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Santiago de Chile, 2020

Wir stecken inmitten einer tiefen Krise, wir decken die grofiten Werte und
grofiten Maingel auf, die wir als Gesellschaft haben. Wir stehen
Veridnderungen gegeniiber in der Art wie wir denken und verstehen, wie wir
als Zivilisation sind. So ist das Leben... fortlaufende Transformation,
Verinderung und Anpassung sind Teil des Uberlebens der Arten, genauso
wie fiir die Natur selbst.

Verschiedene Erscheinungsformen rund um die Welt zeigen und eine globale
Verdrgerung tiiber das ,derzeitige Modell’, wie unsere Gesellschaft
funktioniert. Zudem stehen wir einer globalen Pandemie gegeniiber, die
bereits tausende Leben nimmt, und voraussichtlich tausende mehr auf der

ganzen Welt nehmen wird.

Unter den aktuellen Umstinden, die wir wahrnehmen, habe ich diesen
Ratgeber zur Unterstiitzung und Vorschlige zur Bewiltigung der Krise
erstellt, dennoch kann die dieses kleine Buch jederzeit und in jeder Phase

deines Lebens helfen, deshalb... ist meine Hoffnung mit dir.

Mitten in der groflten modernen Krise der Menschen kommen zahlreiche
Fragen auf. Was wird passieren? Was machen wir jetzt? Was sollen wir
wihrend der Quarantiane tun? Wie werde ich von zu Hause aus arbeiten?

Was machen wir mit den Kindern?

Nun, hier ist ein kleiner Ratgeber zur Unterstiitzung und mit Vorschligen,

von dem ich hoffe, dass er dir helfen wird.




INDEX:

- Ich bin bei dir.

- Los geht’s.

- Lass deine innere Welt wachsen.

- Sei vorsichtig, was du denkst.

- Stimuliere dein Gehirn.

- Zwei Positives fiir zwei Negative.

- Lerne etwas Neues.

- Meditiere.

- Sei dankbar.

- Gib Angst ihren eigenen Raum.

- Mache eine Lust mit allem, was du in dieser Krise gelernt hast.
- Schaffe einen Platz nur zum Arbeiten.

- Mache einen Zeitplan fiir deine Woche.

- Suche nach einem Arbeitsplan und gemeinsamen Zielen.
- Nutze Social Media zu deinen Vorteilen.

- Schaffe eine gesunde Atmosphire.

- Find einen Weg, deine Emotionen loszuwerden.

- Sei niitzlich fiir andere.

- Entdecke dein inneres Kind wieder.

- Denk dir eine neues Spiel mit deiner Familie aus.

- Bewege deinen Korper und deine Energie.

- Gehe als Vorbild voran.

- Kontaktiere einen Freund, von dem du lange nichts gehort hast.
- Mache Lesen zur Gewohnheit.

- Finde neue Perspektiven.

- Beziehe neue Ressourcen ein.

- Was tust du, um der Wandel zu sein, den du sehen willst?

- Uberlege dir, was du der Welt hiernach geben willst.

- Bewege deinen Korper.
- Sei giitig zu deinen Nachbarn.
- Du hast, was es braucht, um es zu schaffen.

- Teile dieses Buch mit jedem, fiir den du glaubst, dass es niitzlich ist.
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ICH BIN MIT DIR

Ich bin mit dir. Du bist nicht allein.

Wir sind vereint durch jedes Atom, das unsere Existenz definiert...

Ich bin mit dir, wenn ich die Schopfung und das Leben selbst anerkenne...
Ich bin auch mit dir, wenn ich sehe, was mit unserer Gesellschaft passiert...

Ich bin mit dir in deinen Gedanken und du bist mit mir in meinen Wiinschen.

Jede Person hat ein Licht, das so grof} ist, wie sie es glaubt. Es ist deine Pflicht, dich
darum zu kiitmmern und sorgen. Lass es wachsen, so dass andere aufleuchten und
ihren Weg finden... Lass dein Licht in der Dunkelheit leuchten, damit es vielleicht

jemand sieht und es von ihm gefithrt wird. Wir sind alle zusammen.

