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Vor dem Unfall Thres Kindes hatten Sie bestimmte
Erwartungen und moéglicherweise konkrete Pline
fir den Lebensabschnitt, in dem Sie sich gerade
befinden. Der Unfall hat vieles verédndert. Sie haben
ein gesundes Kind verloren. Dieser Verlust ist sehr
traurig und schmerzhaft. Gleichzeitig stellt der
neue Alltag viele Anforderungen an Sie, die es Thnen
selten erlauben, innezuhalten und das Geschehene
zu realisieren und anzunehmen.

Selbstdisziplin und Durchhaltevermdgen sind in
einer solchen schwierigen Lebenssituation hilf-
reiche Eigenschaften, um erst einmal weiter zu
funktionieren. Vergessen Sie dariiber aber nicht die
Verantwortung fiir Thr eigenes Leben. Nur wenn
Sie Thr korperliches und seelisches Gleichgewicht
beibehalten, konnen Sie die unerwarteten und
schwerwiegenden Verdnderungen aushalten und
bewiiltigen.



Mein eigenes
Leben - ein
Balanceakt!

Wie lerne ich, auf mich achtzu-
geben? Kann ich Hilfe annehmen?
Auf wen kann ich mich verlassen?
Kann ich loslassen und Momente
schaffen, in denen ich wieder zu

mir selbst finde?
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,Mein liebes Kind, ich liebe
dich und werde dich nie
alleine lassen, erst recht nicht
in N6ten und Schwierigkeiten.
Dort, wo du nur eine Spur
gesehen hast, habe ich dich
getragen.”

B Aus ,Spuren im Sand“von Margaret Fishback Powers

»Die Lowin zu sein fiir das
eigene Kind fiel mir leichter,
als fiir meine eigenen Dinge
einzustehen. Es gab Zeiten,
da habe ich meine eigenen
Bediirfnisse nicht mehr wahr-
nehmen kénnen.“

Mutter mit einem schwer kranken Kind

B Aus,Unbeschreiblich miitterlich?“ von Iris Kielau
und Ines Nowack, Seite 40



Fiir Sie als Eltern ist es eine Selbstverstindlichkeit
beziehungsweise ein Bediirfnis, ganz fiir Thr krankes
Kind da zu sein. Von einem Moment zum anderen
haben Sie Krifte mobilisiert, Thren Familienalltag
neu organisiert, eigene Bediirfnisse hintangestellt
und vieles mehr, um die neue Situation zu meistern.
Eine Weile lang funktioniert das gut, aber auf Dauer?

Es liegt nahe, die eigenen Gefiihle und Bediirfnisse
weiter hintanzustellen. Mit welchem Recht sehne
ich mich nach Nihe, Wertschitzung, Liebe, Aner-
kennung im Beruf oder ausgleichenden Aktivitiiten
wie Sport, Freizeit und vielem mehr, wenn mein
Kind schwer erkrankt ist? Solche oder dhnliche
Fragen haben Sie sich vielleicht auch schon einmal
gestellt.

Hinzu kommt, dass es kaum unverplante Zeit am
Tag gibt. Betroffene Eltern berichten uns nicht
selten von ihrer Veridrgerung, wenn Angehorige,
Freunde oder Arzte ihnen gut gemeinte Ratschlige
geben, dass sie bitte auf sich selbst achtgeben
sollen. Sie fragen sich zu Recht, wann und wie sie
dafiir Zeit finden sollen.

Es ist eine grof’e Herausforderung, sich im Alltag
Auszeiten zu schaffen. Es gibt vielleicht auch Zeiten,
in denen es Thnen entweder nicht gelingt oder Sie
es schlicht nicht wollen. Aufmerksamkeit auf sich
selbst zu lenken, fillt vielen Menschen schwer -
unabhingig von ihrer jeweiligen Lebenssituation.
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Und dennoch méchten wir Sie ermutigen, den Ver-
such zu unternehmen, da Ihre neue Lebenssituation
Thnen sehr viel abverlangt. Es wird Thnen trotz
guter Absichten nicht immer gelingen, Auszeiten
von der Pflege zu nehmen. Aber die Erfahrung,
dass dies wohltuend und entlastend ist, kann Thnen
helfen, den Vorsatz immer wieder neu zu fassen.

Um sich einen Moment guten Gewissens fiir sich
selbst Zeit zu nehmen, sind oft zahlreiche organisa-
torische Vorbereitungen vonnéten. Es braucht aber
auch - und vor allem - eine innere Bereitschaft,

die Versorgung Thres Kindes voriibergehend in an-
dere Hénde zu geben und sich einen persénlichen
Freiraum zuzugestehen. Nach unserer Erfahrung
kann es ein langer und schwieriger Weg fiir Eltern
sein, sich diese Bereitschaft zu erarbeiten.

