Focusing Im Zeitmanagement

von Eckehard Rechlin

Focusing und Zeitmanagement - auf den ersten Blick sind dies Herangehensweisen ans Leben, die mit-
einander wenig vertrdglich erscheinen. Schauen wir aber genauer hin, entdecken wir faszinierende Mog-
lichkeiten fiir ein ganzheitliches Verstandnis der Naturgesetze von dauerhaftem Erfolg, innerem Wachs-
tum und Heilung.

Betrachten wir einmal die vier Generationen des Zeitmanagements, und welchen Platz Focusing darin
haben konnte.

In der ersten Generation geht es darum, das Gehirn vom Speichern zu entlasten und furs Denken frei-
zumachen: Raum schaffen! Schon die Rémer verwendeten Wachstéafelchen, um Dinge festzuhalten, die
sie nicht vergessen wollten. ,,Carpe diem", nutze den Tag, ist ein {iberlieferter Leitspruch. Der externe
Speicher, heute in Form von Listen oder dem Zettelkasten, hilft, die Aufmerksamkeit auf die jeweils
eine wichtige Aufgabe zu konzentrieren. Die schriftliche Ubersicht (iber alle zu erledigenden Aufgaben
gewahrleistet, dass nichts vergessen wird (solange man behélt, wo die Zettel mit den Notizen sind!).
AuRerdem kann man bewusst entscheiden, in welcher Reihenfolge man sich womit beschéftigt.

Haben Sie einmal den ersten Focusing-Schritt, das Freiraum-Gewahren, mit Papier und Stift unterstltzt?
Personlich und in meiner Arbeit tue ich dies gern, weil das Versprechen, auf die unerledigten Dinge
zuriickzukommen, an Verbindlichkeit gewinnt, wenn sie schwarz auf weil fixiert sind.

Die zweite Generation des Zeitmanagements fiihrt Ordnungsmittel ein: Terminkalender, Zeitplanbi-
cher, Formulare. ,,Nichts vergessen, planen, vorbereiten" heilt das Motto. Zeit wird organisiert, um
Effizienz und Zuverléssigkeit zu steigern. Diese Art der Selbstverwaltung hat fir den Focuser keinen
besonderen Reiz, oder doch? Probieren Sie einmal, wiederkehrende Routine-Tétigkeiten daraufhin
durchzuspiiren, wo Ihr Gefiihl abschaltet, wo Sie Widerstande empfinden, und wie Sie diese unvermeid-
lichen Dinge mit Leben und SpaR erfiillen kénnen!

Wenn Sie Tagesplanung betreiben (Wochenplanung ist sinnvoller), versuchen Sie einmal, den Tag, so

wie er auf dem Plan steht, durchzufiihlen: Kénnen Sie ihm mehr Wert geben, wenn Sie

e Zeitvorgaben machen oder weglassen,

e die Reihenfolge einzelner Tatigkeiten verandern,

e |hre Pausen planen,

® bewusst etwas Unangenehmes an den Anfang stellen, um das gute, befreite Gefiihl danach zu genie-
Ren und

® pewusst etwas Angenehmes in jeden Tag hineinplanen?

Was mussten Sie &ndern, um lhren Terminkalender gern in die Hand zu nehmen? Und: Wie kdnnten Sie

einen Lebenstag zu einem Kunstwerk von ganz besonderem Wert gestalten?

In der dritten Generation kommen personliche Wert- und Zielvorstellungen hinzu; Prioritaten werden

nach ,,wichtig* und ,,dringend" unterschieden. Hier wird es noch spannender. ,,Dringend" ist alles, was

mit einer kurzfristigen Terminvorgabe verbunden ist. Was dringend ist und was nicht, lasst sich deshalb

leicht erkennen. ,,Wichtig" ist alles, was Sie in Threr beruflichen und personlichen Entwicklung voran-

bringt. Wie wichtig eine Aufgabe fiir Sie ist, kénnen nur Sie entscheiden!

