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»Morgens driicke ich dreimal auf den Wecker und springe in der letzten Sekunde aus
dem Bett. In Eile renne ich ins Bad, ziche mir schnell etwas iiber, schlinge ein Friihstiick
hinunter und fahre gestresst zur Arbeit. Im Auto drehe ich die Musik laut auf, um wach
zu werden. Von der Arbeit heimgekommen, falle ich aufs Sofa und bin gliicklich, dass
etwas Trash-TV im Fernsehen lduft. Den Feierabend verbringe ich nebenher noch mit
Social Media, scrolle ziellos auf dem Handy herum und wenn alles gut liuft, mache ich
noch ein bisschen Haushalt oder koche eine Kleinigkeit.

Hand aufs Herz: Denkst du, dass diese Person noch Kraftreserven fiir Triume oder
fruchtbare Gedanken iibrighat? Glaubst du, dass sie iiberhaupt noch triumt, oder statt-
dessen in ihrer Alltagsroutine gefangen ist? Glaubst du, dass diese Person an freien Wo-
chenenden einen grundlegend anderen Tag durchlebt und zielstrebig Projekten nach-
geht? Wie konnte der Ausweg fiir sie aussehen, wenn sie trotzdem ihre Arbeitsstelle und
Zeiten fiir Erholung behalten méchte? Was unterscheidet produktive Menschen, die
viele Aufgaben erledigen miissen und auch kérperlich aktiv sind, von durchschnittlichen
Menschen? Das ist doch eine gute Frage, nicht wahr?

In einem bliihenden ZSuhause leben aufSergewohnlich

produktive, aber auch erholte Menschen, die erkannt

haben, dass sie Verantwortung [iir die Ressourcen 7
i /<~
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und dazu gehort auch Zeit. / /“ -
/ r
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iibernehmen miissen, die ihnen gegeben worden sind,

Zeit ist unsere kostbarste Wihrung. Einmal ausgegeben, wird sie uns nicht mehr zuriick-
erstattet.

Vielleicht hast du es schon selbst bemerkt, dass die durchschnittliche Person aus dem
Beispiel oben aus ihren durchschnittlichen Verhaltensmustern ausbrechen und ihre Zeit
neu bewerten muss. So sah mein Leben friiher aus, nur so am Rande erwihnt. Wenn du
dich umschaust, dann wird dir auffallen, dass dieser durchschnittliche Lebensstil weit
verbreitet ist. Uberforderung, Hektik, Social Media und TV-Berieselung sind der neue
Normalzustand mit Auswirkungen auf die psychische und physische Gesundheit und
das ganze Umfeld. Dieser Normalzustand hat zudem einen lihmenden Einfluss auf die
Visionen und die Berufung jeder einzelnen Person.

Auflergewshnliche Menschen sind nicht unendlich viel kliiger oder besitzen mehr Zeit
als andere Menschen. Menschen mit einem auflergewdhnlichen Leben besitzen Wil-
lenskraft und starke Routinen, die sie — fast — automatisch, ohne nachzudenken tig-
lich tun. Diese Routinen férdern die Gesundheit. Sie erméglichen Produktivitit, Erfolg,
Familienzeit, Spaf§ und Erholung. Diese einfachen Routinen bewirken einen riesigen
Unterschied. Sie trennen die ,,Auflergewdhnlichen® unserer Zeit von den ,,Durchschnitt-
lichen®.

Zeit ist die einzige Wihrung, von der jeder Mensch gleich viel hat. Jede Person, ob
Hollywood-Schauspieler, Fufiballprofi, Prisident, du oder ich — wir alle besitzen die-
selbe Menge Zeit am Tag: vierundzwanzig Stunden. Aber ein auflergewdhnliches Leben
erfordert ein auf8ergewdhnliches Zeitmanagement.

