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			Einleitung

			Dieses Buch möchte Sie inspirieren, sich für innere Ruhe als Ausgangspunkt bei der Bewältigung all Ihrer täglichen Aufgaben zu entscheiden – ob bei der Arbeit, zu Hause oder unterwegs.

			Dazu wird Schritt für Schritt eine Methode aufgefächert, die aus sieben Leitsätzen besteht.

			Es handelt sich um eine zugängliche und angenehme Methode. Man braucht dazu keine besondere Disziplin und muss sich nicht ständig selbst kontrollieren. Im Gegenteil: Ihr natürliches Verhalten wird angesprochen, wobei Sie das, was zu tun ist, immer im richtigen Moment tun werden, sodass alle Aufgaben am Ende erledigt sind.

			Je häufiger Sie die Leitsätze anwenden, desto einfacher wird es. Es scheint fast so, als wären wir dafür geschaffen. Und wahrscheinlich ist das auch so.

			Die Methode ist für jeden geeignet. Die Praxis hat gezeigt, dass sie erfolgreich von einem Neurologen, einem Manager, einem Lehrer, einem Studenten und einer Gärtnerin angewendet wird. Und ebenso von einem Arbeitssuchenden. Manche Menschen – wie die Sekretärin meines Hausarztes – verhalten sich teilweise schon von sich aus so.

			Dieser spezielle Umgang mit Zeit schenkt uns neben einer Basis der inneren Ruhe auch Befriedigung bei dem, was wir tun. Er führt zu einer vollen und ungezwungenen Form der Aufmerksamkeit. Damit wird außerdem die Effektivität erhöht, denn wir sind bei all unseren Aktivitäten immer inspiriert.

			Es scheint zu schön, um wahr zu sein – vor allem, wenn ich Ihnen jetzt auch noch erzähle, dass sich der Umschwung überraschend schnell vollziehen kann.

			Ich lade Sie deshalb herzlich ein, sich diesem Abenteuer mit Zuversicht zu stellen, damit auch Sie demnächst den angenehmen Wechsel zwischen Ruhe und Dynamik eines »Zeitsurfers« erfahren werden.

		

	
		
			Zum Aufbau dieses Buches

			Das erste Kapitel beschreibt die Ursachen des Gefühls von Zeitdruck. Unter anderem gehe ich auf die stetig zunehmende Beschleunigung ein, die gerade in der heutigen Zeit immer stärker spürbar wird. Das ist jedoch nicht der einzige und in meinen Augen auch nicht der wichtigste Grund für Stress bei der Erledigung unserer Aufgaben.

			Im Anschluss wechseln wir kurz die Perspektive in eine Totale, mit der wir uns einen Überblick über das menschliche Verhalten verschaffen, das wie ein Haus mit verschiedenen Stockwerken dargestellt wird. Dieses Modell soll ein klares Bild über die Herkunft anderer Arten von Stress vermitteln. Jede Etage wird kurz beschrieben, wobei auch der wechselseitige Zusammenhang der verschiedenen Ebenen erläutert wird. Dieses Buch befasst sich mit dem Erdgeschoss. Auf die anderen Bereiche des Hauses – den Keller, den ersten Stock, die Dachterrasse sowie die Mauern – soll hier jeweils nur kurz eingegangen werden.

			Ein spezielles Kapitel ist meinen eigenen Erfahrungen im Hinblick auf Zeitdruck gewidmet. Ich habe irgendwann eine rigorose Entscheidung getroffen und dadurch allmählich die Pfeiler dieser Methode entdeckt. Dieses Kapitel vermittelt ein Bild des Übergangs von Kontrolle, meinem einstigen Ansatz beim Organisieren, in Vertrauen, die Basis für einen fließenden Umgang mit Zeit. Ich habe es »Zeitsurfen« genannt – eine intuitive Navigation über die Wellen der Zeit. Die Entdeckung war auch für mich selbst ein Weg voller Überraschungen. Am Ende hatte ich das Gefühl, nichts anderes als unser natürliches Verhalten entdeckt und es mittels einer klaren Analyse zugänglicher gemacht zu haben. Die Beschreibung der Fallen, in die ich dabei hineingetappt bin, mag Ihnen von Nutzen sein! Ich hoffe, dass sie Ihnen bei Ihrem persönlichen Weg Zeit und Ärger erspart! Sollten Sie ungeduldig sein (ja, momentan schon noch …) und sofort anfangen wollen, können Sie gleich zu Kapitel 3 weiterblättern, in dem die Elemente der Methode beschrieben werden.

