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#stayhomestaypositive

Togetherness is strength.
Courage.
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/eiten Aandern dich...

Endlich Frihling! Endlich Sonne! Endlich werden die Tage wieder langer! An die-
ser Stelle hatten wir eigentlich geplant, dir einen Reiseguide mit wertvollen Tipps
und Tricks rund ums nachhaltige Reisen zu prasentieren. Aber die Welt steht der-
zeit hopt und Reisen ist hochstens ein schoner Tagtraum. Deshalb haben wir etwas
fur dich. das du besser gebrauchen kannst. Und keine Sorge. es sind weder Gene-
sungswunsche unserer CEO s noch erklaren wir dir, wie du richtig deine Hande
waschst. Wir haben uns genauer mit dem Thema Routinen befasst, weil wir der
festen Uberzeugung sind, dass besonders in unruhigen Zeiten Routinen dir helfen
konnen Stabilitat und Freude in dein Leben zu bringen. Aulserdem haben wir mit
einer betrieblichen Gesundheitsmanagerin zum Thema Homeolflice gesprochen und
verraten dir einige Erkenntnisse, wie du deine Zeit zuhause sinnvoll und angenehm

oestalten kannst. Also los gehts.. ..
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1ty B\ ,Eine meiner Lieblingsroutinen ist

es, jede Woche frische Blumen
zu kaufen. Gerade in Corona-Zei-
ten, muntern mich die Blumen in
meiner Wohnung auf und ich er-
freue mich jeden Tag an ihnen. Sie
machen meine Wohnung schoner
und sie zaubern mir ein lacheln ins
Gesicht, wenn ich sie sehe!



1.

“Don t
be busy,
be pro-

ductlve

ase productivity and become highly efficient.
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ROUTINEN

Der Schliissel zu mehr
Leichtigkeit, Energie ...
in deinem Leben?

Routinen sind die Antwort! Denn sie geben dir
Halt und sorgen dafiir dass du dich nicht verzet-
telst und deine Energie auf das fiir dich Wesent-
liche lenkst. Routinen sind echte Wunderwaffen,
um mehr Balance, Fokus und Struktur in den Le-
ben zu bringen. Noch ein positiver Nebeneffekt?
Mehr Energie und Selbstvertrauen!

Um die richtige Balance in deinem Leben zu fin-
den, ist es sehr wichtig, Arbeitszeit klar von der
Zeit fur dich und deine Bediirfnisse zu trennen.
Besonders in Zeiten des vermehrten Homeoffice
ist das allerdings gar nicht so leicht. Deshalb ist
es wichtig, sich alltagliche Strukturen zu schaf-
fen. Hierzu wiederum kann die viele Zeit, die wir
derzeit in unseren eigenen vier Wanden verbrin-
gen ideal genutzt werden. Denn wann sind wir
schon so wenig von auBeren Einfliissen gestort

und abgelenkt wie derzeit. Die Zeit ist ideal, um verbunden mit ein bisschen Disziplin, sich neue

Routinen fir den Alltag aufzubauen.

Schaffe dir Strukturen im Leben. Sie sorgen dafiir, dass du dich nicht verlierst/sie geben dir Halt
Routinen sind echte Wunderwaffen um mehr Balance und Leichtigkeit in dein Leben zu bringen.

Don‘t drown. C C

We are all connected,

98 weare all in this together.



ROUTINEN

Vorteile von Routinen:

|

Selbstvertrauen

Wenn Du jeden Morgen diszipliniert Deine Morgenroutine durchziehst, wachst Dein Vertrauen
in Dich und Deine Vorhaben jeden Tag ein bisschen mehr.

2.

Fokus

Ich bin immer wieder tberrascht, wie stark der durch meine Morgenroutine gesetzte Fokus
mich durch den ganzen Tag begleitet.

Energie

Eine ganz einfache Rechnung: Alles, was Dir gut tut, schenkt Dir Energie. Alles, was Dich stresst
und belastet, raubt Dir wertvolle Energie. Eine Morgenroutine hilft Dir also,
Energie fiir den Tag zu tanken.

Verinderung

Letztlich hilft Dir Deine Morgenroutine, Dein Leben positiv zu verandern und am Ende das Leben
zu kreieren, das Du Dir wiinscht.