Keine Sorge, das Ziel dieses Kapitels ist nicht, fiir noch mehr Druck und Uberforderung
zu sorgen, sondern genau das Gegenteil: ein auf dich zugeschnittenes Zeitmanagement-

Model, das dich auf Dauer entlastet UND zur Erfiillung deiner Triume fithren kann.

Wihrend ich diese Zeilen schreibe, lebe ich genau das, was ich dir vermitteln méch-
te. Das Schreiben dieses Buches (in Kombination mit einem laufenden Geschift und
Kleinkind) wire vor einigen Jahren nie méglich gewesen. Ich studiere seit Jahren das
Leben von produktiven Menschen, die neben dem geschiftlichen Erfolg ein blithendes
Familienleben haben und dazu Frieden und Ruhe im Herzen. Ich habe mir deren Ge-
wohnbheiten Stiick fir Stiick angeschaut und in meinen Alltag integriert. Oft werde ich
nach meinem Geheimnis gefragt, wie ich so viele Projekte unter einen Hut bekomme.
In diesem Kapitel liifte ich meine Geheimnisse, die jeder anwenden kann. Denn ich bin
eigentlich bequem und genau die Person, die am liebsten alles langsam angeht. Mich
personlich iiberzeugte der Ansatz, dass diese produktivititssteigernden Routinen nach
einer gewissen Zeit automatisch umgesetzt werden. Das brauche ich, denn alles, wo-
gegen ich stindig ankimpfen muss, funktioniert fiir mich nicht. Die Tipps in diesem
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Kapitel sind also nicht fiir Uberﬂieger geschrieben worden, sondern fiir Menschen wie

dich und mich.

ZEITFENSTER ZIELGERICHTET NUTZEN

Kannst du dich noch daran erinnern, dass du als Schiiler so viele Lerninhalte aufnehmen
und behalten konntest? Unglaublich, was man in nur einem Schuljahr realisieren konn-
te: Kunstprojekte, Ausarbeitungen, Mathematikwissen, Fortschritte in Fremdsprachen,
Sportstunden am Nachmittag und vieles mehr. Die Mehrheit der Erwachsenen ist lange
nicht mehr so vielseitig produktiv wie in den Schuljahren.

Das Geheimnis der Schulzeit sind die kleinen Zeitfenster, in denen man sich ganz kon-
zentriert einem Thema zuwendet. Nach 45 Minuten gibt es eine kleine Pause, das Fach
wechselt, und am Ende des Tages ist man in vielen verschiedenen Bereichen ein kleines
Stiickchen weitergekommen.

Nach dem Schulabschluss verabschiedet man sich vom Stundenplan, denn endlich kann
man tun und lassen, was man mochte! Ganz so einfach ist es aber leider nicht. Ja, es sollte
Zeiten geben, in denen man tun und machen kann, was man méchte, aber die Betonung
liegt auf ,Zeiten®, also klar definierte Zeitfenster. Es bleiben im Leben zahlreiche Auf-
gaben und Anforderungen erhalten, die man irgendwie bewiltigen méchte und muss.
Und meistens werden diese Aufgaben mehr: Haushalt, Erzichung, Kochen, Arbeiten,
Kérperpflege, Garten, die Verwaltung von Finanzen und Organisatorischem, Hobbys,
Fortbildung, E-Mails, Freizeit, Glauben, Gemeinschaft und Triume, denen man nach-
gehen will.

Ich bin durch und durch ein Geniefler. Wir sind in die Ruhe Gottes eingetaucht und
mochten diese um kein Geld der Welt mehr gegen die weltliche Hektik eintauschen.
Trotzdem lieben wir Routinen, Arbeit und produktive Verhaltensweisen und erkennen
die Bedeutung von wertvollen Zeitfenstern im Tagesablauf.

