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C)je, heute steht mir ein Wahnsinnstag bevor.
Meeting mit den Leuten vom Marketing, Mit-
tagessen mit dem Chef, danach Vorbereitung
unserer Produktprasentation. Wenn es mit der
Kollegin nicht so stressig waére (ist sie neidisch
auf meinen Erfolg?), konnte ich sie ja um Hilfe
bitten, aber so? Ich musste auch dringend zum
Zahnarzt. Mein Freund ist schon sauer, dass wir
uns so wenig sehen. Er will heute abend un-
seren Urlaub planen. Dann kann ich aber das
Workout vergessen... Ich glaube, ich kriege
Kopfschmerzen.

\/on inneren Monologen zum Ratgeber
Kommen Ihnen solche inneren Monologe be-
kannt vor? Vor lauter Terminen wissen Sie nicht
ein noch aus? Man will von Ihnen nicht nur im-
mer mehr, sondern auch noch Unvereinbares:
Die Pflege der Beziehung konkurriert mit dem
Fitnessplan, die Pflege der Karriere mit dem
Zahnarztbesuch. Unversehens geht es nicht nur
um Terminplanung, sondern um Beziehungsm-
anagement: Der Freund fuhlt sich vernachlas-
sigt; die Kollegin weiss nicht, was sie von lhrem
forschen Auftreten halten soll. Na, prima! Und
wo bleiben Sie?

Wenn Sie jetzt Mitleid erwarten — Fehlanzeige.
Als dynamische Frau sollten Sie wissen, was nun
zu tun ist. Kaufen Sie sich einen Ratgeber! Ein
Buch, ein Video oder —wenn’s ganz schnell ge-
hen soll - klicken Sie auf einen Internet-Chat.
Hier finden Sie alles zum Thema Zeitmanage-
ment, Selbstmanagement, Work-Life-Balance.
Zeit, Selbst, Arbeit & Leben. Umfassender geht's
nicht: Auf alle Fragen gibt es Antworten, und es
gibt Fragen, die Sie sich noch gar nicht gestellt
haben. Lohnt es sich, eine Zicke zu sein? Wol-
len Sie nicht wissen, wie es ist, eine Machiavel-
la zu werden? Wollen Sie es lieber sozialpsy-
chologisch, esoterisch oder feuilletonistisch?

\/om Wollen zum Willen

Uberhaupt: Was wollen Sie eigentlich? Denn:
Lamentieren hilft nicht. Wollen schon. Oder,
wie man es heute eher formuliert: Auf die men-
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tale Power kommt es an. Gerade in Krisenzei-
ten. Willenskraft heisst, konsequent sein kon-
nen, ohne stur zu sein, auch mal Schwache zu
zeigen, ohne wehleidig zu sein. Aber es heisst
auch, immer etwas Neues zu lernen (Spanisch
oder lkebana), und Ihren Widerwillen zu tiber-
winden und die Spinne auch mal selbst aus dem
Bett zu befordern.

Sinnlos, jetzt genervt zu sein. Krisen sind dazu
da, an ihnen zu wachsen; der zentrale Angriffs-
punktist Ihr Wille. Alle Autoritéten sind sich hier
einig: Die Psychologie (der Wille steuert unsere
Handlungen, auch wenn dies oft unbewusst ge-
schieht), die Alltagsweisheit (wo ein Wille, da
ein Weg) und Laotse (Wollen, ohne wollen zu
wollen). Einige Hundert Ratgeber helfen Ihnen
gerne dabei, lhren Willen zu trainieren und sich
wieder in den Griff zu bekommen.

\[Jn der To-do-Liste zur Lebensplanung
Und sie machen es lhnen doch leicht: Alles wird
inklare Prinzipien Ubersetzt (Zicken-Prinzip oder
«simplify your life»); man demonstriert an all-
tagsnahen Beispielen, was Sie in Freizeit, Liebe
und Beruf falsch machen (liegt in Ihrer Handta-
sche eigentlich alles griffbereit?), und auf die
Diagnose folgt sogleich die Therapie. Da gibt es
Psychotests (Sind Sie eine Macherin?), Check-
listen (der Korpersprache-Check), Atemubun-
gen (Atmen Sie die Panik weg) und der «Crash-
kurs Charisma».

Das hort sich zwar gut an, aber denken Sie
nicht, dies sei eine Sache fur ein Wochenende
und danach seien Sie charmant und erfolgreich,
kénnten mit Niederlagen umgehen und verzei-
hen. Nein, tagliche Ubung ist gefragt: Jeden
Morgen ist die To-do-Liste zu checken und
abends mit der Tages-, Wochen- und Monats-
planung abzugleichen. Zwischendurch die Gym-
nastik im Buro nicht vergessen und: Lacheln Sie
sich beim Handewaschen im Spiegel an! So viel
zum Zeitmanagement, aber es geht jaum mehr.
Um Sie und Ihr Leben. In regelmassigen Ab-
standen sollten Sie deshalb eine Auszeit neh-
men und lhren Lebensplan Uberdenken. Das

nachste Jahr, die nachste Dekade —aber denken
Sie auch an Ihr Begrabnis: Was maochten Sie,
dass Ihr Partner, Ihr Chef, Ihre Kinder tber Sie
am Grab sagen? Es gruselt lhnen? Keine Sorge!
Nur eine Ubung. Sie soll Ihnen helfen, eine Le-
bensvision zu entwickeln, die das hektische,
unubersichtliche Tagesgeschaft tiberdauert. Die
Vision ist Ihr mission statement. Es informiert
alle Ihre Aktivitaten, gibt Ihren Zielen den tiefe-
ren Sinn. Doch nicht vergessen: Visionen kon-
nen sich andern. Deshalb planen Sie schon jetzt
die nachste Auszeit ein!

\Am Selbstmanagement

zum inneren Team

Das sieht Ihnen alles zu sehr nach Arbeit aus?
Sie erwarten Seelenmassage und statt dessen
gibt es «Arbeit an sich»? Genau! Das Psycho-
vokabular der achtziger Jahre kommt zwar
noch vor — frihkindliche Krankungen oder Be-
ziehungsstérungen. Daneben gesellen sich Ein-
sichten aus Diatetik, Religion oder Neuropsy-
chologie. Doch worauf sich Diagnosen und
Ratschldge auch berufen, es geht weniger um
Therapie als um Management. Selbstmanage-
ment lautet das Stichwort. Werden Sie zur Un-
ternehmerin lhrer selbst: Vereinbaren Sie Ziele
mit sich selbst, Gberprufen Sie Erreichtes, fragen
Sie nach Griinden von Fehlschlagen, setzen Sie
neue Ziele. Behandeln Sie die verschiedenen
Aspekte lhrer Personlichkeit wie ein inneres
Team. Machen Sie die «innere Aufschieberin»
oder die «innere Verwirrerin» durch ein Mit-
arbeitergespréach zu Teammitgliedern - schade
nur, dass Sie sie nicht kurzerhand entlassen kon-
nen... Wie gesagt: Die Ratgeber sind Ihnen ger-
ne behilflich. Doch, ob Sie Ihren Ratschldgen fol-
gen, ganz, teilweise oder gar nicht, liegt bei
Ihnen. Esist Ihre Entscheidung — Sie missen nur
wollen!
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