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UNSER VOLLER ALLTAG

Kommt es dir auch oft so vor, als wiirde dein
Alltag dich iiberrollen? Dicht auf dicht folgen
Termine und Verpflichtungen, begleitet von ei-
nem niemals endenden Strom aus E-Mails, SMS
oder WhatsApp-Nachrichten und Anrufen. Uff!
Ich kann dich aber beruhigen: Es ist bei jedem
so — ganz egal, welchen Beruf wir ausiiben oder
ob unsere Familie grof5 oder klein ist.

Stindig haben wir das Gefiihl, nicht genug
zu schaffen, nicht richtig voranzukommen —
und das, obwohl wir die eigenen Bediirfnisse
und Wiinsche andauernd zuriickstellen. Denn
das ist unsere Antwort auf unseren vollgepack-
ten Alltag: Wir schieben unsere Wiinsche auf
— auf das Wochenende, die Ferien, die Zeit,
wenn die Kinder grofer sind, den Ruhestand
— oder gleich auf ein schwammiges ,wenn mal
mehr Zeit ist“. Aber es ist leider nie mehr Zeit.



Und deshalb kommen in unserem Leben viele
Dinge zu kurz. Dinge, die uns Freude machen,
die wir immer schon mal tun wollten oder die
schlicht und ergreifend nicht dringend sind.

Aus dieser frustrierenden Routine wurde ich
2019 unsanft herausgerissen, als eine sehr mit-
fiihlende Arztin mir nach Betrachtung meiner
MRT-Ergebnisse mitteilte: ,Ja, das ist eindeutig
Krebs.“ In diesem Moment wurde mein per-
sonliches Verhiltnis zur Zeit und wie ich sie
benutze auf den Kopf gestellt. Nach einem Jahr
umfassender Therapie konnte ich auf dem Ent-
lassbericht des Krankenhauses das Wort  krebs-
frei“ lesen. Ich war gliicklich und erleichtert —
und wild entschlossen, nicht mehr in den alten
Trott zuriickzukehren. Ich habe entschieden:
Ich will nichts mehr auf spiter verschieben.
Die Dinge, die mir am Herzen liegen und die
mir wichtig sind, miissen Platz in meinem All-
tag finden. Einen kleinen, feinen — sodass ich
abends zufrieden auf meinen Tag zuriickschau-
en kann.

Vielleicht ist jetzt der richtige Moment,
um mich kurz vorzustellen. Ich bin Kristina,



44 Jahre alt, gliicklich verheiratet und Mut-
ter eines ganz zauberhaften Sohnes. Andert-
halb Jahre vor meiner Krebsdiagnose hatte ich
mich aus meiner langjihrigen Titigkeit in der
Unternehmenskommunikation verabschiedet
und mich selbstindig gemacht — als Kommu-
nikationsberaterin und Texterin. Langweilig ist
einem dann eher selten.

Ich bin schon immer ein gut organisierter
Mensch gewesen, und so habe ich schnell Or-
ganisationsstrukturen und Methoden gefunden,
die meine Kundenauftrige und meine Aufga-
ben als Mutter eines damals knapp Dreijihri-
gen unter einen Hut brachten. Nur ich passte
leider nicht mehr so richtig mit darunter. Das
sollte nun anders werden!

Ich habe zahlreiche Biicher tiber Zeitma-
nagement und Produktivitit gelesen und frage
mich: Warum sollte man diese Methoden nur
benutzen, um immer mehr Aufgaben erledigen
zu kénnen? Wire es nicht viel besser, die ge-
wonnene Zeit fir schone Dinge nutzen? Ich
habe in den vergangenen Jahren viel auspro-
biert, verschiedene Inspirationen mitgenom-



men — einiges habe ich in Routinen verwan-
delt, anderes relativ schnell wieder verworfen,
weil es nicht zu mir passte.

