KOLUMNE ZUM THEMA DEMENZ

Kleine Pause,
grofse Wirkung

DESIREE VON BOHLEN UND HALBACH

Denk auch an dich* -das
Kklingt so einfach. Und doch
weild ich aus vielen Gespra-
chen mit Angehorigen: Genau
das ist oft das Schwerste. Wer
einen geliebten Menschen mit
Demenz begleitet, denkt an
alles. Plant, organisiert, ist da.
Und vergisst sich selbst dabei
allzu leicht. Weil keine Zeit
bleibt. Oderweil es sich falsch
anfiihlt, inmitten all der Ver-
antwortung an sich selbst zu
denken.

Ja, ich weilk diese gut ge-
meinten Ratschlige wie ,,Du
musst auch aufdich achten”
oder ,,Nimm mal eine Auszeit"

kann man oft nicht mehr
héren. Momente fiir sich im
tibervollen Pflegealltagzu
finden, ist fast unmaoglich und
das schlechte Gewissen nagt
auch. Aber: Selbstfiirsorge ist

kein Luxus und kein Egoismus.

Sie ist wichtig flir Kérper und
Seele, fiirThre Kraft und die
Fahigkeit, um weiterhin fiir

jemanden anderen da zu sein.
Und sie muss gar nicht mit
grofien Verinderungen begin-
nen, es reichen oft kleine Mo-
mente. Vielleicht mit einem
Atemzugund der Frage: Wie
geht es mir eigentlich gerade?
Eine kleine Geste, die Ihnen
erlaubt, innezuhaltenund den
momentanen seelischen Zu-
stand zu reflektieren.

Haben Sie einen Lieblingsort
bei sich zu Hause, derThnen
Kraft gibt? Machen Sie sich
einen Kaffee, eine Tasse Ihres
Lieblingstees und schenken Sie
sich flinf Minuten Ruhe. Lassen

Radio und Handy aus, seien Sie
einfach bei sich und beobach-
ten Sie, was passiert. Tut Ihnen
das gut? Meine Kraftquelle ist
derWald. Ein Spaziergang hilft
mir, meine Gedanken und
Gefiihle zu sortieren. Die Ge-
rdusche, die Bewegung und die
frische Luft schenken mir neue
Energie, die ich fiir meinen
Alltag brauche.

Wenn Sie schwerzur Ruhe
kommen und sich das Gedan-
kenkarussellunendlichweiter-
dreht, bietet sich an, diese
Gedanken zu Papier zu brin-
gen. Dann ist man sie sozusa-
gen los. Gleichzeitig merkt
man, dass mancher Gedanke
nicht so schwer wiegt, wie er
sich gerade noch angefiihlt
hat. Wenn Ihnen diese Metho-
de zusagt, konnen Sie auch
eine Art Tagebuch fithren und
das Aufschreiben zur Routine
machen. Um pflegende Ange-
horige im herausfordernden

Alltag immer wieder daran zu
erinnern, sich selbst nicht zu
vergessen, haben wirvon
Desideria den Leitfaden ,.Denk
auch an dich” geschrieben mit
Tipps und Hilfestellungen aus
unserer tdglichen Arbeit.
Schauen Sie doch mal rein,
wenn Sie auf der Suche nach
weiteren Impulsen, prakti-
schen Ubungen und Wissens-
nuggets sind. Infos dazu finden
Sie aufunserer Website www.
desideria.org.
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