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Gewinnen
oder verlieren?

Lernen Sie den richtigen Umgang mit lhrer Zeit

BERND BANGERT

Managementtrainer,
Heidelberg, D

In einer Zeit, in der die Me-
dien immer ofter Uber Burnout
von Mitarbeitern berichten, in
einer Zeit, in der aufgrund man-
gelnder Zeit fir Kommunikation
Familien auseinanderbrechen,
wird die Frage immer lauter: Wie
kann ich dem allgegenwartigen
Stress entfliehen und Zeit ge-
winnen?

Gestiegene Anspriiche
haben ihren Preis

Zeit kann man nicht spa-
ren, auch nicht gewinnen und
erst recht nicht verlieren. Die
Zeit bleibt immer gleich. Es ist
die Art, wie wir Menschen mit
der Zeit umgehen, wie wir sie
nutzen bzw. zielgerichtet gestal-
ten. Friher konnte jede Fami-
lie noch mit einem Verdienst le-
ben. Heute sind die Kosten stark
angestiegen und die Anspri-

che so gewachsen, dass prak-
tisch jeder einen finanziellen
Beitrag leisten muss. Noch vor
20 Jahren reichte ein Auto fir
eine vierkopfige Familie. Heute
hat fast jedes Familienmitglied
ab 18 Jahren einen Wagen. Je-
der will einen Computer haben,
jeder ein Handy. So werden wir
verschlissen in Ansprichen und
Notwendigkeiten, die noch vor
wenigen Jahrzehnten undenk-
bar waren, jetzt aber jeden for-
dern und in die Zeitfresserma-
schine zwingen. Wie kénnen wir
dem entfliehen? Wie kdnnen wir
wieder das Leben ohne Druck
geniessen?

Gewohnheiten dndern?
Ich weiss, dass es nicht im-
mer einfach ist, Gewohnhei-
ten zu andern, und doch ist es
moglich. Studien Uber das Ge-

hirn zeigen, dass innerhalb von
sechs bis zwolf Wochen neue
Netzwerke im Gehirn gebildet
werden kdnnen, wenn wir uns
jeden Tag wenigstens 10 Minu-
ten lang eine neue Gewohnheit
bildlich vorstellen. Das Gehirn
braucht also Zeit, um neue Ver-
bindungen zwischen den Ner-
venzellen aufzubauen. Um das
zu schaffen, kénnen uns einige
nattrliche Grundprinzipien hel-
fen, das Leben wieder zeit- und
lebensgerecht zu gestalten.

Knecht oder Herr sein

Ein Geschichte von Tolstoi,
von mir flr unser Thema neu
formuliert, zeigt uns eindrick-
lich das Problem vieler Men-
schen. Ein Knecht namens Pa-
holk arbeitete ein Leben lang in
den Diensten seines Herrn. Ei-
nes Tages sagt sein Herr zu ihm:
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«Paholk, du hast all die Jahre
bei mir gearbeitet und mir wun-
derbare und gute Dienste ge-
leistet. Ich mdchte dir den ver-
dienten Lebenslohn geben. Sei
morgen frih vor Sonnenauf-
gang dort auf dem Higel mitten
in unserem Land.» Am ndachs-
ten Tag steht Paholk schon lan-
ge vor Sonnenaufgang auf dem
Hugel. Auch alle anderen Knech-
te und Magde und sein Herr fin-
den sich dort ein. Der Herr sagt:
«Alles Land, das du von Sonnen-
aufgang bis Sonnenuntergang
umldufst, soll dir gehéren.» Pa-
holk macht sich sogleich ei-
nen Rucksack mit Proviant zu-
recht und nimmt einen Spaten,
um die Grenze seines Landes zu
markieren. Wie die ersten Son-
nenstrahlen Uber dem Hori-
zont aufblitzen, rennt er los. Er
kennt das Land. Hier ein herrli-
cher See, dort eine fruchtbare
Weide, dann ein wunderscho-
nes Stuck Wald. Die Mittagsson-
ne steht am Himmel. Immer wie-
der neue Felder und Auen. Eifrig
markiert er die Grenze. Wie er
der Vieruhrsonne entgegen-
lduft, spirt er, dass der Starthi-
gel noch furchtbar weit entfernt
ist. Er hetzt, er beeilt sich. Doch,
als er am Fuss des Higels an-
kommt, sieht er, wie die letzten
Sonnenstrahlen verschwinden
wollen. Er hat alles auf eine Kar-
te gesetzt — ist nun alles verlo-
ren? Aber auf dem Hugel rufen
die Knechte und Mdgde: «Pa-
holk, Paholk, beeile dich!» Ach
ja, auf dem Higel ist die Sonne
noch zu sehen. So steigt er keu-
chend mit letzter Anstrengung
den Higel hinauf. Unter dem Ju-
bel der Knechte und Magde er-
reicht er sein Ziel, bricht dann
aber erschopft zusammen. Alle
rufen laut: «Paholk hat ein riesi-
ges Land gewonnen.» Doch wie
sie ihn aufrichten wollen, stellen
sie fest: er ist tot.

