
LS_pressemappe-online-140303.pdf


www.Lothar-Seiwert.de


1


www.Lothar-Seiwert.de


PRESSEMAPPE 2013/2014







www.Lothar-Seiwert.de


INHALTSVERZEICHNIS
Lothar Seiwert …………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………3


FOCUS MONEY | Titelstory „Nie mehr Hektik“ ……………………………………………………………………………………………………………………………………5


personalSCHWEIZ | Titelstory „Das Dringende ist selten wichtig“ …………………………………………………………………………………………… 14


Wissen+Karriere | „Lass los, was dir die Zeit nimmt“……………………………………………………………………………………………………………………… 19


HÖRZU | Titelstory „So erreichen Sie Ihre Ziele“ …………………………………………………………………………………………………………………………… 23


Zukunft-Training | „Lass los! Und du bist Meister deiner Zeit“……………………………………………………………………………………………………… 28


Zukunft-Training | Im Gespräch mit Prof… Dr… Lothar Seiwert ……………………………………………………………………………………………………… 34


SACHWERT MAGAZIN | „Der Wert der Zeit“, Interview mit Lothar Seiwert………………………………………………………………………… 38


Der Erfolgreiche Weg | „Ist Ihr Leben im Fluss?“ ……………………………………………………………………………………………………………………………… 41 


bella | „Leben Sie Ihr eigenes Tempo“ ………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 46


simyo Online-Interview | simyo fragt Prof… Dr… Lothar Seiwert …………………………………………………………………………………………………… 48


FOCUS ONLINE Kolumne | Übersicht ………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 50


FOCUS ONLINE Kolumne | Mythos Multitasking – Stress fürs Gehirn: Wir machen zu viel auf einmal! ……………………… 51 


FOCUS ONLINE Kolumne | Mehr Zeitlupen für Ihr Leben – Die Hetzkrankheit heilen: Limit für Körper und Geist ………… 52


FOCUS ONLINE Kolumne | Mehr Mut zu großen Hausforderungen: 


Wir brauchen Ziele, damit wir Ordnung ins Leben bringen ………………………………………………………………………………………………………… 54


FOCUS ONLINE Kolumne | Stress im Job: Zehn Anzeichen: Sind Sie Burnout gefährdet? ………………………………………………… 56 


Auszeichnung | MICE Hall of Fame ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 57 


Auszeichnung | CSPGlobal ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 58


Auszeichnung | Trainerbuchpreis für das Lebenswerk…………………………………………………………………………………………………………………… 59


Publikation | „Lass los und du bist Meister deiner Zeit“ ………………………………………………………………………………………………………………… 60 


Argon Verlag | Interview zum Hörbuch „Lass los und du bist Meister deiner Zeit“ ……………………………………………………………… 61 


Publikation | „Zeit ist Leben, Leben ist Zeit“ ……………………………………………………………………………………………………………………………………… 62


Publikation | „Ausgetickt: Lieber selbstbestimmt als fremdgesteuert“ …………………………………………………………………………………… 63


PROF. DR. LOTHAR SEIWERT, CSP, CSPGLOBAL


DER KEYNOTE-SPEAKER  
UND BESTSELLERAUTOR 
FÜR DAS NEUE ZEIT- UND 
LEBENSMANAGEMENT


Wer sich mit den Themen Zeitmanagement und Work-


Life-Balance beschäftigt, kennt Prof… Dr… Lothar Seiwert… 


Seit über 30 Jahren begeistert der von der Zeitschrift 


Focus als ‚Deutschlands führender Zeitmanagement-


Experte‘ betitelte Top-Keynote-Speaker auf 


internationalen Veranstaltungen… Das, was er macht, 


macht er mit System und inspiriert in seinen Vorträgen, 


Fernsehauftritten, Pressekolumnen und Büchern dazu, 


sich auf das Wesentliche zu fokussieren und mit der 


eigenen Zeit besser umzugehen… 


Mehr als 500…000 Zuhörer haben ihn bei Veranstaltungen 


in Europa, Asien und den USA erlebt… Lothar Seiwert 


schrieb bereits über 60 Bücher, die in 40 Sprachen 


übersetzt und über 5 Mio… Mal verkauft wurden… Als 


Bestsellerautor und Business-Speaker wurde er vielfach 


ausgezeichnet… U…a… erhielt er den Benjamin-Franklin-Preis 


(„Bestes Business-Buch des Jahres“), den Internationalen 


Deutschen Trainingspreis, den Life Achievement Award 


und den Conga-Award in Gold als bester Business-


Speaker der Deutschen Veranstaltungsbranche… Die 


German Speakers Association (GSA) ehrte ihn mit der 


Aufnahme in die „Hall of Fame“ der besten Vortragsredner… 


In den USA wurde Prof… Seiwert mit den höchsten und 


härtesten Qualitätssiegeln für Vortragsredner, dem CSP 


(Certified Speaking Professional) und 2013 vom Speaker-


Weltverband GSF mit dem CSPGlobal, ausgezeichnet…
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Lothar Seiwert ist …
	 einer der renommiertesten Top Keynote-Speaker


	 der Höhepunkt Ihrer Veranstaltung


	 Europas führender Experte für Zeit- 


und Lebensmanagement 


	 mehrfacher Bestsellerautor


	 zahlreich ausgezeichnet


	 eine starke Persönlichkeit, die 


überrascht und verblüfft 


Lothar Seiwert hat …
	 das höchste Qualitätssiegel für Vortragsredner 


– den Certified Speaking Professional (CSP)


	 hat in 2013 die Auszeichnung CSPGlobal von 


der Global Speakers Federation erhalten


	 als erster Deutscher die Auszeichnung des 


internationalen Trainingspreises ‚Excellence 


in Practice‘ der ‚American Society for Training 


and Development‘ (ASTD) erhalten


	 in Zusammenarbeit mit Werner Tiki Küstenmacher 


das bekannte Buch ‚Simplify your Life‘ geschrieben 


– ein internationaler Weltbestseller


	 einen Faible für Eisbären 


Themen 
	 Simplify Your Time: Einfach mehr Zeit haben


	 Life-Leadership®: Wenn du es 


eilig hast, gehe langsam


	 Work-Life-Balance: Sinnvolles 


Selbstmanagement für ein Leben in Balance


	 Zeit ist Leben, Leben ist Zeit: 


Zeit, dass sich was dreht


Publikationen (Auswahl) 


	 Lass los und du bist Meister deiner Zeit


	 Zeit ist Leben, Leben ist Zeit: Die 


Probleme mit der Zeit lösen


	 Ausgetickt: Lieber selbstbestimmt 


als fremdgesteuert


	 Simplify your Time: Einfach Zeit haben


	 Simplify your Life  


(zus… mit Werner Tiki Küstenmacher)


	 Wenn du es eilig hast, gehe langsam 


	 Die Bären-Strategie: In der Ruhe liegt die Kraft


	 Noch mehr Zeit für das Wesentliche


	 Das neue 1x1 des Zeitmanagement


PROF. DR. LOTHAR SEIWERT, CSP, CSPGLOBAL


DER KEYNOTE-SPEAKER FÜR 
ZEIT- UND LEBENSMANAGEMENT


FOCUS MONEY | Titelstory „Nie mehr Hektik“







www.Lothar-Seiwert.de


6 7
FOCUS-MONEY   27/200368


MONEY SERVICE


FOCUS-MONEY   27/2003


0 10 20 30 40 %


General Manager


Bereichsleiter


Abteilungsleiter


Projektleiter


Teamleiter


andere


69


Zeitmanagement


Spontane Meetings, plötzliche Anrufe, eilige Aufträge: Die Arbeitsbelastung 
nimmt zu. Wie sich Stress und Ärger durch gezielte Planung umgehen lassen


NUR KEINE HEKTIK Der Arbeitstag von Markus Schmider 
dauert 14 Stunden. Und die reichen 


ihm oft nicht aus: Konzepte für Netz-
werke, die Organisation eines Teams 
von 20 Mann, Software-Entwicklung 
– der Geschäftsführer von Elektro-
Altmann, Spezialist für Computertech-
nik aus Prittrichring bei Augsburg, hat 
viel zu tun und „nie Zeit“. „Ich stehe 
ständig unter Zeitdruck“, sagt er, „und 
weiß am Abend oft nicht, was ich den 
ganzen Tag getan habe.“


Von 70 Stunden auf null: Im Januar 
verlor Andreas Graf seine Stelle. Seit-
her hat der Vertriebsspezialist aus Mün-
chen viel freie Zeit. Genießen kann er 
sie nicht. „Gehe ich in die Sauna, denke 
ich an die Bewerbungen, die ich noch 
schreiben müsste“, sagt er. „Ich weiß oft 
nicht, wo die Zeit geblieben ist.“


Akute Zeitnot. Ob einer viele Pfl ichten 
hat oder wenige – das Problem ist dassel-
be: mangelndes Zeitgefühl. Zum Stich-
wort „Zeit“ spuckt die Suchmaschine 
des Online-Buchhändlers Amazon 9375 
Titel aus. Zum größten Teil sind es Sach-
bücher, durch die Leser ihren Umgang 
mit Zeit verbessern sollen.
„Wir leben in einer High-Speed-Gesell-


schaft“, begründet Lothar Seiwert, Or-
ganisationsexperte und Autor einiger 
Bestseller über Zeitmanagement, das 
Informationsbedürfnis. „Tempo ist ein 


Wettbewerbsfaktor geworden. Was Sie 
nicht sofort bewerkstelligen, läuft an 
Ihnen vorbei.“ Das gilt für den Beruf 
wie für die Freizeit – und überfordert 
viele. Schon sprechen Mediziner von 
der „Hurry-Sickness“, seelischen und 
körperlichen Krankheiten, verursacht 
durch ständige Hektik. Laut Weltge-
sundheitsbehörde WHO leiden mehr als 
37 Millionen Menschen in Europa an 
Depressionen als Folge von Stress.


Aufgaben abwägen. „Keiner kann alles 
erledigen“, beruhigt Seiwert (s. Inter-
view S. 73). Er plädiert mit dieser Er-
kenntnis für eine gezielte Auswahl der 
Aktivitäten. Das ist die goldene Regel 
des Zeitmanagements. Intelligente Stra-
tegien helfen der Hektik im Alltag zu 
entgehen und Zeit zu gewinnen (s. Käs-
ten auf den folgenden Seiten). Ein von 
Experte Seiwert entwickelter Test zeigt, 
welche Situationen individuell beson-
ders Stress auslösend sind und wie mehr 
Gelassenheit zu erreichen ist.


Die ist dringend nötig. Zwar nahm in 
Deutschland seit 1995 die durchschnitt-
liche Jahresarbeitszeit eines Beschäf-
tigten um 77,5 auf knapp 1370 Stunden 
ab. Doch dieser Trend kippt: „In vielen 
Bereichen wird die Arbeitszeit erhöht“, 
stellt Walter Jochmann fest, Ge-
schäftsführer der Gummersbacher Ma-
nagementberatung Kienbaum. So


Der Stress von Managern nimmt 
zu. Vor allem Teamleiter spüren die 
wachsende Belastung.
Positionen von Managern, die über mehr Stress als 
im Vorjahr klagen. Angaben in Prozent


Mehr Stress


Quelle: Mühlenhoff und Partner


Walter 
Jochmann, 
Geschäftsfüh-
rer Kienbaum-
Management-
Beratung, 
Gummersbach


„Die Arbeitsbelastung 


steigt in den nächsten 


Jahren. Das führt zu mehr 


Konfl ikten zwischen 


Familie und Beruf“


1 Entscheidende Ziele: Lang-
fristig planen fällt schwer. Wer 
aber weiß, was er auf Dauer 
erreichen will und wie er le-
ben möchte, kann entscheiden, 
was er ohne Reue aufgeben 
kann und was er für seine 
Ziele tun muss. „Wenn Arbeit 
Lebensinhalt ist, dann ist das 
eine nachvollziehbare Entschei-
dung“, sagt Sascha Krone, Be-
rater bei Krauthammer Inter-
national. „Dann wissen Familie 
und Freunde, dass ich oft erst 
um 21 Uhr nach Hause kom-
me, und akzeptieren das.“ Der 
Erwartungsdruck von Partner 
oder Freunden entfällt damit.


In der Ruhe liegt die Kraft
Erfolg ist ein hartes Stück Arbeit. Doch wird Stress zum Selbstzweck, bleiben Privatleben, Persönlichkeit und 
Inspiration auf der Strecke. Sieben Ratschläge zur Wiederentdeckung der Langsamkeit


2 Keine Hektik: Eilige Aufträ-
ge zuerst durchdenken: Sind 
sie jetzt wichtig? „Durch Nichts-
tun lässt sich oft Zeit sparen“, 
erklärt der Kölner Wirtschafts-
pädagoge Karlheinz Geißler. 
Vielfach lösen sich dringende 
Probleme von selbst. 
3 Bewusstes Leben: Die ersten 
Jahre im Beruf werden meist 
als Investition in die Zukunft ge-
sehen – und deshalb viele Wün-
sche auf später verschoben. Bis 
dahin regiert das schlechte Ge-
wissen gegenüber Freunden 
und Familie. „Es gibt auf Dauer 
keinen Erfolg im Beruf ohne er-
fülltes Privatleben“, warnt die 


Münchner Managementtraine-
rin Monika Scheddin.
4 Neue Wege: Wer immer wie-
der neue Lösungswege be-
schreitet, entdeckt viel Neues 
und oft genug sogar produk-
tivere Arten, seine Aufgaben 
zu bewältigen.
5 Nötige Freude: Nicht jede 
Aufgabe ist berechenbar. Qua-
lität wird vor allem durch Spaß 
an der Arbeit erreicht – und der 
ist nicht zu bezahlen. „Die Lie-
be zur Arbeit benötigt andere 
Zeitmuster als lieblose Arbeit“, 
stellt Geißler fest.
6 Genutzte Freiräume: Wer 
Abläufe durch Planung be-


schleunigt, die gesparte Zeit 
aber nicht zum Entspannen 
nutzt, erhöht den Stress. „Pro-
fessionell organisieren, um in 
einen Zwölf-Stunden-Tag das 
Programm von 14 oder 15 
Stunden zu packen, ist falsch“, 
betont Zeitexperte Lothar Sei-
wert. „Solche Menschen blei-
ben gestresst, aber auf einem 
höheren Level.“
7 Entspannende Abwechslung: 
Nach einer hektischen Phase 
muss Ruhe einkehren. Ohne 
Entspannung leiden auf Dau-
er Leistungskraft und Gesund-
heit. Außerdem setzen Pausen  
ein bewusstes Ende.


BEFREIENDE REGELN
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verzichteten die Angestellten im öffent-
lichen Dienst Anfang des Jahres für 
2,8 Prozent mehr Gehalt auf einen freien 
Tag. Unter Kostendruck dünnen Betriebe 
ihre Personaldecken aus und verteilen 
mehr Aufgaben an weniger Mitarbeiter.


Erschwerte Bedingungen. „Die Leis-
tungsdichte nimmt zu“, beobachtet Sa-
scha Krone, Senior-Berater beim Kölner 
Personalentwickler Krauthammer Inter-
national. „Die Leute müssen effi zienter 
arbeiten und ihre Zeit selbst organisie-
ren.“ Doch das fällt schwer: Eilige Auf-
träge, störende Telefonate oder ständig 
eingehende E-Mail-Anfragen verhindern 
häufi g effi zientes Arbeiten. Obendrein 
wächst die Zahl der Termine. Trotzdem 
werden die wenigsten Meetings richtig 
vorbereitet. Sie dauern meist zu lange 
und bringen oft keine Ergebnisse.


Einer Umfrage der Beratung Czipin 
& Proudfoot zufolge können 56 Prozent 
der Manager regelmäßig ihre Termine 
nicht einhalten. Den daraus resultieren-
den Produktivitätsverlust sieht Krone als 
Resultat schlecht vermittelter Visionen: 


„Wer die Ziele seines Unternehmens 


Familienfreundliche Arbeitszeiten instal-
lieren Unternehmen vor allem als Maß-
nahme gegen hohe Fluktuation. Motive 
für deren Einführung. Antworten in 
Prozent, Mehrfachnennungen möglich


Gefragte Freiräume


Quelle: Umfrage Family & Work Institute New York


1. Prioritäten setzen: Anste-
hende Aufgaben werden nach 
Kategorien geordnet: A steht 
für unaufschiebbar Wichtiges, 
das Sie selbst erledigen. B steht 
für Aktionen, die nicht ganz 
so dringend sind. C bezeich-
net Aufgaben, die Sie delegie-
ren oder dann erledigen, wenn 
Zeit dafür bleibt. „Viele Un-
ternehmen entscheiden nicht 
nach wichtig oder dringlich“, 
beobachtet Alois Kauer, Do-
zent der Audi-Akademie in In-
golstadt. In diesem Fall sollten 
Angestellte nach Prioritäten fra-
gen – oder selbst entscheiden. 
Tipp: L. Seiwert: „Mehr Zeit fürs 
Wesentliche“, Wiley, 20 Euro. 


„Ziele setzen und erreichen“, 
Dreitagesseminar ab 22.9., 1635 
Euro, www.va-akademie.de.


2. Zeit planen: „Das größte 
Problem der Tagesplanung sind 
Ad-hoc-Aufgaben“, sagt Wal-
ter Jochmann, Geschäftsfüh-
rer der Managementberatung 
Kienbaum. Etwa 30 Prozent 
der Zeit verpufft für Unvorher-
sehbares. Deshalb höchstens 
40 bis 60 Prozent der verfüg-
baren Zeit verplanen. Die Ter-
mine schriftlich fi xieren – in 
einen Kalender, der private 


Leistung ohne Stress
Besprechungen oder Gespräche mit Kunden – in den 
Unternehmen nimmt die Zahl der Termine zu. Die 
Gefahr, sich zu verzetteln, wächst: 13 Tipps von Zeit-
management-Experten für die effi ziente Planung. 
Sie schafft neue Freiräume.


und berufl iche Daten sammelt. 
Mit Bleistift notiert, bleibt die 
Planung fl exibel. Tipp: Online-
Workshop „Zeit- und Selbstma-
nagement, 6 Wochen, 250 Eu-
ro, www.zeitzuleben.de.


3. Pareto-Prinzip: Der italieni-
sche Ökonom Vilfredo Pareto 
fand heraus, dass sich 80 Pro-
zent des Reichtums eines Lan-
des auf 20 Prozent aller Fami-
lien verteilen. Übertragen auf 
die Arbeitsorganisation, heißt 
das: Mit 20 Prozent des Auf-
wands lassen sich 80 Prozent 
einer Aufgabe lösen – und die-
se reichen zum gewünschten 
Ergebnis oft aus. Das Pareto-
Prinzip verhindert Perfektionis-
mus. Tipp: R. Koch „Das 80-20-
Prinzip“, Campus, 22,90 Euro.


4. Nein sagen: „Zeit ist nicht 
zu wiederholen, ein Ja bedeu-
tet ein Nein an anderer Stel-
le“, erklärt Sascha Krone, Bera-
ter bei Krauthammer Internati-
onal. Überlegen Sie also gut, 
wann und wem Sie helfen. An-
dernfalls erklären Sie sachlich, 
warum Sie keine Zeit haben. 
Tipp: „Selbstorganisation“, 
Zweitagesseminar ab 10.11., 
1021 Euro, www.indisoft.com.


5. Delegieren: Warum nicht 
die Fähigkeiten von Kollegen 
und Mitarbeitern nutzen? De-
legieren entlastet das Zeitbud-
get – und motiviert den Hel-
fer. „Richtig delegieren heißt, 
dem anderen genau zu erklä-
ren, auf welches Ergebnis es 
ankommt, und ihn dann selbst-
ständig handeln zu lassen“, 
sagt Pascal Fantou, Berater von 
Face Kommunikationsentwick-
lung. Anfangs brauchen Ein-
weisungen mehr Zeit. Tipp: 


„Führung“, Kompakttraining, 
fünf Tage ab 4.8., 3016 Euro, 
www.haufe-akademie.de


6. Störungen ausschalten: 
Ein Anruf hier, ein Gespräch 
dort, ständiger E-Mail-Eingang: 


Wer konzentriert planen und 
arbeiten will, muss sich ab-
schotten. Mailbox einschalten, 
Türe schließen, Kollegen in-
formieren: Mitarbeiter und 
Kunden akzeptieren diesen 
Wunsch. Tipp: A. Mackenzie: 


„Die Zeitfalle“, Sauer, 25 Euro; 
„Aktives Stressmanagement“, 
Zweitagesseminar ab 14.8., 754 
Euro, www.c-business.com.


7. Unangenehmes vorzie-
hen: „Geplantes auch umset-
zen – damit haben die meisten 
Schwierigkeiten“, sagt Berater 
Krone. Das gelte vor allem für 
unangenehme Pfl ichten. Wich-
tigkeit vorausgesetzt, sind die-
se zuerst anzupacken. „So mo-
tiviert man sich zudem selbst“, 
wirbt Krone für die Taktik. Tipp: 
L. Seiwert: „Das neue 1x1 des 
Zeitmanagements“, Moderne 
Industrie, 12,90 Euro.


8. Effi ziente Meetings: 20 
bis 40 Prozent ihrer Arbeitszeit 
verbringen Manager in ineffi -
zienten Meetings, schätzt Be-
rater Fantou: „Unvorbereitete 
Besprechungen sind der Haupt-
zeitfresser in deutschen Un-
ternehmen.“ Ziellose Diskussi-
onen nerven, blockieren und 
kosten Geld. Daher: Über die 
Inhalte des Gesprächs alle Betei-
ligten informieren, die nötigen 
Unterlagen sowie das Ziel nen-
nen. Tipp: „Effi zientes Leiten 
von Arbeitsbesprechungen“, 
Zweitagesseminar ab 2.12., 
580 Euro, www.lh-technical-
training.de.


9. Richtig telefonieren: Wer 
sich klarmacht, was er errei-
chen will, fasst sich am Tele-
fon kurz. Wichtige Telefonate 
zu bündeln hilft ebenfalls Zeit 
zu sparen. Tipp: „Aktives 
Telefonieren“, Zweitagessemi-
nar ab 13.10, 574 Euro, 
www.buerotel.de.


10. E-Mails sortieren: „Es 
kann nicht sein, dass sich eine 


Führungskraft zwei Stunden 
pro Tag mit E-Mails beschäf-
tigt“, sagt Berater Jochmann. 
Eine halbe Stunde muss ge-
nügen, keine Nachricht darf 
Sie mehr als zwei Minuten be-
schäftigen. Daher im Betreff 
angeben, ob eine E-Mail infor-
miert oder Aktion erfordert. 
Tipp: „Hilfe, ich gehe in der 
Informationsfl ut unter“, Zwei-
tagesseminar ab 27.11., 870 Eu-
ro, www.semkon.net. 


11. Schneller lesen: Zeitun-
gen, Fachbücher – auch beim 
Lesen lässt sich Zeit sparen. Tex-
te überfl iegen, nach Signalbe-
griffen absuchen, Stichwortver-
zeichnis nutzen. Tipp: „Schnell 
lesen und verstehen“, Zweita-
gesseminar ab 18.8., 947 Euro, 
www.unilog-integrata.de


12. Ordnung schaffen: „Viele 
suchen ständig nach Unterla-
gen auf dem Schreibtisch oder 
im Büro“, beobachtet Dozent 
Kauer. Informationen zum Ar-
chivieren streng aussortieren, 
in Ablagen ordnen. So haben 
Sie die schnellere Übersicht. 
Tipp: M. Gätjens-Reuter: „In-
formationen optimal organisie-
ren“, Gabler, 29,90 Euro.


13. Auf Reisen verzichten: 
„Wir regeln immer noch viel zu 
wenig über Telefon oder Video-
konferenzen“, moniert Kien-
baum-Berater Jochmann. Ins-
besondere Manager verbrin-
gen viel Zeit unterwegs, statt 
im Büro neue Strategien oder 
Produkte zu entwickeln: Das 
ist auch eine Folge von schlech-
ter Kommunikation oder man-
gelnder Bereitschaft zum De-
legieren. Wesentlich billiger 
käme es Unternehmen, wenn 
mehr Fragen zwischen den Nie-
derlassungen via Video- oder 
Telefonkonferenz geklärt wür-
den. Tipp: „Videokonferen-
zen“, Download: www.hmi.de/
it/multimedia/av/


PLANEN UND ORGANISIEREN


Kaufsoftware
Microsoft Outlook 2002: Nach indivi-


duell defi nierbaren Kriterien können 
Nutzer Termine im Kalender farbig 
unterlegen, etwa rot für „dringlich“. 
Ein Dialogfenster erinnert an anste-
hende Aufgaben. Für die Koordinati-
on von Teams über Firmennetzwerke 
sorgt der Gruppenkalender. Er visua-
lisiert grafi sch Termine verschiedener 
Personen in einem Fenster: Wer wann 
noch frei oder bereits verplant ist, wird 
so gut ersichtlich. Unkompliziert ist zu-
dem der Datenabgleich zwischen PDA 
und PC via USB-Kabel: Dies erledigt 
die von den Organizer-Produzenten 
beigelegte Synchronisationssoftware. 
Manko von Outlook: Das Programm 
braucht 245 Megabyte an Festplatten-
speicher. Infos unter Tel. 01 80/5 25 11 99.
Preis bei Amazon.de: 139,90 Euro.


Lotus Organizer 6.0: Das Handling 
ist einfach, da die Oberfl äche die Ge-
stalt eines Papier-Filofax hat. Je nach 
Wunsch blendet der Kalender nur die 
persönlich wichtigen Tage einer Woche 
oder eines Monats ein. Die Aktivitä-
tenliste sortiert Daten nach Prioritäten, 
Kategorien oder Datum und verknüpft 
sie mit Alarmsignalen zur Erinnerung. 
Rufnummern können via Modem aus 
der Telefonliste angewählt werden. 
Den Transfer aktueller Daten vom PC 
auf Palm-PDAs oder IBM WorkPads 
übernimmt die mitgelieferte Software 
EasySync. Systemvoraussetzungen 
beim PC: Windows 95, 98 oder NT 4.0. 
Infos unter Tel. 0 89/4 50 40. Preis bei 
Amazon.de: 117,50 Euro.


ACT! 6.0: komfortable, aber teure 
Software. Neben Standards bietet das 
Paket von CRM Business Solution ei-


nen Zeit sparenden Serienmail-Assis-
tenten. Mittels Bibliothekregister ist es 
möglich, Word- und Excel-Dateien an-
zuhängen. Erledigte und noch offene 
Termine können übersichtlich über 
längere Zeiträume gelistet werden. 
Wichtig: Act! unterstützt den Datenim-
port aus Outlook. Produktinformatio-
nen unter Tel. 0 69/5 00 07 67 91. Preis: 
157,76 Euro plus 10,25 Euro Versand-
kosten.


Agendus 6.0: Der digitale Zeitplaner 
von Iambic läuft nur auf PDAs von 
Palm und Sony mit PalmOS-Betriebs-
system. Die Heute-Funktion bietet ei-
ne Übersicht aller für den Tag anste-
henden Termine, Aufgaben, Anrufe 
sowie eingegangener E-Mails. Problem-
los klappt das Versenden von E-Mails 
aus dem Adressbuch. Die deutsche Ver-
sion kann online via www.iambic.com 
für 21,08 Euro bestellt werden.


DateBk5: Terminkalender von der 
Software-Schmiede Pimlico nur für das 
Betriebssystem PalmOS. In Leistungs-
fähigkeit und Aufbau ähnelt es Micro-
soft Outlook: Hintergrundfarben für 
die Prioritäten der Termine. Dates, die 
im Kalender einen Tag weiterspringen, 
wenn sie nicht erledigt wurden. Infos 
unter www.pimlicosoftware.com. Her-
stellerpreis: 21,08 Euro.