Stelle dir vor wie michtig es ist, geliebten Menschen zu sagen: ,Ich bin mit dir®

(Wenn du nicht korperlich dort sein kannst, nutze jedes Mittel, das du mochtest.)

Ich werde dich durch diese Worte leiten, damit du weif3t, dass ich auch in dieser
Form mit dir bin, ich bin die Kraft in jedem einzelnen Wort und in ihrer Tiefe... Ich
bin mit dir in dieser Erfahrung und du bist hier fiir mich, das bedeutet, dass du mit

mir bist. Das ist fiir dich.
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LOS GEHT'S

Halte inne, wo auch immer du bist, finde einen bequemen Ort, atme fiir ein paar
Minuten tief ein und langsam aus.

(Wenn du magst, kannst du deine Augen schlief}en, nachdem du den folgenden Text

gelesen hast.).

Atme ruhig ein, atme Probleme aus.

Atme Kraft ein, atme Stress aus.

Atme Leben ein, atme Angst aus.

Atme ein (was auch immer du méchtest).

Atme aus (was auch immer du mochtest).

Atem die schonen Dinge ein, die das Leben dir gibt...

Atme aus, was du nicht bei dir haben willst...

Stelle dir ein Bild vor, auf dem du dich in der Mitte eines Zeitstrahls sehen kannst, als
wiirdest du einen Film sehen, in dem du dich aus der dritten Person beobachten

kannst.

Hinter dir liegen deine Geschichte, deine Erfahrungen, die Fakten, die in deinem
Leben passiert sind... die Dinge die dich zu dem gemacht haben, wer du bist. Vor dir
liegt das Unbekannte, was wir nicht kennen, wir konnen spekulieren und uns
vorstellen was vor uns liegen konnte, trotzdem haben wir ,heute” eine machtvolle
Wahl zu entscheiden, was wir jetzt tun. Die Gegenwart ist das méchtigste Geschenk,

das wir ins unserem Leben haben. Was mochtest du in der Zukunft tun?
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LASS DEINE INNDERE WELT WACHSEN

Du hast im Moment viele Chancen und eine davon ist eine grofle Moglichkeit:

Vergroflere deine innere Welt, entdecke mehr, als du gewohnt bist, kenne dich in
Friedlichkeit... schaue, wo Emotionen entstehen, wo Augen nicht sehen kénnen...
wo Sinne mit dem Leben selbst verbunden sind. Wie lange hast du dir diese Zeit

nicht genommen?

Falls dein Leben sich um deine Umgebung, Reize oder Zuspruch und Gerdusche
dreht, ist es sehr wahrscheinlich, dass du Probleme hast, dich mit dir selbst zu
verbinden. Das erzeugt Angst, wenn du dir die Reize anschaust, die du
normalerweise hast, wie stindig mit Menschen ausgehen, zu Orten gehen, die du
hiufig besuchts, oder du bist sogar verzweifelt, weil du nicht weifdt, was du tun

sollst. Lerne, mehr mit dir zu sein und der Frieden wird zu dir kommen.
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SEI VORSICHTIG, WAS DU DENKST

Woran du glaubst und was du denkst formen deine Realitit. Unser Gehirn
unterscheidet nicht, was real ist und was imagindr, wenn du also negative Dinge
denkst und negative Vorstellungen nihrst, was glaubst du, passiert dann mit
deinem Gehirn? Unsere Zellen reagieren auf das, was du bist, was du denkst, was du

glaubst und was du tust.

Versuche dich mental auf positive Dinge einzustellen, stell dir dein Leben nach
dieser Situation vor, kombiniere diese Visualisierung mit dem Positiven und all den
guten Dingen, die kommen werden. Vielleicht ist es gut, all die Nachrichten und
Informationen, die wir durch das Internet bekommen und die uns iiber
ungliickliche Ereignisse nachdenken und spekulieren lassen, fiir eine Zeit

auszublenden.

