Darf ein Mann Zeit haben? Aus einem TELOS-Training in Sardinien
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Hinweis

Da die jeweiligen Beitréage auf einen sehr
knappen Platz zugeschnitten sind, kén-
nen die Themen nur stark vereinfacht
dargestellt werden. Die gebiihrende Aus-
flhrlichkeit 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 Hoérer / Empfan-
ger dieser Unterlagen handeln Sie aus-
schlieBlich in vdlliger Eigenverantwor-
tung: Sie sind fur 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.
Tonbeitrdge wie Unterlagen stellen we-
der psychologische Beratung noch Psy-
chotherapie dar und kdnnen eine solche
auch nicht ersetzen: wenn Sie ofters o-
der langerfristig an psychischen Proble-
men oder Stérungen leiden, oder das
Geflihl haben, professionelle Hilfe zu be-
ndtigen, wenden Sie sich bitte an einen
Psychologen / Psychotherapeuten.



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

Manner-Zeit!

o?l‘

Wer gibt meine Zeiteinteilung vor, wer die Wichtigkeit? Aus einem TELOS-Training

Mannersachen

Mannersachen miussen schnell gehen, denn echte Manner haben keine
Zeit! Wir Manner sind immer busy. Wir Manner sind die Macher, wir ra-
ckern, wir sind auf Karriere programmiert, wir engagieren uns in Vereinen,
sind politisch aktiv. Deshalb haben wir Manner keine Zeit und sausen mit
Vollgas in die Sackgasse! Mannlichkeit geht mit Tatendrang einher. Doch
was treibt uns wirklich? Und wohin steuern wir mit unserem Aktionismus?
Haben wir ein klares Ziel vor Augen? Investieren wir unsere vorhandene
Zeit richtig? Oder verbirgt sich hinter unserem Tatendrang ein groBes Fra-
gezeichen in unserer Lebensplanung?

Manner-=2Zeit

Manner-Zeit, das heit sich endlich Zeit nehmen. Zeit flir die Fragen in
unserem Leben, die dringend geworden sind. Zeit flr die Gefuhle, die sich
schon lange in uns angestaut haben. Zeit fur die Entscheidungen, die wir
schon lange aufgeschoben haben. Zeit flir die Ziele, die wir schon lange
aus den Augen verloren haben.

Wollen Sie mehr dariber wissen? Dann machen Sie mit bei unserer Man-
nerzeit-Ubung: Das Original stammt aus unseren Manner-Seminaren, wo
sich Manner unter Gleichgesinnten treffen, die alle nicht mehr bereit sind,
ferngesteuert ewig gleich weiter zu machen. Diese Heim-Version haben
wir etwas abgedndert, damit Sie diese Ubung auch alleine zu Hause ma-
chen kdénnen: 18 Fragen, viele Anregungen - und Ihre Entscheidungen!

v
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Die Mannerzeit-Listen
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Zeit nehmen, Zeit haben! K\){ Aus einem TELOS-Training in Mallorca

1. Wofiir wollen Sie sich Zeit nehmen?

O
Notieren Sie auf diesen Seiten die ersten 10 Tatigkeiten, Lebensziele,
Hauptgewichte ... — kurz: die ersten 10 Punkte, flir die Sie sich in Ihrem
Leben eigentlich gerne mehr Zeit nehmen maochten.
(é.\\
6/&{
1. Punkt
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2. Punkt
Ja
Ja

Auf der nachsten Seite geht’s weiter ...
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3. Punkt

4. Punkt 60
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5. Punkt eo
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Auf der nachsten Seite geht’s weiter ... 9-
E ntelos.bozen
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8. Punkt
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g
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9. Punkt

oy
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10.

oy

oy

oy

Was sonst noch?

