Das christlich-psychologische eMagazin

ge|haltjvol

alltaglich — verbindend — auBergewohnlich

Planen statt verplant
Zu werden Ganzheitliche Zeitplanung s |ZO1 3



Titel. Foto © Paul Fleet - Fotolia.com, Seite 2: Foto © Rawpixel.com - Fotolia.com




Editorial

Beim Schlusslektorat dieser Aus-
gabe zum Thema ,Ganzheitliche
Zeitplanung” fiel uns auf, wie diese
Ausgabe von fritheren ge|halt|voll-
Nummern vorbereitet, erginzt und
getragen wird. Zuerst scheint die
gute Gewohnheit der Zeitplanung
fiir viele nicht selbstverstindlich zu
sein und auch ein Umstieg nicht so
leicht zu gelingen. Die Nummer 4.1
,»Nichts soll mich gefangen nehmen:
auf Verdnderungsreise” setzt genau

an diesem Punke an. §9

Zeitplanung hat auch etwas mit Kre-
ativitit zu tun, denn es gilt nicht nur,
Termine festzulegen, sondern auch
Prozesse, und diese kreativ fiir unser
Leben einzupassen, ein Hinweis auf
die erste ge|halt|voll-Ausgabe, in
der es neben Urvertrauen und Vor-
freude auch um Kreativitit geht. &9

Die Ausgabe 4.3 ,,Die Kunst der Sy-
nergie“ will verdeutlichen, wie viel
mehr an ge|halt|vollem Leben wir
gewinnen, wenn wir etwas gemein-
sam unternchmen, und auch das

gelingt nicht ohne Zeitplanung, &

Gegen die Zeitplanung spricht fuir
manche die Sorge, nur noch zu funk-
tionieren und die eigene Spontani-
tit einzuengen. Die ge|halt|voll-
Ausgabe 3.1 ,Das Recht auf Ruhe®
macht deutlich, dass heute ohne

Planung auch die Ruhe nicht mehr
gelingen kann und unsere Spontani-

tit mehr ferngesteuert wird, als dass
sie Ausdruck unserer Freiheit ist. §9

Pline sind keine Festlegungen, keine
Gefdngnisse, sondern Entwiirfe, ich
bleibe nicht nur, sondern ich werde
dadurch an der Hand Gottes der
Herr im eigenen Haus. Wenn ich
nicht plane, planen andere fiir mich.
Also: Planen Sie, statt verplant zu
werden.

Werner May, Herausgeber
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,Ich finde, dass ich kein natiirlicher Planer bin,
so einer, wo alles in Wochen und Monate im Vor-
aus geordnet ist und festliegt. Von meinen Eltern
bekam ich schon bald den Beinamen “Meister
der letzten Minute”. Ich brauche ein Gefiihl von
Spannung und Dringlichkeit: Dann erst lduft
etwas. Sonst ist es vielleicht zu langweilig oder
ich kénnte ja noch eine neue Moglichkeit ver-
passen, die sich erst spiter anbietet. Ich mag das
Improvisieren, das mache ich auch in der Musik
am liebsten. So kann ich den Moment intensiv
leben.

Bei so viel Nichtfestlegen brauche ich aber auch ein festes Fundament, mein Leben ist ja nicht nur Spon-
tanitit und Chaos. So habe ich eine Frau, die recht gut langzeitplanen kann und die einen guten Uber-
blick tiber alle méglichen Termine in unserem Leben hat.

Grofle Entscheidungen tiberlege ich lange. Ich denke nach und ich bete: Ich will mehr als nur meinen
eigenen Impulsen folgen, meine eigenen Ziele verwirklichen. Was will Gott eigentlich von mir? In der
Stille des Gebetes finde ich Inspiration.

Neulich fragte mich ein professioneller Coach: Wo mochtest du in fiinf Jahren stehen? Das weif§ ich nicht,
das liegt an den Moglichkeiten, die sich anbieten: Wo will Gott mich hinfiithren? Fiinfjahrespline gab es
ja schon mal im Kommunismus, aber das funktionierte nicht so gut.

Wichtig ist fiir mich aber schon das Festhalten an einmal gemachten Zusagen. Da weiche ich nie ohne
starke Griinde davon ab.“

Johannes Witt, European Space Agency

,Ich bin - gefiihlt - nie eine gute Planerin gewesen. Trotzdem muss
man ja sein Leben irgendwie regeln. Deshalb habe ich mir ein paar
ganz einfache Dinge angewdhnt, die mehr oder weniger gut klappen:
Ich schreibe am Anfang der Woche eine To-do-Liste fiir die Woche,
dann tiglich je nach anfallenden Aufgaben auch eine ,Abhakliste®,
die am Ende des Tages auf Null sein sollte, und ich fithre einen Ter-
minkalender.

Reisen, Freizeit und Unternehmungen plane ich nur rein logistisch:
Was muss ich einpacken? Das geschieht mit Packlisten. Und wenn
ich allein unterwegs bin: Adresse ins Navi eingeben.

Alles andere bleibt spontan, denn gemeinsame Unternehmungen
mit meinem Mann sind nach 40 Jahren Ehe schon linger rein sei-
ne Sache, wihrend ich nur die Logistik regele und mich ansonsten
iberraschen lasse.“

Sabine Vetter, Seelsorgerin und Pastorenfrau



»Der erste Gedanke, der mir dazu eingefallen ist, war: , Willst du Gott
zum Licheln bringen, dann erzihle ihm deine Pline ...

Wir kénnen tolle (Jahres-) Pline machen und dann kommt doch alles
ganz anders. Deshalb plane ich sowohl ,weitsichtig als auch ,kurz-
sichtig".

Im Bewusstsein dessen, dass auch unser ,, Weitblick® nur sehr begrenzt
ist, bitte ich vor der Planung von wichtigen und langfristigen Termi-
nen den Heiligen Geist um Weisheit und Leitung.

Das gilt sowohl fiir meine berufliche als auch private (Termin-)Pla-
nung. Durch das Gebet, gerne auch mit anderen zusammen, bekom-
me ich oft eine , Weitsicht®, die ich sonst nicht hitte.

" Ansonsten plane ich ,kurzsichtig, d. h. ich schaue auf diesen heuti-
gen Tag und plane tiglich am Morgen eine Zeit der Stille, des Bibellesens und des Gebets ein.

Dann schaue ich — bei aller Planung — genau hin, was heute wirklich dran ist und werfe, bei Bedarf, auch
mal einen Termin raus.

Am Ende eines jeden Tages ist es mir wichtig, eine Zeit des Lobpreises, des Tagesriickblicks, des Zur-
Ruhe-Kommens zu haben und den Tag ausklingen zu lassen.

Und ich halte fiir jeden Tag einen ganz wichtigen Termin im Kalender frei: Der ist reserviert fiir meine
Liebsten, fiir die Menschen, die mir wertvoll und wichtig sind ©

Vielleicht ist ja auch noch das ,,Werkzeug“ interessant, mit dem ich plane? Seit vielen Jahren habe ich an
meiner Arbeitsstelle auf meinem PC einen Jahreskalender, auf dem ich alle beruflichen Termine eintrage
und auf den auch unsere Sekretirinnen Zugriff haben. Und auch privat nutze ich den Kalender auf mei-
nem Smartphone, das mich dann noch ca. 15 Minuten vor dem Termin durch einen Klingelton erinnert.
Aber am liebsten plane ich mit meinem ledergebundenen Taschenkalender, in dem ich blittern kann, in
dem ich auch mal einen Termin ausradieren kann und in dem Platz ist fiir einen Kommentar oder eine
kleine Zeichnung ...*

Katrin Anger, Diplompidagogin
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Leitend fiir meine Planung sind die Jahresziele. Daraus und aus allen
anderen Aufgaben erstelle ich eine Quartalsplanung, die hilft mir,
die wichtigen Themen im Blick zu haben. Fiir die tigliche Arbeit ar-
beite ich mit einer Wochenplanung (Termine und To-do-Liste). Fiir
die Terminplanung und die vielen kleinen Aufgaben und Pendenzen
zwischendurch liebe ich nach wie vor meine Papieragenda: zuverlds-
sig und tbersichtlich — auch wenn der Akku mal ausgeht!

Marc Peterbans, [nstitutsleiter

% Wir hassen Zeitplanung


http://www.gehaltvoll-magazin.de/ich-hasse-zeitplanung




nZeitist
die neue

Wahrung" I'

(Martin Geiger)




gehaltvoll: Ganzheitliche Zeitplanung




Zeitplanung, manche kénnen das
Thema schon gar nicht mehr hé-
ren, und zusitzlich gibt es unzihlige
Biicher dariiber.

Und YouTube Videos en masse!

Nur ein Beispiel X"}

Aber halt! Wenn wir ,,ganzheitliche
Zeitplanung” (so das Thema dieser
gehaltvoll-Ausgabe) in die Suchma-
schine eingeben, tauchen neben ei-
genen Beitrdgen nur wenige weitere
auf.