Eine wichtige Voraussetzung dafiir ist die Akzeptanz
der schweren Erkrankung Thres Kindes und Threr
sich daraus ergebenden neuen Lebenssituation. Es
kann somit immer wieder Momente oder Phasen
geben, in denen Sie gar nichts anderes wollen, als nah
bei Threm Kind zu sein und es selbst zu versorgen.
Das ist gut nachvollziehbar. Dennoch méchten wir
Sie ermutigen, diese Phasen immer mal zu unter-
brechen. Gehen Sie behutsam vor und nehmen Sie
sich zunichst nur einen kurzen Moment, vielleicht
bei einer Tasse Kaffee an Threm Lieblingsplatz in
Threr Wohnung.
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Angehorige, Freunde und Nachbarn méchten gerne
helfen, wissen aber moglicherweise nicht, wie sie
sich Thnen gegeniiber verhalten sollen. Vielleicht fallt
es auch Thnen nicht leicht, jemanden um konkrete
Unterstiitzung zu bitten. Wir méchten Sie aber in
dem Vorsatz dazu ausdriicklich bestérken.

Vielleicht kennen Sie die Situation: Obwohl Sie vor
lauter Aufgaben und Pflichten kaum noch wissen,
wo Sie anfangen sollen, nehmen Sie Hilfsangebote
nicht an, weil Thnen Ideen fehlen, wo Sie Unter-
stiitzung brauchen. Denken Sie an die alltidglichen
Dinge, die — unabhéngig von der Erkrankung Thres
Kindes - erledigt werden miissen. Je konkreter Sie
um Hilfe bitten, desto gréfRer ist die Entlastung.
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Hier ein paar Tipps:

- Thr Nachbar méht regelméfig Thren Rasen.

- Thre Tante kocht hin und wieder fiir Sie mit.

- Ein befreundeter Vater bringt Thr jiingeres Kind
gemeinsam mit seinem eigenen morgens zur Schule.

- Thre Nachbarin putzt bei Thnen die Fenster.

- Thre Freundin bringt Thnen Obst und Gemdiise
vom Markt mit.

- Thr Bruder erledigt Thren Schriftverkehr.

Sie werden feststellen, wie dankbar andere sind,
wenn sie ganz konkret helfen konnen!
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Sie werden eventuell erleben, dass sich Menschen
aus Ihrem Leben zuriickziehen, von denen Sie es
nie erwartet hitten. Eine solche Erfahrung ist ver-
letzend und enttiduschend. Der Kreis von nahe-
stehenden Menschen, denen Sie vertrauen und auf
die Sie sich verlassen konnen, wird kleiner.

Diejenigen, die nach wie vor an Ihrer Seite stehen,
sind wirklich gute Freunde, die Thnen bei der Be-
wiiltigung Threr neuen Lebenssituation viel Kraft
geben kénnen.

»Bekannte kommen und gehen,
Freunde bleiben.“

Ein guter Freund oder eine gute Freundin wird

- Sie zeitlich entlasten,

- einfach da sein,

- ein guter Gesprichspartner sein,

- Sie liebevoll umsorgen,

- mit Thnen gemeinsam Thre Gefiihle aushalten,
- Sie schweigend verstehen

und vielleicht einiges mehr, wenn Sie es zulassen.



In unserer Kultur wird Trauer iberwiegend mit Tod
verbunden. Eltern berichten uns manchmal, dass
sie es als befremdlich oder schuldhaft erfahren, dass
sie Trauer {iber den Verlust ihres gesunden Kindes
empfinden, da es doch am Leben ist. Es ist {iber-
haupt nicht befremdlich, dass Sie trauern, denn Sie
miissen Abschied nehmen von Wiinschen und Fan-
tasien, die Sie fiir Thr gesundes Kind hatten, und
auch Abschied nehmen von der Hoffnung, dass Thr
Kind einmal wieder genau so wird, wie es vor dem
Unfall war.

Wenn Sie Thre Trauer vermeiden, birgt das die
Gefahr, dass sich Thre Krifte zunehmend erschépfen
und es fiir Sie immer miithsamer wird, fiir Thr Kind
Zu sorgen.

