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„An guten Tagen leuchtet alles so schön hell


Und meine Uhr tickt nicht so schnell


Trotz gestern Abend bin ich wach und ziemlich klar


Mag selbst den Typ im Spiegel da


An guten Tagen steh' ich einfach nie im Stau


Und meine Zweifel machen blau


Der Wind ist warm und hat sich endlich mal gedreht


Und vielleicht läufst du mir übern Weg


An guten Tagen


Gibt es nur hier und jetzt


Schau' ich nicht links und rechts


Vielleicht nach vorn, doch nie zurück


An guten Tagen


Ist unser Lachen echt


Und alle Fragen weg


Auch wenn's nur jetzt und nicht für immer ist“


An guten Tagen – Johannes Oerding





Vorwort


Draußen scheint die Sonne, die Vögel zwitschern und eigentlich wäre dir jetzt nach einem großen Spaziergang, einer Wanderung, einem Konzert, shoppen, Eis essen oder dich einfach nur mit Freunden zum Grillen treffen. Dinge, die ganz normal sind, die jeder jedes Jahr praktiziert. Doch heute ist alles anders.


Fast alle bleiben Hause (#Stay the fuck at Home), igeln sich ein, machen Home Office, Homeschoolen oder gehen alleine spazieren. Shoppen wird aufs Internet verlegt, Freunde treffen auf die sozialen Medien und eine Umarmung zur Begrüßung wird aus dem Weg gesprungen.


Diese veränderte Situation ist nicht leicht.


Das Frühjahr 2020 ist so gar nicht wie sonst.


Statt all die großartigen Dinge zu tun, sitzen viele Menschen isoliert in ihren Wohnungen.


Ängste können sich breit machen. Sei es eine Zukunftsangst, Ängste um die Existenz oder um die Angehörigen und Lieben, die nicht mehr jeden Tag ein fester Bestandteil in unser aller Leben sind. Manche fühlen sich auch hilflos und traurig, ausgeliefert, weil sie nichts gegen die aktuelle Situation tun können.


Aus diesem Grund gibt es dieses kleine Buch.


Es soll dir ein wenig Anregung für deinen neuen herausfordernden Alltag mit Covid-19 gebe.


Du findest Ideen, die du zu deinen Bedingungen und Handlungsmöglichkeiten individuell umsetzen kannst. Auch ist ein positives Tagebuch,.


Im ersten Teil findest du Möglichkeiten, die dir helfen können deinen Alltag zu strukturieren oder dich aus deinem Trott herausholen.


Teil zwei bietet dir mit verschiedenen Übungen aus Bewegung, Fantasiereise, Achtsamkeit und Kurzgeschichten vielleicht neue Anregungen.


Der dritte Teil kann dir über 28 Tage im positiven Denken eine Stütze sein. Hinterlass dort die eine oder andere Notiz, besinne dich auf die schönen Momente des Tages.


Bitte benutze hierfür die Notiz- oder Kommentarfunktion deines E-Book Readers oder ein extra Blatt Papier.


Bitte denke daran, dass die Umsetzung aller Übungen, Ideen und Anregungen ganz alleine dir obliegt. Du entscheidest, was du davon möchtest und was nicht, was zu deiner Situation passt.


Du bleibst beim Üben in Eigenverantwortung für deinen Körper, deine Seele und deinen Geist.


Halte durch! Es wird auch wieder anders werden.


Bis dahin:


STAY FUCKING POSITIVE!





Wichtige Telefonnummern


Dieses Buch ist kein Ersatz für eine psychotherapeutische Behandlung oder Beratung. Wenn du merkst, dass es dir nicht gut geht, du dich immer mehr hilflos, ängstlich, hoffnungslos oder deprimiert fühlst, womöglich auch Suizidgedanken hast, dann hol dir bitte dringend Hilfe! Hier findest du kostenlose Beratungstelefone innerhalb Deutschlands, die dir weiterhelfen können


Nummer gegen Kummer


Telefonzeiten: Montag bis Freitag 14-20 Uhr


Für Kinder und Jugendliche: 0800 111 0 333


Für Erwachsene, die sich um Kinder sorgen: 0800 111 0 550.