Was meinen wir dann mit ,ganz-
heitlich?“

Ganz einfach: Plane alles!

Ja, richtig gehort, plane alles, also
nicht nur deine Arbeit, nicht nur
den Utlaub, nicht nur den Einkauf,
nicht nur Dringliches, sondern alles.
Alles!

Ich will jetzt nicht ,alles aufzihlen,
aber dazu gehort das Planen deiner
Gesundheit, deiner Weihnachtsge-
schenke, deiner Erholung, deiner
Gebetszeiten, deiner Zeiten fiir ver-
schiedene Beziehungen wie Familie
oder Nachbarschaft ... alles.

O.k., dann verbringe ich ja die gan-
ze Woche mit Zeitplanung und
komme erst recht zu nichts!

Keine Sorge! Aber mindestens eine
Stunde in der Woche musst du
opfern. (,musst du opfern® ist na-
tiirlich die véllig falsche Ausdrucks-
weise, besser wire zu sagen ,darfst
du investieren“ oder ,,darfst du nut-
zen®.)

Ein Tatsache scheint mir, dass nur
wenige bereit sind, regelmifSig, das
meint wochentlich — also nicht
nur tiglich, was dann noch hinzu-
kommt — die nichsten sieben Tage
umfassend zu planen und daftir
wirklich gerne ausreichend Zeit be-
reitzustellen. Zu unterstreichen wi-
ren hier die Begriffe , regelmifSig,
Lausteichend und ,gerne®.

Um es deutlich zu sagen, wenn du
dir in unserer informationsiiberflu-
tenden Zeit nicht diese wochentli-
che Regelmifigkeit angewohnst,
planen andere fiir dich und du wirst
verplant.

Ganzheitliche Zeitplanung ist Aus-
druck von Freiheit und der Kunst,
sein Leben mitzugestalten. Also, am
besten wire statt ,,musst du opfern®
zu sagen, ,darfst du geniefen®.

Es gibt verschiedene Zeitplantypen.
Die einen konnte man als Zeitplan-

Freaks bezeichnen. Sie haben dazu

Seminare besucht, sie haben sich

die notigen Voraussetzungen am
Smartphone oder mit Papier ge-
schaffen und sie scheinen von ihren
Terminen in ihren Zeitplanauf-
zeichnungen dirigiert zu werden.
Die anderen wiirde ich als Zeitplan-
allergiker bezeichnen. Sie konnen
das Wort schon gar nicht mehr
horen. Thr oberstes Dogma ist die
Spontanitit, die es zu retten gilt.
Zeitplanung zwingt fiir sie das Le-
ben.

Aber: Grundsitzlich spart Planen
Zeit und fiihrt zu Ergebnissen,
ganzheitliche Zeitplanung entfaltet
unser ganzes Leben.

Ich genief3e es seit Jahrzehnten trotz
verantwortungsvoller - Leitungsauf-
gaben und Reisediensten von dem
entspannten doppelten Gefiihl be-
gleitet worden zu sein, dass ich zu
allem komme und dass ich nichts
versaume.

Wenn ich das so schreibe, sage ich
mir selbst, ,Kaum zu glauben!*
Aber so war es und so ist es.

Plane nicht nur die Uhrzeit (wann?),
plane auch, was du tun willst und
wie du es tun willst. Gestalte dein
Leben.


https://www.youtube.com/watch?v=Viuzz66n5xY

gehaltvoll: Ganzheitliche Zeitplanung

UNSER FREUND UND HELFER

Bei einem Besuch in Coburg
habe ich verschieden grof§e Sand-
uhren ausgestellt gesehen, mit dem
Hinweis, dass es Predigtsanduhren
seien, mit denen der anwesende
Fiirst, je nach Laune, die Predigt-
dauer durch die Auswahl einer
grofleren oder kleineren Sanduhr
festlegen konnte — auch fir Mar-
tin Luther habe das gegolten.
Wenn Martin Luther heute, 2018,
predigen wiirde, wiirde wahr-
scheinlich sein  Smartphone in
seiner Hosentasche vibrieren und
ihm anzeigen, dass er langsam
zum Ende kommen sollte.

Zur Geschichte des Weckers verrit
uns Wikipedia: ,,Lange Zeit waren
Uhren Luxusgegenstinde. Fiir den
tiberwiegenden Teil der Bevolke-
rung endete der Schlaf, wenn es
hell wurde oder wenn der Hahn
krihte. Die wenigen, die vor der
Dimmerung  aufstchen muss-
ten, wurden vom Nachtwichter
geweckt. Uhren mit zusitzlicher
Weckfunktion gibt es aber ebenso
lange wie Rideruhren tiberhaupt,
also seit dem 14. Jahrhundert. In

Dantes ,,Gottlicher Komédie® von
1320 findet sich die erste prizi-
se Beschreibung eines Uhrwerks.
Schon dieses Uhrwerk ist mit
einem Weckmechanismus aus-
gestattet. Aus der Antike haben
sich Beschreibungen von Was-
seruhren erhalten, bei denen der
Wasserstand in einem Gefif¢ die
Zeit anzeigte. Dabei konnten in
das Gefif§ Schwimmer eingesetzt
werden, die bei einer bestimmten
Fiillhohe iiber einen Hebel Glo-
cken- oder Figurenwerke auslos-
ten. In den Klostern des 12. Jahr-
hunderts sollen Weckuhren mit
Glockensignalen an die Einhal-
tung der Gebetszeiten erinnert ha-
ben. Uberliefert sind solche ,,Ho-
rologien® aber nicht. Die altesten
erhalten gebliebenen Wecker sind
Wanduhren, die den Turmwich-
tern den Einsatz zum Schlagen der
Kirchenglocken gaben. Diese so-
genannten Tiirmeruhren werden
gemeinhin ins 15. und 16. Jahr-
hundert datiert. ..

Weiter hier: %

Und heute? ///////111111111111111]
Unser Smartphone weckt uns, vib-
rierend oder mit selbst gewihltem
Signal, ob das unsere Lieblingsmu-
sik, Torjubel oder Tiergebriill ist.
Wir haben also einen Wecker im-
mer bei uns. Er kann uns nicht
nur aufwecken, um etwas zu tun,
sondern auch anzeigen, wann wir
etwas beenden sollten.

An unserem Herd freue ich mich
{iber die Zeitschaltuhr, die durch
die ganze Wohnung piepst, wenn
die Minuten abgelaufen sind, die
ich dem Tee erlaube zu ziehen.

Unser Smartphone spricht zu
uns, klirt uns auf, auf was wir uns
langsam einzustellen haben, oder
macht uns Druck, dass es hochste
Zeit ist.

Ungeahnte Moglichkeiten — hilf-
reiche wie weniger hilfreiche.
Es liegt wortwértlich in unserer
Hand.


https://de.wikipedia.org/wiki/Wecker
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»Ich wiirde ja gerne planen, aber
das Meiste in meinem Leben liegt
schon fest.*

So konnte sich zum Beispiel ein
Lehrer duflern, der weif3, dass die
Stundenpline und die Lehrpline
vieles vorgeben und nur noch we-
nig Spielraum lassen. Und dann
miissen zu Hause noch Priifungen
korrigiert werden. Sein beruflicher
Alltag scheint grofStenteils verplant.

Ja, eines ist richtig, jeder von uns
hat andere Bedingungen, um sein

Die Zeit, die Sie selbst bestimmen
konnen in Griin, die Zeit die Sie ver-
antwortlich mitbestimmen konnen
in Blau, die Zeit die Sie gleichwertig
mitbestimmen konnen in Schwarz,
die Zeit die Sie

und die
Zeit, die Sie fremdbestimmt werden
in Rot.

Ja

-
g |
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Leben planen zu kénnen. Da gibt
es dienstliche Vorgaben, Zeitrhyth-
men der zu bedienenden Maschi-
nen, da gibt es die Interessen ande-
rer, zum Beispiel der Familie, usw.

»Werde ein Mitgestalter, diesen
Rat wiirde ich einem Lehrer geben.
,Bringe dich so weit ein, dass du
dich nicht von deinen Behérden
oder der Schulleitung als verplant
erlebst. Oder, wenn es nicht mog-
lich ist, zum Beispiel in irgendwel-
chen Gremien mitzureden, dann

nimm dir Zeit, die Vorgaben zu re-

Uhrzeit Mittwoch

04.00-06.00

Montag Dienstag

Zeit plénen
raber

Donnerstag  Freitag

flektieren, sie dir erkliren zu lassen
und diese fiir dich mit Sinn zu fiil-
len, so dass du in diese Vorgaben im
GrofSen und Ganzen einwilligst.

Wie sieht es in Threm Leben aus?