Sie fragen sich moglicherweise, wie Sie Thre Trauer
zulassen konnen, wenn Sie den grofiten Teil des
Tages in die Betreuung und Pflege Thres Kindes ein-
gebunden sind? Vielleicht helfen Thnen kleine Ri-
tuale als symbolische Handlungen, die sie verlisslich
in Thren Alltag einbinden kénnen. In wertschitzen-
der Erinnerung an die Zeit vor dem Unfall kénnen
Sie Rituale Thres Kindes mit ihm gemeinsam fort-
fithren. In diesem Moment fiithlen Sie sich Threm
Kind vermutlich in ganz besonderer Weise verbun-
den und kénnen eventuell Gefiihle zulassen, die in
Threm Pflegealltag keinen Platz finden.
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Oder Sie gestalten eigene Rituale, ziehen sich fiir
einige Minuten am Tag zuriick, ziinden eine Kerze
an, legen Ihre Lieblingsmusik ein oder kochen sich
eine Tasse Tee und schaffen somit Gelegenheit,
Thre Aufmerksamkeit - wenn auch nur fiir einen
kurzen Augenblick - auf sich selbst zu richten.
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Es gibt nicht den einen richtigen Weg, eine schwie-

rige Lebenssituation zu bewiltigen. Jeder Einzelne

muss fiir sich herausfinden, was fiir ihn gut ist.

Hiufig besteht die Angst, sich mit schmerzhaften v
Gefithlen wie Kummer, Leere, Machtlosigkeit, Wut,
Scham und Verzweiflung zu beschéftigen. Wir
mochten Sie dennoch ermutigen, Thre Gefiihle zu-
zulassen. Die plotzliche Erkrankung Thres Kindes
ist ein schwerwiegender Einschnitt auch in Threm
Leben. Es kann befreiend sein und Thre Seele ent-
lasten, wenn Sie sich mit Thren Gefiihlen auseinan-
dersetzen und dariiber sprechen. Wann der richtige
Zeitpunkt dafiir ist, konnen Sie jedoch nur selbst
herausfinden.

Es gibt verschiedene hilfreiche Moglichkeiten, die
Aufmerksamkeit auf sich selbst zu lenken. Wenn
Sie Thre Gefiihle einem Tagebuch anvertrauen
mochten, kann das Thnen helfen, sich zu sortieren
und Thren Schmerz zu formulieren. Auch kreatives
Malen kann hilfreich sein, um Ihren Gefithlen und
dem eigentlich Unbeschreiblichen, das Thr Leben
und das IThres Kindes so sehr verindert hat, Ausdruck
zu verleihen. Aber auch liebgewonnene Gewohn-
heiten und Hobbys wie handwerkliches Arbeiten
oder Ausdauersport bieten Gelegenheit, mit sich in
Kontakt zu kommen und den Gedanken freien Lauf
zu lassen.



Wenn Sie den Wunsch haben, sich mit anderen aus-
zutauschen, die etwas so Erschiitterndes wie Sie
erlebt haben, kann der Besuch einer Selbsthilfegrup-
pe wohltuend sein. Wer konnte mehr Verstindnis
fiir Thre Situation aufbringen als jemand, der Ahn-
liches durchmacht? In der Gruppe fithlen Sie sich
moglicherweise verstanden und sehen, wie andere
Menschen mit einer vergleichbaren Situation um-
gehen beziehungsweise gelernt haben, damit umzu-
gehen. Es kann auch bereichernd fiir Sie sein, Thre
eigenen Erfahrungen an andere weiterzugeben.

Wenn Sie das Gefiihl haben, dass Thre seelische
Belastung Sie bei der Bewiltigung Thres Alltags

auf Dauer einschrinkt, méchten wir Sie ermutigen,
psychologische Hilfe in Anspruch zu nehmen.
Eventuell beobachten Sie an sich selbst, dass Sie sich
nichts Gutes tun konnen, weil es Threm Kind nicht
gutgeht. Diese Problemsituation kann nur mit pro-
fessioneller Hilfe aufgel6st werden, damit Sie sich
selbst guten Gewissens etwas erlauben konnen -
eine Voraussetzung, um auf Dauer gesund zu bleiben.

In einer psychotherapeutischen Behandlung haben
Sie die Moglichkeit, alle Sorgen, Angste und nega-
tiven Gefithle unbefangen zu duflern, Gedanken frei
zu entwickeln und einen stimmigen Weg fiir sich
zu finden. Fiir Sie selbst und fiir die Beziehung zu
Threm kranken Kind und auch zu anderen Familien-
mitgliedern kann dies eine unschétzbare Entlastung
bedeuten.
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Unser Tipp: @

Leider haben Psychotherapeuten, die von der Kran- =
kenkasse bezahlt werden, oft lange Wartelisten.

Wenn Sie Hilfe bei der Suche benstigen, nehmen Sie

gerne Kontakt zu uns auf.

Auch im Internet kénnen Sie personliche Unterstiit-
zung in Form einer psychologischen Online-Beratung
erhalten. Die vom Bundesministerium fiir Familie,
Senioren, Frauen und Jugend geforderte Seite
www.pflegen-und-leben.de bietet eine kostenfreie

und datensichere Online-Beratung durch erfahrene
Psychologinnen und Psychologen fiir pflegende
Angehorige.
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Je mehr Sie Thre neue Lebenssituation annehmen
koénnen, desto eher spiiren Sie wieder eigene Bediirf-
nisse und fiihlen sich bereit, sich diese zu erfiillen.
Sind es Dinge, die Thnen auch frither Freude bereitet
und Sie im Alltag entlastet haben? Vielleicht haben
sich Thre Interessen aber auch verindert und Sie
wenden sich neuen Beschiiftigungen zu.

