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Vorwort


Obwohl in Deutschland geschätzte fünf Millionen Menschen als pflegende Angehörige eine große zusätzliche Bürde zu tragen haben, gibt es nur wenig unterstützende Literatur.


Bücher hingegen, die sich mit dem allgemeinen Thema „Stressmanagement“ befassen, finden sich zu Hauf und die Entscheidung fällt aufgrund der immensen Auswahl oft schwer.


Sicher, jeder kann sich helfen, wenn er ein Buch zum Thema „Stress“ in die Hände nimmt und es durcharbeitet. Trotzdem ist das Stresslevel für pflegende Menschen extrem hoch und im Prinzip kann es jeden und zu jeder Zeit im Leben treffen. Wir bereiten uns auf die Rente vor, wissen, dass diese – nach heutigem Wissensstand - spätestens mit 67 Jahren in Deutschland eintritt. Dass wir aber unsere Eltern oder unseren Partner pflegen müssen, passiert meistens unerwartet und sehr oft zum denkbar schlechtesten Zeitpunkt.


Am Ende des Buches werden Sie vermutlich sagen: „Das ist ja einfach! Warum bin ich da nicht schon viel früher von selbst draufgekommen?“. So geht es mir immer nach guten Sachbüchern. Ich denke, dass mir Lösungen oder Ideen auch von alleine hätten einfallen können. Immer wieder schaffen es andere Leute, Probleme zu thematisieren und Lösungen dafür anzubieten und sobald diese veröffentlicht werden, frage ich mich, wie ich mich davor nur ohne diese Leitfäden zurechtgefunden habe.


Wenn Sie also nach dem Lesen meines Buches so empfinden, habe ich eine Menge richtig gemacht. Mit einfachen Worten aus der Praxis für die Praxis, ohne Schnickschnack und wissenschaftlich fundierten Erklärungen möchte ich Ihnen dabei helfen, entspannter durch Ihr Leben zu kommen, auch als pflegender Angehöriger. Was Ihnen im Moment unmöglich erscheinen mag, möchte ich durch das Teilen von Lösungsansätzen aus meinen persönlichen Erfahrungen möglich machen. Ich gebe Ihnen Techniken an die Hand, die Ihnen den Umgang mit pflegebedürftigen Angehörigen erleichtern, die Ihnen helfen werden, den Alltag besser zu bewältigen und Ihr Leben erfüllter zu empfinden. Wenn Ihnen etwas leicht von der Hand geht, muss dies noch lange nicht für andere gelten. Es macht Ihnen nur deshalb keine Mühe, weil Sie es können, weil Sie verstanden haben, worauf es am Ende ankommt. Nach dem Lesen des Buches, soll es für Sie selbstverständlich sein, sich Zeit für sich zu nehmen und trotz der vielen Termine und Sorgen zur Ruhe zu kommen und Pausen zu machen. Sie lernen ganz automatisch, die Warnsignale korrekt deuten zu können und richtig darauf zu reagieren.


Ich wünsche Ihnen viel Freude beim Lesen und hoffe sehr, dass Ihnen mein Buch zu mehr Lebensfreude und Lebensqualität verhilft.


Herzliche Grüße


Daniel De Paola




Einleitung


Was kann über Pflegende im Allgemeinen gesagt werden? Zunächst einmal ein paar interessante Zahlen und Daten: Etwa sechs von zehn Pflegenden leiden unter Rückenschmerzen, jeder Fünfte hat Herz-Kreislaufprobleme, ein Viertel aller Pflegenden kämpft mit Schlafstörungen, fast jeder Fünfte klagt über Magenprobleme. Insgesamt sind pflegende Menschen oft rastlos, dadurch nervös und gereizt.


Angehörige von Pflegebedürftigen müssen ohne entsprechende Ausbildung und Vorbereitung wahre Allrounder sein. Hier einige deren Tätigkeiten im Überblick:




	Körperpflege, Hilfe bei der Nahrungsaufnahme und Medikation


	Psychische Betreuung und Umgang mit Demenz oder Depressionen


	Therapeut, Gedächtnistrainer, Physiotherapeut


	
Medizinischer Begleiter, Ärztebesuche, Medikamenten- und Pflegemittelbeschaffung


	Backoffice, Sekretär/in für administrative Tätigkeiten wie das Bearbeiten von Therapieanträgen, Behördengänge, Amtswege


	Logistik und Organisation von Transportdiensten, Suche nach Pflegeplätzen und / oder Pflegediensten etc.