Malen Sie einmal jedes Kistchen
der folgenden Wocheniibersicht
farblich so aus, wie es durchschnitt-

lich in Threm Leben zutrifft.

Samstag Sonntag

06.00-08.00

08.00-10.00

10.00-12.00

12.00-14.00

14.00-16.00

16.00-18.00

18.00-20.00

20.00-22.00

22.00-00.00

00.00-02.00

02.00-04.00

L&
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Susanne SChIeyer’ Dlszsit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
56, ledig, Rheinlinderin, lebt seit 04.00-06.00
2009 in Baden-Wiirttemberg. Selb- 06.00-0300
stindig mit Telefonmarketing/Ver- 08.00-1000
trieb. Thre Freizeit gestaltet sie mit 1000-1200
Malen, Lesen und schreibt gerade — [22%
an einem Buch. 14.00- 16,00
16.00-18.00
18.00-20.00
20.00-22.00
22.00-00.00
00.00-02.00
02.00-04.00

Andreas Schmierer, Uhrzeit Montag  Dienstag  Mittwoch  Donnerstag Freitag  Samstag  Sonntag
25 Jahre, ledig. Er studiert Evan- 04.00-06.00
gelische Theologie (Greifswald/ 06.00-08.00
Tﬁbingen) mit dem Ziel, Pfarrer 08.00-1000
in der Wﬁrttembergischen Landes- 10.00-12.00
kirche zu werden. In seiner Freizeit |22
fotografiert er gerne und freut sich, 1400-1600
Gottes Giite in der Natur etkennen o >
diirfen. 1800-2000
- 20.00-22.00
22.00-00.00
00.00-02.00
02.00-04.00

Petra KOCh’ —— ity Dienstag Miteioch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
47 Jahre, verheiratet. Sie ist be- 0400-06.00
ruflich aktiv unter dem Namen — |%%%%
kreuz+quer — Christliche Lebens- 0800-1000
beratung und mehr®, Sie ist seit |l
25 Jahren verheiratet mit Reinhard [ 22*%
und hat 2 studierende Kinder mit 1400-16.00
20 und 22 ]ahren, die noch zuhause 16.00-18.00
hnen. 18.00-20.00
o 20.00-22.00
22.00-00.00
00.00-02.00
02.00-04.00
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Psychologie
des Zeit-
erlebens

Obwohl der Gottesdienst immer
gleich lang dauert, vergeht er ein-
mal wie im Flug und das andere
Mal zieht er sich hin. Ja, die Uhr ist
nicht die Zeit, sie misst diese nur.
Unser Erleben hat damit wenig zu
tun. Fiir den einen dauert ein zehn-
miniitiger Stau im Abendverkehr
ewig, fr den anderen ist das Rou-

tine und vergeht schnell. Diese un-

terschiedliche  Zeitwahrnehmung
gilt auch fiir unsere Erinnerung
vergangener Erlebnisse, ob die 14

Tage Urlaub vor fuinf Jahren linger

waren als die 14 Tage Urlaub vor
zwei Jahren. Da wir tiber kein eige-
nes Zeitorgan verfligen, hat es die
Zeitpsychologie nicht leicht. Unser
Erleben hingt einerseits von unse-
rer augenblicklichen Befindlichkeit,
von Gesundheit, Alter, Stress ...
und anderseits davon ab, was wir
gerade tun, wie wir dazu motiviert
sind und wie kompetent wir uns
dabei erleben.

Mehr zur Psychologie des Zeit: %


https://www.spektrum.de/news/wie-unser-gefuehl-fuer-die-zeit-entsteht/1309744

Kinder und ,,Zeitplanung” IIINININNIG

,In 10 Minuten gehen wir nach-
hause!“, wer hat als Vater oder
Mutter nicht schon erlebt, wie sein
vierjahriges Kind dann, wenn der
Aufbruch ansteht, immer noch tief
in seinem Spiel versunken ist?
Eltern sind gut beraten, wenn sie
nicht nur einmal den Aufbruch an-
kiindigen, sondern mehrmals und
am Schluss dem Kind helfen, das
Spiel abzuschlieSen.

Vielleicht haben sie sich tiuschen
lassen, da das Kind durchaus schon
die Uhrzeit ablesen kann. Doch
diese Fihigkeit hat nichts damit zu
tun, eine Zeitdauer auch abschit-
zen zu konnen.

In der Regel sagen Entwicklungs-
psychologen, dass Kinder bis zu
ftinf Jahren dazu neigen, eine Zeit-
dauer zu iiberschitzen, also ,,10
Minuten, das ist ja noch eine Ewig-

keit.*
1“.‘! /

Foto © Cherry-Merry - Fotolia.com

Ein anderes Beispiel: Wir sind auf-
gebrochen, um zu Oma zu fahren,
und die Fahrt wird eine Stunde
dauern. Nach fiinf Minuten fragt
die Tochter schon: ,,Sind wir end-
lich da?*

Geburtstage und  Weihnachten
konnen gar nicht erwartet werden,
obwohl ja noch so viele Tage hin
sind — fiir uns Erwachsene!

Mehr hierzu: %

Eltern berichten

»Unser Sohn ist 4,5 Jahre alt. ,,Klei-
ne Kinder und Zeitplanung®, diese
Herausforderung erleben wir fast
jeden Abend beim Zubettgehen.
Wir missen frith genug, so ca. eine
Stunde vorher, ankiindigen, dass
es langsam an der Zeit ist, schla-
fen zu gehen. Wir sagen oft, dass
er die von ihm gerade ausgefiihrte
Titigkeit, ob das Bauen mit seinem
Spielzeug oder Herumspielen mit
dem Tablett ist, beenden soll. Wir
miissen ihn allerdings dann immer
wieder daran erinnern, der Nach-
druck nimmt dabei zu. Kommt
er schliefflich zum Ende, fragt er
meistens, ob er noch dies und das
machen darf usw. Gelegentlich be-
kommt er dann plotich starken
Hunger, aber das kennen andere
Eltern ja auch.

Manchmal zieht es sich insgesamt
ziemlich lange hin. Wenn er um
20.30 Uhr zu Bett gehen sollte,
dauert es dann bis 21.30 Uhr. Zum
Schluss kommen noch die Pficht-
aktvititen (Zihne putzen, aus der
Kinderbibel lesen, im Bett liegend
sich iiber etwas zu unterhalten
Es ist insgesamt festzustellen, dass
"bald ins Bett gehen" von uns und
von ihm unterschiedlich aufgefasst
wird.

(Lidiya und Viktor, mit Alex)


http://www.gehaltvoll-magazin.de/wirhttp://liga-kind.de/fk-510-schnabel/
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. WO du dich auf deinem kieinen
Thronsessel neben dem grofien
Thronsessel Gottes zur wochentli-
chen Besprechunyg trifist?
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O Plane
O Entscheide dich ab jetzt wirklich zu planen
O Plane

O Setze deine Planung um

Und jetzt der "Hammer"!
O Plane alle deine Lebenshereiche

Ganzheitliche Zeitplanung ist ei-
gentlich nicht schwer oder doch
sehr schwer, wenn man einen dieser
Schritte nicht geht:

Plane, plane wirklich, d.h., plane
Zeit fiirs Planen ein.

Wenn du das jetzt liest, dann ent-
scheide dich, auch wirklich zu pla-
nen.

(Sie merken schon, eigentlich ist es
gar nicht so wichtig, wie wir planen,
wichtig ist, dass wir es tiberhaupt
tun und regelmiflig.)

Also noch einmal: Plane. Im Prinzip
ist das schon alles.

Und dann, natiirlich, setze deine
Planungen um.

Und plane ganzheitlich, plane alle
deine Lebensbereiche, gleichwertig]
Und denke in Wochen!

Die Woche ist mehr als eine will-
kiirliche Zeiteinheit!

=\ =\

Foto © wei - Fotolia.com


https://de.wikipedia.org/wiki/Woche
https://de.wikipedia.org/wiki/Millersche_Zahl
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Lass der Zeit Luft
zum Atmen

Ganzheitliche Zeitplanung stellt Zeit fiir dein Leben bereit!
Es geht dabei in keiner Weise darum, deine Zeit mit Arbeit vollzustop

Planen ist nicht gleich mehr zu arbeiten.
Auch das Nichtstun planen!

Gewinn: Du kannst spontan bleiben.

Fin Geheimtipp: ,,Lass der Zeit Luft zum Atmen“
Plane fiir die Ereignisse Luft ein, gib ihnen und dir mehr Zeit im Vorau:
Und plane die Ubergangszeiten zwischen zwei Ereignissen grofziigig,

sodass du nicht von einem Termin zum nichsten hetzen oder ein

Ereignis gewaltsam zu Ende ,,zwingen® musst.