Als Eltern mit einem pflegebediirftigen Kind befin-
den Sie sich im Dauereinsatz. Umso mehr ist eine
gute Planung des Pflegealltags erforderlich, um
sich fiir eigene Bediirfnisse Freirdume - und seien
es auch noch so kleine - zu schaffen. Hilfreich dabei:
Sie haben Anspruch auf verschiedene gesetzliche
Leistungen, die wir Thnen im Heft ,Langzeitent-
lastung® vorstellen. Denken Sie dariiber hinaus an
die Moglichkeit, neben Familienmitgliedern auch
Nachbarn oder Freunde in Thre Entlastung mit ein-
zubeziehen.

Mutter einer erwachsenen Tochter mit schwerster

Hirnschddigung
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Im stressigen Alltag sind sogar Selbstversténdlich-
keiten wie regelmiflige Mahlzeiten, ausreichend
Schlaf und Kontakt zu nahestehenden Menschen
alles andere als selbstverstindlich. Wir beraten
Sie gerne, wie Sie Thren Alltag gestalten kénnen, um
sich diese grundlegenden Dinge zuverléssig zu
ermoglichen.

Vermutlich werden Sie selten Zeit fiir ausgiebige
Freizeitaktivititen finden. Daher ist es wichtig, jede
noch so kleine Gelegenheit, die sich ergibt, auch
zu ergreifen, wie etwa den Besuch der Oma beim
Kind. Wenn Sie Lust verspiiren, solche Momente
aktiv zu nutzen, konnen Sie vielleicht Threm Hobby
nachgehen wie Musizieren, Handwerkern, Hand-
arbeiten, Lesen oder Kochen. Dinge, die Thnen
Freude bereiten, ohne Sie an feste auswirtige Ter-
mine in der Woche zu binden. Oder Sie nutzen

die Zeit ganz bewusst, um sich einfach mal auszu-
ruhen.

Mutter eines fiinfjdhrigen Sohnes mit schwerster Hirnschddigung

im Friihjahr 2015
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Unser Tipp:

Vielleicht kénnen Sie mit der Oma einen festen
Nachmittag in der Woche fiir einen Besuch bei Ihrem
Enkelkind vereinbaren. Auch wenn es nur zwei Stun-
den sind, kénnen Sie die Zeit fest einplanen und sich
darauf freuen.

Wenn Sie einmal einen Abend oder einen halben
Tag zur freien Verfiigung haben, gestalten Sie die
knappe Zeit ausschlief}lich nach Thren eigenen
Wiinschen. Wenn Sie Angebote fiir gemeinsame
Unternehmungen bekommen und Sie spiiren, dass
es sich wie eine weitere Verpflichtung in Threm
ohnehin sehr gebundenen Alltag anfiihlt, z6gern Sie
nicht, ehrlich zu sein und abzulehnen, selbst wenn
das manchmal viel Mut erfordert. Setzen Sie sich
bitte nicht unter Druck, dass Sie die Zeit nach dem
Ermessen anderer ,sinnvoll“ nutzen miissen.

Wenn Sie zu Threm Kind zuriickkehren und spiiren,
wie wohltuend die vergangenen Stunden fiir Sie
waren und dass Sie sich fiir Thre Aufgaben gestérkt
fithlen, haben Sie genau das Richtige getan — was
auch immer es war.
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Ich darf zu mir stehen

zu meinen Moglichkeiten 2
und zu meinen Grenzen;

zu meinen Gedanken
und zu meinen Fantasien;

Zzu meinen Starken
und zu meinen Schwichen;

zu meinen Wiinschen
und zu meinen Bediirfnissen;

zu meinen Sehnsiichten
und zu meinen Visionen.

Ich muss zu mir stehen,
damit ich bestehen
und weitergehen kann.

BB Aus,Dem Gliick auf der Spur* von Max Feigenwinter



24



SELBSTFURSORGE — EIN BALANCEAKT

Machen Sie sich bewusst, dass Thre Trauer, Thre
Angst, Wut und Verzweiflung Sie moglicherweise
sehr lange begleiten werden, weil Sie einen sehr
bedeutsamen Verlust erlitten haben. Alles hat und »

braucht seine Zeit.

Seien Sie — was Thre Bediirfnisse und Gefiihle an-
geht - ehrlich zu sich selbst und zu Threm Umfeld.
Vielleicht gelingt es Thnen im Laufe der Zeit, Thr
Schicksal anzunehmen, statt dagegen anzukidmpfen.

