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Kap. 1: Meine Zeit, mein Glück, mein Leben

Das Bumerang-Prinzip und die Zeit

Wie viel Zeit nehmen Sie sich fürs Glück? Zeit ist unersetzbar und verrinnt unwiederbringlich. Doch Sie können Zeit gewinnen. Mehr Zeit für Muße, Sinnlichkeit, Familie, Freunde. Mehr Zeit zu leben, mehr Zeit fürs Glück. 

• Moment mal! Sie sind ständig in Eile, fühlen sich wie der Hamster im Laufrad? Und das Leben rennt Ihnen davon? »In der Ruhe liegt die Kraft.« Die Lösung Ihres inneren Getriebenseins finden Sie in der Lebenskunst zwischen Muss und Muße. Im Bumerang-Prinzip.
•
Was ist Glück? Wen sucht es heim? Wo kann man es finden? Und wie kann man es halten? Das Glück selbst gibt darüber Auskunft in einem außergewöhnlichen Interview. 

•
Was ist Zeit? Wie definieren kluge Köpfe von Heraklit bis Stephen Hawking "Zeit"? Was ist die Ursache für unsere Zeitnot? Was bedeutet für Sie Zeitmangel? Gutes Zeitmanagement ist Selbstmanagement – werden Sie vom Zeitsklaven zum Herrn der Zeit.

• Was ist Muße? Nicht: sich endlos im Liegestuhl räkeln. Sondern: bei Sinnen sein. Die Welt erleben mit allen Sinnen im Hier und Jetzt. Das ist wahres Leben. Im Tempoland hat man keinen Sinn mehr für die Sinne. Muße ist nichts anderes als »zur Besinnung kommen«.

• Der Weg zum Glück führt über das Ziel. Wer den Wert der Zeit begreift, setzt sich persönliche Ziele. Sie sind die Grundvoraussetzung für Glück und Erfolg im Leben. Der Weg ist einfach – mit der richtigen Strategie. 

((+ Foto S. 22?))

Pop-up-windows zu den unterstrichenen Begriffen:

(Es könnten z.T. auch, etwa bei Begriffserklärungen, Mouse-over-windows sein)

Bumerang-Prinzip
(plus evtl. Link zu www.bumerangclub.de))

Was hat der Bumerang in diesem Buch zu suchen?

•
Er rotiert für die Sinnfrage des Lebens. Es scheint vollkommen sinnlos zu sein, etwas wegzuwerfen, das wiederkommt. Und trotzdem steckt viel Sinn darin, sich mit genau diesem Aspekt zu beschäftigen. 

•
Er beschreibt die optimale Lebensbahn. Durch den ständigen Wechsel zwischen den Extrempunkten (Lebensbereichen) kommt es zu einer stetigen Vorwärtsbewegung. 

•
Er kommt zurück: Wie wir selbst nach Ausflügen in Wissenswertes, in Abenteuer erfahrungsbereichert zurückkehren. Oder wie wir etwas zurückbekommen, wenn wir auf die richtige Weise hineininvestieren. So wie Unterstützung, Freundschaft und Liebe zurückkommen, wenn wir sie geben. 

•
Er steht für Auftrieb: Genauso, wie wir auf den Auftriebskräften des Lebens segeln können, wenn wir sie nutzen. 

•
Er darf nicht taumeln: Auch uns sollte nichts so schnell aus dem Gleichgewicht bringen. Denn es gibt keine Probleme, es gibt nur Lösungen.   

•
Er hält die Balance zwischen den Extremen, wie wir Balance halten sollten zwischen Chaos und Ordnung, Faulheit und Gasgeben, Muss und Muße. 

•
Er steht für Spiel: Wer ihn neugierig in die Hand nimmt, weckt das Kind in sich. Oft die einfachste Art, das Leben von seiner schönsten Seite zu sehen. 

•
Er steht für Kreativität: Seine beiden Flügel kooperieren, wie unsere beiden Gehirnhälften zusammenarbeiten sollten – die eher logische linke und die eher intuitive rechte – als Basis für kreative Prozesse.  

•
Und er steht für Freiheit und Loslassen. Eine arabische Weisheit sagt: »Wenn du dir irgendetwas ganz fest wünschst, dann lass es frei – nur dann kehrt es zu dir zurück und gehört dir wirklich.«

•
Er steht für die Balance im Leben: Sind wir nicht in Balance oder zu einseitig fokussiert, kippt alles in eine Richtung, und wir stürzen ab. 