			Die Methode des Zeitsurfens besteht aus sieben Leitsätzen. Sie werden zunächst jeweils kurz beschrieben, sodass man schon einmal einen Überblick über die ganze Thematik bekommt. Anschließend gehe ich auf jeden Leitsatz ausführlich ein. Sie können die Leitsätze nach und nach auf Ihren ganz persönlichen Umgang mit Ihren Aufgaben und Tätigkeiten anwenden. Erst bei der Befolgung des letzten Leitsatzes – »Spontan entscheiden, was man tun wird« – vollzieht sich der vollständige Wandel.

			Ab diesem Moment lässt man das feste Ufer los und surft auf seinem Vertrauen durch die Zeit. Die Leitsätze 1 bis 6 schaffen dafür die Voraussetzungen. Wenn Sie einmal die Methode im Ganzen ausüben und mit dem Surfen angefangen haben, empfehle ich Ihnen, sich immer wieder einen oder mehrere Tage lang speziell mit einem der Leitsätze näher zu befassen. Auf diese Weise werden sie Ihnen stets vertrauter, wodurch Sie die meisten im Laufe der Zeit ganz natürlich anwenden werden, ohne sich darauf noch konzentrieren zu müssen. Wenn Sie dem neuen System Vertrauen schenken – und das sollten Sie, damit es richtig funktioniert –, können Sie den Umschwung in einigen Wochen bis zu wenigen Monaten herbeiführen.

			Das Buch endet mit vier speziellen Themen, die jedes für sich Ihre besondere Aufmerksamkeit verlangen. Zunächst wird das Phänomen der »Deadline« (wörtlich der »Todeslinie«!) unter die Lupe genommen, wobei Sie ermutigt werden, auf andere Weise mit Deadlines umzugehen. Ein separates Kapitel widmet sich dem Umgang mit E-Mails. Sie erhalten ganz im Sinne der Methode praktische Hinweise, die speziell auf das zugeschnitten sind, was mittlerweile zu einem der wichtigsten Mittel der Kommunikation geworden ist.

			Auch das Smartphone und die Social Media haben sich mit spitzen Ellbogen einen Platz in unserem ohnehin schon reichlich ausgefüllten Alltag erobert. Ihr Einfluss auf unser Leben und auf das Zeitsurfen wird in Kapitel 6 hervorgehoben.

			Zu guter Letzt gibt es ein Kapitel über die Sinneswahrnehmung. Mit dieser Thematik verhält es sich wie mit der Kirsche auf der Torte: Man braucht sie nicht, um die Methode anzuwenden, aber sie ist durchaus eine wertvolle Ergänzung. Sie verleiht nämlich allem, was man tut und erlebt, Farbe und Geschmack, was wiederum heißt, dass diese Kirsche doch bedeutsamer ist, als sie vielleicht auf den ersten Blick erscheinen mag!

		

	
		
		

		
			Aus der Zen-Perspektive

			Ich übe intensiv die Zen-Meditation. Der Einfluss des Zen ist daher auch in jedem der Segmente spürbar.

			Zen ist für mich wie eine Wasserquelle, und diese Methode, die daraus hervorsprudelte, wurde aus ihren durchsichtigen Tropfen gebildet. Es ist die Art des Hinschauens, in der sich das Zen verbirgt. Dazu gehört zum Beispiel, den Dingen direkt ins Gesicht zu blicken – auch denen, die unbequem sind. Oder das Beobachten von etwas, das man ändern möchte, damit sich die Veränderung von sich aus vollzieht statt mit Kraftaufwand. Zen-Wasser ist auch, wenn man sich auf das eigene Gefühl verlassen kann und den Verstand nicht überbewertet.