Kostenlose Software via Web
PocketDay: Das übersichtliche Tool 


für PDAs mit Pocket PC-Betriebssys-
tem steht unter www.tirsch.com/
PocketDay.htm zum Download bereit. 


Scribble-Papers: Die leicht bedienba-
re Freeware ermöglicht die wichtigs-
ten Basisfunktionen. Download unter: 
www.scribblepapers.de/vu. TS


Microsoft Outlook 2002: leistungs-
fähige Software zur Terminkontrolle


Virtuelle Terminkalender
Bei der Erledigung von Aufgaben Schwerpunkte setzen und stets 
über alle Termine den Überblick behalten: Software für Handhelds
und Computer, die beim Zeitmanagement helfen
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Fluktuation 80


Rekrutierung 60


Motivation 56


Stress 30


Konkurrenzfähigkeit 24


Krankentage senken 19


Firmenimage 6
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verzichteten die Angestellten im öffent-
lichen Dienst Anfang des Jahres für 
2,8 Prozent mehr Gehalt auf einen freien 
Tag. Unter Kostendruck dünnen Betriebe 
ihre Personaldecken aus und verteilen 
mehr Aufgaben an weniger Mitarbeiter.


Erschwerte Bedingungen. „Die Leis-
tungsdichte nimmt zu“, beobachtet Sa-
scha Krone, Senior-Berater beim Kölner 
Personalentwickler Krauthammer Inter-
national. „Die Leute müssen effi zienter 
arbeiten und ihre Zeit selbst organisie-
ren.“ Doch das fällt schwer: Eilige Auf-
träge, störende Telefonate oder ständig 
eingehende E-Mail-Anfragen verhindern 
häufi g effi zientes Arbeiten. Obendrein 
wächst die Zahl der Termine. Trotzdem 
werden die wenigsten Meetings richtig 
vorbereitet. Sie dauern meist zu lange 
und bringen oft keine Ergebnisse.


Einer Umfrage der Beratung Czipin 
& Proudfoot zufolge können 56 Prozent 
der Manager regelmäßig ihre Termine 
nicht einhalten. Den daraus resultieren-
den Produktivitätsverlust sieht Krone als 
Resultat schlecht vermittelter Visionen: 


„Wer die Ziele seines Unternehmens 


Familienfreundliche Arbeitszeiten instal-
lieren Unternehmen vor allem als Maß-
nahme gegen hohe Fluktuation. Motive 
für deren Einführung. Antworten in 
Prozent, Mehrfachnennungen möglich


Gefragte Freiräume


Quelle: Umfrage Family & Work Institute New York


1. Prioritäten setzen: Anste-
hende Aufgaben werden nach 
Kategorien geordnet: A steht 
für unaufschiebbar Wichtiges, 
das Sie selbst erledigen. B steht 
für Aktionen, die nicht ganz 
so dringend sind. C bezeich-
net Aufgaben, die Sie delegie-
ren oder dann erledigen, wenn 
Zeit dafür bleibt. „Viele Un-
ternehmen entscheiden nicht 
nach wichtig oder dringlich“, 
beobachtet Alois Kauer, Do-
zent der Audi-Akademie in In-
golstadt. In diesem Fall sollten 
Angestellte nach Prioritäten fra-
gen – oder selbst entscheiden. 
Tipp: L. Seiwert: „Mehr Zeit fürs 
Wesentliche“, Wiley, 20 Euro. 


„Ziele setzen und erreichen“, 
Dreitagesseminar ab 22.9., 1635 
Euro, www.va-akademie.de.


2. Zeit planen: „Das größte 
Problem der Tagesplanung sind 
Ad-hoc-Aufgaben“, sagt Wal-
ter Jochmann, Geschäftsfüh-
rer der Managementberatung 
Kienbaum. Etwa 30 Prozent 
der Zeit verpufft für Unvorher-
sehbares. Deshalb höchstens 
40 bis 60 Prozent der verfüg-
baren Zeit verplanen. Die Ter-
mine schriftlich fi xieren – in 
einen Kalender, der private 


Leistung ohne Stress
Besprechungen oder Gespräche mit Kunden – in den 
Unternehmen nimmt die Zahl der Termine zu. Die 
Gefahr, sich zu verzetteln, wächst: 13 Tipps von Zeit-
management-Experten für die effi ziente Planung. 
Sie schafft neue Freiräume.


und berufl iche Daten sammelt. 
Mit Bleistift notiert, bleibt die 
Planung fl exibel. Tipp: Online-
Workshop „Zeit- und Selbstma-
nagement, 6 Wochen, 250 Eu-
ro, www.zeitzuleben.de.


3. Pareto-Prinzip: Der italieni-
sche Ökonom Vilfredo Pareto 
fand heraus, dass sich 80 Pro-
zent des Reichtums eines Lan-
des auf 20 Prozent aller Fami-
lien verteilen. Übertragen auf 
die Arbeitsorganisation, heißt 
das: Mit 20 Prozent des Auf-
wands lassen sich 80 Prozent 
einer Aufgabe lösen – und die-
se reichen zum gewünschten 
Ergebnis oft aus. Das Pareto-
Prinzip verhindert Perfektionis-
mus. Tipp: R. Koch „Das 80-20-
Prinzip“, Campus, 22,90 Euro.


4. Nein sagen: „Zeit ist nicht 
zu wiederholen, ein Ja bedeu-
tet ein Nein an anderer Stel-
le“, erklärt Sascha Krone, Bera-
ter bei Krauthammer Internati-
onal. Überlegen Sie also gut, 
wann und wem Sie helfen. An-
dernfalls erklären Sie sachlich, 
warum Sie keine Zeit haben. 
Tipp: „Selbstorganisation“, 
Zweitagesseminar ab 10.11., 
1021 Euro, www.indisoft.com.


5. Delegieren: Warum nicht 
die Fähigkeiten von Kollegen 
und Mitarbeitern nutzen? De-
legieren entlastet das Zeitbud-
get – und motiviert den Hel-
fer. „Richtig delegieren heißt, 
dem anderen genau zu erklä-
ren, auf welches Ergebnis es 
ankommt, und ihn dann selbst-
ständig handeln zu lassen“, 
sagt Pascal Fantou, Berater von 
Face Kommunikationsentwick-
lung. Anfangs brauchen Ein-
weisungen mehr Zeit. Tipp: 


„Führung“, Kompakttraining, 
fünf Tage ab 4.8., 3016 Euro, 
www.haufe-akademie.de


6. Störungen ausschalten: 
Ein Anruf hier, ein Gespräch 
dort, ständiger E-Mail-Eingang: 


Wer konzentriert planen und 
arbeiten will, muss sich ab-
schotten. Mailbox einschalten, 
Türe schließen, Kollegen in-
formieren: Mitarbeiter und 
Kunden akzeptieren diesen 
Wunsch. Tipp: A. Mackenzie: 


„Die Zeitfalle“, Sauer, 25 Euro; 
„Aktives Stressmanagement“, 
Zweitagesseminar ab 14.8., 754 
Euro, www.c-business.com.


7. Unangenehmes vorzie-
hen: „Geplantes auch umset-
zen – damit haben die meisten 
Schwierigkeiten“, sagt Berater 
Krone. Das gelte vor allem für 
unangenehme Pfl ichten. Wich-
tigkeit vorausgesetzt, sind die-
se zuerst anzupacken. „So mo-
tiviert man sich zudem selbst“, 
wirbt Krone für die Taktik. Tipp: 
L. Seiwert: „Das neue 1x1 des 
Zeitmanagements“, Moderne 
Industrie, 12,90 Euro.


8. Effi ziente Meetings: 20 
bis 40 Prozent ihrer Arbeitszeit 
verbringen Manager in ineffi -
zienten Meetings, schätzt Be-
rater Fantou: „Unvorbereitete 
Besprechungen sind der Haupt-
zeitfresser in deutschen Un-
ternehmen.“ Ziellose Diskussi-
onen nerven, blockieren und 
kosten Geld. Daher: Über die 
Inhalte des Gesprächs alle Betei-
ligten informieren, die nötigen 
Unterlagen sowie das Ziel nen-
nen. Tipp: „Effi zientes Leiten 
von Arbeitsbesprechungen“, 
Zweitagesseminar ab 2.12., 
580 Euro, www.lh-technical-
training.de.


9. Richtig telefonieren: Wer 
sich klarmacht, was er errei-
chen will, fasst sich am Tele-
fon kurz. Wichtige Telefonate 
zu bündeln hilft ebenfalls Zeit 
zu sparen. Tipp: „Aktives 
Telefonieren“, Zweitagessemi-
nar ab 13.10, 574 Euro, 
www.buerotel.de.


10. E-Mails sortieren: „Es 
kann nicht sein, dass sich eine 


Führungskraft zwei Stunden 
pro Tag mit E-Mails beschäf-
tigt“, sagt Berater Jochmann. 
Eine halbe Stunde muss ge-
nügen, keine Nachricht darf 
Sie mehr als zwei Minuten be-
schäftigen. Daher im Betreff 
angeben, ob eine E-Mail infor-
miert oder Aktion erfordert. 
Tipp: „Hilfe, ich gehe in der 
Informationsfl ut unter“, Zwei-
tagesseminar ab 27.11., 870 Eu-
ro, www.semkon.net. 


11. Schneller lesen: Zeitun-
gen, Fachbücher – auch beim 
Lesen lässt sich Zeit sparen. Tex-
te überfl iegen, nach Signalbe-
griffen absuchen, Stichwortver-
zeichnis nutzen. Tipp: „Schnell 
lesen und verstehen“, Zweita-
gesseminar ab 18.8., 947 Euro, 
www.unilog-integrata.de


12. Ordnung schaffen: „Viele 
suchen ständig nach Unterla-
gen auf dem Schreibtisch oder 
im Büro“, beobachtet Dozent 
Kauer. Informationen zum Ar-
chivieren streng aussortieren, 
in Ablagen ordnen. So haben 
Sie die schnellere Übersicht. 
Tipp: M. Gätjens-Reuter: „In-
formationen optimal organisie-
ren“, Gabler, 29,90 Euro.


13. Auf Reisen verzichten: 
„Wir regeln immer noch viel zu 
wenig über Telefon oder Video-
konferenzen“, moniert Kien-
baum-Berater Jochmann. Ins-
besondere Manager verbrin-
gen viel Zeit unterwegs, statt 
im Büro neue Strategien oder 
Produkte zu entwickeln: Das 
ist auch eine Folge von schlech-
ter Kommunikation oder man-
gelnder Bereitschaft zum De-
legieren. Wesentlich billiger 
käme es Unternehmen, wenn 
mehr Fragen zwischen den Nie-
derlassungen via Video- oder 
Telefonkonferenz geklärt wür-
den. Tipp: „Videokonferen-
zen“, Download: www.hmi.de/
it/multimedia/av/


PLANEN UND ORGANISIEREN


Kaufsoftware
Microsoft Outlook 2002: Nach indivi-


duell defi nierbaren Kriterien können 
Nutzer Termine im Kalender farbig 
unterlegen, etwa rot für „dringlich“. 
Ein Dialogfenster erinnert an anste-
hende Aufgaben. Für die Koordinati-
on von Teams über Firmennetzwerke 
sorgt der Gruppenkalender. Er visua-
lisiert grafi sch Termine verschiedener 
Personen in einem Fenster: Wer wann 
noch frei oder bereits verplant ist, wird 
so gut ersichtlich. Unkompliziert ist zu-
dem der Datenabgleich zwischen PDA 
und PC via USB-Kabel: Dies erledigt 
die von den Organizer-Produzenten 
beigelegte Synchronisationssoftware. 
Manko von Outlook: Das Programm 
braucht 245 Megabyte an Festplatten-
speicher. Infos unter Tel. 01 80/5 25 11 99.
Preis bei Amazon.de: 139,90 Euro.


Lotus Organizer 6.0: Das Handling 
ist einfach, da die Oberfl äche die Ge-
stalt eines Papier-Filofax hat. Je nach 
Wunsch blendet der Kalender nur die 
persönlich wichtigen Tage einer Woche 
oder eines Monats ein. Die Aktivitä-
tenliste sortiert Daten nach Prioritäten, 
Kategorien oder Datum und verknüpft 
sie mit Alarmsignalen zur Erinnerung. 
Rufnummern können via Modem aus 
der Telefonliste angewählt werden. 
Den Transfer aktueller Daten vom PC 
auf Palm-PDAs oder IBM WorkPads 
übernimmt die mitgelieferte Software 
EasySync. Systemvoraussetzungen 
beim PC: Windows 95, 98 oder NT 4.0. 
Infos unter Tel. 0 89/4 50 40. Preis bei 
Amazon.de: 117,50 Euro.


ACT! 6.0: komfortable, aber teure 
Software. Neben Standards bietet das 
Paket von CRM Business Solution ei-


nen Zeit sparenden Serienmail-Assis-
tenten. Mittels Bibliothekregister ist es 
möglich, Word- und Excel-Dateien an-
zuhängen. Erledigte und noch offene 
Termine können übersichtlich über 
längere Zeiträume gelistet werden. 
Wichtig: Act! unterstützt den Datenim-
port aus Outlook. Produktinformatio-
nen unter Tel. 0 69/5 00 07 67 91. Preis: 
157,76 Euro plus 10,25 Euro Versand-
kosten.


Agendus 6.0: Der digitale Zeitplaner 
von Iambic läuft nur auf PDAs von 
Palm und Sony mit PalmOS-Betriebs-
system. Die Heute-Funktion bietet ei-
ne Übersicht aller für den Tag anste-
henden Termine, Aufgaben, Anrufe 
sowie eingegangener E-Mails. Problem-
los klappt das Versenden von E-Mails 
aus dem Adressbuch. Die deutsche Ver-
sion kann online via www.iambic.com 
für 21,08 Euro bestellt werden.


DateBk5: Terminkalender von der 
Software-Schmiede Pimlico nur für das 
Betriebssystem PalmOS. In Leistungs-
fähigkeit und Aufbau ähnelt es Micro-
soft Outlook: Hintergrundfarben für 
die Prioritäten der Termine. Dates, die 
im Kalender einen Tag weiterspringen, 
wenn sie nicht erledigt wurden. Infos 
unter www.pimlicosoftware.com. Her-
stellerpreis: 21,08 Euro.


Kostenlose Software via Web
PocketDay: Das übersichtliche Tool 


für PDAs mit Pocket PC-Betriebssys-
tem steht unter www.tirsch.com/
PocketDay.htm zum Download bereit. 


Scribble-Papers: Die leicht bedienba-
re Freeware ermöglicht die wichtigs-
ten Basisfunktionen. Download unter: 
www.scribblepapers.de/vu. TS


Microsoft Outlook 2002: leistungs-
fähige Software zur Terminkontrolle


Virtuelle Terminkalender
Bei der Erledigung von Aufgaben Schwerpunkte setzen und stets 
über alle Termine den Überblick behalten: Software für Handhelds
und Computer, die beim Zeitmanagement helfen
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nicht kennt, kann nur schwer Prioritäten 
setzen und planen.“ Um Hektik zu ent-
gehen, muss in dieser Lage jeder selbst 
entscheiden, was wichtig genug ist, um 
Arbeiten zu unterbrechen. Nicht immer 
profi tiert davon der Betrieb.


Persönliche Perspektiven. Durchdach-
tes Unterscheiden zwischen Wichtigem 
und Eiligem verhindert auch im Zusam-
menspiel von Privatem und Berufl ichem 
Stress. Doch nur wenige nehmen sich re-
gelmäßig Zeit, um über ihre Pläne nach-
zudenken oder langfristige Perspektiven 
zu entwickeln. „Unser Leben ist kom-
plexer geworden“, erklärt Pascal Fantou, 
Partner der Münchner Beratung Face 
Kommunikationsentwicklung.


Mehr Männer defi nieren sich nicht 
mehr nur über den Beruf, sondern auch 
als Vater. Frauen wollen Mütter und be-
rufstätig sein. „Jede Rolle, die ich zu ex-
pansiv betreibe, frisst eine andere auf“, 
warnt Fantou. Wer ein liebevoller Fa-
milienmensch sein will, wird im Beruf 
Abstriche einkalkulieren oder auf den 
Aufstieg verzichten müssen. Denn in 
vielen Unternehmen „wird erst ab 17 
Uhr Karriere gemacht“, sagt die Münch-
ner Arbeitszeit-Beraterin Angela Fauth-
Herkner.


Geplante Zeit. Jobsucher Graf hat nach 
und nach sein Zeitgefühl zurückgewon-
nen. Er arbeitet strikt ein geplantes Pen-
sum ab – und kann so die freie Zeit 
mit Freunden genießen. Auch Netzwerk-
spezialist Schmider strukturierte seinen 
Alltag neu: Er verplant nicht mehr jede 
Stunde und gewinnt dadurch Freiräume 
für Unvorhersehbares. Für Mitarbeiter 
hat er nun feste Besprechungstermine 
eingerichtet, überraschende Vertreterbe-
suche abgestellt. Damit hält er Stö-
rungen in Grenzen. „Ich habe früher 
vor mich hingewurschtelt“, gibt er zu. 


„Durch mein Zeitmanagement fühle ich 
mich nicht mehr so gehetzt – und das 
vermittelt ein Gefühl von Sicherheit.“


SUSANNE VIESER


arbeitswahn.de, arbeitswelt.de, 
bumerang-prinzip.de, fi tness.com, 
focus.de, iab.de, krauthammer.de, 
otium-bremen.de, teilzeit-info.de, 
wellness.de, wenigerarbeit.de, 
worklife.de, zeitzuleben.de


1. Familienpause: Einer Studie der Landesbau-
sparkassen zufolge wollen zwei Drittel der Män-
ner auch Erzieher ihrer Kinder sein. Doch dazu 
fehlt den meisten die Zeit. Aus Angst, den Job 
und damit die Sicherheit für die Familie zu ver-
lieren, arbeiten sie nach der Geburt des ersten 
Kindes sogar mehr: „Paare, die sich Erwerbstätig-
keit und Kindererziehung teilen, kommen mit 
der Doppelbelastung besser zurecht“, stellt der 
Münchner Familienforscher Wassilos Fthenakis 
fest. Viele Betriebe bemühen sich daher um fa-
milienfreundlichere Arbeitszeiten. Zwar können 
sie es einfordern, doch die Erziehungszeit teilen 
nur wenige Eltern. Grund: Rollenklischees und 
die fehlende Planung der gemeinsamen Zukunft. 
Wie sie die Familienpause gestalten, diese Frage 
können werdende Eltern bei VW in Workshops 
klären. Dabei lernen sie auch, wie die Doppelbe-
lastung zufrieden stellend zu meistern ist. Konse-
quenz: Bei VW gibt es sogar Manager, die Teilzeit 
arbeiten. „Es kann nicht sein, dass Erziehung ex-
klusiv bei den Frauen verbleibt“, begründet Trau-
del Klitzke, Leiterin der Frauenförderung von VW, 


Mehr Zeit für Weiterbildung und private Interessen
Mal mehr, mal weniger arbeiten: Sabbaticals, befristete Teilzeitverträge oder persönliche Zeitkonten ermöglichen 
Weiterbildung, Familienzuwendung oder soziales Engagement.


ARBEIT UND LEBEN


Arbeiteten 1995 über 
sechs Millionen Menschen 
in Teilzeit, waren es 2001 
knapp neun Millionen. 
Vor allem Frauen 
reduzieren ihre Arbeitszeit.


Teilzeit nimmt zu


Quelle: IAB Nürnberg


das Projekt. „Da verschwinden Qualifi kationen 
an den Herd.“ Kehren sie vom Erziehungsurlaub 
zurück ins Büro, müssen Mütter ihre Zeit noch 
konsequenter planen – und das auch gegen Kol-
legen durchsetzen. Lesetipp: Eva Tesar: „Mütter 
brauchen Zeit für sich“, öbv&hpt, 14,50 Euro.


2. Teilzeitvertrag: Seit 2001 können Beschäftig-
te ihre Arbeitszeit verringern, wenn sie länger 
als sechs Monate im Betrieb arbeiten und mindes-
tens 14 Kollegen haben. Alternative: für eigene 
Pläne, Weiterbildung oder soziales Engagement 
die Teilzeitphase in Absprache mit dem Unterneh-
men befristen. Mehr dazu: www.teilzeit-info.de.


3. Sabbatical: Viele Unternehmen ermöglichen 
ihren Angestellten eine befristete Auszeit. Dazu 
sparen Beschäftigte Urlaubszeit und Überstun-
den an und gleichen diese später bei Lohnfortzah-
lung aus. Alternative: für den Ausstieg zeitweise 
das Gehalt reduzieren. Betriebe müssen nur im 
ersten Fall Sozialversicherung bezahlen. Halten 
Sie während der Pause Kontakt mit den Kollegen.  
Lesetipp: A. Richter: „Aussteigen auf Zeit“, vgs, 
10,90 Euro.


1. Power-Napping: Laut einer Studie des Gallup-
Instituts fühlen sich 56 Prozent aller Beschäftig-
ten am Tag mindestens einmal todmüde. Geben 
Sie diesem Impuls nach, und tanken Sie durch ein 
Nickerchen neue Energie: „Power-Napping hilft 
nachhaltig gegen das Leistungstief am Mittag“ 


– davon ist Mario Filoxenidis, Gründer der Wie-
ner Unternehmensberatung Siesta-Consulting, 
überzeugt. Zehn bis 15 Minuten Schlaf reichen 
dafür aus. Informationen unter: www.siesta-
consulting.at. 


2. Lichtdusche: Helles Licht unterdrückt die Aus-
schüttung des Hormons Melatonin, das müde 
macht. Wer sich unausgeruht fühlt, nimmt eine 
Lichtdusche oder geht in die Sonne: „Helles Licht 
hebt die Stimmung, macht uns leistungsfähiger“, 
erklärt der Regensburger Chronobiologe Jürgen 
Zulley. Im Winter wird eine Speziallampe mit 
2500 Lux aus dem Fachgeschäft empfohlen. 


3. Rendezvous mit dem Ich: „Planen Sie regel-
mäßig persönliche Termine mit sich selbst ein, an 
denen Sie sich nur um sich selbst kümmern“, rät 
Lothar Seiwert. Ob eine Stunde am Tag oder drei 


Kleine Fluchten aus dem Alltag
Nach Stress und Eile muss Ruhe einkehren. Fünf Wege zum Sammeln 
von Kraft und Energie für einen hektischen Alltag 


RUHEN UND ENTSPANNEN


pro Woche – die Entscheidung bleibt individuell. 
Hauptsache, Sie genießen die Ruhe und können 
dabei über sich und Ihr Leben nachdenken. Le-
setipp: „Das Bumerang-Prinzip. Mehr Zeit zum 
Glück“, G&U-Verlag, 22,90 Euro. 


4. Wellness-Wochenende: Nach einer Studie 
der Personalberatung Mühlenhoff & Partner füh-
len sich 40 Prozent der Manager „ziemlich oft“ 
überlastet. Mit Massagen, beim Sport und in 
heilsamen Bädern tanken sie wieder Kraft. Viele 
Hotels bieten entsprechende Angebote fürs Wo-
chenende oder als Rahmenprogramm für Tagun-
gen. Informationen unter www.wellness.de.


5. Rückzug in die Stille: Nur das Nötigste 
reden, meditieren und spirituelle Erfahrungen 
suchen – das ermöglicht Klosterleben auf Zeit. 
Von den rund 3000 deutschen Klöstern 
laden 260 Einrichtungen auch Konfessionslose 
zum Gastaufenthalt. Die Dauer ist beliebig, 
manche Klöster verlangen eine Spende, andere 
einen festen Tagessatz. Weitere Informa-
tionen: http://orden.de/Kircheaz/index.php oder 
www.klosterkirchberg.de


Seiwert: E-Mails. Ich schiebe Hunderte von 
unbeantworteten Nachrichten vor mir her. 
Das Verrückte ist, dass neue Kommunika-
tionsdienste die alten nicht abgelöst, son-
dern ergänzt haben. Jetzt müssen wir Mail-
boxen abhören, SMS oder E-Mails checken, 
Faxe beantworten, telefonieren – und im-
mer gleich reagieren. Der Anspruch nach 
ständiger Erreichbarkeit und Sofortlösun-
gen ist die Ursache dafür, dass die Hektik 
wächst und dass wir klassisches Zeitmana-
gement nicht mehr praktizieren können.
MONEY: Das sagen ausgerechnet Sie?
Seiwert: Heute lässt sich nur noch der Um-
gang mit Zeit managen. Natürlich gilt nach 
wie vor, dass jeder für sich Prioritäten set-
zen sollte. Aber wem am Tag 24 Stunden 
nicht reichen, dem genügen auch 144 Stun-
den nicht. Keiner kann alles erledigen. Also 
muss sich jeder fragen, was so wichtig ist, 
dass es erledigt werden muss. Zeitmanage-
ment ist heute vor allem Kommunikations-
management: die angenehmsten Kanäle 
nutzen, Informationen rigoros aussortieren 
und bearbeiten, wenn Zeit dafür da ist. 
MONEY: Weniger arbeiten – da bekämen 
wir alle aber Probleme.
Seiwert: Gegenfrage: Dürften Sie nur fünf 
Stunden arbeiten, würden Sie das, was Sie 
jetzt tun, erfolgreich tun? Sie müssten sich 
aufs Wesentliche konzentrieren – und Sie 
würden diese Aufgaben sogar besser lösen, 
weil Sie ausgeruhter, konzentrierter und 
ausgeglichener ans Werk gingen.
MONEY: Das schaffen aber die wenigsten.
Seiwert: Wir leben nach Glaubenssätzen, 
die uns Erziehung und Gesellschaft vermit-
teln. Sie prägen unsere Einstellung. Wer 
immer hörte „Streng dich an“, will funkti-
onieren, wird wenig ablehnen – und stets 
ein Zeitproblem haben. VS


FOCUS-MONEY: Ständig neue Bücher, Vor-
träge – haben Sie eigentlich noch Zeit?
Lothar Seiwert: Mein Arbeitstag beginnt 
meistens um zehn Uhr nach Sport oder 
Massage. Nur einmal in der Woche arbeite 
ich in meinem Institut, wo das operative 
Geschäft läuft. Halte ich keine Vorträge, 
verbringe ich den Rest der Woche zu Hause, 
wo ich mich darauf konzentrieren kann, Se-
minare vorzubereiten oder Projekte auszu-
denken. In der Hektik des Tagesgeschäfts 
komme ich zu nichts.
MONEY: Warum nicht? Als Organisations-
profi  lassen Sie sich doch nicht ablenken.
Seiwert: Kollegen und Geschäftspartner 
sind extrem unruhig geworden. Sie wollen 
alles sofort. Wir leben in einer High-Speed-
Gesellschaft. Durch die neuen Kommuni-
kationstechniken wurde Tempo zum Wett-
bewerbsfaktor. Was Sie jetzt nicht bewerk-
stelligen, läuft an Ihnen vorbei. Im Institut 
müsste ich mich dringenden Fragen wid-
men und nicht dem Wesentlichen.
MONEY: Aber wie kann man im Büro der 
Hektik und Eilaufträgen entgehen?
Seiwert: Wenn Aufträge, Fragen und ande-
res Störende gleichzeitig auf jemanden ein-
strömen, fehlt die Distanz, entscheiden zu 
können, was überhaupt wichtig ist. Dage-
gen helfen nur ein bewusstes Innehalten 
und das Nachdenken über die wirklichen 
Prioritäten. Notfalls sollten Sie sich dafür 
auf der Toilette einschließen. Schon die 
Überlegung, wie Zeit am besten genutzt 
werden kann, führt dazu, dass sie bewusst 
und damit effi zienter genutzt wird.
MONEY: Was stört Sie am häufi gsten?