Alles, was wir nicht personlich bestitigt haben, glauben wir nur in unserer
Vorstellung, denke also daran, dass jeder, oder die meisten Menschen schonmal

gelogen haben, warum sollten es dann nicht auch die Medien tun?
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STIMULIERE DEIN GEHIRN

Herausforderungen und Reize fiir dein Gehirn haben positive Folgen fiir dein
tagliches Leben. Schlage Herausforderungen vor wie: Puzzles, Mathe, Kreativitit,
entwickle geniale Ideen, die dich aktiv halten. Baue eine Verbindung zu Lesen,

Musik, Kunst auf. Tauche tief in diese Aktivititen ein.

Fernsehen, Videospiele, Handy oder Tablets sind nicht alles; du kannst auch
schauen, welche Dinge du tun kannst, um dein Zuhause in Ordnung zu halten,
mache eine Bestandaufnahme, arrangiere Dinge.

Ich schlage auch vor, dass du wenn moglich ein paar Brettspiele spielst, die geben dir
die Moglichkeit, mit anderen zu interagieren und du triffst Entscheidungen und [6st

Probleme.
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ZWEI POSITIVE FUR EIN NEGATIVES

Jedes mal, wenn du etwas negatives herausfindest, Nachrichten, die du ungliicklich
findest oder die gegen deine Werte und Prinzipien gehen... finde zwei andere

Nachrichten oder positive Fakten, die du in allem was vor sich geht, retten kannst.

Wenn wir Informationen in unser Gehirn aufnehmen, sollten die positiven

Informationen, die verfiigbar sind, tiberwiegen, denkst du nicht?

Bleib fokussiert, aber lehne dich zur positiven Seite.

LERNE ETWAS NEUES

Optimiere deine Zeit und nutze sie. Ich schlage vor, dass du eine Stunde deines
Tages nutzt, um irgendetwas zu studieren, mache Notizen dazu, lerne und setze

vielleicht etwas davon in die Praxis um.

Sich gut zu fithlen ist wichtig fiir dein Immunsystem und etwas zu tun, das du magst,

sorgt dafiir.

Dass du dich gut fiihlst, dass du entdecken und kreativ sein kannst, wird dich

aullerdem aktiv und verbunden mit der Motivation halten, die du brauchst.

Wie fithlst du dich, wenn du etwas Neues lernst?
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MEDITIERE

Meditation ist eine Tétigkeit, die viele Vorteile fiir unsere Gesundheit bring, wie unsere
Stresslevel zu senken, so produzieren wir kein Cortisol und es hilft uns unter anderem,
emotionaler stabiler und entspannter zu sein.

Ich gebe dir eine kurze Meditation: Ich hoffe es hilft dir, zu entspannen. Bei
Angstzustinden oder eine Krise, kannst du auch mit Musik helfen. Finde einen ruhigen
Ort. Du kannst damit beginnen, die mit dem Gesicht nach oben auf ein Bett zu liegen oder

wenn du willst auf einem Stuhl oder Sofa sitzen.

Schlief}e deine Augen und konzentriere dich auf deine Atmung, atme langsam ein und
aus, beobachte, wie die Luft in deinen ganzen Korper kommt und jeden Platz in deiner
Existenz einnimmt.

Stell dir vor, wie die Luft Stiick fiir Stiick eine bestimmte Farbe annimmt, eine Farbe die

du kennst, deine Farbe. (Es braucht Zeit, mach das sehr langsam).
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Versuche deinen Gedanken zu befreien und konzentriere dich auf deine Atmung,
fithle das Gewicht deine Extremititen. Dann reise, ich will, dass du zu einem
unglaublichen Ort gehst und jedem Gerdusch und Detail des Ortes Beachtung
schenkst, sammel angenehmen Gertiche, die Textur von Dingen oder der Natur die
dich umgibt. Wie fiihlst du dich an diesem Ort? Wie geht es dir, wenn du dort bist?
Wie beobachtest du aus dieser Ruhe heraus? Wie fiihlt es sich an, an so einem
magischen Ort zu sein? (Geniefle diesen Raum, du kannst den Ort jedes Mal
wechseln, wenn du meditierst und du kannst die Ubung sogar selbst anleiten und

mit Familie und Freunden teilen)