ROUTINEN

Deine Routineninspiration

Jeder Mensch hat feste Routinen im Leben. Wir sprechen hier davon, Routinen aufzubauen, die
dir gut tun und dich weiterbringen. Nicht jede Routine passt fiir jedermann. “Gute” Routinen kon-
nen so unterschiedlich und individuell sein wie die Menschen selbst. Keine Routine passt fiir alle
Menschen gleichermaBen. Deine Routinen sind eine individuelle Losung nur fiir dich. Lasse dich
inspirieren und suche dir etwas aus, das fiir dich gut passt.

To-Do-Listen

Mache am besten fiir jeden Tag eine extra To-Do Liste mit klar verteilten Prioritaten. Beispiels-
weise kannst immer Abend deine List fiir den nachsten Tag vorbereiten. Alles was an diesem
Tag erledigt werden muss kommt unter die Kategorie “Prio 1”. Alles, was am besten bald erledigt
werden sollte kommt in die Kategorie “Prio 2”. Und schlussendlich alles, was keine Eile hat aber
auch ansteht kommt in die letzte Kategorie “Prio 3"

Wichtig hierbei: Plane realistisch und verpacke deine Aufgaben in kleine realistische

Pakete, die du gut erledigen kannst. Das ist wichtig, denn jede geschaffte Aufgabe gibt dir Auf-
schwung und lasst dich besser fiihlen. Dieses Gefiihl ist die ideale Voraussetzung fiir deine
nachsten To-Do's.
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Weekle
Planner

SCHEDULE & EVENTS

monday:
tuesday
wednesday:
thursday:
friday:
saturday:

sunday:

WEEK

5 THINGS
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Zeitmanagement

Gutes Zeitmanagement fangt damit an, jeden Tag zur glei- §‘
chen Zeit aufzustehen, um einen Rhythmus in dein Leben zu ;
bekommen. Am besten du stehst mdglichst friih auf, denn In -E‘
Puncto Zeitmanagement ist es unerlasslich deinen Tag zu pla- ‘é,/
nen und klar zu strukturieren. Besonder in Zeiten von Home -
Office ist es wichtig, sich ganz genaue Zeitvorgaben zu ma-

ROUTINEN
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chen und diese dann auch einzuhalten. Das gilt nicht nur fir
deine Arbeitszeit oder die Zeit, in der du deine To-Do's erledi-
gen musst sondern auch fir deine Freizeit. Plane wann du zu
Mittag isst, plane wann du dir Zeit fiir Sport und Entspannung

nimmst. Und: Halte deine Zeiten ein!
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Dankbarkeits-
Tagebuch

Mit einem Dankbarkeitatagebuch
sorgst du jeden Tag ganz automatisch
fur einen Gllicks-Effekt. Denn: Dank-
barkeit macht gliicklich.Schreibe dir
jeden Abend oder jeden Morgen drei
Dinge auf, fiir die du an diesem Tag
Dankbar bist. Hierbei ist ganz egal,
wie groB oder klein die Dinge zu sein
scheinen, denn oftmals sind es ja be-
kanntlich die kleinen Dinge, die einen
gliicklich machen, nicht wahr?

Kiimmere dich gut um dich!

Hierzu gehort:
Trinke viel Wasser oder Tee! Am besten startest du
deinen Tag mit einem groBen Glas Wasser!

Nimm geregelte und ausgewogene Mahlzeiten zu
dir
(auch das am besten zu festen Zeiten)

Nimm dir Zeit fir Bewegung, mache deinen Lieb-
lingssport

Nimm dir gezielt Zeit fiir Entspannung. Entdecke
die Kraft der Meditation, sie kann unentdeckte
Energien in dir freisetzen

Schenke dir Luft zum Atmen. Optimalerweise gehst
du jeden Tag ein paar Minuten an die frische Luft.
Wenn das mal nicht maoglich ist gibt es aber auch
andere Moglichkeiten an frische Luft zu kommen.
Wie ware es zum Beispiel, wenn du jeden Tag nach
dem Aufstehen einmal deine gesamte Wohnung
durchliftest?

o6

Dankbarkeit ist der schnellste Weg
zum Gliick

59



ROUTINEN

Eat-That-Frog Methode

Mark Twain sagte einmal: “Wenn es dein Job ist, einen Frosch zu essen, dann ist es am besten,
wenn du es direkt morgens machst. Und wenn es dein Job ist, zwei Frosche zu essen, dann isst
du zuerst den GroBeren” Die Idee dahinter ist, die herausforderndste und unangenehmste Aufga-
be des Tages so schnell wie moglich aus dem Weg zu schaffen. Da deine Motivation am Morgen
am hochsten ist, gibt es keinen besseren Zeitpunkt, um die herausfordernden Aufgaben gleich da
zu erledigen. Es ist der ultimative Prokrastinations-Zerstorer und lasst dich produktiver, positiver
und effektiver werden.

