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Mehr Zeit im hektischen Berufsalltag

Hat der Tag wirklich zu wenig Stunden, oder nutzen wir die falschen Tools fiir unser Zeitmanagement?
Besonders wichtig ist die eigene Einstellung gegeniiber der Zeit: Lebt man achtsam, also im gegenwar-
tigen Moment, oder versucht man mit Multitasking, noch mehr in den Tag hineinzupacken?

D er Tag hat fiir manche Berufstitige

mangel Stresssituationen aus. Aber wie

zu wenig Stunden. Hiufig [6st Zeit-

geht man mit der Zeit wirkungsvoll um?
Man probiert das eine oder andere Zeit-
managementsystem aus, dennoch hilt sich
der Erfolg in Grenzen.

Zeitmangel wegen falscher Gedanken

Wenn man ein chronisches Zeitproblem
hat, liegen die Griinde oftmals an der per-
sonlichen Einstellung gegentiber der Zeit.
Wie denkt man in hektischen Zeiten? «Ich
stehe so unter Druck, dass ich gar nicht
weiss, wie ich das alles schaffen soll.» Sol-
che Gedanken unterstiitzen den Zeitstress,
und man darf sich nicht wundern, dass
man der Zeit stindig hinterherrennt.
Denn auch diesbeziglich gilt das Gesetz
der Anziechung: Mit unseren Gedanken,
Glaubenssitzen und Worten schaffen wir
unsere Realitit, Zahlreiche Studien der
Quantenphysik belegen diese Erkenntnis.
Wenn man bewusst denkt, immer genug
Zeit zu haben, wird man auch genug Zeit
haben. Sagen wir uns in einer Stresssituati-
on also besser: «Ich habe so viel Zeit, wie
ich brauche. Ich erledige alles in entspann-
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tem und konzentriertem Zustand.» Selbst
wenn man vielleicht zuerst daran zweifelt,
dass das funktionieren kann - die Gedan-
ken und Worte werden eine solche Rea-
litat tatsdchlich bald erschaffen. Mit den
Worten von Dr. Serge Kahili King aus-
gedriickt: «Energy flows where attention
goes.» Richten wir unsere Aufmerksamkeit
also auf das, was wir wollen, statt auf das,
was wir nicht wollen! Denn das ziehen wir
an. Zu einem effizienten Zeitmanagement
gehore also auch die richtige innere Ein-
stellung gegeniiber Zeit, Wenn man sie
tiberpriift und in positive, férdernde Ge-
danken verwandelt, erlebt man einen
neuen, effizienteren Umgang mit der Zeit.

Im Jetzt leben

Das Zeitempfinden ist sehr subjektiv.
Fithrt man eine langweilige Titigkeit aus,
scheint die Zeit endlos langsam zu verge-
hen. Hat man hingegen Freude an einer
Aufgabe, ist man so in die Titigkeit ver-
tieft, dass die Zeit «im Fluge» vergeht. Die
Arbeit geht locker und miihelos von der
Hand und wird zum reinsten Vergniigen.
Hier redet man vom «Flow-Zustand». Diese
intuitive Form von Zeitwahrnehmung er-
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lebt man, wenn man eins wird mit dem,
was man gerade tut. Kiinstler kennen die-
sen Zustand. Das sind die Augenblicke, wo
sie die Inspiration durchstrémt und die
Zeit von ihnen abfille. In diesem Zustand
kann man die Arbeit in viel kiirzerer Zeit
erledigen, denn man ist fokussiert. Daher
sollte man ganz gegenwiirtig sein und sich
ganz auf das konzentrieren, was man gera-
de tut. Damit losen sich Zeitprobleme. Die
meisten Menschen reagieren auf eine ho-
here Arbeitsbelastung mit einem zeitlichen
Mehraufwand. Aber die Zeit ist nun mal
begrenzt, der Tag hat nur 24 Stunden und
unser Kérper begrenzte Energie. Von einer
Titigkeit, die man nicht mit ganzer Auf-
merksamkeit macht, ist man automatisch
stitker getrennt. Vielleicht denkt man
wihrenddessen sogar an etwas anderes. So-
mit dauert alles linger, und es kénnen sich
mehr Fehler einschleichen. Beobachtet
man Menschen, die man unter dem As-
pekt ihrer Konzentration bewundert, stellt
man fest, dass sie immer im gegenwirtigen
Moment leben, im «Jetzts. Wir stellen fest,
dass sie alle eins mit ihrer Beschiftigung

sind und jede Handlung mit ungeteilter
Aufmerksamkeit ausfithren. Da ist keine
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«Wenn man bewusst

denkt, immer genug Zeit
zu haben, wird man auch
genug Zeit haben.»

Spur von Ablenkung, Zerstreuung oder
Stress. Achtsamkeit ist definiert als Waht-
nehmung des Augenblicks mit Akzeptanz
(also ohne Bewertung) und kann sehr wir-
kungsvoll durch Meditation trainiert wer-
den. Dadurch erlangt man mehr Einsicht
und sicht die Dinge so, wie sie wirklich
sind. Man kann sich besser abgrenzen und
die Kraft des «Jetzt» nutzen.

Stresshelastharkeit lasst sich trainieren
Unser Gehirn ist wie ein Muskel, den man

durch regelmissiges und vor allem ange-
messenes Training stirken kann. Wenn
man seine Leistungsfihigkeit steigern und
stressresistenter werden will, ist es auf
Dauer ratsam, seine Stressbelastbarkeit zu
trainieren. Liuft man beispielsweise zum
ersten Mal einen Marathon mit, kommt
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ZEITMANAGEMENT

Tipps und Tricks fiir effizientes Zeit-

management:

- Pufferzeiten einplanen: Geplantes
60 Prozent, Ungeplantes 20 Prozent,
soziale Kontakte 20 Prozent

- Zeitfresser minimieren und
Grenzen setzen

- Storungsfreie Zeitfenster einplanen

- Umgang mit E-Mails, Smartphones,
Sitzungen, Unterbrechungen,
Erreichbarkeit regeln

- Perfektionistische Leistungsanspriiche
kritisch iiberpriifen, eigene Grenzen
akzeptieren

- Sich nicht ablenken lassen, den Fokus
aufs «Wesentliche» bewahren

- Den Augenblick leben im Jetzt;
vergessen Sie Multitasking!

- Positive Selbstinstruktionen, Einstellung
@ndern, Dinge relativieren, Dankbarkeit

- Achtsamkeitsiibungen, Meditation

Unterstiitzende Seminare finden Sie unter

www.stressaway.ch

man schnell an seine Grenzen - und das
bereitet uns Stress. Korper, Gefiihle und
Empfinden signalisieren uns: «Genug
jetzt, stoppl». Je weiter man jetzt noch
geht, desto stirker werden die Stressreakti-
onen. Trainiert man dann tiglich, erlebt
man den nichsten Marathon bereits we-
sentlich besser: Man erfreut sich an den
antrainierten Eigenschaften und Muskeln.
Belastbarkeit ist also nicht etwas Konstan-
tes. Wir haben die Freiheit, unsere Belas-
tungsgrenze nach oben zu verschieben und
im Alltag stressresistenter zu werden.
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