5 B B

Sie haben diese Punkte abgeschlossen.
Machen Sie weiter mit den Fragen auf den nachsten Seiten!
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2. Mit welchen Tatigkeiten lenken Sie sich immer wieder von die-
ser Zeit ab? Klar haben Sie Zeit. Zum Arbeiten reicht's ja immer.
Und aufs Klo gehen Sie ja auch. Was halt Sie ab, von Ihren Zielen?
Die Kunden sind es nicht, und der Chef auch nicht. Denn Sie selbst
entscheiden, welche Praferenz Sie den Aufgaben geben. Also haben
Sie offensichtlich eine Strategie entwickelt, wie Sie daftr sorgen, dass
alles andere wichtiger ist, als Ihre eigenen Ziele. NotierenZSie hier,
WIE Sie das machen.

5 h B B B

3. Wie viel Zeit pro Jahr,-Monat, Woche, Tag, Stunde ... wollen
Sie fiir sich selbst reservieren? Klar sind Sie eingebunden in ein
dichtes Netzwerk aus-Verpflichtungen, Aufgaben, Tatigkeiten ... Und
Sie, wo bleiben Sig? Dirfen sie auch Winsche und Bedlirfnisse ha-
ben? Wie wollen Sie die stillen? Wie ernst nhehmen Sie sich selbst?
Wie viel Zeit wollen Sie in Zukunft flr sich selbst verwenden? Auch
wenn Sie glauben, mehr als eine halbe Stunde darf pro Tag nicht
sein: notieren Sie die Zeiten, die Sie flr sich reservieren wollen! Und
noch etwas: wann werden Sie damit beginnen? Womdglich heute
schen?

5 h B B B

Auf der nachsten Seite geht’s weiter ... %

HL15-6 Mannersachen 6: Mannerzeit ﬁ n telos.bozen 7



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

4. Welche Zeit brauchen Sie jetzt am Anfang, um wichtige Fragen
zu klaren? Aller Anfang ist schwer. Und auch das Nachdenken Uber
die Zeit kostet Zeit, allerdings gut investierte. Uberlegen Sie also zu-
erst, wie viel Zeit Sie jetzt brauchen, um mit Ihrem persénlichen
Zeitprogramm starten zu kdnnen.

BB B B OB

5. Wie viel Zeit brauchen Sie weiterhin regelmaBig, um in Kon-
takt mit sich selbst zu bleiben? Der Alltag kommt ganz von allei-
ne, die guten Vorsatze versanden ohne Muhe. Die Umwelt erwartet
von Ihnen, dass Sie weiterhin gleich funktionieren wie bisher. Bei sich
selber bleiben kostet mehr Kraft, als einfach den Wiinschen der ande-
ren nachzugeben. Nur“regelmaBige "Aus-Zeiten" sorgen daflr, dass
Sie nicht wieder adtomatisch in die Tretmuhle rutschen. Wie sorgen
Sie dafir, dass sofche Auszeiten genau so fix in IThren Terminkalender
Platz finden, wie Anderes? Denn nur dann werden Sie sie auch tat-
sachlich einhalten ...

B R B R OB

Auf der nachsten Seite geht’s weiter ...

v,
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6. Wie viel Lebens-Zeit wollen Sie in ihrem restlichen Leben fiir
die Arbeit reservieren? Klar: die Arbeit ist wichtig. Gerade flr uns
Manner. Aber: ist Arbeit auch alles? Wie lange leben Sie wohl noch
NACH der Arbeit, wenn Sie in Rente sind? Die Ublichen Satze "Jetzt
habe ich keine Zeit daflir, aber dann, wenn ich in Rente bin, werde
ich ..." erfullen sich in der Regel nicht. Nichts wird in Zukunft.besser,
auBer Sie andern JETZT etwas. Also: wie viel Ihrer verbleibenden Zeit
wollen Sie fur die Arbeit reservieren? Beziffern Sie den Anteil in Pro-
zenten, in Tagen pro Jahr, in Stunden pro Arbeitstag ...

