Dieses Buch wurde mitten in der Covid-19 Krise von Jill
Hosey und der Adolescents Task Force geschrieben.
Dieser kurze Comik soll soll als Unterstiitzung dienen
und Informationen dariiber vermitteln, wie du mit den
Schwierigkeiten zurecht kommen kannst, die dir in
dieser unsicheren Zeit begegnen kénnten.
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...also, wir wissen nicht genau,
wann wir wieder unterrichten
kénnen, aber bleibt dran, was
neue Informationen betrifft.
Das ist im Sinne der Sicherheit
von allen.

Was? Keine Schule? Und sind wir in Gefahr?

th bin so froh! Die

Abschlusspriifungen Wie auch

Was? Soll das

tehen bevor und ich m’:‘;; mllccl’ljm ein Witz sein?
in nicht vorbereitet. langwellen Wann kommen
ohne wir zyrijck? Wa
\] Schule passiert mit
: unserer Arbeit?|

Und was meint
sie mit
»dranbleiben*?
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Ich weil3
nicht, was
die ganze
Aufregung
soll.
Machen
wir Ferien?

Denk mal
nach,
Lisa...wir
kénnen
ausschlafen,
rumhangen
und tun,
wozu wir
Lust haben!

Aber fir wie
lange? Und
was, wenn
einer von
uns krank
wird? Ich
finde das
schrecklich.

Du musst dich
entspannen, Lisa.
Kaum dass du dich
versiehst sind wir

wieder da. Dann
werde ich
unglticklich sein.

Ich wette,
deine Tante und
dein Onkel lassen dich
arbeiten, Sam.

Warum hat Sam kein
Problem damit?
Warum macht sich
Jose keine Sorgen?
Und warum bin ich so...

So...s0...ich
weil3 nicht? Bin
ich so verwirrt?



Jillian Hosey


Wenige Minuten spater erreichte Lisa ihre
Bushaltestelle und verabschiedete sich von Sam und
Jose; in ihrem Kopf herrschte immer noch Chaos und
Verwirrung. Das war kein neues Gefiihl fur Lisa. Aber
es fihlte sich viel starker als sonst an.

Das ist es! Ich bin
besorgt. Aber ich
habe auch Angst.
Und ich bin auch
verwirrt.

zuhause!

Lisa,
was ist los? ...besorgt
Dein Gesicht aus. Oder ernst.
sieht so... ) Oder.
irgendwie...

Die Schule ist heute
ausgefallen. Diese
ganze Virus-Sache.
Ich weil3 nicht, wann
wir wieder anfangen.
Mir geht einfach so
viel durch den Kopf.

Ach ja, wir haben
das in den
Nachrichten gehért.
Und es ist kein Ende
in Sicht. Méchtest
du dariiber reden?
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Lassen wir
1
| esjetzt und w?mm, Vielleicht
i versuchen spater. Ich
. . sollten .
1 es beim dariiber _geher)Jetzt
i Abendessen corechen in mein
i nochmal. P * || Zimmer.
1
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Ich weiB nicht, was ich
machen soll, Gizmo. Das
ist alles so anstrengend.
Und sie wollen dartiber
reden! Ruhen wir uns aus.

Ich halte das nicht aus...

Jetzt
will ich nicht
dariiber
reden.

Ich werde einfach meine
Augen fir eine Weile
zumachen. Wenn ich
aufwache hat das
Universum diesen
Schlamassel vielleicht
alggelést...zzz




Auf
ins
Traumland...zzz

Ich bin Trina, deine
innere Superheldin.
Und wir sind in
deinem Traum, wo
ich dich besuche!

Wir leben gerade in schwierigen
Zeiten und es kann
herausfordernd sein, mit all der
Angst und Ungewissheit der
Corona-Krise fertig zu werden .

Etwas spater...

Haa?
Mein
innerer
was?

Die Corona-Krise?
Ahh, du meinst das
Corona-Virus. Das
Virus bringt mein
Leben durcheinander.

...und
wer bist du?
Wo bin ich?

