
LOTHAR SEIWERT

Wie Sie Ihre LEBENS-BALANCE auf Kurs bringen

KURSBUCH
ZEITNAH LEBEN

Mit Hörbuch und Video-Lektionen
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INHALT
PROLOG

EILE MIT WEILE

WEILE STATT EILE

TIME IS LIFE

VIER LEBENSBEREICHE

LEBENSBEREICH „LEISTUNG“

LEBENSBEREICH „KÖRPER“

LEBENSBEREICH „KONTAKT“

LEBENSBEREICH „SINN“

UMSETZUNG IN DIE PRAXIS

EPILOG

ANHANG

ÜBER DEN AUTOR
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Chronos Kairos. 

quantitative

Chronos

linke Hirnhälfte

qualitative

rechten Hirnhälfte

Kairos

„ZEIT IST LEBEN,
UND LEBEN IST ZEIT!“

Kairos

Chronos Kairos

Kairos

Kairos

Chronos

Kairos

PROLOG WILLKOMMEN 
BEI KAIROS!

GEHIRNMODELL

http://amzn.to/1nC7ZvH
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„Zeitnah leben“ Chronos

Kairos

Zeit

„EILE MIT WEILE!“

TALMUD
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TILL EULENSPIEGEL

  

„WENN DU ES EILIG HAST, 
GEHE LANGSAM.“

ALTE CHINESISCHE LEBENSWEISHEIT

Zeitdruck

NICHT DIE GROSSEN 
DOMINIEREN DIE KLEINEN, 

SONDERN DIE SCHNELLEN 
ÜBERHOLEN DIE L A N G S A M E N.

Speed Management 

DOCH SCHNELLIGKEIT BRAUCHT 
AUCH LANGSAMKEIT.

Langsamkeit

EILE 
MIT WEILE ZEIT- UND SPEED- 

MANAGEMENT
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SPEED 

„ZEIT“-RELAX-ÜBUNG: 

Gönnen Sie sich öfter eine 

solche persönliche Auszeit!

DER BESCHLEUNIGUNGSPROZESS 
IST OFFENBAR 

AN SEINE GRENZEN GESTOSSEN. 

Langsamkeit

DIE RÜCKKEHR ZU EINER 
NATÜRLICHEN ZEITORDNUNG, 

WO MAN SICH „ZEIT LASSEN“ KANN, 
IST WIEDER ANGESAGT.

„IN DER RUHE LIEGT DIE KRAFT.“
BUDDHISTISCHE WEISHEIT
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„GUT DING WILL WEILE HABEN.“
VOLKSWEISHEIT

Echtzeit

Lebenszeit

DIE INFORMATIONSFLUT 
VERDOPPELT SICH 

ETWA ALLE ZEHN MONATE. 

 

 

 

Hurry Sickness

Freizeit

„JE MEHR ICH HETZE,
DESTO MEHR GERATE ICH IN VERZUG!“ 

WEILE
STATT EILE DIE NEUE HETZ- 

KRANKHEIT
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Hetz-Krankheit 

Hetz-Krankheit

„SPEED“-TEST

1.

2. 

3. 

4.

5. 

6. 

7.

8.

9.

10. 

    ______

AUSWERTUNG

0 bis 3 Punkte: 

4 bis 6 Punkte:

7 und mehr Punkte:
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GEHETZTES ÜBERLEBEN

IN AFRIKA 

Lebenstempo

„SCHNELLER – HÖHER – WEITER!“
OLYMPISCHES LEISTUNGSPRINZIP

Tempo

Hetz-Krankheit

Chronos

ES IST NIE ZU SPÄT FÜR DIE 
ENTSCHEIDUNG, SICH ZU ÄNDERN UND 

SEIN LEBEN ANDERS ZU LEBEN.

Hetz-Krankheit
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WAS SIE GEGEN DIE HETZ-KRANKHEIT 
TUN KÖNNEN:

1. 

2. 

3.

4.

5. 

 

6.
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„ZEIT“-BESINNUNGS-

ÜBUNG

„DIE ZEIT IST EINE UHR OHNE ZIFFERN.“
ERNST BLOCH

Zeitmanagement

HEUTE BEGINNT DER ERSTE TAG 
VOM REST IHRES LEBENS, 

DEN SIE MIT EINEM NEUEN 
ZEITBEWUSSTSEIN BEGINNEN KÖNNEN! 

Sinnfragen

ZEITMANAGEMENT UMFASST 
WEITAUS MEHR, ALS POSTEINGÄNGE 
NACH PRIORITÄTEN ZU SORTIEREN. 