5 h B B B

7. Wie viel Lebens-Zeit wollen Sie in ihrem restlichen Leben fiir
die Partnerschaft reservieren? Ich weiB nicht, ob Sie alleine leben
oder in einer Partneérschaft. Wenn Sie alleine leben: welche sozialen
Kontakte pflegen Sie pro Tag, Woche, Monat, Jahr? Wenn Sie in einer
Partnerschaft cleben: Wie viel Zeit investieren Sie in Ihre Partner-
schaft? Wiexviel gemeinsame Zeit bleibt Ihnen Uberhaupt noch flr die
Partnerschaft? Lebt Ihr(e) Partner(in) ewig? Und immer mit Ihnen?
Wenn es vorbei ist, hilft es nichts, zu sagen "Ach hatte ich doch ...".
Jetzt7ist noch Zeit. Also: wie viel Zeit investieren Sie in die Partner-
sehaft?

5 h B B B

Auf der nachsten Seite geht’s weiter ... %
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8. Wie viel Lebens-Zeit wollen Sie in ihrem restlichen Leben fiir
die Familie reservieren?

Klar gibt es wichtigeres: der Beruf, der Beruf und dann sicher auch
noch der Beruf ... Anderseits: Wann wollen Sie sich um die Familié
kimmern? Wenn die Kinder groB sind? Wenn die Frau einen anderen
hat? Wenn Sie sich fragen "was sind denn das fur Leute, die@@an mei-
nem Tisch sitzen ..."?

Oder haben Sie keine Familiel? Wollen Sie eine? Danfitun Sie was
dafur!

Oder ist das Thema flr Sie erledigt: Familie, n€in danke? Auf welche
Weise wollen Sie dann daflir sorgen, dass Sie nicht nur flr sich allei-
ne leben, dass Sie anderen was schenken? Ubernehmen Sie die Pa-
tenschaft fur Kinder, die es bitter nétigihaben? Kimmern Sie sich um
Familien in Ihrer Nachbarschaft? Unterstitzen Sie Aktionen, die sich
an Familien wenden ... Sie sehen;.es gibt jede Menge Mdglichkeiten
wie Sie auch ohne Familie sinnvoll Zeit flr die Familie investieren
kdénnen ...

B R B R BB BR B OB

Auf der nachsten Seite geht’s weiter ... %

1 Ihre Herkunftsfamilie haben Sie auf jeden Fall - wie kimmern Sie
sich darum?
HL15-6 Mannersachen 6: Mannerzeit E ntelos.bozen 10
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9.

10.

Wie viel Lebens-Zeit wollen Sie in ihrem restlichen Leben fiir
die Freunde reservieren? Wann haben Sie sich das letzte Mal mit
einem Freund gehort? Wann getroffen? Reicht das so flr Sie oder
wollen Sie diese gllickliche Zeit ofters genieBen? Es liegt an Ihnen.
Solange wir nur warten, dass sich der andere meldet, kénnen wir
nicht behaupten, wir taten was fur die Freundschaft. Und wenn wir
immer nur "heute geht es nicht" antworten, wenn uns Freunde zu et-
was einladen, werden es vermutlich immer weniger Freunde, die uns
anrufen. Was, Sie haben gar keine? Dann wird’s aber Zeit, da was zu
andern! Wie kdénnen Sie zu Freunden kommen?_ Kaufen klappt ja
nicht. Am leichtesten haben wir Freunde damals.'gefunden, als wir
noch Kinder waren. Was von dieser kindlichen Spontanitat kann uns

5 h B B B

Wie viel Lebens-Zeit wollen Sie in ihrem restlichen Leben fiir
eine gemeinnitzige Tatigkeiten reservieren? Selber essen macht
fett, teilen ist nett! Gllicksforscher wissen es: erst wenn jemand auch
an anderé-denkt, tut er wirklich was fur sein Glucksgefihl. Also: Wo
kdnnen Sie uneigenniltzig anderen helfen, wo Gutes tun? Was kénn-
ten-Sie tun, wie kdénnten Sie es tun und wann? Welche Schritte sind
dazu noétig? Wann werden Sie damit beginnen?

