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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
lhrem Zuhause oder in lhrer
Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?
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Zeit - Entschleunigung ist angesagt

A. Jelen

Ubermiidet, iiberarbeitet und
unausgeruht

ZWir werden mehr Zeit haben!“ Dies ver-
kiindete der bekannte Journalist Ernest
Havemann am 21. Februar 1964 im Life-
Magazin. Er sprach von einer ,Beschleu-
nigung der Technik“ und nannte unter an-
derem die Beispiele einer Waschmaschine
mit einem Spiilprogramm von 50 Minuten
anstatt 2 Stunden und er sprach vom Fax,
das so viel schneller war als ein Brief! Die
Logik aus dem Ganzen sprach fiir sich: Wir
werden mehr Zeit haben. Wie recht er doch
hatte!

Doch die heutige Gesellschaft ist der Be-
weis dafiir, dass die Logik sich hier nicht
durchgesetzt hat. Meine Damen und Her-
ren, was ist geschehen?

Wir sind eine Gesellschaft {ibermiideter,
tiberarbeiteter und unausgeruhter Men-
schen. Wir hetzen, wir eilen, wir versuchen,
so viel wie moglich in unseren Tag reinzu-
packen. Und was daraus rauskommt: Wir
fihlen uns einsam, traurig, unzufrieden.
Wenn wir die Zahlen von Burnout-Erkrank-
ten anschauen, so wissen wir, dass wir hier
von Kosten in Milliardenh6he sprechen und
vor allem: von vielen Menschen, denen es
nicht gut geht.

Die Zeitexperten der heutigen Zeit (unter
anderem Hartmut Rosa) sprechen von einer
Zeitkrise. Diese besteht aus der technischen
Beschleunigung, der Beschleunigung des
sozialen Wandels und der Beschleunigung
des Lebenstempos. Das heifdt, dass es nicht
ein individuelles, sondern ein gesamt-gesell-
schaftliches Problem ist! Sind Sie beruhigt,
dass es sich hier nicht um Ihr individuelles
Problem handelt? Ruhen Sie sich nicht zu
lange darauf aus, denn wie bei allen grofen
gesamt-gesellschaftlichen Problemen geht
es darum, dass die Verinderung im Kleinen
anfangt, also bei Thnen selbst.

Miissen Sie wirklich?

Wie konnte dies gehen? Hier ein Grund-
satz: Hinterfragen Sie die Dinge, die in Ih-
rem Leben sind oder die Sie taglich beglei-
ten. Schauen Sie Ihren Alltag mal griindlich
an. Falls Sie wollen, hilft ein Tagesprotokoll
— alle 30 Minuten schreiben Sie auf, was Sie
getan haben. Am Ende des Tages analysie-
ren Sie diese Liste. Sie werden einige Zeit-
diebe finden. Eliminieren oder reduzieren
Sie diese!

Fragen, die Sie sich stellen konnten:
Muss ich dies wirklich tun?

— Brauche ich dies wirklich?

Tut mir dies gut?

— Was wire, wenn ich es nicht mehr tue?
— Wie konnte es anders gehen?

Zu IThrer Info: Die meisten Zeitdiebe sind
immer dieselben, hier eine kleine Liste da-
von: E-Mail, Telefon, Unordnung, Stérun-
gen, Sitzungen, Perfektionismus, Optimie-
rungszwang, nicht delegieren/abgeben kon-
nen, keine Struktur, Demotivation etc.

Vom Herzen lernen

Beobachten Sie Thr Herz: Es spannt sich an
und es entspannt sich. Anspannung, Ent-
spannung. Anspannung, Entspannung. Un-
ser Herz konnte gar nicht funktionieren,
wenn es nur in einem Modus wire. Zum
Uberleben braucht es also beides: Entspan-
nung und Anspannung.

Bei einem Spitzensportler ist es dassel-
be: Jeder Spitzensportler legt akribisch gro-
3en Wert auf die Ruhephase. Unser Korper
braucht nach einer groflen Anstrengung
unbedingt Erholung.

Warum tun wir nicht dasselbe fiir unser
Gehirn? Dieses rattert und rattert und viel
zu wenig gonnen wir unserem Gehirn eine
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Pause. Denken Sie an die beiden oben ge-
nannten Beispiele und versuchen Sie, dies
auch fiir Thr Gehirn einzufiihren. Machen
Sie eine Denkpause (z. B. mit Meditationen
oder leben Sie die Muf3e).

Was braucht Zeit?

