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Was ist wertvoller: die goldene Uhr oder die eigene Zeit? Aus unserer Symbolbibliothek
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Lernthema | |: Self-Management Zeit
Band 4: Die Frei-Zeit-Geschenks-Liste
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Hinweis

Da die jeweiligen Beitrage auf einen sehr
knappen Platz zugeschnitten sind, kén-
nen die Themen nur stark vereinfacht
dargestellt werden. Die geblihrende Aus-
fahrlichkeit und wissenschaftliche Ge-
nauigkeit muss daher zwangslaufig der
Darstellungsform weichen. Unser Ange-
bot richtet sich auch aus diesen Griinden
ausschlieBlich an physisch wie psychisch
gesunde Menschen. Als Horer / Empfan-
ger dieser Unterlagen handeln Sie aus-
schlieBlich in vélliger Eigenverantwor-
tung: Sie sind fir alle Ihre Handlungen
zu jeder Zeit selbst verantwortlich und
werden frei entscheiden, ob und wie Sie
an den jeweils vorgeschlagenen Ubungs-
einheiten mitmachen und ob und welche
Teile der Inhalte Sie wie aufnehmen.
Tonbeitrage wie Unterlagen stellen we-
der psychologische Beratung noch Psy-
chotherapie dar und kdnnen eine solche
auch nicht ersetzen: wenn Sie ofters o-
der léngerfristig an psychischen Proble-
men oder Stérungen leiden, oder das
Geflihl haben, professionelle Hilfe zu be-
notigen, wenden Sie sich bitte an einen
Psychologen / Psychotherapeuten.
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I. Wem schenke ich meine Frei-Zeit?
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Gefangen im Netz der Zeit-Verstrickungen? Aus einem TELOS-Training am Gardasee

A) Wie gehen sie mit Ihrer Zeit um?

Niemand hat Zeit. Flr nichts. Oder jedenfalls nicht fur die wirklich wesent-
lichen Dinge. Gerade jetzt zu Weihnachten. Hochste Zeit also, sich Zeit zu
nehmen und zu Uberlegen, wofiir man sich Zeit nehmen will.

Uberlegen Sie einmal in Ruhe, wie Sie ihre Freizeit verbringen, wenn Sie
nicht flir den Broterwerb.unterwegs sind, Kinder betreuen oder den Haus-
halt fihren.

Damit das leichter geht, haben wir flr Sie ein paar Fragen vorbereitet. Le-
sen sie sich zuerst die Fragen einmal rasch durch und gehen sie dann da-
ran, Uber jede Frage ausgiebig nachzudenken.

Und damit es nicht nur beim Denken bleibt (Sie wissen ja: verba volant,
scripa manent), schreiben Sie sich das alles auf. Unsere ausfuhrliche Frei-
Zeit-Geschenks-Liste leitet Sie dazu Schritt fir Schritt an. Wem will ich
welche Zeit woflir schenken?

Wenn Sie in sich hineinsplren, werden sie bald merken, dass Sie sehr
wohl in der Lage sind, die eigenen "Zeitausgaben" zu beurteilen.

Klar: Uber die eigene Zeit nachzudenken braucht auch schon Zeit. Und
doch gewinnen sie Zeit, sehr viel Zeit, wenn Sie auBerhalb der normalen
Tageshektik in Ruhe Uberlegen, wie Sie Ihre Zeit "ausgeben”

Mir Zeit nehmen um Zeit zu gewinnen!

-
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Notieren hilft! Aus einem TELOS-Training

Wem schenken Sie Ihre Frei-Zeit?

. Sind es Menschen: Familie, Freunde, pflegebedlrftige Eltern?

2. Ist es Ihr Korper, dem Sie sich widmen und um dessen Wohlbefinden

Sie sich kimmern: durch sportliche Aktivitat, Wellness oder gutes Es-
sen?

. Ist es Ihr Aussehen, um das Sie sich kimmern: Schdnheitspflege, Ge-
sichtsmasken, Besuch bei Kosmetikerin und Friseurin, Nagelpflege, Ein-
kaufsbummel in Modegeschaften?

. Oder gehen Sie einem Hobby nach, einer Leidenschaft?
. Oder nehmen Sie sich Zeit zu geistiger, spiritueller Versenkung?

. Oder fronen Sie Ihren intellektuellen und kulturellen Neigungen, indem
Sie ein Buch lesen, Musik hdren oder eine Theaterauffiihrung besu-
chen?