Mehr dazu hier aus ge|haltjvoll 3.1: %

i /‘4 .
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GANZHEITLICHIE

ZEITPLANUNG

Plane alles, das ist das Motto von
ganzheitlicher Zeitplanung,

Aber was bedeutet ,alles“? Was ge-
hort zu meinem Leben? Nicht nur
die Arbeit, das ist klar, auch die
Familie, auch die Gemeinde, aber
was noch?

Schaue dir die letzten 5 Wochen an
und notiere dir, auf welchen Ge-
bieten du Zeit verbracht hast.

Durch diesen Riickblick kannst du
wesentliche Lebensaufgaben und
Lebensriume herausfinden, die du
ab jetzt wochentlich planen kannst.

Hier einmal die verschiedenen Be-
: ‘ reiche, die mir vor Jahren deutlich
S T ' wurden, gleich in eine Reihenfolge
gebracht (wobei im Prinzip alles
g gleich wichtig sein soll).

* Meine Gottesbeziehung leben
und vertiefen

* Meine konkrete Nachfolge Jesu

® Meine Familie:

\ \ — meine Frau
. — unsere Kinder

— unsere erweiterte Familie ™

— unser Besitz, Haus etc.

* Leben und Aufgaben in der
Kirchengemeinde

¢ Freundschaftliche und nach-

Foto © Wellnhofer Designs - Fotolia.com
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barschaftliche Bezichungen
® Meine Gesundheit
* Mein Arbeitsplatz
— Leitungsaufgaben
— Publikationen
— ,Neue* Projekte
— Lehren, Seminare
— Kooperationen
— Offentlichkeitsarbeit
— Sonstiges
® Meine Hobbies und Freizeit

¢ Wie erhole ich mich?

Der nachste Schritt in der ganz-
heitlichen Zeitplanung:
Wochenaufgaben finden
Lege fiir jede der obigen Bereiche
0-2 Ziele bzw. Aufgaben fur die
kommende Woche fest!.
Wie kann das geschehen? Es miis-
sen nicht' prophetische Eindriicke
sein, es konnen durchaus verniinf-
tige Uberlegungen zu den einzel-
nen Bereichen sein: Was war los?
Was miisste.sein? Was wollen an-
dere? Was wiinsche ich mir? ...
Hinzu kemmt eine Art betendes
Nachsinnen dariiber, ein Stillewer-
den, um zu einem Punke der Ruhe
| e
zu kommen'und zu schauen, was
+einem noch in‘den Sinn kommt.
chenplanung braucht na-
tirlich Zeft,"die muss bereitgestellt

oj

werden, und zwar wochentlich,
und diese Planung sollte entweder
am Sonntagabend oder am Mon-
tagmorgen stattfinden.

So geht es dann weiter:
Terminplanung

Plane diese Aufgaben entweder
als Prioritit fiir einen bestimmten
Tag ein (d.h. sie miissen unbedingt
durchgefiihrt werden, aber die ge-
naue Terminierung erfolgt am je-
weiligen Tag) oder sofort als festen
Termin.

Keine Angst, es wird geniigend
Zeit fiir anderes bleiben. %

Und das andere, was schon im Ka-
lender steht oder morgen dazu-
kommt?

Was schon im Terminkalender
steht oder was sich innerhalb
der nichsten Tage meldet, kann
durchaus noch eingeplant werden,
aber die oben festgelegten Termi-
ne haben Vorrang. Daftir miissen
also durchaus Kiirzungen, ja sogar
Streichungen oder Terminverschie-
bungen durchgeftihrt werden.
Widerstehe! Deine Priorititen ha-
ben Vorrang! Gott wird sich zu Dir
stellen, wenn Du zuerst nach dem

Reich Gorttes trachtest.

Wichtig: Plane Wege + Prozesse
und nicht nur Endtermine! %

Und: Du kannst spontan bleiben!
Es lasst sich nicht alles total planen.
Deshalb verplane ca. 70% deiner
Zeit.

Und darin auch die Erholungszei-

ten! %

Liebe das Planen und genauso das
Umplanen! Liebe das Planen als
Hilfe, aber vertraue auf einen Ho-
heren, dessen Gedanken tausend-
fach hoher sind:

,Ich willige gerne ein, dass ich pla-
ne, aber Gott lenkt die Schritte.

1 Die Zahl 0 meint, es muss nicht immer unbe-
dingt bei jeder dieser Rollen etwas sein.
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Jaanzheitliche
Zeitplanung ist
mir Gold wert!“

Werner Mayim
Gesprach mit
Thorsten Keller

Im November 2017 haben wir uns
bei einem Seminar kennengelernt
und die Einheit zur ganzheitlichen
Zeitplanung hat dich damals sehr
angesprochen. Du wolltest das
umsetzen, hast du mir verspro-
chen. Was ist daraus geworden?
Diesem Seminar im Herbst ging
eine personliche Krise voraus. Ich
bin ein mehr intuitiver Mensch,
der das anpackt, was vor Fiiflen
liegt, und war mit dieser Strategie
an meine Grenzen gekommen und
im vergangenen Sommer zusam-
mengeklappt. Vor allem mit den
Bautitigkeiten an unserem eigenen
Hof und den parallel weiter laufen-
den Dingen meines ,normalen®
Alltags hatte ich mich tibernom-
men.

Und so passte das Thema des ge-
samten Minnerseminars wie auch
der Teil tiber Zeitplanung recht
gut.

Seitdem nehme ich mir einmal in
der Woche Zeit mit Gott. Es ge-
lingt mir fast regelmifig, mit ihm
meine Woche durchzusprechen,
und das ist neu fiir mich.

Ich habe mir nach dem Seminar
mein gesamtes Leben sozusagen
von aufSen einmal angeschaut, die

Gedanken schriftlich fixiert. Das
Fazit war, dass das alles zu viel ist,
was ich tue.

Du bist ja quasi selbstdndiger Un-
ternehmer und vielseitig enga-
giert. Bitte erzdhle uns doch etwas
dariiber, was deine Aufgaben alle
sind.

Von Beruf bin ich Forstunterneh-
mer. Wir haben einen eigenen
Forstbetrieb inklusive Gartenland-
schaftsbaubetrieb. Im  Frithjahr
und Herbst geht es da rund, da ist
Hochsaison. Bei uns im Betrieb
arbeiten inkl. Familie ca. 10 Leute.

O

Parallel dazu helfe ich im landwirt-
schaftlichen Betriecb meiner El-
tern mit, die langsam immer alter
werden. Dort kommt in Zukunft
auch mehr auf uns zu. Neben
den Feldarbeiten haben wir einige
Kiihe, Schafe, Ziegen, Schweine,
Hiihner, Pferde, Ginse, Hunde
und Katzen. Zu dieser Vielfalt an
Tieren kommt noch, dass wir zwei
Ferienwohnungen inklusive Ferien
auf dem Bauernhof anbieten.

O

Im Alter von 25 Jahren habe ich
mich bekehrt, bin vom Herzen her
ein Evangelist und es war mir klar,
dass mein Glaube in allen Berei-
chen eine Rolle spielen soll: in der
Mitarbeiterfithrung, im Umgang
mit Lieferanten und Kunden, fiir
die Giste und natiirlich auch in
der Kirchengemeinde.

Wenn ich jetzt aufzihle, was ich
da alles so getan habe, klingt das
selbst fiir mich sehr viel: Ich bin
beim ERF engagiert, im Leiter-
kreis der Geistlichen Gemeinde
Erneuerung in Hessen-Nassau,
Teil von zwei Arbeitsgruppen und
der Jugendarbeit in der Gemein-
de, Priadikant, im Lobpreisgottes-
dienstteam und Musiker in der
Band.

Seit 13 Jahren bin ich verheira-

tet, wir haben drei Kinder, eines
davon ist ein Adoptivkind aus

Haiti.

Konntest du dir einen regelmdi-
gen Planungszeitraum aneignen?
Und wann ist dieser? Und wie lan-
ge?

Jeden Dienstagmorgen ziehe ich
mich, nach Moglichkeit, ein bis
zwei Stunden zum Gesprich mit
Gott iiber meine Woche zuriick.
Dabei ist mir das Zuhoren neu
und wichtig geworden, ich lasse
ihn sozusagen in mein Leben hi-
neinreden. Damit beginne ich so
zwischen 8:00 und 9:00 Uhr, nach
dem Friihstiick und nachdem ich

die Mitarbeiter eingewiesen habe.

Ganzheitliche Zeitplanung bedeu-
tetja, dein ganzes Leben zu planen.
Ist dir dies gelungen oder war die
Planung doch sehr berufslastig?

Es ist fiir mich wirklich wichtig,
ganzheitlich zu planen, d.h. alle
meine Lebensbereiche dabei zu
berticksichtigen. Geld verdienen
gehort natiirlich zum Leben dazu,
aber eben auch der Rest.

Was ist dir beim Umsetzen der
ganzheitlichen Zeitplanung am
schwersten gefallen?

