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COACHING FUR LEBEN & BERUF

Unterstiitzen Sie Thre Selbstheilungskrdafte durch Meditation und Auszeiten
Marz 2020

Ich mochte Ihnen meine ,Atem-Licht-Reise" ans Herz legen, zum Download unter
www.lebeweit.de.

Bei der Atem-Licht-Reise handelt sich um eine kurze Meditationsreise (rund 15
Minuten) um die Abwehrkrdfte zu aktivieren. In Zeiten von Corona konzentriert
sich diese Reise auf die Atemwege die Wirkung von heilendem Licht, das Sie
durch Ihren Kérper flieBen lassen. Die Meditation kann jederzeit fiir den Aufbau
der Abwehrkrdfte gerade in Zeiten von Erkdltungen oder auch Allergien der
Atemwege genutzt werden. Diese Ubung ersetzt dabei selbstverstdndlich nicht
den Arztbesuch und die notwendige Medikation. Es geht darum dem Kérper Zeit
und Aufmerksamkeit zu schenken, damit er sich an seine wunderbaren
Selbstheilungskrdfte erinnert. Gonnen Sie sich diese kleine Auszeit, und
geniefien Sie die Ruhe. In den kommenden Monaten werden weitere Meditationen
entstehen, es lohnt sich immer mal wieder auf die Seite zu schauen.

Nachstehend mochte ich Thnen zusdtzlich einige Anregungen geben. Neben den
bekannten umfangreichen Tipps die wir iiberall erhalten (z. B. Spielanleitungen in
YouTube, Homeoffice-Organisation, RegelmdBigkeit in den Homeoffice-Tag
bringen, Kinder nicht iberfordern etc.) haben die letzten Wochen und
Gesprdche einiges aufgezeigt, was sich im Coaching in dieser Zeit als hilfreiche
Anregungen erwiesen hat. Vielleicht ist auch etwas fiir Sie dabei:

e Bitte horen sich nicht durchgdngig Nachrichten zu Corona. Nehmen Sie
sich gezielt eine feste Zeit / Sendung am Tag, um zu erfahren, ob weitere
fiir uns alle wichtige MaBnahmen beschlossen wurden oder Informationen
vorliegen. Eine stdndige Zufuhr von unheilvollen Nachrichten kann auf
Dauer zermirben und hilft keinem wirklich weiter. Bestens wdhlen Sie
dafir eine Zeit im laufenden Tag oder am friihen Abend, bitte nicht die
letzte Sendung vor dem Schlafengehen.

e Wenn Sie sich unterhalten: Suchen Sie sich bewusst Themen abseits von
Corona. Auch wenn uns das alle umtreibt, die Welt dreht sich weiter und
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es gibt auch andere Themen. Planen Sie einen Ausflug oder Urlaub fiir die
Nach-Corona-Zeit, damit Sie auf schéne Gedanken kommen.

e Bitte gehen Sie viel an die frische Luft, ein Spaziergang im Park, im Wald,
am Fluss, wo immer es fiir Sie nahegelegen eine Maglichkeit gibt. Selbst
ein Gang .um die vier Ecken", wie meine Oma immer sagte, kann helfen die
moglicherweise aufkommenden dunklen Gedanken zu vertreiben. Gerade
wenn die Sonne scheint. Wie schaon ist es, dass zu genieflen, es kénnte auch
tagelang regnen; dies bleibt uns im Moment Gott sei Dank erspart.

e Sollte es Ihnen gesundheitlich nicht moglich sein viel raus zu gehen, bitte
setzen Sie sich so of t wie maglich ans (offene) sonnige Fenster und
geniefien Sie die frische Luft und die Sonne, dies hilft der Seele und auch
dem Korper, da Vit D3 produziert werden kann.

e Madglicherweise kann die Anschaffung einer Tageslichtlampe fiir den
Arbeitsplatz eine gute Investition sein.

e Wenn Sie dlleine sind, liberlegen Sie, ob es eine andere (gleichaltrige)
Person in Threm Bekanntenkreis gibt, der es genauso geht. Neben
virtuellen Gesprdchen (Telefon, Skype, Facetime) kann man sich mit einer
ausgewdhlten Person auch regelmdBig treffen, damit Sie sich gegenseitig
stiitzen konnen. Menschlicher Kontakt ist auf Dauer durch nichts zu
ersetzen. Wenn sich beide Personen einig sind, dass sie sonst keinen
weiteren personlichen Kontakt mit anderen Menschen (auBer ggf. Arzt

oder Verkdufer) haben, ist das Risiko nicht grofer, als in einer Familie, die
den ganzen Tag miteinander verbringt. Es haben sich, wie ich gehort habe,
auch Zweier-WGs von (dlteren) Menschen gebildet. Wenn ausreichend
Platz vorhanden ist kann das eine gute Idee sein, jetzt zu zweit statt
alleine die Zeit unter einem Dach zu verbringen, sich gegenseitig zu
unterstitzen und Freude zu bereiten.

e Man muss nicht gleich zusammenziehen: Ein gemeinsamer Spaziergang, mit
ausreichend Abstand, ist sehr hilfreich fiir die Seele.

e RegelmdBige Bewegung, moglichst im Freien, ist sowieso ein wichtiger
Punkt um unsere Gesundheit zu fordern, ebenso (morgendliche) Gymnastik
fiir Kérper und Geist oder eben auch eine schéne Meditation.
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e Verabredungen mit Freunden und gemeinsame Essen fehlen vielen von uns
am meisten. Werden Sie kreativ, essen Sie zu zweit oder zu dritt das
gleiche Essen, das sie vorher zubereitet haben, nur jeder eben fiir sich,
am Bildschirm auf dem die Freunde zu sehen sind und man sich wahrend
des Essens unterhdlt, wie man es auch am Tisch oder im Restaurant
gemacht hdtte. Es darf natiirlich auch eine gelieferte Pizza oder
asiatisches Essen sein, wenn man nicht kochen mag.

