Lehrerin für erforderlich hält, so legen Sie vorsorglich Widerspruch ein und sagen, Sie warteten mit der Begründung, bis Sie sähen, ob die bewilligte Zeit ausgereicht habe oder Sie mehr brauchten. Lassen Sie letzterenfalls Ihren Widerspruch durch RA Dr. Richter begründen.

Die Lehrerin verhilft Ihnen zu den Langstöcken und übt mit Ihnen die erforderlichen Techniken. Schließlich sucht sie zu Örtlichkeiten, die Sie noch allein aufsuchen möchten, wie etwa Kirche und Arzt, den für Sie ungefährlichsten Weg und geht ihn so oft mit Ihnen, bis Sie ihn sich eingeprägt haben.

4.2 Training in lebenspraktischen Fähigkeiten (LPF)

Viele Handgriffe, die Ihnen vertraut waren, können Sie nach wie vor ausführen, und zwar dann, wenn Sie allmählich vollständig erblindet sind. Aber es kann Verrichtungen geben, die Ihnen nicht mehr ohne weiteres von der Hand gehen. Sie dennoch wieder selbständig auszuführen, zeigt Ihnen eine Lehrerin für lebenspraktische Fähigkeiten. Auch dafür brauchen Sie eine Verordnung Ihres Augenarztes. Die Lehrerin finden Sie gleichfalls unter www.rehalehrer.de.

Einen gesetzlichen Anspruch auf dieses Training gibt es bisher allerdings nicht, sondern lediglich eine Empfehlung der Bundesverbände der Krankenkassen - ausgenommen desjenigen der allgemeinen Ortskrankenkassen -, Blinden ein medizinisches Basistraining von 20 Stunden und Sehbehinderten ein solches von 10 Stunden zu bewilligen.

Es gibt Krankenkassen, die dieser Empfehlung nicht folgen, während es andererseits allgemeine Ortskrankenkassen gibt, die ein Training gewähren. Beantragen Sie es darum auch als AOK-Mitglied. Sind Sie beihilfeberechtigt, so weisen sie bei der Antragstellung auf diese Empfehlung hin. Allerdings übernehmen die Krankenkassen nicht die Fahrtkosten der Lehrerin und folgen auch oft ihren Vergütungsvorstellungen nicht.

Ist das Training bewilligt, so überlegen Sie mit der Lehrerin, wie Sie die Zeit am besten nutzen. So können Sie lernen, wie sie

· mit der Blindenschriftmaschine umgehen (s. u. zu 12.1),

· auf der Schwarzschrifttafel schreiben (s. u. zu 12.4),

· Ihre Kleidungsstücke markieren(s. u. zu 8.3) und

· richtig mit Messer und Gabel essen (s. u. zu 20).

Wird Ihnen kein Training gewährt oder reicht die Trainingszeit nicht aus und erfüllen Sie die Voraussetzungen für die Gewährung von Eingliederungshilfe nach dem SGB XII, so stellen Sie auch beim Sozialamt einen Antrag.

4.3 Low-Vision-Beratung

Beide Gruppen von Lehrerinnen helfen Ihnen als "Low-Vision-Beraterinnen", auch, Ihr verbliebenes Sehvermögen unter Verwendung von Sehhilfen optimal zu nutzen. Dazu verweise ich auf die Hinweise zur optimalen Nutzung des Sehvermögens durch Sehbehinderte Nr. 3, in meinem Ratgeber für erfolgreiches Altern.

Auf der Seite der Blista finden Sie zusätzlich die bisher von der Deutschen Blindenstudienanstalt ausgebildeten "Spezialistinnen für vergrößernde Sehhilfen und Low Vision-Beratung".

5. Was Sie schon ohne Training können

Vor offenstehenden Fenstern, Zimmer- und Schranktüren schützen Sie sich, indem Sie den angewinkelten Arm entweder in Brust- oder Kopfhöhe halten, je nachdem, wo die größere Gefahr besteht. Vor Tischen, Stühlen und niedrigen Möbelstücken schützen Sie sich, indem Sie Ihren Arm vor Ihrem Körper schräg nach unten halten. Ebenso verfahren Sie, wenn Sie einen Tisch oder ein Möbelstück als "Leitlinie" suchen, um daran entlang zu gehen. Nur um Ihre Schienbeine vor niedrigen Tischen zu schützen, reicht diese Technik nicht aus. Kommen Sie ihnen darum nicht zu nahe.

Müssen Sie sich bücken, so sichern Sie sich davor, mit dem Kopf irgendwo anzustoßen. Am besten gehen Sie zunächst senkrecht in die Hocke. Fällt Ihnen das schon etwas schwer, so stützen Sie sich dabei auf einen Stuhl oder ein anderes Möbelstück.

Ist Ihnen etwas zu Boden gefallen, so hören Sie zunächst dem Geräusch nach, das dadurch entstanden ist. Vielleicht wissen Sie dann schon, in welcher Richtung Sie suchen müssen. Am besten knien Sie sich zunächst hin, beugen sich mit abgestützten Händen vorsichtig weit vor und tasten systematisch mit den flach aufliegenden Händen den Boden ab. Hilft das nicht, so legen Sie Ihren Stock auf den Boden und ziehen mit ihm große Kreise oder schieben ihn mit beiden Händen quer vor sich her, je nachdem, wie der Raum beschaffen ist. Könnten Sie dabei mit dem Kopf unter einen Tisch geraten, so prüfen Sie das, ehe sie sich aufrichten.

Ist Ihnen etwas hingefallen, das Sie zertreten könnten, wie etwa eine Tablette, so ziehen Sie die Schuhe aus und tasten den Boden systematisch mit den Füßen ab.

Suchen Sie auf einem Tisch etwas, von dem Sie nicht wissen, wo es liegt, so schieben Sie, um nichts herunterzuwerfen oder umzustoßen, beide Hände zunächst nahe der Vorderkante aufeinander zu und gehen, wenn das erfolglos war, allmählich weiter nach hinten.

Haben Sie einen kleinen Gegenstand, wie etwa nur eine Tablette, auf Tisch oder Schrank gelegt, so suchen Sie nicht mit den Fingerspitzen, sondern mit der flach aufliegenden Hand.

Kleine Gegenstände können Sie übrigens, statt sie aus der Hand zu legen und dann wieder suchen zu müssen, vorübergehend mit den Lippen festhalten, größere Gegenstände zwischen Kinn und Brust.

6. Nachteilsausgleiche

Sehbehinderte und erst recht blinde Menschen erhalten steuerliche und soziale Nachteilsausgleiche.

Nach dem Gesetz gelten Personen

· als "blind", deren Sehschärfe auf dem besseren Auge nicht mehr als ein fünfzigstel beträgt oder bei denen dem Schweregrad dieser Sehschädigung gleich zuachtende, nicht nur vorübergehende Störungen des Sehvermögens vorliegen;

· als "hochgradig sehbehindert", deren Sehschärfe auf dem besseren Auge nicht mehr als ein zwanzigstel beträgt, und

· als "wesentlich sehbehindert", deren Sehschärfe auf dem besseren Auge nicht mehr als drei zehntel beträgt.

Der Augenarzt stellt den jeweiligen Grad des Sehverlustes aufgrund der Versorgungsmedizin-Verordnung, fest, die auch etwaige Einschränkungen des Gesichtsfeldes berücksichtigt.

Danach kann auch schon als "blind" gelten, wer einerseits noch lesen oder andererseits noch allein als Fußgänger am Straßenverkehr teilnehmen kann.

Im Schwerbehindertenausweis wird bei Blindheit und hochgradiger Sehbehinderung ein GdB von 100, bei wesentlicher Sehbehinderung ein solcher von 70 eingetragen. Eine Sehbehinderung wird auch dann noch berücksichtigt, wenn der Antragsteller mehr als 30% sieht, aber unter anderen Behinderungen leidet.

Weitere Einzelheiten über Sehbehinderung finden Sie in der vom DBSV (Tel.: 06421 / 94888-0, E-Mail: info@dbsv.org) herausgegeben Schrift "Ich sehe so, wie du nicht siehst".

Auf Grund Ihres Schwerbehindertenausweises erhalten sie gewisse Nachteilsausgleiche. Welche dies im Einzelnen sind, ergibt sich aus dem ihm beigefügten Merkblatt. Den Ausweis beantragen Sie beim Versorgungsamt. Dazu benötigen Sie gleichfalls ein ärztliches Attest.

Hat das Versorgungsamt einen GdB von weniger als 100 festgestellt und halten Sie dies für falsch, so hilft Ihnen gleichfalls RA Dr. Richter, Widerspruch einzulegen und notfalls Klage zu erheben.

Gelten Sie nach dem Gesetz als blind, so erhalten Sie zum Ausgleich der dadurch bedingten Mehraufwendungen aufgrund landesgesetzlicher Regelungen eine Zahlung, die als "Landesblindenhilfe", "Blindengeld" oder dergleichen bezeichnet wird. Die Zahlung ist von Einkommen und Vermögen unabhängig und von Land zu Land verschieden hoch. Erreichen Sie nicht die Einkommens- und Vermögensgrenzen nach SGB XII, so erhalten Sie außerdem eine "ergänzende Blindenhilfe" nach § 72 dieses Gesetzes. Den Antrag stellen Sie, wiederum unter Beifügung eines ärztlichen Zeugnisses, bei dem zuständigen Sozialamt und legen, wenn Sie auch ergänzende Blindenhilfe erhalten möchten, dabei auch Ihre Vermögens- und Einkommensverhältnisse offen.

In Berlin, Hessen, Mecklenburg-Vorpommern, Nordrhein-Westfalen, Sachsen und Sachsen-Anhalt gibt es für Personen, die hochgradig sehbehindert sind, ein Landessehbehindertengeld.

Wegen weiterer Einzelheiten verweise ich auf die Schriftenreihe zum Blindenrecht auf der Webseite des Deutschen Blinden- und Sehbehindertenverbandes (www.dbsv.org/ratgeber/recht/schriftenreihe-zum-blindenrecht), und zwar für 

· Blindengeld, -hilfe: Teil III,

· Steuerrecht: Teil XI,

· Parkerleichterungen: Teil XII,

· Unentgeltliche Beförderung, Platzreservierung: Teil XIII,

· Hilfeleistungen bei Flugreisen: Teil XIV,

und

· Blindensendung, Rundfunkgebühr, Telefon-Sozialtarif: Teil XV.

Zusätzlich können Sie bei der Gemeinschaft deutscher Blindenfreunde (http://www.blindenfreunde.de) die Broschüre "Blinde im geltenden Recht", (G. Hennies) kostenlos als PDF-Dokument herunterladen oder als DAISY-CD bestellen (Tel.: 030-823 43 28, E-Mail: info@blindenfreunde.de).

Vielleicht haben Sie neben dem eingangs erwähnten Anspruch auf "Blindenhilfe" einen solchen auf Pflegeleistungen nach dem SGB XI, dem sog. Pflegeversicherungsgesetz.

7. Hilfsmittel

Was es, neben Lesesprechgeräten (s. u. zu 12.3) und Screen Readern (s. u. zu 12.9), an speziellen Blindenhilfsmitteln gibt, erfahren Sie bei:

· der Rehabilitationseinrichtung für Sehgeschädigte in der Deutschen Blindenstudienanstalt (RES)
Tel.: 06421 / 606417
E-Mail: bestellservice @blista.de
Internet: www.shop.blista.de;

· dem Landeshilfsmittelzentrum Sachsen (LHZ)
Tel.: 0351 / 8090624
E-Mail: hilfsmittel@bsv-sachsen.de
Internet: www.blindenhilfsmittel-sachsen.de;

· dem Deutschen Hilfsmittelvertrieb gem. GmbH
Tel.: 0511 / 954650
E-Mail: info@deutscherhilfsmittelvertrieb.de
Internet: www.deutscherhilfsmittelvertrieb.de;

· Marland GmbH
Tel: 07525 / 9205 -0
E-Mail: info@marland.de
Internet: www.marland.de;

· PABS
Tel.: 0228 / 2079935
E-Mail: info@pabs-online.de
Internet: www.pabs-online.de.

