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Lebensretter Lebensfreude Lebenswelten
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Die (Wieder-)Entdeckung

der Langsamkaeilt

Dass wir heute weniger Zeit haben als frii-
her ist aber nur eine subjektive Wahrneh-
mung. Nicht die Zeit ist das Problem, son-
dern dass wir zu viel auf einmal machen
wollen. Wir haben weniger Zeit, weil wir
unterschiedliche Dinge miteinander koordi-
nieren miissen, der Tag aber weiterhin 24
Stunden hat. "Multitasking" stammt ur-
spriinglich aus der Informatik und be-
schreibt ein Betriebssystem, das mehrere
Aufgaben nebeneinander ausfiihrt. Auf den
Menschen ldsst sich das aber nicht so ein-
fach iibertragen. Das menschliche Gehirn
ist kein Betriebssystem.

Meetings finden stdndig statt, die Ziele ver-
dndern sich. Es ist oft nicht mehr so, dass
man vorher schon weil}, was man wann am
Ende abgearbeitet haben wird, sondern
dass sich der Arbeitsprozess dynamisch dn-
dert - und so entsteht dann auch der Zeit-
druck. Die Gefdhrlichkeit liegt in der Multi-
plikation der Belastungen: Stress = Zeit-

druck x Komplexitdt. Immer komplexere
Vorgdnge oder Entscheidungen sind in im-
mer kiirzerer Zeit zu bewdltigen - bis man
selbst von dieser Belastung iiberwdltigt
wird.

Welche Auswege gibt es nun aus dem wach-
senden Zeitdilemma? ,Es geht um Erfiillt-
heit und nicht um Fiille*)”, so der Zeitfor-
scher und Managementtrainer Franz J.
Schweifer, Geschdftsfithrer des Beratungs-
unternehmens ,Die ManagementOase -
Schweifer & Partner” und stellvertretender
Vorsitzender des ,Vereins zur Verzogerung
der Zeit”. ,Der Sinn ist die zentrale Katego-
rie der Zeitempfindung. Dort, wo Sinn pra-
sent ist, sind alle anderen Fragen eigentlich
schon sekunddr”, erkldrt Schweifer. Die
Kunst besteht darin, fiir sich selbst heraus-
zufinden: Wofiir gestatte ich mir, Zeit zu
wvergeuden”? Wo leiste ich es mir, mich zu-
riickzunehmen und nicht immer nur zu lei-
sten, sondern zwischendurch auch leiser zu

treten und mir bewusst Zeit fiir mich zu
nehmen? Schweifer ist {iberzeugt, dass wir
uns nur bedingt dem kollektiven Zeitregime
entziehen konnen, da es in Hochleistungs-
kulturen eben iiblich ist, dass die individu-
elle Zeitgestaltung hochgradig an gemein-
same Zeitstrukturen gekoppelt ist. Eine
Entkoppelung ist nur in Nuancen realis-
tisch. Als einen Befreiungsmotor sieht er
unter anderem die Pflege von Ritualen. Sol-
che Rituale konnen zum Beispiel eine drei-
miniitige Achtsamkeitsiibung sein, sich
ausschlieflich auf die eigene Atmung zu
konzentrieren. ,Am Abend ist es giinstig,
eine kurze geistige Miilltrennung zu ma-
chen - also alles, was mir tagsiiber nicht
gut getan hat, kurz vor dem Schlafengehen
in den Gully zu schmeifRen und sich an jene
Kleinigkeiten erinnern, die im Laufe des Ta-
ges als gut empfunden wurden”, empfiehlt
der Zeitforscher. Dabei hat jeder seine eige-
nen Strategien. Fiir Nathalie Prybila, Leite-
rin des Forderreferats, zum Beispiel, hilft
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In Balance kommen - Energie tanken.
Motiviert und fit durch einen ,,Gesundheits-Re-
launch” | WKW internes Seminar

Ziel: Sie lernen neue Maglichkeiten kennen,
um vorsorgewirksame Akzente in den Be-
reichen Erndahrung, Bewegung und Entspan-
nung zu planen. Sie wissen wo Sie neue Ener-
gie tanken und wie Sie |hre personliche , Ar-
beitswellness” gestalten konnen.

