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HALLO UND VIELEN DANK!

DU HALTST 6ERADE, MEIN ERSTES LIEBEVOLL
GESTALTETES PACING TAGEBUCGH IN DEN HANDEN.

MEIN NAME IST SOPHIA RAPHAEL, UND ICH BIN SEIT 2022 AN
POST COVID ERKRANKT.

ALS IGH MEINE DIAGNDOSE ERRIELT, ERGING ES MIR WAHRSGHEINLIGH WIE
VIELEN. VOLLI& OBERFORDERT, BEKAM IGH EINEN LIEBLOS YOPIERTEN
STAPEL AN INTFORMATIONEN IN DIE HAND 6€D\ZGOK-T, WAS I1GH IN ZOVUNTT
ALLES NIGHT MEHR MAGHEN DART, SOWIE EINEN ZUSAMMEN
6ETACKERTEN INFOFOLDER UBER PACGING.

6ANZ ERRLICH, IN DIESEM STADIUM MEINER ¥KRANKHEIT HATTE IGH
WEDER DIE ¥RATT NOCGH DIE ENERGIE AUGH NUR EIN BLATT
DURCGHZVULESEN.

SOMIT LANDETE ALLES AUF EINEM STAPEL IM YOOHENSGHRANK..
ERST MONATE SPATER, AUT REHA, SOLLTE IGH DANN TATSAGHLIGH €IN
PACING TAGEBUGH FOHREN.

NUN BEXAM IGH EINE LIEBLOSE LEERE EXCEL LISTE UBERREIGHT, DIE IGH
NAGH MEINEN EMPFINDUNGEN AUSFOLLEN DURTFTE.

1IGH BRAVOGHE DIR NIGHT ERST ZU ERKLAREN, DASS DIEsSE LISTE VOLLI6
UNPASSEND WAR. TROTZDEM MUHTE IGH MICH TAG FOR TAG AB, IN DIE
WINZIGEN ZEILEN MEINE EMPFINDUNGEN EINZUTRAGEN. MEHR
SGHLECGHT, ALS REGHT.
WIEDER ZUHAUSE VERSUCGHTE I1IGH AUF VERSCHIEDENSTE WEISE MEIN
PACING TAGERLOH WEITERZVFUHREN, DOCH DAS ViELE SOCHREIREN
WURDE MIR SEHR RASCH, VIEL ZU VIEL.

AUS DIESEM 6RUND ENTSCGHLOSS IGH MIGH, MEIN EI6ENES,
INDIVIDUELLES, POSITIV AUSSEHENDES PACING TAGERBUGH ZU KREIEREN,
IN DEM DAS EINTRAGEN EINFAGH IST UND MIT POSITIVEN GEDANKEN
VERKNOPFT WERDEN KANN.

DA 10 MITTLERWEILE VIELE LONG/POST COVID UND ME/CFS PATIENTEN
KENNE UND WEISS, DASS €8 IHNEN ARNLICH 6ERT WIE MIR, ENTSGHLOSS
1CH MIGH MEIN TAGERUGH ZU VERBESSERN UND ZU VEROFFENTLIGHEN.

DAS ERGEBNIS LIEST 6GERADE VOR DIR.
ICH HOFFE, €S GEFALLT DIR UND PACING FALLT DIR DADURGH VIELLEIGHT
EIN STOOK LEIGHTER.

IN DIESEM SINNE WONSCHE IGH DIR ALLES 6UTE, VIEL 6ESUNDHEIT UND
YRATT UND VIEL FREUDE MIT DEINEM NEVEN PACGING TAGERUGH.

DEINE SOPHIA RAPHAEL






Soltre das Thema Pacing neu fir dich sein,
hier eine kurze evlavterung:

Pacing ist eine wichtige Strategie fir menschen mit chronischen
evkrankungen wie Long/Post Covid oder MEIGTS, um ihre Energie
effektiver einguteilen.

‘Pacing kann div dabei helfen, deine Energie besser Uber den Tag
hinweg v verteilen. €5 exmdglicht dir, dich auf deine wichtigsten
Altivitdten Zu konzentvieren und. gleichzeitig genug Zeit fir Ruhe und
€rholung einguplanen. Das ist sehr wichtig, da jegliche Avtvon
Oberanstrengung 3u einem Rickfall fihvren kann.

