
„Ziehen Sie eine Tagesbilanz, probieren Sie Neues aus”
INTERVIEW mit Coach Andreas Knierim, wie Sie im Homeoffice Grenzen ziehen und Kontakt zu Kollegen pflegen

VON MGMELA STIEUFF

Homeoffice ist das Gebot die-
ser Tage und birgt Herausfor-
derungen W i e  ziehe i c h
Grenzen? Wie bleibe ich mo-
tiviert? Dr. Andreas Knierim
gibt Tipps für die Arbeit zu-

Sprechen wir über Klei-
dung - kann ich die Jog-
ginghose tragen?

Tragen kann ich alles. Klei-
dung macht etwas mit  uns.
Wenn Sie etwas anziehen,
verbindet der Körper das mit
besonderen Situationen. I m
Unternehmen signalisiert der
Anzug Arbeit der Pyjama ver-
heißt Sonntag. die Badehose
Urlaub. Sie können im Home-
office üben, wie sich Ihre Ar-
beitsweise verändert, sobald
Sie andere Kleidung tragen.
Nehmen wir mal an. Sie wol-
len neue Themen entwickeln.
Tragen Sie doch dann mal ein
Clown-Kostüm.

Wie ziehe ich die Trennli-
nie zwischen Privatleben
und Arbeit?

Nehmen Sie, wo immer es
geht. eine räumliche Tren-
nung vor. Ich bin kein Fan da-

von, am Ess- oder Küchen-
tisch zu arbeiten. Dort findet
Privates statt Stellen Sie sich
zum Beispiel einen Balkon-
tisch in die Küche. Auch Ri-
tuale helfen. Legen Sie zum
Beispiel v o r  Arbeitsbeginn
Stift und Handy bereit Stel-
len Sie am Laptop den Desk-
top um, wenn Sie ihn privat
nutzen. Setzen Sie visuelle
Reize. indem sie übertrieben
umdekorieren. Stellen Sie et-
wa zum Abendessen eine Ker-
ze auf den Tisch. Das signali-
siert: Jetzt ist Feierabend.

Wie schaffe ich mir die
richtige Tagesstruktur?

Fragen Sie sich: W i e  v ie l
Struktur brauche ich? Ist je-
der Tag für mich gleich oder
gibt es Unterschiede? Ich,
zum Beispiel, teile meine Ta-
ge unterschiedlich ein: Diens-
tag bis Donnerstag ist gleich,
da brauche ich  viel mehr
Struktur, denn ich  arbeite
vieL Montag fange ich später
an und Freitag höre ich früher
auf Samstag und Sonntag ha-
be ich möglichst kein Pro-
gramm. Strukturen sind für
mich Freiräume, die ich mir
selbst gebe. Im  Homeoffice
habe ich viel mehr Freiheiten.

Um neue Ideen zu entwickeln:
Mal ein Clownskostüm an-
z i e h e n .  K O T O :  S V A N  OffeRl in IANSO

ZUR PERSON

Dr. Andreas Kniedm em ist
K asseläner. Der Coach mit
Praxis in Kassel ist verheiratet
und hat einen erwachsenen
S o h n .  M A D  NiCoLE U N O K O S e «

Der Weg zur Arbeit fällt
weg. Was mache ich mit
der gewonnenen Zeit?

Probieren Sie etwas Neues
aus. Das kann ja auch nur
zehn Minuten dauern. Ma-
chen Sie zum Beispiel Yoga
oder meditieren Sie. Sie kön-
nen auch länger schlafen.
wenn Ihnen das nicht signali-
siert, es ist Wochenende.

Manchmal ist auch Motiva-
tion nicht ganz einfach

Beim Stichwort Motivation
unterscheiden wir zwischen
intrinsisch ( i c h  motiviere
mich selbst) und extrinsisch
(welche Anregung brauche
ich von außen?). Im Homeof-
fice bekommen Sie nicht viel
extrinsische Motivation. weil
ja keiner da ist Ich sollte mir
also Ersatz-Kontakte schaf-
fen. Über Anrufe, indem Sie
Rückmeldetermine vereinba-
ren. Kontaktieren Sie immer
einen festen Kollegen 30 Mi-
nuten vor Feierabend_ Dann
holen Sie sich, was sonst über
Gespräche im Büro selbstver-
ständlich ist.

Was mache ich bei einem
Durchhänger?

Sammeln Sie Bilder mit posi-

tiven Erinnerungen wie ein
Urlaubsbild m i t  anderen
Menschen. Gehen Sie in die
Erinnerung. nehmen Sie das
gute Gefühl m i t  Fragen Sie
sich: Wann bin ich gut in die
Pötte gekommen? Schreihen
Sie einen Text  aus einem
Buch ab. Gucken Sie die Folge
einer Serie. Schreiben Sie Zi-
tate mit einem Satz, der gut
für Sie ist, auf Poste-Zettel
und kleben Sie die dahin, wo
Sie s ich ablenken wollen.
Schreiben Sie abends eine Lis-
te Ihrer Erfolge: Was ist mir
heute gut  gelungen? Ganz
wichtig: Formulieren Sie es
positiv.

Wie behalte ich die Moti-
vation?

Durch Raum- und Medien-
wechsel. Die Crux am Home-
office ist  ja. dass w i r  viel
mehr Zeit am Bildschirm ver-
bringen Gehen Sie aus der Si-
tuation, ganz wichtig: ohne
Handy. Spüren Sie bei einem
Spaziergang, was anders ist.
Ziehen Sie eine Tagesbilanz,
mit dem Partner, der Familie.
Jeder könnte sagen, was sein
Highlight war. Denken Sie an
eine bestimmte Person und
daran, was sie Ihnen sagen

wurde, um Sie zu motivieren.
Tauschen Sie die Rollen. spre-
chen Sie aus der Perspektive
dieser Person zu sich selbst.

Wie sollte der Kontakt zu
den Kollegen aussehen?

Vermeintlich geht virtuell al-
les schneller, aber es ist emo-
tional ärmer. Nehmen Sie
sich Zeit. Chefs sollten sich
fragen: Wie vertraue ich? Sa-
gen Sie sich: Mein Misstrauen
müssen meine Mitarbeiter
sich erst einmal erarbeiten.
Nehmen Sie sich bei virtuel-
len Konferenzen zurück. Sei-
en Sie sparsamer mit ihren
Gesten, sprechen Sie Mitar-
beiter gezielt an. Hängen Sie
Bilder Ihres Teams ins Büro
und fragen sich: Was ist das
Besondere an dieser Person?
Für den Kontakt unter Kolle-
gen gilt: Haben Sie einen
Durchhänge_r, rufen Sie einen
Kollegen an, er kann etwas
Aufmunterndes sagen. Wenn
Sie ein Kollege nervt, schrei-
ben Sie ihn per Whatsapp an.
Das Kontaktniveau i s t  i m
Homeoffice ein anderes, man
kann stufenweise kommuni-
zieren. Von Angesicht zu An-
gesicht geht es sonst immer
volle Pulle_
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