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VORWORT


Hallo! Schön, dass Du zu unserem Buch gefunden hast.


Wir sind Bene, Becks, Pepe und Raffi und leben zusammen in einer WG in Halle an der Saale. An normalen Tagen studieren wir hier im Master Sportpsychologie und Ethnologie, Innenarchitektur und Medizin – wenn wir uns nicht gerade in einer Lockdown-Situation wiederfinden.


Die Semesterferien, die vor einigen Wochen noch so stressig und vollgepackt wirkten, sind nun mit einer Push-Benachrich-tigung zu einer Quarantäne-Situation auf unbestimmte Zeit geworden. Nur für das Nötigste darf oder soll das Haus verlassen werden. Millionen Menschen finden sich plötzlich in einer herausfordernden Lage wieder – „eingesperrt“ in ihren eigenen vier Wänden.


Die Allermeisten werden vermutlich nur leicht am Virus erkranken. Es geht vor allem darum, die rasante Verbreitung des Virus‘ zu verlangsamen, damit Kliniken, die Pflege und der Gesundheitssektor nicht überwältigt werden. Ziel ist es, die Ansteckungswelle im Laufe der Zeit zu strecken (#flattenthecurve). Damit können alle Infizierten die individuelle ärztliche Hilfe erhalten, die sie benötigen. Deshalb nehmen wir unsere Verantwortung sehr ernst und bleiben zuhause!


Für viele sicher etwas beunruhigend – schließlich waren wir noch nie in einer solchen Situation und wir wissen nicht, wie lange sie anhalten wird. Doch Panik und übermäßige Angst machen uns das Leben nur unnötig schwer. Stattdessen gehen wir mit der nötigen Portion Zuversicht, Optimismus, Gelassenheit und Humor in die Situation und lassen uns darauf ein – wohin uns das auch führen wird.


Wir nutzen die Zeit, um unsere Gedanken, Erfahrungen und Emotionen festzuhalten und sie in Form dieses Ratgebers vielleicht auch für dich nützlich zu machen.


Wir unterstreichen, dass dies kein gesundheitlicher, medizinischer oder wissenschaftlicher Ratgeber ist. Für alle Fragen bezüglich genauer Vorschriften und Maßnahmen der Quarantäne und Hygienevorschriften oder zum Vorgehen bei Symptomen kannst Du dich zum Beispiel an örtliche Gesundheitsämter und entsprechende Bürgertelefone wenden oder dich auf der Website des Robert-Koch-Instituts informieren.


Vielmehr möchten wir mit diesem Buch Inspirationen geben, wie Du mit diesen schwierigen und außergewöhnlichen Umständen umgehen kannst. Schließlich befinden wir uns gerade fast alle in derselben Situation. Fast alle – das heißt, bis auf all die Menschen, die mit ihren Kapazitäten gerade jeden Tag aufs Neue ihr Bestes geben, um die Lage so schnell wie möglich zu verbessern: Krankenpfleger*innen, Lebensmittelhändler*innen, Ärzt*innen, Sozialarbeiter*innen und so viele weitere, die wir hier leider nicht alle nennen können. An dieser Stelle gilt unser Dank all diesen Menschen.


Mit dem Befolgen der Ausgangssperre könnt ihr wiederum diesen und auch allen anderen Menschen helfen!


Es geht um die Bekämpfung der Langeweile, Alltagsgestaltung, Zusammenleben und vor allem darum, wie man aus dieser Situation etwas Positives ziehen kann. Wir wollen dir mit diesem Ratgeber zunächst einige sinnvolle Grundsätze ans Herz legen: Wie dir zum Beispiel eine routinierte Tagesstruktur helfen kann, den Alltag in Quarantäne zu meistern und wie Du dir selbst durch Sporteinheiten und Achtsamkeitsübungen auch jetzt etwas Gutes tun kannst.


Du findest hier Anregungen, wie Du diese Zeit nutzen kannst, um für dich ein Projekt zu finden, dass Du in dieser Zwangssituation verfolgen kannst. Hierfür bietet der zweite Teil des Buches einige Vorschläge. Zuletzt geht es uns vor allem darum, dass Du aus der kommenden Zeit gestärkt hervor gehst, Du Neues über dich selbst lernst und die Krisensituation in Quarantäne für dich rückblickend vielleicht gar keine Krise, sondern eine Bereicherung war.