In einem blithenden Zuhause wird Zeit nicht einfach vergeudet, sondern Zeitfenster
haben eine Bestimmung. Versteh mich nicht falsch, auch in einem blithenden Zuhause
gibt es genug Phasen der Erholung und Langeweile (Langeweile ist gut fiir die Kreativi-
tit), denn schliefllich hat selbst Gott am siebten Tag eine Ruhepause eingelegt. Diese
Pausen sind aber in Form von Zeitblécken geplant und ganz bewusst in unsere Wochen-,

Monats-, oder Jahresroutinen eingebaut.

Begeistert lese ich zu Beginn der Schépfungsgeschichte davon, wie Gott den Menschen
bereits im Paradies eine Aufgabe tibertrug, weil er wusste, dass Arbeit (schopferisches
Tun) zur Erfiillung im Leben dazugehért. Einer sinnstiftenden Titigkeit mit den Hin-
den oder dem Geist nachzugehen, ist ein erfiillender Prozess. Arbeit ist nicht unser Feind
oder gar ein Fluch. Allerdings haben wir Menschen vieles durcheinandergebracht und
im Vordergrund stehen nicht mehr Erfiillung, Sinnstiftung, Kreativitit, Segen und Be-
wahrung, sondern Wirtschaftlichkeit, Ausbeutung und nackte Zahlen.

Oder wie durchdacht, skonomisch nachhaltig und ruhespendend ist Gottes Idee von
einem Sabbatjahr, das nach sechs Jahren Arbeit stattfinden sollte. In jedem siebenten Jahr
sollten weder die Felder noch die Weinberge bestellt werden. Es sollte nur das geerntet
werden, was wild wuchs (nachzulesen in 3. Mose 25).

Wenn wir beginnen, Zeiten bzw. Zeitfenster in unserem Leben zu definieren, Zeiten
der Arbeit und Zeiten der Ruhe, dann haben wir am Ende eine Win-Win-Situation.
Unsere Arbeit wird Friichte tragen, weil wir diese gerne und aus voller Kraft tun und
unsere Ruhezeiten schenken uns Regeneration, Kreativitit und Zeiten fiir gesellschaft-
liches Miteinander.

Wenn wir innige Gemeinschaft mit Jesus leben, dann bekommen wir von ihm Weisheit
fir die groflen und kleinen Dinge. Er wird dir und mir unser ganz personliches, maf3-
geschneiderten Zeitmodell der Ruhe und Arbeit zeigen, das uns nur zum Besten dient.
Ich habe mich oben bewusst fiir die Bibelstelle im Alten Testament entschieden, damit
du sehen kannst, was Gott bereits im alten Bund fiir sein Volk geplant hatte. Glaubst du
nicht, dass dir mit Jesus, im neuen Bund, sogar eine bessere Form des Lebens zusteht?
Zu deinem Erbe, das du mit Jesus antreten darfst, gehdrt auch ein Zeitsystem, das dem
weltlichen System weit tiberlegen ist. Gott hat immer mehr fir uns! Wo die Welt sagen
wiirde ,,Das ist Zeitverschwendung und unwirtschaftlich®, sagt Jesus in Matthius 11,29:

Beginne heute damit, Gottes Weisheit als Maf$stab zu nutzen, und deine Zeit so einzu-
teilen, dass sie dein Diener und nicht dein Meister wird. Wie alles andere beginnt auch
diese grofle Verinderung mit einer unsichtbaren Entscheidung in unseren Herzen. Be-
stimmt fragst du dich, wie du aus der Hetze des Alltags ausbrechen kannst und hiltst dies
vielleicht fiir unméglich. Lass mich dir eines sagen. Wenn du nicht glauben kannst, dass
Gortt es wirklich gut mit uns und unserer Zeit meint, dann frage ich dich, an welchen

Gott du dann glaubst?
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Denkst du nicht, dass seine Weisheit grofer ist als deine? Sei offen fiir Verinderung. Gib
seiner Weisheit eine Chance. Und es ist nie zu spit, um damit zu beginnen.

