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Editorial
Liebe Leserinnen und Leser,

ich winsche Ihnen, dass Ihr neuves Jahr gut fir Sie begonnen hat. Sind Sie mit
guten Vorsatzen gestartet oder haben Sie sich konkrete Ziele formuliert? Beides
ist ein guter Anfang. Wie ich aus meinen Zeitmanagement-Seminaren immer
wieder erfahre, ist es oft nicht leicht, Gber das Jahr dann auch fir die Um-
setzung zu sorgen. Eine hohe Arbeitsdichte, die schnelle Erreichbarkeit durch
moderne Techniken und die Erwartung ebenso schneller Reaktionen setzten viele
Menschen unter Druck. Sie erleben sich nicht mehr gestaltend in ihrem Leben,
sondern fihlen sich getrieben und reagierend. Wie Sie mit Prioritéten, Zeit firs
Nachdenken und immer wieder das Steuer des Lebens in die Hand zu nehmen
umgehen, darum wird es in diesem Newsletter gehen. Lesen Sie hier mehr.

Viel Vergnigen und gute Gedanken winscht

Barbara Frien

Es ist alles sooo viel!
Wie wir es schaffen, uns selbst zu helfen

Heute geht es darum, wie wir die Anforderungen, die andere und wir selbst an
uns stellen, behandeln.

Es gibt viel zu tun — strengen wir uns an

In meinen Seminaren zu Zeit- und Selbstmanagement, aber auch wenn es um
Resilienzstérkung geht, hore ich immer wieder, dass es viel zu tun gibt, viel mehr
als man in der vorgegebenen Zeit zu schaffen scheint. Die Aufgaben werden
mehr, die Mails auch. Wenn die Betroffenen nicht sofort reagieren, gibt es
empérte Rickrufe. Erreichbarkeit in der Freizeit und im Urlaub ist ,dank” Handy
keine Seltenheit. Hinzu kommt: Wir tummeln uns in sozialen Netzwerken und
halten zu méglichst vielen Menschen Kontakt. Das gibt uns ein Gefihl, lebendig
zu sein — frisst aber Zeit.
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Die Kunst, mit Belastungen Wo es vor Jahren noch Ruhezeiten oder Ruheréume gab, gibt es jetzt Mails,
gelassen umzugehen Anrufe, SMS oder sonstige Stérungen. Sogar noch beim Abendessen muss der
13.02.2012, Balou e. V. ,dringende” Anruf eines Kollegen entgegengenommen werden. Das fihrt bei
Dortmund vielen Menschen zu Stress und zu einem Gefihl, es — den Alltag, das Leben,

einfach alles — nicht mehr zu schaffen. Wenn das Abschalten nicht mehr gelingt,
dann kommen Unruhe, Hektik und Schlafstérungen und schlieBlich die véllige
Erschopfung.

Denn es ist fatal: Wenn sich das Gefohl von Uberforderung im Alltag bemerk-
bar macht, dann neigen die meisten Menschen dazu, schneller zu arbeiten, sich
,anzustrengen” — im Sinne von ,mehr desselben”. Die Erfahrung zeigt, das nitzt
auf Daver gar nichts. Im Gegenteil.

Es gibt viel zu tun — lassen wir’s bedichtig angehen

Um aus diesem Hamsterrad herauszukommen, empfehle ich meinen Teilneh-
merinnen und Teilnehmern, erst einmal eine Pause zu machen, sich einen Kaffee
zu holen, Luft zu holen und sich eine Liste all der Dinge zu machen, die da noch
zu tun sind. Und glauben Sie mir, fir diese Liste haben Sie die Zeit. Auf der Liste
markieren Sie alle die Aufgaben, die heute unbedingt getan werden missen

Mehr Selbstakzeptanz (weil sonst die Welt untergeht.) Diese werden dann konzentriert, eins nach dem

und Gelassenheit durch anderen (!) abgearbeitet. Diese Strategie unterzieht den Antreiber ,Das schaffe

Klopfakupressur ich nicht!” einer Realitétsprifung.

14.02.2012

Dortmund Wenn diese Situation haufiger vorkommit, ist es hilfreich, eine Analyse des eige-
nen Tagesablaufs zu machen. Der erste Schritt ist, dass Sie alle 15 — 20 Minuten

Einfishrung in Klopfakupressur mitschreiben, was sie gerade tun und wer Sie gerade stért. Am Ende des Tages

21.02.2012 konnen Sie auswerten: Welche Aktivitdten waren sinnvoll, wo hétten Sie etwas

Dortmund anders, schneller tun kénnen, was hatten Sie besser gelassen oder was hat gut
gepasst, so wie Sie es gemacht haben? Sie kénnen prifen, ob die Prioritéten

Zeitmanagement richtig gesetzt waren.