5 h B B B

Auf der nachsten Seite geht’s weiter ...
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11. Wie viel Lebens-Zeit wollen Sie in ihrem restlichen Leben fiir
Ihre Hobbys reservieren? Welches sind Uberhaupt Ihre Hobbys?
Welches haben Sie schon wie lange nicht mehr gepflegt? Welches in-
teressiert Sie heute nicht mehr? Welche sind neu dazu gekommen?
Um welches werden Sie sich als nachstes kimmern? Machen Sie das
alleine oder mit einem Freund? Mit wem? Wann rufen sie ihn{@nh, um
ihm zu melden, dass Sie wieder "zurlck" sind? Wann widmen' Sie die-
sem Hobby wieder etwas Ihrer Zeit?

5 h B B B

12. Wie viel Lebens-Zeit wollen Sie in ihrem restlichen Leben fiir
die Selbstreflexion reservieren? Klar: Sie sind ein Mann, Sie sind
perfekt. Und trotzdem = oder gerade deswegen: wann haben Sie das
letzte Mal Uber sich selbst nachgedacht? Und zwar nicht nur dann,
wenn etwas daneben gegangen ist, sondern auch einmal in einem
ganz ruhigen:"Alltagsmoment" - ohne Stress, ohne Hektik, ohne
Zeitdruck. tberlegen, wer bin ich, was mache ich gut, was will ich
veranderny stimmt meine Geh-Richtung mit meinen Lebenszielen
Uberein ...

&
&
&
&
&

&

Auf der nachsten Seite geht’s weiter ...
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13.

14.

Wie viel Lebens-Zeit wollen Sie in ihrem restlichen Leben fiir
Spiritualitdt reservieren? Was ist schon Spiritualitat? Etwas filr
degenerierte Grlbler, flr halt- und orientierungslose, aber doch nie-
mals fiir Sie! Sie sind ein Mann der Tat, homo faber, Armel hoch und
angepackt. Das hat Sie so erfolgreich gemacht. Wie weiland im»>wil-
den Westen: zuerst schieBen, dann fragen. Oder ware es vielleicht
manchmal doch besser, innezuhalten, nachzudenken, nachzufragen,
statt blind vorwarts zu stirmen? Gibt es vielleicht doch etwas, was
AUSSERHALB Ihrer Macht liegt, etwas, was NICHT vorn’Ihnen beein-
flusst wird, etwas, was JENSEITS des materiellen liegt? Wo kommt
Ihre Kraft her? Was flgt das Weltgeschehen? Was.treibt den Kosmos
an? Was flhrt zu innerer Verbundenheit? ©Woher kommt Ur-
Vertrauen? Was ist NACH dem Tode? Gibt es-flir Sie eine Seele? Was
lebt langer als Ihr Kérper? Sind es bloB Ihre Kinder, Ihre Taten, Ihre
Ideen? Oder gibt es noch etwas? Und wenrn ja: wie sorgen Sie daflr?

&

5 B B

Wie viel“Lebens-Zeit wollen Sie in ihrem restlichen Leben fiir
Anderes reservieren — und zwar wofiir? Was gibt es sonst noch
in Ihfem Leben, was Sie bis jetzt haufig vernachlassigt haben und
dem Sie nun mehr Aufmerksamkeit widmen wollen? Oder ist es etwas
ganzlich Neues, das Sie nun in Ihr Leben bringen wollen?

5 h B B B

Auf der nachsten Seite geht'’s weiter ...
HL15-6 Mannersachen 6: Mannerzeit ﬁ telos.bozen
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15.

16.
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Wann wollen Sie damit beginnen? Aller Anfang ist schwer: "heute
geht's wirklich nicht. Ich muss zuerst ... Im Moment gibt es Dringen-
deres ... ja, ja, ich werde das dann schon tun ... wichtig ist schlieBlich
der Gedanke, und der ist ja klar ... usw., usw." Kennen Sie das? Der
Fachmann spricht von Prokrastination, der Volksmund kennt es als
Aufschieberitis. Das Dilemma daran: mit Aufschieben ist nichts ge-
wonnen, auBer ein schlechtes Gewissen. Statt den Start aufZdie lange
Bank zu schieben, beginnen Sie also doch besser gleich = vielleicht
schon in diesem Monat, vielleicht schon diese Wochey ja, vielleicht
sogar schon heute ...

