Oberallgau/Kempten ,,Die Ausrede:
Ich habe keine Zeit — die gilt jetzt
nicht®, sagt Aufrdum-Coach Katha-
rina Auerswald aus Wiggensbach
angesichts der Corona-Krise. Nahe-
zu alle Termine fallen aus, viele
Oberallgiduer und Kemptener kon-
nen derzeit nicht arbeiten. Und

iiberhaupt: So
i viel zu Hause wie
momentan  sind
sonst wohl nur die
wenigsten. Doch
was tun? Jetzt ist
Zeit, die Dinge zu

erledigen, die

: + man lange vor

Katharina sich herschiebt —
Auerswald Haushaltsarbei-

ten zum Beispiel.
Katharina Auerswald gibt Tipps,
wie man sich dazu motiviert und
verrdt, welche Aufgaben sie selbst
gerade erledigt.
© Ordnung im Kopf schaffen Die un-
gewohnte Situation mache einigen
Menschen Angst, hat Auerswald
beobachtet. Wenn die Emotionen
zu stark sind, entstehe Chaos im
Kopf. ,,Dann kann man nicht mehr
klar denken.“ Durch das Aufriu-
men seiner Umgebung kénne man
auch seine Gedanken strukturieren.

~wenn nicht jetzt, wann dann?“

Hausarbeit Nun konnen sich die Menschen Dingen widmen, die sie sonst auf die lange Bank schieben.
Doch wie anfangen? Aufrium-Coach Katharina Auerswald gibt sechs Tipps

Dann sei wieder Raum fiir andere
Uberlegungen: Was wollte ich
schon immer mal erledigen? Was
ausprobieren? Vielleicht eine neue
Sprache lernen?

@ Das Erledigte bewusst geniefen
Auch Katharina Auerswald musste
aufgrund der Corona-Krise ihre
Termine absagen und verbringt die
Zeit jetzt zu Hause. Wie andere
miisse sie sich motivieren, nun das
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Brauche ich das alles noch? Auch um Bii-
cher auszumisten, sollte gerade genug
Zeit sein. Fotos: Matthias Becker

zu erledigen, was sie bislang vor sich
hergeschoben hat. Begonnen habe
die Oberallgéuerin Anfang der Wo-
che mit ihrer Terrasse. Schliellich
lockten die Sonnenstrahlen nach
draufien. Spinnweben rauskehren,
Stiihle und Tische abwischen, iiber-
fliissige Blumentdpfe aussortieren:
Wenn das erledigt ist, sei es wichtig,
sich fiir die Arbeit auch zu beloh-
nen. ,,Gleich am nichsten Tag habe

Tipps unserer Leser

Jeder macht sich zur Zeit so seine Ge-
danken, wie man das weitgehend
kontaktlose Leben am besten gestal-
tet. Eltern im Hinblick auf ihre Kin-
der, Angehdrige wegen Kranken oder
zu pflegender Senioren, viele ande-
re einfach deshalb, damit ihnen ge-
danklich nicht die Decke auf den
Kopf féllt. Haben Sie Tipps, die ande-
ren bei all dem helfen kénnen? Viel-
leicht sogar Fotos davon, wie Sie die
Situation selbst meistern? Schicken
Sie uns Texte und Bilder (im JPG-For-
mat und mindestens einem Mega-
byte) unter Angabe ihres Namens und
Wohnorts in einer E-Mail an
redaktion.lokales@azv.de

ich mein Miisli in der Sonne auf der
Terrasse genossen.” Wichtig sei,
sich bewusst zu machen: ,,Jch mache
es mir schon.“ Kleine Accessoires
wie Bliimchen in der Vase motivier-
ten zusétzlich.

© Sich auf den Sommer einstimmen
,»Man kann jetzt die Zeit nutzen und
sich mit seinem
Kleiderschrank
beschiftigen®, rit
die Aufrium-Ex-

Corona: Tipps
fiir daheim

pertin. Gerade
jetzt, da  der A
Ubergang  vom

Winter zum Som-
mer ansteht. Wel-
cher Winterman-
tel muss gereinigt werden? Wo fehlt
ein Knopf? Welcher Woll-Pulli
muss einmal ausgeliiftet werden?
Aber es gehe auch um die Fragen:
Welche Kleidung aus meinem
Schrank trage ich iiberhaupt noch?
Worin fithle ich mich gut und was
passt noch? ,,Sortieren und ausmis-
ten sei die Devise. ,,Jetzt kann man
die Sommersachen in Ruhe anpro-
bieren und sich auf die nichste Sai-
son vorbereiten.
O Ballast loswerden ,,Ich selber habe
Biicher aussortiert”, verrdt die
Oberallgéuerin. Sie nehme sich ger-

ne mal Kkostenlosen Lesestoff von
Biicher-Tischen fiir den nichsten
Urlaub mit nach Hause. Da habe
sich einiges angesammelt. Jetzt sei
sie alles durchgegangen mit der Fra-
ge: Will ich das wirklich lesen? Bis
auf ein Buch habe sie alle anderen
von dem Stapel am Ende aussortiert
— und werde diese nun weiterver-
schenken.

© Nutz-Verhalten iiberdenken Ka-
tharina Auerswald ist aufgefallen,
dass sie noch viele CDs besitzt.
»Aber ich habe keinen CD-Player
mehr. “ Deswegen habe sie sich vor-
genommen, die Musik mithilfe ihres
Notebooks zu archivieren und in
MP3-Dateien umzuwandeln. Die
CDs wolle sie dann verschenken.

O Sich auf die Zeit danach vorberei-
ten Irgendwann werde der Alltag
wieder einkehren, sagt Katharina
Auerswald. Dann stiirze man sich in
die Arbeit, fiir Vieles bleibe keine
Zeit. Deswegen konne man zum Bei-
spiel jetzt sein Fahrrad fit machen:
Putzen, Kette &len, herrichten.
Uberhaupt habe man nun die Mdog-
lichkeit, Kaputtes zu reparieren und
sich etwa den Stapel mit Kleidung
vorzunehmen, deren Locher gestopft
werden miissen. Denn: Wenn nicht
jetzt, wann dann... (jaj)