Oder verbringen Sie organisierte Freizeit — bei Feuerwehr, Musikkapelle
oder einer politischen Vereinigung?

. Oder suchen Sie ganz einfach Entspannung vor dem Fernseher oder im
Internet?

. Oder machen Sie ganz was anderes? Was?

»Ich habe keine Zeit« heiBt in Wirklichkeit:
»Alles andere ist mir wichtiger«.

-
HL11 Zeit4: Frei-Zeit-Liste m n telos.bozen 4

Foto: Dr. E. Teutsch - 14985



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

II. Die Frei-Zeit-Geschenks-Liste

A) Die Arbeitsblatter

Fiillen Sie diese Blatter in Ruhe und achtsam aus. Uberlegen Sie bei jedem
der folgenden Punkte, was Sie so alles tun und splren sie auch in sich
hinein, was davon Ihnen wirklich wichtig ist. Wenn ja, kreuzen Sie ,Tatig-
keit OK" an, wenn nein, gehen Sie mit sich selbst zu Rate, ob Sie Ihre
kostbare Zeit wirklich dafliir verwenden wollen.

1) Menschen

Wem schenken Sie Ihre Frei-Zeit? Sind es Menschen: Familie, Freunde,
pflegebedlirftige Eltern, andere ...? Beschreiben Sie hier die einzelnen Ta-
tigkeiten auf separaten Zeilen, notieren Sie den durchschnittlichen Zeitbe-
darf pro Woche in Minuten und entscheiden Sie am Ende, ob die Tatigkeit
als solches OK ist und ob der daflir verwendete Zeitaufwand passt:

= | Zeitbedarf :
Beschreibung der Tatigkeit Tatigkeit pro Woche | Zu viel ZU. e
0K? 0 Mintiten wenig | passt

.
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> | | & ] ] O

-
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2) Korper

Wem schenken Sie Ihre Frei-Zeit? Ist es Ihr Kérper, dem Sie sich widmen
und um dessen Wohlbefinden Sie sich kimmern: durch sportliche Aktivi-
tat, Wellness oder gutes Essen?

Beschreiben Sie hier die einzelnen Tatigkeiten auf separaten Zeilen, notie-
ren Sie den durchschnittlichen Zeitbedarf pro Woche in Minuten und ent-
scheiden Sie am Ende, ob die Tatigkeit als solches OK ist und ob der daftr
verwendete Zeitaufwand passt:

siai | Zeitbedarf ]

Beschreibung der Tatigkeit Tag%elt pro Woche. | Zu viel ey Ze'tt

) in Minuten wenig | pass

. ¥* - &
...... Min

. ¥* - &
...... Min

. ¥* - &
...... Min

. ¥* - &
...... Min

. ¥* - &
...... Min

. ¥* - &
...... Min

. ¥* - &
...... Min

v,
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3) Aussehen

Wem schenken Sie Ihre Frei-Zeit? Ist es Ihr Aussehen, um das Sie sich
kimmern: Schonheitspflege, Gesichtsmasken, Besuch bei Kosmetikerin

und Friseurin, Nagelpflege, Einkaufsbummel in Modegeschaften?

Beschreiben Sie hier die einzelnen Tatigkeiten auf separaten Zeilen, notie-
ren Sie den durchschnittlichen Zeitbedarf pro Woche in Minuten und ent-
scheiden Sie am Ende, ob die Tatigkeit als solches OK ist und ob der daftr

verwendete Zeitaufwand passt:

se o | Zeitbedarf .
. i Tatigkeit , Zu Zeit
Beschreibung der Tatigkeit pro Woche. (| Zu viel .
0K? 0 Minuten wenig | passt
- ¥ - O
...... Min
EI ¥ - O
...... Min
EI ¥ - O
...... Min
EI ¥ - O
...... Min
EI ¥ - O
...... Min
EI ¥ - O
...... Min
EI ¥ - O
...... Min
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4) Hobby

Wem schenken Sie Ihre Frei-Zeit? Oder gehen Sie einem Hobby nach, ei-
ner Leidenschaft?