5 h B B B

Wer kann Sie dabei-unterstiitzen? Ihre Umwelt kennt Sie so, wie
sie es von Ihnen ebén gewohnt ist. Und erwartet auch, dass es immer
gleich weiter geht? Nicht jeder wird also freudig jubelnd an Ihrer Seite
stehen, wenn:Sie beginnen, Ihre Manner-Zeit neu einzuteilen - auch
wenn unterny Strich dies fur alle vorteilhaft ist. Und trotzdem mussen
Sie den Weg nicht unbedingt alleine gehen. Suchen Sie sich Hilfe: von
wirklich wohlmeinenden Freunden, vom verstandnisvollen Ehepart-
ner,~von Mannern, die mit dem Umdenken bereits begonnen haben -
oder auch vom Fachmann, Psychotherapeuten werden Sie professio-
nell und achtsam begleiten und starken auf Ihrem Weg.

5 h B B B

Auf der nachsten Seite geht’s weiter ...
telos.bozen
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17.

18.

Was sind Ihre ersten 3 Schritte dazu? Jetzt wird’s konkret. Womit
fangen Sie an? Holen Sie sich als erstes Unterstitzung? Sprechen Sie
als erstes mit Ihrer Frau? Oder nehmen Sie sich zuerst einmal ein
paar Stunden Zeit flr eine einsame Wanderung durch die Natur, ‘am
sich Uber Ihre nachsten Schritte klar zu werden, Uber mdgliche.Kon-
sequenzen nachzudenken und um zu Uberlegen, wie Sie amibesten
Ihre restliche Lebenszeit einteilen wollen ... Was immer Sie vorhaben:
definieren Sie hier Ihre ersten 3 Schritte und notieren Sie wann Sie
was tun, auf welche Weise, wer Sie dabei unterstitzt;” was Sie tun,
um sich nicht davon abbringen zu lassen und den keénkreten Nutzen,
den Sie sich davon versprechen:

5 h B B B

Was machen Sie@ls erstes, wenn Sie mit diesem Arbeitsbuch
fertig sind? Wenn Sie dieses Arbeitsbuch wirklich sorgfaltig ausge-
fullt haben, beédeutet das, dass Sie mindestens mehrere Stunden,
vermutlich segar mehrere Tage daran gearbeitet haben. Was tun Sie
dann, wenn Sie diese Unterlagen weglegen? Gehen Sie sporteln? In
die Bar einen heben? Sich mit Freunden treffen? Das treue Eheweib
umarmen? Mit den Kindern auf den Rummel? Eine Runde mit dem
Rad? Eine Fahrt mit dem Auto ins Grine? Wie belohnen Sie sich da-
flir, dass Sie jetzt Weichen gestellt haben flir Ihr restliches Leben?

5 h B B B

Bravo, Sie haben Fragen beantwortet.

v,
HL15-6 Mannersachen 6: Mannerzeit m n telos.bozen 15



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

Endlich Zeit

Eine Uhr, ohne vorrickenden Zeiger? Aus unserem Symbolalbum

Ein paar Zitate zum Thema:

Hatte die Uhr keine Zeiger, wiirden wir so viel erledigen wollen,
dass uns erst recht keine Zeit bliebe!
Mag. Magdalena GasserplInstitutsleiterin und Konfliktberaterin

Auch Ruhe bringt oft Unruhe:
Es konnten neue Gedanken auftauchen!
Mag. Magdalena Gasser, Institutsleiterin und Konfliktberaterin

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

Auch ich'wiinsche Ihnen, obwohl ich eine Frau bin, dass Sie zu Ih-
rer Mannerzeit finden. Und wenn sie das Gefiihl haben, alleine
nicht recht weiter zu kommen, gehen Sie das Thema mit professi-
oneller Hilfe an — in einem Einzelgesprach oder in einer Gruppe. In
dem Fall rufen S'Wdoch bitte einfach an.

st, Ihre Mag. Magdalena Gasser
ELOS\ - Institutsleitung — §oaching - 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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