Versuche auerdem, dich daran zu erinnern, wie du dich an diesem unglaublichen
Ort gefiihlt hast, wenn du die Ubung beendest. Dann kannst du andere Orte
besuchen oder sogar durch andere Universen reisen. Behalte dieses Gefiihl in dir

und trage es jeder Zeit bei dir.
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SEI DANKBAR

Manchmal fokussieren wir uns auf negative Gedanken; Wir machen uns zu
Gefangenen einer inneren Zelle, die schlimmer ist, als wir denken. Sei dankbar, fiir
die Moglichkeit, die du hast, lebendig zu sein, fihig zu sein, etwas zu dndern, zu
transformieren, dich zu fiihlen, wie du dich fiihlst... Ich konnte dir viel erzihlen,

aber ich mochte dich gerne an das Folgende erinnern.

Mache eine Liste mit 10 Dingen, fiir die du in deinem Leben dankbar bist, oder
finde wenn du magst, jeden Tag eine Sache, fiir die du dankbar bist. Teile diese
Ubung mit deiner Familie; es vereint uns und lasst uns wertschitzen, was wir sind,

wenn alle eins sind.

Sobald diese Situation vorbei ist, schaue dir deine Liste an... es wird machtvoll sein!
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GIB ANGST IHREN EIGENEN RAUM

Angst ist der Instinkt, der uns beim Uberleben hilft und uns am Leben hilt. In Zeiten
grofler Verzweiflung wie dieser, miissen wir vorsichtig sein gegeniiber all den
Reizen und was wir in unseren Geist lassen. Denke an alles, das einen Uberfluss an
Fake News erzeugt, die uns Situationen vorhersehen lassen, die noch nicht
geschehen sind, und hastige Entscheidungen treffen lassen... All das ldsst uns in
permanenter Angst leben, erzeugt Stress, die Ausschiittung von Cortisol und unsere

Zellen kommunizieren darunter, leben in einem Klima der Angst.

Gib Angst ihren eigenen Raum, schau sie an, gehe tief hinein... Wovor habe ich
wirklich Angst? Was davon kann ich kontrollieren? Die Dinge, die du nicht
kontrollieren kannst... mache sie kleiner, stell dir vor, dass sie schrumpfen... und

stell dir vor, dass du das Dilemma [ost.

Angst kann auch ein Impuls sein... Mut lebt in dir, er ist nie vergessen.
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MACHE EINE LISTE MIT ALLEM,
WAS DU IN DIESER
SITUATION GELERNT HAST

Es ist sehr wichtig, bewusst mit allem umzugehen, was wir in dieser Situation
gelernt haben, nicht nur fiir uns selbst, sondern fiir die, die noch kommen. Wir

miissen anders handeln, damit dasselbe nicht noch einmal geschieht.

Mache dir Dinge bewusst, schreibe und visualisiere sie, es wird deinem Gehirn

helfen, sie besser zu behalten.

Mache eine Liste mit allen Dingen, die du lernst, auf privater sowie auf
professioneller Ebene. Dadurch kannst du dich als Mensch verbessern, in deinem
Job und du fiihlst dich besser mit dir selbst.




BPRAXIS.CL

KREIERE EINEN EXKLUSIVEN
PLATZ FUR DIE ARBEIT

Mit so vielen Ablenkungen und Reizen ist es essenziell, einen angemessenen Platz
zu schaffen, um Leistung zu bringen und produktiv zu sein. Versuche, ihn gut zu
beleuchten, benutzen ihn ausschliefllich fiir die Arbeit und versuche, ihm die

notwendige Zeit zu schenken.

Wenn moglich, esse nicht an diesem Ort, lasse das fiir andere Orte und Momente.
Deine Konzentration ist essenziell, versuche daher, wenn mdoglich, zu vermeiden
andere Dinge zu tun, wihrend du arbeitest. Du kannst auch Kopfhorer und

Hintergrundmusik benutzen.

Teile deiner Familie mit, dass du diesen Ort benutzt und dass du dich ohne auflere

Reize konzentrieren musst.
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SEI NUTZLICH FUR ANDERE

Trage etwas zu deinem zu Hause, deiner Arbeitsumgebung oder wo immer du bist,
bei. Falls du allein bist, schaffe Nihe zu Menschen, mit denen du kommunizieren
mochtest. Stelle dir vor, was es einer Person bedeuten konnte, wenn du ihr das

Gefiihl gibst niitzlich zu sein und ihren Wert hervorhebst.