e Halten Sie jeden Tag eine Zeitlang inne und danken Sie, wem auch immer
sie sich verbunden fiihlen. Wenn Sie einer Religion angehdren nehmen Sie
sich etwas mehr Zeit fir ein inniges Gebet, als Sie es sonst vielleicht tun.
Reden Sie mit Gott, er stiitzt Sie, er ist bei Ihnen in den schwersten
Zeiten. Viele Menschen erleben dies tdglich und gerade in besonders
schweren Zeiten finden Menschen oftmals ihren Weg zum Glauben.

e Als sehr positiv hat sich ein Dankbarkeitstagebuch erwiesen. Dabei
notiert man tdglich abends mindestens drei Dinge/Erlebnisse fiir die man
an diesem Tag dankbar ist. Das diirfen gerne .Kleinigkeiten®, die wir sonst
so gerne als gegeben hinnehmen oder gar nicht mehr wahrnehmen, wie ein
Kinderlachen, einen sonnigen Tag, die Begegnung mit einem Eichhérnchen,
ein leckeres (virtuelles) Abendessen mit Freunden, die geschafften
Hausaufgaben im Homeschooling mit den Kindern. Die Konzentration auf
die positiven Erlebnisse des Tages lassen uns nachts in der Regel deutlich
ruhiger schlafen und den ndchsten Tag positiver starten.

e Speziell aber nicht nur fiir (junge) Eltern:

0 Diese Zeit ist besonders und sie ist intensiv. Ihre Familie ist teils
auf engstem Raum miteinander in einer Intensitdt, wie es sonst
meist nur in den Ferien vorkommt und dort hat man meist viele
Aktivitdten geplant und erlebt gemeinsam neues und hat sich dann
viel zu erzdhlen. Jetzt gilt es sich auf das Wesentliche zu
konzentrieren, auf das Mit- und Fiireinander.

0 Im Internet werden viele Spiele und Ideen angeboten. Hier sind Sie
sicher alle kreativ und auch die Lehrer*innen und/oder
Erzieher*innen helfen teils mit vielen Ideen.
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o Wenn Sie zu zweit als Eltern sind, nutzen Sie es und nehmen/geben
Sie sich bitte jeden Tag eine ganz persdnliche Auszeit. Eine Zeit
fiir sich braucht jeder in einer Lebensgemeinschaft, sonst kann es
auf Dauer kritisch werden im Miteinander. Gehen Sie vielleicht eine
Stunde (oder eine halbe) alleine Spazieren, geniefien Sie die
vollstdndige Ruhe um sich herum. Oder setzen Sie Kopfhorer,
bestens mit Gerduschunterdriickung, auf und horen Sie Musik oder
ein Horbuch. Ich weifl, wenn Sie diese Anregungen lesen denken
Eltern oft ,Toll, die hat gut reden, bei meinem Pensum an
Homeoffice, Homeschooling und Kinderbetreuung etc., da geht das
alles nicht!" Doch seien wir einmal ehrlich, vielleicht geht es nicht
tdglich, aber wenn Sie zu zweit sind, ist es zumindest jeden zweiten
Tag maglich, dass jeder einmal eine Auszeit erhdlt. Bitte versuchen
Sie es! Es ist Gold wert fiir Ihre innere Stdrke und hilft auch der
ganzen Familie, wenn Sie danach entspannter zuriickkehren. Setzen
Sie sich einen festen Zeitpunkt an dem entweder Vater oder
Mutter ihre Auszeit erhalten.

e Fiir Paare: Es ist wichtig sich private Auszeiten zu nehmen und zu gonnen.
Nur sehr wenige Paare sind es gewohnt und lieben es wochenlang alles zu
zweit zu unternehmen. Meist hat man Zeiten fiir sich, und sei es beim
(gemeinsamen) Besuch in der Sauna oder dem Sportstudio oder Verein. Es
findet sich im ,normalen” Leben immer eine Zeit die jeder fiir sich
verbringt. Wenn es doch zu Streit und Stress kommt, suchen Sie sich
bewusst eine Auszeit bevor es eskaliert, zu schnell gibt ein Wort das
andere. Vermeiden Sie Grundsatzdiskussionen in dieser Zeit, sie ist
besonders und jeder versucht bestens damit klar zu kommen. Grundsdtze
kann man kldren, wenn wir alle wieder in unserem Alltag angekommen sind.

e Jetzt haben wir eine wunderbare Maglichkeit neues zu lernen und
(gemeinsam) neue Akftivitdaten auszuprobieren. Sport vor dem
Fernseher/Bildschirm mit Anleitungen iiber YouTube oder z. B.
HessenFernsehen (HR3 -8:00-9:00 Uhr Sport mit der TG Bornheim)
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e Bewegung und frische Luft sollten wir alle so viel wie moglich zu uns
nehmen. Ich bin ich sicher, frische Luft und Sonne kann uns sehr niitzen.

e Wenn es zu schlimm wird, nutzen Sie die Angebote der Telefonseelsorge
oder wenden Sie sich bitte friihzeitig an einen Berater, Coach oder
Psychotherapeuten.

Ich hoffe sehr, bei diesen Anregungen findet sich fiir Jede/n etwas, und sei
es nur eine kleine Anregung. Gemeinsame Akftivitaten sind wundervoll, Zeit
fiir sich alleine ist notwendig.

Bitte bleiben Sie gesund und munter und ich freue mich, wenn wir uns bald
personlich in die Augen sehen konnen.

Herzlichst Thre,

Andrea Zimmermann
Lebeweit - Neue Wege fiir Leben und Beruf
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