Entschleunigung und bewusstes Zeitmanagement sind wichtige
Stichworte auf dem Weg zu innerer Ruhe und Gelassenheit in
unserer schnelllebigen Zeit.

Am Limit
Resilienz braucht Zeitkompetenz

Elmar Hatzelmann und Martin Held

»Zeit kann man nicht sparen, nicht managen,  »Permanent online«, »immer mehr aus der Zeit

nicht verlieren, und erst recht nicht totschla- rausholen« und dabei »gut drauf sein« sind
gen. Man kann mit der Zeit iiberhaupt nichts ~ Herausforderungen unserer Zeit. Die Medien
machen. AufSer sie leben«! reagieren mit Headlines wie Jetzt mal langsam
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oder Ich bin dann mal off>. Wir stoflen mehr
und mehr personlich und wirtschaftlich an
unsere Grenzen. Zeitkrankheiten wie Tinnitus
oder Herzrhythmusstérungen steigen rasant an
und immer hiufiger hort man den Begrift Burn-
out. Menschen, die im sozialen Bereich arbei-
ten, werden durch biirokratische Vorgaben und
tibertriebenen Dokumentationsdruck an sinn-
voller Arbeit gehindert. Motivation und Begeis-
terung werden oft im Keim erstickt. Was konnen
wir tun, um dem entgegenwirken und das Leben
zu leben, das wir uns wiinschen?

Neben dem Faktor Resilienz (vgl. Rampe 2010)
spielt die Erh6hung unserer Zeitkompetenz (vgl.
Hatzelmann, Held 2010) eine wesentliche Rolle.
Dabei gilt es, die qualitativen Aspekte von Zeit
wieder in den Mittelpunkt zu stellen. Denn, wie
die Luft zum Atmen, nehmen wir die Qualititen
der Zeiten nicht mehr wahr. Sie sind nur noch
selbstverstandliche Begleiterscheinungen des
Hauptstroms der messbaren Zeit.

Nachfolgend laden wir Sie zu einem Rund-
gang durch die reichhaltigen Facetten der Zei-
ten ein. Die Zeitkompentenzuhr erhebt nicht den
Anspruch auf Vollstindigkeit, sondern ermég-

licht einen umfassenden Uberblick. Der iibliche
Weg geht von der Informationsaufnahme (1)
direkt zum Zeitmanagement (11). Die Stationen
2 bis 10 werden ignoriert oder nur sporadisch
beriicksichtigt. Wihlen Sie nach dem Rundgang
die fiir Sie passenden Anregungen aus und inte-
grieren Sie diese in Thren Alltag.

Weniger ist manchmal mehr -
die Zeitkompetenzuhr

12.000.000 Informationseinheiten (1) werden
durchschnittlich pro Sekunde von unseren Sin-
neskandlen aufgenommen. Nach 0,2 Sekunden
erreichen sie das Stammhirn und die Mandel-
kerne (Amygdala). Hier wird gepriift, ob alles
in Ordnung ist. Gibt es Anzeichen von Gefahr,
wird sofort und direkt unser System hochgefah-
ren und wir reagieren mit Kampf, Flucht oder
Schreck (Spitzer 2008). Nach 0,5 Sekunden er-
reicht die Information das Grof3hirn, das die
Aufgaben durch Routineprozesse oder die Suche
nach Losungen zu meistern versucht.

Diese Systeme sind durch die heutzutage
stattfindende Uberschwemmung mit Informa-
tionen tberfordert. Da unser Gehirn zwischen
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In unserer schnell ablaufenden Industrie- und Leistungsgesellschaft ha-
ben wir den Fokus verschoben: Die AufSenwelt mit ihren Anforderungen
steht an erster Stelle. Erst danach kommen wir mit unserem Organismus
und unserem Gefiihl. Das Primat der Arbeit schligt oft unsere Sehnsucht
nach Zufriedenheit und innerer Harmonie.