Beschreiben Sie hier die einzelnen Tatigkeiten auf separaten Zeilen, notie-
ren Sie den durchschnittlichen Zeitbedarf pro Woche in Minuten und ent-
scheiden Sie am Ende, ob die Tatigkeit als solches OK ist und ob der daftr
verwendete Zeitaufwand passt:

so o | Zeitbedarf ;
. i Tatigkeit , Zu Zeit
Beschreibung der Tatigkeit oK? ?r:oMVi\r/]cl)j:s Zu viel wenig | passt

-

L | L | L | L | L Ll
O P O R R O s
> | | & ] ] O
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5) Geist + Seele

Wem schenken Sie Ihre Frei-Zeit? Oder nhehmen Sie sich Zeit zu geistiger,

spiritueller Versenkung?

Beschreiben Sie hier die einzelnen Tatigkeiten auf separaten Zeilen, notie-
ren Sie den durchschnittlichen Zeitbedarf pro Woche in Minuten und ent-
scheiden Sie am Ende, ob die Tatigkeit als solches OK ist und ob der daftur

verwendete Zeitaufwand passt:

so o | Zeitbedarf ;
. i Tatigkeit , Zu Zeit
Beschreibung der Tatigkeit pro Woche | Zu viel .
0K? 0 Minuten wenig | passt
EI * -
...... Min
EI * -
...... Min
EI * -
...... Min
EI ¥ - O
...... Min
EI ¥ - O
...... Min
EI ¥ - O
...... Min
EI ¥ - O
...... Min
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6) Intellekt + Kultur

Wem schenken Sie Ihre Frei-Zeit? Oder fronen Sie Ihren intellektuellen
und kulturellen Neigungen, indem Sie ein Buch lesen, Musik héren oder
eine TheaterauffiUhrung besuchen?

Beschreiben Sie hier die einzelnen Tatigkeiten auf separaten Zeilen, notie-
ren Sie den durchschnittlichen Zeitbedarf pro Woche in Minuten und ent-
scheiden Sie am Ende, ob die Tatigkeit als solches OK ist und ob der daftr

verwendete Zeitaufwand passt:

siai | Zeitbedarf ]

Beschreibung der Tatigkeit Tag%elt pro Woche. | Zu viel ey Ze'tt

) in Minuten wenig | pass

. ¥* - &
...... Min

. ¥* - &
...... Min

. ¥* - &
...... Min

. ¥* - &
...... Min

. ¥* - &
...... Min

. ¥* - &
...... Min

. ¥* - &
...... Min
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7) Organisierte Freizeit

Wem schenken Sie Ihre Frei-Zeit? Oder verbringen Sie organisierte Frei-

zeit — bei Feuerwehr, Musikkapelle oder einer politischen Vereinigung?

Beschreiben Sie hier die einzelnen Tatigkeiten auf separaten Zeilen, notie-
ren Sie den durchschnittlichen Zeitbedarf pro Woche in Minuten und ent-
scheiden Sie am Ende, ob die Tatigkeit als solches OK ist und ob der daftur

verwendete Zeitaufwand passt:

s | Zeitbedarf ]

Beschreibung der Tatigkeit Tag%elt pro Woche | Zu viel 20 Ze'tt

' in Minuten wenig | pass

. ¥* - &
...... Min

. ¥* - &
...... Min

. ¥* - &
...... Min

. ¥* - &
...... Min

. ¥* - &
...... Min

. ¥* - &
...... Min

. ¥* - &
...... Min
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8) Entspannung

Wem schenken Sie Ihre Frei-Zeit? Oder suchen Sie ganz einfach Entspan-
nung vor dem Fernseher oder im Internet?

Beschreiben Sie hier die einzelnen Tatigkeiten auf separaten Zeilen, notie-
ren Sie den durchschnittlichen Zeitbedarf pro Woche in Minuten und ent-
scheiden Sie am Ende, ob die Tatigkeit als solches OK ist und ob der daftr
verwendete Zeitaufwand passt:

so o | Zeitbedarf .
Beschreibung der Tatigkeit Tatigkeit pro Woche | Zu viel ZU. A
0K? 0 Minuten wenig | passt

-

L | L | L | L | L Ll
O P O R R O s
> | | & ] ] O
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9) Ganz was anderes

Wem schenken Sie Ihre Frei-Zeit? Oder machen Sie ganz was anderes?
Was?