Der Zeitexperte Deutschlands, Professor Lothar Seiwert, über die 
wachsende Informationsfl ut und einen neuen Umgang mit Zeit


„Keiner kann alles erledigen“


Lothar Seiwert


Geboren 1952 in Sumatra, 
Indonesien, Studium der 
Wirtschaftswissenschaften


1979 Industrietätigkeit im 
Bereich Personal und Bildung


1985 Professor für Personal- 
und Unternehmensführung an 
der Fachhochschule Wiesbaden


1992 Gründung des Seiwert-
Instituts in Heidelberg


Seiwert: Informationen 
rigoros aussortieren
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nicht kennt, kann nur schwer Prioritäten 
setzen und planen.“ Um Hektik zu ent-
gehen, muss in dieser Lage jeder selbst 
entscheiden, was wichtig genug ist, um 
Arbeiten zu unterbrechen. Nicht immer 
profi tiert davon der Betrieb.


Persönliche Perspektiven. Durchdach-
tes Unterscheiden zwischen Wichtigem 
und Eiligem verhindert auch im Zusam-
menspiel von Privatem und Berufl ichem 
Stress. Doch nur wenige nehmen sich re-
gelmäßig Zeit, um über ihre Pläne nach-
zudenken oder langfristige Perspektiven 
zu entwickeln. „Unser Leben ist kom-
plexer geworden“, erklärt Pascal Fantou, 
Partner der Münchner Beratung Face 
Kommunikationsentwicklung.


Mehr Männer defi nieren sich nicht 
mehr nur über den Beruf, sondern auch 
als Vater. Frauen wollen Mütter und be-
rufstätig sein. „Jede Rolle, die ich zu ex-
pansiv betreibe, frisst eine andere auf“, 
warnt Fantou. Wer ein liebevoller Fa-
milienmensch sein will, wird im Beruf 
Abstriche einkalkulieren oder auf den 
Aufstieg verzichten müssen. Denn in 
vielen Unternehmen „wird erst ab 17 
Uhr Karriere gemacht“, sagt die Münch-
ner Arbeitszeit-Beraterin Angela Fauth-
Herkner.


Geplante Zeit. Jobsucher Graf hat nach 
und nach sein Zeitgefühl zurückgewon-
nen. Er arbeitet strikt ein geplantes Pen-
sum ab – und kann so die freie Zeit 
mit Freunden genießen. Auch Netzwerk-
spezialist Schmider strukturierte seinen 
Alltag neu: Er verplant nicht mehr jede 
Stunde und gewinnt dadurch Freiräume 
für Unvorhersehbares. Für Mitarbeiter 
hat er nun feste Besprechungstermine 
eingerichtet, überraschende Vertreterbe-
suche abgestellt. Damit hält er Stö-
rungen in Grenzen. „Ich habe früher 
vor mich hingewurschtelt“, gibt er zu. 


„Durch mein Zeitmanagement fühle ich 
mich nicht mehr so gehetzt – und das 
vermittelt ein Gefühl von Sicherheit.“


SUSANNE VIESER


arbeitswahn.de, arbeitswelt.de, 
bumerang-prinzip.de, fi tness.com, 
focus.de, iab.de, krauthammer.de, 
otium-bremen.de, teilzeit-info.de, 
wellness.de, wenigerarbeit.de, 
worklife.de, zeitzuleben.de


1. Familienpause: Einer Studie der Landesbau-
sparkassen zufolge wollen zwei Drittel der Män-
ner auch Erzieher ihrer Kinder sein. Doch dazu 
fehlt den meisten die Zeit. Aus Angst, den Job 
und damit die Sicherheit für die Familie zu ver-
lieren, arbeiten sie nach der Geburt des ersten 
Kindes sogar mehr: „Paare, die sich Erwerbstätig-
keit und Kindererziehung teilen, kommen mit 
der Doppelbelastung besser zurecht“, stellt der 
Münchner Familienforscher Wassilos Fthenakis 
fest. Viele Betriebe bemühen sich daher um fa-
milienfreundlichere Arbeitszeiten. Zwar können 
sie es einfordern, doch die Erziehungszeit teilen 
nur wenige Eltern. Grund: Rollenklischees und 
die fehlende Planung der gemeinsamen Zukunft. 
Wie sie die Familienpause gestalten, diese Frage 
können werdende Eltern bei VW in Workshops 
klären. Dabei lernen sie auch, wie die Doppelbe-
lastung zufrieden stellend zu meistern ist. Konse-
quenz: Bei VW gibt es sogar Manager, die Teilzeit 
arbeiten. „Es kann nicht sein, dass Erziehung ex-
klusiv bei den Frauen verbleibt“, begründet Trau-
del Klitzke, Leiterin der Frauenförderung von VW, 


Mehr Zeit für Weiterbildung und private Interessen
Mal mehr, mal weniger arbeiten: Sabbaticals, befristete Teilzeitverträge oder persönliche Zeitkonten ermöglichen 
Weiterbildung, Familienzuwendung oder soziales Engagement.


ARBEIT UND LEBEN


Arbeiteten 1995 über 
sechs Millionen Menschen 
in Teilzeit, waren es 2001 
knapp neun Millionen. 
Vor allem Frauen 
reduzieren ihre Arbeitszeit.


Teilzeit nimmt zu


Quelle: IAB Nürnberg


das Projekt. „Da verschwinden Qualifi kationen 
an den Herd.“ Kehren sie vom Erziehungsurlaub 
zurück ins Büro, müssen Mütter ihre Zeit noch 
konsequenter planen – und das auch gegen Kol-
legen durchsetzen. Lesetipp: Eva Tesar: „Mütter 
brauchen Zeit für sich“, öbv&hpt, 14,50 Euro.


2. Teilzeitvertrag: Seit 2001 können Beschäftig-
te ihre Arbeitszeit verringern, wenn sie länger 
als sechs Monate im Betrieb arbeiten und mindes-
tens 14 Kollegen haben. Alternative: für eigene 
Pläne, Weiterbildung oder soziales Engagement 
die Teilzeitphase in Absprache mit dem Unterneh-
men befristen. Mehr dazu: www.teilzeit-info.de.


3. Sabbatical: Viele Unternehmen ermöglichen 
ihren Angestellten eine befristete Auszeit. Dazu 
sparen Beschäftigte Urlaubszeit und Überstun-
den an und gleichen diese später bei Lohnfortzah-
lung aus. Alternative: für den Ausstieg zeitweise 
das Gehalt reduzieren. Betriebe müssen nur im 
ersten Fall Sozialversicherung bezahlen. Halten 
Sie während der Pause Kontakt mit den Kollegen.  
Lesetipp: A. Richter: „Aussteigen auf Zeit“, vgs, 
10,90 Euro.


1. Power-Napping: Laut einer Studie des Gallup-
Instituts fühlen sich 56 Prozent aller Beschäftig-
ten am Tag mindestens einmal todmüde. Geben 
Sie diesem Impuls nach, und tanken Sie durch ein 
Nickerchen neue Energie: „Power-Napping hilft 
nachhaltig gegen das Leistungstief am Mittag“ 


– davon ist Mario Filoxenidis, Gründer der Wie-
ner Unternehmensberatung Siesta-Consulting, 
überzeugt. Zehn bis 15 Minuten Schlaf reichen 
dafür aus. Informationen unter: www.siesta-
consulting.at. 


2. Lichtdusche: Helles Licht unterdrückt die Aus-
schüttung des Hormons Melatonin, das müde 
macht. Wer sich unausgeruht fühlt, nimmt eine 
Lichtdusche oder geht in die Sonne: „Helles Licht 
hebt die Stimmung, macht uns leistungsfähiger“, 
erklärt der Regensburger Chronobiologe Jürgen 
Zulley. Im Winter wird eine Speziallampe mit 
2500 Lux aus dem Fachgeschäft empfohlen. 


3. Rendezvous mit dem Ich: „Planen Sie regel-
mäßig persönliche Termine mit sich selbst ein, an 
denen Sie sich nur um sich selbst kümmern“, rät 
Lothar Seiwert. Ob eine Stunde am Tag oder drei 


Kleine Fluchten aus dem Alltag
Nach Stress und Eile muss Ruhe einkehren. Fünf Wege zum Sammeln 
von Kraft und Energie für einen hektischen Alltag 


RUHEN UND ENTSPANNEN


pro Woche – die Entscheidung bleibt individuell. 
Hauptsache, Sie genießen die Ruhe und können 
dabei über sich und Ihr Leben nachdenken. Le-
setipp: „Das Bumerang-Prinzip. Mehr Zeit zum 
Glück“, G&U-Verlag, 22,90 Euro. 


4. Wellness-Wochenende: Nach einer Studie 
der Personalberatung Mühlenhoff & Partner füh-
len sich 40 Prozent der Manager „ziemlich oft“ 
überlastet. Mit Massagen, beim Sport und in 
heilsamen Bädern tanken sie wieder Kraft. Viele 
Hotels bieten entsprechende Angebote fürs Wo-
chenende oder als Rahmenprogramm für Tagun-
gen. Informationen unter www.wellness.de.


5. Rückzug in die Stille: Nur das Nötigste 
reden, meditieren und spirituelle Erfahrungen 
suchen – das ermöglicht Klosterleben auf Zeit. 
Von den rund 3000 deutschen Klöstern 
laden 260 Einrichtungen auch Konfessionslose 
zum Gastaufenthalt. Die Dauer ist beliebig, 
manche Klöster verlangen eine Spende, andere 
einen festen Tagessatz. Weitere Informa-
tionen: http://orden.de/Kircheaz/index.php oder 
www.klosterkirchberg.de


Seiwert: E-Mails. Ich schiebe Hunderte von 
unbeantworteten Nachrichten vor mir her. 
Das Verrückte ist, dass neue Kommunika-
tionsdienste die alten nicht abgelöst, son-
dern ergänzt haben. Jetzt müssen wir Mail-
boxen abhören, SMS oder E-Mails checken, 
Faxe beantworten, telefonieren – und im-
mer gleich reagieren. Der Anspruch nach 
ständiger Erreichbarkeit und Sofortlösun-
gen ist die Ursache dafür, dass die Hektik 
wächst und dass wir klassisches Zeitmana-
gement nicht mehr praktizieren können.
MONEY: Das sagen ausgerechnet Sie?
Seiwert: Heute lässt sich nur noch der Um-
gang mit Zeit managen. Natürlich gilt nach 
wie vor, dass jeder für sich Prioritäten set-
zen sollte. Aber wem am Tag 24 Stunden 
nicht reichen, dem genügen auch 144 Stun-
den nicht. Keiner kann alles erledigen. Also 
muss sich jeder fragen, was so wichtig ist, 
dass es erledigt werden muss. Zeitmanage-
ment ist heute vor allem Kommunikations-
management: die angenehmsten Kanäle 
nutzen, Informationen rigoros aussortieren 
und bearbeiten, wenn Zeit dafür da ist. 
MONEY: Weniger arbeiten – da bekämen 
wir alle aber Probleme.
Seiwert: Gegenfrage: Dürften Sie nur fünf 
Stunden arbeiten, würden Sie das, was Sie 
jetzt tun, erfolgreich tun? Sie müssten sich 
aufs Wesentliche konzentrieren – und Sie 
würden diese Aufgaben sogar besser lösen, 
weil Sie ausgeruhter, konzentrierter und 
ausgeglichener ans Werk gingen.
MONEY: Das schaffen aber die wenigsten.
Seiwert: Wir leben nach Glaubenssätzen, 
die uns Erziehung und Gesellschaft vermit-
teln. Sie prägen unsere Einstellung. Wer 
immer hörte „Streng dich an“, will funkti-
onieren, wird wenig ablehnen – und stets 
ein Zeitproblem haben. VS


FOCUS-MONEY: Ständig neue Bücher, Vor-
träge – haben Sie eigentlich noch Zeit?
Lothar Seiwert: Mein Arbeitstag beginnt 
meistens um zehn Uhr nach Sport oder 
Massage. Nur einmal in der Woche arbeite 
ich in meinem Institut, wo das operative 
Geschäft läuft. Halte ich keine Vorträge, 
verbringe ich den Rest der Woche zu Hause, 
wo ich mich darauf konzentrieren kann, Se-
minare vorzubereiten oder Projekte auszu-
denken. In der Hektik des Tagesgeschäfts 
komme ich zu nichts.
MONEY: Warum nicht? Als Organisations-
profi  lassen Sie sich doch nicht ablenken.
Seiwert: Kollegen und Geschäftspartner 
sind extrem unruhig geworden. Sie wollen 
alles sofort. Wir leben in einer High-Speed-
Gesellschaft. Durch die neuen Kommuni-
kationstechniken wurde Tempo zum Wett-
bewerbsfaktor. Was Sie jetzt nicht bewerk-
stelligen, läuft an Ihnen vorbei. Im Institut 
müsste ich mich dringenden Fragen wid-
men und nicht dem Wesentlichen.
MONEY: Aber wie kann man im Büro der 
Hektik und Eilaufträgen entgehen?
Seiwert: Wenn Aufträge, Fragen und ande-
res Störende gleichzeitig auf jemanden ein-
strömen, fehlt die Distanz, entscheiden zu 
können, was überhaupt wichtig ist. Dage-
gen helfen nur ein bewusstes Innehalten 
und das Nachdenken über die wirklichen 
Prioritäten. Notfalls sollten Sie sich dafür 
auf der Toilette einschließen. Schon die 
Überlegung, wie Zeit am besten genutzt 
werden kann, führt dazu, dass sie bewusst 
und damit effi zienter genutzt wird.
MONEY: Was stört Sie am häufi gsten?


Der Zeitexperte Deutschlands, Professor Lothar Seiwert, über die 
wachsende Informationsfl ut und einen neuen Umgang mit Zeit


„Keiner kann alles erledigen“


Lothar Seiwert


Geboren 1952 in Sumatra, 
Indonesien, Studium der 
Wirtschaftswissenschaften


1979 Industrietätigkeit im 
Bereich Personal und Bildung


1985 Professor für Personal- 
und Unternehmensführung an 
der Fachhochschule Wiesbaden


1992 Gründung des Seiwert-
Instituts in Heidelberg


Seiwert: Informationen 
rigoros aussortieren
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Gehen Sie die folgenden Aussagen zügig der Reihenfolge nach durch. Bewerten Sie dabei nach Punkten, wie häufi g die Aussage auf Sie 
und Ihre Lebensführung zutrifft. Dabei gilt: 0 = nie, 1 = selten, 2 = manchmal, 3 = häufi g, 4 = immer


Die Höchstpunktzahl unter 
Wichtigkeit zeigt, dass Sie 
sehr gut Prioritäten setzen. 
Viele Punkte bei Effektivität  
verweisen auf zeitgemäßes 
Arbeiten, bei Planung auf ein 
strukturiertes Vorgehen.


Effi zient geplant


Planung
(1, 13, 25)


Wichtigkeit
(2, 14, 26)


Effektivität
(3, 15, 27)


Leistung


Viele Punkte unter den je-
weiligen Eigenschaften 
zeigen Ihre persönlichen 
Stärken und die Quelle Ihrer 
Lebensqualität. Durch die 
Stärke erreichen Sie Leis-
tung und gleichen Stress aus.


Hochzufrieden


Lebensqualität


Weniger Genauigkeit führt 
zu weniger Stress, wenn Sie 
unter Perfektionismus viele 
Punkte erzielen. Unter Eile 
zeigen Sie, dass Sie sich ablen-
ken lassen, Chaos steht für 
unstrukturiertes Vorgehen.


Kaum konzentriert


Aktionismus


Aus den Zwischensummen 
lesen Sie, was Sie am meis-
ten stresst: die körperliche 
Erschöpfung, die ständige 
Hektik bei der Arbeit oder 
das Gefühl, ausgebrannt 
und kraftlos zu sein. 


Sehr gestresst


Stress


Ich ordne meine Aufgaben nach Prioritäten 
und lege für jeden Tag eine To-do-Liste an.  


Ich setze mir mittel- und langfristige Ziele 
und plane danach meine Termine.


Ich plane genügend Freiräume für wirklich 
wichtige Aufgaben ein.


Auch für mich, meine Familie, Freunde und 
Hobbys bleibt noch genügend Zeit.


Je mehr Hektik um mich herum, umso ruhi-
ger und gelassener reagiere ich.


Ich suche den Erfolg und will stets zu den 
Besten gehören.


Auf meinem Schreibtisch fi nde nur ich 
mich zurecht.


Eilige Aufgaben erledige ich sofort, dafür 
lasse ich alles stehen und liegen.


Ich plane straff und effi zient. Für Überra-
schungen bleibt kein Platz im Kalender.


Ich habe das Gefühl, mich für meinen Beruf 
aufzuarbeiten.


Ich bin immer in Eile. Mein Kalender und 
viele Termine setzen mich unter Druck.


Mehrere Aufgaben gleichzeitig lösen zu 
müssen belastet mich sehr.


Aufgaben wie Fotokopieren oder Briefe 
schreiben arbeite ich in Blöcken ab.


Ich löse meine Aufgaben und Fragen ent-
sprechend ihrer Wichtigkeit.


Ich bereite mich auf meine Zukunft gern 
gezielt vor.


Ich arbeite, um zu leben, und lebe nicht, um 
zu arbeiten.


Nach der Arbeit schalte ich sofort ab und 
kann sehr gut entspannen.


Berufl iche und private Herausforderungen 
spornen mich zu Höchstleistungen an.


Anruf oder E-Mail – passiert etwas Neues, 
ändere ich einfach meine Tagesplanung.


Ich muss mich um so viel kümmern, dass 
ich nur noch auf Tagesereignisse reagiere.


Ich mache entweder etwas richtig oder 
gar nicht.


Ich zweifl e, ob ich alle Herausforderungen 
überhaupt schaffen kann. 


Es macht mich ungeduldig, wenn Dinge zu 
langsam vorangehen.


Berufl iche Fragen lassen mich nicht los, ich 
denke auch in der Freizeit darüber nach.


Ich verplane nicht den ganzen Tag, im 
Kalender bleibt Zeit für Überraschungen.


Auch für langfristig wichtige, nicht 
eilige Aufgaben nehme ich mir Zeit.


Ich muss nicht alles schaffen und kann 
Aufgaben an andere delegieren.


Ich bin ausgeglichen und mit meinem
Leben zufrieden.


Mich bringt so schnell nichts aus der Ru-
he. Erst atme ich durch, bevor ich reagiere.


Ich sehe optimistisch in die Zukunft und 
fühle mich gut.


Ich schaffe mein Tagwerk nicht und muss 
meist noch Dinge vom Vortag erledigen. 


Dringende Telefonate oder Anfragen halten 
mich von wichtigen Aufgaben ab.


Ich nehme alles sehr genau – auch wenn 
ich unter Zeitdruck stehe.


Auch wenn ich mich krank und schlecht 
fühle, gehe ich weiter zur Arbeit.


Wenn ich Aufgaben auf den letzten Drü-
cker erledige, funktioniere ich am besten.


Ich habe oft Kopfschmerzen und fühle 
mich verspannt und gerädert.


TEST


Unterscheiden Sie Eiliges von Wich-
tigem? Leiden Sie unter Anspan-
nung und Zeitdruck? Schaffen Sie 
den Ausgleich zwischen Berufl ichem 
und Privatem? Prüfen Sie selbst, 
wie Sie mit Ihrer Zeit umgehen 
und ob Sie Stress ausbalancieren kön-
nen. Bestsellerautor Lothar Seiwert, 
Professor für Personal- und Unter-
nehmensführung, entwickelte einen 
Test, der die Stärken und Schwächen 
persönlichen Zeitmanagements auf-
zeigt und mögliche Auswege aus 
der Dringlichkeitsfalle weist. Weil 
sich das Urteil zu den Statements 
im Lauf der Zeit ändert, können 
Sie mit Hilfe des Tests immer wie-
der überprüfen, ob Ihr Zeitgefühl 


Nötiger Ausgleich
Prüfen Sie in dem von Lothar Seiwert 
entwickelten Test Ihren Umgang mit Hektik 
und Stress. Der Zeitmanagement-Experte 
zeigt Auswege aus der Dringlichkeitsfalle.


stimmt und ob Sie den Ausgleich 
zwischen Lebenslust und Verpfl ich-
tungen schaffen.


Lesen Sie die unten stehenden 
Aussagen zügig durch und bewer-
ten Sie dabei, wie stark die jeweili-
ge Aussage auf Sie zutrifft. In der 
Auswertung rechts tragen Sie ein, 
in welchen Kategorien Sie wie viele 
Punkte erreichen. Sie erkennen da-
bei sofort, wo Ihre Stärken und 
Schwächen liegen: Wenn Sie bei-
spielsweise die meisten Punkte un-
ter Stress oder Aktionismus sam-
meln, sollten Sie Ihre Zeitplanung 
überdenken. Die Ergebnisse in den 
Unterkategorien helfen dabei. Die 
Kombination aus den Ergebnissen 


in den verschiedenen Lebensberei-
chen ergibt wiederum Zeitprofi le 
und den Hinweis, wie ausgeglichen 
Sie Ihr Leben einrichten. „Die Kon-
zentration auf das Wesentliche und 
auf eigene Ziele sowie ein gesundes 
Maß an Planung fördern den per-
sönlichen Erfolg in Beruf und Privat-
leben“, stellt Seiwert fest. 


So verhindern der Hang zum 
Perfektionismus und der Verzicht 
auf Planung erfolgreiches Selbstma-
nagement. Der notwendige Aus-
gleich zwischen Ent- und Anspan-
nung wird selten oder nie erreicht. 
Folglich steigt die Unzufriedenheit, 
auf Dauer nimmt zudem die Leis-
tungsfähigkeit ab.


Verbessern Sie Ihr Zeitmanagement
Zählen Sie die Punkte der angegebenen Fragen und 
danach der vier Bereiche Leistung, Lebensqualität, 
Aktionismus und Stress zusammen. Wo erreichen Sie 
viele Punkte? Lesen Sie die Hinweise unter der 


entsprechenden Farbe. Darunter fi nden Sie Profi le, 
die sich aus der Kombination mit den Ergebnissen der 
anderen Bereiche ergeben. Ein weiterer Test steht im 
Internet unter www.bumerang-prinzip.de.


Profi l 1 – 24 Punkte und 
mehr unter Leistung und Le-
bensqualität: Glückwunsch, 
Sie haben Ihre Zeitplanung 
und Ihr Leben im Griff.


Überprüfen Sie immer wie-
der den Ausgleich zwischen 
Berufs- und Privatleben, um 
auch in Zukunft ausgegli-
chen zu bleiben.


Schreiben Sie sich persön-
liche Ziele auf, und überprü-
fen Sie, ob Sie im hektischen 
Alltag die Perspektiven nicht 
aus den Augen verlieren.


Profi l 2 – mindestens 24 
Punkte unter Leistung und 
unter Stress oder höchstens 
elf Punkte unter Lebensqua-
lität: Weniger wäre mehr – 
nehmen Sie Tempo aus Ih-
rem Leben, bauen Sie Aktio-
nismus ab, und lassen Sie sich 
nicht hetzen, dann leben Sie 
angenehmer.


Planen Sie jeden Tag Mu-
ßestunden für sich ein: das 
Nickerchen, die Denkpause, 
ein Bad. So sammeln Sie 
neue Kraft.


Lernen Sie, nein zu sagen. 
Kaum jemand wird es übel 
nehmen, aber Sie entwickeln 
mehr Gelassenheit.


 Profi l 3 – mehr als 24 Punk-
te unter Lebensqualität und 
Leistung:  Lesen Sie weiter 
unter Profi l 1.


Profi l 4 – bis 24 Punkte 
unter Leistung und höchs-
tens elf Punkte unter Aktio-
nismus: Sie zählen zur Grup-
pe der Lebenskünstler, die 
eher wenig planen und die 
Dinge lieber auf sich zukom-
men lassen. Sie können sehr 
gut delegieren und sind in 
Ihrer Arbeit großzügig. Wol-
len Sie allerdings berufl ich 
mehr erreichen, sollten Sie 
dies beherzigen:


Arbeiten Sie nach einem 
Plan, und bringen Sie mehr 
Struktur in Ihren Alltag.


Erledigen Sie unangeneh-
me Pfl ichten sofort, und ver-
schieben Sie sie nicht auf 


„Sankt Nimmerlein“.
Lassen Sie sich von Un-


terbrechungen nicht zu Tag-
träumereien verleiten.


Ergreifen Sie in Meetings 
das Wort, und halten Sie Ver-
abredungen ein.


Halten Sie Ziele und Wün-
sche schriftlich fest, und set-
zen Sie sich dabei auch Ter-
mine.


Profi l 5 – mindestens 24 
Punkte unter Aktionismus 
und bis 23 Punkte bei Le-
bensqualität und Stress: Sie 
wollen Aufgaben 150-pro-
zentig erledigen – und verlie-
ren sich dabei in Nebensäch-
lichkeiten. Drei Vorschläge:


Lernen Sie Dinge im Leben 
loszulassen. Dadurch werden 
Sie fl exibler.


Setzen Sie sich für Aufga-
ben ein striktes Zeitlimit, und 
halten Sie dieses auch ein.


Denken Sie an das ge-
wünschte Ergebnis und nicht 
an die perfekte Ausführung.


Profi l 6 – mindestens 24 
Punkte unter Aktionismus 
und Stress:  Sie planen selten 
und geraten daher in Berufs- 
und Privatleben schnell unter 
Druck. Vieles wird nicht ter-
mingerecht fertig. Sie arbei-
ten oft länger als andere, leis-
ten aber auch nicht mehr.


Konzentrieren Sie sich auf 
das, was Sie gerade tun, auch 
wenn Sie dafür einen Gang 
zurückschalten müssen.


Defi nieren Sie eigene, 
wichtige Ziele, und verfol-
gen Sie Wichtiges, nicht nur 
dringliche Angelegenheiten.


Profi l 7 – mindestens 24 
Punkte unter Stress und Leis-
tung: unter Profi l 2 lesen.


Profi l 8 – mindestens 24 
Punkte unter Stress und Ak-
tionismus: siehe Profi l 6


Profi l 9 – mindestens 24 
Punkte unter Stress und 
höchstens elf Punkte unter 
Leistung: Sie lassen sich zu 
stark von anderen bestim-
men, wollen es allen recht 
machen und setzen sich da-
mit unter Druck. Mit dem 
richtigen Zeitmanagement 
steigern Sie Leistung und 
Lebensqualität.


Nehmen Sie die Dinge 
selbst in die Hand, und las-
sen Sie sich nicht verplanen.


Werfen Sie gewohnte Ver-
haltensmuster über Bord, 
und suchen Sie nach neuen  
Lösungswegen.


Veränderungen, die Sie 
selbst steuern, beeinfl ussen 
Ihr Leben positiv.


Bringen Sie Arbeiten zu ei-
nem vorher bestimmten Zeit-
punkt auch zu Ende.


Sagen Sie nein, lassen Sie 
sich nicht vereinnahmen.


Denken Sie erst an das Ziel, 
dann an den Aufwand.


Energie
(6, 18, 30))


Gelassenheit
(5, 17, 29)


Zufriedenheit
(4, 16, 28)


Perfektionismus
(9, 21,33)


Dringlichkeit
(8, 20, 32)


Chaos
(7, 19, 31)


Erschöpfung
(12, 24, 36)


Hektik
(11, 23, 35)


Burnout
(10, 22, 34)
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Gehen Sie die folgenden Aussagen zügig der Reihenfolge nach durch. Bewerten Sie dabei nach Punkten, wie häufi g die Aussage auf Sie 
und Ihre Lebensführung zutrifft. Dabei gilt: 0 = nie, 1 = selten, 2 = manchmal, 3 = häufi g, 4 = immer


Die Höchstpunktzahl unter 
Wichtigkeit zeigt, dass Sie 
sehr gut Prioritäten setzen. 
Viele Punkte bei Effektivität  
verweisen auf zeitgemäßes 
Arbeiten, bei Planung auf ein 
strukturiertes Vorgehen.