Zeitmanagement ist Selbstmanagement und aktive Lebensgestaltung.

TIME IS LIFE ZEIT- UND LEBENS- 
MANAGEMENT 
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ÜBUNG: 
IHRE PERSÖNLICHE „TIME LINE“

  

 

 

Sie haben es – im wahrsten Sinne des Wortes – in Ihrer Hand!
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ZEIT IST GELD:

Zeitsouveränität

LIFE-LEADERSHIP®: 
BALANCING YOUR PROFESSIONAL 

AND PERSONAL LIFE.

„Zeit ist Geld“ Chronos

Kairos

„Zeit ist Leben!“

Dringlichkeit

Lebensprioritäten

JEDER UM UNS HERUM WILL ALLES SOFORT, 
AM LIEBSTEN SCHON VORGESTERN. 

ES GIBT WICHTIGERES ALS DRINGLICHKEIT.
ABER HÄUFIG BRAUCHT ES DRINGLICHKEIT,

WENN MAN DAS WICHTIGE SCHAFFEN WILL.

Operatives Zeitmanagement
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Effektivität

EFFEKTIVITÄT VERSUS EFFIZIENZ:
EFFIZIENZ HEISST, DIE DINGE RICHTIG TUN.

EFFEKTIVITÄT HEISST, 
DIE RICHTIGEN DINGE TUN.

effektiver

Sinn

ZEITMANAGEMENT WIRD SO ZUM LEBENS-
MANAGEMENT ODER LIFE-LEADERSHIP®.
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ZEIT-BALANCE „MAN VERLIERT DIE MEISTE ZEIT DAMIT,
DASS MAN ZEIT GEWINNEN WILL.“

JOHN STEINBECK

Balance 

DIE EINSEITIGE CHRONISCHE 
ÜBERBETONUNG EINES LEBENSBEREICHS 
FÜHRT ZWANGSLÄUFIG ZU PROBLEMEN 

IN ANDEREN, EBENSO WICHTIGEN 
BEREICHEN.

Ganzheitliches Zeit- und Lebensmanagement 

Balance

Balance zwischen Berufs- und Privatleben 

VIER LEBENS-
BEREICHE ZEIT-BALANCE- 

MODELL

Zeit- 
Balance

KONTAKT

Ort der Kreativität 

Ort der  

Meditation

Wasser des Lebens 

Ort der Umwelt

Ort der Freiheit 

Ort des inneren  

Friedens

Ort der Familie 

Ort der Liebe

Tempel der Zeit

Ort der  

Verantwortung

LEISTUNG, ARBEIT

KÖRPER

SINN



„LEBENS-BALANCE-

ÜBUNG“

Abhängigkeit 

ÜBUNG ZUR PERSÖNLICHEN 
LEBENS-BALANCE
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Zeit- 
Balance

KONTAKT

LEISTUNG, ARBEIT

KÖRPER

SINN

%

%

%

%



LEBENS-BALANCE

ZUM NACHDENKEN

Lebens-Balance

Leistungsgesellschaft

Chronos

Balance-Problem

Wohlfühl-Balance

Zeitqualität Kairos

Ungleichgewicht

Leistung/Beruf

Leistung Körper

Sinn Suchende

DER SCHLÜSSEL ZUM ERFOLG LIEGT IN DER 
QUALITATIVEN ZEIT-BALANCE ZWISCHEN 

ALLEN VIER LEBENSBEREICHEN.
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ZEIT-BALANCE

RANG 1: DIE LEISTUNG

Zeitstress

RANG 2: DIE GESUNDHEIT

RANG 3: DIE KONTAKTE

zeitnah leben – VIER LEBENSBEREICHE



RANG 4: DIE FRAGE NACH DEM SINN

Wer-

ten Zielen

Wertewandel

LIFE-LEADERSHIP HILFT IHNEN,
IHRE ZEIT BESSER ZU NUTZEN 

UND IHR LEBEN IN BALANCE ZU HALTEN.

zeitnah leben – VIER LEBENSBEREICHE



SELBSTTEST: 
IHRE MOMENTANE LEBENSSITUATION

1. 

2. 

__________________________________________________________________________

3. 

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

4. 

__________________________________________________________________________

5.

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

zeitnah leben – VIER LEBENSBEREICHE
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MEINE PERSÖNLICHE ZEIT-BALANCE

zeitnah leben – VIER LEBENSBEREICHE

SELBSTTEST 

„ZEIT-BALANCE“
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„WER BEDAUERT AUF DEM STERBEBETT, 
DASS ER NICHT MEHR ZEIT IM BÜRO

VERBRACHT HAT?“
STEVEN R. COVEY

1. DAS PROBLEM: 
WARUM IST DER BEREICH WICHTIG?

Zeit

Als Führungskraft oder Mitarbeiter/in verbringen Sie durchschnittlich 60 

Kommunikation.