•
Er steht für Polarität: Alles im Leben hat zwei Seiten – beide sind eng miteinander verbunden. Wenn du es eilig hast, gehe langsam.

•
Er steht für den Lebensweg. Es geht nicht immer direkt zum Ziel; wer einen Umweg beschreitet, kommt oft durchaus eleganter, leichter und schneller zum Erfolg.

•
Und er steht für »Flow«: das völlige Aufgehen in einer Tätigkeit, das Schaffensglück pur. Denn davon berichten alle Werfer, vom stillen Glück, das sie empfinden in jenem Augenblick, wenn das rotierende Objekt zurückkehrt. Darum kann ich nicht verstehen, warum der Volksmund sagt: »Das kommt wie ein Bumerang auf dich zurück« – und etwas Negatives damit meint.

Herrn der Zeit 

–> zum Kap. "So werden Sie in 7 Schritten zum Herr Ihrer Zeit".

Sinne:

Ein Ausflug in die Sinnlichkeit

Setzen Sie Ihre Sinne ein. Nehmen Sie einen Bumerang, und gehen Sie hinaus in die Natur. Erst werfen und fangen Sie die Stresshormone mit dem Bumerang weg, und dann machen Sie einen Spaziergang der Sinne – riechend, hörend, fühlend, sehend …

Was riechen Sie? Pilze, Laub, Regen? Konzentrieren Sie sich auf jedes einzelne Aroma, und spüren Sie, welche Gefühle, Erinnerungen aufsteigen. 

Schauen Sie genau hin. Ergötzen Sie sich an der Vielfalt der Farben und Formen. Stellen Sie sich auch ein Blümchen auf den Schreibtisch. Und wenn es stressig wird, tauchen Sie einfach kurz ab in die entspannende und Kraft gebende Schönheit der Natur. 

Den Hörsinn vernachlässigen Sie häufig. Sie lassen sich beschallen, erleben selten die Töne der Natur. Hören Sie genau hin: auf das Surren der Insekten, das Singen der Vögel, das Murmeln des Wassers. Übrigens gibt es solche Töne auf CD zum Entspannen. 

Auch das Tasten erschließt Ihnen die Kräfte der Natur. Zerreiben Sie einen Grashalm zwischen den Fingern. Fühlen Sie die Rinde eines Baumes. 

Je häufiger Sie einen Spaziergang der Sinne machen, desto besser trainieren Sie Ihre Kanäle gegen den Stress – für mehr Zufriedenheit und Glück. 

Ziele

Der weltbekannte Glücksforscher Mihaly Csikszentmihalyi sagt: »Die Lebensqualität hängt davon ab, was man für sein Glück tut. Steckt man sich keine Ziele, die der eigenen Existenz einen Sinn verleihen, und setzt man seinen Geist nicht ganz ein, dann erreichen die angenehmen Gefühle nur einen Bruchteil unseres Potenzials.« 

Strategie 

In diesem Buch finden Sie verschiedene "Bumerang-Strategien", die Sie Schritt für Schritt in ein entspannteres, glücklicheres Leben führen – in die Balance von Muss und Muße.

Kap. 1: Meine Zeit, mein Glück, mein Leben

Das Adrenalin-Zeitalter

•
Leben in der Tempogesellschaft: Wir leben unter der Diktatur des Adrenalins. Hasten atemlos durchs Tempoland. Zum Beschleunigen brauchen wir Adrenalin: das Hormon der High-Speed-Gesellschaft. Mit Handy, Pager, Laptop ist immer Rushhour. Und das Privatleben kommt definitiv zu kurz.

•
Stress macht krank: Wir schuften wie die Hamster im Rad, und das dreht sich schneller und schneller. Sogar die Freizeit läuft nach der Stoppuhr – kein Wochenende ohne Adrenalin. Der Stress hat in den letzten Jahren dramatisch zugenommen. Ein Massenphänomen. Die hohe Belastung führt bei vielen zu Überforderung, innerer Unruhe und Angst. Die Folge heißt Hetzkrankheit.

Negativer Stress entsteht, wenn wir eine schlechte oder gar keine Zeit- und Zielplanung betreiben, wenn ein Ungleichgewicht besteht zwischen Wollen und Können. Die Lösung heißt: Balance der Lebensbereiche!

•
Stress als Motor: Stress ist nicht nur Bedrohung. Stress ist auch Herausforderung. Stress macht den Geist hellwach, den Körper bereit zum Handeln. Wer Herausforderungen als Chance begreift, den stresst Stress nicht. Den führt Stress zum Erfolg. 

