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Grenzen setzen lernen

Interview mit dem Berliner Zeit-Experten und Coach Lars Baus

internAA: Herr Baus, Sie haben viel Erfahrung als
Fiihrungskrifietrainer und haben ein erfolgreiches
,Anti-Stress-Buch fiir Vielbeschiftigte geschrieben.
Warum haben so viele Menschen ,keine Zeit“?

Lars Baus: Alle Menschen haben gleich viel Zeit,

jeden Tag 24 Stunden. Allerdings haben sich die
Anspriiche daran, was wir in dieser Zeit alles leis-

Lars Baus

ten und erleben wollen, verindert. Je mehr ich in
den Tag hineinpacke, umso weniger Zeit bleibt, um nur ,zu sein*“.
Damit meine ich, Ruhe zu erleben oder einfach mal nichts zu tun.
Denn nur in solchen Momenten erleben wir die Zeit wirklich be-
wusst. Je weniger wir uns diese Moglichkeiten zugestehen, umso
mebhr entsteht der Eindruck, wir hitten keine Zeit.

Méwe Jonathan —
fliegen um zu
leben oder leben

um zu fliegen

internAA: Die Beschleunigung unseres Alltags scheint in den letzten
Jahren rasant zugenommen zu haben. Woran liegt das? Und was kann
man dagegen tun?

Lars Baus: Es gibt im Grunde drei grofle Faktoren, die extrem zur
Beschleunigung unseres heutigen Lebens beitragen: Globalisie-
rung, Digitalisierung und Vernetzung. Dadurch ist es méglich ge-
worden, 24 Stunden tiglich 7 Tage die Woche zu arbeiten, im In-
ternet zu surfen, zu telefonieren oder andere Aufgaben zu erledi-
gen. Viele Dienstleistungen und Produkte sind heute schneller
und hiufig auch billiger verfiigbar. Durch diese Moglichkeiten ver-
dndern sich aber auch die Erwartungen. Weil wir selbst alles jeder-
zeit schnell bekommen kénnen, denken wir, wir miissten auch fiir
andere jederzeit schnell erreichbar sein, auf alles sofort reagieren.
Wir sind nicht nur mit unserem Computer oder Mobiltelefon stin-
dig online, sondern unser vegetatives Nervensystem ist es auch.
Dadurch werden permanent Stresshormone ausgeschiittet, der
Mensch kommt nicht mehr zur Ruhe. Wir befinden uns nicht
mehr in einem Modus des Agierens, sondern nur noch des Rea-
gierens. Wir miissen uns heute nicht mehr fragen: , Was ist mog-
lich?“, sondern jeder sollte fiir sich iiberpriifen: ,Was will ich? Und
in welchem Rahmen?“ Denn die Grenzen miissen wir selbst set-

zen, viele haben das aber nicht gelernt.

internAA: In der Antike gab es einen anderen Zeitbegriff, da wurde zwi-
schen ,,Chronos“ und ,Kairos“ unterschieden. Was bedeuten diese Be-
griffe? Und wie lassen sich ,innere Uhr“ und duflere Zwinge heute
unter einen Hut bringen?

Lars Baus: ,,Chronos* ist in etwa vergleichbar mit der offiziellen
Zeit, also den Abldufen und Vorgingen, die wir mit der Uhr messen
und beschreiben. Das sind Termine, Aufgaben und Prozesse. , Kai-
ros“ hingegen bedeutet Eigenzeit — die Zeit, die eine Titigkeit oder
ein Prozess von seiner inneren Natur her braucht. Kairos richtet
sich also nach unserer inneren Uhr. Man kann den Unterschied am
Beispiel des Spazierengehens verdeutlichen: Ein Spaziergang im
,Chronos“-Stil sieht etwa so aus: Man sucht sich ein konkretes Ziel,
uberlegt, wie viel Zeit fiir den Spaziergang zur Verfiigung steht,
und passt die Geschwindigkeit den Rahmenbe-
dingungen an. Auf dem Weg lisst man sich durch
nichts ablenken und achtet darauf, zligig voran-
zukommen. Aber wir kénnen uns einen Spazier-
gang auch anders vorstellen: Wir treten einfach
aus der Tiir und lassen uns treiben. Wir gehen in
der Geschwindigkeit, die sich richtig anfiihlt und
wenn etwas auf dem Weg unsere Aufmerksam-
keit weckt, halten wir an und geniefen den An-
blick eines Baums im Sonnenlicht oder eines Vo-
gelschwarms am Himmel. Das ist ein Spazier-
gang nach ,Kairos“-Art. Beide Zeitvorstellungen
haben ihren Wert. Wahrend der Chronos-Stil uns
dabei hilft, unsere Arbeit und Aufgaben effektiv zu bewiltigen, ver-
schafft uns das Kairos-Prinzip Lebensqualitit, Ausgleich und Sinn-
lichkeit. Ein ausgewogenes Leben beinhaltet beide Zeit-Philoso-
phien. Wihrend der Arbeitszeit folgen wir meistens dem Chronos-
Prinzip, in der Freizeit sollte es Raum fiir Kairos-Zeit geben.
internAA: , Zeitmanagement ist wie Gartenpflege® iiberschreiben Sie
ein Kapitel in Threm Buch. Was ist damit gemeint?