Als Beispiele führe ich an:

· Kurzzeitmesser mit Punkten;

· Hilfsmittel mit Sprachausgabe, wie sprechende Uhren mit Weckfunktion, Zimmerthermometer mit einem Fühler für die Außentemperatur und Fieberthermometer, sogar solche für die Stirn; Personenwaagen, sogar Körperfettanalysewaagen sowie Blutdruck- und Blutzuckermessgeräte;

· sprechende Messbecher und Messbechersets aus verschieden großen Gefäßen,

· Brettspiele, die so gestaltet sind, dass Sie die Unterschiede der Felder und Figuren fühlen und die Figuren nicht verschieben können;

· Kartenspiele mit tastbarer Markierung sowie

· Nadeleinfädler und Nähnadeln "mit federndem Öhr", die am stumpfen Ende einen Spalt haben, in den Sie den Faden drücken.

· Brettspiele in besonders guter Qualität erhalten Sie bei Herrn Gießler, der selbst blind ist (Tel.: 04832 / 6 00 42 98, hgiessler@web.de).

Nicht alle Hilfsmittel werden von allen geführt und die Preise weichen stark voneinander ab. Es lohnt sich darum, bei allen zu suchen.

Beachten Sie aber beim Preisvergleich, dass der gemeinsame Hilfsmittelversand der Blista und des Deutschen Hilfsmittelvertriebs bei Bestellungen unter 20 Euro einen Mindermengenzuschlag von 7 Euro berechnet.

Achten Sie bei der Auswahl technischer Geräte, die Sie anderswo kaufen, auf große Tasten und Bedienungsfreundlichkeit. Um sie genauer einstellen zu können, kaufen Sie sich in einem Spielwarengeschäft Markierungspunkte.

8. Ihr Äußeres

8.1 Körperpflege

Sie können sich nach wie vor waschen, duschen, baden, frisieren, rasieren, die Zähne putzen, ankleiden und die Fingernägel reinigen.

Die Zahnpasta drücken Sie aus der Tube auf die Zunge und, nach Schließen der Tube, von der Zunge auf die angefeuchtete Zahnbürste.

Suchen Sie nach einer Frisur, zu deren Pflege Sie keinen Spiegel mehr brauchen.

Ihre Fingernägel schneiden Sie mit einem möglichst starken Nagelknipser. Mit ihm können Sie sich nicht verletzen und auch die Zehennägel schneiden, wenn Sie nicht lieber eine Fußpflegerin zu sich bitten wollen.

Sollten Sie, auch wenn Sie blind sind, eine Brille tragen, so achten Sie jetzt besonders darauf, dass diese immer geputzt ist.

8.2 Kleidung und Schuhe

Ihre bisherige Kleidung kennen Sie noch. Kaufen Sie neue, und können nichts mehr sehen, so betasten Sie selbst den Schnitt und lassen sich von Ihrer Begleitung genau beschreiben, was Ihnen angeboten wird.

Kaufen Sie nur noch Schuhe, die möglichst pflegeleicht sind und niedrige Absätze haben, weil Sie damit sicherer gehen.

Unterscheiden können Sie einzelne Kleidungsstücke, wenn Sie nichts mehr sehen, an der Verschiedenartigkeit der Gewebe, tastbaren Streifen, Saumbreite, Zuschnitt, Knopfformen, Vorhandensein oder Fehlen einer Knopfleiste, Knöpfen vorn, hinten oder an den Ärmeln, Sitz eines Reißverschlusses, dem Vorhandensein eines Gürtels, Taschen, kurzen oder langen Ärmeln.

Sie können außerdem an unsichtbaren Stellen Markierungsknöpfe in verschieden Formen einnähen lassen.

Schuhe unterscheiden Sie gleichfalls an Form und Material.

Aufgrund Ihrer Seherinnerungen, können Sie noch selbst beurteilen, welche Bluse zum Rock, welches Hemd und welche Krawatte zum Anzug passen usw.

Hilfreich kann auch ein Farberkennungsgerät sein. Lassen Sie es sich vom Augenarzt verordnen, von der Krankenkasse bewilligen und von einem Hilfsmittelanbieter schicken.

9. Unterwegs

9.1 Unser Verkehrsschutzzeichen

Neben der gelben Armbinde mit drei schwarzen Punkten, die wir - wie alle anderen Behinderten - tragen dürfen, ist unser eigentliches Verkehrsschutzzeichen heute der weiße Stock. Sie sind berechtigt, ihn auch dann zu tragen, wenn Sie begleitet werden. Im dichten Verkehr sowie im Gedränge beim Ein- und Aussteigen können Sie Ihrer Begleitung damit helfen. Verzichten Sie, wenn Sie keine Begleitung haben, auf diese Kennzeichnung, so sind Sie schadensersatzpflichtig, wenn ein Kraftfahrer Ihnen ausweicht und dafür einen anderen Passanten anfährt oder ein Fahrzeug beschädigt.

An sich können Sie auf Ihre Blindheit auch durch eine Plakette mit drei schwarzen Punkten hinweisen. Sie ist jedoch kein gesetzliches Schutzzeichen.

9.2 Sich führen lassen

Können Sie so schlecht sehen, dass Sie der Führung bedürfen, sind aber nicht auch gehbehindert so umfassen Sie von hinten den Oberarm Ihrer Begleitung, wobei der Daumen an der Außenseite liegt, und halten sich etwas hinter ihr. Sie sollten fest zugreifen, um nicht den Kontakt zu verlieren. Auf diese Weise können Sie sich völlig dem Tempo Ihrer Begleitung anpassen, ihr am leichtesten bei Wegbiegungen oder beim Umgehen von Hindernissen folgen und im voraus ihr Auf und Ab an Bürgersteigen und sonstigen Stufen bemerken. Nur auf Treppen muss sie Sie dann noch mit "Treppe nach oben" oder "Treppe nach unten" hinweisen. Geht sie mit Rücksicht auf Sie langsamer als sie sonst ginge, wäre das aber nicht nötig, so bitten Sie sie, ihr Tempo zu erhöhen. Sind im Winter Mantel und Arm zum umfassen zu dick, so fassen Sie eine Falte des Mantels.

Einer neuen Begleitung zeigen Sie, wie sie Sie am einfachsten führt. Bitten Sie sie, an Ihrer Seite einen größeren Sicherheitsabstand zu wahren und Sie über höhere Stufen oder gar Treppen zu informieren.

Halten Sie sich etwas hinter Ihrer Begleitung, so brauchen Sie auch vor Beginn und Ende von Rolltreppen und Laufbändern keine Angst zu haben. Um besser auf das Ende einer Rolltreppe vorbereitet zu sein, stehen Sie auf zwei Stufen. Haben Sie das Ende fast erreicht, so heben Sie die Spitze des vorderen Fußes. So vollzieht sich der Übergang auf festen Boden besonders elegant.

Bei Engstellen drückt Ihre Begleitung ihren Oberarm hinter sich, so dass Sie genau in ihrer Spur gehen. So kommen Sie mühelos selbst durch eng bestuhlte Gaststätten und durch das Menschengewühl auf einem Bahnhof. Sind Sie aus der Enge heraus, so zieht die Begleitung ihren Arm wieder nach vorn.

Das Öffnen von Türen können Sie gut mit Ihrer Begleitung teilen, indem Sie selbst diejenigen übernehmen (ziehen oder drücken, auf- und wieder zuklinken), die auf Ihrer Seite angeschlagen sind, also, wenn Sie links gehen, die Türen mit der Klinke oder dem Griff an der rechten Kante. Das liegt übrigens in Ihrem eigenen Interesse, weil Sie so auch wissen, wie viel Bewegungsraum Sie haben. Ihre Begleitung braucht nur noch im richtigen Augenblick "Tür drücken" oder "Tür ziehen" usw. zu sagen. Müssen Sie durch eine Drehtür, so gehen Sie vor, gleiten an der rechten Rundung entlang, treten hinaus und warten auf Ihre Begleitung.

Muss Ihre Begleitung Sie für einen Augenblick allein lassen, so zeigt sie Ihnen einen Anhaltspunkt wie etwa eine Mauer oder einen Baum, innerhalb eines Raumes einen Tisch, eine Stuhllehne oder eine Fensterbank. So haben Sie größere Sicherheit, wenn Sie sich während des Wartens etwas bewegen wollen.

Sind Sie auch gehbehindert, so erhalten Sie vom Deutschen Blinden- und Sehbehindertenverband (Tel.: 0 30 / 285387-0, E-Mail: info@dbsv.org) die Broschüre "Führen und Stützen, Leitfaden zu Führ- und Stütztechniken für blinde und sehbehinderte Menschen“ von Ilse Lewerenz und Ralf Wilcke.

9.3 Im PKW

Wie Sie ein- und aussteigen, hängt von Ihrer Wendigkeit und von Ihrem früheren Vertrautsein mit Kraftfahrzeugen ab. Vergewissern Sie sich vor dem Einsteigen, ob Sie nicht höher stehen als der Wagen selbst, um sich nicht den Kopf zu stoßen. Sie orientieren sich am Besten, wenn Sie selbst die Tür öffnen. Ist sie schon geöffnet, so lassen Sie sich, wenn Sie unsicher sind, die Türkante zeigen. Lässt sich die Tür nur so wenig öffnen, dass Sie Mühe haben einzusteigen, so schützen Sie sich davor, sich an der oberen Ecke zu verletzen. Schließen Sie nach dem Einsteigen selbst die Tür und schnallen sich erst danach an. So können andere, die Ihnen helfen wollen, nicht versehentlich Ihre Finger einklemmen. Beim Öffnen von innen bedenken Sie, dass Ihr Fahrzeug dicht neben einem anderen oder einer Mauer stehen könnte.

9.4 In öffentlichen Verkehrsmitteln

Können Sie nicht mehr allein ein- und aussteigen, so lassen Sie sich von Ihrer Begleitung einen Haltegriff zeigen. Sie haben auf diese Weise nicht nur besseren Halt als am Arm oder der Hand Ihrer Begleitung, sondern auch eine bessere räumliche Vorstellung davon, wo die Stufen beginnen und enden. Lassen Sie in Straßenbahnen und Autobussen Ihre Begleitung, wenn Sie sonst stehen müssten, sich aber unsicher fühlen, den Fahrgast auf dem Schwerbehindertenplatz bitten, für Sie aufzustehen.

9.5 Im Gespräch mit anderen

Vielfach werden Beamte, Kellner, Verkäufer oder Sprechstundenhilfen zunächst Ihre Begleitung ansprechen, wenn sie mit Ihnen selbst keinen Blickkontakt finden können. Ziehen Sie trotzdem das Gespräch möglichst schnell an sich. Von Ihrer Begleitung können Sie erwarten, dass sie Ihre Bemühungen um eigene Gesprächsführung unterstützt. Erklären Sie ihr das notfalls!

Werden Ihnen in einem Geschäft Waren zur Auswahl vorgelegt, so verlassen Sie sich nicht auf die Beschreibung und erst recht nicht auf die Wahl Ihrer Begleitung, sondern nehmen die Ware, wenn Sie nicht mehr genügend gut sehen können, zur Prüfung selbst in die Hand.

9.6 Weitere Ratschläge

In Veranstaltungen mit Lautsprecherübertragung fragen Sie, wenn nötig, Ihre Begleitung, wo der Redner oder Künstler steht, damit Sie in dessen Richtung blicken.

Führt Sie jemand hinter einen Stuhl, der an einem Tisch steht, so legt er am Besten Ihre Hand auf die Lehne. Wie er in anderen Situationen am besten verfährt, ergibt sich aus den jeweiligen Umständen. Vielfach werden Sie selbst spüren, wie Sie sich setzen müssen.

Toiletten in Restaurants, Kaufhäusern, Zügen und Flugzeugen sollten Sie stets erst benutzen, wenn Sie sich vergewissert haben, wo Sie Papier und Spülung, Wasser, Seife und Handtuch finden. In der Bahn kann Ihnen der Schaffner dabei helfen, im Flugzeug die Stewardess. Sind Sie als Mann in weiblicher Begleitung unterwegs, so lassen Sie sich unter gar keinen Umständen gefallen, von ihr mit in die Damentoilette genommen zu werden. Das muss andere Frauen stören. Sie kommen, auch wenn Sie gar nichts mehr sehen, in der Herrentoilette allein zurecht. Tasten Sie sich notfalls an der Wand entlang. Die Hände müssen Sie sich nachher ohnehin waschen.

Beim Club Behinderter und ihrer Freunde Darmstadt und Umgebung e. V., (Telefon: 06151 81220, E-Mail: info@cbf-darmstadt.de) können Sie einen „Euroschlüssel“ zu allen Behindertentoiletten in Deutschland und im europäischen Ausland sowie ein Verzeichnis dieser Toiletten erhalten.