Stellt man die Dimensionen wichtig und dringend aufeinander, ergeben sich vier Quadranten:

QL QI

wichtig und wichtig und
dringend nicht dringend
QI QIV:
dringend, aber weder wichtig
nicht wichtig noch dringend




Machen Sie einmal ein Focusing Uber Ihr Lebensgefuhl. Es zeigt an, in welchem Quadranten Sie sich
tiberwiegend aufhalten, und wie verantwortungsvoll Sie mit der Lebensenergie und den Fahigkeiten
umgehen, die Ihnen verliehen sind. Wie verbringen Sie Ihre Zeit?

Quadrant I ist der Quadrant der Notwendigkeit. In diesen Quadranten gehdren Dinge, die keinen Auf-
schub dulden und deren gute Erledigung mit einem Wachstums- und Entfaltungsschritt verbunden ist.
Ein groRer Teil der Quadrant-I1-Aktivitaten besteht in der Abwehr und Bewaltigung von Krisen: Sie sind
der Feuerloscher,

Quadrant 111 ist der Quadrant der Tauschung. Die dringenden Dinge, die hier nach Erledigung schreien,
beruhen nur auf den Prioritaten anderer. Fir die Erflllung Ihres Lebensauftrags sind sie nicht von Be-
deutung. Egal, wie viele dieser Aufgaben Sie erledigen, es verschafft IThnen keine solide Befriedigung.
Ein schales Gefuihl bleibt zurtick. Andere sind mit lhnen zufrieden, Sie flihlen sich gebraucht, vielleicht
auch beliebt - aber Ihr inneres Wachstum bleibt auf der Strecke: Sie sind das Nutztier.

Quadrant IV ist der Quadrant der Verschwendung. In diesen Quadranten gehort das Zeitvertreiben und
Zeittotschlagen aller Art, ohne echten Spal3, ohne Erholungswert, ohne Gewinn. Wenn es vorbei ist,
geht es Ihnen kein bisschen besser. In Quadrant IV rutschen Sie unweigerlich, wenn Sie zuviel Zeit in
den Dringlichkeits-Quadranten I oder 111 verbracht haben: Nach all dem kréftezehrenden Einsatz bleibt
nur der Griff zur Fernbedienung: Sie befinden sich im Zustand voribergehend aufgehobener Lebensta-
tigkeit.

Quadrant Il ist der Quadrant der Qualitat, das Herzstlick der bewussten Zeitgestaltung. Hierher gehdren
all die Dinge, die Sie auf IThrem Entfaltungsweg voranbringen, die sich aber nicht von selbst melden (es
sei denn, sie werden krisenhaft und landen dann in Quadrant I):

Pflege wertvoller Freundschaften und Beziehungen,

Erhaltung der korperlichen, geistigen und seelischen Gesundheit,

Entwicklung und Erneuerung des Kontaktes zu Ihrer Lebensvision und Lebensphilosophie,
Erhaltung lhrer inneren und duReren Lebensbalance,

Erholen und Kraft schopfen,

Planung und Vorbeugung,

®. |ast not least: regelmaRiges, wenn mdglich partnerschaftliches Focusing!

Wenn Sie gentigend Zeit in Quadrant Il verbringen kénnen, bedeutet dies: Sie fiihren lhr Leben. Zeigt
Ihr Lebensgefihl an, dass Sie an Ihrer Zeitgestaltung etwas verandern mochten, haben Sie die Mdglich-
keit, Focusing zur Beantwortung von Fragen wie diesen einzusetzen:

1. L&uft mir die Zeit davon? Was genau ist es, das mich an meiner derzeitigen Form der Zeitgestaltung
stort?

2. Wie fiihlt es sich an, hinter all dem Dringenden herzuhetzen, und: Fir wen ist es wichtig? Gehort es
zu Quadrant | oder 111? Wie wiirde es sich anfiihlen, nicht mehr hetzen zu miissen? Kann ich aus diesem
Felt Sense ein Leitbild fir mein Leben entwickeln?