Effi zient geplant


Planung
(1, 13, 25)


Wichtigkeit
(2, 14, 26)


Effektivität
(3, 15, 27)


Leistung


Viele Punkte unter den je-
weiligen Eigenschaften 
zeigen Ihre persönlichen 
Stärken und die Quelle Ihrer 
Lebensqualität. Durch die 
Stärke erreichen Sie Leis-
tung und gleichen Stress aus.


Hochzufrieden


Lebensqualität


Weniger Genauigkeit führt 
zu weniger Stress, wenn Sie 
unter Perfektionismus viele 
Punkte erzielen. Unter Eile 
zeigen Sie, dass Sie sich ablen-
ken lassen, Chaos steht für 
unstrukturiertes Vorgehen.


Kaum konzentriert


Aktionismus


Aus den Zwischensummen 
lesen Sie, was Sie am meis-
ten stresst: die körperliche 
Erschöpfung, die ständige 
Hektik bei der Arbeit oder 
das Gefühl, ausgebrannt 
und kraftlos zu sein. 


Sehr gestresst


Stress


Ich ordne meine Aufgaben nach Prioritäten 
und lege für jeden Tag eine To-do-Liste an.  


Ich setze mir mittel- und langfristige Ziele 
und plane danach meine Termine.


Ich plane genügend Freiräume für wirklich 
wichtige Aufgaben ein.


Auch für mich, meine Familie, Freunde und 
Hobbys bleibt noch genügend Zeit.


Je mehr Hektik um mich herum, umso ruhi-
ger und gelassener reagiere ich.


Ich suche den Erfolg und will stets zu den 
Besten gehören.


Auf meinem Schreibtisch fi nde nur ich 
mich zurecht.


Eilige Aufgaben erledige ich sofort, dafür 
lasse ich alles stehen und liegen.


Ich plane straff und effi zient. Für Überra-
schungen bleibt kein Platz im Kalender.


Ich habe das Gefühl, mich für meinen Beruf 
aufzuarbeiten.


Ich bin immer in Eile. Mein Kalender und 
viele Termine setzen mich unter Druck.


Mehrere Aufgaben gleichzeitig lösen zu 
müssen belastet mich sehr.


Aufgaben wie Fotokopieren oder Briefe 
schreiben arbeite ich in Blöcken ab.


Ich löse meine Aufgaben und Fragen ent-
sprechend ihrer Wichtigkeit.


Ich bereite mich auf meine Zukunft gern 
gezielt vor.


Ich arbeite, um zu leben, und lebe nicht, um 
zu arbeiten.


Nach der Arbeit schalte ich sofort ab und 
kann sehr gut entspannen.


Berufl iche und private Herausforderungen 
spornen mich zu Höchstleistungen an.


Anruf oder E-Mail – passiert etwas Neues, 
ändere ich einfach meine Tagesplanung.


Ich muss mich um so viel kümmern, dass 
ich nur noch auf Tagesereignisse reagiere.


Ich mache entweder etwas richtig oder 
gar nicht.


Ich zweifl e, ob ich alle Herausforderungen 
überhaupt schaffen kann. 


Es macht mich ungeduldig, wenn Dinge zu 
langsam vorangehen.


Berufl iche Fragen lassen mich nicht los, ich 
denke auch in der Freizeit darüber nach.


Ich verplane nicht den ganzen Tag, im 
Kalender bleibt Zeit für Überraschungen.


Auch für langfristig wichtige, nicht 
eilige Aufgaben nehme ich mir Zeit.


Ich muss nicht alles schaffen und kann 
Aufgaben an andere delegieren.


Ich bin ausgeglichen und mit meinem
Leben zufrieden.


Mich bringt so schnell nichts aus der Ru-
he. Erst atme ich durch, bevor ich reagiere.


Ich sehe optimistisch in die Zukunft und 
fühle mich gut.


Ich schaffe mein Tagwerk nicht und muss 
meist noch Dinge vom Vortag erledigen. 


Dringende Telefonate oder Anfragen halten 
mich von wichtigen Aufgaben ab.


Ich nehme alles sehr genau – auch wenn 
ich unter Zeitdruck stehe.


Auch wenn ich mich krank und schlecht 
fühle, gehe ich weiter zur Arbeit.


Wenn ich Aufgaben auf den letzten Drü-
cker erledige, funktioniere ich am besten.


Ich habe oft Kopfschmerzen und fühle 
mich verspannt und gerädert.


TEST


Unterscheiden Sie Eiliges von Wich-
tigem? Leiden Sie unter Anspan-
nung und Zeitdruck? Schaffen Sie 
den Ausgleich zwischen Berufl ichem 
und Privatem? Prüfen Sie selbst, 
wie Sie mit Ihrer Zeit umgehen 
und ob Sie Stress ausbalancieren kön-
nen. Bestsellerautor Lothar Seiwert, 
Professor für Personal- und Unter-
nehmensführung, entwickelte einen 
Test, der die Stärken und Schwächen 
persönlichen Zeitmanagements auf-
zeigt und mögliche Auswege aus 
der Dringlichkeitsfalle weist. Weil 
sich das Urteil zu den Statements 
im Lauf der Zeit ändert, können 
Sie mit Hilfe des Tests immer wie-
der überprüfen, ob Ihr Zeitgefühl 


Nötiger Ausgleich
Prüfen Sie in dem von Lothar Seiwert 
entwickelten Test Ihren Umgang mit Hektik 
und Stress. Der Zeitmanagement-Experte 
zeigt Auswege aus der Dringlichkeitsfalle.


stimmt und ob Sie den Ausgleich 
zwischen Lebenslust und Verpfl ich-
tungen schaffen.


Lesen Sie die unten stehenden 
Aussagen zügig durch und bewer-
ten Sie dabei, wie stark die jeweili-
ge Aussage auf Sie zutrifft. In der 
Auswertung rechts tragen Sie ein, 
in welchen Kategorien Sie wie viele 
Punkte erreichen. Sie erkennen da-
bei sofort, wo Ihre Stärken und 
Schwächen liegen: Wenn Sie bei-
spielsweise die meisten Punkte un-
ter Stress oder Aktionismus sam-
meln, sollten Sie Ihre Zeitplanung 
überdenken. Die Ergebnisse in den 
Unterkategorien helfen dabei. Die 
Kombination aus den Ergebnissen 


in den verschiedenen Lebensberei-
chen ergibt wiederum Zeitprofi le 
und den Hinweis, wie ausgeglichen 
Sie Ihr Leben einrichten. „Die Kon-
zentration auf das Wesentliche und 
auf eigene Ziele sowie ein gesundes 
Maß an Planung fördern den per-
sönlichen Erfolg in Beruf und Privat-
leben“, stellt Seiwert fest. 


So verhindern der Hang zum 
Perfektionismus und der Verzicht 
auf Planung erfolgreiches Selbstma-
nagement. Der notwendige Aus-
gleich zwischen Ent- und Anspan-
nung wird selten oder nie erreicht. 
Folglich steigt die Unzufriedenheit, 
auf Dauer nimmt zudem die Leis-
tungsfähigkeit ab.


Verbessern Sie Ihr Zeitmanagement
Zählen Sie die Punkte der angegebenen Fragen und 
danach der vier Bereiche Leistung, Lebensqualität, 
Aktionismus und Stress zusammen. Wo erreichen Sie 
viele Punkte? Lesen Sie die Hinweise unter der 


entsprechenden Farbe. Darunter fi nden Sie Profi le, 
die sich aus der Kombination mit den Ergebnissen der 
anderen Bereiche ergeben. Ein weiterer Test steht im 
Internet unter www.bumerang-prinzip.de.


Profi l 1 – 24 Punkte und 
mehr unter Leistung und Le-
bensqualität: Glückwunsch, 
Sie haben Ihre Zeitplanung 
und Ihr Leben im Griff.


Überprüfen Sie immer wie-
der den Ausgleich zwischen 
Berufs- und Privatleben, um 
auch in Zukunft ausgegli-
chen zu bleiben.


Schreiben Sie sich persön-
liche Ziele auf, und überprü-
fen Sie, ob Sie im hektischen 
Alltag die Perspektiven nicht 
aus den Augen verlieren.


Profi l 2 – mindestens 24 
Punkte unter Leistung und 
unter Stress oder höchstens 
elf Punkte unter Lebensqua-
lität: Weniger wäre mehr – 
nehmen Sie Tempo aus Ih-
rem Leben, bauen Sie Aktio-
nismus ab, und lassen Sie sich 
nicht hetzen, dann leben Sie 
angenehmer.


Planen Sie jeden Tag Mu-
ßestunden für sich ein: das 
Nickerchen, die Denkpause, 
ein Bad. So sammeln Sie 
neue Kraft.


Lernen Sie, nein zu sagen. 
Kaum jemand wird es übel 
nehmen, aber Sie entwickeln 
mehr Gelassenheit.


 Profi l 3 – mehr als 24 Punk-
te unter Lebensqualität und 
Leistung:  Lesen Sie weiter 
unter Profi l 1.


Profi l 4 – bis 24 Punkte 
unter Leistung und höchs-
tens elf Punkte unter Aktio-
nismus: Sie zählen zur Grup-
pe der Lebenskünstler, die 
eher wenig planen und die 
Dinge lieber auf sich zukom-
men lassen. Sie können sehr 
gut delegieren und sind in 
Ihrer Arbeit großzügig. Wol-
len Sie allerdings berufl ich 
mehr erreichen, sollten Sie 
dies beherzigen:


Arbeiten Sie nach einem 
Plan, und bringen Sie mehr 
Struktur in Ihren Alltag.


Erledigen Sie unangeneh-
me Pfl ichten sofort, und ver-
schieben Sie sie nicht auf 


„Sankt Nimmerlein“.
Lassen Sie sich von Un-


terbrechungen nicht zu Tag-
träumereien verleiten.


Ergreifen Sie in Meetings 
das Wort, und halten Sie Ver-
abredungen ein.


Halten Sie Ziele und Wün-
sche schriftlich fest, und set-
zen Sie sich dabei auch Ter-
mine.


Profi l 5 – mindestens 24 
Punkte unter Aktionismus 
und bis 23 Punkte bei Le-
bensqualität und Stress: Sie 
wollen Aufgaben 150-pro-
zentig erledigen – und verlie-
ren sich dabei in Nebensäch-
lichkeiten. Drei Vorschläge:


Lernen Sie Dinge im Leben 
loszulassen. Dadurch werden 
Sie fl exibler.


Setzen Sie sich für Aufga-
ben ein striktes Zeitlimit, und 
halten Sie dieses auch ein.


Denken Sie an das ge-
wünschte Ergebnis und nicht 
an die perfekte Ausführung.


Profi l 6 – mindestens 24 
Punkte unter Aktionismus 
und Stress:  Sie planen selten 
und geraten daher in Berufs- 
und Privatleben schnell unter 
Druck. Vieles wird nicht ter-
mingerecht fertig. Sie arbei-
ten oft länger als andere, leis-
ten aber auch nicht mehr.


Konzentrieren Sie sich auf 
das, was Sie gerade tun, auch 
wenn Sie dafür einen Gang 
zurückschalten müssen.


Defi nieren Sie eigene, 
wichtige Ziele, und verfol-
gen Sie Wichtiges, nicht nur 
dringliche Angelegenheiten.


Profi l 7 – mindestens 24 
Punkte unter Stress und Leis-
tung: unter Profi l 2 lesen.


Profi l 8 – mindestens 24 
Punkte unter Stress und Ak-
tionismus: siehe Profi l 6


Profi l 9 – mindestens 24 
Punkte unter Stress und 
höchstens elf Punkte unter 
Leistung: Sie lassen sich zu 
stark von anderen bestim-
men, wollen es allen recht 
machen und setzen sich da-
mit unter Druck. Mit dem 
richtigen Zeitmanagement 
steigern Sie Leistung und 
Lebensqualität.


Nehmen Sie die Dinge 
selbst in die Hand, und las-
sen Sie sich nicht verplanen.


Werfen Sie gewohnte Ver-
haltensmuster über Bord, 
und suchen Sie nach neuen  
Lösungswegen.


Veränderungen, die Sie 
selbst steuern, beeinfl ussen 
Ihr Leben positiv.


Bringen Sie Arbeiten zu ei-
nem vorher bestimmten Zeit-
punkt auch zu Ende.


Sagen Sie nein, lassen Sie 
sich nicht vereinnahmen.


Denken Sie erst an das Ziel, 
dann an den Aufwand.


Energie
(6, 18, 30))


Gelassenheit
(5, 17, 29)


Zufriedenheit
(4, 16, 28)


Perfektionismus
(9, 21,33)


Dringlichkeit
(8, 20, 32)


Chaos
(7, 19, 31)


Erschöpfung
(12, 24, 36)


Hektik
(11, 23, 35)


Burnout
(10, 22, 34)
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Überstunden


Mehr Rechtssicherheit:
Was es im Umgang mit Überstunden
und Überzeit zu beachten gilt.
S. 11


Zeitwirtschaft


Mehr Möglichkeiten:
Wie Webterminals die Zeiterfassung
intuitiver und mobiler machen.
S. 19


Arbeitszeitmodelle


Mehr Flexibilität: 
Welche Modelle Unternehmen und 
Mitarbeitenden mehr Flexibilität bringen.
S. 30
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Erfolg ist immer auch eine Frage der Zeit
Cleveres Zeitmanagement wird immer wichtiger für den Unternehmens erfolg. Eine präzise 
Zeitabrechnung gibt Auskunft über die Rentabilität und liefert die Entscheidungsgrundlagen 


wichtigsten Ressource – der Arbeitskraft Ihrer Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter – benötigt 
fundierte Informationen auf einen Blick und zur richtigen Zeit.


Mit Bixi Systems verschaffen Sie sich den Überblick.


TIME


Bixi Systems AG


«Das Dringende 
ist selten wichtig»
Zeitmanagement-Experte Lothar Seiwert 
erläutert, wie man Prioritäten richtig setzt.
S. 6
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Experten-Interview


personalSCHWEIZ: Herr Seiwert, 
Sie gelten als «Zeitmanagement-
Guru». Ihr aktuelles Buch «Aus-
getickt: Lieber selbstbestimmt als
fremdgesteuert» trägt nun jedoch
den Untertitel «Abschied vom Zeit-
management». Funktionieren die
Methoden Ihrer Paradedisziplin 
etwa nicht mehr?
Lothar Seiwert: Dieser Untertitel ist natür-
lich in erster Linie eine Provokation. Doch es
ist in der Tat schwieriger geworden, sich mit
den Methoden des Zeitmanagements zu
organisieren. Seit dem Erscheinen meiner
ersten Bücher Mitte der 80er-Jahre haben
sich die Rahmenbedingungen komplett ver-
ändert. Heute werden wir von allen mögli-
chen Seiten gehetzt und unter Druck ge-
setzt. Jeder erwartet, dass wir ständig er-


reichbar sind. Hinzu kommt, dass wir auf
immer mehr Portalen gleichzeitig agieren
müssen. Wir mailen, simsen, skypen, face-
booken und twittern – alles dreht sich auf
immer mehr Kanälen immer noch schneller
und dies macht etwas mit uns. In den USA
hat man vor einigen Jahren eine neue
Krankheit diagnostiziert, die «Hurry Sick-
ness», zu Deutsch Hetzkrankheit. Auch bei
uns hat der Druck zugenommen, das Burn-
out ist die neue Volkskrankheit. Eine aktu-
elle Studie des Deutschen Gewerkschafts-
bundes zeigt, dass sich rund die Hälfte der
Arbeitnehmer gehetzt fühlt. 


Unser Alltag wird ja nicht nur 
immer schneller, sondern gleichzeitig
auch immer komplexer.
Das ist tatsächlich so. Im Jahr 2009 wurden
beispielsweise ebenso viele Daten erzeugt
wie in der restlichen Menschheitsgeschich-
te bis 2008. Diese Kombination von Ge-
schwindigkeit und Komplexität, die unsere
Gesellschaft prägt, lässt sich mit dem Aus-
druck Dynaxity fassen, einer Wortschöp-
fung, die sich aus den Begriffen Dynamics
und Complexity zusammensetzt. Die Dy-
naxity-Kurve wächst exponentiell – und
dies ist ein Problem, weil uns die Entwick-
lung im wahrsten Sinne des Wortes aus
dem Ruder läuft. Dass wir mit exponentiel-
len Kurven nicht umgehen können, zeigt
sich ja auch bei Themen wie Klimaerwär-
mung oder Energieverbrauch.


Inwiefern haben sich die Methoden
des Zeitmanagements diesen verän-
derten Bedingungen angepasst?
Die Klassiker haben bis heute ihre Gültigkeit
behalten. Die drei wichtigsten Prinzipien
sind für mich nach wie vor Priorisieren, Fo-
kussieren und Reduzieren. Da sich die Ar-
beit immer mehr verdichtet, ist es wichtiger
denn je, Prioritäten zu setzen. Zudem sollte
man immer das Wesentliche fokussieren,
statt alles gleichzeitig machen zu wollen.
Angesichts der angesprochenen Dynaxity-
Problematik wird das Reduzieren von Kom-
plexität zu einer Schlüsselkompetenz. Denn


Komplexität stresst uns und ich denke, dass
der Erfolg meines Buchs «Simplify your life»
im Bedürfnis der Menschen nach Vereinfa-
chung begründet ist. Es gibt ja mittlerweile
fast so viele Waschmittel wie Weinsorten –
und diese riesige Auswahl überfordert uns. 


Der Begriff Zeitmanagement 
suggeriert, dass wir die Macht über
die Zeit haben. Sind wir angesichts
des permanenten Zeitdrucks nicht
vielmehr Sklaven der Zeit?
Wörtlich genommen bedeutet der Begriff
Zeitmanagement, dass wir die Zeit mana-
gen können. Doch das können wir nicht,
denn die Zeit verrinnt und macht, was sie
will. Wir können lediglich unseren Um-
gang mit der Zeit managen. So gesehen,
sind wir ein Stück weit tatsächlich Sklaven
der Zeit, obwohl wir unsere Zeit durchaus
selbstbestimmt nutzen können. Interes-
sant ist in diesem Zusammenhang übri-
gens, dass im alten Rom nur die Sklaven in
Eile waren, während die Reichen ganz be-
wusst langsam gingen. Heute hingegen
ist das Wort Musse im deutschen Sprach-
raum fast ausgestorben. Langsamkeit
wird bei uns vielfach mit Faulheit gleich-
gesetzt. Dies zeigt sich auch am Wort Faul-
tier, das im Englischen «sloth» heisst und
auf das Adjektiv «slow» zurückgeht, wo-
gegen wir im Deutschen aus dem langsa-
men Tier bezeichnenderweise ein faules
Tier gemacht haben.


Mit Ihrem Buch «Wenn du es eilig
hast, gehe langsam» waren Sie ein
Vorreiter der Slow-Bewegung. Kann
sich unsere High-Speed-Gesellschaft
eine Entschleunigung denn 
überhaupt leisten?
Es gibt einfach Dinge, die brauchen eine
gewisse Zeit. Die Spanier haben eine schö-
ne Weisheit: «Eine Olive wächst auch nicht
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Zeitmanagement


«Das Dringende ist selten wichtig»
Lothar Seiwert ist eine Koryphäe auf dem Gebiet des Zeitmanagements. Im Interview erläutert


der renommierte Keynote-Speaker und Bestsellerautor, weshalb das Dringende bei der Prioritäten-


setzung nicht immer Vorrang haben sollte.


Interview geführt von Ralph Hofbauer


«Wir müssen aufpassen, dass wir nicht 
alles immer nur noch schneller machen. 
Geschwindigkeit darf nicht immer das 


oberste Kriterium sein.»
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schneller, wenn du daran zupfst.» Bei be-
stimmten Tätigkeiten kann man nicht auf
Kommando schneller zum Ziel kommen.
Kreativität zum Beispiel braucht Zeit. Oder
wenn ich an die wunderbaren Pralinen von
Sprüngli denke – da kann man den Pro-
duktionsprozess auch nicht beliebig be-
schleunigen. Wir müssen aufpassen, dass
wir nicht alles immer nur noch schneller
machen. Die Entwicklungszeiten in der For-
schung sind immer schneller getaktet, In-
novationen kommen immer schneller auf
den Markt und die Folge davon sind eine
höhere Fehlerquote und mehr Reklamatio-
nen. Geschwindigkeit darf nicht immer das
oberste Kriterium sein. Es gibt ja auch Leu-
te, die arbeiten zwar langsamer, aber bes-
ser, die sogenannten «slower but better
working people», kurz «Slobbies». Leider
kann man sich jedoch nicht mit allem Zeit
lassen, denn dann ist der Zug in der heuti-
gen Arbeitswelt schnell abgefahren. Man
muss deshalb die Balance finden zwischen
Geschwindigkeit und Langsamkeit. Es ist
wie bei Ebbe und Flut, Tag und Nacht oder
Yin und Yang – es geht darum, beides in
Einklang zu bringen.


Dieser Einklang wird oft mit dem 
Begriff Work-Life-Balance 
beschrieben. Wie stehen Sie zu 
diesem Trendbegriff?
Der Begriff Work-Life-Balance impliziert,
dass Arbeit und Freizeit ein Gegensatz sind.
Doch das sehe ich nicht so, denn Arbeit ist
für mich ein Teil des Lebens. Ich unterschei-
de vier Lebensbereiche: Körper/Gesundheit,
Arbeit/Leistung, Soziales/Kontakte und das,
was man Sinn nennen könnte. Diese vier
Bereiche sind nicht trennscharf voneinan-
der abzugrenzen und auch nicht gleich-
gewichtig. Dass die meisten von uns den
quantitativ grössten Teil ihrer Zeit mit Arbeit
verbringen, ist eine Tatsache. Aber Arbeit ist
eben doch nur eine Dimension des Lebens
und im Idealfall schaffen wir es, alle vier Be-
reiche unter einen Hut zu kriegen. An der
medizinischen Hochschule Hannover wirk-
te ich bei einer Langzeitstudie zu diesem
Thema beratend mit. Unsere SHAPE-Studie
zeigte, dass nicht diejenigen in ihrem Job
am besten sind, die sich kaputt arbeiten,
sondern diejenigen, die sich zwar bei der Ar-
beit engagieren, sich aber auch Zeit für an-
dere Dinge nehmen, für soziale Kontakte,
Fitness oder Spiritualität – was auch immer
das für den Einzelnen bedeutet. Das zeigt,
dass alle vier Dimensionen wichtig sind.
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Diese ganzheitliche Auffassung 
des Lebens kommt auch in Ihrem
Konzept des Life-Leaderships zum
Ausdruck. Inwiefern unterscheidet
sich dieses vom Konzept des 
Selbstmanagements?
Mein Konzept des Life-Leaderships ist an
das amerikanische Managementverständ-
nis angelehnt. In Amerika ist ein Manager
eher operativ tätig. Wenn Sie etwa in ei-
ner McDonalds-Filiale nach dem Manager
fragen, dann kommt der Schichtleiter und
nicht der Filialleiter. Ein Leader hingegen
ist jemand, der mit Weitblick die richtigen
Entscheidungen fällt. Der Management-
Guru Peter Drucker sagte einmal: «Many
managers try to do things right, but leaders
do the right things.» Es geht bei Leader-


ship also nicht nur darum, die Dinge rich-
tig zu machen, sondern vielmehr auch da-
rum, die richtigen Dinge zu tun. Deshalb
ist Life-Leadership mehr als nur Selbst-
management.


Um die richtigen Dinge zu tun, 
muss man Prioritäten setzen. 
Was gilt es dabei zu beachten?
Der US-Topmanager Harold Geneen hat
bei Meetings jeweils hinter jeden der zu be-
sprechenden Punkte schreiben lassen, um
wie viele Dollar es ging, und danach die
Prioritäten in der Tagesordnung entspre-
chend gesetzt. Doch natürlich lässt sich
nicht alles nach Geldbeträgen priorisieren.
In Bezug auf die persönlichen Prioritäten ist
es sinnvoller, sich die Frage zu stellen: Was


Priorisieren, Fokussieren und Reduzieren sind laut Lothar Seiwert die drei wichtigsten Prinzipien.


«Prioritäten sind wie der Geschmack – 
man kann darüber streiten. Wenn ich als


Fussballtrainer 30 potenzielle Nationalspieler
habe, kann ich nur elf auf den Platz schicken.


Doch hinterher weiss natürlich jeder Fan, 
wie es besser gegangen wäre.»
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bringt mich meinem Lebensziel näher?
Was die Prioritätensetzung im Job angeht,
bringt es oft viel, dies mit Vorgesetzen oder
Mitarbeitern auszudiskutieren. Denn Prio-
ritäten sind wie der Geschmack – man
kann darüber streiten. Wenn ich als Fuss-
balltrainer 30 potenzielle Nationalspieler
habe, kann ich nur elf auf den Platz schi-
cken. Doch hinterher weiss jeder Fan, wie
es besser gegangen wäre.


Welches sind die häufigsten Fehler
bei der Prioritätensetzung?
Ich predige seit Urzeiten «First things first»,
also das Wichtigste zuerst, doch die Leute
halten sich einfach nicht daran. Viele sind
darauf konditioniert, den Arbeitstag mit der
Beantwortung von E-Mails zu beginnen.
Dann ist man jedoch re-aktiv gesteuert,
denn sobald jemand etwas von einem will,
ruft man diese Person an und verschiebt das,
was eigentlich wichtiger wäre, auf später.
Das Dringende hat immer scheinbare Priori-
tät, doch das Dringende ist selten wichtig.
Das Wichtige ist hingegen selten dringend,
und nur wenn das Wichtige ausnahmswei-
se dringend ist, wird es auch gemacht. Die
Amerikaner nennen dies «tyranny of the ur-
gent», die Tyrannei des Dringlichen. Dring-
lichkeit geht direkt ins limbische System –
das Smartphone summt und man guckt so-
fort nach, denn es könnte ja etwas Wichti-
ges sein. In der Steinzeit war es überlebens-
wichtig, auf jede Umweltveränderung so-
fort zu reagieren. Längst ist dies nicht mehr
so, dennoch reagieren wir heute immer
noch genau gleich. Dieses re-aktive Handeln
kann bis zu 90 Prozent unserer Arbeitszeit
ausmachen. Man hat festgestellt, dass die
meisten Menschen 50-60 Prozent ihrer Zeit
mit Aufgaben verbringen, die zwar drin-
gend, aber nicht wichtig sind, aber nur 25-
30 Prozent ihrer Zeit Dingen widmen, die
dringend und wichtig sind.


Wie kann man diese Tyrannei des
Dringlichen überwinden?
Wenn man bei den sogenannten «Highly
Effective People» schaut, was diese anders
machen, stellt man Folgendes fest: Auch sie
verbringen 20-25 Prozent mit Dingen, die
dringend und wichtig sind, allerdings schaf-
fen es diese Leute, sich 65-80 Prozent ihrer
Zeit pro-aktiv um Dinge zu kümmern, die
wichtig sind, bevor sie dringend werden. So
gewinnen sie mehr Zeit für die wirklich
wichtigen, strategischen Dinge, was die
Produktivität und die Effektivität nachhaltig
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erhöht. Man sollte sich ein Beispiel an den
Rettungssanitätern nehmen. Die Prioritä-
tenregel lautet dort: «Wer schreit, lebt.» Da
steckt im Grunde genommen alles drin. Die
Sanitäter helfen eben genau nicht denen
zuerst, die am lautesten schreien. Wir las-
sen uns jedoch viel zu sehr vom Geschrei an-
derer leiten, denn wer am lautesten schreit,
wird in der Regel auch zuerst bedient. In
Deutschland ist es oft der Betriebsrat, der
am lautesten schreit. Dies hat zur Folge,
dass das operative Tagesgeschäft immer
Vorrang vor strategischen Fragen hat.