Sind Sie allein unterwegs, so werden Sie möglicherweise mehr beobachtet als Sehende. In manchen Situationen können Sie darauf reagieren, indem Sie etwa in einem Restaurant die Bedienung bitten, das Fleisch zu schneiden. In anderen Fällen nehmen Sie das Interesse der Sehenden gelassen hin.

10. Teilnahme am Gemeindeleben

Die meisten von Ihnen haben jahrzehntelang durch ihre Kirchensteuerzahlungen dazu beigetragen, dass die Kirche auch Menschen diente, die nicht mehr selbst am Gemeindeleben teilnehmen konnten. Können Sie das jetzt auch nicht mehr, so haben Sie Mut, Ihre Gemeinde telefonisch zu bitten, Ihnen eine Begleitung zum Gottesdienst oder zu anderen Gemeindeveranstaltungen, insbesondere den Seniorennachmittagen, zu vermitteln. Die Leitung des Seniorenkreises weisen Sie, damit sie auf Ihre besonderen Verhältnisse eingehen kann, auf meine "Ratschläge zum Umgang mit Blinden und Sehbehinderten bei Veranstaltungen der offenen Altenhilfe" hin, die Sie auf meiner Homepage www.ma-ha-schulze.de finden.

Sagen Sie Ihrer Gemeinde, wenn Sie noch genügend sehen, in welcher Schriftart und -größe sie Ihnen die im Gottesdienst oder Seniorenkreis vorgesehenen Lieder ausdrucken möge. Testen Sie, wenn Sie nicht selbst einen Computer haben, mit Hilfe eines Mitbewohners, was Sie am Besten lesen können.

11. Auf Reisen

11.1 In Begleitung unterwegs

Mit sehender Begleitung können Sie fast an alle Orte reisen. Ehe Sie eine Reise in ein "Urlaubsparadies" buchen, erkundigen Sie sich jedoch, wenn Sie Führung brauchen, nach der Bequemlichkeit der Fußwege (Klippen am Strand, steinige und schmale Pfade).

Hatten Sie schon Training in Orientierung und Mobilität, so vergessen Sie nicht Ihren Langstock und die "Schwimmstrippe", damit Sie auch allein an den Swimmingpool gehen können. Die Schwimmstrippe ermöglicht es Ihnen, auf engstem Raum zu trainieren, niemanden anzuschwimmen und nicht unter ein Sprungbrett zu geraten. Sie besteht aus einem Hüftgurt, an dessen Rücken ein in der Länge verstellbares Gummiband befestigt ist, welches am anderen Ende je nach Ausführung einen größeren oder kleineren Saugnapf zur Befestigung am Beckenrand hat. So können Sie nach Herzenslust schwimmen, ohne Ihren Platz zu verlassen. Erhältlich ist die Schwimmstrippe unter www.schwimmstrippe.de. Lassen Sie sich von einem Hilfsmittelvertrieb (s. o. zu 5) eine gelbe Kappe mit drei schwarzen Punkten schicken, damit nicht andere Sie anschwimmen und Ihnen nicht Übel nehmen, von Ihnen angeschwommen zu werden, und damit Schwimmer, die ins Becken springen wollen, auf Sie Rücksicht nehmen.

In Rufweite Ihrer Begleitung können Sie auch noch im Meer schwimmen.

11.2 Allein unterwegs

Wollen Sie Angehörige oder Freunde mit der Bahn besuchen, so bitten Sie den Behindertenservice der Deutschen Bahn, Tel.: 01805 / 512512, Ihnen die Verbindungen zu sagen, einen Platz - möglichst in einem Abteilwagen an der Tür und in der Nähe einer Toilette - zu reservieren sowie die nötige Hilfe beim Ein-, Aus- und Umsteigen zu organisieren. Brauchen Sie eine Fahrkarte, weil Ihr Zielort nicht mehr im 50-km-Umkreis liegt, in dem Sie auf Grund Ihres Schwerbehindertenausweises unentgeltlich fahren, oder wollen Sie einen Zug benutzen, in dem Sie diese Vergünstigung nicht genießen, so erteilen Sie dem Service telefonisch unter Angabe ihrer Kontonummer eine Einzugsermächtigung und sagen, ob Sie die Fahrkarte zugesandt haben oder aus dem Automaten entnehmen möchten und letzterenfalls, ob Sie sich bei der Entnahme mit Bahn- oder Kreditkarte identifizieren. Bringt Sie niemand zum Bahnhof, so lassen Sie sich vom Taxifahrer zum Servicepoint oder, wenn es dort keinen solchen gibt, nach etwaiger Entnahme der Fahrkarte aus dem Automaten, zum Zuge bringen.

Brauchen Sie eine Fahrkarte, hatten aber den Schwerbehindertenservice nicht eingeschaltet, so können Sie sie unter Hinweis auf Ihre Sehschädigung ohne Zuschlag im Zuge lösen, können dort aber nicht mit allen Kreditkarten bezahlen.

Das Begleit-Personal bitten Sie, Ihnen beim Aussteigen zu helfen und vorsorglich noch einmal beim Umsteige- oder Zielbahnhof um Hilfe zu bitten. Findet diese Sie nicht sofort, so strecken Sie Ihren weißen Stock in die Höhe und winken damit.

Müssen Sie sich selbst im Eisenbahnwagen einen Platz suchen, so betreten Sie ein Abteil mit dem weißen Stock in der Hand und erklären, Sie seien blind und suchten einen freien Platz. Bekommen Sie keine Antwort, dann dürfen Sie davon ausgehen, dass das Abteil leer ist. Es kann sich dann niemand beschweren, wenn Sie ihn bei der Platzwahl anstoßen.

Hilft Ihnen jemand, Ihr Gepäck zu verstauen oder Ihren Mantel aufzuhängen, so lassen Sie sich genau zeigen, wo Sie Ihre Sachen wiederfinden, wenn er vor Ihnen aussteigt.

Ist Ihr Zug am Ziel, aber kein Schaffner in der Nähe, so vergewissern Sie sich bei Mitreisenden, auf der richtigen Seite und nicht noch auf freier Strecke auszusteigen. Finden Sie niemanden, so rufen Sie laut um Hilfe oder fühlen mit dem Stock vor. Steigen Sie auf gar keinen Fall ins Ungewisse aus!

Müssen Sie während der Fahrt eine Toilette aufsuchen, so zählen Sie im Abteilwagen die Türen oder die Ihnen gegenüberliegenden Fenster, in Großraumwagen die Sitzreihen, um nachher Ihren Platz wiederzufinden. In der Toilette suchen Sie zunächst das Papier, den Knopf für die Spülung, den Knopf für das Wasser, wenn es für dieses keine Lichtschranke gibt sowie den Händetrockner oder die Handtücher. Toiletten, die für Rollstuhlfahrer zugänglich sind, haben an der Seitenwand auch Knöpfe zum Verschließen und Öffnen der Tür.

Beim Aussteigen aus dem Zug halten Sie sich am Griff fest, bis Sie mit einem Fuß den Bahnsteig erreicht haben.

12. Schreiben, lesen und sich vorlesen lassen

12.1 Blindenschrift

Sie lernt sich einfach. Nur das fließende Lesen erfordert viel Übung. Aber für Sie wird im Allgemeinen genügen, wieder lesen zu können, was Sie selbst geschrieben haben, wie Telefonnummern, E-Mail-Adressen, Zettel für eigene CD-Container, Zugverbindungen, Termine, Anschriften, Geburtstage Ihrer Enkel und Urenkel, Bewegungen auf Ihrem Bankkonto und dergleichen sowie deutliche Aufschriften auf Medikamenten, die teilweise allerdings für Sie nur schwer lesbar sein werden, und auf CD-Containern unserer Hörbüchereien.

Die Blindenschrift besteht aus insgesamt sechs Punkten, die wie eine auf der Schmalseite stehende Sechs eines Spielwürfels angeordnet sind, also den Punkten 1,2 und 3 links und 4,5 und 6 rechts.

Geschrieben wird sie auf einer Blindenschriftmaschine. Für Sie eignet sich besonders ein ’"Perkins Brailler Large Cell", den Sie beim Deutschen Hilfsmittelvertrieb (Tel.: 0511 / 954650, E-Mail: info@deutscherhilfsmittelvertrieb.de) zum Preis von 1876,99 Euro (Stand März 2010) kaufen können. Erfüllen Sie nach Einkommen und Vermögen die Voraussetzungen für die Gewährung von Eingliederungshilfe, so bitten Sie das Sozialamt, die Kosten zu übernehmen. Lehnt das Sozialamt das ab, so legen Sie Widerspruch ein und lassen ihn von RA Richter ( s. o. zu 1 ) begründen. Beim Deutschen Hilfsmittelvertrieb bekommen Sie auch Blindenschriftpapier. "Brailler" ist die englische Bezeichnung für eine Blindenschriftmaschine und "Perkins" der Hersteller. "Large Cell" bedeutet, dass von ihr hergestellte Punkte nicht so dicht beieinander stehen wie in der normalen Punktschrift. Wollen Sie auch fremde Schrift lesen, so müssen Sie sich also erst an die kleineren Buchstaben gewöhnen. Aber auch das ist nur eine Frage der Übung. Die Maschine hat sechs Tasten für die Punkte, die mit den mittleren Fingern der beiden Hände gedrückt werden, wie ein Akkord auf einem Klavier und dazwischen die Leertaste, die Sie mit einem Daumen bedienen. Die oberen Punkte 1 und 4 werden mit den Zeigefingern, die Punkte 2 und 5 mit den Mittelfingern und 3 und 6 mit den Ringfingern geschrieben. Sie werden sich über die schmalen Ringe auf der Andruckwalze wundern. Sie ermöglichen es, ein Blatt zurückzudrehen, um etwas darauf zu verbessern. Die Maschine müssen Sie leider selbst bezahlen.

Die Buchstaben A - J bestehen aus den oberen vier Punkten, also den Punkten 1, 2, 4 und 5. Es bedeuten: Punkt 1 A, Punkte 1,2 B, Punkte 1,4 C, Punkte 1,4 und 5 D (nach links unten geöffneter Winkel), Punkte 1,5 E, Punkte 1,2 und 4 F (nach rechts unten geöffneter Winkel), Punkte 1,2,4 und 5 G (Quadrat), Punkte 1,2 und 5 H (nach rechts oben geöffneter Winkel), Punkte 2,4 I (umgekehrtes E) und Punkte 2,4 und 5 J (nach links oben geöffneter Winkel).

Dies sind die Grundformen auch aller anderen Buchstaben, weshalb ich sie so genau beschrieben habe.

Die Buchstaben K - T werden durch Anfügen von Punkt 3 (unten links), die Buchstaben U - Z – das W ausgenommen, weil Louis Braille, der französische Erfinder der Blindenschrift, es nicht kannte – durch die Anfügung der Punkte 3 und 6 gebildet. In derselben Reihe stehen noch das ergänzte I als ß und das ergänzte J als Abkürzung für St.

In der vierten Reihe werden durch Anfügung von Punkt 6 an A der Laut Au, an B der Laut Eu, an C der Laut Ei, an D der Laut Ch, an E der Laut Sch, an H das Ü, an I das Ö und an J das W gebildet. Hinzu kommen noch die Zeichen für Ä, Punkte 3,4 und 5 und die Laute Äu, Punkte 3,4 und ie Punkte 3, 4 und 6.

Die Zahlen werden durch die Buchstaben A=1 bis J=0 dargestellt, indem davor das "Zahlenzeichen" aus den Punkten 3, 4, 5 und 6 gesetzt wird.

Durch ein Vorzeichen kennzeichnen wir auch große Buchstaben. In der Regel schreiben wir aber alles klein.

Die Interpunktionszeichen stellen wir prinzipiell dadurch dar, dass wir die Buchstaben A - J um eine Stufe nach unten setzen.

Wollen Sie sie gleichfalls kennenlernen oder aus anderen Gründen ein Alphabet erhalten, so rufen Sie mich an unter Tel.: 0721 / 862626 oder mailen mir unter ma-ha-schulze@gmx.de.