Kinder konnen etwas beitragen und wissen, wenn sie wahrend dieses Prozesses an

Aktivititen teilnehmen, die helfen, die Familienatmosphére zu verbessern.

Lass sie herausstechen!

ENTEDECKE DAS KIND IN DIR WIEDER

Spiele.

Entdecke Fihigkeiten, die auf Pause oder eingeschlafen waren. Manchmal lassen
wir unsere Fihigkeit spielend zu lernen im Hintergrund, wie wir uns mit der
kreativen Welt verbinden und besonders mit der Welt der Kinder... wo

Vorstellungskraft alles moglich macht.

Wie warst du als Kind und hast du gespielt?
Wie wirst du, wenn du mehr spielen wiirdest, wie du es frither getan hast?

Welche Vorteile wiirde es dir bringen?
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ENTWICKEL EIN NEUES
SPIEL MIT DEINER FAMILIE

Stimuliere deine Kreativitit gemeinsam mit deinen Familienmitgliedern, vereint
eure Krifte, um ein neues Spiel zu entwickeln und setzt es um. Zusammen etwas
Kreatives zu tun, wird eine kraftvolle Erinnerung schaffen, du kannst sie zudem mit

allen teilen, mit denen du mochtest.

BEWEGE DEINEN KORPER UND
DEINE ENERGIE

Was geschieht bei Stillstand? Was passiert, wenn Wasser zuriickgehalten wird? Das
Universum ist ein Energiefluss, eine stindige Bewegung... dein Korper besteht aus
rund 60% Wasser. Bewege deinen Korper und deine Energie, tu etwas, bewege dich
umbher. Falls du vorher keinen Sport gemacht hast, ist es vielleicht eine gute Zeit zu
starten, auf Social Media gibt es tausende Videos, die erkliren, wie man anfingt,

Ubungen zu Hause ohne Sportausriistung durchzufiihren.

Komm schon, du kannst mehr!!.

In deinem Leben wusstest du immer, wie man etwas anfingt. Los geht’s!.
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GEHE MIT DEINEM BEISPIEL VORAN

Was du kommunizierst wird in den Kopfen derer bleiben, mit denen du diese
Situation durchlebst. Kinder lernen, was sie wiahrend dieser Pandemie fiihlen,
horen und sehen. Auch du wirst eine Erinnerung und ein Gefiihl in Verbindung mit
diesem gesamten Prozess haben, den du in dieser bestimmten Situation durchlebt
hast.

Sei ein Vorbild an Verantwortung und Ehrlichkeit. Balance und Wahrheit sind
wichtig!.

KONTAKTIERE EINEN FREUND, VON
DEM DU LANGE NICHTS GEHORT HAST

Eine gute Idee um alte Freundschaften wiederaufzunehmen ist, Freunde zu
kontaktieren, von denen du lange nichts gehort hast. Wenn du einen pro Woche
kontaktierst, hast du fiinf Freunde in einem Monat, zu denen du Kontakt hergestellt
hast. Stell dir all die positive Energie vor, die diese Person erreichen wird und auch
dich. In komplexen Situationen kann ein gutes Gesprich manchmal neue Wege
eroffnen. In ein paar Monaten werden viele Freunde neue Energie tanken und du

auch.
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MACHE LESEN ZUR GEWOHNHEIT

Einen Teil deiner Zeit dafiir zu nutzen, Lesen zur Gewohnheit zu machen, ist ein
riesiger Vorteil fiir uns. Lesen hilft uns, unsere Konzentrationsfihigkeit zu
entwickeln, neue Themen zu lernen, deine Rechtschreibung zu verbessern und
unter anderem auch deine Referenzen zu erweitern, Dennoch mochte ich
ausfithren, dass Lesen deine Kreativitit auf einem tieferen Level aktiviert, wir

konnen uns vorstellen, folgern, Bilder kreieren, die uns selbst stimulieren.