In Ihrem aktuellen Buch äussern Sie
die These, dass das Burn-out nicht 
eine Folge von zu viel Arbeit ist, 
sondern durch mangelnde Selbst-
bestimmung ausgelöst wird. Handeln
wir denn im Berufs- wie auch im 
Privatleben nicht alle primär fremd-
bestimmt? 
Natürlich arbeitet niemand komplett
selbstbestimmt, auch die deutsche Bun-
deskanzlerin nicht. Und trotzdem bin ich
überzeugt, dass jeder einen gewissen Grad
an Einfluss auf seine Arbeitsgestaltung hat
– und dies unabhängig vom hierarchischen
Status. Wer eher dispositiv arbeitet, hat in
der Regel weniger zu bestimmen, kann
aber dennoch selbstbestimmt arbeiten. Ich
möchte dies an einem Beispiel erläutern:
Im Sommer gehe ich öfters in ein Stras-


sencafé, in dem der Kellner ständig ge-
hetzt wirkt. Und in einem anderen Stras-
sencafé gibt es einen Kellner, der genauso
viel Stress hat, aber aus einer ganz ande-
ren inneren Haltung heraus einfach viel
souveräner damit umgeht. Er lässt sich
nicht stressen, ist immer freundlich und
kriegt entsprechend auch mehr Trinkgeld
als der gestresste Kellner. Während der ei-
ne also glücklich und zufrieden ist, ist der
andere immer aggressiv und unzufrieden –
und dies, obwohl beide die gleiche dispo-
sitiv abhängige Tätigkeit haben. So kann
selbst jemand bei der Müllabfuhr souverä-
ner und selbstbestimmter arbeiten als ein
Topmanager, der ständig nur genervt und
gestresst ist. Bestimmt spielen auch die
äusseren Umstände eine Rolle, ob jemand
ein Burn-out erleidet, doch ich bin über-
zeugt, dass es in erster Linie bei einem sel-
ber liegt, ob man sich von der Arbeit stres-
sen lässt oder ob es einem gelingt, mit sei-
ner Zeit souveräner umzugehen.


Wer selbstbestimmt leben und 
arbeiten möchte, muss vor allem
auch Nein sagen können. Weshalb
fällt dies vielen so schwer?
Wir wollen dem anderen nicht wehtun und
fürchten, dass es uns der andere später zu-
rückzahlen wird, wenn wir ihn jetzt ent-
täuschen. Deshalb haben wir grundsätzlich
Angst, etwas abzulehnen. Dabei ist ein


«Bestimmt spielen auch die äusseren 
Umstände eine Rolle, ob jemand ein Burn-out
erleidet, doch ich bin überzeugt, dass es in


erster Linie bei einem selber liegt, ob man sich
von der Arbeit stressen lässt oder ob es einem
gelingt, mit seiner Zeit souveräner umzugehen.»


«Das Dringende hat immer scheinbare Priorität,
doch das Dringende ist selten wichtig. 


Das Wichtige ist hingegen selten dringend,
und nur wenn das Wichtige ausnahmsweise


dringend ist, wird es auch gemacht.»
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argumentatives Nein eigentlich nichts
Schlimmes und hier empfehle ich, ein Stück
egoistischer zu werden. Man muss auch
mal Nein sagen und darf sich nicht alles auf-
zwingen lassen. Bei Vorträgen zeige ich oft
ein Bild, das drei Mitarbeiter mit einem Sta-
pel Arbeit vor sich zeigt; der Erste hat den
grössten Stapel vor sich, der Zweite einen
kleineren und der Dritte den kleinsten.
Dann kommt der Chef mit noch mehr Ar-
beit – und wer bekommt die Arbeit aufge-
drückt? Natürlich der mit dem grössten
Stapel, denn viel Arbeit zieht noch mehr Ar-
beit an. Der mit dem grössten Stapel er-
trinkt in der Arbeit, weil er nicht Nein sagen


kann oder will. Das hat zunächst nichts mit
dem Chef zu tun, sondern mit ihm selbst.
Und er wird beruflich auch nicht weiter-
kommen, weil er die ganze Arbeit macht,
während seine Kollegen sich ums Networ-
king kümmern und Karriere machen.


Immer mehr Arbeitgeber versuchen
dem Bedürfnis nach einer flexibleren
Lebensgestaltung gerecht zu werden.
Steigert die Flexibilisierung der 
Arbeitszeiten auch unsere Effizienz?
Man muss grundsätzlich zwischen Effizienz
und Effektivität unterscheiden. Effizienz
heisst, die Dinge, die wir tun, richtig zu tun,
aber Effektivität heisst, die richtigen Dinge
zu tun – und ich bin natürlich für das Letz-
tere: die wirklich wichtigen Dinge zu tun.
Ich habe mich schon in meinen ersten Pu-
blikationen mit Arbeitszeitmodellen be-
schäftigt, und damals war gerade Jobsha-
ring aktuell. Bei dieser besonderen Form
der Teilzeitarbeit zeigt sich, dass zwei Leu-
te, die sich einen Arbeitsplatz teilen, zu-
sammen weitaus mehr bringen als eine
Vollzeitkraft, weil sie in der wenigen Zeit
produktiver, engagierter und motivierter
arbeiten. Mittlerweile wird auch das soge-
nannte Desk-Sharing immer beliebter,


denn man hat festgestellt, dass die Anwe-
senheit an einem Arbeitsplatz oft weniger
als 50 Prozent beträgt und es wirtschaftlich
keinen Sinn macht, für jeden Mitarbeiter ei-
nen Arbeitsplatz bereitzuhalten. So gibt es
Firmen, bei denen die Mitarbeiter ähnlich
wie in einem Hotel beim Empfang einche-
cken und einen Arbeitsplatz zugewiesen
bekommen, den sie dann mit ihrem per-
sönlichen Rollcontainer beziehen. Ich be-
grüsse diese Flexibilisierung der Arbeitszeit-
modelle, denn es ist verkehrstechnisch völ-
lig unsinnig, dass alle Arbeitnehmer zur
gleichen Zeit zur Arbeit fahren. Und es ist
ja auch familienpolitisch erwünscht, dass


sich sowohl Mütter als auch Väter um die
Kinder kümmern können. Flexible Arbeits-
modelle machen es einfacher, den Einklang
zwischen Familie und Beruf herzustellen.
Dank dem Home Office müssen wir ja auch
nicht mehr immer physisch am Arbeitsplatz
anwesend sein. 


Hat diese Entkoppelung der Arbeit
von Ort und Zeit auch Nachteile?
Es braucht sicherlich auch Zeiten, in de-
nen man sich mit den Kollegen austau-
schen kann –  und zwar nicht nur in einer
terminierten Konferenz. Sonst tritt eine
gewisse Vereinsamung ein. Es geht um
den richtigen Mix zwischen Flexibilität
und Strukturiertheit. Die starren Arbeits-
modelle von einst sind heute ohne Frage
überholt. Als ich als junger Mann eine
Stelle bei einem grossen Konzern antrat,
dauerte der Arbeitstag von 8 bis 16:30
Uhr, wobei Führungskräfte natürlich et-
was länger da zu sein hatten. An einem
der ersten Arbeitstage wollte ich mich
um 18 Uhr davonschleichen, doch da
kam der Generalbevollmächtigte und
sagte: «Hören Sie mal, junger Mann, Sie
wollen doch nicht jetzt schon nach Hau-
se gehen? Sie wollen doch noch was wer-
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Prof. Dr. Lothar Seiwert gilt als
Europas einflussreichster Denker und
Redner zu Fragen der Zeitautonomie.
Der weltweit gefragte Keynote-Speaker
beherrscht die gesamte Klaviatur des
Zeit- und Lebensmanagements. Seine
Bücher wurden in fast 40 Sprachen
übersetzt und haben sich weltweit mehr
als vier Millionen Mal verkauft.


Nach seinen Stationen im Personal- und
Bildungswesen sowie als Management-
Consultant lehrte Seiwert mehr als 12
Jahre im Hochschulbereich, zuletzt an der
Universität St. Gallen. Heute leitet er in
Heidelberg die Seiwert Keynote-Speaker
GmbH, die sich auf sein Vortragsgeschäft
zu den Themen Time-Management, Life-
Leadership® und Work-Life-Balance 
spezialisiert hat. Von 2009 bis 2011 über-
nahm Seiwert das Amt des Präsidenten
der German Speakers Association e.V.
(GSA). Im Juli 2010 wurde er in den USA
mit dem höchsten Qualitätssiegel für 
Vortragsredner ausgezeichnet, dem CSP
(Certified Speaking Professional).  
www.lothar-seiwert.de


Zur Person
«Bei den starren Arbeitszeitmodellen von


früher wurde Leistung mit Anwesenheit gleich-
gesetzt, und dies ist natürlich absoluter Unsinn.
Schliesslich kommt es auf die Ergebnisse an


und nicht darauf, wie lange irgendeiner 
irgendwo am Schreibtisch gesessen hat.»


den bei uns.» Da wurde Leistung also mit
Anwesenheit gleichgesetzt, und dies ist
natürlich absoluter Unsinn. Schliesslich
kommt es auf die Ergebnisse an und nicht
darauf, wie lange irgendeiner irgendwo
am Schreibtisch gesessen hat. Und an einem
schönen Sommertag spricht doch nichts
dagegen, zwischendurch ins Schwimm-
bad zu gehen, wenn man dafür abends
noch an einem Projekt arbeitet. Dies ist
ja auch ein Segen der modernen Technik,
dass sie ein ortsunabhängiges Arbeiten
ermöglicht. Neben den eingangs genann-
ten Nachteilen hat uns die Technik eben
auch mehr Flexibilität gebracht.
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Wissen Sie oft nicht, was Sie zuerst tun sollen? 


Läuft Ihnen immer wieder die Zeit davon? Be-


kommen Sie Ihre Aktivitäten kaum mehr unter 


einen Hut? Wenn Sie dem Beschleunigungs-


trend entkommen und zu einem bewussten 


Umgang mit Ihrer Zeit gelangen möchten, dann 


begeben Sie sich mit mir auf eine mystische 


Reise in die Welt des Konfuzius. In fünf Lektio-


nen bekommen Sie wertvolle Impulse, wie man 


sich aus der Zeitsklaverei befreit und zu wahrer 


Zeit-Meisterschaft findet. Mit dabei als Reise-


leiter ist ein chinesischer Glücksdrache, der 


das elementare Wissen, das vielen Menschen 


unserer Zeit fehlt, in einer charmanten Parabel 


zum Leben erweckt. 


Lektion 1: Fokussieren


Konfuzius sagt: 
am Baum der guten Vorsätze 


giBt es Viele Blüten,  
aBer wenig früchte.


eine langzeitstudie der universität harvard zeigt, 


dass studienabgänger, die klare und schriftlich 


 for mulierte ziele haben, später drei mal soviel wie  


ihre ehemaligen Kommilitonen verdienen, die sich im 


leben treiben ließen. Viele menschen lassen  jedoch 


alles auf sich zukommen statt sich ziele zu setzen. 


wer sich nicht auf das fokussiert, was ihm wichtig ist, 


lebt in einem ungleichgewicht zwischen dem, was er 


will, und dem was er tut. drei etappen führen ans ziel:


1.  eine Bestandsaufnahme machen:  


was zählt im leben?


2.  einen genauen Plan erarbeiten:  


wie viele schritte führen ans ziel?


3.  Prioritäten setzen und nein-sagen:  


was ist wichtig? was ist unwichtig?


Lektion 2: Reduzieren


Konfuzius sagt: 
ein wahrhaft grosser mensch 


Verliert nie die einfachheit
eines Kindes. 


Je komplexer und stressiger sich das leben ge-


staltet, desto mehr wächst die sehnsucht nach ein-


fachen formen und strukturen. zu viel auswahl 


blockiert die entscheidungskraft. deshalb lautet  die 


devise: weniger ist mehr. sie gilt für den arbeits-


platz genauso wie für die Beziehungen und die 


 eigenen vier wände. drei Prinzipien, mit denen man 


sich von unwesentlichem trennen kann:


1.  das Bedürfnis-Prinzip: was brauche ich wirklich 


zum leben? Bei den meisten menschen sind  das 


ganz einfache dinge wie der duft einer früh-


lingswiese oder das lächeln ihrer lieben. 


2.  das Jetzt-Prinzip: langweilige oder komplexe 


aufgaben und entscheidungen vor sich her-


schieben, erzeugt unnötige arbeitsberge. wer 


alles, was sich innerhalb von fünf minuten er-


ledigen lässt, jetzt sofort tut, behält den über-


blick und den Kopf frei für wichtiges. 


3.  das „lass andere für dich arbeiten“-Prinzip: 


delegieren heißt das zauberwort für einen re-


duzierten und vereinfachten lebensalltag. routi-


neaufgaben, erledigungen, organisatorische und 


ungeliebte tätigkeiten frühzeitig abgeben!


Lektion 3: Entschleunigen


Konfuzius sagt: 
es ist nicht Von Bedeutung,  


wie langsam du gehst,
 so lange du nicht stehen 


BleiBst
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die tempogesellschaft schätzt geschwindigkeit. 


menschen, die unaufhörlich in Bewegung sind, er-


wecken den eindruck, beschäftigt und damit wich-


tig zu sein. so entschleunigt man in drei schritten:


1.  zur ruhe kommen mit achtsamkeitsübungen 


und kleinen meditationspausen.


2.  auf zeitlupe schalten und den tempomat  nach 


dem individuellen wohlfühlgeschwindigkeit  ein-


stellen.


3.  mit zielgerichtetem nichtstun in eine gelassene 


gangart umschalten. mußestunden erhalten die 


gesundheit und fördern die Kreativität. 


Lektion 4: Balancieren


Konfuzius sagt: 
die leBenssPanne 


 ist dieselBe, oB man sie 
 lachend oder  


weinend VerBringt.


ein leben in Balance erreicht man nicht, indem 


man das Berufsleben besser mit dem Privatleben 


koordiniert. es geht nicht darum, mehr zu haben 


oder zu sein. es geht um lebensqualität. sie sieht 


für jeden menschen anders aussieht und lässt sich 


folgendermaßen erreichen:


1.  nach dem fahrplan der inneren uhr leben: sind 


sie ein morgentyp und gleich nach dem aufste-


hen fit? oder eher ein abendtyp, weil sie früh nur 


schwer in die gänge kommen?


2.  gute Beziehungen: ein erfülltes Privatleben ist 


der beste schutz gegen stress. 


3.  werte schaffen eigen-sinn. sie bilden in unsi-


cheren und schnelllebigen zeiten ein stabiles 


und sicheres fundament. 


Lektion 5: Selbstbestimmen


Konfuzius sagt: 
das entscheidende am wissen ist, 


dass man es Beherzigt.


ein mensch, der den maßstab seines handelns  an 


den urteilen anderer ausrichtet, ist den anforder-


ungen von außen hilflos ausgeliefert. selbstbestim-


mung steigert man in drei stufen:
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Lothar Seiwert: 


Lass los und du bist Meister  


deiner Zeit


Mit Konfuzius entschleunigen  
und Lebens qualität gewinnen. 


1.  das anti-Perfektionismus-Programm: dahinter 


stecken häufig negative glaubenssätze und die 


angst zu versagen.


2.  Pro-aktivität: rechtzeitig überlegen, was man 


will und welche wirkung man damit erzielen 


möchte.


3.  Veränderungskompetenz: das unmögliche ist 


erst schwer, das schwere wird irgendwann 


leicht und das leichte am ende schön.


Fazit: Mehr Zeit – aber nicht für Arbeit


Konfuzius sagt: 
nur wer mit  


dem strom schwimmt,  
wird das meer erreichen.


wer den stress loslässt, hat beide hände frei – und 


kann sein glück beim schopf packen. der wahre 


meister lädt sich nicht noch mehr arbeit auf, son-


dern nutzt seine zeit sinnvoll – auf der suche nach 


dem persönlichen lebenssinn. wollen sie wirklich 


schneller sein als das glück?  wenn sie lieber ent-


schleunigen möchten, dann genießen sie jeden 


augenblick: denn die glücklichste zeit im leben ist 


immer jetzt! 
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So setzen Sie  
Vorsätze in die Tat um


Die 12 besten 
Schlank-Tipps
Die DIÄT-TRICKS der 
HÖRZU-Redaktion


PERFEKT für  
Digital-TV & HD!


Alles über die Kraft der Motivation


   So erreichen  
Sie Ihre Ziele!


HÖRZU | Titelstory „So erreichen Sie Ihre Ziele“ HÖRZU | Titelstory „So erreichen Sie Ihre Ziele“ 


Eigentlich ist es wie immer: Der 


Jahresbeginn ist die Zeit ambitionierter 


Pläne… Wir wollen regelmäßig Sport 


treiben und weniger Süßes essen, nicht 


mehr so viel im Internet surfen, die 


Steuererklärung pünktlicher abgeben, 


uns zur Blutspende anmelden und 


statt Auto Fahrrad fahren… Doch allzu 


oft geraten die guten Vorsätze schnell 


in Vergessenheit…


„Kein Wunder“, sagt Prof… Lothar 


Seiwert, renommierter Experte 


für Zeit- und Lebensmanagement, 


Co-Autor von „Simplify Your Life“ 


und Verfasser weiterer Bestseller 


(neuestes Werk: „Lass los und du 


bist Meister deiner Zeit“, Verlag 


Gräfe und Unzer, 128 S., 12,99 


Euro)… Seiwert weiß, wovon er 


spricht… „Vorsätze sind keine Ziele, 


sondern Absichtserklärungen“, 


sagt er… „Meistens sind sie ernst 


gemeint, und es steckt eine feste 


Überzeugung dahinter… Trotzdem 


funktioniert die Sache oft nicht… 


Oder nur sehr kurzfristig, so lange, 


bis Anfangseuphorie und -energie 


verpufft sind…“ Der Experte rät 


deshalb: „Wer wirklich etwas 


erreichen oder verändern möchte, 


setzt sich klare, konkrete Ziele…“ 


Dabei ist entscheidend, dass die Ziele 


reiflich überlegt sind und zur eigenen 


Persönlichkeit passen… Dann kommt 


die Motivation oft von allein – und mit 


ihr Energie und Durchhaltevermögen…


Wie aber definiert man gute Vorsätze


optimal? Welche Strategien helfen, sie 


zu erreichen? Und was, wenn man sein 


Ziel aus den Augen verliert oder sogar 


WIE KÖNNTE ES UNS IN DIESEMJAHR ENDLICH 


GELINGEN, LANGE AN UNSEREN GUTEN VORSÄTZEN 


FESTZUHALTEN UND SIE TATSÄCHLICH UMZUSETZEN?


IN HÖRZU VERRÄT EIN EXPERTE FÜR LEBENSMANAGEMENT, WIE’S KLAPPT


scheitert? HÖRZU lädt Sie ein: Machen 


Sie sich anhand neuer Erkenntnisse 


der Motivationspsychologie auf den 


Weg – begleitet von unserem Experten 


Prof… Lothar Seiwert…


Setzen Sie sich SMARTE Ziele


Das englische Wort „smart“ bedeutet


schlau… Als Abkürzung steht SMART 


für: 


S wie spezifisch, sehr konkret und 


bildhaft;


M wie messbar, also sehr genau 


definiert;


A wie aktiv, von Ihrem Handeln 


abhängig;


R wie realistisch, also für Sie 


erreichbar;


T wie terminiert, nach exaktem 


Zeitplan…


Smart wäre etwa folgendes Ziel: 


„Bis zum 30. Juni 2014 werde ich 


mindestens fünf Kilo abgenommen 


haben und wieder in meine schöne 


schwarze Hose passen…“


Respektieren Sie Ihre Gefühle


Erreichbare Ziele lösen gute 


Emotionen aus… Fühlen Sie sich 


beim Gedanken an ein Ziel unwohl 


oder gestresst, signalisiert Ihr 


Unterbewusstsein, dass das gewählte 


Ziel Ihnen nicht guttut oder nicht zu 


Ihnen passt… Wahrscheinlich werden 


Sie es nicht erreichen… Machen Sie sich 


am besten gleich auf die Suche nach 


einem geeigneteren Ziel…


Bleiben Sie sich treu


Beachten Sie Ihre individuellen 


Leitmotive: Möchten Sie gern sehr 


lange leben? Dann sind sportliche 


Ziele und eine langfristig fett- und 


zuckerarme Ernährung sinnvoll… Oder 


liegt Ihnen mehr an einem genussvollen 


Alltag? Dann ist der Verzicht auf Fett 


und Sü…es nicht dauerhaft Ihre Sache…


Formulieren Sie positive Ziele


Prof… Seiwert: „Konjunktive und das 


Wort ‚nicht‘ sind kontraproduktiv… 


Sie halten uns von Zielen ab…“ Sagen 


Sie sich: „Ich werde schön schlank 


sein“ statt „Ich werde nicht mehr so 


viel essen“… Wenig hilfreich sind auch 


Wörter, die Zwang ausdrücken wie 


„Ich muss“ oder „Ich darf nicht“…


Verwöhnen Sie sich


Wer sagt eigentlich, dass Ziele 


immer edel oder anstrengend sein 


müssen? Setzen Sie sich mindestens 


ein Verwöhnziel wie zum Beispiel: 


„Ich nehme jeden Sonntagabend ein 


duftendes Bad bei Kerzenschein…“


Hinterfragen Sie 
fremde Motive


Sie naschen gern? Wenn ein Arzt 


oder Ihr Partner Sie ermahnt, 


das einzuschränken, sind Sie nur 


von außen motiviert – und nicht 


innerlich… Psychologen sprechen von 


„extrinsischer“ und „intrinsischer“ 


Motivation… Letztere ist viel 


wirkungsvoller…
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Zunehmende Hektik im Alltag kann dazu führen, subjektiv immer schneller zu arbeiten und zu-


gleich das Gefühl zu haben, zu wenig zu scha� en. Die Lehre des Konfuzius hilft auch heute dabei, 


sich von fremdbestimmtem Zeit- und Leistungsdruck zu befreien und die eigene Geschwindigkeit 


zu � nden. 


VON PROF. DR. LOTHAR SEIWERT


LASS LOS!
UND DU BIST MEISTER DEINER ZEIT
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Wissen Sie oft nicht, was Sie 


zuerst tun sollen? Läuft Ih-


nen immer wieder die Zeit 


davon? Bekommen Sie 


Ihre Aktivitäten kaum 


mehr unter einen Hut? Sind Sie hin- und herge-


rissen zwischen beru� icher Belastung, den Be-


dürfnissen der Familie und Ihren eigenen Wün-


schen? Fühlen Sie sich gefangen in einem 


Korsett aus Terminen und P� ichten? Wenn Sie 


dem Beschleunigungstrend entkommen und  


zu einem bewussten und eigenständigen Um-


gang mit Ihrer Zeit gelangen möchten, dann 


begeben Sie sich mit mir auf eine Reise in die 


Welt des Konfuzius. Als Reiseleiter mit von der 


Partie ist ein chinesischer Glücksdrache, der das 


elementare Wissen, das vielen Menschen heute 


fehlt, in einer charmanten Parabel zum Leben 


erweckt. Weil ich im chinesischen Zeichen des 


Drachen geboren bin, habe ich eine besondere 


Vorliebe  für Drachen. Sie sind im Gegensatz zu 


ihren europäischen Verwandten keine furcht-


ein� ößenden Ungeheuer, sondern sie symboli-


sieren Glück, Weisheit, Güte, Stärke, Frieden 


und göttlichen Schutz. Der Drache trägt die 


Ho� nungen der Menschen in den Himmel.


Was der berühmte chinesische Gelehrte bereits 


vor 2.500 Jahren wusste, ist in unserer hekti-


schen Gegenwart aktueller denn je. Die Zeiten 


mögen sich zwar verändert haben, doch die 


Zeit an sich bleibt immer gleich. Ein Tag hat 24 


Stunden und ist damit noch genauso lang wie 


zur Zeit des Konfuzius. Das Wissen des großen 


Philosophen half den Menschen seiner Zeit da-


bei, ihre Probleme zu bewältigen, und auch uns 


Menschen des 21. Jahrhunderts kann er noch 


dabei unterstützen. Die konfuzianische Weis-


heit ist scharfsinnig, kraftvoll, schlicht und zeit-


los, ihre Lehre dreht sich um die Harmonie – das 


höchste Ziel, das ein Mensch nach Konfuzius er-


reichen kann. Zu Lebensbalance und -qualität 


� ndet, wer die folgenden fünf Lektionen lernt 


und beherzigt:


Lektion 1: Fokussieren


Eine Langzeitstudie der Universität Harvard 
zeigt, dass Studienabgänger, die klare und 
schriftlich formulierte Ziele haben, später drei-
mal soviel wie ihre ehemaligen Kommilitonen 
verdienen, die sich im Leben einfach treiben 
ließen. Viele Menschen lassen jedoch alles auf 
sich zukommen, statt sich Ziele zu setzen. Der 
Stress, der dabei entsteht, ist hausgemacht. 
Wer sich nicht auf das fokussiert, was ihm wich-
tig ist, lebt in einem Ungleichgewicht zwischen 
dem, was er will, und dem, was er tut. Drei Etap-
pen führen ans Ziel:


1. Eine Bestandsaufnahme machen: Was 
zählt im Leben?


2. Einen genauen Plan erarbeiten: Wie viele 
Schritte führen ans Ziel?


3. Prioritäten setzen und nein sagen: Was ist 
wichtig? Was ist unwichtig?


Lektion 2: Reduzieren


Je komplexer und stressiger sich das Leben ge-
staltet, desto mehr wächst die Sehnsucht nach 
einfachen Formen und Strukturen. Zu viel Aus-
wahl blockiert die Entscheidungskraft. Daher 
lautet die Devise: Weniger ist mehr. Sie gilt für 
den Arbeitsplatz genauso wie für die Beziehun-
gen und die eigenen vier Wände. Drei Prinzipi-
en, mit denen man sich von Unwesentlichem 
trennen und mehr Raum für wirklich Wichtiges 
scha� en kann:


1. Das Bedürfnis-Prinzip: Was brauche ich 
wirklich zum Leben? Bei den meisten 
Menschen sind das ganz einfache Dinge 
wie der Duft einer Frühlingswiese oder 
das Lächeln ihrer Lieben. Kinder brauchen 
am allerwenigsten um glücklich zu sein. 
Sie widmen sich voller Leidenschaft dem, 
was sie gerade tun. 


2. Das Jetzt-Prinzip: Langweilige oder kom-
plexe Aufgaben und Entscheidungen vor 
sich herschieben erzeugt unnötige Ar-
beitsberge. Wer alles, was sich innerhalb 
von fünf Minuten erledigen lässt, sofort 
tut, behält den Überblick und den Kopf 
frei für Wichtiges. 


3. Das „Lass andere für dich arbeiten“-Prin-
zip: Delegieren heißt das Zauberwort 
für einen reduzierten und vereinfachten 
Lebensalltag. Routineaufgaben, Erledi-
gungen, organisatorische und ungeliebte 
Tätigkeiten frühzeitig abgeben!


Lektion 3: Entschleunigen


Die Tempogesellschaft schätzt Geschwindig-
keit. Menschen, die unaufhörlich in Bewegung 
sind, erwecken den Eindruck, beschäftigt und 
damit wichtig zu sein. 