Fiktion und Realitit nicht unterscheidet, akti-
vieren stindige Sorgen oder gehorte/gelesene
Katastrophen dieses Notfallprogramm. Daher
lohnt es sich, unsere Informationsaufnahme
zu priifen und zu filtern. Dazu kann gehoren,
E-Mails gebiindelt zu lesen (vgl. Morgenstern
2005), Zeitschriften, die man kaum noch liest,
abzubestellen oder Nachrichten nur einmal
am Tag zu horen. Ebenso sollte man der Ver-
suchung widerstehen, mit dem Smartphone

»permanent online« zu sein (vgl. Rock 2011).
Genieflen Sie entstehende Pausen, statt sie mit
der Jagd nach neuen Informationen oder Spie-
len zu fiillen.

Bei der nichsten Station (Ziel/Vision 2) ist zu
priifen, welches Ziel in welchem Zeitrahmen und
in welcher Qualitat erreicht werden soll. Hier
geht es auch um die langfristige Orientierung -
Trdume und Visionen, die besonders in Krisensi-
tuationen wieder Hoftnung und Trost geben.

Resilienz - Schutzschirm der Psyche
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Oft nehmen wir uns zu viel vor, lassen zu viel
gleichzeitig »laufen« oder stimmen zu vielen
Aufgaben zu. Daher sollten wir unser Zeitbud-
get genau kennen und achtsam verwalten. Der
gute Glaube, dass alles optimal lauft, unterliegt
einem Irrtum. Bereits ein Stau, ein unvorher-
sehbarer Konflikt oder ein krankes Kind reichen
aus, um alle weiteren Faktoren (3-11) negativ zu
beeinflussen. Daher ist es ratsam, ausreichende
Zeitpuffer in den Tag einzubauen.

Bei der 3. Station geht es um unser Lebens-
gefiihl beziehungsweise unsere Lebensqualitit.
In unserer schnell ablaufenden Industrie- und
Leistungsgesellschaft haben wir den Fokus ver-
schoben: Die Auflenwelt mit ihren Anforderun-
gen steht an erster Stelle, danach kommen wir
mit unserem Organismus und unserem Gefiihl.
Das Primat der Arbeit schldgt unsere Sehnsucht
nach Zufriedenheit und innerer Harmonie. Wir
bezahlen langfristig mit unserem hochsten Gut:
unserem Korper und unserer Stimmung und da-
mit mit unserer Arbeitsfihigkeit. Unsere Sehn-
sucht, »alles zu erledigen«, erledigt letztendlich
auch uns selbst. Fragen Sie sich daher immer
wieder, in welchem Gefiihlszustand Sie arbeiten
wollen.

Mide und nicht erschopft? Leerer Schreib-
tisch — leerer Kopf? Andere Menschen geret-
tet und sich selbst vielleicht im Stich gelassen?
Lohnt es sich, zwei Stunden ldnger zu arbeiten
und sich als Konsequenz am nichsten Vormit-
tag miide herumzuschleppen und gleichzeitig
enttauscht zu sein, da der geliebte Sport oder
das Gesprach mit Freunden der Arbeit zum Op-
fer fiel? Uberpriifen Sie, ob eine Entscheidung
nachhaltige Effektivitdt gefahrdet.

Chronotypen -
Was fiir ein Zeitmensch bin ich?

Wer bin ich im Umgang mit der Zeit? Es ist von
Vorteil, die Auspragungen seines persénlichen
Chronotypus (4) zu kennen (mehr in Hatzel-
mann, Held 2010):

o Circadianer Rhythmus: Bin ich mehr Mor-
gen-, Tag- oder Abendmensch? Wie sehen
befriedigende Morgenrituale aus? Brauche
ich die Tasse Tee oder bin ich schnell fertig
und tut es mir gut, auf dem Weg zur Arbeit
zu frithstiicken?

o Ultradianer Rhythmus: Bin ich ein Siesta-
Typ, der vielleicht sogar ein kleines kurzes
Mittagsschlafchen braucht, oder reicht mir
ein kurzer Gang an der frischen Luft?

o Gleichzeitigkeit: Bin ich Simultant und
kann vieles fast gleichzeitig oder bin ich ef-
fektiver, wenn ich in Ruhe eins nach dem
anderen machen kann (Sequenzialist)?

o Zeitplanung: Plane ich sehr gerne und hal-
te mich auch daran, oder handle ich mehr
intuitiv aus dem Bauch heraus?

o Zeitwert: Sage ich hin und wieder Zeit ist
Geld und will alle Zeit sinnvoll nutzen, oder
bin ich mehr der Zeitliebhaber, der keine
verlorene Zeit kennt?

