AT WORK

Strukturen? — Hilfreiche Haltegriffe fiir die Seele

An Anfang recht verfihrerisch: Mal ein
bisschen langer ausschlafen, Home-
office in der Jogginghose, exakte
Zeitplane sind heut nicht so wichtig, es
guckt eh keiner...

Doch, es macht sehr wohl einen
Unterschied. Jeder von versplirt
mitunter, wie nervig es sein kann,
fremdgesteuert zu sein und alles
Mogliche zu ,,missen”: Pinktlich und
gut vorbereitet zu sein, der Einkaufs-
zettel, die Wochenendplanung, das
schon ewig aufgeschobene Telefonat,
das Meeting knapp noch erreicht, der
nachste Kunde, der nachste Patient
steht vor der Tiir... wir sprechen da von
einer ganz gehorigen Anpassungs-
leitung, die wir taglich zu erbringen
haben. Kein Wunder, dass es entspan-
nend wirkt, wenn der Druck mal ein
wenig nachlasst.

Dennoch — das Ganze hat auch seine
guten Seiten. Aus der Entwicklungs-
psychologie und der Erforschung der
Kindererziehung wissen wir, wie wichtig
Verlasslichkeit im Leben ist. Bei Kindern
zeigt sich das z.B. in wiederkehrenden
Zubettgeh-Ritualen, bei Erwachsenen
z.B. in den Familienritualen anldsslich
von Feiertagen, Geburtstagen oder
auch dem Zelebrieren der ersten Tasse
Kaffee oder Tee am Morgen. Zwar hat
uns die Natur mit viel Flexibilitat
ausgestattet — wir kdonnen recht gut
spontan auf immer wieder Neues
reagieren. Doch das klappt nur, wenn
wir uns auch Struktur, ein Sicherheit
gebendes Lebensgeriist schaffen.

Eric Berne, der Begriinder der Transak-
tionsanalyse, sprach von dem der
menschlichen Seele innewohnenden
Strukturhunger, damit wir gesund grof3
werden und anschliefend in gutem
Gleichgewicht bleiben kénnen. Und das
gilt doppelt dann, wenn die Zeiten so
strubbelig und uneinschatzbar sind, wie
sie sich angesichts der Corona-Pandemie
derzeit darstellen.

Also: Schaffen Sie sich hilfreiche Struktur,
und zwar so, dass sie lhnen die notwendi-
gen Haltegriffe durch den Tag bietet. Dazu
kdnnen z.B. gehodren:

* Jeden Tag zur gleichen Zeit aufstehen

* Essich wert sein, gepflegt und gut
angezogen den Tag zu vollbringen

* Kochen und das Essen zelebrieren —
das Leben bietet mehr als Chipstiiten
auf dem Sofa!

* Tun Sie die Dinge weiter, die Sie auch
in normalen Zeiten gern gemacht
haben — und zu denselben Zeiten

* Der tagliche Spaziergang—in
Bewegung bleiben hilft auch der
Psyche

* Wenn schon personlicher Kontakt
schwierig ist — taglich ein Telefonat mit
einem Menschen, der lhnen wichtig ist

* Und machen Sie Plane: Was habe ich
morgen wann vor?

Sie sehen das System? Schaffen Sie sich

Ihren ganz personlichen Mix hilfreicher

Struktur durch den Tag

Und genieflen Sie abends, sich an die
drei Dinge zu erinnern, die heute schén
waren!