Vieles braucht Zeit, doch in dieser schnell
eilenden Struktur muss immer alles schnel-
ler gehen. Doch geben Sie sich wieder mal
vermehrt Zeit, wenn es um folgende The-
men geht: Losungen finden, Entscheidun-
gen treffen, gute Ideen entdecken, tiefe
Konzentration erleben, die Mufde und vor
allem eins: Sie und Ihre Gesundheit. Was
geschieht, wenn Sie diesen Themen mehr
Zeit geben? Testen Sie es aus!

Entschleunigen Sie ...

... indem Sie Rituale einfithren. Mein Mor-
genritual ist: Ich trinke einen Tee auf dem
Balkon/an einem ruhigen Platzchen, da-
nach mache ich ein paar Yoga-Ubungen,
um den Korper in die Giange zu bekommen,
dies schliefe ich mit , Gedanken-fiir-den-
Tag® ab und dann geht’s unter die Dusche.
Alleine dieses Morgenritual gibt mir ein
richtig gutes Gefiihl fiir den Tag. Am Ende
des Tages gehe ich gerne mit meinen Liebs-
ten eine Runde spazieren, um den Arbeits-
tag abzuschlief3en.

Kleine Tee-Pausen sind auch schone Ri-
tuale, um die innere Ruhe fiir den duRReren
Stress zu bewahren.

Gewinnen Sie mehr Zeit ...

. indem Sie sich nicht mehr verzetteln.
Wenn Sie was tun, dann tun Sie es. Mein
Mann sagt es so einfach: ,Si je mange, je
mange.“ (Wenn ich esse, dann esse ich.)

Tun Sie die Dinge bewusst und achtsam.
Das heif3t: Bleiben Sie mit allen Sinnen bei
dem, was Sie tun. Sie kénnen Achtsamkeit
und Bewusstsein {iben. Hier eine kurze An-
leitung:

Setzen Sie sich hin und betrachten Sie
das von Ihnen ausgewihlte Objekt ganz ge-
nau. In der Natur gibt es etliche Dinge, die

man betrachten konnte: eine Blume, ei-
nen Baumstamm, einen Berg, einen Stein.
Ebenso in einem Museum ist dies sehr gut
machbar; betrachten Sie ein Bild intensiv
und tber ldngere Zeit. Achten Sie darauf,
wie Ihre Sinne reagieren: Was sehe ich? Was
spiire ich? Was hore ich? Was rieche ich?

Denn je achtsamer und bewusster wir le-
ben, umso weniger haben wir das Gefiihl,
dass die Zeit davonrennt. Ein tolles Werk-
zeug, um die Zeit zu ,verlangsamen“ und
um das Konzentrationsvermogen zu star-
ken!

Gewinnen Sie mehr Zeit ...

. indem Sie Unerwartetes tun. Das sind
immer die Geschichten, die tief haften blei-
ben. Es hat mit dem Durchbruch der Rou-
tine zu tun und dies gibt meistens ein sehr
gutes Gefiihl. Gehen Sie unerwartet in die
Oper, in ein Konzert, ins Kino, mit Freun-
den gut essen, mit dem Liebsten in ein Spa
oder was immer Thnen in den Sinn kommt.

Gewinnen Sie mehr Zeit ...

... indem Sie die Muf3e wieder kultivieren.
Doch was heifRt Muf3e eigentlich? Das Wort
wurde schon bei den alten Griechen einge-
setzt und hief3: ,das Freisein von Staatsge-
schiften und o6konomischen Tatigkeiten“.
Heute bezeichnet man die Mufde mit der
Zeit, die eine Person nach eigenem Wunsch
nutzen kann. Es ist nicht Freizeit, denn die
heutige Freizeit wird ja meist auch verplant,
weil wir eben auch diese ,leere Zeit“ fiirch-
ten. Es ist viel eher Freiheit. Die Muf3e ist
eine Zeit, die mit Ruhe gefiillt ist. Es ist Zeit,
die aber auch die kreativen Seiten wecken
kann. Wer die Muf3e pflegt, verlangsamt sei-
nen Lebensrhythmus. Ein Geschenk fiir den
Alltag, um mehr Zeit zu haben.

Nun wiinsche ich Thnen viel Spafd beim
,Erleben Ihres Lebens“.

Korrespondenzadresse:

Anna Jelen

Jelen Seminare GmbH
Postfach 109

CH-7050 Arosa

E-Mail: jelen@jelenseminare.ch
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