 Besprechungen

 Telefonate

Schwach ausgebildete Selbstdisziplin und mangelnde Konsequenz sind ein 

weit verbreiteter Zeitdieb im Büro:

 

(Aufschieberitis)

Störungen „knabbern“ weiter an unserem Zeit-Konto:

 acht Minuten

Ein schlechtes Ablagesystem oder eine chaotische Schreibtischorganisation 

kosten weitere wertvolle Zeit:

 

 „Voll-Tischler“

LEBENS-
BEREICH

„LEISTUNG“

WENIGER IST 
MEHR!
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AUSWERTUNG

 

 

Papier- 

 50 Prozent

.

„Zeitfresser“

2. DIE ANALYSE: 
WELCHE ENGPÄSSE HABE ICH?

Leistung/Arbeit.



SELBSTTEST: 
LEBENSBEREICH „LEISTUNG/ARBEIT“

1. Besprechungen

A  

2. Telefonate

A  

3. Delegation

A  

4. Planung

A  

5. Prioritäten

A  

6. Ich schiebe unangenehme

A  

7. Störungen

A  

8. Ordnung

A  

9. 

A  

10. Selbstdisziplin

A  

___________

ERGEBNIS

8 - 10 Punkte:

4 - 7 Punkte:

  0 - 3 Punkte:

zeitnah leben – LEBENSBEREICH „LEISTUNG“



3. DER WEG: 
WIE FANGE ICH AN?

Checkliste „Leistung“:

1. Besprechungen
 

 

 

 

2. Telefon
 

 

 

3. Delegation
 

 

4. Tagesplanung
 

 

 

5. Prioritäten
 

 

6. Aufschieberitis
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7. Störungen
 

 

8. Schreibtisch
 

 

 

 

10. Selbstdisziplin
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4. AKTION: 
WAS SETZE ICH UM?  

1. Veränderungen

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

2. Zeit

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

3. Widerstände

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

4. unterstütze

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

5. ersten Schritt

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

zeitnah leben – LEBENSBEREICH „LEISTUNG“
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„DER MANN, DER ZU BESCHÄFTIGT IST,
SICH UM SEINE GESUNDHEIT ZU KÜMMERN, 
IST WIE EIN HANDWERKER, DER KEINE ZEIT 

HAT, SEINE WERKZEUGE ZU PFLEGEN.“
SPANISCHES SPRICHWORT

1. DAS PROBLEM: 
WARUM IST DER BEREICH WICHTIG?

Gesundheitswesen. 

Hilfe zur Selbsthilfe 

Vorbeugen ist besser als behandelt werden:
 

Freizeit

 Prävention  

 Freude

LEBENS-
BEREICH 

„KÖRPER“

OHNE 
GESUNDHEIT IST 
ALLES NICHTS



„WAS DU HEUTE KANNST BESORGEN,
DAS VERSCHIEBE NICHT AUF MORGEN!“

VOLKSWEISHEIT

Erkrankung fünf Stufen

Vorwarnungen

Körper

JEDE STUFE IST WARNSIGNAL 
FÜR DIE NÄCHSTE.

2. DIE ANALYSE: 
WELCHE ENGPÄSSE HABE ICH?

Schnelltest: Gesundheit

AUSWERTUNG

A-Antwort: 

 

B-Antwort:

C-Antwort: 

zeitnah leben – LEBENSBEREICH „KÖRPER“



SELBSTTEST: LEBENSBEREICH „KÖRPER“

1. Frühstück

A  

2. Kauen

A  

3. Fernseh-

sendungen

A  

4. Sport

A  

5. „aktive Ruhe“

A  

6. 
entspannen

A  

7. Schlaf

A  

8. Pharmazeu-

tika

A  

9. bewegungsintensiv

A  

C  

10.
(Check-up)

A  

___________

ERGEBNIS

8 - 10 Punkte: 

4 - 7 Punkte: 

0 - 3 Punkte: 

zeitnah leben – LEBENSBEREICH „KÖRPER“



3. DER WEG: 
WIE FANGE ICH AN?

Checkliste „Gesundheit“: 

Gesundheitsüberprüfung

Bewegung

Entspannung

Körperkontakt

Ernährung

Schlaf

zeitnah leben – LEBENSBEREICH „KÖRPER“



zeitnah leben – LEBENSBEREICH „KÖRPER“

4. AKTION: 
WAS SETZE ICH UM?

1. 

