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Balance

Tempo drosseln und
sich mehr Zeit nehmen

Durch Work-Life-Balance weniger Stress

Die Antwort auf den Tempo-
Trend unserer Zeit ist eine
ausgewogene Zeit-Balance
zwischen Speed und
Downsizing, beruflichen
Anforderungen und privaten
Wiinschen. Prof. Seiwert
sagt, warum und wie Sie im
eigenen Interesse lhr
Tempo drosseln sollten.

slch kann mich noch so beeilen, irgend-
wie schaffe ich es einfach nicht, fertig zu
werden!“ Kennen auch Sie dieses depri-
mierende Geflihl? Sie gehen friiher zur
Arbeit, weil Sie fest entschlossen sind,
alles aufzuholen, nur um dann mit einer
neuen Flut von Aufgaben, Projekten und
Problemen Uberhauft zu werden. Am
Ende des Tages sind Sie total geschafft,
konnten aber nichts von Ihrer To-do-Li-
ste streichen — im Gegenteil, Ihre Liste
wird nur noch langer!

Immer mehr Menschen leiden unter dem
immer héheren Tempo, das ihnen abver-
langt wird. Der Druck, in kurzerer Zeit im-
mer mehr leisten zu missen, wachst und
wachst. Wir leben in einer High-Speed-
Gesellschaft. Die technische Entwicklung
schreitet immer schneller voran. E-Mail,
Internet und Satelliten-Telefon sorgen
dafur, dass wirmitderganzenWeltin Echt-
zeit kommunizieren kénnen. Die Informa-
tionsflut, die taglich auf uns einstirzt, ist
kaum noch zu bewaltigen.

Immer schneller, immer
perfekter

Langst greift auch bei uns Hurry Sick-
ness, die geflrchtete Hetz-Krankheit im-
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mer weiter um sich — wir glauben, dass
wir immer schneller und perfekter wer-
den missen. Ein Blick auf unsere Uhr
oder in unseren Ubervollen Terminka-
lender genligt, um in Panik auszubre-
chen. Stresserkrankungen wie Herzbe-
schwerden, Magengeschwiire und
nervose Spannungen sind die Folge die-
ses Irrglaubens. Besonders tragisch ist,
dass wir uns sogar in unserer Freizeit
stressen lassen — nicht einmal nach Fei-
erabend oder am Wochenende bleibt
ausreichend Zeit fir Entspannung, Spaf3
und Lebensqualitat.

Eigentlich ist High-Speed nichts Schlim-
mes: Problematisch wird es, wenn Tem-
po zum alles entscheidenden Kriterium
in unserem Leben wird. Sind wir erst
einmal von der Hetz-Krankheit befallen,
beeilen wir uns ohne Sinn und Verstand.
Manch einer hetzt durch sein ganzes Le-
ben, nur—um irgendwann festzustellen,
dass er nie Zeit hatte, sich um seine Fa-
milie und Freunde zu kiimmern oder all
die schénen Augenblicke zu geniel3en,
die das Leben erst lebenswert machen.
Oftmals kommt diese Einsicht leider zu
spat ...

Wie um alles in der Welt soll man sich
andern, wenn man sein ganzes Leben
dazu angehalten wurde, sich zu beeilen?
Haben Sie Mut, bekennen Sie sich zu |h-
rer Hetz-Krankheit. Versuchen Sie zu ei-
ner ausgewogenen Zeit- und Lebensba-
lance zu gelangen. Leben Sie Ilhr
eigenes Tempo.

Was tun gegen Hurry

Sickness?

B Nehmen Sie in lhrer Freizeit lhre Uhr
ab.

B Planen Sie ganz bewusst MuBBe-Zei-
ten ein.

B Belohnen Sie sich, wann immer Sie
L,Jun“ und ,Sein“, Effizienz und Le-
bensqualitét in Balance gebracht ha-
ben.

B Gonnen Sie sich Perioden der Ruhe
und des Schweigens. Hoéren Sie auf
Ihren Korper, Ihre Gefihle, lhre Intui-
tion. Denn: Inspiration entspringt dem
Schweigen.

B Halten Sie so oft wie mdglich inne, ge-
nieBen Sie die kleinen Freuden des
Alltags — Kaffeeduft, freundliche Men-
schen ...

