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Mit Humor und Dankbarkeit gegen Stress

Nanni Gluck gab den Besuchern ihres Seminars viele Anregungen fur eine innere Wohlfihlhaltung
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Unter dem Titel ,Acht-
samkeit und Humor* lud
das Netzwerk Demenz in
Stadt und Landkreis Tii-
bingen sowohl Ehren-
amtliche in der Demenz-
betreuung als auch An-
gehorige und das Perso-
nal der Altenhilfe am 19.
September zu einem Se-
minar mit der Therapeu-
tin und Trainerin Nanni
Gliick ein.

JIch bin so wunderbar”,
sangen die rund 60 tuber-
wiegend weiblichen Teil-
nehmer des Seminars als
Rap mit einem Licheln
aufl den Lippen und mit
rhythmischem Klatschen
hinterlegt. Obwohl die
Veranstaltung vier Stun-
den lief, sind die meisten
bis zum Schluss geblie-
ben. Es war ein langer,
aber kein langweiliger
Nachmittag. Dafir sorg-
ten nicht nur zahlreiche
Kaffeepausen mit Kuchen
und Butterbrezeln. Das
Publikum war mit kleinen
gymnastischen Ubungen
stindig in korperlicher
Bewegung, schlug sich wie
ein Gorilla selbstbewusst

.

Nanni Glick lockerte ihr langes Seminar auf, indem sie das Publkum wiederholt zu Ubungen mit Korper-

einsatz enlud

auf die eigene Brust, such-
te nach der individuellen
Wohlfiihlhaltung, disku-
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tierten in kleinen Grup-
pen iiber ihre guten Ei-
genschaften oder beant-
worteten Fragen der Refe-
rentin. Etwa: Was ist Thnen

heute aus der Sicht eines
zweijihrigen Kindes gut
gelungen? _Ich bin ganz
allein auf die Toilette ge-
gangen”, antwortete eine
Teilnehmerin unter dem
Beifall der Zuhorer. Zur
Kurzweiligkeit der Veran-
staltung trug auch bei,
dass Nanni Gliick ihre Pri-
sentation mit vielen lusti-
gen Karikaturen und iro-
nischen Videos angerei-
chert hat.

Dabei arbeitete sie auch

Pflegebedurftig. Was steht mir zu?
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Im Pflegealitag bleibt oft keine Zeit Gber den Pflegegrad nachzudenken, geschweige
denn cinen Antrag 2u stellen. Oder der Antrag auf einen Pflegegrad wurde abgelehnt.
Es steht bald ein Termin mit dem Medizinischen Dienst der Krankenkassen an, wie
s werhalte ich mich? Pllegegeld und Verhinderungspflege kombinieren.
. Wie mache ich das?
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mit sogenannten Kippbil-
dern, aul denen man bei-
spielsweise sowohl eine
schwarze Vase als auch
zwei weille Gesichter er-
kennen kann. Damit lisst
sich anschaulich illustrie-
ren, wie die innere Haltung
eines Menschen seine Per-
spektive prigt. Und die
Perspektive hat laut Gliick
groBen Einfluss darauf, wie
wir mit den Belastungen
des Alltags und einer
schwierigen Pflegesituati-
on umgehen. ,Stress ist
das, was wir aus einer Situ-
ation machen, “ stellte die
Autorin  psychologischer
Ratgeber fest. ,Nicht was
von aullen passiert, ent-
scheidet iiber unser Gliick,
sondern unsere Bewer-
tung.”

Das Menschen ungliicklich
sind, begriindet sich nach
dieser Logik hiufig darin,
dass sie eher das Negative
als das Positive wahmeh-
men. ,Wenn wir in den
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spicgel schauen, drgern
wir uns iiber einen Pickel
im Gesicht, statt uns iiber
unsere  schonen  Augen,
den Mund und die Nase zu
freuen”, bedauert Gliick.
Nanni  Gliick will aber
auch nicht einer ,toxi-
schen  Positivitit”  das
wort reden. ,Herausforde-
rungen sollen nicht ver-
dringt werden.” Vielmehr
riet sie ihrem Publikum,
picht immer jede schwie-
rige Situation gleich nega-
tiv zu bewerten und die
eigenen Starken zu ver-
bessern, statt sich tiber die
Schwiichen  aufzuregen.
Ja sagen bedeutet nicht,
das man einverstanden
ist, sondern dass man ak-
zeptiert was ist, um nicht
die Kimpfe auszutragen,
die nicht zu gewinnen
sind. Und weil Humor
hilft, sich selbst aus der
Distanz zu betrachten,
kann er viele Probleme re-
lativieren.

Um den Fokus auf das Gu-
te und Schone zu richten
empfiehlt die Trainerin,
sich jeden Tag eine positi-
ve Auszeit zu gonnen. Die
kann zum Beispiel mit ei-
nem Song der eigenen
Lieblingsband  angefiillt
werden. Oder mit der Tas-
se Kaffee am Morgen, auf
die man sich schon freut,
wenn man am Abend zu-
vor ins Bett geht. Nach
den Beobachtungen von
Nanni Gliick sind es oft
die kleinen Dinge, die uns
groRe Freude machen
konnen. Etwa das Kna-
cken von Luftpolstern,
die zum Verpacken zer-
brechlicher Gegenstinde
genutzt werden. Gluck
hat immer einen grol.en
Vorrat dieser Kunstsioli-
folien in ihrem Biiro

Nanmi Gluck ist kein Kunst-
name. Die Trainenn und Autorin

psychologischer Ratgeber heiBt
wirklich so.

Jeden Tag drei Dinge in ein
Dankbarkeitstagebuch zu
schreiben, wirkt nach den
Erfahrungen von Nanni
Gliick wie Antidepressiva.
Zau den zahlreichen Zitaten
in ihrem Vortrag gehorte
auch ein Satz von Francis
Bacon: ,Nicht die Gliickli-
chen sind dankbar, son-
dern die Dankbaren sind
gliicklich.”

So wie Bernd Eger hatten
auch manch andere im
Publikum erwartet, dass
Gliick etwas mehr auf die
Kommunikation mit de-
menten Menschen ein-
geht. Einige Ausfiihrungen
der Referentin, die sich
auch auf buddhistische
Sichtweisen griinden, wa-
ren ihm zu esoterisch.
Doch der 65-jahrige Mos-
singer, der seit 10 Jahren
seine dementen Eltern be-
treut, freute sich dartiber,
dass Nanni Gliick mit
dem Hinweis auf das bib-
lische Gebot ,Du sollst
deinen Nichsten liecben
wie dich selbst” auch den
Wert christlicher Ethik
ins Bewusstsein riickte.
. Denn nur wer sich selbst
liebt, kann anderen etwas
Gutes wn“, betonte
Gliick. Stefan Zibulla
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Gemeinsam finden wir eine Losung, die individuell
auf Ihre Wiinsche und Bedirfnisse abgestimmt ist.
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