Egal fiir welche Routine(n) du dich entscheidest, wichtig ist auch, deine Routinen immer wieder
zu Uberdenken und gegebenenfalls anzupassen. Du Veranderst dich, dein Umfeld verandert sich
also sollten auch deine Routinen mitwachsen.

Es bringt nichts, jeden Tag dasselbe zu C C
tun, nur weil man es sich selbst
irgendwann auferlegt hat,
im Glauben, dass es das Beste wire.
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Ein Interview mit einer Gesundheitsmanagerin
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Als

biete ich ganzheitliche Losungen, um
die Gesundheit aller Mitarbeitenden am Ar-
beitsplatz zu férdern. Dies betrifft das Orga-
nisieren von MaBnahmen der betrieblichen
Gesundheitsférderung wie den Gesund-
heitstag, den Ruckenkurs, Obstkorb etc.

Das Arbeitszeitgesetz gilt auch im Homeof-
fice. Das heiBt, aus formaler Sicht darf die
tagliche Arbeitszeit von 8 Stunden nicht
Uberschritten werden, Pausenzeiten sind
einzuhalten (bei mehr als 6 Stunden Arbeit,
sollten 30 min Pause eingebaut werden,
bei mehr als 9 Stunden, sollten es 45 min
sein) und auch die Ruhezeit von 11 Stunden
soll laut Gesetz nicht unterschritten werden.
Hilfreich ist es auch wenn Arbeitgeber und
Arbeitnehmer die tagliche Erreichbarkeit

Dardber hinaus geht es in der heutigen Zeit
auch immer mehr darum zu schauen, inwie-
weit es an den Arbeitsplatzen psychische
Belastungen gibt und wie diesen auf ver-
schiedenen Ebenen entgegengewirkt wer-
den kann.

des Mitarbeiters®in im Homeoffice verein-
baren. So kommt es hier zu keinen Unstim-
migkeiten. Datenschutz und Schutz von Be-
triebsgeheimnissen bzw. die IT Sicherheit
sind Themen, die bei Homeoffice Beschafti-
gung berucksichtigt werden sollten. Hier ist
eine Abstimmung zwischen Unternehmen
und Mitarbeiter'innen notwendig um die An-
forderungen mit den individuellen Gegeben-
heiten abzuklaren.

mybacs


http://www.anbako-bgm.de
http://www.anbako-bgm.de

Lassen Sie mich mit den Chancen begin-
nen: wie belastend ist fur eine Mehrzahl der
Arbeitnehmer bereits der Arbeitsweg: Uber-
fullte StraBen und 6ffentliche Verkehrsmittel
fuhren oft schon am Morgen zu Stress. Das
entfallt jetzt und wir ,gewinnen* alle dadurch
Zeit, die heute eine bedeutende Ressour-
ce ist. Auch konnen wir unsere Arbeitszeit
weitgehend nach dem eigenen Bio-Rhyth-
mus gestalten und Pausen einplanen wenn
wir sie benotigen. Ich erlebe in Unterneh-
men, dass Unruhe in GroBraumbulros fir
Menschen zur Belastung wird. Dies kann—
je nach Situation im hauslichen Umfeld— im
Homeoffice geringer sein. Tatigkeiten, die
ein konzentriertes Arbeiten erfordern erledi-
gen sich dann in kilrzerer Zeit.