	Architekt bei Wohnraumanpassung, Licht, Barrierefreiheit, Einbau von Treppen- und Badewannenlift





Hier gäbe es noch etliche weitere Aufgaben zu nennen. Rechnen Sie nur einige dieser Aktivitäten zusammen, kommen Sie zeitlich gesehen schon beinahe auf eine Vollzeittätigkeit.


Nun haben Sie selbst noch einen Job, eventuell Kinder, Familie und vielleicht noch viele weiteren Verpflichtungen. Wie soll das also funktionieren, wenn Sie nicht auch noch auf Ihren kostbaren Schlaf verzichten können?


In welchem Alter kann der Bedarf an Pflege von Angehörigen beginnen? Es kann schon mit Anfang 40 losgehen.


Ihre eigenen Kinder sind selbst noch nicht aus dem Haus, in Ihrem Beruf sind Sie voll eingespannt und müssen schauen, dass Sie Ihr Einkommen sichern und eine stabile Situation schaffen. Manchmal arbeiten beide Erwachsene in einer Partnerschaft, oder auch nur einer, manche sind alleinerziehend und müssen ohne weitere Hilfe die Familie ernähren. Der Alltag ist straff organisiert, es droht ein Zusammenbruch, wenn etwa das Kind erkrankt oder man selbst nicht fit ist. Eine Situation, in der sich die meisten zunächst nur noch um das Problem selber kümmern können. Beziehungen müssen gepflegt, Kinder geliebt und erzogen werden. Zusammen Urlaub zu machen wäre schön und stellt oft die einzige noch verbleibende Möglichkeit dar, miteinander Zeit zu verbringen. Und plötzlich kommt genau in dieser Phase eine gesundheitliche Schreckensdiagnose, die alle erschüttert.


Das passt bei aller Liebe weder in die Alltagsplanung noch in das Leben im Allgemeinen. Es hat nichts damit zu tun, ob ein gutes Verhältnis zu den Eltern, dem Partner, dem Freund besteht oder auch nicht. Die Betroffenheit sitzt fest und Sie können sich der Verantwortung auch in 500 Kilometer Entfernung nicht entziehen.


Das ist nur ein Beispiel von vielen. Sie sind bestürzt, suchen nach Rat, sonst würden Sie nicht dieses Buch in Ihren Händen halten.


Wie jung oder alt Sie auch sein mögen, egal, ob Sie selbst schon in Rente sind oder noch im Berufsleben stehen und/oder eine Familie zu managen haben, die Aufgabe als pflegender Angehöriger kam mit Sicherheit unerwartet und ungewollt noch dazu. Diese zusätzliche Verantwortung passt nicht in den geplanten Alltag und es ist erforderlich, sich damit auseinanderzusetzen, damit nicht alles andere und am Ende man selbst auf der Strecke bleibt.


Wie kann Menschen, die sich mit so einer Situation konfrontiert sehen, schnell und effektiv geholfen werden? Diese Frage stellen Sie sich bestimmt am Anfang dieses Buches ebenso wie folgende. „Ich habe ohnehin schon keine Zeit, jetzt soll ich auch noch lesen? Hoffentlich lohnt es sich.“ Ich kann mir gut vorstellen, mit welcher Motivation Sie jetzt in meinem Buch schmökern. Ich habe es einfach und leicht leserlich verfasst, nicht zu kompliziert und gut nachvollziehbar, und als Hörbuch wird es auch noch erscheinen, was eine zusätzliche Alternative bietet, sich schnell in die Thematik einzufinden. Es soll Ihnen leichtfallen, die nachfolgenden Ratschläge sofort in ihren Alltag einbauen zu können. Probieren Sie es aus und schauen Sie, welche Maßnahmen bei Ihnen persönlich am ehesten helfen.


Jeder Mensch ist anders und deshalb habe ich auch verschiedene Herangehensweisen gesammelt und in diesem Buch zusammengefasst.