Wenn Sie lhre eigenen Bedlrfnisse ver-
nachlassigen und bis zum Umfallen ar-
beiten, Urlaub und Spaf3 zurlickstellen
und nicht auf lhren Kérper achten, dann
sind Sie irgendwann total gestresst und
drohen vélligauszubrennen.Burn-out ist
langst keine typische Managerkrankheit
mehr — lassen Sie es erst gar nicht so
weit kommen! Ziehen Sie rechtzeitig die
Notbremse. Eigentlich ist Stress — rich-
tig dosiert — keine Bedrohung, sondern
eine Gewinn bringende Maoglichkeit,
Herausforderungen zu meistern.

Dem Stress auf der Spur

Machen Sie sich bewusst, was Sie
stresst. Erst, wenn Sie Ihre ganz per-
sonlichen Stressquellen ausfindig ge-
macht haben, kénnen Sie diese auch ge-
zielt bek&mpfen. Stress ist eine hoéchst
subjektive Angelegenheit — jede Stress-
situation entsteht individuell: Machen
Sie sich also klar, wer oder was bei |h-
nen Stress verursacht. Uberlegen Sie
genau, ob Sie einige Stressfaktoren re-
duzieren oder ganz aus lhrem Leben
verbannen kdénnen. Erst, wenn Sie sich



im Klaren darlber sind, was Sie wirklich
wollen, kénnen Sie Ihre Krafte ganz ge-
zielt einsetzen. Und: Sie sind schlicht
und einfach gezwungen, Prioritdten zu
setzen und Aufgaben abzugeben. Strei-
chen Sie konsequent Uberfliissiges:
,Nichts ist schwerer, und nichts erfordert
mehr Charakter als laut NEIN zu sagen!”
Halten Sie es mit Kurt Tucholsky: Haben
Sie den Mut ,Nein“ zu sagen. Falls Sie
aber aus gewichtigen Griinden eine zu-
séatzliche Aufgabe Ubernehmen, dann
beachten Sie unbedingt die Plus-Minus-
Null-Regel: Geben Sie flrr jede neue Auf-
gabe eine alte ab. Addieren Sie niemals,
ohne an anderer Stelle zu subtrahieren.
Natdrlich lasst sich Stress nicht immer
vermeiden. Doch gerade in Stresszeiten
versdumen wir, genlgend Freirdume
zum Stressabbau und zum Ausgleich zu
schaffen. Dabei gibt es ganz einfache
MaBnahmen, um den Stress in seine
Schranken zu weisen:

Bewegung gegen Stress: Auch wenn Sie
sich mude und schlapp fuhlen — Bewe-
gung hilft, negative Energien abzubau-
en, regelmaBig, am besten taglich.
Besonders geeignet zum Stressabbau
sind Ausdauersportarten wie Joggen,
Schwimmen, Radfahren oder Walken.
Ganz wichtig: Lassen Sie den Sport nicht
zum Stress werden; setzen Sie sich nicht
unter Zeit- und Leistungsdruck.

Lachen gegen Stress: Lachen setzt nicht
nur Gliickshormone frei, sondern hemmt
auch die Produktion von Stresshormo-
nen. Gleichzeitig sorgt Lachen fir eine
bessere Sauerstoffzufuhr. Sie atmen au-
tomatisch tiefer ein, und der Gasaus-
tausch in der Lunge vervierfacht sich.
Zudem macht Lachen gllcklich — eine
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Kleiner Hetz-Test

Der kleine Hetz-Test soll Ihnen helfen zu erkennen, ob auch Sie bereits infiziert
sind. Entscheiden Sie, was am ehesten auf Sie zutrifft:

Grundsatzlich ja 2 Punkte
Manchmal 1 Punkt
Nein 0 Punkte

[ Ich stehe standig unter Zeitdruck.
[ Ich treibe andere h&ufig zur Eile an.

[ Ich unterbreche andere und/oder beende ihre Satze.

[ Ich schaffe es fast nie, mein Tagespensum auch zu bewaltigen.

1 Ich kann wegen der vielen Arbeit hdufig nicht einmal eine kurze Pause machen.
[ Ich habe immer noch zu tun, wenn andere bereits ihre Freizeit genieBen.

[J Ich nehme nach Feierabend regelmaBig Arbeit mit nach Hause.

(1 Ich muss in meiner Freizeit immer wieder an liegen gebliebene Dinge denken.
[ Ich habe Angst davor, nicht mehr alles bewaltigen zu kénnen.