Gesundheits-Check:

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Bewegung:

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Körperkontakt: 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Ernährung:

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Schlaf:

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________



2. Zeit

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

3. Widerstände

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

4. unterstützen

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

5. beginne

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

zeitnah leben – LEBENSBEREICH „KÖRPER“
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„JEDER MENSCH HAT SEINE GUTEN SEITEN.
MAN MUSS NUR DIE 

SCHLECHTEN UMBLÄTTERN.“
ERNST JÜNGER

1. DAS PROBLEM: 
WARUM IST DER BEREICH WICHTIG?

Familienleben

Die Abwärtsspirale war vorgezeichnet:
 

 

Zusammenbruch

 

 

 

LEBENS-
BEREICH 

„KONTAKT“

HARMONIE ALS 
ERFOLGSFAKTOR



zeitnah leben – LEBENSBEREICH „KONTAKT“

Beziehungen im privaten Bereich

 

 

 

2. DIE ANALYSE: 
WELCHE ENGPÄSSE HABE ICH?

Kontakt

PITTSBURGH -STUDIE

AUSWERTUNG

A-Antwort: 

 

B-Antwort:

  

C-Antwort: 



SELBSTTEST: LEBENSBEREICH „KONTAKT“

1. soziale Kontakte

A  

2. Ehe- oder Le-

benspartner

A  

3. 
Eltern

A  

4.
Verwandten

A  

5.
Freunden

A  

6. Gäste

A  

7. Betriebsfeiern

A  

8. Organisationen  

A  

9. Kulturkreisen

A  

10. 
Lebensumstände

A  

___________

ERGEBNIS

8 - 10 Punkte: 

4 - 7 Punkte: 

0 -  3 Punkte: 
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3. DER WEG: 
WIE FANGE ICH AN?

Lebensmanagement

Kontaktvorbereitung
 

 

 

Kommunikation
 

 

 

Gemeinsame Aktivitäten
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4. AKTION: 
WAS SETZE ICH UM?

1. 
Zeit verbringen

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

2. Beziehung

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

3. Zeit

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

4. Widerstände

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

zeitnah leben – LEBENSBEREICH „KONTAKT“



5. unterstütze

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

6. ersten Schritt

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

zeitnah leben – LEBENSBEREICH „KONTAKT“
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„WENN DAS LEBEN KEINE VISION HAT,
NACH DER MAN STREBT, NACH DER MAN SICH 

SEHNT, DIE MAN VERWIRKLICHEN MÖCHTE,
DANN GIBT ES AUCH KEIN MOTIV, 

SICH ANZUSTRENGEN.“
ERICH FROMM

1. DAS PROBLEM: 
WARUM IST DER BEREICH WICHTIG?

Sinn im (Über-)Leben

Wertorientierung

Aufgabenorientierung

Ziele

Werte

LEBENS-
BEREICH 

„SINN“

WERTE SUCHEN 
UND FINDEN
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Ziele „Haben“

Werte „Sein“

Werte

Balance

Ziele

Werte Verhalten

2. DIE ANALYSE: 
WELCHE ENGPÄSSE HABE ICH?

Ziele Wertvorstellungen

AUSWERTUNG

A-Antwort: 

 

B-Antwort:

 

C-Antwort: 
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SELBSTTEST: LEBENSBEREICH „SINN“

1. Leben

A  

2. Verhalten

A  

3. Still-Werden

A  

4. Zukunft

A  

5. Sinn-Fragen

A  

6. Lebens-

situation

A  

7. Lebensbereiche

A  

8. schriftlich

A  

9. Überprüfen

A  

10. 
Menschen

A  

___________

ERGEBNIS

8 - 10 Punkte: 

4 - 7 Punkte: 

0 - 3 Punkte: 

zeitnah leben – LEBENSBEREICH „SINN“
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3. DER WEG: WIE FANGE ICH AN?

Ihre Werte-Checkliste:

1. Liste der Werte

2. bedeutet

3. Rangfolge

a)
b)

c) 

4. Verhalten

Veränderungen

5. Überein-

stimmung.

4. AKTION:
WAS SETZE ICH UM?

zeitnah leben – LEBENSBEREICH „SINN“



Veränderungen

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

2. Zeit

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

3. Widerstände

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

4. unterstütze

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

5. ersten Schritt

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

zeitnah leben – LEBENSBEREICH „SINN“



zeitnah leben – UMSETZUNG IN DIE PRAXIS

„WENN NICHT JETZT – WANN DANN?“
TALMUD

ungewohntes 

Verhalten „Komfortzone“

Ängste

Mut

Dingen vor uns herschieben.