Seit vielen Jahren in der Pflege unterwegs, habe ich täglich Kontakt zu Angehörigen und kenne ihre Sorgen und Nöte gut. Theoretisches Wissen habe ich mir im Studium zum psychologischen Berater angeeignet. So kann ich auch die Prozesse in der Psyche besser verstehen und erklären. Soziale Hintergründe sind mir als Seelsorger in der Gemeinde ebenso bekannt. Nicht zuletzt sah ich mich auch schon privat mit diesen Themen konfrontiert. Mithilfe dieses Buches können Sie meinen umfangreichen Erfahrungsschatz nutzen und gegebenenfalls darauf zurückgreifen. Ich hoffe sehr, dass es Ihnen in Ihrer ganz persönlichen Situation hilft und ich Ihnen damit einen Weg zeige, wie Sie sich selbst nicht vergessen und trotzdem ohne Gewissenbisse weitermachen können.




Wissenswertes über Stress


Wie entsteht Stress eigentlich?


Wann bin ich gestresst?


Stress kann durch viele verschiedene Faktoren entstehen. Ereignisse, die Stress auslösen, nennt man Stressoren. Einige Beispiele für eben diese nenne ich Ihnen nachfolgend:




	Angst, Anspannung, Kritik, ein Empfinden von Ungerechtigkeit, Lärmsensibilität, eigene negative Gedanken, schlechte Erinnerungen, ständiger Druck, Zeitmangel





Die Liste ist um zahlreiche Aspekte erweiterbar, eines möchte ich damit jedoch deutlich machen: Stress entsteht nicht ausschließlich in uns selber oder wird von außen geprägt, oftmals ist es eine Mischung aus beidem. Schon ein einziger Grund jedoch genügt, um unseren Blutdruck deutlich steigen zu lassen.


Stellen Sie sich bitte einmal folgende Alltagssituation vor: Sie sitzen gerade am Steuer Ihres Autos. Sie haben einen Termin um 12 Uhr. Der vorige Termin hat so lange gedauert, dass noch nicht einmal Zeit bleibt, etwas zu essen, also fahren Sie direkt weiter.


Jede Ampel scheint auf Rot umzuspringen, sobald Sie sich ihr nähern und zudem fahren alle anderen extrem langsam oder es ist besonders voll auf den Straßen. Eine Wahrnehmung, die durch den Druck entsteht, den Sie in diesem Moment spüren. Dieselbe Situation ohne Termindruck würden Sie ganz anders empfinden. Sie würden möglicherweise ein schönes Lied im Auto hören, während die Sonne scheint und Sie gut gelaunt sind – dieselbe Gegebenheit, jedoch mit unterschiedlicher Wahrnehmung. Zurück zur ersten Situation. Hier können Sie bestimmt gut nachvollziehen, dass, sobald unter Zeitdruck nicht alles wie am Schnürchen läuft, Ihr Blutdruck rasch hochschnellen kann. Stress – wenn auch nur in kleinen Dosen - macht dauerhaft krank! Das ist kein Geheimnis, auch keine neue Erkenntnis, das ist die Realität. Nicht nur Rauchen schadet der Gesundheit, Dauerstress tut das auch, vor allem beeinflusst er die Lebensqualität.


Ich möchte Ihnen nun die drei Reaktionsstufen und deren mögliche Auswirkungen bei Stress vorstellen:


Stufe 1 - Mentale Reaktionsebene: Angst, Frust, Ärger, Mutlosigkeit, Resignation


Stufe 2 - Verhaltensebene: Rastlosigkeit, Gereiztheit, Maßlosigkeit (z. B. beim Essen), Planlosigkeit, Hektik


Stufe 3 - Körperebene: hoher Blutdruck, Muskelanspannung, Magen- und Darmprobleme, Atemnot, Schwächung des Immunsystems


Möglicherweise fragen Sie sich jetzt, in welcher Stufe Sie sich aktuell befinden könnten. Um das herauszufinden, möchte ich Ihnen einen kleinen Selbsttest vorschlagen.


Nehmen Sie sich bitte einen Zettel und einen Stift und beantworten für sich folgende Frage: Wann gerate ich in Stress?


Nennen Sie hier alle Dinge, die Ihnen einfallen. Entweder oberflächliche Beispiele, wie „Zeitdruck“ oder „zu viel Arbeit“. Oder aber Sie gehen mehr ins Detail und schreiben alltägliche Situationen nieder, wie z. B., dass Ihr Partner zum wiederholten Male die Spülmaschine falsch einräumt, Sie sich allgemein ungerecht behandelt fühlen oder Ihr Lieblingsfußballclub verloren hat.


Im zweiten Schritt beantworten Sie bitte folgende Frage:


Was trage ich selbst dazu bei, dass ich gestresst bin? Bin ich ungeduldig, muss ich mich um mehrere Dinge gleichzeitig kümmern, bin ich perfektionistisch usw.?


