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Vom Zuviel und Zuwenig

L. Tachbieft

Kennen Sie es auch, dass lhnen manchmal alles zu viel ist und Sie am
liebsten einen ,Aus-Schalter’ betatigen wollen? Oder vielleicht auch,
dass manche Dinge viel zu kurz kommen und im Alltag untergehen?

Wir haben zwei Anregungen, mit denen wir Sie unterstitzen mdchten,
eine bessere Balance zwischen dem Zuviel und Zuwenig zu finden.

Nehmen Sie sich drei Minuten Zeit und schreiben Sie alles auf, was
lhnen gerade zu viel ist - Berufliches und Privates, alles durcheinander.
Anschliegend wahlen Sie einen Punkt aus, den Sie gerne verdndern
wollen. Vielleicht, indem Sie jemand anderes um Unterstitzung bitten.
Vielleicht aber auch einfach dadurch, dass Sie sagen: ,Ich schaffe das
nicht’ und den Punkt somit gedanklich abhaken. Oder indem Sie zu
einer Anforderung ,Nein' sagen und sie von lhrer To-Do-List streichen.

Neben dem Zuviel lohnt es sich auch genauso, mal das Zuwenig in

den Fokus zu rucken. Denn:

Manchmal kann man das 2uviel reduzieren,
indem man dem 2uwenig mehr Raum gibt.

Uberlegen Sie: Was kommt lhnen zu kurz? Wofir ist zu wenig Zeit?
Was vermissen Sie?

Moglicherweise finden Sie folgende Antworten: KINDERWURDE
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» Dass meine Leistung anerkannt wird, in der Kita und zu Hause.

» Zuneigung.

» Einfach mal einen freien Tag, an dem ich nichts MUSS, sondern
KANN und einfach ohne Pléne und Aufgaben in den Tag hinein-
lebe.’

»  Mit meinen Kindern spielen.’

» Dass mir mal jemand Blumen schenkt.’

Sie werden lhre eigenen Antworten finden und eventuell ergibt sich
daraus sogar eine Idee, etwas zu verdndern.

lhr Dr. Udo Baer
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