Wer der Hektik des Alltags entkommen und den 
Stress abschalten will, kann in drei Schritten 
entschleunigen:


1. Mit speziellen Achtsamkeitsübungen und 
einfachen Meditationspausen zur Ruhe 
kommen.


2. Auf Zeitlupe schalten und mit Entschleu-
nigungs-Strategien den Tempomat nach 
dem individuellen Wohlfühlgeschwindig-
keit einstellen.


3. Mit zielgerichtetem Nichtstun in eine 
gelassene Gangart umschalten. Das hat 
nichts mit Faulheit oder Arbeitsverweige-
rung zu tun, Mußestunden erhalten die 
Gesundheit, fördern die Kreativität und 
scha� en Raum für neue Erlebnisse.  


Lektion 4: Balancieren


Ein Leben in Balance erreicht man nicht, indem 
man das Berufsleben besser mit dem Privatle-
ben koordiniert. Es geht nicht darum, mehr zu 


Konfuzius sagt: 
Das Leben ist einfach, aber wir bestehen darauf, 


es kompliziert zu machen.


Konfuzius sagt: 
Am Baum der guten Vorsätze gibt es viele Blüten, 


aber wenig Früchte.


Konfuzius sagt: 
Ein wahrhaft großer Mensch verliert nie die 


Einfachheit eines Kindes. 


Konfuzius sagt: 
Es ist nicht von Bedeutung, wie langsam du 


gehst, so lange du nicht stehen bleibst.


Konfuzius sagt: 
Die Lebensspanne ist dieselbe, ob man sie 


lachend oder weinend verbringt.
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haben oder zu sein. Es geht um Lebensqualität. 
Sie und lässt sich auf drei Arten erreichen und 
sieht doch für jeden Menschen anders aus:


1. Nach dem Fahrplan der inneren Uhr le-
ben: Chronobiologen unterscheiden zwi-
schen dem Morgentyp, der nach dem auf-
stehen � t ist, und dem Abendtyp, der nur 
schwer in die Gänge kommt.


2. Gute Beziehungen: Ein erfülltes Privatle-
ben ist der beste Schutz gegen Stress. 


3. Werte scha� en Eigen-Sinn. Sie bilden in 
unsicheren und schnelllebigen Zeiten ein 
stabiles Fundament, das Sicherheit gibt. 


Lektion 5: Selbstbestimmen


Wer es sich in der eigenen Komfortzone bequem 
macht und die wichtigen Entscheidungen im 


Leben anderen überlässt, steht zwangsläu� g 


unter Stress. Der Grad der Selbstbestimmung 


entscheidet darüber, ob man das Leben aus 


freien Stücken genießen oder sich von Ande-


ren unter Druck setzen lässt. Ein Mensch, der 


den Maßstab seines Handelns an den Urteilen 


Anderer ausrichtet, ist den Anforderungen von 


außen hil� os ausgeliefert. Selbstbestimmung 


steigert man in drei Stufen:


1. Das Anti-Perfektionismus-Programm: Hin-


ter perfektionistischem Denken stecken 


häu� g negative Glaubenssätze und die 


Angst, zu versagen.


2. Pro-Aktivität: Selbstbestimmte Menschen 


überlegen rechtzeitig, was sie wollen und 


welche Wirkung sie damit erzielen.


3. Veränderungskompetenz: Ein Lernpro-


zess, in dem man sich nach und nach 


Flexibilität und Know-how aneignet. Das 


Unmögliche ist erst schwer, das Schwere 


wird irgendwann leicht und das Leichte 


am Ende schön.


Fazit: Mehr Zeit – aber nicht für Arbeit


Fokussieren, reduzieren, entschleunigen, ba-
lancieren und selbst bestimmen – das sind die 
besten Voraussetzungen für ein ent-stresstes 
Leben. Aber: Was tun mit der freien Zeit? Was 
nützt die Meisterschaft über die Zeit, wenn man 
dabei die Freude und das Glück aus den Augen 
verliert? Wer sich keine Zeit fürs Glück nimmt, 
läuft ihm immer hinterher – und wird es nie er-
reichen. Wer hingegen den Stress loslässt, hat 
beide Hände frei, um sein Glück beim Schopf 
zu packen. Der wahre Meister lädt sich nicht 
noch mehr Arbeit auf, sondern nutzt seine Zeit 
sinnvoll – auf der Suche nach dem persönlichen 
Lebenssinn. Wollen Sie wirklich schneller sein 
als das Glück?  Wenn Sie lieber entschleunigen 
möchten, dann genießen Sie jeden Augenblick: 
Denn die glücklichste Zeit im Leben ist immer 
jetzt!


Konfuzius sagt: 
Das Entscheidende am Wissen ist, dass man es 


beherzigt.


Konfuzius sagt: 
Nur wer mit dem Strom schwimmt, wird das Meer 


erreichen.
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Die 10 Drachen-Gebote für wahre Meister der Zeit


1. Formuliere deine Träume, Wünsche und Visionen als Ziele und folge ihnen. 
Sie bestimmen den Sinn und die Richtung deines Denkens und Handelns.


2. Weniger ist mehr. Nimm dir nicht zu viel vor und verplane nicht deine gesamte Zeit. So bleibst du � exibel 
und bist weniger gestresst.


3. Sorge für eine ausgewogene Zeit  und Lebensbalance. Eine qualitative Zeitbalance zwischen allen Lebensbe-
reichen ist wichtiger als eine quantitative.


4. Konzentriere dich immer auf das Wesentliche. Du allein weißt, was das ist.


5. Ent� iehe der Dringlichkeitsfalle. Wenn du dringende Dinge erledigst, reagierst du nur. Tust du dagegen die 
wichtigen Dinge, dann agierst du.


6. Plane regelmäßig und konsequent Zeit für dich selbst ein. Gönne dir diese Zeit für Muße, Nichtstun, zum 
Nachdenken und Pläneschmieden.


7. Geh mit deiner Lebenszeit stets selbstbestimmt und souverän um. Lass dir keinen Zeit  und Termindruck 
machen. Du bestimmst darüber, wie langsam oder wie schnell du gehen musst, um dein Ziel zu erreichen.


8. Hör auf deine innere Weisheit und lerne, deinem Zeitgefühl, deiner Intuition und Inspiration zu vertrauen.


9. Sei dankbar für die Erfolge und für alles, was dir Freude bereitet und dich glücklich macht.


10. Verleugne niemals deine wahre Natur: Nur wenn du lebst, was du bist, kannst du erreichen, was du willst.


M E H R  I N F O R M A T I O N E N  Z U M  T H E M A :


Lothar Seiwert
LASS LOS UND DU BIST MEISTER DEINER ZEIT
Mit Konfuzius entschleunigen und Lebensqualität gewinnen


128 Seiten
12,99 Eur[D]


ISBN-13: 978-3833833908
September 2013


http://www.lothar-seiwert.de/top-10-publikationen/lass-los-und-du-bist-meis-
ter-deiner-zeit/


Dezember Ausgabe 2013
www.zukunfttraining.de
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Lieber Herr Seiwert, Sie sind Europas Zeitmanagementexperte Nr. 1, Bestseller- 
Autor und waren Hochschulprofessor. Was hat Sie dazu inspiriert, in Ihrem  


neuen Buch Weisheiten des Philosophen Konfuzius mit modernen Erkenntnissen  
des Zeitmanagements zu verbinden?


Nur wer Ruhe und Zeit hat 
und im Gleichgewicht al-
ler Kräfte lebt, kann auch 
das Glück finden. Dies 
gehört zu den wichtigs-
ten Weisheiten der kon-


fuzianischen Philosophie. Und genau hier setze 
ich an. In meinem neuen Buch „Lass los und du 


bist Meister deiner Zeit“ verbinde ich altes Fern-
östliches mit modernem Wissen und beschreibe 


Schritt für Schritt, wie man sich von äußeren Zwän-
gen befreien und endlich selbstbestimmt, stressfrei 


und entspannt leben kann.
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Lieber Herr Seiwert, Sie sind Europas Zeitmanagementexperte Nr. 1, Bestseller- 
Autor und waren Hochschulprofessor. Was hat Sie dazu inspiriert, in Ihrem  


neuen Buch Weisheiten des Philosophen Konfuzius mit modernen Erkenntnissen  
des Zeitmanagements zu verbinden?


Nur wer Ruhe und Zeit hat 
und im Gleichgewicht al-
ler Kräfte lebt, kann auch 
das Glück finden. Dies 
gehört zu den wichtigs-
ten Weisheiten der kon-


fuzianischen Philosophie. Und genau hier setze 
ich an. In meinem neuen Buch „Lass los und du 


bist Meister deiner Zeit“ verbinde ich altes Fern-
östliches mit modernem Wissen und beschreibe 


Schritt für Schritt, wie man sich von äußeren Zwän-
gen befreien und endlich selbstbestimmt, stressfrei 


und entspannt leben kann.


Wie genau funktioniert dieses Selbst-Coaching-Programm, das 
verspricht, in fünf Schritten besser mit Stress, Druck und der zu-
nehmenden Komplexität unseres privaten und beruflichen All-
tags umgehen zu lernen?


Ein Test zu Beginn zeigt auf, wie es um die eigene Life-Balance steht 
und wo die persönlichen Stressfallen liegen. Ein Selbstcoaching-Pro-
gramm und leicht umsetzbare Übungen unterstützen dabei, allmäh-
lich ein neues Bewusstsein für Lebensqualität zu entwickeln – weit 
entfernt vom Anspruch, immer mehr Dinge in immer kürzerer Zeit 
erledigen zu müssen. Die Basis dafür bilden fünf zentralen „Lektio-
nen“, in denen es um Fokussieren, Reduzieren, Entschleunigen, Ba-
lancieren und Selbstbestimmen geht.


PROF. DR. LOTHAR SEIWERT
IM GESPRÄCH MIT
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In einer begleitenden Fabel erklä-
ren der kleine Glücksdrache You-
kong und sein Meister Konfuzius 
auf unterhaltsame Weise die ver-
gessene asiatische Weisheit über 
den bewussten und sorgsamen 
Umgang mit Zeit. Denn was schon 
der chinesische Gelehrte vor 2.500 
Jahren wusste, ist in unserer hekti-
schen Gegenwart aktueller denn 
je. Und die Botschaft wird klar: 
Mehr Zeitsouveränität spiegelt sich 
in körperlichem und seelischem 
Wohlbefinden wider.


Sie sehen sich als Initiator ei-
nes neuen Zeitbewusstseins, als 
Herausforderer, sich auf das für 
sich selbst Wesentliche zu fokus-
sieren. Wo liegen Ihrer Meinung 
nach die entscheidenden Stell-
schrauben im Privaten und Be-
ruflichen, um mit besserem Zeit-
management ein sorgenfreieres 
Leben führen zu können?


Die Stellschrauben liegen in der 
persönlichen Einstellung: Welche 


Glaubenssätze motivieren oder 
behindern mich in meiner Zeitein-
teilung – und in der nötigen Konse-
quenz und Selbstdisziplin?


Woraus schöpfen Sie selbst jeden 
Tag wieder neue Kraft? Gibt es 
für Sie als Autor von Millionen-
Bestsellern und erfolgreichem 
Keynote-Speaker noch so etwas 
wie Zukunftssorgen?


Neue Kraft schöpfe ich aus der 
Motivation, viele Menschen durch 
meine Bücher und Vorträge zu in-
spirieren, ihre eigenen Lebensun-
ternehmer zu werden. Besonders 
in den letzten Jahren ist in mir die 
Erkenntnis gereift: Wir müssen ei-
nen Blick auf unser Denken und 
Handeln richten, eigene Prioritäten 
setzen und unser Leben in die Hand 
nehmen. Daher möchte ich den Le-
sern folgende drei Dinge ans Herz 
legen: 


1. Konzentrieren Sie sich auf das 
für Sie Wesentliche, 


2. Geben Sie Ihrem Tun einen Sinn 
und 


3. Beginnen Sie heute mit einem 
neuen Zeitbewusstsein


Und: Zukunftssorgen habe ich ei-
gentlich keine, außer, dass „meine“ 
Fortuna (Düsseldorf ) den Wieder-
aufstieg in die Bundesliga nicht 
schafft... 


Sie haben laut Ihrer Homepage 
fünf Keynotes im Repertoire und 
halten zudem Seminare zu den 
Themen ‚Optimales Zeitmanage-
ment‘ und ‚Life-Leadership®‘. 
Welche Themen und Tätigkeiten 
liegen der Persönlichkeit Seiwert 
am besten?


„Life-Leadership®“, weil es hier  
insbesondere um die persönliche 
Lebensvision und die Umsetzung 
meines Konzeptes der sieben  
Lebenshüte in den beruflichen und  
persönlichen Alltag geht.
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Letztes Jahr haben Sie Ihre Agen-
tur gewechselt und mit Ben 
Schulz und dem Team von der 
Agentur Werdewelt nochmals 
neue und erfahrene Marketing-
Experten engagiert. Wie kam es 
zu diesem Schritt?


Jedes Unternehmen oder jede Ein-
zelperson sollte sich in Abständen 
noch mal durchdenken und hinter-
fragen, ob man noch auf dem für 
sich richtigen und stimmigen Weg 
unterwegs ist und ob die eigene 
Außendarstellung wirklich wieder-
spiegelt, wer man ist und was man 
tut.


In meinem Fall bin ich zwar seit über 
30 Jahren als führender Experte für 
Zeit- und Lebensmanagement un-
terwegs und als Autor schon sehr 
im Markt etabliert, stelle mich aber 
trotzdem immer wieder auch die-
sen Fragen. Mit Ben Schulz habe 
ich mir dabei vertrauensvoll einen 
Sparringspartner an meine Seite 
geholt, der kein Blatt vor den Mund 


nimmt und mich mit kritischen Fra-
gen und Gedanken konfrontiert 
hat. Als Marketing- und Positionie-
rungsexperte steht er mir mit seiner 
langjährigen Erfahrung und seiner 
Agentur Werdewelt mit Rat und 
Tat zur Seite. Ich werde verstanden, 
fühle mich gut beraten und betreut. 
Das ist mir bei der Arbeit mit einer 
Agentur extrem wichtig, und ich 
bin froh, den Schritt zu Ben Schulz 
und dem Werdewelt-Team gemacht 
zu haben. 


Beim TAM-Lernkongress, der 
im Mai 2014 zum Thema „DER 
MENSCH IST LERNFÄHIG, ABER 
UNBELEHRBAR“ stattfindet, wer-
den Sie als Referent mit dabei 
sein. Worauf können wir uns freu-
en?


Sie dürfen sich vor allem auf eine 
neue Konfuzius-Geschichte und 
eine dazu passende Demonstrati-
on mit entsprechenden Utensilien 
freuen. 


Welches sind für Sie persönlich 
die wichtigsten Werte in Ihrem 
Leben, die Ihnen Kraft, Halt und 
immer wieder aufs neue Inspira-
tion liefern? 


Ich selbst habe eine hohe Aus-
prägung bei den Motiven Status, 
Anerkennung, Unabhängigkeit 
und Neugier. Meine Werte sind ein 
wichtiger Motor für meinen Erfolg. 
Man kann es auch so sagen: Sie ge-
ben mir gewissermaßen das „Big 
Picture“, wie ich mein Leben leben 
möchte. Wenn ich weiß, was ich 
will, kann ich die richtigen Entschei-
dungen treffen. 


In diesem Sinn: Nicht warten… 
starten! Vielen Dank für das Ge-
spräch, Herr Prof. Seiwert.


***
Das Gespräch führte Dr. Helmut 
Fuchs in Zusammenarbeit mit 


Thomas Lehnen


Prof. Dr. Lothar Seiwert, CSP 
und CSPGlobal, ist der 


einflussreichste Denker und 
Redner Europas zu Fragen der 


Zeitautonomie.


www.Lothar-Seiwert.de 
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Special  Das Leben genießen


Stellen Sie sich vor, Sie fragen jemanden auf der 
Straße nach der Zeit. „Zehn vor zwölf“, antwortet 
der Uhrzeit-Getriebene nach einem Blick auf das 
Handgelenk. Wenn dieser Mann, den Sie zufällig 
auf der Straße nach der Zeit fragen, der griechische 
Philosoph Heraklit wäre, würde er antworten: 
„Ruhe ist eine Illusion, alles fließt. Man kann nicht 
zweimal in den selben Fluss steigen, das Wasser ist 
immer ein anderes.“ Für ihn war die Zeit der Herr-
scher der Welt. Der deutsche Philosoph Arthur 
Schopenhauer bliebe stehen, grübelte ein wenig 
und hielte in etwa folgenden Vortrag: „Zeit ist wie 
Raum einzigartig und unendlich. Zeit ist die Form 
des inneren Sinnes, Raum die des äußeren. Die ge-
samte Wirklichkeit ist unsere Vorstellung, wahrge-
nommen durch Zeit und Raum. Raum und Zeit 
haben also nur eine Bedeutung in Verbindung mit 
unserer Erfahrung. Außerhalb unserer Erfahrung 
zählt Zeit nichts.“ 


Stephen Hawking würde, nach der Zeit 
gefragt, sagen: „Eine kleine Ge-


schichte.“ Und Albert Ein-
stein würde die Stirn 


runzeln: „Wenn man mit einem netten Mädchen 
zwei Stunden zusammen ist, hat man das Gefühl, 
es seien zwei Minuten; wenn man zwei Minuten auf 
dem heißen Ofen sitzt, hat man das Gefühl, es seien 
zwei Stunden. Das ist Relativität.“ Der amerikani-
sche Staatsmann Benjamin Franklin würde im Vor-
beihetzen rufen: „Time is money!“ Ein Einwohner 
aus Burundi würde schauen, was die nächstbeste 
Kuh tut. In Burundi herrscht nämlich die Kuhzeit. 
Morgens ist: Wenn die Kühe auf die Weide gehen. 
Mittags: Wenn die Kühe zum Fluss trinken gehen. 
Und fragten Sie einen Physiker, würde er zurückfra-
gen: „Wollen Sie es genau wissen? Die Atomsekun-
de entspricht 9 192 631 770 Schwingungen von 
Licht einer bestimmten Frequenz. Wir messen Zeit 
so präzise wie nie zuvor – und können die Uhrzeit 
gar nicht so schnell nennen, wie sie vergeht.“ Und 
wenn Sie einem modernen Zeitmanager begegnen, 
antwortet er: „Luxus pur. Unbezahlbar. Vergeht 
und kommt nicht wieder. Haben Sie schon mal be-
rechnet, wie viele Sekunden noch auf Ihrem Le-
benszeitkonto liegen?“ Momos Graue Herren von 
der Zeitsparkasse würden zischeln: „Spare Zeit, so 
viel du kannst, und stell’ dir vor, was du später da-
mit alles anfangen kannst!“


von Lothar Seiwert im Fluss ?
Ist Ihr Leben
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Zeit ist relativ


Sie sehen: Zeit ist relativ. Noch vor 500 Jahren leb-
ten wir nach der Ereigniszeit. Die Natur und die 
Aktivitäten bestimmten den Tagesablauf – und 
nicht umgekehrt. Der Hahn krähte, der Mensch 
stand auf. Die Sonne ging unter, mit ihr schlüpften 
wir unter die Decke. Man lebte nach der Sonne und 
auch nach ihrer Uhr. Den Klerikern, die auch 
nachts beten wollten, zeigte die Wasseruhr die ver-
flossene Zeit: Aus einem Topf mit Wasser tropfte es, 
eine Skala im Inneren des Topfes zeigte das Dahin-
fließen der Zeit an. Am Ende des 13. Jahrhunderts 
kreiste der erste Zeiger über das Ziffernblatt kraft 
eines von der Erdanziehungskraft getriebenen Ge-
wichts. Es folgten Minutenzeiger, Sekundenzeiger, 
Atomsekunde. 


Der Existenzialist Martin Heidegger (1889– 1976) 
bemerkte, worin die Ursache der heutigen Zeitnot 
liegt: in der Herrschaft der mechanischen, äußeren 
Zeit über das Zeitempfinden. Er fragte: „Warum 
sagt gerade das Dasein, das mit der Zeit rechnet, 
mit der Uhr in der Hand lebt: Ich habe keine Zeit?“ 
Seine Antwort: „Weil wir unsere Zeit in eine Folge 
austauschbarer Sekunden, Tage und Jahre verwan-
delt haben, eine äußere Zeitmacht in Gestalt einer 
endlosen, unendlich teilbaren Linie. Jede Zeit, die 
der Sekundenjäger spare, biete sich ihm sofort als 
leeres Gefäß an, das erneut mit Arbeit auszufüllen 
sei. Nicht mehr unsere konkreten
Besorgungen und 


Wünsche bestimmten unseren Zeitplan. Vielmehr 
verlange die leere Zeit unerbittlich danach – sinn-
voll – genutzt zu werden.“ 


Was Heidegger noch als Ausnahme wahrnahm, als 
„uneigentliche Zeitlichkeit“, ist für uns zum Nor-
malfall geworden. Wir haben uns angewöhnt, uns 
der Tyrannei einer objektiven „Weltzeit“ zu unter-
werfen. Dabei hat Albert Einstein sie schon 1905 
auf den Müllhaufen der Geschichte geworfen, als er 
erklärte, es gebe keine absolute Weltzeit, sondern 
nur relative Zeiten der Beobachter. 


Verbissenheit statt Begeisterung


Wir nehmen alles viel zu ernst und gehen verbissen 
statt begeistert an die Arbeit. Wir schuften mit Sor-
genfalten statt mit einem Pfeifen auf den Lippen. 
Nur das, was Schweiß kostet, kann auch etwas brin-
gen. Das Gegenteil ist der Fall. Dale Carnegie, Au-
tor des Weltbestsellers „Sorge dich nicht, lebe!“ 
sagte: „Wirklichen Erfolg werden Sie nur erreichen, 
wenn Sie Interesse und vor allem Freude an dem 
haben, was Sie tun.“


Der ungarisch-amerikanische Psychologe und 
 Bestsellerautor Mihaly Csikszentmihalyi (sprich: 
Tschiksentmihai) fasste das Ganze in den viel 
 beschriebenen vier Buchstaben zusammen: Flow. 


© marigold_88 - fotolia.de
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So nennt man das Glücksgefühl, das sich dann ein-
stellt, wenn ein Mensch ganz aufgeht in einer Sache, 
die er gerade tut. Und dreimal dürfen Sie raten, 
welches Hormon bei  Flow im Körper regiert. Klar: 
Seratonin.


Flow kann jeder haben – vom Fließbandarbeiter bis 
zum Komponisten. Der Glücksforscher Csikszent-
mihalyi befragte über Jahrzehnte hinweg Tausende 
von Menschen unterschiedlicher Herkunft, Religi-
on, Bildung, verschiedenen Alters und Geschlechts 
– und fand bei Chirurgen, Künstlern ebenso wie bei 
Fließbandarbeitern ähnliche Muster, die zu einem 
Glücksempfinden führen, zu einem unbeschreib-
lich schönen Gefühl, außerhalb der Zeit zu stehen, 
von Selbstvergessenheit und Versunkenheit in eine 
Aufgabe. 


Jeder von uns kennt diesen Zustand. Der eine vom 
Segeln in den Sonnenuntergang, der andere von der 
Skipiste, vom Golfen, auf dem Rücken eines Pfer-
des. Die Mutter erlebt ihn, wenn sie ihr Baby badet. 
Die Sekretärin, wenn sie eine Herausforderung 
meistert. Ludwig van Beethoven hat unter Flow 
komponiert. 


Mit „Flow“ zum Ziel


Vielleicht haben Sie ihn auch schon in der Arbeit 
gespürt. Selbstvergessen versinken Sie in einer Auf-
gabe, Ihre Aufmerksamkeit ist voll auf die Arbeit 
fokussiert. Sie spüren Ihren Körper nicht, merken 
nicht, wie die Zeit verfliegt. Energie berauscht See-
le, Geist und jede Körperzelle. Sie haben das Ge-
fühl, zu schweben, als würde eine Welle Sie tragen 
– und das Ergebnis ist einfach exzellent. Es macht 
Sie zufrieden, stärkt Ihr Selbstwertgefühl. Flow 
stellt sich dann ein, wenn Balance herrscht zwi-
schen Herausforderung und Können. Und wenn Sie 
ein Ziel haben. 


Menschen, die den Flow erleben, 
 haben realistische, sehr konkrete  
und selbst gewählte Ziele. 


In diese Ziele stecken sie all ihre psychische Ener-
gie. Das führt zum Erfolg, daran wachsen sie. In der 
Arbeit hat also nur ein Flow-Erlebnis, wer mit Spaß, 
Begeisterung und den richtigen Zielen bei der Sa-
che ist. Diese Menschen arbeiten, weil es sie glück-
lich macht, weil es sie erfüllt. Weil sie eins sind mit 
ihrer Tätigkeit – weil Arbeiten ihnen das Glück 
namens Flow beschert. 


Auch in der Freizeit stecken die Glücksmomente. 
Aber nicht vor dem Fernseher. Voraussetzung für 
Glück und Befriedigung ist die sogenannte Aktivie-
rungsenergie. Passivität vor der Glotze erzeugt sel-
ten Flow. Wer joggt, reitet, ein Musikinstrument 
spielt, ein gutes Buch liest oder auch eine Sprache 
lernt, der weiß, wie er sich seine Glücksmomente 
verschafft. 


Menschen, die viel Zeit mit ihren Freunden verbrin-
gen, sind motivierter und glücklicher. Freunde ver-
binden gemeinsame Ziele und Interessen, sorgen 
ein Leben lang für Anregung. Nicht jeder ist so ein 
Freund. Wie viel Zeit verbringen Sie mit Menschen, 
die Ihnen nicht wirklich wichtig sind, die in Ihnen 
nicht Flow, sondern den Flow-Killer Langeweile er-
zeugen? Suchen Sie sich die Freunde aus, mit denen 
Sie Glück erleben.
 
Egal in welchem Lebensbereich Sie Flow erleben – 
es rüstet Sie fürs Leben. Dazu das schöne Beispiel 
eines bekannten Bergsteigers, den Mihaly Csiks-
zentmihalyi in seinem Buch „Flow“ befragte: „Es 
stimmt heiter, sich selbst immer vollkommener in 
der Disziplin zu halten. Du treibst deinen Körper 
an, und alles schmerzt. Dann schaust du zurück, 
voller Ehrfurcht vor dem Selbst, du überblickst, was 
du getan hast, und es haut dich fast um. Es führt 
zur Ekstase, zur Selbsterfüllung. Bist du in deinen 
Kämpfen gegen dich selbst genügend erfolgreich,  
dann gewinnst du auch Kämpfe im Alltag leichter.“ 
Suchen Sie also den Flow und tun Sie das nicht nur 
in der Arbeit. 
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   Buchtipp zum Thema 
„Leben ist eine Kunst“  
von Nikolaus B. Enkelmann  |  Verlag: Gabal
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Step by step zum Flow


 


1.  Finden Sie Tätigkeiten, die Sie voll und ganz einneh-


men. Erkennen Sie, was Sie wollen – nicht Ihr Chef, 


Ihr Partner, Ihre Freunde oder Kinder, sondern Sie  ! 


2.  Nutzen Sie Ihre Zeit bewusst. Schreiben Sie über 


zwei Wochen alle 15 Minuten genau auf, was Sie 


gerade tun, vom Aufstehen bis zum Schlafen. Und 


schreiben Sie Ihre Gefühle dazu auf. Spüren Sie die 


Zeiten auf, die Sie mit unnützem Kram verbringen. 


Und die, in denen Sie besonders glücklich sind. 


3.  Gestalten Sie Ihre Freizeit aktiv: Die Stunden vor 


dem Fernseher führen nicht zum Flow, sondern zu 


Langeweile. Wohl aber Musizieren, Sport, Spiele, 


Hobbys. 