3. In weichen Féllen lande ich unfreiwillig in Quadrant IlI, d.h. lasse mich von anderen einspannen,
ohne dass es fir mich wirklich stimmig ist? Wie sieht die Falle aus, in die ich immer wieder laufe? Wie
lasse ich mich kédern? Wie fihlt sich der Anfang, wie das Ende des Prozesses an?

4. Wer sind die Menschen und was sind die Dinge, die meinem Leben wirklich Wert geben? Wie fhlt
es sich an, damit in Kontakt zu sein?

Um der letzten Frage auf den Grund zu kommen, lohnt es sich, eine persénliche Lebensphilosophie zu
formulieren - schriftlich und in aller Ruhe. Ein solches Leitbild enthalt Antworten auf Fragen wie die
folgenden:

e. Was fur ein Mensch will ich sein?

e. Was gibt meinem Leben Sinn?

e. Welche Beitrage will ich leisten, um nicht umsonst gelebt zu haben?

e. Wen will ich férdern? Worin? Wie?

¢. Nach weichen Prinzipien richte ich mein Leben aus?

Die ungeschriebenen Gesetze von dauerhaftem Erfolg, innerem Wachstum und Heilung folgen der Gol-
denen Regel: Geh mit anderen so um, wie du mdéchtest, dass sie mit dir umgehen. Betrachte dich als
Zelle eines groReren Organismus (Beziehung, Familie, Team, Institution, Land, Erde, Schopfung) und
diene dem Ganzen mit deinen besonderen Féahigkeiten und Mdoglichkeiten. Sei keine Krebszelle, die nur
ihr eigenes Interesse verfolgt und damit sich und den Organismus, auf dessen Kosten sie lebt, schritt-
weise umbringt.



Lebensziele, die sich im Einklang mit der Goldenen Regel befinden, fihren zu einem Gefiihl tiefen
Friedens - genielen Sie ihn in einem schonen, ausgiebigen Focusing!

Jetzt werden Sie immer mehr Mdglichkeiten bewussten Zeitmanagements fur die Verbesserung lhrer
Lebensqualitét entdecken: Sie entscheiden aktiv und im Voraus, wofir Sie lhre Zeit einsetzen wollen.
Ausgangspunkt ist Quadrant 11. Alles, was dort hineingehort, meldet sich nicht von selbst. Sie missen
dafiir bewusst und konsequent Zeit reservieren. Welche Quadranten raumen Sie dafiir aus? Q 111 und Q
IV. Einsicht (,,ich sollte ..., aber ...“) hilft dabei wenig - wohl aber ein Klarer, bewusster Felt Sense fiir
die Geflhlsqualitét dieser Quadranten und der damit verbundenen Aktivitaten und Fallstricke.

Dies ist ein Prozess, der langere Zeit in Anspruch nimmt. Haben Sie Geduld mit sich, aber bleiben Sie
am Ball. Focusing hilft Ihnen dabei, den néchsten stimmigen Schritt und das richtige Tempo lhrer Ver-
anderung genau herauszufiihlen.

Was brauchen Sie daflir? Einen festen und verbindlichen wéchentlichen Termin mit sich selbst, Papier
und Stift und ein gutes Gefuhl dafir, was fur Sie stimmig ist. Wenn Sie sich mehr Systematik wiin-
schen, definieren Sie die beruflichen und privaten Rollen, die Sie gegenwartig in Ihrem Leben spielen.
Wie ist Ihr Lebensgefihl in den einzelnen Rollen? Wie lautet Ihr Leitbild, welches sind lhre Ziele und
Werte in den einzelnen Rollen? Weiche Rolle ist gut ausgestattet, welche kiimmert vor sich hin? Wo
gibt es Widerspriche?

So gerlstet, kdnnen Sie aus dem systematischen Zeitmanagement der vierten Generation viele Anre-
gungen fur Ihr Focusing gewinnen (und umgekehrt!) und diese ideale Kombination zur Forderung Ihres
inneren Wachstumsprozesses nutzen.

Ich freue mich, wenn Sie mir einmal von lhren Erfahrungen erzéhlen.
(Aus: Focusing-Journal Nr. 3, 1999)
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