[ Ich habe h&ufiger gesundheitliche Beschwerden.

Alle Fragen ehrlich beantwortet? Bitte addieren Sie Ihre Punktzahl:

Haben Sie weniger als 8 Punkte?

Glickwunsch! Sie wissen: ,In der Ruhe liegt die Kraft.”

Sie haben mehr als 8 Punkte?

Achtung! Sie sind stark gefahrdet, von der Hurry Sickness erwischt zu werden. Ent-
schleunigen Sie Ihr Leben, reduzieren Sie Stress und achten Sie darauf, genliigend
Raum fur Erholung und Entspannung zu schaffen.

Minute Lacheln hebt nachweislich die
Stimmung. Also: keep smiling!

Abschalten gegen Stress: Gonnen Sie
sich Ruhe. Nehmen Sie sich kleine Aus-
zeiten, verbringen Sie diese aber nicht
vor dem Fernseher. Schalten Sie einfach
ab. Richten Sie sich einen Ruheort ein —
ein bequemer Sessel oder eine Hange-
matte genligen voll und ganz. Ganz
wichtig: Hier wird nicht gearbeitet — kei-
ne Akten, kein Stress. Hier ist nur Raum
fur Entspannung.

Wasser gegen Stress: Trinken Sie tag-
lich mindestens zwei Liter Wasser, es
spllt den Stress formlich aus lhrem
Koérper. Halten Sie immer ein Flasch-
chen in Reichweite — nehmen Sie zwi-
schendurchimmer mal ein Schllickchen,
das summiert sich.

Atmen gegen Stress: Atmen Sie in
Stresssituationen bewusst ein und aus,
das wirkt wie eine Sauerstoffdusche. Be-

sonders wichtig ist das Ausatmen. Be-
wusstes langes Ausatmen lasst lhren
Kalziumspiegel ansteigen; Sie werden
ruhig und entspannt. Atmen Sie tief ein
und ganz langsam — etwa 10 bis 15 Se-
kunden — aus.

Hoffen Sie nicht darauf, dass der Stress
von alleine nachlasst, verdrangen Sie
lhren Stress nicht, sondern stellen Sie
sich ihm ganz bewusst. Durchbrechen
Sie die Stressspirale, lassen Sie nicht
zu, dass Sie Uberhaupt nicht mehr zur
Ruhe kommen und Stress immer neuen
Stress hervorruft.

Nehmen Sie sich mehr

vom Leben

Die Antwort auf den Tempo-Trend unse-
rer Zeit ist eine ausgewogene Zeit-Ba-
lance zwischen Speed und Downsizing,
beruflichen Anforderungen und privaten
Winschen. Das Zeitmanagement der
Zukunft bedeutet Selbstmanagement
und aktive Lebensgestaltung. Dazu rei-
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Heutige Anforderungen an Selbststdndigkeit,
Eigenverantwortung, Kreativitédt und Leistung
ftihren zu mehr Selbstbestimmung und
Freirdumen am Arbeitsplatz. Damit werden im
Btiro Erholungspausen und sogar der Mittags-
schlaf fiir das Auftanken neuer Kraft
wgesellschaftsfdhig” — hier auf einem Sedus Stuhl
mit groBem Offnungswinkel, der auch das
komfortable Zurticklehnen in die Liegeposition
ermdglicht.

chen allerdings weder der Kauf eines
Zeitplaners noch der ehrliche Vorsatz,
sich mehr Zeit fir Familie und Freizeit zu
nehmen. Vielmehr gilt es, den eigenen
Rhythmus, das eigene Tempo zu finden.
Lernen Sie, Zeit bewusst zu erleben und
auszukosten. Entschleunigen Sie Ihren
Alltag.
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Wer sein Tempo drosselt, wird nicht
langsamer, sondern arbeitet effektiver
und effizienter und lebt besser und zu-
friedener. Tun Sie die Dinge, die Ihnen
am Herzen liegen. Nehmen Sie sich Zeit
far sich, fur die Menschen, die lhnen et-
was bedeuten, fir Ihre Winsche und
Sehnslichte.

PROF. DR. LOTHAR SEIWERT

Prof. Dr. Lothar
Seiwert,
Heidelberg.
www.seiwert.de
www.bumerang-
prinzip.de
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