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Richtiges Zeitmanagement hilft, wenn der Terminkalender keinen Platz mehr fiir eigene Wiinsche offen 138t

Mehr Zeit fiir mich

Alles scheint dringend und wichtig zu sein.
Eine Verpflichtung jagt die nachste, freie
Zeit ist rar. Dagegen kann man etwas tun,
sagt Gesundheits-Coach Marion Weiser, und
sie verrat auch einige Tricks.
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»Ob etwas dringend ist, hiingt in vielen Fal-
len nicht von mir selbst, sondern von an-
deren Leuten oder dufleren Umstdnden ab*“,
erklirt die Expertin. ,Im Unterschied dazu

stehen die wichtigen Dinge. Da setze ich-

selbst Priorititen und duflere Wiinsche.”

Allzu oft haben die dringenden Dinge den
Vorrang. Vieles ist zu machen, ob man nun
will oder nicht. ,Das fithrt zu einem Man-
gelbewusstsein”, stellt sie fest. Man meint,
dass fiir einen selbst zu wenig Zeit, zu wenig
Geld, zu wenig Anerkennung da ist. Irgend-
wie fiihlt man sich zunehmend als Opfer der
Umstdnde, hat das Gefiihl, nur mehr Passa-
gier statt Steuermann seiner Zeit zu sein.

Energierduber. Der stindige Mangel an
Selbstbestimmung ist ein unangenehmer Zu-
stand. Man ist unzufrieden und entwickelt
im Laufe der Zeit einen regelrechten Wider-
stand gegen alles, was man tun sollte, aber
eigentlich nicht will. Das kann in der Folge
zu Unordnung und Unpiinktlichkeit fiihren.
Eine Spirale beginnt sich zu drehen. Irgend-
wann hat man keinen Uberblick mehr {iber
seine Termine. Dinge, die man schon lingst
tun hétte konnen, bleiben unerledigt und
machen dann unnétigen Stress.

Dringend
& wichtig

Krisen, dringende Probleme,
Deadlines, Krankheit, Unfall,
Rohrbruch, etwas Unvorher-
sehbares, Bedrohliches.

¥ Unmittelbarer Handlungs-
bedarf, Feuerlbscher/in, Retter/in.

Ten.

bringen Edeichterung.

chhttg, aber
nicht dringend
SELBST-bestimmt: planen und

vorsorgen, Kurse, Freundschaf-
ten pflegen, Finanzen budgetie-

P Zeit filr mich, Beziehungsarbeit,
Erholung, Visionen. Strukturen

Selbstbestimmt. Zu den fiinf Dingen, die
Sterbende am meisten bereuen, (siehe Buch-
tipp) zdhlt auch, dass man zeitlebens zu we-
nig auf sich selbst geschaut hat. Alles ande-
re hatte Vorrang, die eigenen Wiinsche und
Bediirfnisse wurden oft hintangestellt. Das
heifit also, vieles war dringend und wurde
deshalb erledigt, egal, ob es auch personlich
Wichtig war oder nicht.
Eisenhower-Prinzip. Die Auf-
teilung nach ,dringend” und
Lwichtig” stammt eigentlich aus
dem Zeitmanagement im Ar-
beitsbereich. Sie ist aber ebenso
im privaten Bereich anwendbar.
Betrachtet man seinen Termin-
kalender genauer, kommt man

ten von anderen, Schularbeiten
der Kinder, Sorgen der Freundin-
nen. Fallen: Multitasking, stin-
dige Erreichbarkeit.

» Man bekommt Anerkennung
und macht srch behebt

schen, Jammern.

D|e Elsenhower-Matrlx untersche:det s

zwischen ,dringend” und ,wichtig”. «z

derstrategien {z.B. etwas Bana-
les machen, anstatt sich fiir eine
Priifung vorzubereiten), Trat-

P Dasist Zeitverschwendung.

: : -schnell zur Erkenntnis, dass
Dr!ngfnq,;ber Wede; d{!r;,]g?“d wichtige Aufgaben selten drin-
BRI wiGg ReCwWichlig gend und dringende Aufgaben

FREMD-bestimmt: Wichtigkei- | Triviales, Ablenkung, Vermei- selten wichtig sind. ,Versuchen

Sie, das in eine Matrix einzu-
tragen”, rit Marion Weiser (sie-
he Grafik). ,Alle Arten von Not-
fillen sind natiirlich dringend
und wichtig, also rasch zu erledi-
gen. Viel Zeit verwenden wir aber
auch bei dringenden Aufgaben

Gut geplant bleibt trotz vieler
Verpflichtungen auch noch Zeit
fir die eigenen Winsche und

BedUrfnisse. PHOTOGRAPHEEEU - FO!

von anderen. Wenn es fiir 1
nicht wirklich wichtig ist, s
ich solche Sachen delegieren
Dahinter verbirgt sich allerc
eine Kleine Falle: Wer sich
die Note und Sorgen andere
nimmt, erntet Dank und 2
kennung. Wer delegiert, tau
dies gegen Zeit fiir sich selbs

Was ist mir wichtig? Um 1
Platz fiir die eigenen Bediir
se zu schaffen, braucht e
was Selbstdisziplin. ,Wer
ge gleich erledigt und nichi
die lange Bank schiebt, er:
sich schon einmal viel Zeitd:
Denn wer rechtzeitig plant
Strukturen aufbaut, schafft
in Wahrheit Erleichterung
ist Marion Weiser tiberzeug
der gewonnenen Zeit kann man dann
spannt regenerieren, Visionen entwic
oder Freundschaften pflegen.

Noch mehr Zeit fiir sich gewinnt man, v
man konsequent Dinge streicht, die w
dringend noch wichtig sind.

Buchtipps. Mehr zu den Themen Zei
nagement und Effektivitdt ist in folger
Biichern zu finden:

P 5 Dinge, die Sterbende am meisten bereu
Bronnie Ware, arkana-Verlag, 15,99 Euro.

P Die sieben Wege zur Effektivitat, Stephen
Covey, Ubersetzung: Angela Roethe, Campus
Verlag, Frankfurt/M, erweiterte und Gber-
arbeitete Neuausgabe 2004, 24,90 Euro.
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