In diesem Buch finden Sie viele Anregungen, mit Stress künftig anders umzugehen, ihn zu verwandeln von einem Killer in eine Antriebsfeder. Und hat man dann alles geschafft, freut man sich, ist zufrieden und entspannt. Und lebt im Serotonin-Zeitalter. 

((+ Foto S. 30 ?))

Pop-up-windows zu den unterstrichenen Begriffen:

Massenphänomen
70 Prozent aller Krankheiten sind stressbedingt. Mehr als 50 Milliarden Euro büßt die deutsche Wirtschaft jährlich durch stressbedingte Krankheiten ein.

8 Millionen Deutsche leiden unter Migräne, 3 Millionen unter dem Burn-out-Syndrom, der völligen Erschöpfung. Jeder Zehnte leidet unter Panikattacken und jeder Dritte unter Rückenschmerzen. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) erklärte Stress zu einer der größten Gesundheitsgefahren des 21. Jahrhunderts. 

Hetzkrankheit:

((Text oder pdf von S. 34))

Leiden Sie unter der Hetzkrankheit? 

Ist Ihr Leben in Balance, sind Sie die Ruhe selbst – oder wird es Zeit, 

auf die Bremse zu treten, zu entschleunigen? Machen Sie den Test:

Welche der folgenden Aussagen treffen auf Sie zu? 

1.
Ich fahre häufig schneller als erlaubt.
  

2.
Ich unterbreche andere, wenn sie sprechen, oder beende ihre Sätze. 
  

3.
In Arbeitssitzungen oder im privaten Gespräch werde ich schnell ungeduldig, wenn jemand vom Thema abweicht. 
 

4.
Auf eine Verspätung von fünf Minuten reagiere ich mit Ungeduld. 

5.
Wenn ich auf den Ober mehr als drei Minuten warten muss, beschwere ich mich. 

6.
Eine Verkäuferin, die mit einer Kundin vor mir ein Gespräch führt, ärgert mich. 

7.
Wenn ich in einer Warteschlange stehe, steigt Zorn auf. Ich wechsle oft zum anderen Schalter in der Hoffnung, dass es dort schneller geht. 


8.
Menschen, die langsam sprechen, handeln und entscheiden, halte ich für weniger kompetent. 

9.
Herumgammeln ist reine Zeitverschwendung. 


10. Ich treibe meinen Partner, meine Kinder, Freunde häufig zur Eile an. 

Die Auswertung

Wie viele Punkte haben Sie mit Ja beantwortet?

O–3 Punkte: Sie lassen sich nicht hetzen, Sie wirft nichts aus der Bahn, Sie sind die Ruhe in Person, führen das ausbalancierte Leben eines Bumerang-

Typen. Herzlichen Glückwunsch!

4–6 Punkte: Sie neigen eher zum HB-Männchen. Die Hetzkrankheit setzt bereits ihre Schrauben an. Sie sollten sich um mehr Ausgeglichenheit bemühen. In diesem Buch finden Sie viele praktische Ratschläge. 

7–1O Punkte: Die Hetzkrankheit hat Sie im Griff. Höchste Zeit, Ihr Leben zu entschleunigen. Dieses Buch hilft Ihnen dabei.

Lebensbereiche –> Kapitel 2 "Vier  Lebensbereiche" 

Serotonin-Zeitalter –> nächstes Kapitel

Kap. 1: Meine Zeit, mein Glück, mein Leben

Das  Serotonin-Zeitalter

•
»Carpe diem« – nutze (wörtlich: pflücke) den Tag! Denken Sie um: vom Zeitverbrauch hin zum Zeitgenuss. Qualität statt Quantität. Laden Sie Kairos, den Gott der Muße, in Ihr Leben ein.

•
Die Kunst des Faulseins beherrschen in unserer Gesellschaft nur wenige. Viele wissen gar nichts mehr mit ihrer Zeit anzufangen. Im Serotonin-Zeitalter dagegen sind Slobbies gefragt, Sabbatical und Arbeitszeitkonto sind normal, man trifft häufiger Zeitpioniere, denen Zeitwohlstand wichtiger ist als Geld, man lebt mehr nach der Eigen- und Ereigniszeit als nach der Uhrzeit.

• Die Moleküle der Gefühle: Serotonin & Co. Puschen Sie die Produktion des körpereigenen Botenstoffs des Glücks, des Serotonins. Indem Sie Ihr Leben in Balance bringen. Mit Entspannung und Bewegung.