Sagen wir einfach ich bin eine weise
Helferin, die in dieser schwierigen Zeit
hilfreiche Informationen geben kann. Du
hast erwahnt, erschdpft zu sein von all
den schwierigen und tUberwaltigenden
Gefiihlen und so bin ich hier Dir zu helfen
auch 'mal abzuschalten.

Damit bist Du nicht alleine... Wir
mussen im Moment so viel in unserem
Leben verandern, und da wir nicht
wissen, wann das vorbei sein wird, sind
wir unsicher und durcheinander. Wir
haben vielleicht den Eindruck, dass uns
unser Leben auBler Kontrolle gerat.




Und wenn wir das Gefiihl haben, dass unser
Leben durcheinander gerét, versucht unser
Gehirn und unser Kérper, uns vor dem
Stress zu schiitzen! Ich hore, deine
Strategie besteht darin, ,,auszusteigen“. Ich
weil} einiges Uber das Aussteigen oder
Ausklinken. Ich kenne einige Alternativen
zum Aussteigen, die sehr hilfreich sein

Ich kann dir beibringen, zu
entschleunigen und deine
inneren Bremsen zu
driicken, statt dich
auszuklinken, wenn es
stressig wird.

Was das betrifft kann ich
helfen! Tatsachlich ist das
eine meiner Krafte als
weise Helferin - Kraft,
Wissen und Information zu
teilen. Wenn wir mit
Wissen und Information
gewappnet sind, kénnen
wir lernen, gleichzeitig zu
denken und zu fiihlen, statt
auszusteigen.

Ich verstehe,
dass Wissen
wichtig ist, aber
warum Denken
und Fihlen
gleichzeitig?

Wirklich? Was weif3t du? Meine
Freunde Sam und Jose fiihlen
nicht so wie ich. Sie sind gliicklich
und machen sich nichts daraus.
Das ist sehr verwirrend fiir mich.
Also kann ich nicht einmal...

Normalerweise gehe ich schlafen, damit
verwirrende Gefiihle aufhdren, aber scheinbar
wird das hier nicht vorbei sein, wenn ich
aufwache. Mein Vater sagt mir immer, dass
meine Gefiihle wegzuschlafen auf die Dauer
keine L8sung ist, aber ich weif3 nicht, was ich
sonst machen soll! Nicht zu wissen, was mit dem
Corona-Virus passieren wird, ist...ist...einfach

zu viel.

Das ist eine tolle Frage! Es ist
wichtig, dass wir alle inneren
Informationen ernst nehmen,
egal, ob sie als Bilder, Gefiihle,
Gedanken oder
Kérperempfindungen
auftauchen.

Es kann sehr verwirrend sein, wenn
andere die gleiche Situation anders
erleben. Ich komme dich besuchen, um
dir einige sehr hilfreiche Dinge
mitzuteilen und dich zu unterstiitzen.
Du kannst diese Sachen auch mit
deinen Freunden teilen, obwohl sie
vielleicht anders empfinden.

Ich frage mich, was dieses Virus ist?
Und ich verstehe nicht, was in mir drin
passiert und was ich tun kann! Das
alles ist mir zu viel! Normalerweise
kann ich mich mit meinen Freunden
treffen und tber Sachen sprechen,
aber nicht einmal das kann ich jetzt!

Wenn wir das nicht tun, riskieren wir,
dass die Botschaften in uns hangen
bleiben und einfrieren und uns
pieksen, um gehért zu werden.
Ungehért kénnen diese Botschaften
sich spater in unangenehmer Weise
bemerkbar machen, um unsere
Aufmerksamkeit zu erregen.




Hmmm, also du meinst, wenn
ich versuche, meine Gefihle zu
ignorieren oder
wegzuschieben, kénnen sie
spater zuriickkommen, weil sie
eine Botschaft fiir mich haben?

Diese Information zu haben
erméglicht es uns, in unsere
eigene Weisheit einzutreten
und WahIméglichkeiten zu
finden.