Die sozialen Kontakte, weniger Bewegung
und auch die ergonomischen Bedingun-
gen im Homeoffice sehe ich als mogliche
Risiken. Wir Menschen sind soziale Wesen
und daher fallt uns auch das ,social distan-
cing® nicht leicht. Im Homeoffice fehlt uns
der spontane, inhaltliche Austausch mit den
Kollegen genauso wie das kleine ,Schwatz-
chen® in der Kaffeekiche. Fir Menschen
mit psychischen Vorbelastungen — davon
sind leider mehr betroffen, als wir denken
— kann dies zu ernsthafteren Erkrankungen
fuhren. nutzen Sie die
vielen Moglichkeiten von Videokonferenzen
und sozialen Medien aller Art um sich mit
Kollegen auszutauschen. Planen Sie hier-
fur feste Zeiten ein oder organisieren Sie

eine virtuelle after work Party per Skype.
Oder schauen Sie auf

— die virtuelle Kaffeepause im Homeoffice.
Zu wenig Bewegung ist in unserer heuti-
gen Gesellschaft ein grundsatzliches Pro-
blem. Das Zitat ,Sitzen ist das Rauchen
der Zukunft* beschreibt dies passend. Im
Homeoffice ist die Bewegung haufig noch
da der Arbeits-
weg entfallt und auch der Weg zum Dru-

starker eingeschrankt,

cker oder einem Kollegen auf einem an-
deren Stockwerk nicht mehr notwendig ist.

planen Sie in I|h-
ren Tag unbedingt Bewegung, am
besten an der frischen Luft, ein.

Ein kleiner Spaziergang, Joggen, Walken

&\ Llick


https://www.mysteryminds.com/en/mysterycoffee/

oder Radeln starken das Immunsystem -
das wir in der aktuellen Zeit ganz besonders
brauchen. Oder einfach die notwendigen
Einkaufe zu FuB oder mit dem Fahrrad an-
statt dem Auto erledigen. Die Welt zitiert am
22.3.2020 eine Studie der Universitat Michi-
gan, nach der derjenige, der 20 bis 30 Minu-
ten am Tag ins Grine geht seinen Stress-
hormonpegel senkt. Im Homeoffice besteht
auch die Gefahr, dass wir eine gesunde und

Der Arbeitsplatz im Homeoffice entspricht
meistens nicht den ergonomischen Anforde-
rungen, wie wir sie an unserem eigentlichen
Arbeitsplatz vorfinden. Die Bedingungen
von Tisch, Stuhl und Lichtverhéltnissen sind
nicht immer optimal. Bei so einer Sitzhaltung
sind Verspannungen von Schulter-, Nacken-
und Ruckenmuskulatur und moglicherweise
Schmerzen in diesen Regionen die Folge.
Zur Verdeutlichung ein kleines Beispiel: das
Gewicht unseres Kopfes betragt 4 — 6 kg.
Jeder cm der unser Kopf weiter als die verti-
kale Verlangerung der Halswirbelsaule nach
vorne geneigt ist, erhoht die Haltearbeit un-
serer Nackenmuskulatur um 5 kg.

Daher drei Tipps:

1. Die Tisch- und Stuhlhéhe kdénnen z. B.
durch das Unterlegen von Kissen oder Bu-
chern erhéht werden. Optimal ist es immer
mal wieder einen Haltungswechsel vorzu-

ausgewogene Erndhrung vernachlassigen.
Vielleicht kénnen wir gerade die ,gewon-
nene Zeit* durch den eingesparten Arbeits-
weg flr die Zubereitung von leckeren Spei-
sen nutzen: Hier eine Anregung zu einem

Und naturlich nicht zu

/K klick

vergessen.

nehmen. Vielleicht haben Sie auch einen
Pezzi-Ball zu Hause, der im Wechsel mit
dem Stuhl verwendet werden kann.

Schultern fallen Bildschirm-
lassen und ab und neigung
f(t;”r;ich hinten 0;,/.) 10°-25°

Stuhl erméglicht dynamisches
Sitzen und festen Kontakt zur
Rickenlehne, Stiitzung am oberen

Beckenrand .
mind. 2/3 der

Oberschenkel
auf der Sitzflache.


https://www.jasminehemsley.com/food-blog/2020/2/26/one-pan-brunch-green-eggs-and-olives

2. Vergessen Sie nicht immer wieder zwi-
schendurch aufzustehen, sich zu bewegen,
am besten ein paar Lockerungsiubungen.
Hier ein work-out Tipp fir das Home office:

/\ klick

Versuchen Sie eine fur Sie passende Struk-
tur ihres Arbeitstages im Homeoffice zu fin-
den, die sie moglichst jeden Tag so einhalten.
Auch hier spielt wieder unser

eine Rolle: es fallt uns leichter jeden Tag zur
ungefahr gleichen Urzeit aufzustehen.