Die Kontinuitit ist mir nicht
schwer gefallen. Sie hat mir einfach
gut getan und mich dadurch auch
immer wieder motiviert. Gut, ich
muss gestehen, dass es fiir diese
RegelmifSigkeit dieser ein bis zwei
wochentlichen Stunden immer
wieder auch eine Kopfentschei-
dung braucht, weil die Gefiihle oft
ganz woanders hin wollen.

Schwer war und ist es zum Beispiel,
mit meinem schlechten Gewissen
fertig zu werden, weil ich mir diese
Zeit nehme, wihrend andere arbei-
ten. Doch gerade als Chef wird es
mir mehr und mehr bewusst, wie
wichtig es ist, dass ich den Uber-
blick habe und nicht immer am Li-
mit arbeite — und das nicht aus mir


http://www.forstbetrieb-keller.de/
http://niedernhainer-hof.de

selbst heraus, sondern in Riick-
sprache mit meinem Schopfer.
Im Prinzip ist das allerdings doch
jeden Tag ein klitzekleiner Kampf
fir mich. Aber ich gewinne ihn

immer ofter.

Erkennst du positive Friichte aus
den Erfahrungen der letzten Mo-
nate?

Ja, ich erlebe mich, wie ich inner-
lich und geistig immer wieder ge-
stirkt werde.

Ich erkenne immer wieder Dinge
in meinem Leben, die nicht wich-
tig sind, die sich vordringen, die
Zeit fressen, und lerne, sie zuriick-
zustellen. Zum Beispiel was noch
am eigenen Haus erledigt werden
~muss", was aber letztlich gar nicht
so dringend ist. Das kann ich z.B.
aufschieben. Manches kann ich
auch einfach ganz weglassen. Auch
habe ich gelernt, bestimmte Dinge
zu delegieren, d.h., ich muss nicht
immer alles selbst machen - oder
zumindest bin ich dabei, das mehr
und mehr zu lernen.

Wer weil3 alles davon, dass du diese
Zeitplanung durchfiihrst?

Da ist zuallererst meine Frau. Die
Mitarbeiter bekommen es natiir-
lich auch mit, aufSerdem noch die
Freunde, die mit mir bei dem Se-
minar waren. Einer davon setzt es
auch um. Da kommen wir immer
wieder darauf zu sprechen.

Was sagt deine Frau dazu?

Sie findet es gut und merkt vor
allem, dass es mir gut tut. Ja, sie
ist sogar neugierig geworden und
mochte eventuell Teile davon auch
fiir sich iibernehmen.

Wie lange willst du diese ganzheit-
liche Zeitplanung noch durchhal-
ten?

Ich méchte sie nicht mehr aufge-
ben. Warum sollte ich? Gerade in
Stresszeiten ist sie mir Gold wert.

Die Zeit, die ich dafiir einsetze,

fehlt mir am Ende nicht!
Das ist meine Erfahrung, seit ich

das praktiziere.

Méchtest du noch gerne etwas er-
zdhlen?

Ja, da war ein Punkt aus dem Semi-
nar, das Thema, ein Habender zu
sein (siche hier ge|halt|voll-Ausga-
be ,,Ein Habender werden®.) %

Die Zeitplanung und dieser Ge-
danke, ein Habender zu sein, also
nicht jemand, der vor allem auf das
schaut, was misslingt oder fehlt,
sondern auf das, was er bereits ge-
schafft und bekommen hat, das hat
einen deferen Wandlungsprozess
in mir angestofSen. Ich, der Aku-
ve, der Leiter, der Projektmanager,
suchte im Prinzip die Bestitigung
anderer, und das wird mir immer
weniger wichtig. Und so kann ich
mich auch aus einigen Aufgaben
zuriickziehen.

Aufgrund der Krise habe ich mich
natiilich auch gefragt, was ich
falsch gemacht hatte. Dabei ka-
men keine groflen Schuldgefiihle
auf, denn ich wollte ja Gutes tun
und alles, was ich getan hatte, kam
von Herzen.

Dennoch ist es mir wichtig, alles
auf den Priifstand zu legen und
die unterschwelligen Haltungen
zu spiiren und um Vergebung zu
bitten. Das hat meine Gottesbezie-
hung sehr verteft. Ich denke, mein
Glaube an Jesus hat einen grofSen
Anteil daran, nicht zu verzweifeln,
sondern sogar personlich darin zu
wachsen.

Thorsten, vielen Dank fiir deine Of-
fenheit und deine Hingabe.
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Ich habe mir angewohnt, wenn ich
einen Termin zusage, diesen nicht
nur sofort im Terminkalender zu
notieren (und einen Endtermin
fir meine Vorbereitungen meis-
tens schon 1-2 Wochen vor diesem
Termin, man kann ja frither fertig
sein!), sondern mir auch sofort und
moglichst bald einen Start- und
Planungstermin fiir dieses Projekt
ZU notieren.

An diesem Planungstermin ,zer-
lege® ich das Projekt in mehrere
Etappen und auch in Parallelpro-
zesse.

Dabei plane ich Puffer ein fiir Ver-
zogerungen oder Krankheit, fuir
Fehler, die ich mache, oder dafiir,
dass manchmal einfach nichts
geht, nicht der richtige Zeitpunkt
ist, um daran zu arbeiten.

So stehe ich zu der Behauptung,
dass ich meistens friither fertig bin,
als es sein muss (ohne Stress, denn
ich weif$ ja, dass ich noch genii-
gend Zeit hitte) und dass mir die
Umsetzung Freude macht, denn
ich weif3, dass alles gut geplant ist.
Die Zeit kann mich nicht bedro-
hen und ich kann mich auf die ein-
zelnen Etappen eines Projekts ganz
einlassen.

Ein Beispiel: Giste am Wochenen-
de

Ich habe mit Freunden ausge-
macht, dass sie in drei Wochen zu
uns zum Abendessen kommen. So
trage ich mir diesen Abend ein und

gleichzeitig einen Termin in 2 Ta-
gen, an dem ich mir Planungszeit
dafiir nehmen werde.

An diesem Termin {berlege ich
mir, was alles als Etappen und Bau-
steine zu diesem Abendessen geho-
ren wird.

1. Was werden wir essen und trin-
ken? Daftir trage ich mir einen Ter-
min ein, mit meiner Frau ca. eine
Woche vorher dariiber zu sprechen
und den Einkauf zu planen.

2. Essen meine Giste alles oder
miissen wir auf etwas Riicksicht zu
nehmen? Muss ich nachfragen?

3. Was habe ich am Besuchstag
sonst noch vor?

4. An welchem Platz wollen wir
essen, im Garten oder im Wohn-
zimmer?

5. Was konnte ich mir zur Gestal-
tung der gemeinsamen Zeit einfal-
len lassen?

Fiir diese finf Punkte lege ich je-
weils einen Termin fest, wo ich da-
riiber nachdenken will, wie sie zu
gestalten sind oder um alles gleich
umzusetzen, USw.

Finden Sie das iibertrieben?
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Wunschanalyse //////////////////////1///////

In Psalm 37 Vers 4 heif3t es: ,,Habe
deine Lust am HERRN; der wird
dir geben, was dein Herz wiinscht.“
Daraus konnen wir schlieflen, dass
Wiinsche durchaus eine Bedeu-
tung haben, nicht nur, weil sie eine
Kraft besitzen, das Gewiinschte
zu erreichen - etwa Dinge wie ein
neues Smartphone, Lebenszustin-
de wie Gesundheit oder Fihigkei-
ten wie Klavier spielen -, sondern
auch, weil unsere Wiinsche fiir
Gott Bedeutung besitzen.

Wenn wir bereit sind, zuerst nach
dem Reich Gottes zu trachten und
unsere Lust am Herrn zu haben,
diirfen wir unsere Wiinsche aus-
sprechen.

Vielleicht haben wir uns noch nie
Gedanken gemacht, was wir uns
grundsitzlich alles wiinschen, was
wir uns fiir die nichsten Tage und
Wochen wiinschen, fiir unseren
beruflichen Alltag, fiir den anste-
henden Utrlaub oder fiir unsere
Ehe, und welche Wiinsche hierzu
wirkliche Prioritit besitzen. Dazu

kann uns eine Wunschanalyse hel-
fen.

Beispiel einer Wunschanalyse:
meine WAinsche fiir das nichste
Wochenende

1. Ich schreibe mir acht Wiinsche
fiir dieses Wochenende auf, ohne
sofort zu zensieren, ob sie realis-
tisch sind, bedeutsam oder zu grof3
(Brainstorming).

2. Diejenigen unter diesen Wiin-
schen, die meinen ethischen Wer-
ten nicht entsprechen, streiche ich
und ersetze sie durch weitere Wiin-
sche.