•
Der Sinn der Sinne: Jagen Sie nicht länger nach dem Glück. Entschleunigen Sie Ihr Leben, kommen Sie zur Besinnung. Entdecken Sie die Langsamkeit. Denn sie schärft die Sinne. Nur über die Sinne entsteht in Ihrem Körper Glück.

•
Sushi-Express-Effekt nenne ich die Selbstverständlichkeit, mit der immer alle alles sofort haben wollen, ohne über den Unterschied von Dringlichkeit und Wichtigkeit nachzudenken. Sie sind nicht mehr Herr ihrer Zeit, sondern die Zeit beherrscht sie. Und der Druck, der dabei entsteht, macht Stress.

•
Vom Stress in den Flow: Positiver Stress, Eustress, lädt uns mit Energie auf, entzündet den Schaffensdrang, macht konzentriert, erfüllt mit Freude, Optimismus, Glück. Mit Flow. Und im Körper regiert das Serotonin.

•
Die Frage nach dem Sinn: Warum stehen Sie Morgen für Morgen auf und hetzen ins Büro? Stellen Sie sich die Frage nach dem Sinn Ihres (Arbeits-) Lebens? Philosophie hilft bei der Sinnfindung. Zum Beispiel im Internet unter www.philo.de/Philosophie-Seiten und www.lebensbuecher.net
•
Der Lebensbalance-Test macht deutlich, wie es um Ihre Zeit- und Lebens​balance steht, welcher "Zeit-Typ" Sie sind. Dazu gibt es Tipps, wie Sie mehr Lebensqualität und Leistung erreichen können, ohne ständig in Zeitnot zu sein.

Pop-up-windows zu den unterstrichenen Begriffen:

Kairos
Wie oft packen Sie Kairos am Schopf?

Wir leben in einer chronometrischen Gesellschaft. Chronos war der Gott der sequenziellen Zeit, der linearen Zeit, der deutschen Zeit: pünktlich, zuverlässig, ordentlich, verplant. Kairos wurde im alten Olympia als Gott des Augenblicks, der Spontaneität verehrt. Er symbolisierte den Einschnitt in den Fluss des Chronos. Er erschien einem einfach so, ohne Anmeldung, ohne Planung. Er brachte eine günstige Gelegenheit, eine göttliche Chance, persönliche Glücksmomente. Diese Gelegenheit musste man nur »beim Schopfe packen«: In einem alten Relief wird Kairos mit einem dicken Haarschopf über der Stirn, kahlem Hinterkopf und eilenden, geflügelten Füßen dargestellt – wer nicht rechtzeitig zugriff, hatte seine Chance schon vertan …

In unserem Kulturkreis dominiert Chronos. In den südlichen Ländern Kairos. Um ein erfolgreiches glückliches Leben zu führen, brauchen wir aber beide. Denn wenn wir uns zu sehr mit den chronometrischen Zeitabläufen (Pläne & Co.) zuschütten lassen, nehmen wir die zufälligen, wichtigen Gelegenheiten des Lebens nicht mehr wahr. Deswegen ist Faulsein dem Kairos förderlich. Er beschert uns kreative Einfälle und öffnet die Augen für die schönen Dinge des Lebens. 

Slobbies

Slower but better working people – Menschen, die langsamer, aber besser arbeiten.

Sabbatical
–> Kapitel "Sabbatical" (?)

Zeitpioniere
Zeitpioniere reduzieren ihre Arbeit auf drei Tage die Woche. Oder arbeiten sieben Tage, machen sieben Tage frei. Merkwürdig ist, dass sie in dieser Zeit genauso viel schaffen wie in ihrem Vollzeitjob. Diese Zeitpioniere verdienen zwar weniger Geld, haben dafür aber mehr Zeit für sich, für ihr Hobby, für ein gutes Buch, für Freunde, für die Familie. Zeitwohlstand ist ihnen wichtiger als Geldwohlstand. In ihrem Leben sind Muss und Muße in Balance. 

Sie leben nicht nach der Uhrzeit, sondern nach der Ereigniszeit, lassen ihren Tagesablauf von Ereignissen bestimmen. Sie essen, wenn sie hungrig sind, stehen auf, wenn sie wach sind. Bestehen darauf, dass etwas »seine Zeit braucht« und dass man keine »Zeit verschwenden« kann, weil auch das »Nichtstun« ein Ereignis ist. Sie leben nach der inneren Uhr. 

Wer so einen Zeitpionier zum Freund hat, gewinnt. Denn wer es genießt, Zeit zu haben, muss nicht konkurrieren. Er kann den Zeitluxus genießen und das auch zeigen –  und teilen. Damit macht er anderen ein Geschenk: ein Stück kostbare Lebenszeit. 

