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Ziehen sie sich an einen ruhigen ort zurück und nehmen sie sich Zeit, über diefolgenden Fragen nachzudenlen: 
r're'vrv ervrr 4srr' ut.,el (

Gibt es einen Menschen, den sie sehr schätzen oder der früher schon einmal mit gutenRatschlägen in belastenoen siiuäti*;n hilfreich war? Dies kann sowohl in der phantasiegewesen sein als auch in der wirklichkeit: Etwa ein schauspieler in einer bestimmtenRolle oder eine Romanfigur, aber aucÄ eine beste Freundin/ein bester Kumpel, einFamilienmitglied usw. wtntig dabeiist, dass erlsie mitoeioen Beinen im Leben steht undsich auch in kritischen situationen im örin nät. Di"r;; #;sch könnte thr ,,Hetd desAlltags" sein und damit jemand, an den sie in schwierigen Momenten denken können:,,was würde er in einem iorchen Moment tun oder sagen?,,, ,,werchen Rat würde er mirin dieser Situation geben?,, usw.

Helden des Alltags haben es nicht immer leicht. Auch sie sind belastet, gestresst, müssenmit Problemen umgehen, aber sie kommen durch. sie haben einige Tricks und Fertig-kejten entwickelt, eine bestimmte sorre Humor oder schragfertigkeit, um auch unter sehrschwierigen Bedingungen die Ruhe zu bewahren. Helden äes Alltags müssen nichtunbedingt,,erfolgreich" sein. Aber sie eifern niemandem nach - und sie können auch übersich selbst schmunzeln, oder?

wenn es möglich ist, besprechen sie lhren ,,Helden des Alltags,, mit lhrer Therapeutin.Es muss sichergestellt sein, dass es ein ,,guter Held" ist, damit er/sie lhnen in kritischenMomenten auch wirklich nützlich ist.

Und wichtig:
Es kommt darauf an, wie der Held handert, und nicht, wie er sich führt.
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