Bei allen Thren Bemiihungen, bestmdglich fiir Thr
Kind zu sorgen und auf sich selbst achtzugeben,
kann es immer wieder vorkommen, dass es Thnen
nicht so gelingt, wie Sie es sich wiinschen. Aber
es werden immer wieder auch Momente gelingen,
in denen Sie Zufriedenheit mit sich spiiren. Das
wird Sie fiir Thre zukiinftigen Aufgaben enorm er-
mutigen!
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Wie geht das

mit der
Achtsamkeit?

In der Theorie klingt vieles oft
einfach und logisch, doch die Um-
setzung in die Praxis sieht meist ganz
anders aus. Deshalb wollen

wir lThnen im zweiten Teil dieses
Heftes ganz praktische Tipps zur
Achtsamkeit geben.
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Vielleicht haben Sie besonders in den letzten Mona-
ten immer wieder den Ratschlag gehort, es wire
gut, wenn Sie ein wenig fiir Thre eigene Entspannung
tun wiirden. Und sich gleichzeitig gefragt: ,Ja, aber

. 27
wie denn?“

Seien Sie zunéchst einmal beruhigt. Wenn wir gro-
Ben Anforderungen ausgesetzt sind und viel Neues,
Unbekanntes und Emotionales verarbeiten miissen,
brauchen wir ein hohes Maf} an Konzentration und
Aufmerksamkeit. Einfach so umzuschalten und sich
auf Abruf zu entspannen, wie es gerade in den Tages-
plan passt, kann da nach einer weiteren Belastung
klingen und den Gedanken aufkommen lassen: ,Das
bringt doch sowieso nichts.“

Achtsamkeit ist aber keine ,,Auszeit“, sondern eher
eine Haltung, mit der wir alltidgliche Dinge tun.
Entspannung stellt sich infolge solcher Titigkeiten
ein. Versuchen Sie mal, sich bei Thren alltiglichen
Titigkeiten genau darauf zu konzentrieren, was Sie
machen.

- Wenn Sie joggen, seien Sie ganz Jogger.

- Wenn Sie Rad fahren, seien Sie ganz Radfahrer.

- Wenn Sie kochen, seien Sie ganz Koch.

- Wenn Sie Thr Kind versorgen, seien Sie ganz
Mutter oder ganz Vater.

Es ist ganz normal, wenn sich wihrenddessen Ge-
danken an etwas anderes einschleichen. Verur-
teilen Sie sich dafiir nicht. Lenken Sie einfach Ihre
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Konzentration wieder auf das, was Sie gerade tun.
Der Korper entspannt sich, und allméhlich stellt
sich Ruhe ein. In Zeiten beanspruchender Anforde-
rungen, die alle zur gleichen Zeit erledigt werden
wollen, hilft es, sich auf die aktuelle Tétigkeit zu
konzentrieren und alles andere zeitweise auszu-

blenden.

Wir brauchen auflerdem eine Anzahl von angeneh-
men Titigkeiten, damit wir uns wohlfiihlen. Was
hat Thnen in der Vergangenheit Spaf} gemacht? Was
war angenehm?

Schreiben Sie auf, was Thnen eben sofort
eingefallen ist:

Hier zeigen wir Thnen eine Liste angenehmer Tétig-
keiten, die natiirlich unvollstindig ist und von
Thnen ergiinzt werden kann. Zum Beispiel um das,
was Sie gerade aufgeschrieben haben.
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Ein Bad
nehmen

Yog sich
hinsingen

Parfiim
auflegen

Btwas
Auf= adeg
NinFdnimen

Leute
beobachten

Billagd
SPIELEN

Geschenke
machen

Tagirdnimen

Eine neue
Bekanntschaft
machen

103 Brline
fahren

Dinge
sammeln

Relten

Nackt
herumlaufen

Essen kachan

Wolken
beobachten

Briefe, Karten
schreiben

Sehwiminen

Kiissen

Meditieren

Ein
Nickerchen
machen

Mugizieran

Malen oder
Leichnen

An frhbhege
Reisen denlken

Mit Freunden
Zusammensein

I deg Stadt
hummeala

Gesellschafts-
spiele spielen

la die
Sauna gehen

Stricken,
Hikeln,
Sticken

Fokografieren

Sport-
veranstaltung
besuchen

Etwas
planen uhd
urganisieren

Neue Kleidung
tragen

Ein Aguazium
anlegen

Tanzen

Gesagt hakom=
inen, 4233 man
galiebt wikd



Jemanden $ieh van
sagen, dass man  Limmernflanzen
ihn/sie liebt KNmerh
Grgenstinde
raparieren b
Fadaezhall
Schmusen spilan
Telefonieren Gut essen
Picknick machen Bin Konzerd
oder Grillen haguehen
Allein sein Aukafahzen