Es ist in Ordnung, wenn dich nicht jedes Kapitel oder jeder Vorschlag anspricht. Mit der Vielzahl der angesprochenen Themen versuchen wir, so viele Menschen wie möglich zu erreichen. Du bist herzlich eingeladen, dich mit dir bisher fremden Dingen zu beschäftigen.
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1.


DIE TAGESSTRUKTUR


In der außergewöhnlichen Situation der Quarantäne oder des Lockdowns erscheint der Tag häufig lang und leer. Abends fühlen wir uns ausgelaugt und erschöpft, obwohl wir das Gefühl haben, wir wären den Tag über nicht produktiv gewesen und hätten ihn nur mit einer sinnlosen Leere gefüllt.


Es fehlt an Orientierung – ein roter Faden, der uns Halt gibt und dafür sorgt, abends zufrieden ins Bett zu fallen; eine klare Tagesstruktur, die uns den nötigen Rahmen gibt, um produktiv sein zu können, kann helfen, gestärkt, aus der Quarantäne hervorzutreten. Grundlegend ist, die Langeweile gar nicht erst aufkommen zu lassen. Es ist daher wichtig, sich einen Alltag zu schaffen, der einen den ganzen Tag über in Aktion hält. „Netflix and Chill“ mag für ein paar wenige Tage befriedigend sein, darauf folgt allerdings oft das große Loch, in dem Mensch sich zu nichts mehr richtig motivieren kann.


Suche dir Projekte und Aktivitäten, die Du zu Beginn des Tages in eine To-Do-Liste aufnimmst. Einen Haken an etwas zu setzen kann sehr befriedigend und motivierend sein, schreibe also auch Kleinigkeiten mit auf die Liste. Achte jedoch darauf, dass sich die Aufgaben nicht nach Beschäftigungsmaßnahmen anfühlen oder allzu banal wirken, da sonst die Grundidee der To-Do-Liste schnell in Frage gestellt wird. Anregungen für sinnvolle Beschäftigungen findest Du in den folgenden Kapiteln.


Sich beschäftigt zu halten bedeutet auch, nicht übermäßig viel zu schlafen. Natürlich kannst Du diese außergewöhnliche Situation auch zur Erholung nutzen, zu viel Schlaf macht jedoch müde und wenn man keinen Grund hat aufzustehen, fällt dies besonders schwer. Je nach Typ Mensch ist eine Nachtruhe von sieben bis neun Stunden optimal.


Starte also ausgeschlafen in den Tag und beginne, deine To-Do-Liste abzuarbeiten. Denke die To-Do-Liste nicht in Tagen oder Tageszeiten. Es gibt keinen Grund, sich mit der Abarbeitung der Liste zu stressen. Arbeite einfach fortwährend die Punkte ab und widme dich am nächsten Tag den Überbleibenden. In keinem Fall solltest Du dich von deiner Liste erschlagen fühlen. Lieber legst Du nach der ersten geschafften eine Neue an. Passe deine To-Do-Liste an deine Tagesstruktur an. Baue immer wieder To-Do’s ein, auf die Du hinarbeiten kannst, die dir also Spaß machen. Scheue dich nicht, einen Film oder eine Folge einer Serie als Punkt in die Liste aufzunehmen. Mache aber andere To-Do’s davon abhängig, sodass der Film oder die Serie einen Belohnungscharakter erhält. Bei Serien solltest Du konsequent genug sein, die nächste Folge nicht auch noch anzuschauen, da Du sonst schnell Gefahr läufst, den Rest des Tages im Sofa zu versinken.


Versuche, die Menschen, die mit dir in Quarantäne leben für diese Vorgehensweise zu begeistern und eventuell sogar eine gemeinschaftliche To-Do-Liste anzulegen. Wenn ihr Aufgaben zusammen angeht, ergibt sich schnell ein Gemeinschaftsgefühl und die Zeit vergeht wie im Fluge. Gesellschaftsspiele sind gute Belohnungen, die ans Ende der Liste gehören. Solltest Du die Punkte davor einmal nicht ganz geschafft haben, musst Du dich natürlich nicht bestrafen, indem Du auf den Spieleabend verzichtest. Sei nachsichtig mit dir selbst und vertage mit gutem Gewissen die Aufgabe auf morgen. Sei jedoch auf der Hut, dass es morgen nicht schon die ganze Liste ist, die Du vertagen musst oder willst.


Zelebriere die Erholungsphasen, um ihren Wert für die To-Do-Liste zu steigern. Ein ausgiebiges Bad mit umfangreichem Wellnessprogramm oder einem guten Buch darf gern mal ein paar Stunden in Anspruch nehmen.