3. Bezlglich der Beleuchtung des Arbeits-
platzes gelten folgende Tipps:

Nutzen Sie so viel wie moglich das Tageslicht
und achten Sie auf eine gleichmaBige Aus-
leuchtung des Arbeitsplatzes. Die Beleuch-
tung sollte flimmer- und flackerfrei sein und
nicht durch direkte Sonneneintrahlung oder
Reflexionen beeintrachtigt werden.

Etablieren Sie nach Maoglichkeit feste Ar-
beitszeiten auch im Homeoffice. Feste Ar-
beitszeiten dienen zum einen als Orientie-
rung und verhindern, dass Sie entweder nur
noch arbeiten oder nur noch in den sozialen
Medien rumhéngen. Sie bieten aber auch
lhrem Umfeld Orientierung. Stérungen las-
sen sich so direkt im Vorfeld einschranken,
ohne dass es immer wieder komplizierter
Erklarungen bedarf. Und da sind noch die
vielen Ablenkungen, die im Homeoffice lau-
ern: Kinder oder andere Familienmitglieder,
Haustiere, private E-Mails, Anrufe, social
Media etc. Versuchen Sie auch hier fir sich
eine klare Struktur zu finden, wie Sie mdg-
lichst storungsfrei fir eine gewisse Zeit ar-
beiten kdnnen. So kann die Betreuung von
Kindern und/oder Haustieren mit dem Part-
ner abgesprochen werden und alle elektro-
nischen Ablenkungen lassen sich fir einen
gewissen Zeitraum ausschalten.


https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/balance-im-job/8-minuten-workout-fuers-buero-2009264
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/balance-im-job/8-minuten-workout-fuers-buero-2009264

Einen Hohen — es gibt Wissenschaftler, die
sprechen von einer zweiten Pandemie: nam-
lich der der ,Angst®. Angst entsteht durch
Unsicherheit vor der Zukunft. Wir alle furch-
ten uns vor dem Virus und den wirtschaft-
lichen Folgen. Bei allem Verstandnis, dass
Angst im Moment da ist: Angst schwacht
uns, macht eng und bedeutet fir unseren
Organismus starksten Stress. Dieser wieder-
um schwacht unser Immunsystem und damit
gerade die Krafte in uns, die wir jetzt beson-
ders brauchen. Daher ist es auch in Krisen-
zeiten besonders wichtig ruhig und bei uns
zu bleiben, denn das starkt unser Immunsys-
tem. Auch ausreichend Schlaf ist eine not-
wendige Grundlage fur ein starkes Immun-
system. Unabhangig davon, ob Techniken
zur Stressbewaltigung lhrem Immunsystem
helfen oder nicht, kdnnen sie moglicherwei-
se den Blutdruck und den Blutzucker sen-
ken und Ihre Tage viel angenehmer machen.

Gerade die taglich neuen, wechselnden In-
formationen rund um den Corona-Virus zei-
gen uns die hochdynamische Entwicklung
unserer aktuellen Zeit. Wir leben in einer
Welt, die sich immer schneller verandert, oft
so schnell, dass in uns das Gefiihl entsteht,
gar nicht mehr richtig mitzukommen und
sich in angemessener Weise anpassen zu
kdnnen. Gerade hier bietet Yoga mit seiner
Philosophie, den kérperlichen Ubungsein-

heiten, den Atemdbungen und Meditationen
einen Weg trotz der Dynamik der auBeren
Umstande uns mit unserer inneren Ruhe zu
verbinden. Yoga ist kein Sport, es gibt kein
richtig und falsch. Daher kann es auch von
jedem parktiziert werden. Diese Erkennt-
nisse nutzen auch Unternehmen in dem sie
lhren Mitarbeitenden Yogakurse oder auch
Achtsamkeitskurse anbieten.



Ich bin ein groBer Anhanger von Routinen im Alltag und unterstitze Sie die Idee in den Ho-
meoffice-Tag ein Work-out, die Yogapraxis und/oder die Bewegung an der frischen Luft ein-
zuplanen. Der morgendliche SonnengruB aus dem Yoga ist eine kleine Folge von Haltungen,
mit der die gesamte Muskulatur im Kérper gedehnt und gekraftigt wird und alle Gelenke be-
wegtwerden. Der EnergiefluBim Korper wird angeregtund wir fihlen uns frisch und und ener-
giegeladen. Unabhéangig vom Alter und Geschlecht — jeder kann diese kleine Morgenpraxis
durchfihren. Der Zeitbedart hierfir kann individuell gestaltet werden — je nachdem wie viele
Wiederholungen praktiziert werden.