PASSE DEN TAG AUF DICH UND
DEINE BEDURFNISSE AN WIE EIN
MASSGESCHNEIDERTES GEWAND

Ich personlich bin eine grofie Nachteule und hatte lange den Wunsch, ein Morgen-
mensch zu werden, da ich die Vorziige des Morgens kenne und schitze. Mir war klar,
dass ich wertvolle Zeit verschenke, wenn ich lange am Morgen in den Tag hineintrodele.
Als ich noch in der Altenpflege gearbeitet habe, waren die Frithdienste eine Qual fiir
mich! Doch ich hatte damals (und heute) Triume und kenne den Wert von Zeit. Un-
fihig, meinen Morgen zu verindern, begann ich damals mit etwas Gnade mir selbst
gegeniiber und verinderte zuerst meine Zeit am Feierabend.

Anstatt stundenlang irgendwelche Trash-TV-Shows anzuschauen, habe ich abends an
meiner Selbststindigkeit gearbeitet, Biicher gelesen, mich fortgebildet oder unentgelt-
liche Designarbeit fiir Kirchen geleistet. Ich erkannte damals: Wenn ich ein auflerge-
wohnliches Leben haben mochte, muss ich bereit sein, einen Teil meiner freien Zeit
einzutauschen. Das war damals mein Anfang, die Zeit, die mir zur Verfiigung stand,
effektiver zu nutzen.

Auch dein Anfang muss nicht total verkrampft aussehen. Wie gesagt, Jesus ist unser
bester Freund und ein wahrer Freund fiihrt einen zu einer Losung, die praktisch ist und
fiir uns funktioniert! Stiick fiir Stiick wird dann unser System und Zeitmanagement
verbessert.

Und so verinderte ich iiber die letzten Jahre in kleinen Schritten meinen Tag und in-
zwischen, mit meiner kleinen Tochter, hat sich die Frage nach einem fritheren Start in
den Tag ohnehin erledigt. Gerade ist es 9:02 Uhr und ich und das Baby sind schon ge-
waschen und angezogen, wir haben gefriihstiick, alle sind satt und meine Tochter ist be-
reits zum zweiten Mal gewickelt. Nie hitte ich gedacht, dass ich einmal schon um diese
Uhrzeit am Schreibtisch sitzen wiirde. Gott sieht unsere Wiinsche, mehr aus unserer Zeit
herauszuholen. Die Kunst liegt darin, diese Anliegen im Gebet zu bewegen, Gott und dir
die nétige Zeit zu geben und unser Bestmégliches zu tun.

Jetzt, da wir seit 15 Monaten Eltern sind, bin ich unendlich dankbar, dass ich das Ge-
heimnis der Zeitfenster kenne, denn sonst wire es mir nie und nimmer méglich, neben
Kind und Haushalt, neben etwas Erholung, Glaube und Partnerschaft auch noch an
meiner Selbstindigkeit und Berufung zu arbeiten, mutmachende Worte in die Welt hi-

nauszutragen.

DAS GEHEIMNIS DER ZEITFENSTER

Ich habe erkannt, dass jeder Tag viele Aufgaben mit sich bringt und meine Selbstindig-
keit, meine Familie und Triume feste Zeitfenster, Strukturen und Routinen benétigen.
Wenn ich dauerhaft produktive Tage und ein erfiilltes Familienleben erleben méchte
und gleichzeitig gesund bleiben und Triume realisieren will, dann kann ich nicht mehr
nach meiner alten Methode leben: Ich denke mir ein Projekt aus und lass alles andere
liegen oder auf mich zukommen. Das hat vielleicht noch in meiner kinderlosen Zeit
funktioniert, als ich zum Beispiel meine Homepage gebaut habe. Ein Riesenprojekt, bei
dem der Haushalt und alles andere einfach vernachlissigt worden ist.