Fraunde
elnladen Angeln gehen
Mit
Beten llaustieren
gnialen
lin
Strapencald Fotos anschauen
gitaen

Musik hiiren

Massiert
werden uad
imagsieran

Friihstiicken
im Bett

Tagebueh
sehraiban

Viigel beobachten

Neues sehen

Krenawart=
raesel Ligen

Tu einer
Party gehen

Ein Bueh oder
einen Beitrag
sehreiben

In der Sanne
gitaen

Ein Museum
besuchen

Jemandem
halfen

Uber Menschen
nachdenken,
die man mag

lanfan, Jogden,
Walkan

Bin Buch
legen

Etwas fiir sich

selbst kaufen

Barfu laufen

Kerzen anziinden
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I einen
Tierpark
gahen

Eine lebhafte
Unterhaltung
fiihren

Ieitung lasen

Motorrad
fahren

Mabel
renoviern

In die
Bibliothek
gehen

An den
Strand fahien

Einen
Freizeitpark
besuchen

Dher Blicher
diskuiieren

Drachen

steigen lassen

Sich salbst
loben

Zum Friseur
gehen

Positive

Inkuafispline

gehiniaden

Schlafen

Bin Feuer an=
atinden vad
beohachtzn

Jemandem
Komplimente
machen

INBHEN

Boot fahren

Anderen
LU DED]

Eine
Fremdsprache
sprechen

Karate, Jude
fban

An Worte/Taten
von Menschen
denken, die man
Liebt

Binen Wald-
spaniergang
machen

Blumen kaufen

Deh Gerdusehan
dar Natug
langehen

Natur-
materialien
sammeln

Sehach spielen

In einem
Chor singen

log Theater
ader Kino gehen

Leuten
zuldcheln

Ball
spielen

Den eigenen
Kirper pflegen

Bawling oder
Kegaln spielen
aehei

Tee trinken

Tischtennis
spielen
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Wenn wir atmen, dann heiRt das,

wir sind am Leben!

Unser Atem ist ein sehr gutes Hilfsmittel, um in die
Gegenwart zuriickzukehren. Stets ist er da, vom
Moment unseres ersten Schreis an bis zu unserem
letzten Atemzug. Er variiert mit unserer Stimmung:
tiefer oder eher stoflweise und abgehackt, langsamer
oder schneller - je nachdem, wie entspannt oder
gestresst wir gerade sind. Sich auf den eigenen Atem
konzentrieren bedeutet, ins Hier und Jetzt einzu-
tauchen.

Durch das bewusste Wahrnehmen des Atems

in die Gegenwart zuriickkehren

Spuiren Sie bewusst die Luft am Naseneingang, wie
sie in lhre Nasenlocher einstromt und wieder austritt.

Nehmen Sie die Empfindungen im Bauch wahr, das
Ein- und Ausstromen der Luft in lhre Lunge.

Legen Sie eine Hand auf Ihren Bauch und spiiren Sie
die Bewegung des Atems.

Machen Sie sich lhre kérperlichen Empfindungen ins-
gesamt bewusst, die mit der Atmung einhergehen.

Schon sehr bald werden Ilhnen Gedanken durch den
Kopf schwirren. Sobald Sie dies merken, lenken Sie lhre
Aufmerksamkeit wieder behutsam zum Atem zurtick.

Ziel ist, weder den Atem zu kontrollieren noch die
Gedanken, sondern einfach, Sie wieder mit der Erfah-
rung des gegenwdrtigen Moments zu verbinden.

B Texte und Ubungen aus ,Das kleine Ubungsheft -
Achtsamkeit“von Ilios Kotsou, Seite 20
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Jede Erfahrung ist reicher als das, was wir von ihr
im Gedichtnis behalten. Nehmen wir zum Beispiel
Schokolade: Haben Sie schon einmal die Etappen
des Weges gezihlt, den eine Tafel Schokolade zu-
riicklegt — angefangen beim Schrank, in dem sie
liegt, bis hin zum Aroma, das Thren Gaumen erfiillt,
wenn das Stiick im Mund schmilzt? Durchlaufen
wir diesen Weg einmal: Richten wir unsere Auf-
merksamkeit darauf, wie sich unser Koérper zum
Schrank bewegt, auf unsere Finger, die die Tafel
Offnen, auf unsere Hand, die das Stiick Schokolade
zum Mund fiihrt ...

Beschreiben Sie jeden Tag eine positive Erfahrung.
Seien Sie dabei so genau wie maglich.

Auf der folgenden Doppelseite finden Sie eine Tabelle,
die Sie um eigene Erfahrungen ergdnzen und vervoll-
stdndigen kénnen.