Trainer: Martin Taubert-Witz, Christa Witz

Dauer/Ort: 2 Tage (16 LE) / wko campus wien
Termin: 07./08.05.14 Mi, Do 09.00-17.00 Uhr

06 LEO.

Burn-out erfolgreich vorbeugen

Ziel: Sie bauen ein persénliches Frithwarnsy-
stem gegen Burn-out auf und steuern gezielt
dagegen. Sie lernen einfache Techniken und
Ubungen, um bewusst Kraft tanken zu kénnen.

Trainerin: Wolfgang Bilinski

Dauer/Ort: 2 Tage (16 LE) / wko campus wien
Termine: 14./15.02.14 Mi, Do 09.00-17.00 Uhr

Work-Life-Balance

Ziel: Sie wissen Bescheid tiber lhre individuell
richtige Lebensbalance und kennen einfache
Techniken, mit denen Sie auch in Zeiten stei-
gender Arbeitsbelastung ein erfiillendes Leben
in Selbstverantwortung und Ausgeglichenheit
flihren konnen. Geben Sie trotz vielfaltiger An-
forderungen im Beruf jedem Lebensbereich
den richtigen Stellenwert.

Trainerin: Evelyn Miksch

Dauer/Ort: 2 Tage (16 LE) / wko campus wien
Termine: 03./04.04.14 Do, Fr 09.00-17.00 Uhr
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die Einsicht, durchaus ersetzbar zu sein
und sich mit einem guten Buch in die Ba-
dewanne zuriick zu ziehen. Thr ,Ritual” fiir
die kurze Auszeit zwischendurch: Einen
schnurrenden Kater kraulen. Hartwig Her-
mann ist seit Anfang Dezember 2013 im
Griinderservice tdtig. Seine ,Rituale zur
Entschleunigung” sind vor allem musika-
lische Aktivitdten, wie singen und jodeln.
Weiters versuche er, fiir das korperliche
Wohlbefinden wenigstens mit einer wo-
chentlichen Pilateseinheit eine Mindest-
konsequenz zu erfiillen und kann die Ange-
bote des Bildungskataloges zur Entschleu-
nigung (siehe Kasten) wdrmstens empfeh-
len.

Zentral ist fiir Schweifer auch die eminente
Frage nach der Selbstdefinition. ,Es geht
um die Entwicklung von Souverdnitdt. Da-
rum, sich selbstkritisch Fragen zu stellen
wie: Was treibt mich an? Welche Erwar-
tungen habe ich an mich selbst? Wessen
Erwartungen erfiille ich? Wohin mdchte
ich? Diese Auseinandersetzung mit den ei-
genen Werten und Bediirfnissen ist zentral.

~Zum Ausgleich bin ich vor allem musikalisch aktiv.
Besondere Freude bereitet mir hier singen und jodeln.
Weiters versuche ich, fiir das korperliche Wohlbefinden
wenigstens mit einer wochentlichen Pilateseinheit eine
Mindestkonsequenz zu erfiillen. Auch die Mitarbeiter-

kurse haben einen guten Ruf.”
Hartwig Hermann, Griinderservice

Denn wir haben nicht zu wenig Zeit, son-
dern zu viele Bediirfnisse. Wir wollen ein-
fach zu viel, und das sofort”, so Schweifer.

Ein wichtiger Kernpunkt der Entschleuni-
gung ist also die Zuriicknahme des ,Zuviel”.
Auch fiir Nina Szekulics, Mitarbeiterin des
WIFI Wien bedeutet Entschleunigung, Tem-
po herausnehmen. Hohes Tempo erzeugt
Stress. Sie glaubt auch, dass wir uns beson-
ders unwohl fiihlen, wenn wir uns das Tem-
po diktieren lassen. Eine tolle Mdglichkeit
zur Entschleunigung ist fiir sie Bewegung,
Sport oder Entspannungstech-

niken. In Threr Yoga-

Gruppe holt Sie sich mit

ihren Entschleunigungs-Freunden so ,ein
Stiick Freiheit”.

»Zeit ist Leben. Und das Leben wohnt im
Herzen. Und je mehr die Menschen daran
sparen, desto weniger haben sie", schrieb
Michael Ende in seinem Buch "Momo" 1973.
Die grauen Herren hatten es darin auf die
Lebenszeit der Menschen abgesehen - die
so nach und nach ihre Freude am Leben
verloren. Diesen Zeitdieben gilt es Einhalt
zu gebieten mit neuen Arbeitsstrukturen,
Konzentration auf das Wesentliche, kurzen
Zwischenpausen, Selbstreflexion und einem

sinnerfiillten Miteinander von Biiroalltag

und Privatleben. (erp/suw)
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