Die Wanderer scharen sich um den
ersten Bildstock. In einem Laubwald
oberhalb des Ortes Ebermannstadt —
idyllisch in der Frénkischen Schweiz
gelegen —beginnt der alte Kreuzweg.
Doch sie riicken dem Andachtsbild
immer néaher, streichen mit den Fin-
gern Uber den verwitterten Sand-
stein. Dann werden Pflanzen vom
Wegesrand herumgereicht. Die blin-
den und sehbehinderten Naturfreun-
de, die sich auf diese Wanderung be-
geben haben, riechen und betasten
sie. Sie nehmen die Erinnerung an ei-
nen wohl geftllten Urlaubsnachmit-
tag mit nach Hause.

Hans Ammon hat den Wanderweg
fiir blinde und sehbehinderte Mitmen-
schenausgearbeitet. ,Mein Vater kam
sehbehindert aus dem Krieg wieder”,
begrindetder Friihrentner sein Enga-
gement. Insgesamt zehn Rundwege
in Mittelfranken und flinf weitere Pfa-
de in Oberfranken wird es bis zu die-
sem Herbst fir diese Bevdlkerungs-
gruppe geben. Sie erleben so die
Schonheitder Natur und die kulturelle
Vielfalt des Landes, ohne sich selbst
ihre Wege suchen zu missen.

,FUr Blinde ist der Organisations-
aufwand enorm, um am t4glichen Le-
ben teilnehmen zu kdnnen*, berichtet
Lothar SuB, Blindenseelsorger in
Nirnberg. Dies gilt auch am 130. Ge-
burtstags des am 4. September 1876
geborenen ,Blindenmissionars* Ernst
Jakob Christoffel. Davon kann Ri-
chard Ramer ein Lied singen. Der 57-
jéhrige Verwaltungsangestellte ist
seit 18 Jahren vollsténdig erblindet.
,Doch auch vorher konnte ich nie
mehr als zehn Prozent sehen.” Er
kann sich nicht mal eben in sein Auto

Auch Blinde genieBen Touren und Ausflige.

Blind, aber nicht passiv

Kreuzwege und Gesangbiicher fiir Menschen ohne Sehkraft

setzen oder aufs Fahrrad schwingen,
um zur Arbeit zu fahren oder etwas
zu besorgen. ,Im Supermarkt haben
wir gar nicht den Uberblick, was es
alles im Angebot gibt.”

Ehrenamtlich engagiert sich Ri-
chard Ramer im ,Bayerischen Blin-
den- und Sehbehindertenbund”, des-
sen Bezirksgruppenleiter er fiir Ober-
franken ist. Der Bund kimmert sich
um Beratung, Hilfestellungen und
Vernetzungsmaoglich-
keiten flr diese Bevdl-
kerungsgruppe. Der
Bezirk  Oberfranken
unterstiitzt das Enga-
gement Hans Am-
mons. Denn flr Frei-
zeitaktivitaten fehlt oft
die Kraft, wenn allein
schon die Organisa-
tion fur den Alltag so
viel Energie kostet.
Gerade kommt Ri-
chard Ramer mit sei-
ner ebenfalls blinden
Frau von einem Ur-
laub an der Ostsee
zurlick. ,Wenn’s denn
sein misste, kamen
wir auch alleine hin.”
Aber das sei wenig er-
holsam. Also fuhren
die Ramers mit einem
befreundeten, sehen-
den Ehepaar dorthin.

Viel héngt nattirlich von dem Um-
feld ab, in dem sich blinde und seh-
behinderte Menschen bewegen.
Seelsorger Lothar SuB beobachtet,
wie gerade deren Angehdrige ,oft die
letzten sind, die davon erfahren.”
Denn man bewege sich bei einer
fortschreitenden Sehbehinderungim
vertrauten Umfeld noch am sichers-
ten. Die Familie reagiere dann
schockartig, mit Verdrangen oder
Hilflosigkeit. Uberforderte Angehdri-
ge wirden das blinde Familienmit-
glied manchmal sogar einfach vor
sich herschieben, anstatt es mit Fin-
gerspitzengefihl zu leiten.