Ok, ich bin dabei. Ich kénnte
diese Hilfe wirklich gebrauchen.
Ich kann meine Freunde nicht
treffen, nicht in die Blcherei
gehen, oder im Einkaufszentrum
rumhangen. Ich weif3 nicht, was
ich machen soll.

Ja! Unsere Geflihle, Gedanken und
Kérperempfindungen haben wichtige
Informationen fir uns. Und wenn wir einmal
die Botschaften gehort haben kénnen wir
beginnen, uns von anderen unterstiitzen zu
lassen und Wege finden, uns selbst zu
unterstitzen!

Wenn wir das wahrnhemen, was uns stort,
kénnen wir unserem Gehirn und unserem
Kérper die Chance geben, alles auseinander
zu sortieren, damit es nicht in uns hangen
bleibt. Das hilft uns auch, innere Kraft und
Starke aufzubauen, auch wenn es sich
aufBen unsicher anfiihlt.

Ok, als erstes - lass uns unser Schutzschild aus
Information und Wissen bauen. Das Corona-Virus,
oder Covid-19, kann von Mensch zu Mensch
Uibertragen werden, wenn wir einander zu nahe
kommen. Das ist der Grund, warum wir Abstand von
Menschen halten. Es ist wichtig zu wissen, was man
vorbeugend tun kann und wie wir eine innerliche
und duBere Sicherheit herstellen kénnen.

Das Corona-Virus kdnnte uns auch
veranlassen, uns an anderen Zeiten in
unserem Leben zu erinnern, in denen wir
belastende Gefiihle hatten, unangenehme
Gedanken oder bedngstigende
Erfahrungen, oder uns hilflos fuhlten.

Wahrend wir innere Sicherheitsmuskeln
aufbauen, lernen wir, was wir
kontrollieren kénnen, um weiter zu
kommen und Momente von innerer
Ruhe zu finden, auch wenn drauBlen alles
unkontrollierbar erscheint.

Etwas medizinisches Hintergundwissen hilft uns zu
verstehen, wie wir die Wahrscheinlichkeit einer
Ansteckung vermindern kénnen. Aber zu viel
Information kann uns auch lberwaltigen und unsere
Angste fiittern! Die Entscheidung fir eine
vertrauenswirdige Informationsquelle und diese 1-2
Mal taglich zu checken kann helfen, die
Uberforderung zu reduzieren.



Ja, mir ist aufgefallen, dass
manche Leute den ganzen
Tag lang Nachrichten
sehen! Das kann nicht sehr
hilfreich sein!

Ja! Da drin sind so viele
Gefiihle. In einem
Moment bin ich besorgt,
im nachsten einsam, und
dann werde ich verwirrt.

Ich frage mich, ob wir ein Willkommen und Mitgefihl

fir diese Gefiihle in uns finden - sowohl fiir die neuen

wie fiir die alten, fiir die unangenehmen und die
angenehmen. Diesen Gefiihlen zu helfen beginnt
damit, Mitgefihl fur sie und uns zu entwickeln.

Ein Weg, kdrperlich sicher zu sein besteht darin,
beim Handewaschen 20 Sekunden lang unser
Lieblingslied zu singen! Es ist auch wichtig, in
unseren Armbeuge zu niesen, unser Gesicht nicht
mit ungewaschenen Fingern zu beriihren und alle
Oberflachen zu sdubern, die wir beriihren!
AuBerdem sollen wir Abstand von anderen
halten, um das Virus nicht zu tGbertragen.

Es ist normal, dass all diese Gefiihle
aufkommen. Geflihle sind Botschafter, die zu
Besuch kommen, um uns sehr wichtige
Informationen Uber uns zu geben, auch wenn
sie grof3 und unangenehm sind. Gefiihle missen
jedoch gehdrt werden, sonst bleiben sie drinnen
gefangen! Wenn wir uns zu ihnen setzen,
kénnen wir mit ihnen arbeiten, damit sie kleiner
werden und besser zu handhaben sind.
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Wir bemerken vielleicht auch
verwirrende Gedanken, die aufkommen.
Vielleicht sind sie sehr bestimmend,
trotzdem kénnen wir auch neugierig
sein, sie zu verstehen. Vielleicht
versuchen sie, uns zu helfen und zu

beschiitzen. Welche Gedanken
bemerkst du in dieser schwierigen Zeit?