Investiere deine Zeit eher, als dass du sie vorbeiziehen ldsst. Nutze die Gelegenheit

Dinge zu tun, von denen du vorher dachtest, dass du keine Zeit dafiir hast.

FINDE NEUE PERSPEKTIVEN

Wenn wir etwas aus einem bestimmten Blickwinkel betrachten, bleiben wir bei
dieser Interpretation. Wenn wir andere Sichtweisen, neue Perspektiven suchen,
bekommen wir mehr Moglichkeiten zu deuten, was vor sich geht, suchen nach mehr
Moglichkeiten.

Wenn du beispielweise eine Diskussion fiihrst, versetze dich in die Lage der anderen
Person. Mit welchen ihrer Sichtweisen stimmst du tiberein? Und frage dieselbe

Frage auch diese andere Person, stimmst du mit mir tiberein?

Es ist mehr als diese Situation.
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BEZIEHE NEUE RESSOURCEN EIN

Ich mochte, dass du dir einen ruhigen Ort suchst und dir ein paar Minuten gibst, um

diese Ubung zu machen.

Dann iiberlege dir, welche inneren Mittel und Ressourcen du braucht oder gerne
hittest, um besser durch diese Krise zu gehen, entweder durch einen 6kologischeren
Weg mit dir selbst oder durch einen funktionelleren Weg (zum Beispiel: Mut,

Vertrauen, usw).

Sobald du diese Mittel kennst, schliefe deine Augen, konzentriere dich auf deine
Atmung und stelle dir vor, du steht in einem beleuchteten Kreis, der dir Schutz gibt.
(Sobald du anfingst, die Ressourcen einzubeziehen mdochte ich, dass du diesen
Prozess Schritt fiir Schritt wiederholst).

Ich mochte, dass du die Erfahrung in deinem Leben suchst, die du am
signifikantesten gefiihlt hast und ausprobierst ,diese Ressourcen oder Mittel zu
benutzen®. Priife deine Geschichte und finde den Moment. Versuche, diese
Erinnerungen zuriick in dein Bewusstsein zu bringen, personlich und realistisch...
Wie hast du dich gefiihlt? Wie fiihlt es sich an, diese Zuflucht zu nutzen? Wie
sprichst du und wie kommst du klar, wenn du diese Zuflucht nutzt?
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Finde eine Haltung und wenn du die Erfahrung voll lebst, fithre irgendeine Geste
aus, benutze diese Bewegung und Haltung, um diesen Prozess in deinem Korper
und Geist festzuhalten. Jedes Mal, wenn du es brauchst, komme zuriick und
wiederhole es.

Eine weitere Ergianzung ist, dass du dir Vorstellst, dich selbst zu sehen (dritte
Person), wie es dir ging, als du diesen internen Riickzug bereits eingebunden hattest

und wie es dir in deiner Umgebung geht.

Fiir den Fall, dass du das Gefiihl hast, diese Empfindung nie erlebt zu haben, suche
nach Vorbildern, die fiir dich ein gutes Beispiel darstellen, um diesen Riickzug zu
nutzen und versuche dir vorzustellen, wie es dir gehen konnte, wenn du ihn

einbindest.
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WAS TUST DU, UM DER WANDEL
ZU SEIN, DEN DU SEHEN WILLST?

Wir haben in den vergangenen Jahren gesehen und gehort, wie sich Paradigmen in
Bezug auf unsere Gesellschaft, unser Gerechtigkeitsempfinden und unsere Vision,
die wir zu unserer Existenz in der Welt haben, verindert haben. Vielleicht gibt es
mehr Bewusstsein und deshalb haben wir {iber Themen gesprochen, die vor Jahren

weit weg davon waren, diskutiert zu werden.

Jeder von uns kann in diese globale Krise eingesogen werden, Staatskrisen,
berufliche Krisen, familidre Krisen oder personliche Krisen. Was ist deine Rolle in

ihnen?

Welche Verdnderungen wiinschst du dir fiir dich? Sei ein Vorbild.

Welche Verdnderungen wiinschst du dir fiir deine Familie? Klasse, tu es.
Welche Verinderungen mochtest du beruflich umsetzen? Groflartig.

Welche Verinderungen wiinschst du dir fiir dein Land? Sehr gut.