4.  Kümmern Sie sich um Ihren Körper: Wenn es zwickt 


und zwackt, Sie sich aufgrund von Mangel an 


Schlaf, Bewegung, Vitalstoffen nicht wohl fühlen, 


 erfahren Sie auch keinen Flow.


 


5.  Setzen Sie sich realistische Ziele. Stecken Sie Ziele 


gerade so hoch, dass Sie sie zum Erreichen Ihre Fä-


higkeiten voll einsetzen können, aber werden Sie 


nicht unrealistisch. Denn Sie müssen die Herausfor-


derung gerade noch bewältigen können. 


6.  Schreiben Sie auf, was Sie an Ihrer Arbeit lieben. 


Studien zeigen: Flow taucht häufiger in der Arbeit 


auf als in der Freizeit. Viele Menschen sind sich gar 


nicht bewusst, wie sehr sie ihre Arbeit lieben. 
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Zeit für mich
Dossier


10 bella bella 11


müssten schneller, effizienter,  
hilfsbereiter sein, damit wir  
geschätzt und geachtet werden. 
Und nicht zuletzt ein weiterer  
äußerer Faktor: mangelnde Wert
schätzung für unseren Einsatz, ob 
nun vom Arbeitgeber, von der Familie, 
dem Partner oder auch von Freunden. 
Welchen Einfluss können die energie
raubenden Faktoren haben?
Wenn wir erste Warnsignale wie Kon
zentrationsschwierigkeiten, allgemeine 
Anspannung, Müdigkeit oder sexuelle 
Unlust ignorieren, zwingt uns der Kör
per, Nein zu sagen. Typische Anzeichen 
für stressbedingte psychosomatische 
 Beschwerden sind beispielsweise 
Angst, Herzrasen, Rückenschmerzen 
oder  Schlaflosigkeit.
Kann Wertschätzung denn vor Überforde


rung schützen?
Wenn ich erfahre, dass 
meine Anstrengungen 
 etwas bewirken und auch 
wahrgenommen und 
 gewürdigt werden, moti
viert mich das natürlich. 
Die Gefahr der Überfor
derung bleibt aber beste
hen, wenn das Bedürfnis 
nach Ruhe und Entspan
nung vernachlässigt wird.
Wie entkommt man 
diesem Teufelskreis?
Wer sich überlastet fühlt, 
dem rate ich, das Hams


terrad anzuhalten und zu schauen: Mo
ment mal, wessen Ziele verfolge ich eigent
lich? Nur die der anderen oder auch meine 
eigenen? Ist das, was ich hier gerade ma
che, das, was ich wirklich will?
An dieser Stelle fragen sich viele: 
Darf ich so egoistisch sein?
Darauf gibt es eine klare Antwort: Ja, jeder 
darf so egoistisch sein. Denn Egoismus 
kann man sowohl mit „Eigennützigkeit“ 
als auch mit „Eigenliebe“ übersetzen. Wer 
sich für andere aufreibt, wird ganz sicher 


Leben Sie


Tempo „Ein Ja zu 
sich selbst 
ist immer 
auch ein 
Nein zu  
anderen“


Interview und Protokolle: Claudia Reshöft


In der Ruhe liegt die Kraft. Deshalb:


Ewiges Verfügbarsein, unzählige Verpflichtungen – 
manchmal scheint es, als wären wir komplett 
 fremdbestimmt. Unsere drei Experten wissen, wie 
man es schafft, der Muße mehr Raum zu geben


D
er enorme 
Druck, der 
durch viele 
Verpflichtun
gen und klei


ne Gefälligkeiten auf 
uns lastet, hat Folgen: 
Wir fühlen uns getrie
ben, angespannt oder 
sogar emotional er
schöpft. Auslöser dafür 
sind aber nicht nur die 
äußeren Umstände, 
sondern auch die Tat
sache, dass wir es allen 
außer uns selbst recht 


machen wollen. Wie sehr eine „gefühlte 
Unfreiheit“ uns belastet, fragten wir die 
Psychologische Psychotherapeutin Dr. 
 Brigitte Gemeinhardt aus Ostholstein 
(www.dr-gemeinhardt.de).
bella: Immer mehr Men
schen halten den psychi
schen Druck nicht 
mehr aus. Seit 1990 hat 
sich die Zahl der psycho
logisch bedingten 
 Krankschreibungen 
 verdoppelt. Was sind 
die Gründe?
Dr. Brigitte Gemein-
hardt: Ganz sicher das 
Gefühl der Überforde
rung. Wobei die eigent
lich interessante Frage 
ist, ob die Belastung ob
jektiv gesehen tatsächlich so hoch ist oder  
nicht vielleicht auch andere Ursachen eine 
Rolle dabei spielen.
Welche Ursachen könnten das denn sein? 
Da gibt es einmal den durch äußere Um
stände verursachten Stress, weil beispiels
weise die Anforderungen im Job hoch sind 
und immer mehr Dinge in kürzerer Zeit  
erledigt werden müssen. Es können aber 
auch unbewusste Mechanismen wirksam 
werden, wie beispielsweise der „innere 
 Antreiber“, der uns weismachen will, wir 


Dr. Brigitte Ge
meinhardt ist als 
Coach und Psy
chotherapeutin 
in Eutin tätig


„Moment mal, 


Ihr eigenes
nicht rücksichtslos und 
ausschließlich seine eige
nen Ziel verfolgen. Sie oder er wird 
wissen, dass Freiräume und Auszeiten 
wichtig sind, um selbst leistungsfähig 
und auch leistungsbereit zu sein. Wem 
diese Balance gelingt, sorgt nicht nur 
gut für sich selbst. Er schafft sogar ge
wissermaßen eine WinwinSituation 
für  alle Beteiligten.
Und wie schafft man sich diesen Freiraum?
Die wichtigste Voraussetzung dafür ist ein 
Ja zu sich selbst: Ja, ich brauche Zeit für 
mich. Ja, ich darf etwas für mich tun. Die 
größte Hürde bilden zumeist die selbst 
auferlegten Verbote, denn ein Ja zu sich 
selbst ist auch immer ein Nein zu ande
ren. Wem das schwerfällt, der kann einen 
Trick nutzen und sich einen festen, wie
derkehrenden Termin im Kalender eintra
gen, z. B. den Besuch eines regelmäßigen 
Yoga oder Volkshochschulkurses. 
Und was ist, wenn man Mußestunden nicht 
mit gutem Gewissen genießen kann?
Dann kann man sich zu Hause eine ima
ginäre Kiste aufstellen, in der das schlech
te Gewissen geparkt wird. Ganz wichtig: 
lieber dreimal abschließen, damit es 
 einen unterwegs ins Café nicht doch 
noch einholt. l  


wessen Ziel 
verfolge ich denn?“


bella | „Leben Sie Ihr eigenes Tempo“ bella | „Leben Sie Ihr eigenes Tempo“
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STARTSEITE KONTAKT UMGANGSFORMEN ÜBER UNS


06. Januar 2014 4 Kommentare Tim Ende-Styra


simyo fragt: Prof. Dr. Lothar Seiwert


Wir gehen in die nächste Runde mit “simyo fragt”. Dieses Mal mit Prof. Dr. Lothar Seiwert, dem Experten für
Zeit und Lebensmanagement. Ein Beruf, der verantwortungsbewussten Umgang mit dem Smartphone von
Haus aus voraussetzt – oder wollt ihr etwa behaupten, dass ihr ALLE das Handy nachts ausschaltet? 


Name: Prof. Dr. Lothar Seiwert, CSP (Certified Speaking Professional)
Alter: Das ist in meinem Alter nicht mehr so wichtig …


Damit verdiene ich meine Brötchen (Beruf):
Bücher schreiben und Vorträge über Zeit und Lebensmanagement halten (KeynoteSpeaker)


Hierbei geht das Geld wieder drauf (Hobby):
Reisen, Essen, Kleidung, Sport & Wellness …


Der bewegendste Moment im letzten Jahr:
Als ich in Hannover live im Stadion erleben musste, wie meine “Fortuna” (Düsseldorf) in die 2. Liga
abgestiegen ist …
… und Tränen flossen.


Meine favorisierte Website:
www.LotharSeiwert.de 


Wie lange kannst Du ohne Smartphone überleben?
Hoffentlich ewig…!


Wie sieht ein typischer Tagesablauf deines Smartphones aus?
Nachrichten lesen, telefonieren, Facebook checken, interessante Links teilen… Mails, Mails und – leider –
noch mal Mails


Gibt es eine Situation in deinem Leben, in der Dir dein Smartphone aus einer schwierigen Situation
geholfen hat?
Nein


Bei welcher Gelegenheit schaltest Du dein Smartphone bewusst aus?
Nachts. Wenn ich im Flugzeug sitze. Beim Essen und natürlich bei meinen eigenen Vorträgen.


Kategorien A-Z


Auszeichnungen
Brisant
Customer Voice
Deine Meinung
Gast
Gewinnspiel
Hardware
iLove simyo
International
Kundenwunsch
Kundenzufriedenheit
Mobile x.0
Mobilfunkwelt
Netz
Neues aus der App Welt
Presselese
Reflektiert
Service
simyo Aktuell
simyo Backstage
simyo Fragestunde
simyo GadgetCheck
simyo power station
simyotour
social media
Tipps
Umfrage
Web x.0
Weiterempfehlen


Noch mehr simyo
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Du bist auf dem Weg zu einem wichtigen Termin. Auf der Hälfte der Wegstrecke merkst Du: nur noch
5 % Akku und kein Ladekabel dabei. Was machst Du?
Weiterfahren und vor Ort nach einem Ladekabel fragen


Welche Musik hörst du gerade auf Deinem Smartphone? Und mit welcher App?
Queen, Söhne Mannheims, Tage wie diese (Tote Hosen) mit dem iTunes Musikplayer auf dem iPhone


Denke einmal an deinen letzten Urlaub zurück: Wie viele Fotos hast Du mit deinem Smartphone
gemacht?
Über 1.000


Und wie viele hast Du davon entwickeln lassen?
Keines


Ein Case für dein Smartphone: klares Nein oder tolle Sache. Und warum?
Ein Bumper als Schutz, weil das iPhone doch schon mal ‘runterfällt!


Welche App hat dich in letzter Zeit begeistert und warum?
Ich bin kein großartiger AppFan und mit Sicherheit nicht unbedingt auf dem neuesten Stand. Ich nutze
Focus Online und Facebook sehr häufig.


Wenn Du dir eine neue Funktion für dein Smartphone wünschen könntest – egal wie verrückt –
welche wäre das?
Ein besserer Akku mit mehr Durchhaltevermögen für`s iPhone!


Mehr über unseren Experten der Woche findet ihr unter www.LotharSeiwert.de


Veröffentlicht in: simyo Fragestunde
Tags: App, Smartphone


4 Kommentare to “simyo fragt: Prof. Dr. Lothar Seiwert”


Heiko Braun sagt:
8. Januar 2014 um 09:00


Hallo Simyo,
warum bekommen Eure Kunden nicht das, was sie bestellt haben? Ich habe einen GIGA 400 Allnet
Tarif bestellt und bekommen habe ich einen 9centTarif, der bei gleicher Nutzung natürlich sehr viel
teurer ist.


Antworten


Thomas Berger sagt:
8. Januar 2014 um 09:17


Hallo Herr EndeStyra,


warum werden hier berechtigte Kommentare gelöscht?


Antworten


Axel sagt:
9. Januar 2014 um 10:50


Oh ja, ein besseres Akku für mein IPhone wäre auch ideal. Aber so ist das eben mit den
heutigen Smartphones. Ich glaube ich könnte ohne gar nicht mehr leben 


Antworten


Mohammed Kabiri sagt:
14. Januar 2014 um 09:28


Hallo Axel, ich denke das wünscht sich heutzutage jeder Nutzer. Vermutlich steht das tägliche
Laden des Akkus bei jedem auf der TodoListe.  Viele Grüße


Antworten


simyo Deutschland


145.946 Personen gefällt simyo Deutschland.


Soziales Plug-in von Facebook


Gefällt mir


simyo Online-Interview | simyo fragt Prof… Dr… Lothar Seiwert
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FOCUS ONLINE Kolumne | Übersicht FOCUS ONLINE Kolumne | Mythos Multitasking – Stress fürs Gehirn: Wir machen zu viel auf einmal!


Kommt Ihnen diese Situation 


vielleicht bekannt vor? Vor kurzem 


saß ich in einem Restaurant, als 


mir am Nebentisch eine Familie 


mit drei Kindern auffiel. Die zwei 


halbwüchsigen Söhne spielten 


mit ihren Handys. Die 14-jährige 


Tochter tauschte ununterbrochen 


SMS aus, während sie ihre Spaghetti 


aß… Der Vater überprüfte während 


des Essens regelmäßig seinen 


E-Mail-Eingang… Zweimal lief er nach 


draußen, um zu telefonieren… Seine 


Frau aß allein weiter und blätterte 


zwischendurch immer wieder in 


einer Frauenzeitschrift… Jeder 


Gesprächsauftakt wurde von diversen 


Ablenkungen im Keim erstickt… Die 


Familie verbrachte ihre Zeit zwar 


zusammen, aber nicht gemeinsam. 


Ein Einzelfall? Was denken Sie?


Nicht nur die Menge unserer 


Aufgaben macht uns zu schaffen, 


sondern auch die Art und Weise, 


wie wir sie bearbeiten… Die Rede ist 


von Multitasking, der Fachbegriff 


dafür, vieles gleichzeitig zu tun… 


Multitasking gilt als positive Fähigkeit, 


die vor allem den Frauen nachgesagt 


wird… Am Festnetz telefonieren, 


E-Mails am Computer bearbeiten 


und zwischendurch noch schnell 


eine SMS beantworten… Kochen, die 


Wäsche bügeln, den Kindern bei den 


Hausaufgaben helfen, während im 


Hintergrund der Fernseher läuft… Eine 


Besprechung mit den Kollegen, dabei 


einen Bericht überfliegen und Notizen 


machen… 


MYTHOS MULTITASKING – STRESS FÜRS GEHIRN


WIR MACHEN 
ZU VIEL AUF EINMAL! 


Wie oft jonglieren 
Sie mit drei bis fünf 
Aufgaben gleichzeitig?
Forschungen haben ergeben, dass 


weder Frauen noch Männer mehr 


als zwei Dinge gleichzeitig tun 


können… Wenn Sie also dachten, 


vieles auf einmal bewältigen zu 


können, dann liegen Sie leider falsch… 


In Wirklichkeit bearbeiten wir alle 


scheinbar gleichzeitigen Aufgaben 


nacheinander, und das in der Regel 


auch noch sehr schnell… Die Folge: 


Wir unterbrechen uns selbst immer 


wieder bei dem, was wir gerade tun, 


um uns anderen Aufgaben zu widmen… 


Wir sind NICHT 
multitaskingfähig...
………und das liegt an der Funktionsweise 


unseres Gehirns: Wir können nicht 


mehr als zwei Dinge auf einmal 


tun! Wer seine Aufmerksamkeit 


gleichzeitig auf viele verschiedene 


Angelegenheiten richtet, springt 


ständig zwischen Aufgaben hin und 


her und unterbricht sich andauernd 


selbst bei der Arbeit… Was für ein 


Stress für das Gehirn! 


Da ist es nur logisch, wenn 


Konzentration und Leistungsfähigkeit 


mit der Zeit nachlassen… Menschen, die 


viel zu viel – oft auch noch gleichzeitig 


– tun, kompensieren die mangelnde 


Effektivität oft damit, länger zu 


arbeiten. Ein solcher Lebenswandel 


macht irgendwann krank…


Wie Ihr Körper auf 
Stress reagiert:
• Adrenalin wird ausgeschüttet


• Ihr Puls schnellt in die Höhe


• Ihre Atmung wird schneller 


 und flacher


• Ihr Blutdruck steigt


• Cortisol wird ausgeschüttet


• Ihre Körpertemperatur steigt


• Ihr Körper beginnt, Schweiß zur  


 Kühlung zu produzieren


• Der Energieverbrauch Ihres   


 Körpers erhöht sich


• Ihre Gehirnleistung verschlechtert 


 sich


• Ihre Muskeln verspannen sich


Das atemberaubende Tempo, 


die ständig wachsenden 


Informationsmengen, Vernetzungs- 


möglichkeiten und Verbreitungs-


geschwindigkeiten ergeben 


zusammen eine gefährliche Mischung… 


Der Fachbegriff für diese Kombination 


aus Dynamik und Komplexität heißt 


Dynaxity… Unser Leben hat sich in allen 


Bereichen so sehr beschleunigt, dass 


die Dynaxity-Kurve in den letzten 


zehn Jahren exponentiell angestiegen 


ist… Wie lange noch wollen wir uns dem 


ergeben und uns selbst so unter Strom 


setzen?


Wir haben nur die 
Wahl, selbst auf die 
Bremse zu drücken! 


Konzentrieren Sie sich deshalb 


bei Ihrer Arbeit und auch zuhause 


immer nur auf eine Sache… So 


sind Sie mit dieser Aufgabe viel 


schneller fertig, vermeiden Stress 


für Ihren Körper und haben 


danach wieder Zeit für neue 


Herausforderungen des Alltags… 


Dabei wünsche ich Ihnen viel Erfolg!
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In Finnland sagt man: »Gott hat den 


Menschen die Zeit gegeben, aber 


von Eile hat er nichts gesagt… « Doch 


wir leben in einer chronometrischen 


Gesellschaft… Wir glauben an Chronos, 


den Gott der linearen Zeit, der 


deutschen Zeit: pünktlich, zuverlässig, 


ordentlich und……… verplant… Wir 


glauben, alles zu erreichen, wenn wir 


nur genug beschleunigen. Die Folge: 


Über 41 Millionen Erwerbstätige 


in Deutschland kommen auch zu 


Hause nicht zur Ruhe… Das Leben im 


Tempoland wird von Adrenalin regiert 


und wir merken nicht, wie sehr uns das 


schadet…


In einer Werbung des internationalen 


Konzerns ABB fand ich folgenden 


Text: »Denk schneller! Die Idee, 


die Du heute hast, ist in fünf Jahren 


veraltet… Du hast die ganze Welt als 


Konkurrent… Was Du kaufen kannst, 


musst Du nicht erfinden. Finde raus, 


wo das Problem liegt… Such nicht 


das, was Du für perfekt hältst… Fang 


an zu machen. Lieber nur 98,5 % als 


1,5 Jahre zu spät – oder zu teuer. 


Perfektion ist Zeitlupe, Phantasie ist 


Lichtgeschwindigkeit… Wie schnell 


warst Du heute?« 


Ziemlich schnell… Der Wecker holt 


Sie aus den Federn… Blitzschnell 


wird geduscht… Höchstens Zeit für 


eine Tasse Kaffee… Kurz ein Blick 


in die Zeitung… Ab ins Auto, schnell 


ins Büro… Mist, geblitzt worden… Die 


Geschwindigkeit übertreten… Warum 


braucht der Aufzug nur so lange, die 


warten doch schon alle… Zwischen den 


Zimmern, den Terminen, den Aufgaben 


MEHR ZEITLUPEN FÜR IHR LEBEN


DIE HETZKRANKHEIT HEILEN: 
LIMIT FÜR KÖRPER UND GEIST   


hin und her fetzen… Kaum Zeit für 


die Kantine… Essen runterschlingen… 


Abends schnell nach Hause… Halt, 


vorher noch schnell was einkaufen… 


Blitzschnell die Sporttasche packen… 


Schnell noch Mutter anrufen… Ins Auto, 


zum Fitness-Center rasen… Schnell 


was für die Gesundheit tun… Pizza in 


die Mikrowelle… Schnell essen, schnell 


noch den Krimi gucken… Schnell ins 


Bett… Der Tag ist eine einzige Rushhour… 


Das Leben auch… 


»Wer immer schneller zu laufen 


versucht, ist deswegen noch lange 


nicht da, wo er hin will«, meint 


Management-Guru Stephen Covey. 


Fast Life… Ein schreckliches Leben… 


Weil uns die Zeit abhanden kommt, 


weil wir nicht mehr er-leben… Kurz: 


Wir brauchen ein allgemeines 


Tempolimit.


Was passiert, wenn Sie einen Gang 


runterschalten und ein bisschen 


mehr Zeitlupe in Ihr Leben einbauen? 


Sie sehen auf dem Weg zur Post 


leuchtende Kinderaugen und die 


rosa Blüten des Kastanienbaums, 


Sie lächeln über den Hund, der im 


Brunnen badet… Sie spüren den Wind 


durch die Haare zausen… Sie riechen 


den Espressoduft vom Eckcafé… Sie er-


leben das Leben… 


Jetzt sagen Sie: „Dafür hab ich nun 


wirklich keine Zeit, Herr Seiwert!“… 


Doch, haben Sie! Gerade wenn Sie 


von der Hetzkrankheit infiziert sind, 


sollten Sie sich Zeit für die schönen 


Dinge des Lebens nehmen… Nur dann 


lassen sich die herausfordernden 


Aufgaben des Alltags mit Freude 


meistern… Versuchen Sie es einfach 


mal!


Der Tempo-Test: 
Sind Sie von der 
Hetzkrankheit infiziert? 
Welche der folgenden Aussagen 


treffen auf Sie zu?


( ) Ich fahre häufig schneller als erlaubt. 


( ) Ich unterbreche andere, wenn sie 


sprechen oder beende ihre Sätze…


 


( ) In Arbeitssitzungen oder im 


privaten Gespräch werde ich schnell 


ungeduldig, wenn jemand vom Thema 


abweicht… 


( ) Auf eine Verspätung von fünf 


Minuten reagiere ich mit Ungeduld… 


( ) Wenn ich auf den Ober mehr als drei 


Minuten warten muss, beschwere ich 


mich… 


( ) Eine Verkäuferin, die mit einer 


Kundin vor mir ein Gespräch führt, 


ärgert mich… 


( ) Wenn ich in einer Warteschlange 


stehe, steigt Zorn auf… Ich wechsle oft 


zum anderen Schalter in der Hoffnung, 


dass es dort schneller geht… 


( ) Menschen, die langsam sprechen, 


handeln und entscheiden, halte ich für 


weniger kompetent… 


FOCUS ONLINE Kolumne
Mehr Zeitlupen für Ihr Leben – Die Hetzkrankheit heilen: Limit für Körper und Geist


schönen	  Dinge	  des	  Lebens	  nehmen.	  Nur	  dann	  lassen	  sich	  die	  herausfordernden	  
Aufgaben	  des	  Alltags	  mit	  Freude	  meistern.	  Versuchen	  Sie	  es	  einfach	  mal!	  
	  
	  


	  
	  
Der	  Tempo-Test:	  Sind	  Sie	  von	  der	  Hetzkrankheit	  infiziert?	  	  
Welche	  der	  folgenden	  Aussagen	  treffen	  auf	  Sie	  zu?	  
	  
(	  )	  Ich	  fahre	  häufig	  schneller	  als	  erlaubt.	  	  
	  
(	  )	  Ich	  unterbreche	  andere,	  wenn	  sie	  sprechen	  oder	  beende	  ihre	  Sätze.	  
	  	  
(	  )	  In	  Arbeitssitzungen	  oder	  im	  privaten	  Gespräch	  werde	  ich	  schnell	  ungeduldig,	  wenn	  
jemand	  vom	  Thema	  abweicht.	  	  
	  
(	  )	  Auf	  eine	  Verspätung	  von	  fünf	  Minuten	  reagiere	  ich	  mit	  Ungeduld.	  	  
	  
(	  )	  Wenn	  ich	  auf	  den	  Ober	  mehr	  als	  drei	  Minuten	  warten	  muss,	  beschwere	  ich	  mich.	  	  


( ) Herumgammeln ist reine 


Zeitverschwendung… 


( ) Ich treibe meinen Partner, meine 


Kinder, Freunde häufig zur Eile an. 


Wie viele Aussagen 
treffen auf Sie zu? 


Die Auswertung 


O–3 PUNKTE: 


Sie lassen sich nicht hetzen, Sie wirft 


nichts aus der Bahn, Sie sind die Ruhe 


in Person…


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… 


7–1O PUNKTE: 


Die Hetzkrankheit hat Sie im 


Griff… Höchste Zeit, Ihr Leben zu 


entschleunigen… 


FOCUS ONLINE Kolumne
Mehr Zeitlupen für Ihr Leben – Die Hetzkrankheit heilen: Limit für Körper und Geist
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»Weiß man nicht, welchen Hafen 


man anlaufen will, ist kein Wind 


günstig«, sagte der Römer Seneca… Ein 


englisches Sprichwort meint lapidar: 


»Das Schiff, das dem Steuer nicht 


gehorcht, wird den Klippen gehorchen 


müssen…« 


Wissen, was man will und seine 


Ziele verfolgen… So unbeirrt sind 


die wenigsten… Hört sich ja auch 


alles ziemlich groß an – ein Leben in 


Ordnung, sich anstrengen und alles 


ohne Pause… In Wirklichkeit ist es aber 


ganz anders! 


Von Zielen zu Zielchen
Was würde ein Erfolgsmensch tun, 


der weiß, was er will? Er würde den 


Schreibtisch freifegen und sich das 


Wichtigste vorknöpfen – nämlich 


das Große Aufgeschobene: Tür zu, 


Telefon auf die Kollegin umgestellt, 


Meeting abgesagt und vier Stunden 


konzentriert geackert… Wetten, dass 


danach das Konzept fertig ist – oder 


zumindest zu großen Teilen? Danach: 


Kopf aus dem Zimmer stecken, „War 


was Wichtiges?“, dann erst Mails, Post 


und Kleinkram…


Erfolgreiche Menschen zerlegen 


große Ziele in kleine Zielchen… 


Natürlich setzen sich sie sich große 


Ziele… Vielleicht haben sie eine Vision 


oder das Wollen und Erreichen in den 


Genen……… Aber egal wie, die meisten 


haben klein angefangen… Mit Zielchen… 


Wer merkt, dass er sich in kleinen 


Dingen auf sich selbst verlassen kann, 


wird auch größere Sachen in Angriff 


nehmen…


Welche Projekte haben 
Sie in Ihrem Leben zum 
Erfolg gebracht? 
Diplomarbeit geschrieben, Kind 


erzogen, einen Marathon gelaufen? 


Im Verein eine Jugendmannschaft 


aufgebaut? Eine Familie versorgt? Wir 


vergessen so leicht, was wir erreicht 


haben, wenn die Zeit vergeht… Gut, 


wenn Sie sich das hin und wieder 


einmal in Erinnerung rufen…


Machen Sie sich ein 
Bild vom Erfolg
Sie haben eine Idee, ein Ziel oder eine 


Aufgabe? Erschaffen Sie sich ein Bild 


im Kopf: Wie es aussieht, wenn es 


fertig ist… Wie der Chef Sie lobt für Ihre 


Leistung… Wie alle auf Ihren Aufstieg 


zum Abteilungsleiter anstoßen… Damit 


fängt es immer an: mit einem Bild…


Und nun? 
»Eine Reise von tausend Meilen 


beginnt mit dem ersten Schritt«, 


sagen die Chinesen… Wenn Ihnen 


etwas zu groß erscheint, dann lassen 


Sie sich nicht einschüchtern… Schauen 


Sie sich an, wie Sie das Problem 


in kleine Teilaufgaben zerbröseln 


können… Immer einen Schritt nach 


dem anderen… Das Ziel bleibt im Blick, 


damit Sie sich nicht verlaufen… Aber 


entscheidend ist immer der nächste 


Schritt… 


FOCUS ONLINE Kolumne
Mehr Mut zu großen Hausforderungen: Wir brauchen Ziele, damit wir Ordnung ins Leben bringen


Selbsttest: Haben Sie ein 
klares Ziel vor Augen?