B Texte und Ubungen aus ,Das kleine Ubungsheft -
Achtsamkeit“ von llios Kotsou, Seite 36
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War die Erfahrung Beschreiben Sie
Ihnen in diesem Ihre Erfahrung.

Moment bewusst?

ERFAHRUNG 1 Nicht ganz ... Das Bler war lelcht
Mit einem Frewnol (tch habe eine ganze  bitter, frisch ...
eln Bler trinken weile an elne Arbett
gedacht, diewoch
wicht erledigtwar)
ERFAHRUNG 2 e e
ERFAHRUNG 3 e e

ERFAHRUNG 4 i oottt
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Welche korperlichen

Empfindungen
hatten Sie dabei?

Entspannung, die

Welches Gefiihl
war da?

Zufriedenheit,

Welche Gedanken
gingen lhnen
durch den Kopf?

,Es Lst wirklich

Schultern wurden

Frewde

schén, elnmal

Locker.

nett betsammen-

zusitzen.”
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Anhang

Auf den folgenden Seiten finden
Sie eine Auswahl an hilfreicher und
weiterfiihrender Literatur sowie
Links zu Portalen und Foren zum

Thema im Netz.
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Balanceakt - Pflegende Angehorige zwischen
Liebe, Pflichtgefiihl und Selbstschutz von Gudrun
Born, 4. Auflage. Frankfurt am Main: Books on
Demand GmbH, 2017

Das kleine Ubungsheft - Achtsamkeit von Ilios
Kotsou, 5. Auflage. Berlin/Miinchen: Trinity Verlag,
2013

Kopf hoch - das kleine Uberlebensbuch. Sofort-
hilfe bei Stress, Arger und anderen Durchhingern
von Claudia Croos-Mdiller, 1. Auflage. Miinchen:
Kosel-Verlag, 2017

Unbeschreiblich miitterlich? von Iris Kielau und Ines
Nowack. In: Die Chance - Zeitschrift des Deutschen
Kinderhospizvereins e.V., Jahresheft 2013, Nr. 16,
Seite 40-1

Wachkoma - Betreuung, Pflege und Férderung
eines Menschen im Wachkoma von Peter Nydahl
(Hrsg.), 4. Auflage. Miinchen: Elsevier, 2017
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Auf die Inhalte der verlinkten Seiten haben wir keinen
Einfluss und kénnen deshalb auch keine Gewdhr liber-
nehmen — Stand Mdrz 2018.

Entlastung fiir die Seele — Ein Ratgeber fiir pflegende
Angehdrige von der Bundesarbeitsgemeinschaft der
Senioren-Organisationen e.V. (BAGSO) (Hrsg.), in
Zusammenarbeit mit: Deutsche Psychotherapeuten
Vereinigung e.V. (DPtV), 4. Auflage. Bonn und Berlin,
2013:
www.bagso.de/fileadmin/Aktuell/Publikationen/2013/
Entlastung_fuer_die_Seele_Ratgeber_pflegende_
Angehoerige_4._Auflage.pdf

Information - Unterstiitzung - Entlastung - Hand-
lungshilfe fiir Familien mit Kindern mit einem
dauerhaften und komplexen Pflegebedarf von BKK
Bundesverband GbR (Hrsg.), in Zusammenarbeit
mit: Bundesarbeitsgemeinschaft von Menschen mit
Behinderung und chronischer Erkrankung und ihren
Angehorigen eV. (BAG Selbsthilfe). Essen und Diis-
seldorf, 2009:
www.nakos.de/data/Andere/2009/BKK-BAGS-
Praxishilfe-Pflege-Kinder.pdf


http://www.bagso.de/fileadmin/Aktuell/Publikationen/2013/Entlastung_fuer_die_Seele_Ratgeber_pflegende_Angehoerige_4._Auflage.pdf
http://www.bagso.de/fileadmin/Aktuell/Publikationen/2013/Entlastung_fuer_die_Seele_Ratgeber_pflegende_Angehoerige_4._Auflage.pdf
http://www.bagso.de/fileadmin/Aktuell/Publikationen/2013/Entlastung_fuer_die_Seele_Ratgeber_pflegende_Angehoerige_4._Auflage.pdf
http://www.nakos.de/data/Andere/2009/BKK-BAGS-Praxishilfe-Pflege-Kinder.pdf
http://www.nakos.de/data/Andere/2009/BKK-BAGS-Praxishilfe-Pflege-Kinder.pdf
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Selbsthilfe-Strategien fiir pflegende Angehorige
von Neuronales Netzwerk - Deutsche Stiftung fuir
Menschen mit erworbenen Hirnschaden (Hrsg.), in

Zusammenarbeit mit: RC reweca gGmbH - Beratung

fiir Menschen mit erworbenen Hinrschiden. Berlin,
2010:
www.neuronales-netzwerk.org/merkblaetter.html