SELBSTTEST: WIE HOCH IST IHR 
„AUFSCHIEBERITIS-QUOTIENT“?

UMSETZUNG 
IN DER PRAXIS AUFSCHIEBERITIS 

– KEIN PROBLEM!

1.

2.

3.

4.



5.

6.

7.

8.

9.

10. 

____________

zeitnah leben – UMSETZUNG IN DIE PRAXIS

______ ______ ______

AUSWERTUNG

1. 

2. 

3. 

ERGEBNIS

10 - 15: 

16 - 22: 

23 - 30: 

Aufschieberitis

Belohnen
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EPILOG SÜDSEE-STORY
(FREI NACH HEINRICH BÖLL)
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AUSGETICKT: LIEBER SELBSTBESTIMMT ALS FREMDGESTEUERT 

Hörbuch 

DAS 1X1 DES ZEITMANAGEMENT  

DAS NEUE ZEIT-ALTER: WARUM ES GUT IST, 
DASS WIR IMMER ÄLTER WERDEN  

Hörbuch

DIE BÄREN-STRATEGIE: IN DER RUHE LIEGT DIE KRAFT  

Hörbuch 

101 ZEITNAH 

ANHANG LITERATUR- 
EMPFEHLUNGEN

DAS 1 x 1 DES

ZEIT 
MANAGEMENT

Zeiteinteilung  

Selbstbestimmung

Lebensbalance

LOTHAR SEIWERT

DER MILLIONEN-SELLER KOMPLETT ÜBER-
ARBEITET

LOTHAR SEIWERT
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LASS LOS UND DU BIST MEISTER DEINER ZEIT 

Hörbuch 

NOCH MEHR ZEIT FÜR DAS WESENTLICHE 

Hörbuch 

SIMPLIFY YOUR LIFE

Hörbuch 

SIMPLIFY YOUR TIME: EINFACH ZEIT HABEN  

Hörbuch 

WENN DU ES EILIG HAST, GEHE LANGSAM 

Hörbuch 

ZEIT IST LEBEN, LEBEN IST ZEIT:
DIE PROBLEME MIT DER ZEIT LÖSEN  //
DIE CHANCEN DER ZEIT NUTZEN



HÖRBUCHANHANG

zeitnah leben – ANHANG

 

 

 

 

IMPRESSUM
Track 1–11

Track 12+13:
Track 14 (Zukunftsphantasie):

TECHNISCHER HINWEIS 

Das Hörbuch können Sie sich unter 

reneemoore.com/seiwert-download 

kostenlos herunterladen!
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VIDEOS

1. ZIELE

6. WORK-LIFE-BALANCE

9. ZEITSOUVERÄNITÄT

12. GLÜCK

2. VEREINFACHEN

4. FOKUSSIEREN

7. ZEITPLANUNG

10. ENTSCHLEUNIGEN

3. PRIORITÄTEN

5. SELBSTBESTIMMUNG

8. LEBENSVISION

11. STRESS

ANHANG
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NEWSLETTER

BEISPIEL

•

•

•

•

www.lothar-seiwert.de/newsletter
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Lothar-Seiwert.de

! /Lothar.Seiwert " /Seiwert # $ info@seiwert.de

PROF. DR. LOTHAR SEIWERT, CSP, CSPGLOBAL

DER KEYNOTE-SPEAKER FÜR 
ZEIT- UND LEBENSMANAGEMENT

Wer sich mit den Themen Zeitmanagement und Work-Life-

Balance beschäftigt, kennt Lothar Seiwert. Seit über 30 Jahren 

500.000 Zuhörer

Europa, Asien und den USA

Benjamin-Franklin-Preis

Internationalen Deutschen 

„Die beste Zeit Ihres Lebens ist genau JETZT!“

Trainingspreis, den Life Achievement Award und den Conga-

Award in Gold

German Speakers Association 

„Hall of Fame“ der 

dem CSP

CSPGlobal

VORTRAGS
SPRACHEN
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Lothar-Seiwert.de

! /Lothar.Seiwert " /Seiwert # $ info@seiwert.de

Lothar Seiwert:  %

Lothar Seiwert ist …

& 

& 

& Europas führender Experte für Zeit- 

und Lebensmanagement 

& 

& 

& 

Lothar Seiwert hat …

& 

& 

& 

& 

& 

Themen 

& 

& Life-Leadership®

& 

& 

Zeit, dass sich was dreht

Publikationen  

& 

& 

& 

& 

&  

& 

& 

& 

& 

VORTRAGS

SPRACHEN