Vielleicht wird es ein paar Tage dauern, bis Du eine passende Struktur für dich gefunden hast. Sei auch hier nachsichtig mit dir und gebe dir ein paar Tage Zeit, um den perfekten Rhythmus für dich zu finden. Sei offen für Experimente! Finde heraus, wann Du leistungsfähig bist und wann Du eher in ein Leistungstief fällst. Danach kannst Du dir die anfallenden Projekte und Belohnungen entsprechend einteilen und in eine To-Do-Liste überführen. Wenn Du eher ein Abendmensch bist, passe deinen Schlafrhythmus an – Du bist in der einmaligen Situation, dass kaum äußerliche Faktoren wie beispielsweise deine Arbeit Einfluss auf deine Tagesstruktur haben. Natürlich musst Du nicht jeden Tag auf die gleiche Weise beginnen und beenden. Das Schöne an unserer aktuellen Situation ist, dass Du jeden Tag auf’s Neue die Wahl deiner Tagesgestaltung hast! Wenn Du also mit deiner Familie, deine/r Partner*in oder Mitbewohner*in(nen) einen Abend etwas bunter unterwegs warst, kannst Du deine Routine natürlich auch mal einen Tag aussetzen oder anpassen. Vielen hilft ein routinierter Tagesablauf allerdings, mit einengenden Quarantänesituationen umgehen zu können.


Wiederkehrende Aufgaben sind ein guter Start für die tägliche To-Do-Liste. Halte dir zum Beispiel zwischen Frühstück und Mittagessen immer Platz für sich täglich wiederholende Aufgaben. Danach wäre zum Beispiel Raum für außerordentliche Maßnahmen im Haushalt, Weiterbildung mit einem Thema, was dich schon immer interessiert hat oder einem ganz anderen Projekt deiner Wahl. Dabei hilft es oft, feste Uhrzeiten für die Mahlzeiten anzustreben und zu verfolgen.


Wenn Du eine*r von jenen bist, die von zuhause aus weiterarbeiten, also im Homeoffice bist, kannst Du dich tatsächlich sehr glücklich schätzen. Deine Arbeit gibt weiterhin einen großen Teil der Tagesstruktur vor und die Pflichterfüllung hindert dich daran, in einer Lethargie des Nichtstuns zu enden. Wenn Du das Arbeiten im Homeoffice allerdings nicht gewöhnt bist, ist für deinen Erfolg besonders wichtig, deine Tagesstruktur konsequent zu verfolgen.


Auf der sicheren Seite bist Du, wenn Du einfach zur gewohnten Zeit aufstehst, deine morgendliche Routine beibehältst und zur gleichen Zeit wie im Büro mit dem Arbeiten beginnst. Wenn Du sonst einen längeren Arbeitsweg hast, nutze die Zeit für ein ausgiebigeres Frühstück, Aufgaben im Haushalt oder für eine Sporteinheit. Finde heraus, was dir beim Start ins Homeoffice hilft und was dich aus dem Rhythmus bringt.


Die Arbeitskleidung wie gewohnt anzulegen kann helfen, eine klarere Trennung zwischen der Arbeit und den Tätigkeiten in deinem Zuhause zu schaffen. Wenn Du deine Arbeitskleidung trägst, ist es immer wieder eine Erinnerung an dich, dass beispielsweise Tätigkeiten im Haushalt nicht Teil deiner Jobbeschreibung sind. Stelle dir immer wieder die Frage, ob das, was Du gerade tust auch im Büro möglich und nötig wäre.


Die ungewohnte Situation des Homeoffice wird dich sicher auch vor Herausforderungen stellen. Wichtige Kontakte sind nicht erreichbar oder die Kontaktdaten noch im Büro, dir fehlen Arbeitsmittel, die es nur im Büro gibt und wichtige Dateien liegen nicht auf dem Server. Versuche, dich von solchen Ereignissen nicht aus der Ruhe bringen zu lassen. Deinen Kollegen*innen und selbst deiner Chef*in wird es ähnlich gehen. Ein Lockdown ist ein außergewöhnlicher Umstand für alle von uns.