Ereigniszeit

–> Zeitpioniere

–> Kapitel "Innere Uhr"

Serotonin

In Ihrem Gehirn, genauer: im synaptischen Spalt zwischen den Nervenzellen, tummeln sich kleine Moleküle, Botenstoffe des Glücks namens Serotonin. Zumindest sollten sie sich da tummeln, denn dann geht es Ihnen gut. 

((Sie können die Serotonin-Produktion Ihres Körpers gezielt ankurbeln. Sie müssen nur in Balance sein: Auf Anspannung folgt Entspannung – eine Pause, in der Sie einfach faul sind, eine Entspannungsübung machen, die Sie beherrschen (Yoga, Autogenes Training, Muskelrelaxation nach Jacobson, Meditation). Und schicken Sie die negativen Stresshormone in die Wüste – durch Bewegung. Mit regelmäßigem Ausdauersport (Radeln, Joggen, Walken, Inline-Skaten oder Schwimmen) können Sie Ihr Serotonin nach Bedarf locken.))

Entschleunigen

Die 10 Gebote der Zeitverzögerung

1.
Jeder hat ein Lebenszeitkonto. Machen Sie sich jetzt gleich 30 Minuten lang Gedanken darüber, ob und mit was Sie Ihre Lebenszeit hektisch verprassen und für was Sie sie sinnvoll investieren.

2.
Planen Sie jeden Tag Zeit für sich selbst ein – fest notiert in Ihrem Terminkalender. Und halten Sie diesen Termin ein. 

3.
Legen Sie immer mal wieder eine Pause ein. Ideal: alle 90 Minuten. Gehen Sie dann, wenn es besonders hektisch wird, ins Café. 

4.
Verschwenden Sie ruhig auch einmal Zeit. Das bringt Balance in zeitverplante Tage. 

5.
Ihre Zeit ist eng verknüpft mit der Zeit anderer. Machen Sie den anderen weniger Zeitdruck, dann werden auch Sie nicht mehr so unter Druck gesetzt. 

6.
Verschenken Sie Zeit. Das macht glücklich und zufrieden. Dann schenkt man auch Ihnen Zeit. Sie gewinnen. 

7.
Finden Sie Ihren Rhythmus, Ihre innere Uhr (Seite 70). Wenn Sie danach leben, beherrschen Sie die Zeit und nicht die Zeit Sie. 

8.
Sagen Sie nie mehr: »Ich habe keine Zeit.« Sie haben alle Zeit dieser Welt – wie jeder 24 Stunden täglich. 

9.
Ihr künftiges Zeitmotto lautet: Richtige Zeitplanung ist ein Rezept des Erfolgreichen, sinnvolle Zeitgestaltung das eines Weisen.  

10. Immer wenn Sie es eilig haben, gehen Sie langsam. 

Sinne
–> "Ausflug in die Sinnlichkeit"

Dringlichkeit und Wichtigkeit

–> Kapitel "Der Blick für das Wesentliche"/Prioritäten-Matrix, S. 120

Stress

–> Kapitel "Adrenalin-Zeitalter"

Flow
Der ungarisch-amerikanische Psychologe Mihaly Csikszentmihalyi (sprich: Tschik-sentmihai) befragte über Jahrzehnte hinweg Tausende von Menschen unterschiedlicher Herkunft, Religion, Bildung, verschiedenen Alters und Geschlechts – und fand bei Chirurgen, Künstlern, ja sogar Fließbandarbeitern ähnliche Muster, die zu einem Glücksempfinden führen, zu einem unbeschreiblich schönen Gefühl, außerhalb der Zeit zu stehen, von Selbstvergessenheit und Versunkenheit in eine Aufgabe. Sie beschrieben ein Strömen, das Gefühl, auf einem Fluss dahinzugleiten, getragen zu werden, zu schweben, auf einer Welle zu reiten; alles geschehe ganz spontan, alles ergebe sich wie selbstverständlich aus dem, was man zuvor getan habe. Der gemeinsame Nenner der Beschreibungen war ein Fließen, und das heißt im Englischen »flow«. Der von Professor Csikszentmihalyi geprägte Begriff hat sich international durchgesetzt und wird gar nicht mehr übersetzt.

–> Kapitel 2 "Flow kann jeder haben"

Lebensbalance-Test

– hier evtl. pdf. der Seiten 48–53 oder nur 48–50 ?? Prof. Seiwert fragen!