24.-25.02.2012

Hamburg Besonders spannend finde ich es, dass beim Aufschreiben schon die ersten

guten Erkenntnisse kommen.
Cool durch die Wechseljahre
05. -06.05.2012
Dortmund
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Es gibt viel zu tun — schaffen wir uns Regeln

Um sténdig erreichbar zu sein, haben wir die ,alten” Strukturen, die uns mehr
Freiraum lieBen, aufgehoben: Das Biro-Handy wandert Gberall mit hin, sogar
in den Urlaub. Permanent rufen wir Mails ab und beantworten sie natirlich
auch. Was friher tabu war, gilt nicht mehr, z. B. Anrufe zur besten Tagesschau-
zeit. Wir sind immer und Gberall erreichbar und stérbar. Die duflere Struktur, die
uns froher schitzte, ist aufgeldst. Das hat zwar Vorteile und schafft Flexibilitat,
verfolgt uns aber bis zum Burn-out.

Als Ausgleich fur die fehlende dulere Struktur missen wir uns heute eine innere
Struktur schaffen. Da helfen persénliche Regeln, wann ich fir wen erreichbar
bin und ab wann nicht mehr, oder was bis wann erreichbar ist und was nicht.
Diese Regeln aufzustellen, ist ein wichtiger Schritt.

Denn wenn es keine Pausen und Unerreichbarkeiten gibt, dann gibt es keinen
Raum fur tiefe Erholung, fir kreatives Sackenlassen. Menschen brauchen unbe-
dingt Pausen, um nachzudenken, die vielen Informationen zu verarbeiten und
sich auf einzelne Situationen zu konzentrieren. Interessant sind Forschungser-
gebnisse, die zeigen, dass sich Menschen diese Pausen oft mit Ausreden holen:
,Mein Akku war leer.” ,Ich hatte kein Netz.” ,Da war eine Serverstérung.” Das
zeigt, wir brauchen die Zeit der Unerreichbarkeit, um langfristig konzentriert und
denkféhig zu bleiben. Und das ohne schlechtes Gewissen.

Es gibt viel zu tun — sind wir doch mal unerreichbar

Unerreichbar sein? Unmaglich! Oder doch? Es geht tatsachlich und ist zudem
noch effektiv. Probieren Sie es aus!

Wenn jetzt lhre innere Stimme noch Einwénde hat, dann ist das ein guter Mo-
ment, um den eigenen inneren Ansprichen auf die Spur zu kommen. Das sind
die Forderungen an uns selbst, die uns auf der einen Seite zu hohen Leistungen
und Ergebnissen antreiben kénnen, aber auf der anderen Seite immer wieder
Uberlastung erzeugen. Kennen Sie lhre inneren Antreiber? Es gibt funf, die sehr
verbreitet sind:

. ,Sei perfekt!”

. LSei beliebt!”

. LSei stark!”

. ,Sei auf der Hut!”
. ,lch kann nicht!”
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Die Kunst, mit Belastungen

gelassen umzugehen Und, wie lautet |hr innerer Antreiber? Reflektierende Fragen, mentale
13.02.2012, Balou e. V. und reale Diskussionen mit freundlich gesonnenen Menschen helfen,
Dortmund diese standige Reaktion abzuschwéchen, z. B. ,Ist es wirklich so2”oder
,Was wirde schlimmstenfalls passieren2”, ,Was wiirden Sie einer guten
Freundin, einem Freund raten, wenn sie sich in einer vergleichbaren
Situation befinden?2”

Der erste Schritt ist, die eigenen Antreiber zu erkennen und zu benen-
nen. Dazu passt ein Zitat von Marc Aurel: ,Denke daran, dass das, was
Dich wie an unsichtbaren Faden hin- und herzieht, in deinem Inneren
verborgen ist.”

Und nun ein praktischer Tipp zum Schluss, damit Sie zukinftig mehr
Ruhe im Kopf, Wohlbefinden, Denkfahigkeit und Gesundheit haben
kénnen: Setzen Sie sich bequem auf einen Stuhl, stellen Sie beide Beine
auf den Boden und richten Sie die Wirbelséule aufrecht aus. Dabei
sollten Sie entspannt sein. SchlieBen Sie jetzt die Augen und konzen-
trieren Sie sich ausschlief3lich auf lhren Atem. Nehmen Sie |hren Atem
wahr, so wie er ein- und ausfliefit. Nehmen Sie nur das Eine wahr. Den-

Mehr Selbstakzeptanz ken Sie dann beim Einatmen ,Ein“ und beim Ausatmen ,Aus”. Tun Sie
und Gelassenheit durch das zwei bis fionf Minuten. Immer wenn |hre Gedanken abschweifen,
Klopfakupressur kommen Sie entspannt zuriick zu ,Ein” und ,Aus”. Wie geht es lhnen
14.02.2012 danach?
Dortmund

Wussten Sie, dass zwei mal 20 Minuten bewusste Wahrnehmung der
Einfiihrung in Klopfakupressur Atmung pro Woche Gber zwei Monate die Gehirnmasse verdichtet und
21.02.2012 die Leistungsfahigkeit steigerte
Dortmund

In diesem Sinne winsche ich lhnen regelméafige ruhige Momente, um
Zeitmanagement lhre Ziele mit Konzentration zu erreichen.
24.-25.02.2012
Hamburg Barbara Frien
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