Telefonseelsorge


Telefon: 0800/111 0 111 oder 0800/111 0 222


https://www.telefonseelsorge.de


Infotelefon Deutsche Depressionshilfe


Telefon: 0800 / 33 44 533


https://www.deutsche-depressionshilfe.de


Hilfeportal und Hilfetelefon Sexueller Missbrauch


0800 22 55 530


Alle Angaben ohne Gewähr
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Bleib in Kontakt mit Menschen,


die sich wie Sonnenschein anfühlen!





Unbekannt





Positive Gefühle


Ist dir schon einmal aufgefallen, dass schöne Gefühle Stress und Anspannung reduzieren? Du hast gelächelt oder gelacht, dich gefreut oder amüsiert und dabei gemerkt, dass dein Leben ein klein wenig leichter wurde. Falls dem noch nicht so war, dann lade ich dich ein, es bei der nächsten Gelegenheit einmal auszuprobieren.


Schöne Gefühle zu spüren hat aber noch mehr Vorteile. So kannst du kreativer oder fokussierter und konzentrierter beim Lernen neuer Dinger sein. Empfindungen wie Freude, Zufriedenheit oder Glück wirken manchmal ein wenig unscheinbar. Sie mobilisieren nicht so sichtbar Kräfte, sondern halten eher deinen Geist als deinen Körper auf Trapp.


Die Hauptwirkung von positiven Gefühlen liegt darin, dass sie dich offener, freier und zugänglicher werden lassen. Du bist bereit für Neues oder aufgeschlossener für ein herausforderndes Gespräch, wie wenn du müde, traurig oder wütend bist.


Möglichkeiten, dich mit den schönen Emotionen des Lebens zu beschäftigen, findest du vielleicht, wenn du …


… etwas tust, was dir Spaß macht.


… auf kleine Fortschritte oder Unterschiede achtest.


… etwas mit anderen Menschen unternimmst.


… dir ein angenehmes Umfeld schaffst.


… dich für Erfolge (oder auch Teilerfolge) belohnst.


… dich für etwas einsetzt, was dir am Herzen liegt.


… den Moment genießen kannst.


Gefühlswelt von A wie amüsiert bis Z wie zuversichtlich amüsiert, aufmerksam, ausgeglichen, ausgeruht, befreit begeistert beruhigt, berührt, dankbar, entspannt, erleichtert, ermutigt, erstaunt, erwartungsvoll, freudig, freundlich, fröhlich, fürsorglich geborgen, geduldig, gelassen, geliebt, gemütlich, gerührt, gespannt, gesund, glücklich, heiter, hellwach, herzlich, hocherfreut, hoffnungsvoll, interessiert, kraftvoll, kontaktfreudig, kooperativ, kreativ, lebendig, lebhaft, lebenslustig, leicht, liebevoll, locker, lustig, motiviert, munter, nachdenklich, produktiv, ruhig, sanft, schwungvoll, selbstsicher sensibel, sicher, stabil, still, stressfrei, tapfer, tatkräftig, tolerant, überschwänglich, überwältigt, unbekümmert, unbeschwert, verblüfft, verliebt, verständnisvoll, vertrauensvoll, verwundert verzückt, wach, warmherzig, wohl, zufrieden, zugänglich, zugeneigt, zuversichtlich


Welche Gefühle kennst du von dir. Trage sie in diese Ballons ein und greife im Tagebuchteil darauf zurück.
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Tagesstruktur


Das Aufrechterhalten einer Tagesstruktur fällt dir womöglich gerade ein wenig schwer. Dabei ist dies für die psychische Gesundheit absolut wichtig. Dein Ziel sollte es sein, eine Struktur in den Tag zu bringen. Diese beginnt bereits mit dem Aufstehen. Es ist wichtig zu einer regelmäßigen Uhrzeit aufzustehen, denn so beugst du auch Schlafstörungen vor. Ideen, um das Aufstehen leichter zu gestalten:




	Denke nach, was dir an diesem Tag positiv wiederfahren kann. Vielleicht hast du auch etwas, worauf du dich freust.


	Bleib nicht im Schlafanzug, zieh dir etwas Alltägliches an.


	Bleibe bei morgendlichen Ritualen wie Sport, Frühstück, Gassigängen mit dem Hund oder nur bei einem Kaffee.


	Plane dir ein Telefonat ein, um wirklich aufstehen zu müssen. Hilfreich ist dabei auch Videotelefonie.


	Verabrede dich online zu Sportkursen mit Freunden.
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