3. Dann nehme ich jeweils zwei da-
von heraus (in der Rethenfolge ers-
ter — letzter Wunsch der Liste, zwei-
ter - vorletzter, dritter - drittletzter
usw.) und lasse einen ,siegen®, den
anderen streiche ich durch.

4. Wie lasse ich in diesem Verglei-
chen einen Wunsch ,siegen? Das
Vergleichen geschieht nicht in ei-
nem Abwigen, welcher der beiden
Wiinsche besser zu erreichen ist

oder dringlicher oder bedeutender,

sondern es erfolgt mehr emotional:
Welcher Wunsch zieht mich mehr
an, strahlt mehr vor mir auf, schaftt
mir mehr Vorfreude?

5. Von den acht Wiinschen bleiben
im ersten Durchgang vier iibrig,
die ich dem gleichen Verfahren
unterziehe. Schliefllich bleibt noch
ein Wunsch {ibrig (natiirlich inte-
ressieren mich die anderen auch
noch, ich will sie nicht einfach ver-
gessen, aber bei der Wunschanalyse
geht es zundchst darum, tiberhaupt
einen Wunsch zuzulassen und sei-
ne Umsetzung anzupacken).

Mein Beispiel: Meine Wiinsche

fiir ein Wochenende waren

1. in ein bestimmtes Buch reinlesen

2. kleinere Fahrradtour

3. ein Fuf!bad nehmen

4, P. mal wieder anrufen, einfach so

5. Sonntag abends den Kamin auf
der Terrasse anschiiren

6. Eisdiele aufsuchen

7. barfuf$ im Garten laufen

8. mich mit meiner Frau einmal

wieder zwei Stunden auf Englisch



//////////////////////////////////////////////////////

unterhalten, wie wir es vor Jahren
getan haben

Ich vergleiche den ersten Wunsch

mit dem achten und streiche ei-

nen aus:

1. In ein bestimmtes Buch reinlesen

8. mich mit meiner Frau einmal
wieder 2 Stunden nur auf Eng-
lisch unterhalten. ..

Ich streiche den letzten Wunsch

aus: mich mit meiner Fraucin-

mal-wieder 2-Stunden nurauf
i s ich

mochte lieber in das bestimmte

Buch reinlesen.

Jetzt kommen der zweite und der

siebte Wunsch dran:

2. kleinere Fahrradtour

7. barfuf$ im Garten laufen

Wunsch Nr. 7 ,barfufd im Garten

laufen wird gestrichen. Ich habe

mich hier also fiir die Fahrradtour

entschieden. usw.

Und welcher Wunsch —siegte

schlieSlich? Die kleinere Fahrrad-

tour (die sich vielleicht gut noch

mit Wunsch Nr. 6 kombinieren
liefde...).

Jetzt kann es mit eurer eigenen
Wunschanalyse losgehen.

Nehmt sie ernst, aber nicht tod-
ernst!

Fiir den Wunsch, der euer ,,Sieger®
wird, plant Zeit ein, legt gleich ei-
nen konkreten Zeitpunkt fest, an
dem ihr tberlegen wollt, wie ihr
diesen Wunsch umsetzen kénnt.
Ich werde heute beim Abendessen
mit meiner Frau besprechen, ob
wir am Samstagnachmittag eine
Fahrradtour machen wollen oder
welcher Zeitpunkt besser passt.

Siche:
Plane Prozesse und Wege: %
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Ein Song von Werner Baumann

Ich wart am Bahnhof — auf einen Zug -

bringt mich zu Dir - das ist mir genug

Wie es Dir geht — bin sehr gespannt

In knapp zwei Stunden geb ich Dir die Hand — geb ich Dir die Hand

Ich wart am Bahnhof — triume vor mich hin

Es kommt mir so manches in den Sinn

Pl6tzlich bist Du im Zug vorne drin

bittest mich herein — und wir sind ganz allein

Wir bestimmen das Tempo — wir bestimmen das Ziel

Wir bestimmen Tempo und Ziel — ein tolles Gefiihl —ein tolles Gefiihl
Wir fahren auf den Gornergrat — das Matterhorn im Blick

Wir fahren Centovalli-Bahn — auch ein tolles Stiick
Wir spuren den Bernina Express — in die Berge hinauf

Gletscherriesen leuchten hell — Alpenrosen blithn — Alpenrosen blithn

Wir bestimmen das Tempo — wir bestimmen das Ziel
Wir bestimmen Tempo und Ziel - ein tolles Gefiihl — ein tolles Gefiihl

Wir starten mal in Kanada — als ein verliebtes Paar sind wir da
Die Schonheit dieser Berge, Fliisse und Seen — ewig kdnnten wir spazieren gehn spazieren gehn
Dann ist die Zugspitzbahn mal dran — der Gipfel lockt uns schon

Die Heimat mal von oben zu sehn — wir schauen weit ins Land hinaus — ins Land hinaus

Wir bestimmen das Tempo — wir bestimmen das Ziel
Wir bestimmen Tempo und Ziel — ein tolles Gefiihl — ein tolles Gefiihl

Starten wir den Orient-Express — wir ftihln uns wohl ham keinen Stress

Von Sarajevo durchs Neretva Tal an das blaue Meer - an das blaue Meer

Wir fahren im Nachtzug nach Paris — den Eiffelturm zu sehn

In Venedig holt uns ne Gondel ab — dort bleibt die Zeit dann stehn — die Zeit steht einfach still

Wir bestimmen das Tempo — wir bestimmen das Ziel
wir bestimmen Tempo und Ziel — ein tolles Gefiihl — ein tolles Gefiihl

Wir bestimmen das Tempo — wir bestimmen das Ziel

Wir bestimmen Tempo und Ziel — ein tolles Gefiihl — ein tolles Gefiihl
Nicht iiberall kommen wir hin — das ist in einem Leben einfach nicht drin
Trotzdem leben wir diesen Traum — einfach mal abzuhaun

Hier zum Song : @


https://www.youtube.com/watch?v=QZ8dXlkojw0&list=PLHT8AsV_NsLw6wIXeQLm5Dw4sobIBIbLz&index=9
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Genehmige dir
Jreibezeiten”!

Werde nicht ein Anhinger des
Faulenzens, des Miifiggangs.
Nein, aber der Mufle. Immer
wieder darf es Stunden geben
oder auch Tage, die unverplant
sind. Sich treiben lassen ist an-
gesagt.

Sich treiben lassen von der inne-
ren Zeit der Dinge, in ihnen ver-
weilen, bis sie zu Ende gegangen
sind. Und sich dann weitertrei-

ben lassen.

Treibezeiten:
Ich tue, was mir gerade wertvoll
zu tun erscheint,

.. bis es von sich aus zu Ende ist,
oder ich keine Lust mehr
habe,

.. ohne dabei schon an das

Nichste zu denken oder mir
dieses auszudenken,

.. und das alles mit gutem Ge-

wissen und von Herzen.

Sich treiben lassen oder
eben nicht - Lenna Heide

Als die Anfrage zu dieser prak-
tischen Ubung von ge|haltvoll
kam, war ich erst etwas unsicher,
aber genau diese Unsicherheit hat
mich bewogen, es doch auszupro-
bieren. Ich solle mir Zeit nehmen
zum , Nichtstun“ — das hab ich zu-
erst verstanden. Irgendwie ging in
meinem Inneren gleich ein Sturm
von Fragen los: ,Wann bitte soll
ich denn Zeit dafiir haben? Wie
soll das tiberhaupt gehen? Das ist
doch verschwendete Zeit...“ Ei-
gentlich hatte ich gedacht, dass
ich solche Sitze in meinem In-
nern schon ganz gut mit Wahrheit
konfrontiert hitte, aber da saf$ ich
nun und war wieder iiberfiihrt.
Deswegen hab ich mich entschie-
den: ,Dann mach ich das erst
recht! Zufilligerweise war ich in
der fraglichen Woche krank und
hatte sowieso schon einige Termi-
ne abgesagt, und so habe ich mir
dann einen ganzen Vormittag frei-
gehalten. Je niher der Tag kam,
desto unruhiger wurden meine
Gedanken: ,Was soll ich denn
jetzt machen? Soll ich mich stur
aufs Sofa setzten und die Zeit ab-
sitzen?* Also habe ich mir die An-
weisung der Ubung immer mal
wieder durchgelesen und schlief3-
lich verstanden: Es geht gar nicht
um ,Nichtstun, es geht darum,
das zu tun, was der Seele gerade
gut tut, und nicht das, was auf der
» lo-do-Liste” steht. Es wire sogar
O.K. etwas von der Liste zu tun,
wenn es das ist, was mir gerade
gut tut.

Weiter hier: : %
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Der Tagesausklang =
Auswertung +
Entsorgung + Dank

Die folgenden Auswertungsfragen
sind sicher nicht die einzigen, aber
kénnen dabei helfen, mit Gewinn
auszuwerten.

B Was kann ich aus dem heutigen
Tag sachlich lernen?

