MENU FUR ALLE TAGE

Grul3 aus der Mentalkliche: Am Anfang und am

Ende fir einen gelingenden Arbeitstag sorgen.

VON WERNER SIMMERL

Wir putzen uns morgens die Zih-
ne — und natirlich auch abends.
Wir waschen und duschen uns, pfle-
gen die Haut ... Wir dehnen und stre-
cken uns, regen unseren Kreislauf an.
Und weiter?

Auch unsere Psyche braucht Hygiene,
Pflege. Taglich! Wir brauchen ,Appe-
tit“ auf den Tag und einen angeneh-
men Sittigungsgrad fiir die Nacht.
Dieser Grufs aus der Mentalkiiche ist
einfach zuzubereiten.

Begriiffen Sie den Tag, sobald Sie er-
wachen. Sei willkommen du Tag. Ich
werde alles tun, damit du zu einem
guten Tag wirst. — Das lost vor allem
Zuversicht aus und bereitet Sie men-
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tal auf das Ment des beginnenden

Tages vor.

Zwinkern Sie sich im Spiegel liecbevoll

zu. Sie sehen einfach gut aus, wenn Sie

lacheln.

Starten Sie den Arbeitstag mit drei klei-

nen Aufgaben, die innerhalb von zehn

Minuten erfolgreich zu erledigen sind.

Das fidelt Sie sofort in die Erfolgsspur

ein. Genieflen Sie die ersten Bissen. Am

Ende des Tages halten Sie kurz inne

und stellen Sie sich drei Fragen:

= Wofiir bin ich heute dankbar? Die
Antwort darauf beruhigt das Herz
und ermoglicht es Thnen die Dank-
barkeit auch zu zeigen.

= Was ist mir beute gegliickt? Damit
wiirdigen Sie lhren Einsatz, Ihre
Starken.

= Was mache ich morgen besser?
Diese Frage verhindert Sattheit und
Eitelkeit. Sie bleiben offen fir Thre
Weiterentwicklung.

Legen Sie sich abends am Arbeits-
platz jene drei kleinen Aufgaben zu
recht, mit denen Sie am nichsten
Morgen starten werden. Das sichert
den Tagesstart ohne langes Griibeln
und Herumtrodeln.
Schlieffen Sie dann bewusst die Bii-
cher des Tages. Sperren Sie die Arbeit
weg. Das gilt auch fiir Smartphone,
Tablet und PC. Entfernen Sie Fachbii-
cher, Aufgabenlisten, Merkzettel aus
Thren Erholungsraumen. Sie sind An-
ker fir die Arbeit und schrinken Ent-
spannung und Erholung ein, Der Koch
stellt Thnen ja auch nicht alles, was es
in dieser Woche noch zu Essen gibt,
an einem Abend auf den Tisch.
Es geht uns da wie mit dem Wasser
und dem Wein, die wir auch besser
getrennt genieffen. Der Sommelier
zumindest wird es vermeiden, einen
guten Wein zu verdiinnen.
Belohnen Sie sich mit moglichst sieben
bis acht Stunden Schlaf. Unsere Psyche
braucht diese Zeit zum Verarbeiten
und Aufraumen, das hilt sie gesund.
Schlafentzug ist eine Foltermethode,
und das Schlafen vor dem Fernseher
eine dumme Angewohnheit.
Genieflen Sie diesen kleinen Gruf3 aus
der Mentalkiiche tédglich. In Finnland
sagt man dazu: Ubung ist die Mutter
allen Lernens. Die Zutaten dafiir sind:
= Konditionierung — um die Nachhal-
tigkeit sicher zu stellen
= Strategie-Arbeit — zum ,,Um-Lernen”
= Ressourcenorientierung
= Unterstiitzende innere Dialoge
= Anker
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