Lassen Sie zunächst jede zweite Zeile frei, um besser wiederlesen zu können, was Sie geschrieben haben. Schreiben Sie zunächst eine Zeile lang nur die Buchstaben A - J. Lassen Sie dabei hinter jedem Buchstaben ein Leerfeld. Versuchen Sie, die Buchstaben mit den beiden Zeigefingern wiederzulesen. Dabei liegt der linke Zeigefinger auf A und der rechte auf B, und beide gleiten allmählich nach rechts, so dass der linke stets erneut liest, was der rechte bereits gelesen hat. Dieses Wechselspiel ist wichtig für später; denn dann liest der rechte Zeigefinger allein das Ende der ersten Zeile, während der linke Zeigefinger schon an den Anfang der nächsten zurückgeht, so dass der Lesefluss nicht unterbrochen wird. Drücken Sie beim Lesen nicht fest auf die Punkte, sondern kreisen, wenn Sie sie nicht erkennen, mit den Fingern darüber, wie ein Schmetterling über einer Blume kreist.

Jetzt schreiben Sie eine Zeile lang die Buchstaben in willkürlicher Reihenfolge und lesen erneut.

Nun schreiben Sie die Buchstaben zwar in alphabetischer Reihenfolge, aber ohne Leerfelder, und dann ebenso in willkürlicher Reihenfolge.

Üben Sie jetzt die Buchstaben K-T in der gleichen Weise, danach die Buchstaben U-Z, ß und St und dann die Zeichen für au, W,Ä, äu und ie.

Nun schreiben Sie zusammenhängende Sätze, zunächst mit einer Leerzeile, danach, um mehr Notizen auf einem Zettel unterbringen zu können, ohne eine solche.

Um CDs zu kennzeichnen, beschreiben Sie den oberen Teil eines Zettels im DIN A6-Format, stecken den unteren in den Container und knicken den oberen Teil gerade so tief ab, dass Sie das geschriebene leicht wiederlesen können. So können Sie CDs gut senkrecht, dicht hintereinander aufstellen.

Mit diesen Kenntnissen können Sie allerdings die meisten Bücher und Zeitschriften noch nicht lesen, dazu müssten Sie auch die "Deutsche Blindenkurzschrift" erlernen. In ihr wird fast alle Literatur für Erwachsene gedruckt, wodurch etwa ein Drittel des Raumes gespart wird. Dazu entleihen Sie aus der Deutschen Zentralbücherei für Blinde zu Leipzig, Tel.: 0341/7113114, E-Mail: info@dzb.de, ein entsprechendes Lehrbuch. Nur der Verein Bildung ohne Barrieren gibt alle 2 Monate eine Zeitschrift in Vollschrift heraus, die speziell für erwachsene Vollschriftleser gedacht ist. Es gibt sie eng- und weitzeilig. Um sie lesen zu können, müssen Sie sich allerdings daran gewöhnen, dass die Punkte dichter beieinander stehen als die von Ihnen geschriebenen. Lassen Sie sich immerhin eine Probenummer kommen. Bestellen Sie sie bei:

Bildung Ohne Barrieren e.V.
Tel.: 07844 / 918751 (Bürozeiten: Mo, Mi, Fr, 09:00 - 12:00 Uhr)
E-Mail: info@bildung-ohne-barrieren.de.

Es gibt auch einige Bücher in Vollschrift. Die Anschriften der Büchereien finden Sie auf meiner Homepage unter "Adressen und Informationen" bei "Blindenschriftbüchereien". Welche Bücher Sie in welcher Bücherei entleihen können, finden Sie unter www.medibus.info.

12.2 Andere Medien

Auch wenn Sie mit einer Sehhilfe noch lesen können, stehen Ihnen die Bestände zahlreicher Hörbüchereien - zur Zeit etwa 60 000 Titel - zur Verfügung. Die Büchereien führen zwar größtenteils nur das Wort "Blind" in ihrem Namen. Dies beruht jedoch allein darauf, dass man zur Zeit Ihrer Gründung in den 50er und 60er Jahren ausschließlich an Blinde dachte.

Die Anschriften der Büchereien finden Sie auf meiner Homepage unter "Adressen und Informationen" bei "Blindenhörbüchereien". Welche Bücher Sie in welcher Bücherei entleihen können, finden Sie wiederum unter www.medibus.info.

Weitere Zeitschriften auf Daisy-CD produziert die Aktion Tonbandzeitung für Blinde, Internet: www.atz-blinde.de.

Die interessantesten Zeitschriften werden für Sie sein

· Spektrum der Wissenschaft
DVBS Textservice
Tel.: 06421 / 94888-24
E-Mail: info@dvbs-online.de

· Bild der Wissenschaft
DVBS, wie vor

· Der Spiegel
Deutsche Blindenstudienanstalt e. V.
Tel.: 06421 / 6060
E-Mail: info@blista.de

· die Wochenzeitung Die Zeit
Westdeutsche Blindenhörbücherei e. V.
Tel.: 0251 / 719901
E-Mail: wbh@wbh-online.de

· Focus
Aktion Tonbandzeitung für Blinde
Tel.: 05531 / 7153
E-Mail: atz@blindenzeitung.de

· Das Wartezimmer
Aktion Tonbandzeitung für Blinde, wie vor

und

· Das Gesundheitsmagazin
Deutsche Zentralbücherei für Blinde zu Leipzig
Tel.: 0341 / 7113-119
E-Mail: verlag@dzb.de

gegebenenfalls das 

· Diabetes Journal
Westdeutsche Blindenhörbücherei, wie vor

Die letzten drei können Ihnen bei Gesprächen mit Ihren Ärzten helfen.

Auf Fragen, die sich auf Blindheit und Sehbehinderung ergeben, beziehen sich:

· DBSV-Inform
Sie erscheint monatlich und enthält neben der Verbandszeitschrift "Gegenwart" Vereinspublikationen der DBSV-Landesvereine
Deutscher Blinden- und Sehbehindertenverband
Tel.: 030 / 285387-0
E-Mail: zeitschriftenverlag@dbsv.org

· DZB-Nachrichten
DZB Leipzig, wie vor

· Horus
DVBS, wie vor

Religiöse Zeitschriften für Blinde und Sehbehinderte:

· Lux Vera mit Feierstunden, St. Raphael und L'Osservatore Romano
Deutsche Katholische Blindenbücherei GmbH 
Tel.: 0228 / 55949-0
E-Mail: dkbbbonn@t-online.de
Es kann sich empfehlen, beim Hören im Zimmer auf und ab zu gehen, weil man so am ehesten merkt, ob die Gedanken abschweifen.

Gehört werden die Bücher und Zeitschriften mit einem Daisy-Player (DAISY = Digital Accessible Information System). Im Daisy-Format produzierte Bücher können Sie zwar auch auf MP3-Playern hören, ihnen gegenüber haben DAISY-Player aber den Vorteil, dass Sie mit ihnen bei Büchern auf Ebene 1 von Kapitel zu Kapitel, auf Ebene 2 von Abschnitt zu Abschnitt, auf Ebene 3 von Unterabschnitt zu Unterabschnitt, usw., auf der drittletzten von Seite zu Seite, auf der vorletzten von Minute zu Minute ("Zeitsprung") und auf der letzten sogar von Satz zu Satz (je nach Gerätetyp "Phrase" oder “Zeit“) vor- oder zurückspringen können. Für Zeitschriften gilt das entsprechend.

Beschreibungen, Bezugsquellen, Namen und Preise der Geräte, die von einem kanadischen und einem japanischen Hersteller produziert werden, finden Sie unter www.dzb.de unter dem Menüpunkt DAISY und dort unter "Abspielgeräte".

Lassen Sie sich den DAISY-Player von Ihrem Arzt verordnen und beantragen die Übernahme der Kosten durch Ihre Krankenkasse. Das Sozialgericht Fulda hat mit Urteil vom 15.5.2008 - S 4 KR 572/06- dem blinden Kläger einen Anspruch gegen seine Krankenkasse auf Bezahlung eines DAISY-Players zuerkannt. Dieser Entscheidung haben sich das SG Oldenburg - S 6 KR 329/07 -, und das SG Nürnberg - S 7 KR 411/06 -, das SG Wiesbaden - S17 KR 23/07 -, das SG Freiburg - S 19 KR 6302/08 - und das Landessozialgericht Rheinland-Pfalz -L 5 KR 146/09- angeschlossen. Wer einen Internetzugang hat und über ein offenes Lesesystem oder entsprechende Spezialsoftware verfügt, hat diesen Anspruch allerdings nicht, weil er sich die frei verfügbare DAISY-Software für den PC beschaffen kann. Gegen einen ablehnenden Bescheid legen Sie Widerspruch ein und bitten RA Dr. Richter (s. o. zu 1), ihn zu begründen.

Bücher und Zeitschriften auf Daisy-CD sind als "Blindensendung" portofrei

Die großen Tageszeitungen können Sie im Internet herunterladen, die jeweils aktuelle Ausgabe sogar kostenlos, um sie dann mit Ihrem Screenreader abzuhören. Vielleicht lassen Sie sich am Anfang von einem Mitbewohner helfen, sich schnell zu orientieren. Was ein Screen Reader ist, finden Sie unten unter 12.9.

Ein Buch, das Sie besonders interessiert, es aber nicht auf Daisy-CD gibt, können Sie sich gegen Entgelt vom Textservice des Deutschen Vereins der Blinden und Sehbehinderten (Tel.:06421 / 94888-24, E-Mail: info@dvbs-online.de) und vom Bit-Zentrum des Bayerischen Blinden- und Sehbehindertenbundes (Tel.: 089 / 55988-144, E-Mail: bit@bbsb.org) auflesen lassen.

Haben Sie noch einen Kassetten-Rekorder, so lassen Sie sich von jemandem einen chronologisch geordneten Geburtstagskalender all Ihrer Freunde und Verwandten mit deren Telefonnummern aufsprechen. Diese Kassette legen Sie von Zeit zu Zeit in den Rekorder, um zu hören, wer als Nächster Geburtstag hat. Können Sie schon mit einem Computer umgehen (s. u. zu 12.9), so können Sie diesen Kalender auch auf der Festplatte installieren und sogar ohne weiteres an der richtigen Stelle ergänzen.

12.3 Elektronische Lese-Sprechgeräte

Können Sie sich mit synthetischer Sprache anfreunden und einen gewissen Informationsbedarf darlegen, so lassen Sie sich von Ihrem Augenarzt ein elektronisches Lese-Sprechgerät verordnen und von Ihrer Krankenkasse die Kostenübernahme bestätigen. Auch hier hilft RA Dr. Richter (s. o. zu 1) Ihnen, einen etwa erforderlichen Widerspruch zu begründen, wenn er ihn für aussichtsreich hält. Die Krankenkasse bewilligt Ihnen ein offenes oder geschlossenes System, je nachdem, ob Sie Ihnen schon einen Computer mit Sprachausgabe bewilligt hat oder nicht. Detaillierte Informationen über Lese-Sprechgeräte finden Sie unter www.incobs.de.

Was vorgelesen werden soll, Briefe, Beipackzettel von Medikamenten, Gebrauchsanleitungen, Rechnungen, Zeitschriften oder Bücher, legen Sie mit der Schrift nach unten auf eine Glasplatte. Von dort wird die Schrift in Daten und danach in synthetische Sprache umgewandelt. Haben Sie die erste Seite eines Buches oder einer Zeitschrift eingescannt, was das Gerät mit einem Signal bestätigt, so beginnt es Ihnen vorzulesen, während Sie schon die nächsten Seiten einscannen. Die Wiedergabe mit einer synthetischen Stimme ist zwar gewöhnungsbedürftig, dafür können Sie aber - von Handschrift abgesehen - so gut wie alles "lesen", was dem Sehenden zur Verfügung steht.

Die Bedienung dieser Geräte wird immer einfacher, die Erkennung der Schrift immer besser und damit die Fehlerquote bei der Wiedergabe immer geringer. Gute Geräte können sogar Kontoauszüge lesen. Dazu gibt es "Masken", die, unter den Auszug gelegt, nur diejenigen Stellen freigeben, die für Sie von Interesse sind.

Ehe Sie sich für ein bestimmtes Gerät entscheiden, sollten Sie bei seiner Vorführung Schriftproben von allem zur Hand haben, was das Gerät vorlesen soll.

Beachten Sie jedoch, dass Sie mit einem Lese-Sprechgerät nicht selektiv lesen, also in einer Zeitschrift  nicht von Artikel zu Artikel und innerhalb eines solchen nicht von Abschnitt zu Abschnitt springen können.

12.4 Normale Schrift schreiben

Zum Schreiben mit der Hand kaufen Sie beim Landeshilfsmittelzentrum (s. o. zu 7) eine "Schreibschablone", das heißt eine Schwarzschrifttafel. Sie besteht aus einer Grund- und einer Deckplatte, die links miteinander verbunden sind. Aus der Deckplatte sind Zeilen herausgestanzt, in die Sie schreiben. Müssen Sie das Schreiben unterbrechen, so legen Sie den Kugelschreiber in die Zeile, in der Sie nachher weiterschreiben wollen.