Lars Baus: Ganz einfach: Es gibt immer etwas zu tun! Im Garten
gibt es periodisch wiederkehrende Aufgaben, die zum Beispiel nur
einmal im Jahr, saisonal oder sogar tiglich verrichtet werden wol-
len. Genauso verhilt es sich auch mit dem Zeitmanagement. Es
gibt Aspekte der Zeitplanung, die sich auf weitere Strecken bezie-
hen, etwa die Jahresplanung, Urlaubsplanung, die Organisation
von Projekten und Messen et cetera. Dann gibt es aber auch Auf-
gaben, die sich auf kiirzere Perioden beziehen, etwa die Organisa-
tion unseres Alltags anhand der Wochen- und Tagesplanung.
SchlieRlich gibt es Aspekte des Zeitmanagements, die mehrmals
taglich vorkommen, etwa das Setzen von Priorititen, das Nein-
Sagen, kleine Rituale oder auch Pausen.

internAA: Was braucht man dafiir? Filofax oder Blackberry? Analog
oder digital? Zettelwirtschaft oder Cloud Computing? Welcher Zeitpla-
ner erleichtert wirklich unser Leben?



Lars Baus: Der beste Zeitplaner ist unser Gehirn. Letztlich sollten
alle Fiden dort zusammenlaufen. Da wir uns aber all die vielen
Termine und Aufgaben meist nicht merken kénnen, sind wir auf
Hilfsmittel angewiesen. Dabei ist es eine Frage des personlichen
Geschmacks und auch der beruflichen Anforderungen, mit wel-
chen analogen und digitalen Werkzeugen man arbeitet. Wichtig:
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nach Méglichkeit nur ein Zeitplansystem benutzen, in dem sowohl
alle beruflichen als auch die privaten Termine organisiert werden.
So behilt man den Uberblick.

internAA: Warteschleifen am Telefon, verspitete Ziige, Stau —was ma-
chen Sie mit unverhoffien , Zeitfenstern“?

Lars Baus: Ich nutze sie als Moglichkeit, um mich zu entspannen,
mache Atemiibungen, meditiere oder lese. Frither habe ich mich
oft aufgeregt oder war angespannt, wenn die Dinge sich nicht wie
geplant entwickelt haben. Aber man kann lernen, anders damit
umzugehen.

internAA: Was sind ,, Zeitschulden und warum sind sie so geféhrlich?
Lars Baus: Wenn wir eine Zusage fiir einen Termin oder eine Auf-
gabe machen, gehen wir eine ,Zeitschuld“ ein. Das bedeutet, wir
miissen zu einem bestimmten Zeitpunkt tatsichlich Zeit fiir die
Aufgabe oder den Termin investieren. Vielen Menschen ist das
nicht bewusst, wenn sie Terminzusagen aus dem aktuellen Erleben
heraus machen. Sie denken dann: ,Ach, das ist ja erst in drei Wo-
chen, das ist ja noch lange hin“, und verpflichten sich unbedacht.
Wenn der konkrete Zeitpunkt dann aber kommt, erleben sie das
hiufig als Stress, weil sich in der Zwischenzeit natiirlich viele zu-
sitzliche Termine angesammelt haben. Es gehtim Grunde darum,
bei der Vergabe von Terminen vorausschauender zu denken. Wenn
wir uns Geld leihen, also eine Geldschuld eingehen, tun wir das ja
auch nicht, ohne zu tiiberlegen, ob wir in der Lage sind, das Geld
eines Tages zuriickzuzahlen.

internAA: Alle wollen immer , Zeit sparen . Warum eigentlich?

Lars Baus: Zeit zu sparen ist eine Illusion. Die Zeit lduft einfach ab,
man kann sie weder festhalten noch ,sparen”. Was die Menschen
eigentlich wollen, ist, die Zeit wieder bewusster erleben. In der
Hoftnung, Zeit fiir die Dinge zu finden, die uns wirklich wichtig
sind, bemithen wir uns, unsere Aufgaben moglichst schnell und
effektiv zu erledigen. Die dadurch frei werdenden Zeitrdume je-
doch fiillen sich alsbald wieder mit neuen Aufgaben und Termi-
nen. Wer da keinen Riegel vorschiebt und bewusst darauf achtet,
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die frei gewordene Zeit auch tatsichlich fiir die Dinge zu verwen-
den, die einem wichtig sind, gerit in das bekannte Hamsterrad.
Herausspringen kann der Hamster da aber nur selbst. Das trifft
auch fur uns zu. Mit einem guten persénlichen Zeitmanagement
und vor allem einer inneren Haltung von mehr Gelassenheit und
Achtsambkeit ldsst sich das gut bewerkstelligen. Dann kann es uns
— ebenso wie dem Hamster — vielleicht sogar Spafl machen, mit
Lust und Freude in das Hamsterrad zu springen und uns auszuto-
ben, um uns anschliefend wieder zu entspannen und auszuruhen.
So, wie es in der Natur von Anbeginn fiir alle Lebewesen vorgese-
hen ist.

Lars Hags
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