Im Kokon - Auf der Suche nach dem verlorenen
Gliick von Birbel Hiltscher. Wetzlar: Goethe-Werk-
statt Verlag, 2013

Sein neues Leben von Silke Schnauber.
Leipzig: Engelsdorfer Verlag, 2012

Dem Gliick auf der Spur von Max Feigenwinter:
www.maxfeigenwinter.com/gedichte/leben-gestalten/
leben-unterwegs-zu-sich-selbst/

Spuren im Sand von Margaret Fishback Powers:
www.brunnen-verlag.de/autor/159/
Margarets20Fishbacksw20Powers.html
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https://brunnen-verlag.de/autor/159/Margaret%20Fishback%20Powers.html
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www.pflegen-und-leben.de

Internetportal fir pflegende Angehérige, aber auch
fuir Freunde und Nachbarn, die pflegebediirftige
Menschen im hduslichen Umfeld versorgen. Alle
pflegenden Angehérigen, die gesetzlich krankenver-
sichert sind, finden hier personliche Unterstiitzung
und psychologische Begleitung bei seelischer Belas-
tung durch den Pflegealltag — anonym, kostenfrei
und datensicher.

www.rehakids.de

Forum fir Eltern behinderter Kinder und Babys - von
leicht entwicklungsverzdgerten oder kérperbehinder-

ten bis zu schwerbehinderten beziehungsweise mehr-
fachbehinderten Kindern, Babys und Jugendlichen

www.nakos.de
Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur An-
regung und Unterstiitzung von Selbsthilfegruppen

www.bag-selbsthilfe.de

Vereinigung der Selbsthilfeverbdnde behinderter
und chronisch kranker Menschen und ihrer Angehd-
rigen in Deutschland
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Wir méchten Familien, in denen ein Kind eine
schwerste Hirnschidigung erlitten hat, mit unserer
langjéhrigen Erfahrung aus der Beratungspraxis,
mit Expertenwissen und Beispielen von anderen
betroffenen Familien Unterstiitzung geben.

Der Familienratgeber vermittelt Wissen zum Krank-
heitsbild, bietet Informationen, Anregungen und
Beispiele fiir die Versorgung des kranken Kindes
und fiir das Gesundbleiben seiner Familie, erldutert
rechtliche Anspriiche und gibt praktische Tipps
fiir den Alltag.

Folgende Hefte sind bisher erschienen:

= Schwerste erworbene Hirnschidigungen und
Wachkoma bei Kindern und Jugendlichen

In der Reha

Nach der Reha
Langzeitentlastung
Selbstfiirsorge

Zwischen Hoffnung und Trauer

Geschwisterkinder

§ 8 8 8 8 8 8

Den Uberblick behalten

Weitere Informationen unter ratgeber.lumiastiftung.de,
info@lumiastiftung.de oder Telefon 0511 - 70 03 17 44
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Uber die Lumia Stiftung

Seit vielen Jahren stehen wir deutschlandweit
Familien mit einem Kind mit schwerster erworbe-
ner Hirnschidigung und in der Zeit danach zur
Seite. Wir bieten telefonische, schriftliche und auf
Wunsch auch aufsuchende Hilfe an. Unser Team,
bestehend aus Sozial- und Sonderpédagoginnen,

== ist vertrauensvoller Gesprichspartner und hat
ein offenes Ohr fiir alle Sorgen und Note der

Familien,

= unterstiitzt bei der Suche nach individuellen
Losungen und Bewiltigungsstrategien,

= nimmt sich den unterschiedlichsten Fragen
und Anliegen an, recherchiert und informiert,

= hilft bei biirokratischen Schwierigkeiten, der
Beantragung von Leistungen, dem Schreiben
von Widerspriichen,

e {ibernimmt auf Wunsch die Kommunikation
mit Behorden, Diensten und Einrichtungen

= und unterstiitzt Sie dabei, ein regionales
Helfernetz aufzubauen und weiterfithrende
Hilfen zu vermitteln.



<fRXrX- Lumia Stiftung

Familien kénnen sich mit einmaligen Fragen, aber
auch mit dem Wunsch nach regelmifligen Gespri-
chen und langjihriger Unterstiitzung an uns wenden.
Wir sind an der Seite der Familien, so wie sie uns
brauchen. Unsere Hilfe ist kostenlos, unabhiingig und
mit keinerlei biirokratischem Aufwand verbunden.

Sie konnen uns gerne anrufen, eine E-Mail oder
einen Brief schreiben.

x Lumia Stiftung
Bundesweite Beratungsstelle
Hiniiberstrafie 8
30175 Hannover

Telefon 0511 - 70 03 17 44

info@lumiastiftung.de

x> B m

www.lumiastiftung.de
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