Mit meinen Beitrigen auf meinem Insta-

gram-Profil @thehappyworklife und mit mei-
nen Newslettertexten habe ich einen Stein ins
Rollen gebracht, der erst zu Workshop- und
Coaching-Anfragen und schlieBlich zu diesem
Buch fithrte — und zu dir! Vielleicht helfen dir
meine Ideen und Impulse dabei, auch in dei-
nem Alltag Zeit fir dich und deine Wiinsche
zu schaffen.
Du merkst schon: Das hier wird personlich.
Deshalb habe ich mich in der Ansprache auch
fiir das DU entschieden. Ich werde dir Metho-
den und Vorgehensweisen aus dem Zeitma-
nagement vorstellen und erliutern, wie ich sie
benutze — denn nur graue Theorie bringt sehr
selten die erwiinschte Veranderung mit sich.

Ich wiinsche dir viel Freunde beim Ausprobie-

Kristina

ren und Zeitfenster finden!
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DAS ERFULLTE LEBEN -
Zeitmanagement gegen
Stress

Zeitmanagement? Das klingt fiir die meisten
Menschen so, als ob es nur etwas fiir vielbe-
schiftigte Fithrungskrifte wire. Du hast zwar
viel zu tun und einen vollen Alltag — aber sowas
brauchst du doch nicht. Oder?

Vielleicht doch, denn in deinem Alltag
kommt meistens eine Sache zur kurz: Zeit fiir
dich. Wie wire es, wenn du mit ein paar Ideen
wieder mehr Luft fiir dich schaffen konntest
und in deinem Alltag wieder Zeit zum Atem
holen, fiir Pausen und deine Interessen findest?
Ich mochte dich einladen, bewusst mit deiner
Zeit umzugehen — und ein bisschen genauer
hinzuschauen, wofiir du sie verwendest.



Die wenigsten Dinge im Leben bekommt man
einfach so geschenkt. Und so ist es auch mit ein
wenig Miithe verbunden, wenn du dir Zeit fiir
dich selbst in deinem Alltag schaffen mochtest.
Ich schreibe ganz bewusst ,schaffen” und nicht
Jfinden“ — denn es ist nicht so, als ob Zeit nur
versteckt irgendwie darauf wartet, dass du iiber
sie stolperst. Wir miissen solche Gelegenheiten
aktiv schaffen!

Wenn es dir gelingt, Zeit fiir dich in deinen
Alltag einzubauen, gewinnst du nicht nur Er-
holung und notwendige Auszeiten, du schaffst
es auch, mehr Kontrolle {iber deine Wochen
und Monate zu erlangen.

Hast du ein gutes Zeitgefithl? Unser Zeit-
gefiihl ist sehr emotional und hingt stark da-
von ab, wie wir uns in bestimmten Momenten
fihlen. Fithlen wir uns schlecht, kommen uns
15 Minuten unendlich lang vor — haben wir
richtig viel Spaf}, fliegen die Stunden nur so an
uns vorbei.

Einen Zeitraum richtig einschitzen kénnen
wir nicht aus dem Bauch heraus, wir brau-
chen dafiir Hilfsmittel. Deshalb ist es sinnvoll,
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,Es ist nicht zu
. wenig Zeit, die wir
haben, sondern zu :
viel Zeit, N

die wir nicht nutzen.

SRSENECA ¢



unsere Tage und Wochen nicht nur im Kopf
zu planen, sondern zu geeigneten Helfern zu
greifen.

Hier ein paar Méglichkeiten — und ein Plidoyer
fir das Aufschreiben. Denn die Belastung, die
wir in unserem Kopf mit uns herumtragen, blo-
ckiert unser Denken fiir andere, schéne Dinge.
Und genau deshalb solltest du deine Pline zu
Papier bringen!

Mein Kalender und meine To-do-App sind
mein zweites Gehirn — was ich dort festgehal-
ten habe, kann ich aus meinen Gedanken hi-
nauswerfen, denn ich weifl: Ich werde mich
daran erinnern. Und zwar rechtzeitig. Das Auf-
schreiben von Plinen, Ideen und Vorhaben hat
aber noch einen anderen, sehr wichtigen Ef-
fekt: Es schafft Verbindlichkeit.

Ein Zettel und ein Stift reichen aus — es
kommt auf den Inhalt und nicht auf die Form
an. Natiirlich kannst du auch eine App, einen
Kalender oder ein Notizbuch verwenden.

~

s

=

/"i{