Welche Verinderungen wiinschst du dir fiir die Welt? Super, glaube fest daran

und tu es.




DU HAST DIE MACHT .

Ratgeber zur Unterstiitzung & Vorschlige, um die aktuelle Krise zu bewiltigen .

UBERLEGE, WAS DUDER
WELT HIERNACH GEBEN MOCHTEST

Wie wiinschst du dir, soll die Welt hiernach werden?

Was mochtest du deinen Nachkommen hinterlassen?

Was glaubst du ist wichtig, als Gesellschaft umzusetzen?

Was bist du bereit zu tun, um die Welt als besseren Ort zu verlassen?
Was ist die erste Handlung, um diese Welt zu verdndern?

Wann fingst du an?

Wie weifdt du, dass du die Welt veranderst?

BEWEGE DEINEN KORPER

Das ist 100% verbunden mit Wohlbefinden und Gesundheit. Sport auszuiiben hilft

uns unter anderem, Endorphine freizusetzen, Stress zu reduzieren, unsere Gehirne

aktiv zu halten, eine gute Sauerstoffzufuhr in unseren Lungen zu haben,

diszipliniert zu arbeiten. Regelmé3ig Sport auszuiiben lasst unseren Korper auf

gesunde Weise funktionieren.

Dank technologischer Moglichkeiten kannst du auf jedem deiner Gerite nach

Videos suchen, wie man zu Hause Sport treibt. Du kannst es fiir dich machen oder

mit deiner Familie und einen Moment fiir deine physische Konditionierung

schaffen.

Der Nutzen wird nicht nur fiir deine Gesundheit wunderbar sein, sondern auch fiir

deine Familie, denke daran, dass wir durch Vorleben lernen.
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MACHE EINEN ZEITPLAN FUR
DEINE WOCHE

Deine Aufgaben zu organisieren wird es dir ermdglichen, ein Ziel zu haben.
Auflerdem gibt es dir Stabilitit und Sicherheit. Deine Aufgaben zu managen ist

auch wichtig, um Leistung zu bringen, zu spielen, dich zu erholen, etc.

Ich schlage vor, dass du dir den Morgen freihéltst und duschst, dich anziehst und
dich wohl fiihlst. Das wird deine Energie aufrechterhalten.

SUCHE EINEN ARBEITSPLAN
UND KLARE ZIELE

Es ist sehr gut, Aufgaben unter Familienmitgliedern aufzuteilen, Aktivititen zu
teilen und vorzuschlagen, den Haushalt unter allen Mitgliedern aufzuteilen. Das
wird helfen, kleine Verinderungen wahrzunehmen, um Stress und Angstgefiihle zu

verringern. Verantwortung fiir einige Aufgaben zu haben, hilt dich aktiv.

Fiir den Fall, dass du alleine mit diesem Ratgeber bist... das gilt auch fiir dich.
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NUTZE SOCIAL MEDIA ZU
DEINEM VORTEIL

Wir sind es gewohnt, Soziale Netzwerke zu nutzen, um mit Familie und Freunden
zu kommunizieren und auch um zu lernen, verkaufen, schauen, Spaf} zu haben, etc.
Stell dir vor, du nutzt Soziale Netzwerke zu deinem Vorteil. Ich gebe dir einige

Beispiele:

Du kannst nach Videos zu Hobbys suchen, die du vernachldssigt hast, du kannst
mehr dartiber lernen und tiefer in das Thema eintauchen.

Du kannst dir ein komplettes Album eines Kiinstlers oder einer Band anhoren, die
du magst, ihm Aufmerksamkeit schenken und einen Moment der Entspannung

finden.

Du kannst auch filtern, welche Inhalte du sehen willst und welche nicht. Dadurch
setzt du dein Gehirn nicht einem Uberfluss an Informationen aus und wihlst, auf
welcher Seite du stehen willst.

Falls du dich einsam fiihlst, kannst du tiglich Videoanrufe machen, um deine
[solation zu verbessern, genauso deine Familie Zuhause. Halte die Verbindungen zu
den Menschen aufrecht, die deinen inneren Kreis bilden.