B Wie waren die Bezichungen?

B Was war wahr, was war schon,
was war gut?

B Was hat mir als Mensch und
Person weitergeholfen?

B Weil$ ich und verspiire ich mich
im Frieden Gottes, wenn ich an
diesen Tag denke, oder ist da noch
etwas offen?

B Steckt im heutigen Tag eine
wichtige Erkenntnis fiir mich, fiir
mein Lebenskonzept?

B Wollte Gott mir etwas mittei-
len?

Vorschlag: Notieren Sie sich ein-
mal jeden Abend in einer Woche
die Antworten zu diesen Fragen,
ohne Stress, dass Sie tiglich wie-
der eine Antwort geben miissen.
Nach drei Wochen lesen Sie diese
Notizen noch einmal durch.

Sie werden dreifach iiberrascht
sein:

1. dass Sie das meiste schon wie-
der vergessen haben

2. zu welchen interessanten und
wertvollen Auswertungen Sie ge-
kommen sind

3. was sie alles an Weisheit im Le-
ben versiumen, wenn sie die Tage
nicht auswerten.

Der andere Feierabend: %
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Das findet lhr dort:

Uhrenticken u()))

Beitrage:

® Der ge|halt|voll Begriff Ereigniszeit

® Der Tag, der am Abend beginnt: Fin Abenteuer

® Planen, statt verplant zu werden, und sich von der Zeit iiberraschen lassen
® Lernen mit Pausen — Tipps (Matthias Schlagmiiller)

® E-Mails am Arbeitsplatz im Zaum halten (Michael Méller)

® Zu viel Schlaf ist nicht gut

@ Stress entstressen
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1 Film TIPP-

Und taglich griiBt das
Murmeltier

Gut, dass die Zeit nicht stehen
bleibt, oder doch? Sollte auch fiir
uns manchmal die Zeit stehen
bleiben?

,Und tiglich griifSt das Murmel-
tier (Originaltitel: ~ Groundhog
Day) ist eine US-amerikanische
Filmkomédie aus dem Jahr 1993.
Bill Murray spielt darin einen ar-
roganten, egozentrischen und
zynischen Wetteransager, der in
einer Zeitschleife festsitzt und ein
und denselben Tag immer wieder
erlebt, bis er als gelduterter Mann
sein Leben fortsetzen kann.
(wikipedia)

Der offizielle Trailer %

Lebendige Uhren
In St. Walburga - Porta Westfalica %

In Berlin @
In Rotterdam ﬁ
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Den Tag auf einmal im Blick /////////////////
Elmar Ludewiqg /////7//111711117111771117111171/11/

Finer unserer Sohne hat uns zu
Weihnachten eine 24-Stunden-
Uhr geschenkt. Er ist Schreiner.
Deshalb hat er die Uhr auf ein
Séageblatt montiert.

Diese Uhr hangten wir {iber un-
serer Eckbank auf. Immer wie-
der machten uns Giste oder Be-
sucher darauf aufmerksam, dass
unsere Uhr falsch geht. Oder sie
fragten nach der richtigen Uhr-
zeit. Wenn es z. B. 12.00 Uhr
mittags ist, dann sind die Zeiger
unten. Denn die 12 ist dort, wo
sich normalerweise die 6 befin-
det. Das ist flir unser gewohntes
Uhrenverstindnis eine ganz ge-
waltige Herausforderung,

Mir fillt in diesem Zusammen-
hang immer wieder die Situ-
ation ein, wie ich einen alten

Anglerkollegen, der im Alters-
heim war, in einen Biergarten
zu einem Weizenbier eingeladen
hatte. Auch damals beschiftigte
mich das Thema ,jumdenken®,
»neu denken®. Ich sagte ihm, er
soll sein Weizenbier einmal in
die andere Hand nehmen zum
Trinken. Nachdem er es zwei-
mal versucht hatte, sagte er ir-
gerlich: ,Sch...dreck®, in
meinem Alter muss ich
das nicht mehr in-
dern.

Mir macht es
immer wieder
Spaf3, zu sehen,
welche Denk-
akrobatik  in

manchen Zeit-

genossen ablduft, um auf dieser
Uhr die richtige Zeit abzulesen,
oder anders gesagt, die Zeit rich-
tig abzulesen.

Wil ich die Uhr kenne, ist mir
das so noch nicht passiert. Aber
ich muss immer noch genau
hinschauen. Es geht noch nicht

yautomatisch.
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Noch eine Horizonterweiterung:
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Wunsch dir doch emmal eine Em-Zelger-
Uhr! //////1777117711771117111711171117711771177117/

*-1'#-'

,Einzeigeruhren konnen die
Sicht auf die Zeit verindern. Sie
lduft durch sie nicht langsamer,
aber sie kann von uns personlich
entspannter  wahrgenommen
werden. Und vielleicht schafft
es das Einzeiger-Prinzip sogar,
unser Leben zu verindern — zu
entschleunigen.” §§
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Geschenk-
Ideen

- =i
=EEL i
WernerMay

e

Wahrnehmung Ohne Stress, kreativ und einfach Uberra-
scharfen. schungen und Vertrauen verschenken!

AR

Weitblick gewinnen, s Ende mit dem Geschenkestress, im Gegenteil,
Glauben VE'I'fIEfEI"I. ' SpaB, Kreativitat und Vorfreude ist angesagt

und vertiefende Beziehungen - das ist das
Versprechen dieses Ideenbuches genial kreativer

Geschenke.

@ Kurzvideo

Kontakt: | |

IGNIS - Akademie ge halt|voll 3
fiir Christliche Psychologie wird untersttitzt von Frankana und Freiko Gollhofen
Kanzler-Stiirtzel-Strale 2

97318 Kitzingen

IGNIS ﬁ\ka_deml'eo ) Y Freiko®



https://www.youtube.com/watch?v=Gg6j10V6634
http://www.ignis.de/aus-weiterbildung/fernkurs/
http://www.frankana.de
https://www.druckmaxx.de
https://www.scm-shop.de/naeher-schoener-weiter.html
https://www.youtube.com/watch?v=bjuSBBL6DwY
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Meine

Frau lichel-
te. Fin Blick auf die Bahn-
hofsuhr zeigte es: Wieder waren
wir 10 Minuten zu frith da. Wiir-
de ich es jemals schaffen, kurz vor
Abfahrt des Zuges anzukommen?
Oder gehorte ich unweigerlich zu
der Gruppe der Menschheit, die,
sie kann machen, was sie will, im-
mer mindestens 10 Minuten zu
frith am Bahnsteig, an der Halte-
stelle, am Fluggate oder sonst wo
ist?

Manchmal frage ich mich selbst,
ob ich es schaffen wiirde, sagen
wir, eine Minute vor der Abfahrts-
zeit anzukommen oder knapp zu
spat.

Natiirlich habe ich schon auspro-
biert, mich zum Beispiel meiner
Frauanzuvertrauen, die immererst
kurz vor der Abfahrt ankommt.
Ich habe einfach sie bestimmen
lassen, wann wir zu Hause losfah-

potan

-

Sie
konnte das Tempo
bestimmen. Aber, es ist uner-
klidich, wir waren wieder 10
Minuten zu friih da. Es war so.
Punkt. Ich habe dieses Phinomen
auch von anderen gehort! Es gibt
Zeugen. Viele.

Bin ich hier irgendwie zwanghaft?
Dieser Gedanke liefS mir keine
Ruhe. Da wollte ich den Kampf
aufnehmen, es ging plotzlich um
Freiheit! Bei so einem Kampf ge-
niigt ein einfacher Vorsatz niche,
der Vorsatz, eine Minute vor Ab-
fahrt ankommen zu wollen und
deswegen moglichst knapp von
zu Hause aus, das heif3t, spater als
tiblich, loszufahren. Eine Strategie
musste her!

Ich hatte einmal gelesen, dass man
Rauchern empfiehlt, wenn sie mit
dem Rauchen authéren wollen,
sich vorzunehmen, pro Tag 5 oder
10 Zigaretten mehr zu rauchen,

ren.

um zu verspiiren, dass sie das
Rauchen kontrollieren konnen,
wenn auch in die falsche Rich-
tung. Nicht ich werde geraucht,
sondern ich rauche, ich kann es

also kontrollieren und somit auch

bleiben lassen.

So nahm ich mir vor, am nichsten

Tag zwanzig Minuten vor Ab-

fahrt des Zuges da zu sein. Und
ich schaffte es.