Beim LHZ gibt es auch Papier mit erhabenen (erhöhten) Linien zu kaufen, zwischen die Sie schreiben.

Ihr Testament können Sie aber nur errichten, wenn Sie noch wiederlesen können, was Sie geschrieben haben. Vorsorglich schreiben Sie deshalb am Ende, dass Sie noch in der Lage waren "diesen Text" wiederzulesen. Sonst kann später Streit über die Gültigkeit des Testaments entstehen. Können Sie nicht mehr kontrollieren, was Sie geschrieben haben, dann bleibt Ihnen nur übrig, Ihr Testament vor einem Notar zu errichten.

Wie Sie eine Assistentin für Lese- und Schreibarbeit und zur Suche im Internet finden, lesen Sie in Abschnitt 12.9.

12.5 Ihre Unterschrift

Wollen Sie nur eine Unterschrift leisten, so am besten freihändig. Lassen Sie sich zeigen, wo zu unterschreiben ist. Suchen Sie sodann mit dem linken Daumen den unteren Blattrand, um möglichst waagerecht zu schreiben. Ist der Abstand zu groß, so lassen Sie das Blatt über dem Schreibfeld waagerecht knicken oder ein Lineal oder einen Pappstreifen quer über das Blatt legen.

Beim Landeshilfsmittelzentrum gibt es jedoch auch Unterschriftschablonen aus Aluminium mit Schriftfeldlängen von 6 - 10 cm.

Ihre Unterschrift ist ebenso verbindlich wie die eines Sehenden. Leisten Sie sie deshalb nur, wenn Sie das Schriftstück genau kennen.

Sollen Sie beim Abschluss von Kauf- oder anderen Verträgen "Allgemeine Geschäftsbedingungen" (AGB) akzeptieren, so lassen Sie sich diese gleichfalls genau vorlesen oder bestehen darauf, dass für ihren Vertrag unverändert das Recht des Bürgerlichen Gesetzbuches (BGB) gilt.

12.6 Elektronisches Notiergerät

Merken können Sie sich auch etwas, indem Sie es auf ein Notiergerät sprechen. Am besten eignet sich dazu das Gerät Milestone 310, das Sie beim Landeshilfsmittelzentrum erhalten.

Fällt Ihnen ein, etwas erledigen zu müssen, so unterbrechen Sie Ihre Beschäftigung, um es sofort aufzusprechen. So können Sie nichts vergessen und sich andererseits wieder voll Ihrer Beschäftigung zuwenden. Ich unterbreche sogar die Gymnastik, das Ankleiden oder das Essen, um etwas zu notieren.

12.7 Zum Umgang mit Behörden

Wollen diese etwas von Ihnen oder umgekehrt Sie von diesen, so erledigen Sie das, soweit eben möglich, telefonisch oder per E-Mail. Wo nötig, bitten Sie unter Hinweis auf Ihre Blindheit darum, Antragsformulare für Sie möglichst weitgehend auszufüllen und Ihnen lediglich zur Unterschrift zu senden. So brauchen Sie nur selten noch ein Amt aufzusuchen.

12.8 Bankgeschäfte, Kontoauszüge und eingehende Post

Für Ihre Bankgeschäfte brauchen Sie, soweit Sie sie trotz besonderer Verabredung mit Ihrem Geldinstitut nicht telefonisch, online oder am Schalter erledigen, eine Assistentin. Machen Sie es sich möglichst einfach, indem Sie Ihren Gläubigern, die dies wünschen, Einzugsermächtigungen erteilen. Lässt jemand zuviel abbuchen, so können Sie noch bis zum Ablauf von sechs Wochen nach Beginn des nächsten Quartals von Ihrer Bank verlangen, Ihnen den Mehrbetrag wieder gutzuschreiben.

Legt jemand seiner Rechnung keinen Überweisungsträger bei, so bitten Sie ihn, um sich die Anweisung zu vereinfachen, das künftig zu tun.

Kontoauszüge werden Sie nicht jeder Assistentin geben wollen, sondern nur Ihrer Vertrauensperson. Ist diese für lange Zeit abwesend, so schicken Sie ihr spätestens in der fünften Woche des nächsten Quartals die Auszüge, um etwaigen Fehlbuchungen widersprechen zu können. Fragen Sie in diesem Falle außerdem gelegentlich Ihr Geldinstitut telefonisch nach dem Kontostand, um Ihr Konto nicht zu überziehen. Fremde Hilfe brauchen Sie dann nur noch zum Ausfüllen von Überweisungsträgern.

Fragen sie Ihre Assistentin, wenn diese nicht ihre Vertrauensperson ist, stets zunächst nach dem Absender von Briefen, um die vertraulichen herauszufiltern. Diese legen Sie für Ihre Vertrauensperson zurück. Notfalls schicken Sie sie ihr zum Vorlesen am Telefon.

12.9 Ratschläge zum Arbeiten im Internet

1) Trauen Sie sich nicht mehr zu, einen Computer zu bedienen, oder wollen es aus Bequemlichkeit nicht erlernen, so bedienen Sie sich zur Erledigung Ihrer Post und zur Informationsbeschaffung aus dem Internet einer Assistentin, die bei Ihnen selbst oder am Telefon mit Ihnen arbeitet; letzterenfalls benötigen Sie keinen eigenen Computer. Sie finden eine Assistentin, wenn nicht in Ihrer eigenen Familie oder Ihrem Freundeskreis, nach meiner Erfahrung durch einen Aushang in den Oberklassen weiterführender Schulen, Ihr Pfarramt oder eine Anzeige in Ihrem Stadtteilanzeiger.

Lassen Sie sich von ihr eine eigene E-Mailadresse einrichten, um ihr die Unterscheidung zwischen Ihren und den für sie bestimmten Mails zu erleichtern.

2) Können Sie große Schrift noch mühelos lesen und trauen sich zu einen Computer zu bedienen, so kaufen Sie sich einen solchen mit sachkundiger Hilfe bei einem Einzelhändler, der sich Zeit für Ihre Beratung nimmt und bereit ist, den Computer bei Ihnen aufzustellen. Kaufen Sie außerdem ein Markenprodukt, das überdies noch nicht länger als ein Jahr auf dem Markt sein sollte. Verzichten Sie dabei auf alle Zusatzkomponenten, die Sie voraussichtlich nicht brauchen, da diese zu Betriebsstörungen führen können und Wartungsaufwand verursachen. Stellen Sie später fest, dass Sie mehr brauchen, so können Sie das leicht nachkaufen. Anschließend nehmen Sie an Kursen zum Umgang mit dem Computer und zum Arbeiten im Internet teil, wenn nicht Angehörige oder Freunde es Ihnen zeigen.

Wollen Sie viel schreiben, so empfiehlt es sich, das Zehnfingersystem zu erlernen. Das erleichtert es Ihnen, von einem anderen Schriftstück abzuschreiben oder zu kontrollieren, ob Sie richtig geschrieben haben.

3) Können Sie dagegen große Schrift nicht mehr mühelos lesen, so lassen Sie sich von Ihrem Augenarzt ein "offenes Lesesystem" verordnen und bitten die Krankenkasse, die Kosten dafür zu übernehmen. Den Computer mit seiner eigentlichen Software müssen Sie dann zwar noch immer selbst bezahlen, nicht aber den "Screen Reader". Das ist ein Programm, welches den Bildschirminhalt in Sprache und mit einer "Braille-Zeile" auch in Blindenschrift umsetzt.

In diesem Falle kaufen Sie den Computer nicht bei einem lokalen Einzelhändler, sondern zusammen mit dem Screen Reader von einer Firma, die für den Vertrieb des von Ihnen ausgewählten Screen Readers autorisiert ist. Detaillierte Informationen über Screen Reader finden Sie im Internet unter www.incobs.de. Sie sollten sich jedoch einen Händler suchen, der Sie durch einen selbst blinden Trainer, in den Gebrauch des Screen Readers einweist, da blinde Instruktoren Ihre etwaigen Probleme erfahrungsgemäß eher nachvollziehen können, als sehende.

Lassen Sie den Computer in Gegenwart von jemandem, der gut mit Computern umgehen kann, zwar bei sich aufstellen und sich zeigen, wie man den Screen Reader zum Sprechen bringt, üben dann aber zunächst das Schreiben auf der Tastatur nach dem allerdings nicht unentgeltlichen Programm "Masch-Trainer" von der Seite www.punzinfo.at.tf.

Markieren Sie zum Schreiben die Tasten für 2, 6, 9, Z, A, F, J, Ö und N mit Punkten. Das Programm erklärt Ihnen Schritt für Schritt, mit welchem Finger Sie die einzelnen Tasten anschlagen, und welche Übungen Sie machen müssen, um immer schneller und trotzdem immer sicherer zu werden. Da Ihnen, wenn Sie wollen, der Computer bei jedem Tastendruck das angeschlagene Zeichen ansagt und bei einer anderen Einstellung alles vorliest, was Sie geschrieben haben, können Sie von Zeit zu Zeit selbst kontrollieren, ob es richtig ist.

Danach erst lassen Sie sich in den weiteren Gebrauch des Screen Readers einweisen. Lassen Sie auch bei dieser Einweisung jemanden zugegen sein, der mit Computerarbeit vertraut ist und die einzelnen Schritte, die nötig sind, Punkt für Punkt aufschreibt, damit Sie optimal mit dem Computer und nachher sogar im Internet arbeiten können. Scheuen Sie sich auch nicht Ihren Trainer anzurufen, wenn Sie und Ihre Hilfe ein Problem haben.

Beherrschen Sie die Blindenschrift, so können Sie Ihre Krankenkasse bitten, Ihnen auch eine "Braille-Zeile" zu finanzieren, um, statt mit der Sprach-, auch mit der Blindenschriftausgabe des Screen Readers arbeiten zu können. Lehnt sie das ab, so legen Sie Widerspruch ein und lassen ihn, wenn RA Dr. Richter das für aussichtsreich hält, durch ihn begründen.

Um sich die Suche im Internet zu erleichtern, können Sie sich das Programm Homepage Reader von IBM kaufen, das Ihnen die Krankenkasse aber nicht finanzieren wird.

13. Telefonieren

Aus vielen Gründen ist das Telefonieren jetzt besonders wichtig für Sie.

Kaufen Sie sich ein Telefon mit genügend großen Tasten und möglichst vielen Speicherplätzen.

Markieren Sie die 2 und die 0 mit einem zusätzlichen Punkt. Von anderen Tasten, die Sie beim wählen stören könnten, lassen Sie von einem Sehenden das Zahlenfeld durch schmale Gummistreifen abgrenzen, die mit Uhu aufgeklebt werden. Die Streifen gewinnen Sie aus einem schmalen Gummiring. Ist der Gummistreifen für den Zwischenraum zu breit, so lassen Sie ihn der Länge nach teilen.

Auch bei vielen Speicherplätzen werden Sie sich gelegentlich eine Nummer merken müssen, solange Sie die Blindenschrift nicht können. Dafür gibt es einige Tricks:

· Im Allgemeinen werden die Nummern von rechts her in Zweiergruppen aufgeteilt. Manche merken sich auf diese Weise leicht, wie etwa 4 56 45.

· Mitunter ist es aber besser, sie anders zu ordnen, wie etwa einszweidrei.einszwei.

· Einzelne Ziffern, die sich voneinander unterscheiden, lassen sich im Geiste betonen, wie etwa eins achtvier achtfünf gleich 1 84 85. Beides ist gleichermaßen einprägsam.

· Manchmal können Sie in der Nummer eine Rechenaufgabe entdecken, wie etwa in 811 3 814, indem Sie sich sagen: 811 und 3 sind 814.

· Lautet die Nummer in Wahrheit 811 2 814, so können Sie denken, Telekom habe sich verrechnet.

· Denken Sie schließlich an die Nummer des Schwerbehindertenservice der Deutschen Bahn 01805 / 512.512 oder die bundeseinheitliche Nummer der Landesblinden- und Sehbehindertenvereine 01805 / 666456.

Alles das funktioniert zwar nicht immer. Aber schon das Probieren kann Ihnen helfen, sich die Nummer einzuprägen.