WIR SIND ALLE ZUSAMMEN.
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SCHAFFE EINE GESUNDE ATMOSPHARE

Es ist wichtig, dass deine Familienmitglieder die Situation verstehen, in der wir uns
befinden, aber auch deine Sicherheit spiiren und wie es dir geht, daran werden sie

sich in naher Zukunft erinnern, wenn sie zuriickschauen.

Wir miissen die Realitidt akzeptieren und positiv sein, die guten Dinge hervorheben,
die uns geschehen. Lasst uns Aktivititen mit der Familie machen oder in

Videoanrufen mit Freunden.

Die Empfindungen durch die Beschriankungen werden bleiben, wie mochtest du, dass

diese Empfindungen sind? Bleibe aktiv.

FINDE EINEN WEG, DEINE
EMOTIONEN LOSZUWERDEN

Wihrend einer Krise ist es normal Angst zu, haben unsicher zu sein, weinen zu
wollen oder deprimiert zu sein. Versuche, deine Emotionen zu begreifen, sei es durch
Sport oder die Bewiltigung von Aufgaben, die dich befreien. Du kannst auch
Menschen, denen du vertraust, erzihlen, wie du dich fiithlst, du kannst es

aufschreiben oder sogar malen oder ein Lied daraus machen.

Vielleicht ist es nicht die Zeit, einen Schuldigen zu suchen, sondern eine verbundene

Version von dir selbst, du bist wichtiger, als du denkst.
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SEI GUTIG ZU DEINEN NACHBARN

In stressigen Situationen gibt es Menschen, die sensibler sein konnten, andere ein
wenig nostalgisch oder deprimiert. Sei giitig zu deinen Nachbarn, das kann dazu
beitragen ein insgesamt angenehmes Klima zu schaffen. Denke daran, wie viele
Menschen unfihig sein konnten, einkaufen zu gehen oder manche Aufgaben zu
bewiltigen, sei es wegen korperlichen Einschrankungen oder Erkrankungen... hilf
ihnen, sei freundlich zu ihnen, sei die Person von der sie vielleicht denken, dass sie

nicht existiert... sei zu anderen Menschen so gut wie du kannst.
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DU HAST WAS ES BRAUCHT,
UMES ZU SCHAFFEN

Du bist machtvoll.

Dein Leben hindurch hast du verschiedene Situationen erlebt, seit deiner Kindheit
hast du Hindernisse iiberwunden, du hast einen Wachstumsprozess hinter dir. Jede
Erfahrung, die du heute gemacht hast, ist Teil deiner Geschichte und Biografie. Sie
werden in deinem Gehirn aufgezeichnet: Emotionen, Empfindungen und
Erfahrungen...

Suche nach den Erfahrungen in deinem Leben, als du dich sehr gliicklich, stark,

verbunden und michtig gefiihlt hast...

Versuche, dich mit diesen Gefiihlen zu verbinden, wo du warst, wie es war und wie
es sich angefiihlt hat... verteile sie in deinem Korper.

DU HAST WAS ES BRAUCHT, UM DAS ZU SCHAFFEN!

Selbst wenn ein letzter Atemzug bleibt, um von Leben selbst erleuchtet zu werden...
Wir miissen wissen, dass wir, falls wir verlieren, alles gegeben haben...

Du bist so stark wie die majestatische und gerade Eiche...

Lebendig wie die Regentropfen, die auf unser Land fallen...

Du hast die Stirke des Geruchs des Mutterbodens...

Du bist verbunden mit der Natur des Lebens selbst...

Frag nach Leben, Licht und Energie...
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DU BIST LEBENDIG.

DIES IST DEINE WELT.

DIES IST DEINE GESCHICHTE...

DIE HOFFNUNG WIRD SICH IN DIR DURCHSETZEN...
DAS LICHT DER MENSCHHEIT LEBT IN DEINER DNA...
OFFNE DEIN HERZ...GLAUBE...VERTRAUE

DU HAST DIE MACHT.

TEILE DIESES BUCH MIT JEDEN,
VON DEM DU DENKST, DASS
ES IHM HELFEN KONNTE.

Buch in 6 Sprachen erhiltlich
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