Zu den Schwerpunkten des Seel-
sorgers Lothar St gehért es, blinden
Menschen die ,Teilnahme am Leben
der Gemeinde Jesu Christi“ zu er-
mdéglichen. Dazu berét er die Kirchen-
gemeinden oder organisiert gemein-
same Freizeiten fir Blinde. Gerade an
diesem Wochenende beginnt eine
dkumenische und Lénder Ubergrei-
fende Freizeit in der Schweiz. Er
kampfte lange fiir ein Gesangbuch in
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Blindenschrift. Nun setzt er sich fiir
barrierefreie Ubermittiung kirchlicher
Informationsschriften ein.

,Die zunehmende Blindheit wird
naturlich als starke Verlusterfahrung
erlebt, da dieser Sinn uns am ehes-
ten Orientierung und die Informa-
tionsaufnahme ermdglicht®, berichtet
er. ,Daneben fihlen sich Menschen
mit einer zunehmenden Sehbehinde-
rung oft von anderen Ubersehen, da
sie die Blickkontakte nicht mehr
wahrnehmen.”“ Drei von vier blinden
Mitblrgern sind Senioren Uber 60.
Als Folgeerscheinung von Diabetes
oder Durchblutungsstérungen oder
verursacht durch Griinen Star verlie-

ren sie ihre Sehfahigkeit. Ihnen fallt
es besonders schwer, sich in einer
so veranderten Lebenssituation zu-
recht zu finden.

Schleichend musste sich auch
Richard Ramer mit dem weiteren
Verlust seiner Sehfahigkeit abfin-
den. Doch bei ihm trat er als Folge
eines Grauen Stars im Sauglingsal-
ter auf, der damals noch nicht heil-
bar war. ,Ich bin dazu halt ein paar
Jahrzehnte zu friih geboren.“ Den
Lebensmut lasst er sich nicht neh-
men: Nicht die Einschrankungen
stehen flr ihn im Vordergrund. Man
musse darauf schauen, was noch
mdglich sei. Susanne Borée
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Endlich richtig einschlafen

Schlafstérungen sind ein grofies Ubel
unserer feit. Jeder 2. Bundesbirger ist
davon betroffen. Schlecht einschlafen,
néachtliches Aufwachen
machen diz eigentliche Machtruhe zur
QOual. Man dreht sich im Bett, liegt falsch,
diz Muskeln verspannen sich, der biolo-
gische Rhythmus wird gestdrt, man erholt
sich nicht, ist nicht fit fiir den Beruf und
den Alltag. Gereiztheit durch Unausge-
schlafenheit sind die Folgen.

Panzenkraft far sinen natarli- |

len, o fiir guten, erholearmsn
Zchlaf sorgt. Im Gegearestz zu
chamwohen  Einschlatmittsln
wird durch dis nsuartige PHan-
zankombination das  Sohlaf-
zartrum nioht zum fakschen Zsit-
punkt angsgangsn und der
Zohlat arreungsn, sondern dis
Maobaniamen rovn Enschisfen
wardan bislgisch gesfardi so
dase der Kdrpsr wis von eskat
dber =ins Ruhsphass in dan
erhalearsn Sohlaf hindbsrglsi-

tat. Dar Korpar ersart groh,
e kommt zum gesunden, erhaol-
samsn  Bchlaf. ohne  dos

Paasktiorsvearmdgen am ndoh-
wtan Tag zu besintrichtigen.

Avefiihrliche Informationsn
iiber Sede-Plartina kénnen
untsr der kostenlosen Info-
Hathine: 0800 0Z2 80 28 ader
bai QLFRIS Healthcars,

Am Kreuzhamp 5-7, 32334
Giteraloh  [info@quirio.cds])
wngeferdart werden