Wollen oder nicht wollen, das ist die 


Frage!


Kreuzen Sie an, was auf Sie zutrifft: 


 Was wollen Sie? 


( ) Ich will nicht immer unter Zeitdruck 


stehen… 


( ) Ich will nicht ständig Überstunden 


machen… 


( ) Ich will nicht den ganzen Tag viele 


Dinge gleichzeitig machen… 


( ) Ich will nicht von Familie, Kunden, 


Kollegen, Telefon und Mail auf Trab 


gehalten werden… 


( ) Ich will nicht allein für den Haushalt 


zuständig sein… 


Haben Sie etwas gemerkt? Das sind 


alles Dinge, die Sie nicht wollen. 


Fallen Ihnen noch mehr ein, schreiben 


Sie auch diese auf, das befreit. Das 


könnte so aussehen: Ich will nicht 


permanent Kreuzweh haben; ich will 


nicht nur für den Job leben.


Was wollen Sie wirklich?


( ) Ich will Zeit für meine Familie 


haben… 


( ) Ich will mehr mit Freunden 


unternehmen… Ich will mein Hobby 


aufleben lassen.


MEHR MUT ZU GROSSEN HERAUSFORDERUNGEN


WIR BRAUCHEN ZIELE, DAMIT WIR 
ORDNUNG INS LEBEN BRINGEN   


( ) Ich will was für meine Gesundheit 


tun… Ich will innerlich zur Ruhe 


kommen… 


Bestimmt fällt Ihnen noch mehr ein. 


Sie werden stutzen – weil es plötzlich 


sehr privat wird, wenn man sich auf 


das Wollen einlässt. 


Aber was wollen Sie im Beruf? 


( ) Ich will meine Zeit nicht mit 


Kleinkram verplempern… 


( ) Ich will in Ruhe arbeiten und 


mich mit dem wirklich Wichtigen 


beschäftigen… 


( ) Ich will mir Zeit für die Arbeiten 


nehmen, die mich meinen Zielen näher 


bringen… 


( ) Ich will Störfaktoren in den Griff 


kriegen und selbst steuern, wann ich 


mit wem rede… 


( ) Und ich will in einer normalen 


Arbeitszeit mein Pensum schaffen, 


Überstunden sind für Sonderfälle da… 


( ) Ich will ……… Welche Wünsche haben 


Sie noch? 


Wenn Sie wirklich mehr Zeit für 


Familie, Freunde, Interessen und 


Gesundheit finden wollen, müssen 


Sie Ihren gewohnten Tag gewaltig 


etwas abluchsen. Begeben Sie sich 


auf die Suche nach der verlorenen 


Zeit.


Was klaut Ihnen eigentlich Stunde um 


Stunde?


( ) Mail, Post, die Hälfte Werbemüll – 


schon bin ich im ferngesteuerten Trott 


drin…


( ) Das Telefon klingelt ständig, und 


die Gespräche dauern zu lang…


( ) Dreißigmal am Tag steht jemand in 


meiner Tür und will mit mir quatschen…


( ) Eine Besprechung nach der 


anderen, und es kommt kaum etwas 


dabei heraus…


( ) Ich vertue viel Zeit mit Suchen in 


meinem ganzen Papierkram…


( ) Ich kann nicht Nein sagen, wenn 


mir jemand was aufs Auge drückt…


( ) Ich nehme mir generell zu viel vor 


und bin abends frustriert…


( ) Größere Aufgaben schiebe ich 


halb angefangen vor mir her, bis sie 


brandeilig werden…


FOCUS ONLINE Kolumne 
Mehr Mut zu großen Hausforderungen: Wir brauchen Ziele, damit wir Ordnung ins Leben bringen
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FOCUS ONLINE Kolumne | Stress im Job: Zehn Anzeichen: Sind Sie Burnout gefährdet?


Sind wir einer ständigen Überbelastung 


ausgesetzt, machen Körper und Seele 


nicht mehr mit… Die Betroffenen sind 


ausgebrannt, ihre Leistungsfähigkeit 


ist stark vermindert, manche sind 


aggressiv, die anderen depressiv… Die 


Diagnose lautet am Ende: Burnout 


oder totale Erschöpfung… Wie sieht es 


bei Ihnen aus: Wie viel Zeit verbringen 


Sie mit Ihrer Arbeit? Wie sehr leiden 


Sie unter lästigen oder unangenehmen 


Aufgaben? Bleibt Ihnen ausreichend 


Zeit für sich selbst? Oder verfolgen 


Sie Ihre Pflichten bis ins Bett? Treiben 


Sie sich ständig zu Höchstleistungen 


an, um alles möglichst perfekt zu 


erledigen?


Burnout kann jeden treffen… Nicht nur 


Topmanager… Das Phänomen zieht sich 


durch alle sozialen Schichten und 


Berufsgruppen… Es betrifft Männer 


wie Frauen, ältere wie jüngere 


Menschen… Gefährdete Menschen 


treiben sich selbst so lange an, bis es 


nicht mehr geht… Arbeitssucht ist zu 


einem Massenphänomen geworden… 


Was löst diesen Stress aus? 
Der Drang zum Perfektionismus und 


ein übertriebener Leistungsanspruch 


sind ein wesentlicher Antriebsfaktor… 


Erwartungen und Forderungen, die 


Vorgesetzte haben… Mobbing durch 


Kollegen… Die Ansprüche, die wir an 


uns selbst stellen… Das alles führt 


dazu, dass Menschen aufgrund ihres 


Pflichtbewusstseins die eigenen 


Bedürfnisse vernachlässigen… 


Dass ein Leben im Dauerstress 


unzufrieden macht, ist mehr als 


STRESS IM JOB


ZEHN ANZEICHEN: 
SIND SIE BURNOUT GEFÄHRDET?


verständlich… Wer langfristig keine 


Befriedigung in dem findet, was er 


tut, und auch noch ständig Arbeit mit 


nach Hause nehmen muss, steuert 


zwangsläufig auf eine körperliche und 


seelische Erschöpfung zu… 


Diese Zahlen sind alarmierend: Rund 


25 Prozent aller Arbeitnehmer können 


kaum mehr abschalten, so eine DGB-


Umfrage, weil sie für ihren Arbeitgeber 


auch nach Dienstschluss und oft auch 


am Wochenende erreichbar bleiben 


müssen… Wie sieht das bei Ihnen aus: 


Beginnen und beenden Sie Ihren Tag in 


innerer Ausgeglichenheit? Oder lauert 


der Burnout schon vor der Haustür?


Selbst-Check: 
Hat Sie der Stress im Griff?


• Sie machen häufig am Schreibtisch 


 Mittagspause und essen nur einen 


 Happen, während Sie 


 weiterarbeiten…


• Sie sind ständig in Eile und unter  


 Zeitdruck…


• Sie fühlen sich oft nicht gut – sind  


 aber auch nicht wirklich krank… 


 Sie haben oft Rückenschmerzen…


• Sie bleiben lieber vor dem TV   


 liegen, als Ihre Freizeit mit Familie, 


 Freunden oder angenehmen Dinge 


 zu verbringen… 


• Sie sind ständig ungeduldig,   


 reagieren gereizt und sind häufig  


 unzufrieden… 


• Sie brauchen Aufputsch- oder  


 Entspannungsmittel (von Alkohol  


 bis Tabletten), um in die Gänge zu  


 kommen oder abzuschalten…


• Ihre Arbeit macht Ihnen überhaupt 


 keinen Spaß mehr und Sie 


 können nur noch mit    


 Widerwillen aufstehen… 


• Sie sind oft traurig oder deprimiert 


 und können nur noch selten   


 Lebensfreude empfinden.


• Sie haben häufig Konflikte am  


 Arbeitsplatz oder Zuhause oder  


 leiden unter Mobbing… 


• Sie können regelmäßig nicht   


 einschlafen oder durchschlafen,  


 weil Ihnen Probleme oder die   


 Arbeit im Kopf herumspuken… 


Burnout betrifft nicht nur Menschen, 


die unzufrieden sind oder keinen 


Spaß an ihrem Beruf haben… Auch 


wenn die Arbeit Sie erfüllt, können Sie 


ausbrennen: Weil Sie sich unermüdlich 


zu Höchstleistungen antreiben und 


nicht mit Ihrer Energie haushalten… 


Achten Sie auf Ihre persönlichen 


Burnout-Symptome… Achten Sie 


auf sich selbst und das Wichtigste: 


Nehmen Sie sich regelmäßig 


Auszeiten!


Er ist Europas Zeitmanagement-


Guru und Vielschreiber, seine Bücher 


erreichen Millionenauflagen, als 


Referent begeistert er sein Publikum… 


Prof… Dr… Lothar Seiwert, Leiter der 


Seiwert Keynote-Speaker GmbH, 


vermittelt Wissen auf unterhaltsame 


Weise und bleibt dabei stets absolut 


seriös… Seine Lebensmanagement-


PROF. DR. LOTHAR SEIWERT 
JETZT IN DER MICE HALL OF FAME


Auszeichnung | MICE Hall of Fame


AM 1. FEBRUAR 2014 WURDE DER TOP-KEYNOTE-SPEAKER IN DER KATEGORIE „REFERENTEN/
MODERATOREN“ MIT EINEM AWARD GEEHRT  


Philosophie erklärt er gerne anhand 


der Eisbären-Metapher: „Ungeheurer 


Speed auf der einen – totale Ruhe und 


Entschleunigung auf der anderen 


Seite…“


Jetzt wurde der Top-Keynote-


Speaker und Bestsellerautor in die 


MICE Hall of Fame aufgenommen… 


Initiator Gerald Huft übergab den 


Award Prof… Dr… Lothar Seiwert am 


01. Februar 2014 im Hotel Nikko in 


Düsseldorf während eine exklusiven 


Galadinners im Rahmen von ICJ MICE 


Advantage International… Zum ersten 


Mal seit ihrem Bestehen ehrte die 


Organisation Mitglieder in den neuen 


Kategorien „Anbieter/Gastgeber“ und 


„Referenten/Moderatoren“…


„Ich freue mich sehr über diese 


Auszeichnung… Obwohl ich schon 


sehr lange als Speaker tätig bin, zeigt 


dieser Award, dass mein Publikum 


auch heute noch begeistert ist und 


sich von einem langjährigen Akteur 


wie mir weiterhin fesseln lässt“, so 


Lothar Seiwert über die Aufnahme in 


die MICE Hall of Fame… 


Die Aufnahme in die MICE Hall of 


Fame 2014 erfolgt in insgesamt drei 


Kategorien: Agenturen, Anbieter/


Gastgeber und Referenten/


Moderatoren… Erstere betrifft Inhaber 


und Geschäftsführer von MICE-


Agenturen, die seit mindestens zehn 


Jahren die Firma führen und sich 


mit besonderen MICE-Aktionen 


einen Namen gemacht haben… Die 


Gerald Huft und 


Prof… Dr… Lothar Seiwert


zweite ehrt vornehmlich Anbieter/


Gastgeber, die sich durch ihr 


langjähriges hervorragendes und 


MICE-kundenfreundliches Angebot 


profiliert haben. Die dritte honoriert 


den dauerhaften Erfolg bekannter 


Referenten/Moderatoren, die ihr 


Publikum mit MICE-relevanten 


Themen fesseln… 


Für die Auswahl und Nominierung der 


neuen MICE Hall of Fame-Mitglieder 


zeichnete die Jury, bestehend aus 


Gerald Huft, Herausgeber und 


Chefredakteur des ICJ mice magazins, 


und seinem Redaktionsteam, 


verantwortlich…


Mehr Informationen zu Prof… Dr… 


Lothar Seiwert unter


www.Lothar-Seiwert.de 


Mehr Informationen zur MICE Hall of 


Fame unter 


www.mice-hall-of-fame.de/2014_


information.html


 
 
Bildunterschrift: Gerald Huft und Prof. Dr. Lothar Seiwert  
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PROF. DR. LOTHAR SEIWERT WIRD 
DER CSPGLOBAL VERLIEHEN
DER FÜHRENDE ZEITMANAGEMENT-EXPERTE EUROPAS ERHÄLT DIE WICHTIGSTE 
QUALITÄTSAUSZEICHNUNG FÜR INTERNATIONALE VORTRAGSREDNER


Zukünftig sollte sich bei der 


Rednerauswahl im internationalen 


Markt an dieser neuen einheitlichen 


Qualitätsauszeichnung orientiert 


werden: Der Speaker-Dachverband 


Global Speakers Federation (GSF) 


hat auf seinem diesjährigen Gipfel 


in Vancouver am 9. Dezember 


2013 erstmals den Titel CSPGlobal 


an 21 professionelle Redner aus 


acht Nationen verliehen… Darunter 


befand sich auch Europas führender 


Keynote-Speaker in Sachen Zeit- und 


Lebensmanagement und ehemaliger 


Präsident der German Speakers 


Association Prof… Dr… Lothar Seiwert… 


Der Dachverband GSF zeichnet 


mit diesem Titel Redner aus, die 


besondere interkulturelle Kompetenz 


und Erfahrung in den Bereichen 


Communication, Business, Events 


und Travel nachweisen können… Nur 


Speaker, die bereits den Titel CSP 


(Certified Speaking Professional) 


oder FPSA (Fellow of the Professional 


Speaker Association) tragen, sind zum 


mehrstufigen Bewerbungsverfahren 


zugelassen…


Lothar Seiwert über die Auszeichnung: 


„Einer der ersten CSPGlobals 


weltweit zu sein, bedeutet Ehre und 


Verantwortung zugleich… Schon als ich 


vor drei Jahren in Orlando mit dem CSP 


ausgezeichnet wurde, habe ich mich 


sehr gefreut… Der nunmehr „globale 


CSP“ ist eine weitere Steigerung… 


Ich möchte daher als Vorreiter auch 


andere Speaker-Kolleginnen und 


Auszeichnung | CSPGlobal


-Kollegen in Deutschland inspirieren, 


noch mehr international zu arbeiten…“


GSF-Präsidentin Lesley Everett: „Als 


Profi des globalen Speaking-Business 


setzt und repräsentiert Lothar Seiwert 


die Standards für den CSPGlobal… 


Dieser Titel gibt Veranstaltern 


weltweit Orientierung und zeigt: 


Der GSF und seine Mitglieder bieten 


Expertise auf höchstem Niveau 


für alle Events, bei denen Redner 


mit langjähriger Erfahrung und 


interkultureller Kompetenz gefragt 


sind…“


Die Bewerbung für den CSPGlobal 


ist online möglich, in Kürze sind 


Informationen dazu auf  www.


globalspeakers.net oder auf  www.


germanspeakers.org zu finden.


Mehr Information zu Prof… Dr… Lothar 


Seiwert unter www.Lothar-Seiwert.


de


BRITTA KROKER EHRT DEN 
„ZEITMANAGEMENT-RIESEN“ 


Auszeichnung | Trainerbuchpreis für das Lebenswerk


GSA CONVENTION: GRÜNDERIN DER PINK UNIVERSITY ÜBERREICHT LOTHAR SEIWERT DEN 
LEBENSWERK-PREIS / DER AWARD „TRAINERBUCH DES JAHRES“ GEHT AN MARKUS JOTZO  


München, 6. September 2013 – 


Emotionale Szenen auf der jährlichen 


Convention der “German Speakers 


Association” (GSA): Der europaweit 


renommierte Zeitmanagement-


Experte Professor Dr… Lothar Seiwert 


erhielt heute den “Trainerbuchpreis 


für das Lebenswerk” aus den Händen 


von Britta Kroker, Gründerin und 


Geschäftsführerin der Pink University… 


Dieser erstmals vergebene Preis 


wurde zusammen von der GSA und 


Managementbuch…de, der führenden 


Online-Buchhandlung für Business-


Literatur, gestiftet… Kroker hob in 


ihrer kurzen Laudatio hervor, dass 


Seiwert schon vor 30 Jahren ein sehr 


mutiger und visionärer Pionier für das 


Thema Zeitmanagement und für das 


Format des Trainerbuchs gewesen 


sei und damit “Geburtshelfer eines 


ganzen Buchgenres”… Kroker: “Dies 


ist unhinterfragt eine Riesen-Leistung 


– und daher ist Lothar Seiwert ein 


echter Riese, der sich unauffällig in 


ganz normaler Körpergröße unter 


uns mischt…”


Lothar Seiwert nahm den Preis sehr 


gerührt entgegen… Britta Kroker, die 


auch die Gründerin der Kroker Medien 


GmbH ist, zu der Managementbuch…


de gehört, kennt den Geehrten bereits 


gut aus ihrer Zeit als Leiterin des 


Campus-Verlages… Zusammen war 


es ihnen gelungen, mit Werner Tiki 


Küstenmacher den Mega-Longseller 


“Simplify your life” zu schaffen… 


Insgesamt hat Lothar Seiwert 


international fast 4 Millionen Bücher 


in über 30 Sprachen verkauft… Aber 


auch neuen Medien gegenüber ist 


Seiwert sehr aufgeschlossen: Bei der 


Pink University gibt es exklusiv sein 


erfolgreiches Online-Videotraining 


zum Thema “Zeitmanagement”…


Ebenfalls ausgezeichnet wurde auf 


der Veranstaltung, welche zugleich 


das wichtigste Jahrestreffen der 


GSA ist, der Führungskräfte-Trainer 


Markus Jotzo… Sein Buch “Loslassen 


für Führungskräfte” erhielt den 


renommierten Preis “Trainerbuch des 


Jahres”… Laudator Wolfgang Hanfstein, 


Chefredakteur von Managementbuch…


de, hob besonders hervor, mit wie 


viel Empathie und Leidenschaft 


Jotzo geschrieben habe: “Er ist nicht 


nur ein erfolgreicher Management-


Trainer, sondern war selbst lange 


Jahre Führungskraft… Das merkt man 


in jeder Zeile seines hervorragend 


geschriebenen Buches – salopp 


gesagt: Markus Jotzo kratzt genau da, 


wo es juckt… Ich bin überzeugt: Jede 


Führungskraft wird von der Lektüre 


dieses Buches nachhaltig geprägt… Und 


genau das macht ein ausgezeichnetes 


Trainerbuch aus…”


Pink University ist der Experte 


im Bereich online lernen… In 


den professionell produzierten 


Videokursen vermitteln führende 


Experten ihr Wissen… Die einzelnen 


Onlinevideos behandeln in 10 


Minuten Themen aus den Bereichen 


der persönlichen und beruflichen 


Weiterbildung… Die Kurse und 


Seminare sind für den Nutzer jederzeit 


in seiner persönlichen Bibliothek 


verfügbar…


L… Seiwert erhält den „Trainerbuchpreis für das Lebenswerk“ von Pink-University-


Gründerin B… Kroker
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Nur wer Ruhe und Zeit hat und im 


Gleichgewicht aller Kräfte lebt, kann 


auch das Glück finden. Dies gehört 


zu den wichtigsten Weisheiten der 


konfuzianischen Philosophie… Und 


genau hier setzt Bestsellerautor 


Lothar Seiwert an… In seinem neuen 


Buch Lass los und du bist Meister 


deiner Zeit verbindet der führende 


Experte in Sachen Zeitautonomie 


altes fernöstliches mit dem modernem 


Wissen und beschreibt Schritt für 


Schritt, wie man sich von äußeren 


Zwängen befreien und endlich 


selbstbestimmt, stressfrei und 


entspannt leben kann… 


MEHR ZEIT FÜR DAS 
WESENTLICHE IM LEBEN


Publikation | „Lass los und du bist Meister deiner Zeit“


Ein Test zu Beginn zeigt auf, wie es 


um die eigene Life-Balance steht 


und wo die persönlichen Stressfallen 


liegen… Ein Selbstcoaching-Programm 


und leicht umsetzbare Übungen 


unterstützen dabei, allmählich ein 


neues Bewusstsein für Lebensqualität 


zu entwickeln – weit entfernt vom 


Anspruch, immer mehr Dinge in immer 


kürzerer Zeit erledigen zu müssen… 


Die Basis dafür legt Lothar Seiwert in 


fünf zentralen „Lektionen“, in denen 


es um Fokussieren, Reduzieren, 


Entschleunigen, Balancieren und 


Selbstbestimmen geht…


Prof… Dr… Lothar Seiwert


Lass los und du bist 
Meister deiner Zeit
Mit Konfuzius entschleunigen und 


Lebensqualität gewinnen


Der kleine Zeit-Coach


128 Seiten


Format: 15 x 18 cm, 


Hardcover mit Spiralbindung


12,99 € (D) / € 13,40 (A) / 19,50 sFr


ISBN 978-3-8338-3390-8


Erscheinungstermin: 


2. September 2013


In einer begleitenden Fabel erklären 


der kleine Glücksdrache Youkong 


und sein Meister Konfuzius auf 


unterhaltsame Weise die vergessene 


asiatische Weisheit über den 


bewussten und sorgsamen Umgang mit 


Zeit… Denn was schon der chinesische 


Gelehrte vor 2500 Jahren wusste, 


ist in unserer hektischen Gegenwart 


aktueller denn je… Und die Botschaft 


wird klar: Mehr Zeitsouveränität 


spiegelt sich in körperlichem und 


seelischem Wohlbefinden wider.


Argon Verlag | Interview zum Hörbuch „Lass los und du bist Meister deiner Zeit“
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Die Zeit läuft uns davon! Unsere Tage 


sind davon beherrscht, Aufgaben, 


Plänen und Pflichten nur noch 


hinterherzulaufen… »Zeit, dass sich 


was dreht!«, sagt Europas führender 


Zeit-Experte und Bestsellerautor 


Prof… Dr… Lothar Seiwert und steuert 


in seinem innovativen Wende-Buch 


gegen, indem er nicht nur zeigt, wie 


wir unsere Probleme mit der Zeit 


lösen, sondern auch, wie wir die 


Chancen der Zeit für uns entdecken 


und nutzen können…


Denn wie alles im Leben hat auch 


unser Zeitempfinden zwei Seiten: 


chronischer Mangel, Stress und 


HEUTE SCHON ENTSCHLEUNIGT?


Termindruck sind die eine, Freiraum 


für Muße, Visionen und Sinn die 


andere… Lothar Seiwert geht in seinem 


Wende-Buch das Thema im wahrsten 


Sinn des Wortes von beiden Seiten an 


und zeigt anhand vieler praktischer 


Tipps und Gedankenspiele, wie wir 


dem Gefühl von Hektik und innerer 


Unruhe entkommen und ein Leben 


in Entspannung und Freude finden 


können… Alltagstaugliche Übungen 


einerseits und inspirierende 


Denkanstöße andererseits führen uns 


zu einem gelassenen und sinnerfüllten 


Umgang mit unserer Zeit… Damit wir 


das Beste aus ihr machen!


Lothar Seiwert


Zeit ist Leben, Leben ist Zeit
Die Probleme mit der Zeit lösen / 


Die Chancen der Zeit nutzen 


Originalausgabe


Paperback, Klappenbroschur 


320 Seiten mit 30 farbigen 


Abbildungen


€ 16,99 [D] / € 17,50 [A] / CHF 24,50


ISBN 978-3-424-20075-1


LOTHAR SEIWERT PRÄSENTIERT DIE ESSENZ AUS ÜBER 30 JAHREN ZEITWISSEN


Publikation | „Zeit ist Leben, Leben ist Zeit“


„AUSGETICKT“


ZEITEXPERTE LOTHAR 
SEIWERT PLÄDIERT FÜR EIN 
SELBSTBESTIMMTES LEBEN   
Wir sind mit Vollgas auf der 


Überholspur und finden die Bremse 


nicht… Das Kultivieren von Tempo 


und Termindruck hat uns an die 


Grenze dessen gebracht, was 


Menschen verkraften können… 


Depressionen, Burn-out, Erschöpfung 


– die Stresskrankheiten haben 


explosionsartig zugenommen… Wir 


müssen unser Leben ändern! Aber 


wie soll das gehen? Wie den Zwängen 


entfliehen? 


Auf der anderen Seite gibt es Menschen, 


denen eine hohe Belastung scheinbar 


nichts ausmacht… Topmanager wie 


Jack Welch, Spitzensportler wie Franz 


Beckenbauer, geistliche Führer wie 


der Dalai Lama – sie blühen unter der 


»Last« ihrer Verantwortung geradezu 


auf… 


Prof… Dr… Lothar Seiwert, Bestseller-


Autor und „Deutschlands 


führender Zeitmanager“ (FOCUS), 


beherrscht die gesamte Klaviatur 


des Zeitmanagements… In seinem 


neuen Buch „Ausgetickt: Lieber 


selbstbestimmt als fremdgesteuert“ 


geht er der Frage nach, warum gerade 


vielbeschäftigte Erfolgsmenschen 


ihre Aufgaben spielend zu meistern 


scheinen, und er kommt zu einer neuen 


Erkenntnis: Die alten Methoden zur 


Stressbewältigung haben ausgedient… 


Wenn wir dem kollektiven Kollaps 


entgehen wollen, müssen wir unsere 


Einstellung gegenüber Zeit und 


unseren Aufgaben radikal ändern… Wer 


von Stress geplagt und von Burnout 


bedroht ist, braucht keine Techniken 


zur Selbstorganisation… Er muss seinen 


Blick für die Steuerung von außen 


sensibilisieren und schärfen… Und 


seine innere Stimme wiederfinden. 


Denn nur, wer den Mut hat, sein Leben 


selbst in die Hand zu nehmen und seine 


Prioritäten nach eigener Überzeugung 


zu setzen, kann uneingeschränkt über 


seine Ressourcen verfügen… 


Entweder wir ziehen die Handbremse 


oder wir kollabieren als Gesellschaft 


und als Kultur… Lothar Seiwerts 


Buch ist ein ebenso nachdenkliches 


wie erhellendes Plädoyer für 


einen radikalen Neuanfang – denn 


schließlich geht es um das Kostbarste: 


unsere Lebenszeit!


Über vier Millionen verkaufte Bücher, 


Übersetzungen in 30 Sprachen, 


über 300 Wochen in der Spiegel-


Bestsellerliste und unzählige Awards 


und Auszeichnungen: Prof. Dr. Lothar 


Seiwert ist der unangefochtene 


Experte, wenn es um die Themen Zeit- 


und Lebensmanagement geht… Er leitet 


die Seiwert Keynote-Speaker GmbH in 


Heidelberg und ist Autor zahlreicher 


Bestseller wie Wenn du es eilig hast, 


gehe langsam, Die Bären-Strategie: 


In der Ruhe liegt die Kraft oder des 


weltweiten Megasellers Simplify Your 


Life (mit Werner Tiki Küstenmacher)… 


Doch in „Ausgetickt“ widerruft 


Lothar Seiwert sein eigenes 


Selbstmanagement-System: Er wird 


vom „Zeit-Experten“ zum „Zeit-


Weisen“… Time/system, BlackBerry, 


To-do-Listen – Hilfsmittel und 


Ratschläge haben nicht verhindert, 


dass die Burnout-Problematik trotz 


Zeitmanagement immer größer 


Lothar Seiwert
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selbstbestimmt
als fremdgesteuert
Abschied vom Zeitmanagement
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320 Seiten
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wird… Es müssen neue Wege her! Der 


Erkenntniswandel des prominenten 


Vortragsredners beruht auf 


jahrzehntelangen Beobachtungen 


und Erfahrungen… Der Faktor, der 


Menschen wirklich ausbrennen 


lässt, hat nichts mit der Arbeitslast 


zu tun, sondern mit dem Maß an 


Fremdbestimmtheit im Leben… 


Weitere Informationen:  www.Lothar-


Seiwert.de
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KONTAKT


Seiwert Keynote-Speaker GmbH
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	 Adolf-Rausch-Straße 7
 D-69124 Heidelberg
	 07000-734 93 78 oder 
 07000-SEIWERT
  www…Lothar-Seiwert…de
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