Cocooning-Zeit: Bucketlist
Mit Zuversicht in die Zukunft blicken

psy

Wer jetzt zu Hause bleibt, hat
bestimmet eine Liste erstellt mit

all den Dingen, die er wihrend
dem unfreiwilligen «Hausarrests
tun méchte. Die Situation verun-
sichert und manch einer sucht
immer wieder Informationen in
den verschiedenen News-Tickern.
Dies hebt die Stimmung nicht. Es
gilt, den Fokus bewusst zu
StellerT.

VON REGULA ZELLWEGER

Die Lawine von Neuigheiten zum Coro-
navirus bedeutet fur viele eine Uberflu-
tung mit belastenden Informationen.
In diesen Zeiten gilt es. informiert zu
sein, damit man die Weisungen des
Bundesrates und des BAG strikt befol-
£en kann. Aber muss man die Zahl der
Erkrankten auf Madagaskar wirklich
kennen? PBraucht man die Energie
niicht besser fiir das Cestalten des aktu-
ellen Alltags, sodass positive Erlebnisse
tiberwiegen?

Das Cocooning, die Zeit, dis man
im eigenen Heim bleibt wie eine Raupe
in ihrem Cocon, kann auch viel Gutes
bewirken. Lange Arbeitswege fallen fir
viele Arbeimehmende weg. Beim
Homeoffice kann man die Arbeitszeit
selbst strukturieren. Man kann im ge-
Zebenen Rahmen mehr selbst steuern,
selbst bestimmen - ein wichtger
Zufriedenheitsfaktor.

Wer zur Risikogruppe gehort, dem
fehlen vielleicht die Strukturen, die vor
Kurzem noch so selbstverstindlich wa-
ren — und welche die sozialen Kontakte
sicherstellten. Da ist es bestimmt nicht
falsch, neben der Liste mit Dingen, die
man gern tun méchte, auch Tages- und
‘Wochenpline zu erstellen. Dies gibt et-
wias Sicherheit. Strukturen kénnen ein-
engen — oder Geborgenheit und Sicher-
heit vermitteln. Insbesondere Eltern
mit Schulkindern werden ihren Alltag
bewusstund fiir die Kinder verbindlich
strukturieren.

|

Sonnenblumen

kerne einbuddeln und davon traumen, was sein wird, wenn sie

blithen. Sie drehen ihren Kopf immer nach der Sonne, nicht in den Schatten.

(Bild Regula Zeltweger)
liber den Berg hinausschauen

Man lebt in der Gegenwart. Diese soll
nicht durch Angste vor etwas, das man
heute noch nicht kennt, zu stark belas-
tet werden. Die Gefahr einer Pandemie
bestand immer. Die Angste wachsen
aber gerade jetzt immmens an. Weil man
nicht weiss, wie es weitergeht. Man
wilnscht sich die Gelassenheit, Dinge,
die man nicht indern kann, hinzuneh-
men. Oder mehr noch: Das Beste dar-
aus zu machen.

Viele haben das Beddrfnis, etwas
filr das Wohlbefinden anderer beizu-
tragen, indem sie in der Nachbarschaft
oder (ber Internet konkrete Hilfe an-
bieten. Bauern und andere Produzen-
ten helfen sicherzustellen, dass Alltags-
guter lokalerhiltlich bleiben. Sie arbei-

ten aufdie Zukunft hin. Eine Méglich-
keit fir den Einzelnen. sich Gutes zu
tun, besteht darin, sich nicht auf das
Problem zu konzentrieren., sondern
sich bewusst zu machen, dass nichts
ewig davert. Die Pandernie wird — wie
die Geschichte der Menschheit beweist
— voribergehen, Man wird einmal auf
diesen aussercrdentlichen Frihling
2020 zurtickschauen. Was soll dann
von dieser Zeit in Erinnerung bleiben.
Die Angst oder die speziellen Dinge, die
man getan hat. und die Hilfsbereit-
schaft, die man erfahren durfte?

Bucketlist

Unter «Bucketlist» versteht man eine
Liste mit Dingen, die man noch wvor
demn Lebensende tun oder erleben will.

Gerade in Zeiten mit einer unsicheren
Zukunft darf man das Triumen nicht
vergessen. Richtet man einen Licht-
strahl ndher und starker anf die Angst,
wird ihr Schatten grésser. Fokussiert
man aber auf eine Zeit nach dem Pro-
blem. hinter dem Berg. scheint der
Berg kleiner.

Viele erleben diese Zeit auch als
eine Zeit, in der sie mehr Zeit zum
MWachdenken haben als vorher, im all-
tdglichen Hamsterrad. Dieses Nachden-
ken sol] positiv sein. Man kann sich bei-
spielswelse damit befassen., was man
tun méchte, wenn die vom Virus domi-
nierte Zeit der Vergangenheit ange-
hirt. Irgendwann wird man wieder rei-
sen ktnnen. Irgendwann wird man
sich wieder umarmen kénnen. Wer
noch Vogelfutter zu Hause hat, kann
Sonnenblumen im Garten oder auf
dern Fenstersims anziehen und davon
traumen, was sein kann, wenn sie blo-
hen.

Beginnen Sie lustvoll, eine Bucket-
list zu1 schreiben: Das werde ich tun
und geniessen, wenn die Pandernie vor-
tber ist!

In den kammenden Wochen gibt es jeweils am
Freitag einen Cocooning-Artikel mit Impulsen, wie
man das leben in den eigenen vier Wanden, auf
dem Balkon und im Garten im Rahmen der
aktuellen Miglichkeiten gestalten kann. Nadhstes
Thema: Immunsystern starken.

10 Ideen

Kochrezepte ordnen

Online Pilates-Lektion mitmachen
Briefe von Hand schreiben

Sich eine Wohlfilhl-Ecke schaffen —
tabu filr alle anderen
Barlauch-Pesto machen

Den eigenen Stammbaum recher-
chieren und aufzeichnen
Knickebrot backen

Postkarten kreieren

Hérblicher anhdéiren

CGartenmtbel auffrischen