Zu guter Letzt beantworten Sie folgende Frage: Wie reagiere ich, wenn ich gestresst bin? Schwitze ich, habe ich Schmerzen oder werde ich gar laut und aggressiv?


Wenn Sie diese drei Fragen für sich beantwortet haben, kennen Sie sich gleich ein ganzes Stück besser. Sie können dieses Wissen über sich direkt einsetzen und bei den Punkten ansetzen, mit denen Sie selbst zum Stress beitragen. Wenn Sie wollen, dass sich etwas ändert, optimieren Sie zuerst Ihr eigenes Verhalten.


Ich kann Ihnen die richtige Motivation und Ideen liefern, an sich selbst zu arbeiten - ganz freiwillig und aus eigenem Antrieb und nicht, weil es irgendjemand sonst von Ihnen möchte. Nur auf diese Weise entsteht Entwicklung, kann sich Ruhe und Gelassenheit, Glück, Dankbarkeit und Freude einstellen.


Auch wenn es vielleicht langweilig erscheint, so sieht die Realität nun mal so aus. Es lohnt sich aber sehr, einmal genauer hinzuschauen. Ich las kürzlich, in Vorbereitung auf einen Gottesdienst, eine Geschichte. Ein Student konnte einen Professor nicht gut leiden. Es störte ihn sehr, dass dieser immer Recht hatte, alles besser wusste. Er kam sich immerzu viel dümmer vor. Das wollte er ihm heimzahlen und überlegte sich eine List. Mit einem Vogel in seinen Händen ging er zu dem Professor und fragte ihn: „Lebt dieser Vogel?“ Würde er die Frage bejahen, könnte der Student die Hände zusammendrücken, sodass der Vogel tot wäre und der Professor nicht mehr recht hätte. Antwortete er mit „nein“, würde er den Vogel in die Lüfte fliegen lassen, um zu demonstrieren, dass er lebte. Egal wie, der Professor sollte keinesfalls Recht behalten. Nun ging er mit diesem Vöglein in der Hand zum Professor, fragte ihn und dieser antwortete nach kurzem Nachdenken: „Es liegt in deiner Hand“.


Es liegt jeden Tag in Ihrer Hand, wofür Sie sich entscheiden. Ist das nicht toll? Nicht die anderen, sondern Sie alleine können Ihren Stresspegel bestimmen. Sie selbst können alles ändern und zum Positiven wenden.


Was trage ich selbst also dazu bei, dass ich gestresst bin? Eine interessante Frage, oder?


Wir können uns ändern, indem wir uns auf unsere Stärken besinnen und nicht immer nur versuchen, die Schwächen loszuwerden.


Ändern Sie sich im Rahmen Ihrer Möglichkeiten, passend zu Ihrer Umgebung und den Gegebenheiten. Ein Pinguin könnte in einer Wüste nicht lange überleben, weshalb er dort auch nicht lebt. Schauen Sie, dass Sie dort hinpassen, wo Sie leben. Wenn Sie feststellen, dass Sie an einem anderen Ort lebensfähiger wären, dann ändern Sie, wenn möglich, Ihren Lebensraum. Wir merken uns: Ändern Sie sich lieber selbst, bevor Sie versuchen, andere zu ändern. Nutzen Sie Ihre persönlichen Stärken und setzen Sie diese an den richtigen Stellen ein!




Perfektionismus


Stellen Sie bei sich fest, dass Sie immer gerne alles perfekt haben wollen, dass Sie selten zufrieden sind? Dann sind Sie vermutlich ein Perfektionist.


Kein Wunder, dass Sie gestresst sind, das Leben ist doch niemals perfekt oder zumindest nur ganz kurz und selten. Es gibt zwar perfekte Momente, insgesamt jedoch ist nichts im Leben perfekt.


Warum erwarten Sie das also von sich selbst? Warum erwarten Sie es von Ihrem Partner, Ihren Eltern oder Ihren Kindern? Ein frisch gewaschenes Auto ist kein Neuwagen. Sie werden mal hier mal da eine Macke entdecken, Steinschläge oder ähnliches. Bringt Sie das aus der Ruhe? Bekommen Sie schon bei dem Gedanken daran feuchte Hände? Dann sind Sie sehr wahrscheinlich ein Perfektionist.


