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In unserer neuen
Serie verrit uns
Su Busson ihre 10
besten Gliicksrezepte.
Diesmal: Zeit fiir
das Wesentliche

,»Daflir habe ich keine Zeit“ ist eine
der am hiufigsten benutzten Erkldrun-
gen dafiir, dass wir nicht das tun, was
wir eigentlich gerne tun wiirden.
Wenn Menschen gefragt werden, was
ihnen im Leben wirklich wichtig ist,
dann stehen in der Regel folgende
Dinge ganz oben auf der Liste: Gliick,
Lebensfreude, Liebe, Gesundheit,
Familie, Partnerschaft und Freunde.

FALSCHE PRIORITATEN

Im Alltag verlieren wir unsere wahren
Werte oft aus den Augen. Arbeiten,
Geld verdienen, aber auch fernsehen,
einkaufen, im Internet surfen, sich auf
Facebook tummeln: All diese Alltags-
aktivitdten bekommen den Lowenanteil
unserer verfligbaren Zeit, Aufmerksam-
keit und Energie. Das wirklich Wesent-
liche bleibt auf der Strecke. Eines steht
dabei fest: Wir haben niemals genug
Zeit fiir alle Dinge, die wir tun missen,
wollen, konnten oder sollten. Es gibt
immer mehr zu tun, als mdoglich ist.
Entscheidend ist: Wofiir nehmen wir
uns Zeit? Welchen Dingen schenken
wir unsere Aufmerksamkeit? Und das
ist unsere freie Entscheidung.

Die meisten Menschen kennen das
Gefiihl, dass ihnen die ZEIT davonlauft.
Sie mochten so viele schone Dinge tun, doch

irgendwie geht sich das einfach nicht aus.
Drei einfache Tipps helfen, aus dieser Falle zu
entkommen und die eigene Zeit gut zu nutzen.
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1. 1HRE 1440 MINUTEN

Der Bestsellerautor und Produktivitéts-
trainer Kevin Kruse empfiehlt, sich gut
sichtbar ein Poster aufzuhéngen, auf
dem die Zahl 1440 steht, als Erinne-
rung daran, dass wir jeden Tag 1440
Minuten zur Verfiigung haben — nicht
mehr und nicht weniger. Wir sollten
uns also immer wieder bewusst ent-
scheiden, wie wir diese Zeit verbringen.
Wir bestimmen, wofiir wir uns Zeit
nehmen und wofiir nicht. Das Poster
ist sichtbares Zeichen dafiir.

2. pAs WESENTLICHE
ZUERST

Zuerst die Arbeit, dann das Vergniigen.
Diese Regel kennen wir alle. Nur leider
bleibt dann vor lauter Verpflichtungen
meist keine Zeit mehr fiir das Wesent-
liche. Drehen Sie den Spief3 um:
Tragen Sie Dinge und Aktivitidten in
Thren Kalender ein, die Ihnen wichtig
sind, fiir die Sie sich Zeit nehmen
wollen — und zwar bevor Sie Thre Zeit
mit den tiblichen Alltagsaktivitdten
verplanen. Fixe Termine helfen IThnen
dabei, das Wesentliche in den Fokus

zu ricken und nicht immer wieder
aufzuschieben.
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3. 1HR FOKUS-RITUAL

Ein weiterer hilfreicher Trick ist, sich
bewusst zu machen, was Ihnen fur
den heutigen Tag wichtig ist — am
besten frithmorgens. Wihlen Sie einen
Ort, an dem Sie ungestort sind, z.B.
das Bad nach der Morgentoilette.
Setzen Sie sich bequem und aufrecht
hin. Schlief3en Sie die Augen. Richten
Sie Thre Aufmerksamkeit auf Thren
Atem. Atmen Sie ein paarmal bewusst
ein und aus. Stellen Sie sich dabei
vor, wie Sie mit jedem Atemzug mehr
innere Ruhe erlangen. Dann fragen
Sie sich: Was ist heute fiir mich das
Allerwichtigste? Dieses kleine Ritual
nimmt nicht mehr als 10 Minuten in
Anspruch. Im Zweifelsfall stehen Sie
einfach etwas friher auf, damit keine
Hektik entsteht:3i.

Das Wichtigste kann eine Eigenschaft
oder Qualitit sein, die Sie an diesem
Tag bewusst leben wollen, wie etwa
»dankbar sein®, ,,den Tag mit Humor
nehmen®, ,,innere Ruhe bewahren “
oder ,aufmerksam zuho6ren“. Es kann
aber auch eine bestimmte Person sein,
der Sie bewusst Thre Zeit und Aufmerk-
samkeit schenken wollen. Oder etwas,
das Sie fiir Ihre Gesundheit oder Ihren
Erfolg tun wollen. Nehmen Sie sich
jeden Tag bewusst eine solche Herzens-
sache vor, die fiir Sie wesentlich ist.
Quality-Time und das Gefiihl, sich in
aller Ruhe den wesentlichen Dingen
widmen zu konnen, haben etwas damit
zu tun, worauf wir unsere Aufmerksam-
keit bewusst richten.

In diesem Sinne wiinsche ich
Thnen viel aufmerksame und damit
sinnvoll genutzte Zeit.
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