Wenn wir wissen, wir wir Informationen
bekommen, wie oft und auf welche Art wir
karperliche Sicherheit herstellen, dann kénnen
wir beginnen, darlber nachzudenken, was mit
unseren Geflihlen, Gedanken und Kérper ist... So
viel Unsicherheit kann eine grof3e Wirkung
haben! Und von unseren Freunden getrennt zu
sein kann sich einsam und schrecklich anfiihlen.

Welche Gefiihle bemerkst du in dieser schwierigen
Zeit? Sind das neue Gefiihle, oder welche, die du schon
gut kennst?

OMG ja! Mein Gehirn fangt an zu
denken ,,Ich bin nicht sicher! Etwas
Schlimmes wird passieren! Meine
Familie kénnte krank werden!“ Und
dann bekomme ich einen schweren
Knoten im Bauch und mein Kopf
beginnt zu dréhnen.



Lisa, du bemerkst gerade, wie deine Gefiihle,
Gedanken und Kérperempfinden oft
gleichzeitig auftauchen. Unser Kérper ist also
noch ein Botschafter, der zu Besuch kommt.
Manchmal fihlen sich unsere
Korperbotschaften nicht gerade toll an. Aber
es sie sind trotzdem wichtige Botschaften.
Wollen wir gemeinsam all die Botschaften
untersuchen, die dein Kérper dir zu senden
versucht?

Ok, verstanden. Es ist wichtig, den
Botschaften unserer Gefiihle,
Gedanken und Kérper zuzuhéren. Und
wenn wir nicht zuhéren, kommen sie
einfach wieder, um uns zu erinnern.
Vielleicht sogar lauter und
unangenehmer. Aber was dann?

Tolle Frage! Lass uns jetzt
tiberlegen, wie wir unseren
Geflihlen, Gedanken und Kérpern
helfen kénnen, nachdem wir ihre
Botschaften gehdrt haben.
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Wenn wir einmal die Gefiihle erkannt haben, die wir
haben, kénnen wir beginnen, Werkzeuge zu benutzen,
um uns selbst zu helfen. Ein Werkzeug ist, sich einen
ruhigen inneren Ort vorzustellen, der angenehme
Gefiihle in unserem Herzen wachruft.

Wie ist das bei dir?

Zur Beruhigung von
Uiberwiltigenden Gedanken und
Gefihlen, kénnen wir auch die
Schmetterlingsumarmu ng machen.
Bei der Schmetterlingsumarmu ng
kreuzen wir die Arme Uber der
Brust.

Meiner ist am Strand mit meinen
Freunden. Wir gehen jeden
Sommer dorthin, und ich liebe das
Gefiihl von Sand an meinen FiiRen
und die Warme der Sonne auf
meinem Gesicht. Dann fiihle ich
mich innerlich so ruhig!

Meiner ist an dem See, wo ich das
FlieBen des Wassers hérte und
die frische Luft roch. Wenn ich
mir das vorstelle, fiihlt sich mein
Herz ganz weich und warm an.

Was ist mit meinem
Korper? Mir ist

aufgefallen, dass er
sich so angespannt
anfihlt.

Als wiirdest du dich selbst umarmen!
Wahrend du das tust kannst du dir
einen ruhigen, friedliche Ort
vorstellen und sanft und langsam auf
eine Schulter klopfen, dann auf die
andere. Probiere es aus! Merkst du,
wie alles langsamer wird?