			Um die Methode anwenden zu können, braucht man nicht selbst aktiv zu meditieren. Meditation hilft allerdings schon dabei, sich besser zu konzentrieren und Ballast über Bord zu werfen. Doch die Methode selbst wird Sie ebenfalls dazu einladen und diese Eigenschaften trainieren.

			Damit will ich nicht behaupten, dass ich keine Begeisterung für Meditation wecken möchte. Im Gegenteil! Dabei handelt es sich jedoch um einen ganz anderen Bereich. Der Fokus des Zen ist nicht so sehr auf eine bessere Leistungsfähigkeit, sondern vielmehr auf das Loslassen gerichtet – weniger gefärbt durch die Dinge, an die man sich klammert, um sich eine Identität zu verschaffen. Es ist eine spirituelle Erfahrung, die nicht bewusst eingesetzt werden will, da man sie sonst begrenzt. Die Quelle selbst will fließen können.

			Indem Sie sich bei der Anwendung der Methode mit dem Wasser des Zen vertraut machen, werden Sie jedoch auch den Geschmack des Zen ein wenig kennenlernen.
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			Kapitel 1

			Warum haben wir Stress?
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			Immer schneller …

			Wenn man sich einen fünfzehn, zwanzig Jahre alten Film anschaut, fällt einem auf, wie schnell sich das Zeitgefühl verändert. Von einer Kamera, die lange bei einem Augenaufschlag oder der Bewegung eines Vorhangs im Wind verweilt, zu rasanten Schnitten, die dem Auge keinen Moment Pause gönnen. Dann werden wir uns bewusst, dass wir uns allmählich an diese höhere Geschwindigkeit gewöhnt haben, denn wir empfinden viele Filme von damals schon als relativ träge.

			Was für das Tempo in Filmen gesagt wurde, trifft ebenso auf unsere Arbeit und einen Großteil unseres Alltags zu. Auch hier läuft alles in einem höheren Tempo ab, und auch hier haben wir uns die Veränderung allmählich zu eigen gemacht, indem wir anfingen, diese Geschwindigkeit als normal – als Norm – zu betrachten.

			Früher musste man sich Mühe geben, um bestimmte Informationen zu gewinnen, und man verbrachte dazu den einen oder anderen Nachmittag in der Bibliothek. Heute lassen sich die meisten Informationen mit nur wenigen Mausklicks finden.

			Es ist inzwischen sogar umgekehrt: Oft muss man sich entscheiden, welche Informationen man vor allem nicht aufnehmen will, weil es sonst zu viele wären. Beim Lesen der sofort abrufbaren Nachrichten im Internet, der täglichen Zeitung und des informativen wöchentlichen Magazins muss man durchweg selektiv vorgehen.

			Mein Vater hat nach einem Urlaub einmal den ganzen Stapel Zeitungen konsequent durchgearbeitet – zum Ärger meiner Mutter: »Musst du das denn wirklich alles wissen, Marcel?«

			Ich weiß nicht, wie es Ihnen geht, aber mir passiert es durchaus, dass ich nur schnell die Schlagzeilen auf der Titelseite lese und, ach, nun ja, die Comic-Seite oder Frits Abrahams’ Kolumne mit Geschichten aus dem Alltag in Amsterdam im NRC Handelsblad will ich natürlich auch nicht verpassen.

			Im Allgemeinen verläuft unsere Kommunikation viel nervöser als früher. Eine SMS muss eigentlich sofort, eine E-Mail zumindest am selben Tag beantwortet werden. Das sind ungeschriebene Regeln. Man fühlt sich fast verpflichtet, sie einzuhalten. Seine E-Mails zu verwalten, ohne in Rückstand zu geraten oder die Inbox überquellen zu lassen, ist mittlerweile eine wahre Kunst.

			Das Internet macht es möglich, dass wir zu selbst gewählten Zeiten arbeiten. Dadurch wird es verlockend, auch abends noch etwas zu erledigen oder sogar während des Urlaubs, wie ich es selbst jetzt gerade tue: in einem Ferienhäuschen am Wasser des herbstlichen Friesland, mit den Kindern um mich herum.