14. Umgang mit Geld, wenn Sie nicht mehr genügend sehen

Für größere Ausgaben besorgen Sie sich, wenn nicht schon geschehen, eine Kreditkarte. Dass jemand einen zu hohen Betrag abbucht, ist kaum vorstellbar. Sollte er es dennoch getan haben, so merken Sie es bei der Prüfung Ihres Kontoauszuges und können es beanstanden, notfalls eine Strafanzeige erstatten.

Müssen Sie Ihre PIN eingeben, so schirmen Sie Ihre Eingabebewegungen der rechten Hand mit der linken ab.

Um Verwechslungen und erst recht Verluste zu vermeiden, lassen Sie sich von Ihrem Geldinstitut nur Banknoten im Wert von 5, 10, 20, und 50 Euro geben und schaffen sich eine Geldbörse mit vier Fächern an. Sie erhöhen Ihre Sicherheit bei der Entnahme von Banknoten zusätzlich, wenn Sie jeden Schein einzeln knicken und 5 Euro Scheine mit dem Falz nach rechts oder links, 10er mit dem Falz nach oben, 20er wieder mit dem Falz nach rechts oder links und 50er erneut mit dem Falz nach oben in die Geldbörse stecken. Auch wenn Ihre Geldbörse vier Fächer hat, sollten Sie so verfahren. Auseinanderhalten können Sie mehrere Geldscheine dadurch, dass sie verschieden breit sind.

Kommen Sie nicht selbst zur Bank, so bitten Sie die Verwaltung, Ihnen das Geld bei Gelegenheit mitzubringen.

Um jeden Irrtum beim Bezahlen auszuschließen, sagen Sie, mit dem Geldschein in der Hand, etwa: "Ich gebe Ihnen 50 Euro." Sagt Ihr Gegenüber, es seien nur 20 Euro, und trauen Sie der Richtigkeit dieser Erklärung nicht, so stecken Sie den Schein gesondert ein und zeigen einen anderen. Von dem Wechselgeld lassen Sie sich, soweit es sich um Banknoten handelt, sagen, was für welche es sind, um sie dann sogleich an der richtigen Stelle einzuordnen.

Zahlen Sie, wo Sie nur einen geringen Betrag schulden, möglichst nicht mit großem Geld. So sparen Sie sich die Mühe des Einordnens und führen Ihr Gegenüber gar nicht erst in Versuchung, Sie zu täuschen.

Münzen lassen sich an ihrem Rand und ihrer Größe erkennen. Für Sie genügt, 20- und 50- Cent sowie 1 und 2 Euro voneinander unterscheiden zu können. Üben Sie das!

20 Cent haben sieben gleichmäßig verteilte Einkerbungen. 50-Cent-Münzen haben einen grob geriffelten Rand. Einen solchen haben zwar auch 10-Cent-Stücke, sind aber leichter und kleiner.

Die 1-Euro-Münze ist umlaufend in sechs abwechselnd glatte und fein geriffelte Abschnitte unterteilt, die sich mit dem Fingernagel gut unterscheiden lassen, die 2-Euro-Münze dagegen durchgehend fein geriffelt.

Haben Sie kleinere Münzen herausbekommen und wollen später damit bezahlen, so bitten Sie Ihr Gegenüber, sie sich aus der offenen Hand zu nehmen.

15. Ihr Gedächtnis üben

15.1 Allgemeines

Achtzig Prozent unserer Informationen, also auch achtzig Prozent der Reize, die unser Gehirn anregen und damit fit halten, nehmen wir durch das Auge auf. Bei Sehbehinderten ist dieser Prozentsatz je nach der Art und dem Grad ihrer Sehschädigung vielleicht schon sehr viel geringer, bei Blinden fallen solche Stimuli gänzlich weg. Dadurch nimmt ihre geistige Leistungsfähigkeit ab. Diese Feststellung klingt erschreckend, ist jedoch wissenschaftlich belegt (vgl. Lehrl in www.medical-tribune.de/patienten/magazin/12948/).

Wir müssen daher unser Gehirn sehr viel mehr trainieren als Sehende, um seine Leistungsfähigkeit zu erhalten, sich beispielsweise Telefonnummern (soweit Sie sie nicht einspeichern), Namen, Geburtstage und dergleichen einzuprägen. Was in Teil 13 über Telefonnummern steht, gilt auch für Post- und Bankleitzahlen, Kontonummern, Ihre Pin und dergleichen. Bankleitzahlen werden jedoch üblicherweise von links in zwei Dreiergruppen und eine Zweiergruppe aufgeteilt, siebenstellige Kontonummern wie Millionenbeträge.

Wollen Sie sich einen Namen merken, so vergewissern Sie sich zunächst, wie er sich schreibt. Danach wiederholen Sie ihn mehrfach mindestens in Gedanken und stellen sich vor, wie er geschrieben aussieht

Abgelegte Gegenstände wiederzufinden, erleichtern Sie sich dadurch, dass Sie sie nur dorthin legen, wohin Sie in nächster Zeit mit Sicherheit erneut greifen. Haben Sie dennoch etwas verlegt, so fragen Sie sich, wo und zu welchem Zweck Sie es zuletzt in der Hand gehabt haben.

Wollen Sie zu einer bestimmten Zeit etwas tun, so stellen Sie einen Wecker oder Kurzzeitmesser ein.

Bereiten Sie sich auf einen Ausgang vor, so legen Sie alles, was Sie mitnehmen wollen, sofort, wenn es Ihnen einfällt, an einen bestimmten Platz und hängen am Ende die gepackte Tasche an die Türklinke.

15.2 Ihr Gedächtnis speziell trainieren

Allgemein kann man sagen, dass alles, worauf Sie sich konzentrieren müssen und das Sie geistig anstrengt, auch Ihr Gedächtnis trainiert. Und das haben Sie nach Ihrer Erblindung besonders nötig. Bedenken Sie dabei, dass das Gehirn wie ein Muskel trainierbar ist.

Darum hier noch einige Vorschläge dazu:

· Bestellen Sie sich von einem Hilfsmittelanbieter die Spiele, die Sie allein oder zusammen mit anderen spielen möchten und von Herrn Gießler (s. o. zu 7) Brettspiele.

· Rufen Sie sich Gedichte, Volks- oder Kirchenlieder oder vielleicht sogar Bibelstellen wie den 23. Psalm - evtl. mit Hilfe anderer - wieder in Erinnerung.

· Lernen Sie neue Gedichte und Lieder auswendig, die Ihnen jemand auf Kassette liest.

· Hören Sie anspruchsvolle Literatur aus unseren Hörbüchereien (siehe oben 12.2) und 

· erlernen Sie auch noch die Blindenschrift (siehe oben 12.1).

Liegen Sie wach oder warten auf jemanden, so können Sie in Gedanken spielen. Wichtig ist dies insbesondere, wenn Sie krank sind, denn dann wird Ihr Gehirn durch Eindrücke von Außen noch weniger stimuliert als ohnehin schon.

Folgende "Gedankenspiele" bieten sich an:

· zu jedem Buchstaben des Alphabets einen Vornamen, einen Namen aus Ihrer Bekanntschaft, einen Dichter, Komponisten, Schriftsteller, Wissenschaftler, eine Blume, ein Tier, eine Stadt, einen Fluss, ein Land, ein Nahrungsmittel oder ein Getränk suchen;

· zu jedem Buchstaben des Alphabets eine Stadt suchen, die auf ihn endet;

· sich eine Reise von einer Stadt zur anderen vorstellen, die beiden Städte wiederholen, zu einer dritten weiterreisen usw., bis Sie eine Stadt vergessen (zählen Sie an den Fingern mit, um zu sehen, ob Sie sich beim nächsten Mal mehr merken können!);

· Wörter suchen, die rückwärts gelesen ebenso lauten, wie vorwärts, wie etwa Retter, Esse, oder Rentner;

· Wörter rückwärts buchstabieren und auszusprechen versuchen

· in Wörtern einen Buchstaben ändern, damit daraus Neue entstehen, wie Maus - Haus - Hass - Hast -Hase - Nase - Vase;

· Wörter bilden, deren erster Bestandteil mit dem letzten des vorhergehenden Wortes übereinstimmt, wie Leberwurst – Wurstbrot - Brotkorb;

· aus zwei Wörtern, wie Sie Ihnen gerade einfallen, in der Weise einen Satz formulieren, dass sie dessen Anfang und Ende bilden;

· aus einem Wort durch Anhängen neuer Wörter eine Kette bilden - wie etwa Haus, Haustür und Haustürschlüssel;

· zu einem Wort Reimwörter suchen, wie etwa Haus, Klaus, Maus und Laus und sich eine Geschichte ausdenken, in der diese Wörter vorkommen;

· einer Zahl die nächst höhere hinzurechnen, zur Kontrolle wieder zurückrechnen und danach das Rechnen mit einer jeweils anderen Zahl beginnen;

· zweistellige Zahlen ins Quadrat oder gar in die dritte Potenz erheben;

· hohe Zahlen durch ein- oder zweistellige teilen;

· sich vorstellen, wie Sie jemandem eine Person beschreiben, damit er ihren Namen errät.

Letzteres können Sie auch zu einem Unterhaltungsspiel mit Mitbewohnern machen. Sie können das Spiel auch zu einem Beruferaten à la Lembke "Was bin ich" modifizieren und "Gedankenspiele" dahin, dass sich alle an der Suche beteiligen.

Waren Sie Hörer einer Volkshochschule oder Universität und können deren Veranstaltungen nicht mehr besuchen, so schreiben Sie sich als Studierender oder Gasthörer bei der Fernuniversität Hagen ein (www.fernuni-hagen.de/studium/ fernstudium/wegweiser/blinde.shtml). Diese stellt für manche Studienzweige die dafür benötigte Literatur in Großdruck oder auf Tonträgern zur Verfügung.

Können Sie die Trainingsangebote Ihres Hauses nicht mehr wahrnehmen, weil zuviel nonverbal gearbeitet wird, so erhalten Sie von Sonja Bernard, Tel.: 09407 / 812746, E-Mail: info@sonja-bernard.de, ein Trainingsprogramm, das sie im Rahmen ihrer Promotion für uns entwickelt hat. Sie liefert es zu einem Preis von 110,00 Euro auf 10 Audiokassetten oder 1 MP3-CD. Ob Gedächtnistraining unser Leben verlängert, können wir nicht wissen. Aber es kann jedenfalls gut unsere Fähigkeit stärken und verlängern, selbst mit Umsicht für uns zu sorgen und unabhängig zu leben.

16. Hören, Fühlen, Betasten und Riechen

Diese vier Fähigkeiten, vor allem die ersten drei haben jetzt für Sie, wenn Sie nichts oder fast gar nichts mehr sehen können, sehr viel größere Bedeutung als früher. Sie lernen allmählich, die Informationen besser auszuwerten, die sie vermitteln.

16.1 Hören statt sehen und Stimmen unterscheiden

Hörten Sie früher etwas, so haben Sie, auch wenn Sie an sich wussten, was es war, trotzdem automatisch hingesehen. Jetzt können Sie das vielleicht nicht mehr. Aber im Allgemeinen wäre es auch früher nicht nötig gewesen.

Im Dunkeln haben Sie schon früher Ihrem Gehör vertraut. Auch haben Sie allein mit dem Gehör bemerkt, wenn mit Ihrem PKW oder Ihrer Spülmaschine etwas nicht stimmte, wenn Ihr Radio nicht optimal eingestellt war oder wenn sich beim Musizieren jemand verspielte. So gut ist Ihr Gehör! Sie werden lernen, sich seiner noch sehr viel mehr zu bedienen als bisher. Sie müssen nur mehr Vertrauen zu ihm haben. Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn Sie sich dabei einmal täuschen sollten.

Auf der Straße üben Sie Ihr Gehör, indem Sie versuchen, LKWs, Busse und Pkws voneinander zu unterscheiden.

Sie werden sich mehr und mehr daran gewöhnen, Menschen an der Stimme zu unterscheiden, können Sie Verwandte und Freunde doch sogar am Telefon erkennen, wenn sie nicht ihre Namen nennen. Erkennen Sie jemanden noch nicht an seiner Stimme, so scheuen Sie sich nicht, ihn nach seinem Namen zu fragen. Bitten Sie außerdem jeden, Sie selbst nicht nur mit "Guten Morgen" usw. zu grüßen, sondern Ihren Namen zu sagen; denn je mehr Sie von jemandem hören, desto leichter können Sie ihn aufgrund seiner Stimme identifizieren. Er wird gewiss Verständnis dafür haben.