Fragen und Antworten
Diese Geschichte wirft drei
wichtige Fragen auf, die Sie, lie-
be Leserin, lieber Leser, fiir sich
beantworten sollten:

1. Was erzdhlt Ihnen diese Ge-
schichte?
2. Was bedeutet fiir Sie Erfolg?
3. Was sind fiir Sie erstrebens-
werte Ziele?
Nehmen Sie sich einen Au-
genblick Zeit, um darlber zu re-
flektieren.

Einige mogliche Antworten:

1. Paholk wollte zu viel errei-
chen. Weniger wéire mehr ge-
wesen. Er hat sich verkalku-
liert und die Zeit verpasst
usw.

2. Erfolg bedeutet Zufrieden-
heit, die eigenen Ziele errei-
chen usw.

3. Die dritte Antwort iiberlasse
ich lhnen.

Welche Frage hatte sich Pa-
holk verninftigerweise stellen
sollen? Das ist leicht erkennbar:
«Was will ich wirklich?» Das ist
die Zielfrage.

Aber Achtung, hier fehlt
noch etwas. «Was will ich?» Das
ist auch eine Visionsfrage. Zur
Zielfrage gehort noch die Uber-
legung: «Was kann ich wirklich
erreichen?» Erst dadurch wird
das Ziel klar.

Zwischen Wollen und Kén-
nen kann eine grosse Kluft lie-
gen. Wenn ich mit finfzig Jahren
z. B. einen Weltrekord im Weit-
sprung machen mochte, aber
bisher noch nie gesprungen bin
und zudem nur 1,60 m gross bin,
dann habe ich auf das falsche
Ziel gesetzt.

Wie erreiche ich mein
Ziel?

Die ZAP-Methode (Ziel,
Analyse, Plan - siehe Kasten)
fihrt in drei Schritten dorthin.
Wir benutzen diese Methode
unbewusst jeden Tag. Ob wir ein
Auto kaufen oder einen Kihl-
schrank, immer wenden wir sie
an. Da steht der Wunsch nach ei-
nem besonderen Wagen. Dann
schaue ich in mein Portemon-
naie und stelle fest, es reicht
doch nur fir einen Kleinwagen
oder einen Gebrauchtwagen.

Wenn Sie diese Metho-
de strukturiert in den ndchsten
sechs Wochen fir Ihre Planung
anwenden, dann werden Sie ein
Zeitmanagementexperte. Aber
Achtung! Noch ein wichtiger
Faktor ist dabei zu berlcksichti-
gen: Etwa 30% bis 40% unse-
rer Tatigkeiten sind unvorherge-
sehene Aufgaben. Wir sprechen
hier von der «Uberwertigkeit ak-
tueller Motive». Mit einfachen
Worten ausgedrickt, es sind oft
die unwichtigen, manchmal aber
auch wichtigen, dringlichen Din-
ge.Ja, diese unvorhergesehenen
Dinge missen erledigt werden,
darum vergessen Sie nicht, die-
se Dinge mitin lhre Planung ein-
zubauen, sonst sitzen Sie ganz
schnell in der Zeitfalle und glei-
chen dann dem Knecht Paholk.

Erholungsphasen

Um dem negativen, belas-
tenden Stress zu entgehen, noch
ein letzter wichtiger Punkt: Neh-
men Sie sich regelmdssig einen
Erholungs- oder Rekreationstag,
also einen Tag, um lhre Energie
wieder aufzuladen. Ich habe mir
bereits als junger Mann gesagt:
«lch will den von Gott bestimm-
ten Ruhetag, fir mich und mei-
ne Familie nutzen.» Das hat mir
wochentlich neue Kraftin die ei-
gene Seele, in die Familie und in
die Arbeit gebracht.

Meine Empfehlung fir lhre
Gesundheit: Machen Sie ernst
mit der ZAP-Methode und dem
Erholungstag.

Die ZAP-Methode

1. ein Ziel setzen
2. eine Analyse des Ziels machen
3. einen Plan entwerfen
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