/K klick

/K Llick /K klick /K klick

Wenn wir alle auf unsere physische und psychische Gesundheit achten -
bei allen Herausforderungen und Schwierigkeiten, die diese Krise von uns
verlangt — beeinflussen wir damit viel. Und beschaftigen Sie sich mit lhrer
eigenen Resilienz, ihrer Widerstands- und Gestaltungskraft: erforschen Sie
welche Dingen lhnen Energie rauben und welche Ihnen Energie geben.
Vielleicht gelingt es lhnen ja, dass Sie sich in dieser besonderen Zeit im
Alltag ein wenig danach richten.


https://www.youtube.com/watch?v=oVn8XFVRkvQ
https://www.youtube.com/watch?v=oVn8XFVRkvQ
https://www.calm.com
https://www.7mind.de/barmer/u2?utm_source=aw&utm_medium=cpc&utm_campaign=sea&utm_term=AG005&utm_content=AC001&gclid=EAIaIQobChMI-eCFlp-x6AIVCcjeCh0XZA-uEAAYASAAEgKl8_D_BwE
https://www.headspace.com/de/headspace-meditation-app

J.
“Socially
antisocial”

What to do while social distancing.
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#socialdistancing

#socialdistancing ist ein viel besprochenes Thema zur
Zeit. Dabei geht es doch weniger um soziales, als viel
mehr um raumliches Distanzieren. Die Rede ist nicht
davon sozial eine Distanz aufzubauen, im Gegenteil,
gerade in diesen Zeiten ist es wichtig, dass wir uns so-
zial naher sind, dass wir uns mehr umeinander kim-
mern als jemals zuvor. Denn zwischenmenschliche Be-
ziehungen sind am Ende doch das Wesentliche, das
uns tragt und durch jede Krise helfen wird. Wir miissen
aktuell einfach etwas kreativer werden, um Kontakt zu
unseren Freunden und unserer Familie zu halten. Aber
genau das birgt auch Chancen, neue Wege zu entde-
cken und mal etwas umzudenken.

dinner
for ones?

#howtothrowadinnerparty

Wie ware es zum Beispiel mit einem digitalen Krimi Dinner mit deinen Freunden?

Du denkst das ist kompliziert und schwer durchzufiihren? Uberhaupt nicht! Dank Plattformen wie
FaceTime, WhatsApp-Call oder Zoom ist es einfacher denn je digital Zeit mit seinen Liebsten zu
verbringen. Hier findest du verschiedene Vorlagen fiir ein Krimi Dinner zuhause zum downloaden,
dass vereinfacht das ganze nicht nur, sondern ist auch noch besonders nachhaltig! Dazu kocht
ihr euch gemeinsam/parallel etwas leckeres, vielleicht kénnt ihr ja noch voneinander lernen und

eure Kochkiinste so etwas aufpolieren.

Aber egal ob du dich fiir ein spannendes Krimi Dinner oder ein ausgiebiges Telefonat mit deiner
besten Freundin/deinem besten Freund entscheidest, lasst uns unsere sozialen Kontakte hoch-
leben! Gebt und nehmt euch Zeit fiireinander, jeder kann es zur Zeit gebrauchen. Wir sitzen doch
alle im selben Boot, das verbindet uns doch alle irgendwie, oder?

ENDE



https://www.google.com/search?client=safari&channel=iphone_bm&source=hp&ei=JZ-EXoXZLsX2qwGn87ioCQ&q=krimidinner+spiel&oq=krimmi+dinner&gs_lcp=CgZwc3ktYWIQARgCMgQIABAKMgQIABAKMgQIABAKMgQIABAKMgQIABAKMgQIABAKMgQIABAKMgQIABAKMgQIABAKMgQIABAKOgIIAFChCFjeGGDlJGgAcAB4AIABmQGIAfUJkgEEMTAuM5gBAKABAaoBB2d3cy13aXo&sclient=psy-ab