Hier hilft Ihnen am besten eine kleine Kur, die Ihnen vermutlich, zumindest anfänglich, einiges abverlangen wird. Versuchen Sie bitte trotzdem folgendes: Werfen Sie in der Küche ein rohes Ei auf den Boden und lassen Sie es liegen. Lassen Sie es so lange liegen, wie Sie können. Versuchen Sie sich von Mal zu Mal zu steigern, bis es Ihnen nichts mehr ausmacht. Wenn Sie der Anblick dieser Sauerei nicht mehr stört, Sie völlig ruhig bleiben, entfernen Sie sich langsam vom perfekten Gedanken, dem perfekten Bild, welches Sie immer im Kopf haben und mit dem Zustand vor Ihren Augen vergleichen. Das funktioniert wirklich. Es klappt auch mit Kekskrümeln auf dem Teppichboden oder anderen Dingen, die Sie immer stören, wo Sie sofort etwas tun möchten, um es zu ändern.


Wenn Sie also zum Perfektionismus tendieren, bringen Sie doch einmal absichtlich ihr Leben durcheinander.


Geht ein Kind im Alter von zwei Jahren immer zur gleichen Zeit ins Bett, wird es kaum die Veränderung ertragen, wenn Sie einmal eine Ausnahme machen müssen, zum Beispiel wegen einer Familienfeier oder einer Reise. Das Kind könnte unausgeglichen sein und quengeln. Es käme mit dieser Veränderung eventuell nicht zurecht. Kinder hingegen, welche recht unregelmäßige Schlafenszeiten haben, bemerken die Veränderung gar nicht und passen sich besser an. So ist es auch mit Ihnen, wenn Sie etwas immer so haben wollen und es ist einmal nicht so, dann sind Sie völlig unausgeglichen, es wirft Sie aus der Bahn. Kommen Sie mit unvorhergesehenen Geschehnissen eher gut zurecht oder nicht? Was haben Sie gedacht, als Sie erfahren haben, dass Ihr Angehöriger ein Pflegefall geworden ist? Ärmel hoch, nach dem Motto „Es gibt nichts Gutes, außer man tut es“? Oder empfanden Sie eher Selbstmitleid, reagierten jammernd, mit schlechtem Schlaf, völliger Unruhe und Unausgeglichenheit? Als Perfektionist haben Sie es nicht leicht, mit solchen Situationen fertig zu werden. Sie bedauern sich immer wieder selbst, weil Sie sich den perfekten Zustand der Sorglosigkeit und Gesundheit wünschen.


Immer wieder denken Sie an die schönen Zeiten, in denen Sie noch gemeinsam Sport gemacht haben und können es nicht begreifen, dass dies nun nicht mehr geht. Sie sehen immer wieder das Optimum vor sich und sind nicht dazu bereit, die Realität anzuerkennen, es sieht für Sie wie ein Zerrbild aus.


Wenn Sie zu den Perfektionisten gehören, sollten Sie besagten Perfektionismus mit den genannten Mitteln aus Ihrem Leben verbannen. Er hilft Ihnen überhaupt nicht weiter und sorgt nur für Stress in Ihnen und den möchten Sie ja loswerden. Also keine Angst vor dem Leben! Wo Bewegung ist, ist auch Staub.


Es könnte auch sein, dass Sie herausgefunden haben, dass Sie generell keine Geduld haben oder Sie ständig alles kontrollieren müssen, Sie kein Vertrauen haben, überfordert sind, alles alleine machen wollen, Sie es nicht ertragen, wenn andere besser sind als Sie und so weiter.


Wo erkennen Sie sich wieder?


Sie möchten immer alles selbst machen, geben nichts ab, weil Sie denken, dass nur Sie es so erledigen können, wie Sie es wollen und brauchen? Das löst Stress aus.


Sie haben keine Geduld, weder mit anderen noch mit sich selbst? Stress!


Sie stehen ständig mit anderen in Konkurrenz, vergleichen sich mit anderen? Auch das ist unglaublich anstrengend!


Sie sind immer unzufrieden, die Ziele können nicht hoch genug gesteckt sein? Was für eine Belastung!


Haben Sie sich erkannt, sind Sie Ihrem Ziel um einiges nähergekommen, denn Einsicht ist der erste Schritt zur Besserung. Wir neigen doch alle dazu, unseren Stress auf andere oder äußere Bedingungen zu projizieren und zu behaupten, dass es nicht zu ändern ist. Es ist doch wesentlich einfacher, andere für seine schlechte Stimmung verantwortlich zu machen.


