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«Kreieren Sie Momentey

Das Gefiihl, zu wenig Zeit zu haben: Was machen wir falsch?
Die Zeitexpertin Anna Jelen kennt die Hintergriinde.

VON THOMAS BERNER

Wie geht der Mensch mit seiner Zeit um? Diese Frage beschif-
tigt Anna Jelen schon lange. Die Zeitexpertin zeigt in Work-
shops und Vortrigen, dass unsere Lebenszeit beschrinkt ist
und man deshalb haushilterisch mit ihr umgehen sollte.

Frau Jelen, was sind unsere grossten «Zeitfresser»?
Anna Jelen: Ich beobachte bei Menschen enorm hohe An-
spriiche, was alles fiir sie in einem Tag Platz haben soll. Es
ist unrealistisch, mit diesen Anspriichen den Alltag zu be-
wiltigen. Daraus ergibt sich dann eben das Gefiihl, zu wenig
Zeit zu haben. Zeitdiebe werden dann ein Thema, wenn
man keinen Fokus auf seine Titigkeiten hat. Das ist zwar eine
Standard-Antwort. Doch wenn man weiss, was man will,
dann ldsst man sich bei einer Titigkeit weniger ablenken. Ich
kenne viele Leute, die sehr gelassen unterwegs sind. Warum?
Weil sie ihren Fokus genau kennen und weil sie immer zu
hundert Prozent auf das fokussieren, was sie gerade tun.

Was ist mit allen anderen? Was kénnen

diese daraus lernen?
Da helfen die zwei folgenden Tipps: Bezogen auf den Alltag fra-
gen Sie sich mal, was wire, wenn Sie nur drei Stunden fiir Thre
Arbeit zur Verfiigung haben. Uberlegen Sie sich dann: Welche
Projekte soll ich anpacken? Auf diese Weise lernen Sie, klare
Priorititen zu setzen. Dann mit Bezug auf Thr ganzes Leben:
Wenn Sie wiissten, dass Sie nur noch wenige Jahre zu leben
haben, was wiirden Sie alles noch unbedingt tun wollen?
Solche Dinge werden Sie bestimmt nicht aufschieben wollen.

Es empfiehlt sich also, eine Art «Bucket List»

zu machen?
Warum nicht. Und tberlegen Sie sich bei allem: Ist das, was
ich gerade tue, auch wirklich wichtig?

Wie lasst sich denn beurteilen, ob etwas

wichtig ist oder nicht?
Schauen Sie: Der Mensch sagt zwar von sich, er habe keine
Zeit. Er lebt aber in den Tag hinein, als stiinden ihm noch
1000 Jahre zur Verfiigung. Das ist paradox, und wir blenden
dies einfach aus, verfallen in einen Trott. Testen Sie sich mal
selbst wihrend einer Woche: Was schieben Sie vor sich her?
Was erledigen Sie gleich sofort? Ich bin sicher, wenn Sie sich
dies bewusster tiberlegen, werden Sie einiges dndern. Alte
oder schwer kranke Menschen, die wissen, wann ihre Zeit
abliuft, kennen ihre Priorititen. Das konnen wir von ihnen
lernen.

Trotzdem: Wie verschaffe ich mir mehr Zeit?
Diese Frage miisste anders gestellt werden: Wie und womit fiil-
le ich meine Zeit? Uberlegen Sie einmal, welche Dinge Sie nicht
mehr tun mochten. Es wird dann Folgendes passieren: Sie wer-
den die Locher einfach wieder mit anderem fiillen. Und dann
hat man wieder das Gefiihl, dass 24 Stunden nicht reichen.
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Wenn jeder von Digitalisierung und Agilitat spricht, ist es Zeit, bewuss-
ter zu leben und Momente zu kreieren, die tief im Gedachtnis bleiben.
Den Fokus richtig zu setzen und 6fter mal «Nein» sagen, das lasst sich
lernen. «Mehr Zeit und Spirit im Businessy ist denn auch das Thema
am Female Business Erlebnistag vom 17. Mai 2019 in Basel. Anna Jelen
vermittelt dort den Teilnehmerinnen praktische Winke fuir einen ent-
spannteren Umgang mit der Zeit.

Anmeldung und Informationen: www.femalebusinessseminars.ch
Organisator-Leserinnen geniessen Vorzugskonditionen fiir den
Tag: CHF 350 statt 400.

Sollten wir wieder besser lernen,

das Nichtstun zu zelebrieren?
Unbedingt! Einfach mal dazusitzen und nachzudenken, ist
etwas Grandioses.

Nun wird aber in Unternehmen unsere Arbeitszeit

peinlich genau erfasst, es ist gesetzlich geregelt,

wie viel und wann wir arbeiten diirfen. Inwiefern

macht dies heute noch Sinn?
Fur mich ist die Zeiterfassung ein veraltetes Konzept. Wich-
tiger wire, mehr resultatorientiert zu arbeiten. Alle, die ich
kenne, welche in einem solchen System arbeiten, wollen
nicht mehr zur alten Ordnung zurtick. Sie bringen Job und
Familie besser in Einklang, sie horen auf ihre innere Uhr und
arbeiten dann, wann es ihr Biorhythmus am besten zulisst.
Viele Chefs haben Angst, die Kontrolle zu verlieren, wenn sie
die Zeiterfassung flexibilisieren.

Versténdlich, denn Zeit ldsst sich nun mal

einfacher messen. Wie kénnte denn ein Alltag

«ohne Uhr» funktionieren?
Indem Sie einfach bestimmte Momente kreieren. Jede Titig-
keit ist ein solcher Moment. Erleben Sie diesen einfach im
«Hier und Jetzt». Machen Sie mal folgendes Experiment:
Jeden Tag schaffen Sie sich einen Moment, der Thnen selbst
gut tut — ich etwa war heute schon in der Sauna. Und einen
zweiten Moment kreieren Sie, indem Sie bewusst einem
Mitmenschen etwas Gutes tun. Sie werden sehen: Der Alltag
erhilt so von allein mehr Farbe.