			Sind wir nicht dabei, die letzten Restchen freier und verfügbarer Zeit auszufüllen – wie in einer Stadt die wilden Spielplätze und unbebauten Grundstücke geopfert werden, um Raum für nutzbare Gebäude zu schaffen?

			Sind wir denn überhaupt noch fähig, die innere Ruhe zum Ausgangspunkt unseres Lebens zu machen? Fallen die Bälle, die wir mit so viel Mühe in der Luft zu halten versuchen, dann nicht zu Boden? 

			In meiner Praxis konsultieren mich regelmäßig Klienten, die mit der Beschleunigung nicht zurechtkommen. Menschen, die zum Beispiel im Gesundheitswesen arbeiten, bleibt immer weniger Zeit pro Patient. Darüber hinaus müssen sie die aufgewendete Zeit minutengenau in ein Computerprogramm eingeben. In Kombination verursachen allein schon diese beiden Tatsachen Stress und das Gefühl, seinen Aufgaben nicht gerecht zu werden. Und dann gibt es die Unternehmer, die in ihren Pausen beständig Tweets posten und spätabends noch ihre Firmenseite bei Facebook aktualisieren. Auch sie erfahren den Zeitdruck als heißen Atem im Nacken. Wer stehen bleibt, wird überholt und gerät in Rückstand.

			Es liegt auf der Hand, Gegebenheiten wie diese als Ursache Nummer eins für den Stress allenthalben zu sehen. Oftmals wird das auch so wahrgenommen. Ich höre nur allzu oft Sätze wie: »Du hast zurzeit sicher viel Arbeit. Wer kann denn bei dem schnellen Takt noch mithalten?«

			Doch der Mensch ist ein Wesen, das sich schnell anzupassen vermag. Er opfert einfach einen Teil seines Soziallebens und kümmert sich stattdessen um Facebook oder Twitter. Er liest ein Buch weniger. Er sieht weniger fern. Ein Hobby? Das war früher.

			Neulich haben wir als Familie tatsächlich mal ein Puzzle zusammengesetzt. Die Großmutter aus der Schweiz hatte den Stadtplan von Amsterdam mitgebracht, der aus 500 Teilen bestand und in einer attraktiven Dose verpackt war. Eine Freundin kam hinzu, und wir legten genau wie damals zuerst den Rand. Es folgten einige einfache Hauptstraßen und unser eigenes Viertel. »Wunderbar beruhigend«, meinten wir alle. Weiter sind wir dennoch nicht gekommen. Nach einer Woche habe ich das ganze Puzzle wieder in die Dose zurückverfrachtet. Für so etwas haben wir einfach die Zeit nicht mehr …

			Es gibt noch andere, mindestens genauso wichtige Ursachen, durch die wir ein Gefühl von Zeitdruck empfinden. Wenn das Tempo nicht ohnehin schon erhöht wäre, gäbe es da immer noch den ganz allgemeinen Stress; und so bleibt es eine heikle Herausforderung, aus einem Zustand der inneren Ruhe heraus zu handeln.

			Wir schieben bestimmte Aufgaben vor uns her, obwohl uns klar ist, dass sie wichtig sind. Wir sind irritiert, wenn wir in unserer Konzentration gestört werden, und fühlen uns frustriert, wenn es mit der Arbeit nicht vorangeht, wenn es heute »einfach nicht unser Tag ist«.

			Oder wir versuchen, etwas möglichst umgehend »zu erledigen«, damit wir es von der Liste streichen und etwas anderes anpacken können. Der Spaß an der Arbeit selbst ist dabei völlig untergeordnet. Das befreiende Gefühl, fertig zu sein, will sich jedoch kaum einstellen – und wenn, dann nur für ganz kurze Zeit. Denn die nächste Aufgabe kündigt sich auch schon wieder an. Wir versuchen, effizienter zu arbeiten und dadurch Zeit zu sparen, aber je besser wir darin werden, alles Mögliche zu erledigen, desto mehr Arbeit scheinen wir anzuziehen.
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