Nehmen Sie Ihre jeweilige Einordnung auf der
Fiinfer-Skala mdglichst spontan vor. Manch-
mal kann eine der Kategorien nicht relevant
oder nicht beurteilbar sein.

Im Alltag versuchen wir, unseren Chrono-
typus zu leben. Jedoch kann ein gedeihliches
Zusammenleben nur gelingen, wenn man sich
manchmal anpasst oder Kompromisse schliefit.
Beispielsweise sollte man Zeitutilitaristen nicht
warten lassen und Planer sollte man mit Plinen
zufriedenstellen. Anderseits sollte man seinen
Typus verteidigen und beispielsweise trotz Zeit-
not das Mittagessen nicht ausfallen lassen.

Bei der 5. Station geht es um Prisenz. Jeder
weil3 es eigentlich: Im Hier und Jetzt bei sich zu
sein erhoht die Aufmerksamkeit und offnet die
Wahrnehmung. Beispielsweise gehen dann Ge-
sprache in die Tiefe, beriihren und sind interes-
santerweise kiirzer und wir sparen sogar Zeit.
Prisenz und Aufmerksamkeit kann man gut mit
Korperiibungsmethoden lernen: Yoga, Tai Chi,
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Circadianer Morgenmensch
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——————————— O O e O
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----------- O----mmmmee Qo220
Mischtyp Zeitliebhaber
----------- O----m-memee Qo220

Qigong, Eutonie, Feldenkrais, Progressive Mus-
kelentspannung nach Jacobson oder Autogenes
Training helfen dabei (vgl. Hatzelmann 2006).
Auch bei jeder Art von Sport kann Préisenz ge-
ibt werden. Daher sollte man im Fitnessstudio
wihrend des Fahrradfahrens keine Zeitschrift
lesen oder TV sehen. Ganz im Korper zu sein
ist erholsam und erhéht unsere Resilienz. Dies
zeigt sich an einer messbaren, gesundheitsfor-
derlichen Wirkung durch Verbesserung unserer
Herzfrequenzvariabilitat (vgl. Marx 2010).

Busy-ness as usual? -
Die eigene Drehzahl finden

»Be fast or be food. Es gibt keine Starken oder
Schwachen. Nur Schnelle und Langsame« - so
lautet der einseitige Werbeslogan einer Inter-
net-Firma. Er suggeriert: Alles was schnell ist,
ist gut. In den letzten Jahren wurde Geschwin-
digkeit (6) immer mehr zur hochsten Priori-
tdt — unabhédngig von Situation, Person oder
Aufgabe.

Jedoch hat jeder Mensch seine eigene Dreh-
zahl, in der er sich gut fiihlt und effizient arbei-
ten kann. Eine Geschwindigkeitserh6hung (z. B.
schneller auf der Tastatur zu tippen) fiihrt zu
Fehlern - die vermeintlich gewonnene Zeit fallt
der Korrektur wieder zum Opfer. Auch der von
Benjamin Franklin (1706-1790) gepragte Spruch
»Zeit ist Geld« ist ein méichtiger Antriebsfaktor
fir Pausenlosigkeit und Gleichzeitigkeit. Das
»Busy-ness« will es so, ohne zu hinterfragen,
ob diese Maxime iiberall ihre Geltung hat - ob
beim »Speed-Dating«, »coffee to run« oder mit
dem Smartphone »allzeit bereit«.

»Rhythm is itl« - wie bei den Tdnzern in
dem gleichnamigen Film synchronisieren
sich in unserem Korper stindig tiber hundert
Rhythmen (7). Wenn wir unseren Rhythmus
leben, gibt er uns strukturierende Ordnung
und zugleich Flexibilitat (vgl. Held, Kiimme-
rer 2004). Regelmifliges Essen, feste Pausen
und gleichbleibende Schlafenszeiten sind die
einfachsten Moglichkeiten, dies im Alltag zu
unterstiitzen.
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Der richtige Zeitpunkt (8): Die alten Grie-
chen unterschieden chronologisch ablaufende
Zeit (chronos) und den richtigen Augenblick
(kairos). Einerseits miissen giinstige Umstédn-
de vorhanden sein, andererseits muss man die
Gunst des Augenblicks erkennen und entschlos-
sen handeln. Deshalb fithren Krisengespriche
zwischen Tiir und Angel oder der Vorsatz, »ge-
schwind« einmal jemanden trosten zu wollen,
nicht zum Ziel. Diese Situationen brauchen den
richtigen Augenblick und angemessene Zeit
(vgl. Imhof 2008).