Im Laufe der Zeit werden Sie übrigens auch mehr und mehr erkennen, in welcher Stimmung Ihr Gesprächspartner sich gerade befindet.

Sprechen Sie mit jemandem, so denken Sie nicht, Sie müssten ihm jetzt, weil Sie ihn nicht mehr sehen, Ihr Ohr zuwenden. Richten Sie vielmehr nach wie vor Ihre Augen auf ihn und beachten dabei auch, ob er wesentlich größer oder kleiner ist als Sie. Nur so wird er sich wirklich angesprochen fühlen.

Sie können auch hören, aus welcher Richtung eine Stimme kommt und ob der Sprecher Ihnen oder jemand anderem sein Gesicht zuwendet.

Da Sie jetzt auf besonders gutes Hören angewiesen sind, brauchen Sie möglicherweise Hörgeräte. Haben Sie einmal gelernt, sie einzusetzen, so ist der Umgang mit ihnen einfach und ihre Benutzung für Sie, je nach dem Grad Ihres Hörverlustes, eine mehr oder weniger große Erleichterung. Sie sollten sie sich sogar dann verordnen lassen, wenn Sie beim Rundfunkhören oder Fernsehen nicht mehr alle Menschen gleich gut verstehen.

16.2 Fühlen und Betasten statt Sehen

Was Sie mit den Händen taten, haben Sie früher, soweit das möglich war, automatisch mit den Augen kontrolliert, obwohl das meist entbehrlich gewesen wäre. Sie werden, wenn nicht längst geschehen, alsbald merken, wie viele Informationen Ihr Tastsinn Ihnen auch so vermittelt. Sie haben vieles auch früher schon im Dunkeln getan oder gesucht, haben auf dem Rücken einen Knopf geschlossen, einen Reißverschluss zugezogen oder gar eine Schleife gebunden, haben etwas in der Mantel- oder Jackentasche gesucht und in einem Kleidungsstück die Ärmellöcher gefunden; und wenn Sie früher gehandarbeitet haben: Was haben Sie nicht alles mit Ihren Fingern gemacht, ohne dauernd hinzusehen! Erinnern Sie sich jetzt an alles das! So, wie Sie früher des Nachts einen Schalter fanden, können Sie jetzt auch eine Türklinke, das Schlüsselloch, eine Steckdose oder den Wasserhahn finden!

Benutzen Sie aber zum Arbeiten nach Möglichkeit beide Hände! Einen kleinen Gegenstand, den Sie noch nicht kennen, nehmen Sie zwar später in nur eine Hand, benutzen aber, um Ihn vor Ihrem geistigen Auge richtig entstehen zu lassen, beide Hände.

Betasten Sie auch Gegenstände, die Sie unterscheiden wollen, sorgfältig mit beiden Händen, um sich ihre Form und ihren sonstigen Merkmale genau einzuprägen.

Lassen Sie sich beim Betasten außerdem Zeit! Ein nur flüchtiges Hingreifen lässt leicht einen falschen Eindruck entstehen. Scheuen Sie sich auch nicht, darum zu bitten, Ihnen Gegenstände, die anderen nur gezeigt werden, in die Hand zu geben!

Sie brauchen Ihren Tastsinn jetzt unter anderem, um

· Kleidungs- und Wäschestücke, kleine Schlüssel, Münzen, Medikamente usw. voneinander zu unterscheiden;

· zu fühlen, ob eine Fläche, auf die Sie etwas legen, auf der Sie arbeiten oder auf die Sie sich setzen wollen, sauber, trocken, klebrig, krümelig oder staubig ist;

· zu prüfen, ob Gemüse frisch oder welk ist, Obst schon weiche und damit vielleicht schlechte Stellen hat usw., und

· beispielsweise Pfirsiche, Nektarinen und Tomaten zu unterscheiden.

Nehmen Sie, um Ihren Tastsinn zu üben, möglichst viele kleine Gegenstände in die Hand und versuchen, gleichartige, wie etwa kleine Schlüssel und Münzen, an ihren Feinheiten zu unterscheiden. Wollen Sie Ihr Unterscheidungsvermögen noch weiter trainieren, so können Sie Sie 

· unsere acht Münzen genau betasten, mit dem Fingernagel die durchgehende bzw. unterschiedliche Riffelung der 2- und 1-Euromünzen feststellen, mehrere Sätze mischen und in acht Gefäße sortieren und

· - mit Erbsen, Bohnen, Linsen, Reis, Erdnuss-, Kürbis- und Sonnenblumenkernen ebenso verfahren.

Auf manchem Bezugsstoff können Sie ein Muster fühlen und mit den Fingern verfolgen, ebenso auf Häkeldecken. Im Kleiderschrank betasten Sie die Stoffe und die Machart Ihrer Kleidung. Von den meisten wissen Sie noch, wie sie aussehen. Jetzt wissen Sie auch, wie sie sich anfühlen und können die geistige Verbindung zwischen Ihrem Tasteindruck und Ihrer Seherinnerung herstellen. Danach können Sie sich dann auch ein für allemal vorstellen, wie ein neues Kleidungsstück aussieht, das Sie kaufen wollen und das man Ihnen farblich gut erklärt. Wo sich Stoffe gleich anfühlen, unterscheiden Sie Kleidungsstücke, wenn nicht an ihrer Machart, so vielleicht an Einzelheiten, wie etwa der Zahl der Knöpfe, dem Sitz des Reißverschlusses usw. Suchen Sie danach!

Haben sie geschliffene Gläser, Vasen oder Teller, so versuchen Sie, deren Schliff genau abzutasten!

Am Besten üben Sie Ihren Tastsinn natürlich, indem Sie die Blindenschrift lernen (siehe oben 12.1). Trauen Sie sich das (noch) nicht zu und haben früher Karten gespielt, so lassen Sie sich von einem Hilfsmittelanbieter wenigstens ein Kartenspiel mit großen tastbaren Symbolen schicken und sortieren Sie die Karten immer wieder neu nach ihrem Wert, nachdem Sie sie vorher gründlich gemischt haben.

Sie werden staunen, was Sie auch mit Ihren Füßen wahrnehmen können, vor allem, wenn Sie nur in Strümpfen oder gar barfuss gehen. Aber geben Sie Acht, sich nicht die Zehen zu stoßen. Besonders gefährlich sind Stuhlbeine. Am besten drehen Sie in deren Nähe die Füße immer etwas nach innen.

16.3 Riechen statt Sehen

Der Geruchssinn hilft Ihnen, zwischen Zahnpasta und Hautcreme zu unterscheiden. Er kann Ihnen auch sagen, was in einer Tasse oder einer Schüssel ist, ob Sie schon Milch im Kaffee haben usw. Und er kann Ihnen helfen, sich weiterhin an Blumen zu freuen.

17. Schönes und Interessantes genießen

Ihre Möglichkeit, Konzerte zu besuchen und zu Hause Musik zu hören, ist Ihnen glücklicherweise voll erhalten geblieben. Für den Konzertbesuch brauchen Sie zwar vielleicht Begleitung, auf Grund Ihres Schwerbehindertenausweises genießt sie aber im Allgemeinen freien Eintritt.

Sie können auch noch in Ihrem Chor mitsingen. Dazu brauchten Sie sich nur vorher Ihre Stimme und den Text auf Kassette spielen und lesen zu lassen.

Auf Ihrem Musikinstrument können Sie weiterhin spielen, wenn auch nicht mehr vom Blatt, so doch noch aus dem Gedächtnis oder nach Gehör.

Theaterstücke, Kino- und Fernsehfilme bereiten uns dagegen Schwierigkeiten. Im öffentlichen Fernsehen und in Kinos gibt es aber gelegentlich Filme mit Audiodescription: Diese macht aus Filmen blindengerechte Hörfilme. Akustischen Untertiteln vergleichbar, beschreibt eine Audiodeskription in knappen Worten zentrale Elemente der Handlung sowie Gestik, Mimik und Dekors. Die Ansagen werden in den Dialogpausen gemacht und sind vom zweiten Tonkanal, im Kino mit einem Kopfhörer, zu hören, können allerdings im Fernsehen mit einem Monogerät nicht empfangen werden.

Sendetermine und Hinweise zum Empfang von Hörfilmen finden Sie auf der Seite der Deutschen Hörfilm GmbH (www.hoerfilm.de). Im Theater erfolgt Audiodescription - über Kopfhörer - bisher nur äußerst selten.

Doch Fußballspiele verfolgen Sie künftig im Hörfunk. Sie können sich dann gleichfalls gut vorstellen, was geschieht, wenn auch immer erst etwas zeitverzögert und nur mit den Augen des Kommentators.

Blumen sehen Sie zwar vielleicht nicht mehr. Genießen Sie umso mehr ihren Duft, wenn Ihre Freunde beim Kauf darauf geachtet haben.

Bilder, die in Ihrem Apartment hängen, können Sie zwar vielleicht nicht mehr sehen. Aber die Erinnerung daran ist Ihnen geblieben. Stehen Sie vor einem solchen Bilde und berühren seinen Rahmen, so mag diese Erinnerung besonders lebhaft, am Anfang vielleicht besonders schmerzlich sein, aber nachher hoffentlich immer leuchtender werden. Geben Sie sich jetzt erst einmal dieser Hoffnung hin. Schon das kann Ihnen im Augenblick ein bisschen helfen. Das gilt ebenso für alle anderen bildlichen Darstellungen und Muster in Ihrem Apartment, wie etwa auf Vasen, Geschirr oder Wandtellern. Schenkt man Ihnen einen neuen derartigen Gegenstand, so lassen Sie ihn sich gegebenenfalls genau erklären und machen sich so gleichfalls eine Vorstellung davon.

Lassen Sie sich jetzt aber, wenn Sie nicht mehr genügend sehen, lieber Vasen und dergleichen aus Kristall schenken und erfreuen sich an Ihrem Schliff. Es sollten möglichst Dinge sein, mit denen Sie automatisch in Berührung kommen, um sich immer wieder einmal daran erfreuen zu können. Zur Anregung: Meine Briefklammern im Schreibtisch liegen in einem kleinen, schweren Aschenbecher in Flächenschliff, die von mir bevorzugten Mandeln und Bonbons in reich geschliffenen Unter- und Oberteil einer Bonbonnière, die von mir geschätzten Vollkornplätzchen in einer großen Schale, wiederum mit Flächenschliff. Hinter mir hängt eine Plastik des blinden Künstlers Dario Malkowski, die ich jedes Mal berühre, wenn ich etwas an einer bestimmten Stelle in mein Bücherregal lege. Auf meiner Rotweinflasche steckt ein mit einem schön bearbeiteten Halbedelstein geschmückter Korken, ein "Handschmeichler". An der Klinke zu meiner Küchentür hängt ein kleines Kreuz, das mich an einen Urlaub in Kenia erinnert.

Vielleicht freuen Sie sich aber auch an Schnitzereien aus Holz, Elfenbein oder Speckstein, an Bronzeplastiken, Figuren aus Glas oder Porzellan oder an dem Klang kleiner Glocken. Versuchen Sie, alle diese schönen Dinge, die Sie nicht mehr sehen können, aber noch in guter Erinnerung haben, jetzt mit der Hand zu erkennen und dadurch Ihre Erinnerung wach zu halten.

Haben Sie früher selbst geschnitzt oder gemalt, so könnten Sie jetzt, wenn Sie dafür nicht mehr genügend sehen, versuchen, in Ton zu modellieren oder Teppiche zu knüpfen und dabei neue Muster zu entwickeln.

Bei der Führung durch Kirchen und Museen reicht oft nicht die Zeit, etwas zu betasten, oder ist das sogar verboten. Deshalb bieten Blinden- und Sehbehindertenorganisationen sowie einzelne Reiseunternehmen immer häufiger spezielle Reisen an, bei denen man auf die Bedarfe Blinder einzugehen versucht. Reisen wir privat und sind zeitlich nicht gebunden, so wird man uns auf unsere Bitte das Berühren vielfach auch dort gestatten, wo es an sich verboten ist, zumal, wenn wir Latexhandschuhe aus Drogerie oder Apotheke mit uns führen. Schrecken Sie andererseits nicht davor zurück, sich beim Betasten die Hände schmutzig zu machen. Sie leben jetzt schließlich vor allem von den Eindrücken, die Ihnen - außer durch Ihr Gehör - durch Ihre Hände vermittelt werden. Haben Sie dafür aber auch immer genügend Papiertaschentücher oder Feuchttüchlein bei sich.