Die Schmetterlingsumarmu ng und die
Vorstellung von deinem ruhigen,
friedlichen Ort kénnen unserem Kérper
auch helfen, ruhig zu werden. Aber
Bewegung kann auch helfen, gestaute
Empfindungen zu I6sen und
Entspannungstibungen kénnen uns helfen,
den Korper zu entspannen! Was sind deine
Lieblingstibungen, um dich zu bewegen
oder den Kdrper zu entspannen?
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Ich liebe Yoga zum
Entspannen! Jemand hat mir
erzahlt, dass man online
Yoga-Kurse machen kann,
sogar in einer Online-Gruppe
mit meinen Freunden!
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Ich schaue mir auch gerne TikTok
Tanzvideos an! Dann tanze ich
mit und bewege meinen Kérper
herum. Mir fallt auf, dass meine
Schultern hinterher viel
entspannter sind. Manchmal

Meine Freundin Sam hat mir
tiefes Atmen und Summen im
Liegen beigebracht. Zuerst
dachte ich, das wiirde nie
funktionieren. Aber schlie8lich
war ich sehr liberrascht, weil ich

singe ich sogar, und das tut

_‘ richtig gut.

mich danach so viel ruhiger
fuhlte!
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Ich werde oft einsam, wenn ich meine Freunde
und Liebsten nicht sehen kann, die weit weg
wohnen. Wir machen jeden Tag Gruppenchats, um
in Verbindung zu sein und das hilft, um sich nicht
so alleine zu fiihlen. Wir verbringen Zeit damit,
Witze zu erzahlen und zu lachen, nicht damit, was
in der Welt passiert. Sondern um etwas
Leichtigkeit zu finden, was mir sehr hilft.

Das sind alles erstaunliche Dinge, mit
denen wir ein bisschen mehr Kontrolle
bekommen, wenn sich alles so unsicher
und unbekannt anfuhlt. Hier sind noch
einige Tipps von meinen Freunden, wie
wir unsere Kraft in schwierigen und
unsicheren Zeiten finden kénnen..

Ich verbringen Zeit damit, mit
meinem Haustier zu kuscheln.
Das hilft mir, mich verbunden
und weniger alleine zu fihlen,
besonders in einer Zeit, in der wir
angehalten werden, Abstand zu
anderen und zu Beriihrung zu
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Wow Trina! Ich habe das Gefiihl,
dass ich besser verstehe, was in
mir los ist und als hatte ich jetzt
mehr Optionen und
Wahlmdglichkeiten. Du und
deine Freunde scheinen viel
dariiber zu wissen.

Ich rufe vielleicht bei einer
Seelsorge-Hotline an, wenn ich
zusétzliche Unterstilitzung brauche. In
meinem Leben gibt es nicht viele
Menschen, mit denen ich reden kann,
sodass es hilft, zu wissen, dass es da
drauBen Leute gibt, die ich anrufen kann.

Ich verbringe Zeit damit, mit meiner
Familie, mit der ich zusammen lebe,
zu reden und Spiele zu spielen. Wir
wohnen alle im selben Zuhause und
bleiben drinnen, also kochen wir
Tee und spielen Brettspiele!




é N\ ~ | | Lisa wachte langsam auf und fiihlte sich anders. Ihr ( )
Wir sind hier - wann Kérper fihlte sich leichter, ihre Gedanken schienen Gizma, lass uns aufstehen! Im
immer du uns brauchst, ruhiger, und in ihrem Herzen war Hoffnung. Traum habe ich sehr wichtige
Lisa. Du brauchst nur Informationen bekommen! Lass
nach innen zu gehen uns Jose und Sam anrufen und
und du wirst all diese einen Plan fir Videotelefonate
erstaunliche Weisheit machen! Und dann reden wir
finden, die in dir lebt! mit Mama und Arun. -

Danke...ja...ich werde
schlafrig. Diese
ganze Entspannung.
Ich muss das Sam
und Jose erzahlen.
Sie werden...zzz

Zusammen sind wir besser und stirker, denn LIEBE ist
Nicht vergessen, wir sitzen alle zusammen unsere groBte Kraft von allen ...

im selben Boot. Du bist nicht allein.
Zusammen konnen wir unsere Starken
teilen und die Kraft, uns selbst und
einander zu lieben, egal wie weit weg wir
voneinander sind. Schwierige Momente
kénnen, auch wenn sie unangenehm sind,
ebenfalls der Beginn einer wunderschénen
Entwicklung und Zusammenarbeit sein.