Sorge mit deiner To-Do-Liste für Ausgleich zum Job. Vielleicht hast Du nicht die Zeit, besondere Projekte zu verfolgen und musst dir daher nicht unbedingt eine Beschäftigung suchen. Wie für alle anderen ist der Raum, in dem Du dich bewegen kannst, auf deine eigenen vier Wände beschränkt. Schaffe eine Übergangsphase zwischen Homeoffice und Freizeit, damit die Grenzen scharf bleiben und nicht verschwimmen. Gehst Du sonst nach der Arbeit zum Sport? Lege auch zuhause eine Sportsession zwischen dem Job und der Freizeit ein. Wenn Du eine Terrasse oder einen Balkon hast, setze dich raus und tanke etwas Sonne. Auch wenn Du vielleicht keine fancy Siebträgermaschine zuhause hast, probiere dich in Kaffeekreationen wie in deinem Lieblingscafé.


Wo immer es geht behalte deine gewohnte Tagesstruktur bei, auch in der Freizeit. Wenn Du abends aus dem gewohnten Rhythmus kommst, wirst Du das morgens beim Arbeitsbeginn spüren. Irgendetwas ist anders und bald schon überwiegt das Gefühl, dass eben nichts ist wie gewohnt. Dieses Gefühl kann dich am effektiven Arbeiten hindern. Versuche also, solch eine Situation zu vermeiden. Wenn Du trotzdem in diese Situation geraten bist, beginne trotzdem zur gewohnten Arbeitszeit – so als wärst Du gestern zu lange aus gewesen und müsstest heute trotzdem ins Büro.


BEISPIEL UND IDEE


FÜR EINE TAGESSTRUKTUR


Aufstehen und Morgenroutine


Starte deinen Tag in einem für dich angemessenen Rhythmus. Das kann morgens um 7:30 Uhr sein, oder auch um 9:00 Uhr. Stelle dir wenn nötig einen Wecker, um eine aktive Tagesgestaltung zu ermöglichen und gesunde Schlaf-/Wach-Phasen einzuhalten. Versuche, dich an die Zeiten des Weckers zu halten.


Work-out, Yoga oder Meditation


Dieser Ratgeber möchte dir Tipps ans Herz legen, um die Lockdown-Situation nicht nur hinter dich zu bringen, sondern daraus auch etwas für dich selbst mitzunehmen. Verstehe diesen Tagespunkt deshalb gerne als Einladung, dir Zeit für deinen Körper und Geist zu nehmen. Das können die ersten 30 Minuten des Tages ohne Handy und Social Media sein, eine kurze Mediations- oder Yogaeinheit oder ein gezieltes einstündiges Work-out. Nimm dir ruhig einige Tage Zeit, um heraus zu finden, was sich für dich gut und richtig anfühlt. Hier ist auch Abwechslung willkommen!


Frühstück und To-Do-Liste


Nimm dir Zeit, deine Mahlzeiten vorzubereiten und einzunehmen. Das Frühstück ist eine tolle Gelegenheit, um dir entweder allein oder in der Gemeinschaft über die anstehenden Aufgaben und Ziele des Tages bewusst zu werden: Was willst Du/wollt ihr heute erreichen? Wann und wie? Was ist dafür nötig? Lege an diesem Punkt die To-Do-Liste an! Je nach persönlicher Vorliebe kannst Du diesen Tagespunkt auch mit dem vorherigen tauschen – nicht jedem tut Sport am Morgen gut.


Hausarbeit und/oder Projekte


Jetzt ist die perfekte Zeit für die täglich wiederkehrenden Aufgaben! Sind diese schnell erledigt oder hast Du gar keine, widme dich deinen oder euren gemeinsamen Projekten. Achte bei der Überführung in die To-Do-Liste auf eine sinnvolle und schaffbare Aufteilung der Arbeitsschritte.


Mittagessen


Lege eine Mittagspause ein. Bereite(t) ein köstliches Essen zu und verschnaufe kurz. Nimm dir bewusst Zeit für die Halbzeit des Tages. Was hast Du/habt ihr heute schon geschafft? Wie fühlt sich das an? Achtung! Nach dem Essen folgt das Mittagstief. Die Mittagsruhe oder Mittagsschlaf sollte nicht zu lang ausfallen.


Weiter im Text


Entsprechend deiner produktiven und leistungsfähigen Hochphasen kannst Du nun entweder deine Arbeiten fortsetzen oder dir Zeit nehmen für Kreatives, Entspanntes oder Intellektuelles: Lies ein Buch, schau eine Folge deiner Serie oder widme dich deinem ganz eigenen Projekt – deiner Kreativität sind keine Grenzen gesetzt – bis auf die räumlichen deiner vier Wände.