Zwanzig Minuten zu frih,
ich hatte die Zeitketten ge-
sprengt, wenn auch in die
falsche Richtung. Morgen

wollte ich mit dem Feuer
spielen, eine Minute nach

Abfahrt  ankommen,

nach Abfahrt, ja, richdg ge-
hort. Ich wiirde die anderen im
Biiro vorwarnen, dass ich wahr-
scheinlich mit dem 20 Minuten
spéteren Zug kommen wiirde.
Ich rechnete mir aus, wann ich
dafiir zu Hause mit dem Fahrrad
losfahren miisste.
Ich gebe zu, ich stellte mir dann
extra den Wecker, damit ich mich
nicht irgendwie selbst austricksen
konnte. Erst wenn der klingeln
wiirde, durfte ich losfahren.
Als ich mich dem Bahnhof ni-
herte — ich gestehe, es war sehr an-
strengend, mein normales Tempo
beizubehalten, ich tendierte dazu,
sptirbar langsamer zu fahren —,
fuhr der Zug gerade ein. Ich sperr-
te das Fahrrad ab und merkte, dass
ich keine Zeit mehr hatte, mir eine
Fahrkarte zu kaufen, das hatte ich
vergessen einzuplanen. Ich rannte
trotzdem, wie es sich gehort, die
Unterfiihrung  hinunter, unter
den vier Gleisen hindurch. Als ich
die Treppe hinaufkeuchte, horte
ich schon den Pfiff des Schaffners.
Wire ich etwas schneller gewesen,
hitte er mich wahrscheinlich noch
geschen und hoflich gewartet. Als



ich den Bahnsteig betrat, war der
Zug schon angefahren.

Ich hatte es geschafft! Ich ging
zuriick, um mir die Fahrkarte fiir
den nichsten Zug zu kaufen.
Dieser Teil meiner Strategie war
viel anstrengender gewesen als
der, zwanzig Minuten zu frith zu
kommen. Ich spiirte, die Zeitkette
hatte vielleicht Risse bekommen,
aber abgefallen war sie noch lange
nicht.

Was bedeutet nun eigendich
ptinkdich zu sein?

Das konne sie mir nicht erkliren,
sagte meine Frau am Abend, als
ich ihr von meiner Selbstbefrei-
ungsaktion erzihlte. Piinkdich sei
man, wenn man piinkdich sei,
also den Zug nicht verpasst und
sich, das sei wichtig, dartiber kei-
ne groflen Gedanken macht, also
deswegen nicht angespannt ist.
Ich beschloss als nichstes Ziel fiir
mich, zwei Minuten vor Abfahrt
als Piinkdichkeit zu definieren
und zu erreichen. Dann hitte ich
noch gut Zeit, meine Aktentasche
abzustellen, den anderen Warten-
den kurz griiflend zuzunicken.
Zwei Minuten, das ist die wahre
Piinkdichkeit.

Jetzt musste ich nur noch zurtick-
rechnen, wann ich daftir los miiss-
te, den Wecker wieder stellen,
zur Selbstkontrolle, dann konnte
nichts mehr schief gehen.

Aber was wire, wenn gerade mor-
gen mein Reifen plotlich platt
wiirde, ein Reifdnagel am Weg
lige, ein Dorn von den wilden
Rosenbiischen  am  Wegrand?
Und was konnte sonst noch da-
zwischen kommen? Ein Unfall,

\".."-l
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bei dem ich Erste Hilfe leisten
miisste? Dass meine Tasche unbe-
merke aus dem Gepickkorb fallen
wiirde und ich umkehren miisste.
Ja, die Fahrradkette konnte noch
herausspringen. Und am Fahr-
kartenautomaten konnten Leute
stehen, die ihn nicht zu bedienen
verstiinden.

O.K., all das war, seit ich diese Stre-
cke fahre, noch nie passiert. Und
sollte es passieren, dazu entschloss
ich mich, dann wiirde dieses Ex-
periment einfach nicht zihlen. Ich
wiirde es im Nachhinein fiir un-
giiltig erkliren und wiederholen!
Ich atmete auf, allerdings nur kurz.
Denn jetzt, ich war immer noch
beim Planen, iiberfiel mich eine
andere Angst. Der Zug koénnte zu
friih losfahren.

Unvorstellbar, ich kiime zwei Mi-
nuten zu frith auf den Bahnsteig,
also piinkdich, ganz entspannt.
Da steht er schon, mein Zug, und
plotzlich fahrt er los, ohne mich.
Als jemand, der ja immer zu frith
da ist, muss ich natiirlich zugeben,
dass ich noch nie erlebt hatte, dass
der Zug zu frith losgefahren ist.
Uberhaupt zu friih, das gibt es
doch gar nicht, oder kaum. Ich

musste lachen, wir Deutschen

schalten piinkdich kurz vor 20
Uhr den Fernseher an und die Ta-
geschau hat schon begonnen. Zu
frith, ja, da fielen mir schon Bei-
spiele ein, alleine, zu zweit, indivi-
duelle, aber die Zugabfahrt nein.
Nie.

So fuhr ich los. Als ich endlich & -

den Zeiger der Bahnhofsuhr
erspahen konnte, riickee er
gerade eine Minute weiter,

vier Minuten noch bis zur Ab-
fahrt. Zwei Minuten hatte ich
eingeplant fiirs Fahrradabstellen,
fir den Fahrkartenkauf und fiir
den Weg zum Bahnsteig. Alles
klappte. Ich schien so entspannt
wie noch nie. Locker stieg ich die
Treppe hoch.

Ein Blick auf die Uhr zeigte mir
den Zeiger, der gerade auf zwei
Minuten vor Abfahrt ruckte. Jetzt
die Tasche abstellen. Ich horte den
Zug einfahren. Meine Tasche? Ich
hatte sie im Fahrradkorb verges-
sen.

Nun passierte etwas, flir mich
von gleicher Unvergesslichkeit
und nicht zu erkliren wie meine
Piinkdichkeit, immer 10 Minu-
ten zu frith anzukommen. Ich
rannte los. Die Treppe runter, hi-
niiber, hoch, die Tasche, runter,
hiniiber, hoch. Der Zug stand
immer noch da. Tiir auf, mit dem
Pfeifen des Schaffners hinein.
Was hatte ich bisher gelerne?
Plinkdich kann ich sein, egal
wann! Auch piinkdich unpiinke-
lich.

Und: Ich beherrsche die Zeit! Das
hatte ich mir bewiesen. Mein Le-
ben lang,

Welche Kette hielt mich eigent-
lich? Die Zeitkette war es nicht
gewesen.
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Wolframs ge|halt|voll -Witz Nr. 5.3

Ein Urlauber aus Hamburg macht mit dem Zug in
einem Alpendorf Urlaub. Seine Uhr ist stehenge-
blieben und er hat Angst, nach seiner Wanderung
den Bummelzug zu seinem Ferienquartier zu ver-
passen. Da sieht er ein Almbduerlein gemiitlich
neben seiner Kuh liegen und fragt ihn nach der
Uhrzeit. Dieser dreht sich ein wenig und fasst
der Kuh ans Euter, hebt es etwas an und sagt dann
.viertel nach Sechs" worauf der Urlauber sich be-
eilt, seinen Zug zu bekommen.

Da es ihm ein Rdtsel ist, wie der Bauer die Uhrzeit
feststellen konnte, und die Gegend ohnehin schon
ist, macht er am ndchsten Tag wieder eine Tour
dorthin und fragt gegen Abend wieder den Bau-
ern, der neben seiner Kuh liegt, nach der Uhrzeit,
nicht ohne diesmal vorher genau auf seine eigene
Uhr zu sehen, es war 6 Uhr 3. Der Bauer dreht
sich wieder, hebt das Euter der Kuh etwas an und
sagt prompt .3 Minuten nach Sechs". Der Urlau-
ber: ,Konnen Sie am Gewicht des Euters so genau
die Uhrzeit feststellen?" ,Iwo", sagt der Bauer,
.Wenn ich das Euter etwas anhebe, kann ich die
Kirchturmuhr sehen®.

Wer ist Wolfram? %
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Vorschau Nr. 6.1

gehalten: | like Familie
Alle sprechen von Familie, aber was ist das ?

Portafrel bestellen unter wwweegensaride O RE
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Ach, wenn das Leben

doch einen Knopf hitte,

ich wiirde ihn suchen und suchen,
ihn driicken und driicken,

immer wieder

Einen Knopf, fiir die Ruhe

gegen den Sturm

einen Knopf, der die Tiiren 6ffnet,
sogar dort, wo keine sind

oder sie rechtzeitig schlief3t.

Einen Knopf, der nicht die Zeit aufhalt,
nein, sie vorstellt, vielleicht sogar um Jahre.
Zuriick auf keinen Fall,

dann miisste er alles Wissen l16schen,

dann brauchte ich keinen Knopf.

Ach, wenn das Leben
doch einen Knopf hatte.
Einer wiirde mir gentigen,
wenn er nur meiner ware,

einer und sonst keiner.

Ich weil3, dass

das Leben keinen Knopf hat.
Warum sollte nur ich einen haben?
Die Knopfe, sie driickten

sich gegenseitig aus.

(Werner May)



