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Mehr Zeit fur mich

In der Vorweihnachtszeit bietet sich die Chance, sich auf die
wichtigen Dinge im Leben zu besinnen.

Workshops zuun Thema
wdil zur inneren Einkehr®
mit Mag. Christine Knes
[y solrpork.at) und
Sabine Edinger

(et bewegl.oc)
Infurmationen &
Anmeldung:

. sodork.ar

Wenig Zeit und dafiic viel Stress zu haben, das
gehidrt heute fast zum gulen Ton. Doch warlun
spricht jeder ,stolz” davon, so wenig Zeil zu haben?
Mag, Christine Knes, Klinische Psychologin und
unter anderem beim NO Krisentelelon aktiv,
crklirt dieses Phinomen so: Wenn wir sagen.
dass wir gestresst sind, fiihlen wir uns als Teil die-
ser Gesellschaft. Wir haben etwas zu tun, sind
wichtig fiir sie.” Denn eine Gesellschalt, die auf
Leistung ausgerichtet ist, erwartet das. ,Dieses
Bediirfnis, dazuzugehiiren ist mit der UTrangst des
Menschen verbunden, ausgeschlossen zu werdern.
Niemand steht geme im Out und deshalb handeln
wir oft so, wic es die Mehrheit erwartet”, meint
Knes. Doch viel zu oft werden dabei persinliche
Bed{irfnisse hintan gestellt. [as Vorschreiten von
Volkskrankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankun-
zen oder Burnout sind Zeichen, dass viele mit dem

Leistungsdruck nicht mehr zurechtkommen.
Doch man kann gegensienern und sich bewusst
. mehr Zeil fiir sich nehmen.

Zeit-Sehnsucht

Viele sehnen sich nach mehr Zeit fiir Dinge, die sie
gerne machen wiirden. So dhnlich hirt sich das
dann an: Jch mache das, wenn ich einmal viel Zeit
habe”. Das ist jedoch die griifile | Selbsteeitliige”,
wie es der Marketingleiter der NON, Prokurist
Martin Lammerhuber, bezeichnel, der als Viel-
arbeiter und lange gestresster Mensch ein Buch
iiber die Zeit geschrieben hat | Diese Zeit wird
nicht kommen, so lange wir sie uns nicht nehmen.
Unser ganzes Leben ist durchstrukiuriert und ver-
plant, sodass oft keine Zeil zum Leben bleibt. Und
dabei rede ich nicht von Stunden oder Tagen freier
Zeil — man sollte sich jeden Tag elwas Zeit flir die
Zeil nehmen.”

Und wie beginnt man damii? Psychologin Knes
rél: Viele wissen gar nichi genau, wonach sie sich
sehnen — sei es mehr Freizeil filr Hobbys, Zeit im
Arbeltsalliag oder echie Ich-Zeit'. Danach sollie
man forschen und sich [ragen, wolllr bisher die
Zeit verwendel wird." Dabei helfen Fragen wic:

B Wofilr schligt mein Herz?

B Wie wichtig bin ich mir?

B Was kann ich gui?

® Wihle ich bewusst oder lasse ich geschehen?
B Wie viel Zeit verbringe ich wirldich womit?
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Zeli flir die Zelt
Der Markelingranager
Martin Lammerhuber pra-
sentiert Tipps und Anre-
gungen, um wieder mehr
Zeir filr die Zeit zu schatten.
Quer durch alle Jahres-
2eiten und Monate holl er
den Leser dort ab, wo er
gerade steht und seine
Zeitsehnsucht ihn begleitet.
Viele Zeit-Tipps im Advent-
kalender rechis simd
diesem Buch entniommen.
B 128 Seiren, ISBN: 978-
3880241578, Curo 9,590

® Nechme ich mir die Zeit, etwas zu akzeptieren,
zu lachen, jemandem Danke 7o sagen, abzuschal-
ten oder zu traucn?

Wichtig ist dabei, bei sich selbst zu beginnen und
sich nicht mit anderen mu vergleichen. Und auch
die Schuld sollte man nicht anf andere schieben,
meint Knes: Vicle sagen: \Wenn die anderen nicht
wiiren, dann hiitte ich mehr Zeit’. Das stimmt aber
nicht, denn man kann selbst entscheiden, in was
man seine Lebenszeit investiert. Dafiir braucht es
Mut, Konsequenz und Selbstdicbe. Und genau da
Muss man anselzen.”

Mehr Zeit fiir die Zeit
wAlles aul einmal wird man nicht dndemm kénnen,
doch man kann sich individuelle Strategien tiber-
legen®, riil Lammerhuber und meint: Ich teile
mein Jahr in sogenannle Zeitmonate: Die heifien
etwa Mein Freude-machen-Monat', Mein Krea-
tiv-Monat', ,Mein-Langsam-Monat' oder .Mein-
Bewegungsmonat'. Da probiere ich Dinge aus,
die ich mir schon lange vorgenommen habe oder
konzentriere mich zum Beispiel pane bewusst
darauf, Sachen langsam zu machen. Das ist
abwechshmgsreich und man hat einen gewissen
I'okus fiir eine bestimmte Zeit."
Achtsamkeitsithungen, Kirperwahrnehmung
durch Yoga oder Qigong sowie Meditation helfen
susitzlich, um zur Ruhe zu kommen und abeu-
schalten, weill Knes aus eigener Erfahrung, ,\Wich-
tig ist auch die Anderung der Sprache: Verwendet
man zum Beispiel oft das Wort stressig’, dann
sollte man versuchen, es durch ein weniger nega-
tiv besetzres zu ersetzen. Denn die Sprache erzeugl
Wirklichkeit. Wenn ich dieses Wort oft verwende,
fithle ich mich irgendwann auch total gestressL”
Als Tipp fiir den Anfang eignet sich auch ein
Zeit-Tagebuch, in das man eintrigt, woliir tman
wie viel Zeit verwendet. Daran siehl man, ob es
bestimmte ,Zeit-Riuber” gibt und ob die allge-
meine ,Work-Life-Balance®, also das Verh#linis
rwischen Arbeits- und Freizeit, susgeglichen ist.
Und die Zeit der Stille sollte man sich nicht nur
zu Weihnachten nehmen. Obwohl sich die
Adventszeit mit dem Warten aul Heiligabend
gut eignet, sollte man sich jeden Tag im Jahr Zeit
fiir die Zeit nehmen - man muss nur damit
anfangen. susaMNE LEHrnER
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