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\NTERVIEW FRANKA MEINERTZHAGEN

Stressfalle Homeoffice

Die Wiilfratherin ist ITTrainerin und Achtsamkeitscoach. Mit unserer Redaktion spricht sie iiber das ,grofite Heimarbeit-Experiment aller Zeiten"

Frau Meinertzhagen, im Moment
arbeiten viele Menschen zu Hause.
Was sind die Vorteile?
MEINERTZHAGEN Viele haben mehr
Zeit. Sie missen keinen Weg zur Ar-
beit absolvieren, bei dem sie viel-
leicht im Stau stehen, sie miissen
sich kein Lunch-Paket fiir die Mit-

tagspause vorbereiten, weil sie bei-

Bedarf in der Kiiche schnell etwas
zubereiten konnen. Auch der Klei-
dungsstil ist weniger férmlich.

Wo lauern Gefahren?

MEINERTZHAGEN Das Thema Zeit ist
auch hier ein wichtiger Punkt. Rich-
te ich mich fiir Arbeitsabléaufe flie-
Bend ein oder halte ich mich diszi-
pliniert an Arbeitszeiten? Eine grofle

Gefahr ist die Fokussierung auf den
Beruf, also auch nach dem nominel-
len Feierabend am Computer zu sit-

. zen, um Mails zu checken. Viele fin-

den dann einfach kein Ende.

Wie schiitze ich mich?

MEINERTZHAGEN Durch eine kla-
re Trennung zwischen Arbeit und
Privatem. Ist Feierabend, sollte der
Laptop zusammen geklappt oder
der Bildschirm abgedeckt werden.
Hilfreich sind Rituale, um klar den
Beruf vom Privatleben abzukop-

' peln, beispielsweise legt man mit

dem Ablegen der Arbeitskleidung
die Gedanken zum Thema Arbeitin
einer Schublade ab. So wie die Klei-
dung ausgezogen wird, kann einmal

Franka Meinertzhagen gibt Tipps ge-
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der Kérper geschiittelt werden, um
sozusagen den Job abzuschiitteln
und den Korper zu lockern.

Wie gehe ich klug mit meinem Po-
tenzial um?

MEINERTZHAGEN Indem ich die Fi-
higkeit der Selbstfiirsorge entwicke-
le. Bei der Arbeit haben die meisten
einen Tunnelblick, bei dem alles an-
dere ausgeblendet wird. Die Korper-
signale werden unterschwellig
wahrgenommen, aber verschoben,
beispielsweise Durst. Werden die
Gereiztheit stirker oder die Laune
schlechter, sind das deutliche Zei-
chen, dass eine Pause dringend
notwendig ist. Auf Dauer {iber sei-
ne Grenzen zu gehen, ist nicht nur
ungesund, es macht krank. Kein
Mensch besitzt etwas Wertvolles —
auller seiner Gesundheit.

Wie wichtig ist die,Nein“-Abgren-
zung?

MEINERTZHAGEN Sehr wichtig, um
langfristig gut mit .seinem Poten-
zial zu haushalten. Und gesund zu
bleiben. Wichst Arbeit iiber den
Kopf, ist das ,Nein“ zum Bittstel-
ler ein ,Ja“ zu sich selbst und reiner
Selbstschutz.

Wie lerne ich, ,Nein“ zu sagen?
MEINERTZHAGEN Indem ich die
Entscheidung treffe, ab sofort gut
fiir mich zu sorgen und mich nicht
mehr zu {iberfordern, um anderen
gefallen zu wollen.

Warum ist Achtsamkeit mehr als
Schnickschnack?

MEINERTZHAGEN Achtsamkeit ist ge-
sundheitsfordernd, das ist wissen-
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schaftlich nachgewiesen. Ein tiefes
Durchatmen beispielsweise in der
Pause versorgt Hirn und Korper gut
mit Sauerstoff. Dieses bewusste tie-
fe Atmen ist eine kostenlose Medi-
zin, die jedem jederzeit zur Verfii-
gung steht.

Wie ldsst sich Achtsamkeit lernen?
MEINERTZHAGEN Mit Ankern als Er-
innerungshelfern. Also einem Bild
oder Gegenstand, also etwas, das
mich darin erinnert, inne zu halten
und durchzuatmen. Jeder kann das
tun. Das ist keine Esoterik, das ist
Selbstfiirsorge.
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