Ein Beispiel aus dem Leben: Den Kindern im Fußballverein, die ich eine Zeit lang trainierte, war es nach einem verlorenen Spiel entweder zu kalt oder zu heiß, zu nass oder zu rutschig, der Ball war zu hart oder zu weich, zu schwer oder zu leicht, das Tor stand schief oder der Schiri hatte Tomaten auf den Augen. Ich habe noch nie gehört, dass auch nur eines der Kinder einmal gesagt hätte: “Ach wäre ich doch mal was schneller gelaufen.“ Es sind immer andere Dinge oder Menschen schuld am eigenen Dilemma.


Mit diesen Beispielen möchte ich Ihnen folgendes verdeutlichen: Erstens empfindet jeder Mensch Stress, davon kann sich selbst ein Mahatma Gandhi nicht freisprechen. Wir sind Menschen und haben durch die Evolution alle denselben Schutzmechanismus in uns. Weglaufen oder Kämpfen. Unser Körper schärft die Sinne, ist in Alarmbereitschaft. Doch bei Stress erziehen wir unseren Körper zur Bewegungslosigkeit. Zweitens haben wir es zumindest bis zu einem bestimmten Punkt selbst in der Hand und können uns vom Stress befreien. Wir müssen es nur erkennen. Dafür können Sie dieses Buch wie einen Spiegel verwenden.


Warten Sie bitte nicht, bis es zu spät ist!


Wenn Sie erst einmal auf der Intensivstation liegen und Ihnen langsam dämmert, dass Sie zum Beispiel einen Schlaganfall hatten, wissen Sie, dass Sie etwas ändern müssen, dass sich bereits etwas geändert hat. Der Kopf sagt irgendwann zum Körper: „Geh du mal vor, die oder der hört eh nicht auf mich!“.


Jeder kommt früher oder später an den Punkt, an dem es nicht mehr so weitergeht, wie bisher, wirklich jeder! Der eine merkt es rechtzeitig, der andere wird durch Reaktionen des Körpers und des Geistes dazu gezwungen. Lesen Sie lieber weiter, damit Sie zu denen gehören werden, die rechtzeitig die Bremse betätigt haben.


Ich persönlich habe für mich den Weg der Selbsterkenntnis gewählt und mich Stück für Stück geändert. Das hat auch bis heute nicht aufgehört, denn das Leben geht ja weiter. Immer wieder muss ich aufmerksam sein, darauf achtgeben, wie ich reagiere, was richtig ist und was nicht. Ich habe im Laufe der Zeit ein Bewusstsein entwickelt und kann damit besser auf mich achten. Die meisten in Deutschland zugelassenen Fahrzeuge sind bei einer bestimmten Geschwindigkeit abgeriegelt, selbst wenn sie theoretisch schneller fahren könnten. Genau dieses System brauchen wir auch für unseren Körper und unseren Geist. Natürlich gerate ich immer wieder einmal in Situationen, in denen ich mich nicht gut spüre, in denen ich mich verliere. Dann heißt es, innezuhalten, kurz stehen zu bleiben. Der Stress ist da, er ist zu spüren und er verhindert, dass wir uns gut fühlen. Es kommt nun das, was ich vorhin aufgezeigt habe. Ich beantworte mir selber die zuvor erwähnten drei Fragen:


Warum habe ich gerade Stress?


Was habe ich dazu beigetragen, dass ich jetzt Stress habe?


Wie reagieren ich und mein Körper darauf?


Dann beginne ich zu begreifen, was ich selbst falsch mache, warum diese negativen Gefühle überhaupt entstehen.


Wenn ich das verstanden habe, kann ich mich selbst an die Arbeit machen und den Stress abbauen. Ich kann erst dann Lösungen finden, wenn ich ein Problem erkannt habe. Die erste entschärfende Maßnahme könnte dann sein, einfach zu lächeln, die Mundwinkel nach oben zu ziehen. Das fühlt sich zunächst sehr merkwürdig an, weil Sie eigentlich grimmig schauen möchten. Halten Sie das etwa zwei bis drei Minuten durch, dann bemerken Sie ein erstes Aufhellen Ihrer Laune und nun fällt es auch leichter, den Stress zu bearbeiten. Auf diese Art der alltagstauglichen Manöver gehe ich später im Kapitel „Augenblick mal“ noch näher ein.
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