18. Blumen pflegen

Wie Sie auch nach Ihrer Erblindung noch Blumen und Zimmerpflanzen pflegen, lernen Sie am besten in einem einwöchigen Kursus bei der selbst blinden Pastorin Zacharias, die in Radeberg bei Dresden eine Einrichtung mit einem gut angelegten "Blindengarten" leitet (Tel.: 03528 / 4397-0, E-Mail: info@taubblindendienst.de, Internet: www.taubblindendienst.de).

Ich gebe Ihnen darum nur wenige Tips für den Anfang:

Vielleicht setzen Sie selbst Blumenzwiebeln und Stecklinge, um sich später an deren Wachsen zu erfreuen. Stecklinge setzen Sie gleichfalls sofort in die Erde. Das ist einfacher für Sie, als sie zunächst im Wasser Wurzeln treiben zu lassen. Achten Sie darauf, dass die Erde im Blumentopf mindestens einen Zentimeter unter dem Topfrand endet, damit Sie nicht gleich Erde hinausspülen, wenn Sie einmal etwas zuviel gießen sollten. Die Untersetzer unter Ihren Töpfen sollten so groß sein, dass Sie zwischen Topf und Rand noch mit dem Finger kontrollieren können, ob und gegebenenfalls wie viel Wasser in ihnen steht.

Es gibt Zimmerpflanzen, die duften, wenn man sie berührt. Frau Zacharias hat ein Buch "Duftpflanzen im Blindengarten Storchennest" geschrieben, das demnächst in neuer Auflage erscheinen wird. Bitte, erkundigen Sie sich bei ihr, ob es schon erschienen ist, wenn sie diesen Hinweis lesen und fragen auch, wo Sie es auf Daisy-CD kaufen können.

Für Schnittblumen verwenden Sie nur besonders standfeste Vasen und stellen sie so auf, dass Sie nie versehentlich daran stoßen.

Werden Sie gefragt, welches Ihre Lieblingsblumen seien, so wird, wenn Sie nichts mehr sehen, deren Duft entscheiden. Aber wenn Sie vorsichtig fühlen, können Sie auch noch die Form einer Blume erkennen und sich an ihr auf Grund ihrer Seherinnerung gleichfalls erfreuen.

Düfte lassen sich auch künstlich erzeugen. So können Sie Ihrem Appartement eine eigene Note geben, wenn Ihnen das Freude macht.

19. Erfolgreich alt werden

Die WHO meint, es komme nicht darauf an, wie alt wir würden, sondern wie wir alt würden. Das hat sicher Priorität, dazu gehört vor allem, gesund zu bleiben. Vielleicht sehen Sie in Ihrem Leben aber noch eine Aufgabe, die Sie darüber hinaus fragen lässt, "wie alt" oder gar "wie Sie am besten möglichst alt" werden. Hinweise auf alles, was Sie selbst dazu beitragen können, finden Sie in meinem oben zu 2. schon erwähnten "Ratgeber für erfolgreiches Altern".

In diesem Ratgeber spreche ich speziell für Blinde und Sehbehinderte auch folgende Themen an:

· Beim Arzt,

· Im Krankenhaus und in verwandten Einrichtungen,

· Schlafstörungen,

· Nächtlicher Harndrang – Urintest,

· Visuelle Phantomwahrnehmungen/ Sehhalluzinationen = Charles-Bonnet-Syndrom.

Ferner gebe ich darin Hinweise 

· - zur Unterscheidung von und zum Umgang mit Medikamenten und Nahrungsergänzungsmitteln und

· - zur optimalen Nutzung des Sehvermögens durch Sehbehinderte.

20. Beim Essen

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfiehlt, nur zweimal wöchentlich Fleisch, dafür zweimal Fisch und dreimal vegetarisch zu essen. Gibt es bei Ihnen nur einmal Fisch, so werden Sie mit dieser Empfehlung bei Ihrer Verwaltung vorstellig. Was Sie essen sollten und wie Sie, wenn nötig, abnehmen, finden Sie in den Teilen 1 und 2 meines "Ratgebers für erfolgreiches Altern" (s. o. zu 2).

Bitten Sie um einen Platz, an dem Sie besonders gut sehen und bitten das Personal, sich Ihnen von derjenigen Seite zu nähern, an der Sie es am besten erkennen.

Benutzen Sie weiterhin Messer und Gabel, das Messer jedenfalls zur Orientierung, zum Aufschieben auf die Gabel und um Speisen immer wieder einmal zusammenzuschieben, damit nichts über den Tellerrand fällt. Was am Messer die Schneide ist, erkennen Sie in der Regel, indem Sie mit der Klinge an einem Zinken der Gabel entlangfahren. Sonst fühlen Sie mit dem rechten Zeigefinger am oberen Klingenende danach.

Wo etwas auf dem Teller liegt, lassen Sie sich, wenn Sie nicht mehr genügend sehen, erklären, wie wenn er als Zifferblatt vor Ihnen läge, also etwa: "das Fleisch liegt von 10 bis 2". Vielfach werden Sie aber auch selbst mit Messer und Gabel erkennen, worauf Sie gerade stoßen, wie etwa ein Stück Fleisch, eine noch unzerdrückte Kartoffel oder im Salat ein Stück Tomate. Können Sie in ein Stück Fleisch oder dergleichen hineinstechen, so tun Sie das, statt es auf die Gabel zu schieben, von der es in die Soße fallen könnte.

Scheuen Sie sich nicht, darum zu bitten, Ihnen in der Küche Fleisch und große Salatblätter zu schneiden, auch lange Nudeln, wenn es keine anderen Beilagen gibt, sowie Fisch zu zerlegen und Kartoffeln zu zerdrücken, auch nicht, sich Brot oder Brötchen streichen und Getränke eingießen zu lassen. Wollen Sie Ihr Fleisch selbst schneiden, so kann es sich empfehlen, zunächst einen Teil der Beilagen zu essen, um Platz zu schaffen.

Ob ein großer oder nur ein kleiner Bissen auf der Gabel liegt, merken Sie, wenn Sie es nicht mehr sehen, an deren Gewicht. Führen Sie Ihre Gabel versehentlich leer zum Mund, so seien Sie selbstbewusst genug, darüber zu lächeln. Fast allen älteren Menschen misslingt etwas, dem einen dies, dem anderen das.

Um sich den Mund nicht mit Speisen zu beschmutzen, dirigieren Sie eine Gabel, vor allem mit Salat und Nudeln, mit der Zungenspitze genau hinein. Haben Sie außerdem Papierservietten und -taschentücher zur Hand.

Können Sie lange Nudeln nicht um die Gabel wickeln, so beißen Sie ab, was Sie von ihr ohne weiteres in den Mund bekommen, und lassen den Rest in den Teller fallen.

Haben Sie versehentlich einen zu großen Bissen auf der Gabel, so legen Sie ihn nicht erschrocken auf den Teller zurück, um ihn vielleicht mühsam zu zerkleinern, sondern beißen davon ab!

Große Kompottstücke essen Sie mit einer Gabel, stechen mit ihr hinein und beißen davon ab.

Um Ihre Kleidung zu schützen, befestigen Sie als Dame die Serviette mit zwei Klammern an einem Kettchen um den Hals, und stecken sie als Herr mit einer Ecke in den Kragen (vergessen Sie aber nicht, sie dort wegzunehmen, wenn Sie jemandem zuprosten wollen!). Zusätzlich schützen Sie sich, indem Sie Suppe aus der Tasse trinken oder diese, wie die Dessertschale, dicht unter den Mund halten. Werden Stoffservietten gedeckt, aber nicht zu jeder Mahlzeit erneuert, so lassen Sie sich zusätzlich Papierservietten geben.

Sind Speisen vom Buffet zu holen, so bitten Sie die Bedienung, mit Ihnen dorthin zu gehen, Ihnen aufzuzählen, was es gibt, und dann erst Ihren Teller zu füllen.

Werden Getränke in langstieligen Gläsern serviert, so schieben Sie die Hand mit gestreckten Fingern vorsichtig über den Tisch, um danach zu greifen, und achten beim Zurückschieben des Tellers darauf, das Glas nicht umzustoßen.

Haben Sie infolge Ihres Alters oder einer zusätzlichen Behinderung Mühe, Messer und Gabel zu benutzen, so essen Sie nur mit Gabel oder Löffel und achten mit der anderen Hand, in die Sie auch ein Stück Brot nehmen können, darauf, nichts über den Tellerrand zu schieben. Die Hand lässt sich leichter reinigen als das Tischtuch, und das Brot, das mit Speise in Berührung gekommen ist, können Sie nachher gleichfalls essen. Sie können zusätzlich ein abwaschbares Platzdeckchen unter Ihren Teller legen lassen oder statt eines flachen einen tiefen Teller verwenden. Versuchen Sie, im Laufe der Zeit doch wieder mit Messer und Gabel zu essen.

Haben Sie infolge Ihrer Sehbeeinträchtigung Schwierigkeiten, so zu essen, wie Sie es gewohnt waren, so lassen Sie es sich von einer Lehrerin für lebenspraktische Fähigkeiten erklären (siehe oben zu 4.2).

Diese kann Ihnen auch zeigen, Margarine, Butter und Quark zu verstreichen. Das ist aber mühsam. Frühstücken Sie allein, so stechen Sie mit einem Teelöffel etwas Margarine oder Butter ab, nehmen sie zwischen Daumen sowie Zeige- und Mittelfinger, gleiten damit systematisch über das Brot und legen, was übrig bleibt, in den Behälter zurück. Quark nehmen Sie mit der Hand aus dem Behälter und verteilen ihn auf dem Brot.

"Streichmettwurst" macht dagegen ihrem Namen keine Ehre. Sie lässt sich nur auf ganz festem Brot verteilen. Aber wegen ihres hohen Salzgehaltes sollten Sie ohnehin auf sie verzichten. Machen Sie alles an der Spüle, so können Sie die Finger am schnellsten wieder säubern.

Um eine Tasse Tee oder löslichen Kaffee zu bereiten, füllen sie die Tasse mit Wasser, gießen es in den Wasserkocher, kochen es und gießen es danach wieder in die Tasse. So haben Sie garantiert das richtige Maß.

Kakao bereiten Sie in einem gut schließenden Schüttelbecher oder Schraubglas zu. Geben Sie zunächst einen gehäuften Kaffeemesslöffel zuckerloses Kakaopulver und eine Süßstofftablette hinein und füllen mit ¼ Liter heißem Wasser oder fettarmer Milch auf, verschließen den Becher oder das Glas und schütteln tüchtig. Erweist sich eine Süßstofftablette als zu wenig, so geben Sie eine weitere und notfalls beim 3.mal noch eine dazu, bedenken aber, dass zu viel Süßstoff hungrig machen kann, weil er bei Ihnen möglicherweise zu erhöhter Insulinausschüttung und damit zum schnellen Blutzuckerabbau führt.

Um Getränke einzugießen, halten Sie die mittleren Finger der freien Hand bis zu der Stelle in das Gefäß, bis zu der Sie es füllen wollen. Sie spüren das Getränk, sobald es Ihre Fingerspitzen erreicht. Gießen Sie langsam, so können Sie sich nicht verbrennen. Bei lauwarmen Getränken bewegen Sie die Fingerspitzen langsam auf und ab, um den Flüssigkeitsspiegel besser zu spüren. Wollen Sie ein kaltes Getränk eingießen und haben kalte Finger, so verfahren Sie ebenso.

Aus gesundheitlichen Gründen sollten Sie auf Kaffeesahne verzichten. Mögen Sie das nicht, so kaufen Sie eine möglichst fettarme portionierte Kaffeemilch.

Sehen Sie nicht mehr genug, ein Stück Torte sachgerecht mit der Kuchengabel zu essen, so ergreifen Sie es am breiten Ende mit Daumen und Zeigefinger und strecken den Mittelfinger als Stütze unter das Stück. Liegt es auf Papier, so ziehen Sie dieses danach mit der anderen Hand weg. Ist die Torte so weich, dass Sie sie nicht mit der Hand essen können, so benutzen Sie einen Löffel und eine Gabel. Führen Sie dann jeweils dasjenige Besteckteil zum Mund, auf dem etwas liegt, das seinem Gewicht nach weder zu groß, noch zu klein ist. Kuchen nehmen Sie stets in die Hand.

21. Zum guten Schluss

Bitte, wenden Sie sich an mich, wenn Sie weitere Fragen haben.

Dr. Hans-Eugen Schulze
Tel.: 0721 / 862626
E-Mail: ma-ha-schulze@gmx.de