Kochen


Wenn Du nicht gerade der komplette Kochmuffel bist, hast Du nun die Gelegenheit, dich etwas auszuprobieren. Teste neue Gerichte und Gewürze und schmecke ganz genau hin – mit der Zeit bekommst Du ein Gefühl fürs Kochen und Du brauchst überhaupt keine Rezepte mehr. Nudeln kann jede*r und momentan sind sie sowieso überall ausverkauft. Probiere dich also an etwas exotischem. Auch wenn man gern raus würde, versuche für die Woche vorzuplanen! Du verringerst nicht nur die Häufigkeit deiner Einkaufstouren, Du kannst dich auch schon Montag auf das Gericht am Freitag freuen.


Abendessen


Schaffe für dich oder euch mit dem Abendessen einen runden Abschluss des Tages. Genießt, dass ihr den Tag hinter euch gebracht habt, Dinge erledigt habt, Neues über euch selbst oder anderes gelernt habt und geht nach dem Abendessen gerne direkt über in eine Reflexion des Tages. Wie war der Tag für dich/euch? Was steht morgen auf dem Plan und was willst Du gern hinzufügen oder rauslassen? Gibt es ein Highlight für den kommenden Tag?


Abendgestaltung


Je nachdem ob Du ein Abendmensch bist oder nicht, folgt nun deine produktive oder deine Erholungsphase. Wenn du den Tag schon produktiv genutzt hast, nimm dir nun Zeit für die schönen Seiten der Quarantäne. Unterhaltet euch bei einem Wein, startet einen Spieleabend oder schaut einen Film. Bringe von Tag zu Tag Abwechslung in die Abendgestaltung.


DIE DARAUS RESULTIERENDE


TO-DO-LISTE






	20 min Yoga - YouTube


	Duschen


	Frühstücken


	Küche putzen


	Pflanzen umtopfen


	Staubsaugen


	Chili sin Carne kochen


	Mittag mit Mitbewohner*innen


	Fotos sortieren und Fotoalben anlegen


	Grillen auf dem Balkon mit WG











2.


DER KONTAKT ZUR AUßENWELT


Je nachdem, ob Du allein oder mit Angehörigen und Mitbewohner*innen in Quarantäne sitzt, stellen die fehlenden sozialen Kontakte eine große psychische Belastung dar. Der Mensch ist auf Kommunikation, Berührungen und emotionalen Austausch mit anderen angewiesen. Für das Seelenheil und das persönliche Wohlbefinden sind sie unabdingbar.


Auch wenn diese außergewöhnliche Situation engen Kontakt mit Personen außerhalb der eigenen Quarantäne verhindert, versuche zumindest die (emotionale) Kommunikation zu Familie, Freunden und Bekannten aufrecht zu erhalten. Wir alle befinden uns in der Corona-Krise in einem besonderen Zustand und müssen lernen mit ihm umzugehen. Greife also öfter zum Telefon und bespreche deine Gedanken und Emotionen mit anderen. Geteiltes Leid ist halbes Leid – das gilt nicht nur für dich, sondern auch für deine Kommunikationspartner*innen.


Achte aber auch darauf, dass Du die Situation nicht emotional zuspitzt. Es ist wichtig, auch über seine Ängste zu sprechen, Panik ist jedoch nie der richtige Ratgeber. Führe dir und deinen Gesprächspartner*innen immer wieder vor Augen, dass es sich um einen Ausnahmezustand handelt und dieser in absehbarer Zeit überwunden sein wird. Wenn Du Angehörige hast, die schwer mit der aktuellen Lage umgehen können, biete Ihnen deine Hilfe an. Versichere ihnen, dass sie dich jederzeit anrufen können, um ihre Ängste mitzuteilen. Wenn Du das Gefühl bekommst, ihr dreht euch während des Gesprächs im Kreis, lenke die betroffene Person mit anderen Themen ab und helfe ihr so, auf andere Gedanken zu kommen. Gerade ältere Menschen fühlen sich als Risikogruppe besonders betroffen und gefährdet. Sei für deine Großeltern und andere da, wenn auch nur aus der Ferne. Ist ihre Versorgung gesichert oder müssen sie selbst vor die Tür um Lebensmittel einzukaufen? Vielleicht findest Du einen Weg, ihnen in dieser Angelegenheit zu helfen. Wenn die Paketzustellung nicht ausgesetzt ist, kannst Du zum Beispiel online Bestellungen für sie machen.
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