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~Ich habe keine Zeit"
Guten Tag,

mit diesem Rundbrief mdchte ich Ideen und Impulse weitergeben, die mir
personlich geholfen haben - zum Nachdenken, zum Ausprobieren, zum
Weitersagen, .....

Friihere Ausgaben des Wegweisers finden Sie auf meiner Internetseite unter
,Wegweiser”.
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1. ,Ich habe keine Zeit”

»Ich habe keine Zeit” Wie oft haben Sie diesen Satz schon gehort oder gesagt? Der
Satz ist unlogisch. Sie haben immer Zeit, jeden Tag 24 Stunden. Zeit ist immer da
und das am Gerechtesten verteilte Gut, keiner hat mehr, keiner weniger. Warum
sagen wir und andere immer wieder so einen Bl6dsinn?

Der Satz ware richtig, wenn wir ihn vollstandig machten. Er misste heil3en, ich
habe keine Zeit fur dich, fiir diese Aufgabe, fliir meine Familie, fiir mich selbst, fur
.. fur .... fur ..., weil mir etwas anderes wichtiger ist.

Hinter diesem Satz steht eine Entscheidung, eine Bewertung. Etwas anderes ist
mir wichtiger, diese Sitzung, diese Arbeit, dieses Gesprich, oder einfach ,Arger
mit dem Chef vermeiden”. Wir sind unehrlich, auch uns selbst gegeniiber, und wir
sind feige, weil wir uns und anderen die Wahrheit vorenthalten, , etwas anderes



ist mir wichtiger”. In der Tiefe unseres Bewusstseins spiren wir das und haben ein
schlechtes Gewissen oder fiihlen uns nicht wirklich wohl. Es entsteht eine innere
Spaltung, ein Teil in uns treibt uns an, das zu tun, was wir tun, der andere Teil
kommt zu kurz, leidet und versucht irgendwie auch zu seinem Recht zu kommen.

Im Extremfall, wenn wir standig in diesem Zwiespalt leben, holt sich dieser andere
Teil seinen Anteil an der Zeit Giber Burnout, Herzinfarkt, Angstsympthomatiken
u.a.

Wer verfugt iiber lhre Zeit?

Wenn Sie mit etwas Abstand Ihren Umgang mit der Zeit betrachten, dann
entdecken Sie vermutlich drei Krafte, die lhr Tun und lhr Erleben, Ihren Umgang
mit der Zeit in hohem Mal3e leiten:

- Von aulRen verfligen Chef, Firma, das Wirtschaftssystem mit seinen
Zwangen Uber lhre Zeit, aber auch Familie und Freunde.

- Voninnen wird das durch Ihre Antreiber (sei perfekt, sei lieb,...) unterstitzt,
durch Ihre Werte, Ihren Anspruch an sich selbst, Ihren Ehrgeiz und lhre
Ziele. Diese fordern Uber Ihr Gewissen, diesen Normen zu gentigen.

- Dazu kommen als Dritter im Bunde der ,Zeitverbraucher und Zeitdiebe“
Ihre Gewohnheiten, Verhaltensmuster, die als Automatismen Zeit kosten,
wie Fernsehkonsum, Ablenkung z.B. durch Computerspiele, die im
Extremfall sogar Suchtcharakter annehmen kénnen.

Hol dir deine Zeit zuriick!

Ich habe vor kurzem einen alten Freund, der als Vertriebschef ganz
auBergewohnlich erfolgreich war, nach den Ursachen seines Erfolges gefragt. Er
sagte, dass er sehr sorgfaltig seine Aktivitaten plante und sich dabei vor allem
immer wieder die Frage stellte: Was tue ich nicht?

Die technisierte Welt eroffnet standig neue Maoglichkeiten und unser Ehrgeiz und
unser Pflichtbewusstsein setzen uns unter Druck. Wir wollen ,,Immer-mehr:
haben, kénnen, erleben,.... Das macht Zeit zum knappen Gut und macht Stress.
Dem kénnen wir nur bewussten Verzicht und konsequente Beschrankung
gegenuber stellen. Es ist ein NEIN! zu den Versuchungen und Bequemlichkeiten.
"Das tue ich nicht" erfordert Disziplin und Willenskraft.



Daruber hinaus sollten Sie sich von den Erwartungen der anderen und von den
eigenen destruktiven Verhaltensmustern und Glaubenssatzen befreien. Wir holen
uns unsere Zeit zurlick und damit unser Leben lber die Entscheidung, was wir
nicht tun und Gber die Konzentration auf das, was uns wirklich wichtig ist.

2. Praxistipp

1.

Wenn Sie spliren oder denken ,ich habe keine Zeit“, erganzen Sie fir sich: ,Ich
habe keine Zeit fiir ... meine Familie, fir meinen Sport, flr diesen Kollegen,
usw.” Beobachten Sie, wie sich das anfuhlt. Machen Sie sich bewusst flir was
Sie sich entschieden haben und welchem inneren Programm Sie folgen und ob
Sie das wirklich wollen.

In einem zweiten, etwas mutigeren Schritt kdnnen Sie anfangen vollstandig zu
kommunizieren. ,Ich habe keine Zeit fir dich, fiir deinen Wunsch, weil mir .....
wichtiger ist.” Es wird lhnen dabei bewusst, welche Prioritaten Sie gesetzt
haben.

Der Satz und das Gefiihl ,,ich habe keine Zeit” |6st Stress aus. Drehen Sie den
Satz um, formulieren Sie ihn bewusst positiv:. , Ich habe Zeit.” Oder ,,Ich habe
genug Zeit fur ..“. Im Erleben wird sich deutlich etwas andern.

Fixieren Sie sich nicht zu sehr auf lhre Ziele, sondern legen Sie sehr bewusst
fest, was Sie nicht wollen. Das kann fiir eine gewisse Zeit auch als Training
ablaufen mit einer Liste: ,Mache ich nicht mehr!“

Planen Sie rechtzeitig und ausreichend Zeit fir Vorbereitung. Vorbereitung
hat die hochste Prioritat. Sagen Sie lieber einen nicht so wichtigen Termin
ab, als dass Sie sich fir die Vorbereitung wichtiger Veranstaltungen zu
wenig Zeit nehmen.

Das bekommen Sie dafiir:

Ein bewusster Umgang mit der Zeit macht Sie gelassener. Sie entwickeln nach und

nach mehr Sicherheit und Souveranitat, wenn Sie erleben, dass Sie wieder Herr

Ihrer Zeit sind und dass das andere respektieren und vielleicht sogar bewundern.



3. Aktuelle Termine

Mehr Informationen zu allen Veranstaltungen unter www.asslaender.de

4. Fiir Sie aufgelesen

Vor 2000 Jahren klagte der romischen Philosoph, Politiker und Naturforscher
Lucius Annaeus Seneca: ,,Unsere Zeit wird uns teils geraubt, teils abgeluchst, und
was ubrigbleibt, verliert sich unbemerkt.”

5. Fiir Sie gelesen : Anselm Griin, Gier

Mit Bezug auf die Antike und auf die Bibel legt Anselm Griin verschiedene Aspekte
der Gier dar, auch als Sehnsucht nach Leben. Neben den zerstérerischen Formen
wie Habgier, Machtgier u.a. zeigt Anselm an vielen Gleichnissen aus dem Neuen
Testament was Gier bedeuten kann. Am Ende des Buches finden Sie 12 konkrete
Schritte wie Sie die unheilsamen Aspekte der Gier in Freude und Gelassenheit
wandeln kénnen. — Sehr lesenswert.
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