Dein individuelles Pacing-Tagebuch kann fir dich daher ein wevrtuolles
Werkzeug sein. Du kanngt dayin deine To-Do's, Ruhezeiten,
medikamente, kovperliche Befinden, emotionale Gefilnle, sowie Grashs
festhatren.

Ich habe auch 2wei kleine Reminder eingebaut, die dich davan
evinnem sollen, regelméfdig 2u essen und 3u trinken. Auch das wird
leider oft unterschatzt und kann in Folge 2u einer noch gréperen
Schwdédchung fihren.

Autf diese Weise kannst du deine &rengen besser erkennen und deine
enevrgie dementsprechend einteilen.

Auperdem kann es deinem Arzt, Therapeuten oder Spezialisten helfen,
deine Up's and. Dolwn's besser 2u verstehen.

In diesem Sinne winsgche ich dir alles 6ute,
viel Gesundheit und noch mehy vyaft auf deinem Pacing-weg.

Deine &aphia \Za.phael



ICH BIN WERTVOLL UND
EINZIGARTIG.

Tipp des Tages:
POSI:ﬁJ)(’, AH‘[nwaonm

Du wirst auj, den folgenden Seiten immer wieder
positive Affirmationen jinden.

Finde deine Aljirmationen, die zu dir passen und. wiederhole diese
regelmiBig, um eine positive Einstellung zu deiner Gesundheit zu.
Jordern und dein Wohlbejinden zu steigern. Denke daran, dass
Aljirmationen am besten wirken, wenn du sie mit Uberzeugung und.

Positivitit aussprichst.
Alles Gute jiir deine Reise zu einem gesunden gy
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ICH BIN GENUG.

Tipp des Tages:

Meditation:

Meditation ist eine Technik, bei der du deine Aujmerksamkeit auj
einen bestimmten Punkt wie deinem Atem, einen Klang oder ein
Mantra richtest.

Dadurch kannst du dich beruhigen und. Stress reduzieren.

Es gibt verschiedene Arten von Meditation, darunter
Achtsamkeitsmeditation, transzendentole Meditation oder gejiihrte,

Meditation.
‘.‘ ra
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ICH LIEBE UND AKZEPTIERE
MICH SELBST SO WIE ICH BIN.

Tipp des Tages:

Atemiibungen: Atemvertiefung mit Drehung

Dieser Schritt gleicht einem Tanz im Disco-Stil Jiir deinen
Oberkirper! Mit schuwungvollen Bewegungen von links nach
rechts, als ob du die Tanzjliche regierst, wird nicht nur dein

Riicken jederleicht beweglich, sondern auch deine Brustmuskeln.
geschmeidig gedehnt. Vergiss dabei nicht, tie}, einzuatmen und,
den Rhythmus zu spiiren.
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IN DEM AUGENBLICK, IN DEM
DAS WIRKEN STORENDER
KRAFTE IN UNS SPURBAR
WIRD, SOLLTEN WIR EINE

MOGLICHKEIT FINGEN,
INNEZUHALTEN UND
NACHZUDENKEN.

Yoga- Sutra 2.11

Tipp des Tages:

Atemiibungen:
»' % g ’e A

Wie der Atem. den Geist beeinjlusst: -
Summend, den Ausatem, vertiefen: Setz dich entspannt hin. Atme mehrmals tie)
aus und. ein, und. seujze dabei hirbar. Leg nun die Hinde auj den Unterbauch

und, Herzraum, und, verbinde dich mit der ruhigen Atmung.
Beginne dann, bei jedem Ausatmen zu summen. - so intensiv, wie es dir guttut.
Wiederhole diese Ubung so lange, wie es sich jiir dich gut anfiihlt.

Diese Ubung dient dazu, dass sich Entspannungen lisen und dein Geist zu Ruhe
kommt.
Sie wirkt direkt auj, das Nervensystem. Auch Rikeln, Dehnen und, Summen
betonen und. verlingern die Ausatmung. Das Summen, erzeugt eine Schwingung,
die. deinen Geist beruhigt.
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