Zeitempathie -
Rhythmen erkennen und respektieren

Die Zeiten haben unterschiedliche Zeitformen
(9). Beispielsweise hat jedes Gesprich einen
Anfang, Ubergiinge, Pausen, Wiederholungen
und ein Ende. Eine bewusste Steuerung dieser
Faktoren macht Gespriche und Meetings ef-
fektiver (vgl. Held 2004). Andere Zeitformen
sind Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft.
Hilfreich sind folgende Fragen: In welcher Zeit
denkt und lebt Thr Gesprichspartner tiberwie-
gend? Wie sind diese Formen beim Betroffenen
reprasentiert: Lebt er hauptsichlich in der Ver-
gangenheit, wie ist sein Blick auf die Zukunft?
Der Nutzen von Zeitformen wird am Beispiel
Verlust aufgezeigt: Er liegt in der Vergangenheit
und das Denken des Betroffenen ist dort noch
stark reprasentiert.
Vergangenheit Gegenwart Zukunft
Nun muss der Weg iiber die Gegenwart in eine
positive Zukunft geebnet werden.

Vergangenheit Gegenwar t Zukunft
Die bisher besprochenen Faktoren bilden die
eine Seite der Medaille, Zeitempathie (10) die
andere. Wir miissen auch die Zeiten der ande-
ren Mitmenschen beachten und achten. Einen

Abendmenschen sollte man nicht um acht Uhr
morgens zu einem wichtigen Gespréch einladen,
den Sequenzialisten nicht stindig unterbrechen,
nicht unpiinktlich zum piinktlichen Kollegen
kommen oder den Langsamen zu beschleuni-
gen versuchen (vgl. Reheis 2008). Vor allem in
Gespréichen mit Trauernden ist die Beriicksich-
tigung von deren Chronotypen (Geschwindig-
keit, Rhythmen oder Zeitformen) hilfreich.

Neben der Zeitempathie fiir andere gilt es,
die Zeitempathie fiir sich selbst im Auge zu be-
halten. Krisengesprache kosten Kraft und daher
muss beispielsweise ein Berater sich einen guten
Energiezustand erhalten. Mut zur Selbstfiirsorge
(vgl. Haubl, Vof3 2011) fithrt zu einer ressour-
cenvollen Person, die mit Zeitpuftern plant und
ihre Grenzen kennt. Das macht flexibel und er-
laubt hin und wieder, diese Grenzen kurzzeitig
zu tiberschreiten.

Zuletzt kommen wir zum klassischen Zeit-
management (11). Sind die Ziele gekldrt und
die qualitativen Aspekte beachtet, kénnen nun
die gewdhlten Aufgaben organisiert und aus-
fuhrt werden. Die berithmten (kiirzeren) To-
do-Listen, Priorititensetzung, Unterscheidung
zwischen Wichtigkeit und Dringlichkeit, Ab-
grenzung, Ordnung auf dem Schreibtisch und
in den Computerdateien sind hilfreiche Zeitma-
nagement-Methoden.

Am Ende dieses kleinen Rundgangs errei-
chen Sie schlieflich erfolgreich Ihre Ziele in
Threm gewiinschten Gefiihlszustand (12). Sie
konnen die Zielerreichung genieflen und nach-
haltig Thre Resilienz stirken (vgl. Hiither 2011).
Noch ein kleiner Tipp zum Genuss Threr Zeit-
kompetenz: Richten Sie erweiterbare Zeitinseln
ein: Der Cappuccino in einer Espressobar, der
kurze Mittagsspaziergang im Park, gemeinsame
Zeit mit den Kindern, der gemiitliche Samstags-
einkauf auf dem Markt oder der regelmiflige
Saunabesuch kénnen Wunder wirken.
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