Beschreiben Sie hier die einzelnen Tatigkeiten auf separaten Zeilen, notie-
ren Sie den durchschnittlichen Zeitbedarf pro Woche in Minuten und ent-
scheiden Sie am Ende, ob die Tatigkeit als solches OK ist und ob der daftr
verwendete Zeitaufwand passt:

so o | Zeitbedarf ;
. i Tatigkeit , Zu Zeit
Beschreibung der Tatigkeit oK? ?r:oMVi\r/]cl)j:s Zu viel wenig | passt

-

L | L | L | L | L Ll
O P O R R O s
> | | & ] ] O

v,
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B) Ihre Schlussfolgerungen

Foto: Dr. E. Teutsch - 08842wklv

Die Zeit lauft. Wie werden Sie damit umgehen? Aus unserer Symbolbibliothek

Meine Liste
Schauen Sie sich Ihre Liste in Ruhe an.

1. Sind Sie zufrieden damit?

2. Sind unterschiedliche Aktivitaten (kdrperliche - geistige - soziale - kul-
turelle) ausgewogen vertreten oder stehen sie hauptsachlich auf EINEM
Bein?

3. Haben Sie das Gefuhl, Sie mdéchten etwas mehr tun, etwas anderes
weniger oder gar streichen? Etwas flr das Ihnen Ihre Zeit zu schade
ist? Dann weg damit: schenken Sie dieser Aktivitat auch tatsachlich
keine Zeit mehr.

4. Oder spiren Sie, etwas oder jemand in Ihrem Leben kommt zu kurz?
Da mdchten Sie mehr Zeit schenken? Zum Beispiel mehr Familie, 6fters
in_Kino, mehr innere Ruhe...

Dann tragen Sie das in Ihre persdnliche Frei-Zeit-Geschenks-Liste ein und
erfillen Sie sich diese Zeit-Winsche - sich selbst und anderen, unabhan-
gig davon, ob gerade Weihnachten vor der Tir steht, oder nicht!

Denn egal wie teuer Ihre Geschenke sein moégen: keines ist so wertvoll
wie Ihre Zeit!

Kein Geschenk ist so wertvoll wie Ihre Zeit! /! )

HL11 Zeit4: Frei-Zeit-Liste m n telos.bozen 14
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C) Wie ich mir meine Zeit jetzt tatsachlich einteilen werde

Erstellen Sie hier Ihren neuen Zeitplan, der so ist, wie Sie tatsachlich wol-
len, der jene Tatigkeiten aufnimmt, die Ihnen wirklich wichtig sind. Uber-
prifen Sie immer wieder, ob Sie Ihre Vorgaben auch einhalten, ob Sie was

andern wollen und ob Ihr neuer Weg OK ist.

Dafiir verwende ich meine kostbare Zeit jetzt tatsachlich:

Wochenzeit

Min.:

Min.:

Min.:

Min.:

Min.:

Min.:

Min.:

Min.:

Min.:

Min.:

Min.:

Min.:

Min.:

Min.:

Min.:

Min.:

Min.:

Min.:

G| G| G| G| G| G| G| G| G| G| G| G| G| G| G| G| G| R
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III. Zum Schluss

Immer nur Hektik, immer nur kurz vor 12, immer nur der Zeit nachlaufen? Aus unserer Symbolbibliothek

Hier noch einige Zitate zum Thema:

Jeder hat gleich viel Zeit.
Es hdngt blo3 davon ab, was du damit machst.
Dr. Magdalena Gasser, (*1969), Coaching, Konfliktberatung

Zeit ,gewinnen*ist Illusion, Zeit ,,haben" ein Wunsch,
Zeit,nehmen" eine Entscheidung
Dr. Elmar Teutsch (*1949), Wirtschaftspsychologe und Psychotherapeut

Wir haben nichts Eigenes als die Zeit.
Margarete Ebner, (um 1291 - 1351), Klosterfrau und Mystikerin

Auch ichowiinsche Ihnen, dass Sie Ihre Zeit sinnvoll einsetzen
konnen. Und wenn Sie das Gefiihl haben, Sie mochten das Thema
"Umgang mit der eigenen Zeit" mit professioneller Hilfe angehen,
in einem Einzelgesprach oder in einer Gruppe, dann rufen Sie uns

do ithe einfa a ?n.

rzlichst, Ihre Mag. Magdalena Gasser
TEL®S - Institutsleitung,\Coaching, Konfliktberatung

Unsere Reihe ,Homelearning": www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/homelearning/
Die hier vorgestellten Ubungen stammen aus unseren Jahresgruppen
,Freitagsrunde® www.telos-training.com/psychologie/seminare-vortraege-psychologie/freitagsrunde/
und ,Veranderung" www.telos-veranderung.com/psychologie/seminare-vortraege-psychologie/veraenderung/
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