Inhalt

Einleitung . . . .. .. .. .. ... 4
Plétzlich pflegende Angehérige . . . . .. ... ... ... .. 7
Die groBe Herausforderung: zu Hause pflegen . . . . . . . . .. 7
Schritt flr Schrittin einneuesteben . . .. . .. .. ... .. 23
Die erste Saule: Gute Vorbereitungund Planung . . . . . . . .. 24
Die zwelte Saule: Unterstitzung . . . . . . ... .. .. ... .. 28
Veranderung als Chance erkennen . . . . . . . ... ... ... 32
Die Kraft der Achtsamkeit . . . .. .. ... ... ... ... .. 36
Achtsamkelt: ein Anker in stirmischerSee . . . . . . .. .. .. 36
AchtsamkeltimAlltag . . . . . ... ... . ... ... ... ... 39
Mehr Wohlbefinden durch richtigesAtmen . . . . . . . . . . .. 44
Achtsamkeit im Pflegealltag einsetzen . ... ... ... .. 47
Achtsame Kommunikation . . .. . ... .. ... ... .. ... 47
Achtsam bleiben in Stresssituationen . . . . . . ... .. ... 50
Negative Glaubenssétze . . . . . . . . .. .. ... ... ... .. 57
The Work: Eine Anleitung fur inneren Frieden und zur
Konfliktldsung. . . . . . . . . 63
AchtsamkeitsinseinimAlltag . . . .. ... ... ... ... .. 66
Kleine Ver&nderungen mit groBerWirkung . . . . . . . . . . .. 66
Kurze Achtsamkeitstibungen von einer bis funf Minuten . . . . 69
Achtsamkeitstibbungen von zehn Minuten bis hin zu
einerStunde . . . ... 74
Langere Achtsamkeitsauszeiten . . . . . .. .. ... L. 81

Bibliografische Informationen | H
https://d-nb.info/1272079287 digitalisiert durch ] I| LE


https://d-nb.info/1272079287

Stark gegen Stress mit Achtsamkeit und Selbstfiirsorge 86

Stress erkennen und bewdltigen . . . . ... 87
MaBnahmen zur Reduzierung der Stressbelastung in
derPflege. . . . . . .. . 99
Auszelt ohne schlechtesGewissen . . . . . . . . ... ... ... 105
Loslassen, Akzeptanz und Hilfeannehmen . . . . . . . ... .. 12
Trotz Belastung gesund bleiben . . . .. ............. 115
Miteinander und gestarkt durchdenTag . . . .. ... ... 122
Schéne Momente miteinandererleben . . . . . .. ... .. .. 123
Dle Kraft unserer SiInne anregen und férdern . . . . . . . .. .. 126
DieSinnestéarken . . . . . .. . ... ... 130
In Kontakt blelben durch wertschatzende Kommunikation . . . 139
Ein Mutmacher-Interview mit Barbara Jurowski — Tochter
und pflegende Angehorige . . . . .. ... ... ... 142
Infoteil: BasiswissenDemenz. . . . . .. . ... ... .. ... . 149
WasistDemenz? . . . . . . . . 150
FormenderDemenz . . . . . . . . . . ... 151
Diagnose Demenz . . . . . . . . . 155
DemenzistnichtgleichDemenz . . . . . . ... ... .. ... .. 158

Infoteil: Finanzielle Unterstiitzungen und

Entlastungsangebote . . . . . . .. ... ... 162
Praktische Tipps fur finanzielle Untersttitzung . . . . . . . . . .. 163
Infoteil: Patientenverfligung und Vorsorgevollmacht. . . . 164
Der Notfallordner . . . . . . . . . ... ... . ... 169
Zuguterletzt . . .. . ... 171
Danksagung . . . ... . ... ... 173

Infos, Empfehlungenund Tipps . . . . .. ... ... ... ... 175