Wenn man sich erst einmal etwas in den Kopf gesetzt hat, dann méchte man natiirlich
sofort daran arbeiten und alles andere in den Hintergrund riicken lassen, was ich frither
auch oft getan habe. Auch heute ist das definitiv noch herausfordernd fiir mich. Wie
hiufig habe ich eine Blitzidee oder ein Anliegen auf dem Herzen wie den spontanen
Badgroflputz oder die Entwicklung eines neuen Kalligraphie-Kurses. Ich arbeitete dann
bis zur absoluten Erschdpfung tief in die Nacht hinein und war dann gleichzeitig frust-
riert, dass alles andere auf der Strecke blieb. Oder noch schlimmer, ich habe den Umfang
der Arbeit komplett unterschitzt und mit meinem Scheuklappenverhalten tiber Wochen
meiner Gesundheit, meiner Ehe und anderen Projekten unbewusst, aber aktiv Schaden
zugefiigt, weil die anderen Dinge vernachlissigt worden sind.

Das Leben sollte aber keine Aneinanderreihung von Grofiprojekten sein, bei denen man
die Augen fiir alles andere verschlief3t.

Das sind natiirlich extreme Beispiele, aber vielleicht lebst du dieses Beispiel einfach nur
etwas abgeschwiicht oder in anderer Form. Vielleicht investierst du deine ganze Kraft in
deinen Arbeitsplatz und zuhause ist dann nicht mehr viel von dir und deinem besten
Selbst iibrig.

Das Leben ist kein Sprint, sondern eine Wanderung. In deinem Alltag diirfen unter-
schiedlich komplexe Aufgaben ihren Platz haben und ineinandergreifen wie die Zahn-
rider in einem Uhrwerk.

Meine Antwort auf die Frage, wie ich ,all das“ unter einen Hut bekomme lautet also:

Ich lebe nicht mehr nach dem Konzept, Dinge immer sofort zum Abschluss bringen zu
wollen, sondern ich arbeite kontinuierlich an meinen Aufgaben. Anstatt auf einmal den
kompletten Berg Wische zusammenzulegen, plane ich nur tiglich 30 Minuten fiir die
Wische ein und am nichsten Tag eben wieder 30 Minuten.
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Ich glaube, dass das Geheimnis der Zeitfenster fiir alle ein Segen sein kann. Fiir Allein- @(/ . )
erziehende, fiir Singles, fiir Miitter, fiir Berufstitige in der Schichtarbeit etc. Mache dir
cinmal die Arbeit und sich dir alle Titigkeiten genau an, die fiir dein blithendes Zuhause

erforderlich sind. Dazu gehéren auch Bereiche wie Gesundheit, Haushalt, Lernen, Krea- Uhrzeit MO DI MI DO FR SA SO
tivitit, Freizeit, Erholung, Ehezeit oder Beziehung, Arbeit ...

ab 5:00
/\7/ 700
Welche Tdtigkeiten gehoren idealerweise zu deinem 800
Alltag und deinem Leben? Sortiere diese Titigkeilen
in verschiedene Kategorien: / Baes

/ 10:00
Arbeit $ /
Haushalt "y 4 11:00
ausna \‘ !///

d ‘x'zv"'
Kochen 3{ ) 12:00

Beziehungen und Familie

Beziehung mit Gott 13:00
Titigkeiten aufSerhalb des Hauses 14:00
Tatigkeiten im Haus
Lernen (500
Gesundheit 16700
Hobby, Freizeil & Spafs
Schlaf. Ruhe & Erholung 4200
18:00
Wie sieht bisher eine typische Woche bei dir aus?
Nutze folgende Wocheniibersicht und protokolliere LC
die kommende Woche. 20:00
21:00
2200
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Damit du an deiner Produktivitit arbeiten kannst, musst du wissen, welche Tdtigkeiten
dein Leben voranbringen und welche dich eher behindern. Beobachte dich in deinem
Tagesablauf ganz bewusst sicben Tage lang und sei gnadenlos chrlich zu dir selbst.

An dieser Stelle mochte ich dich gerne einladen, mit dem Weiterlesen fiir eine Woche
zu pausieren, und dich stattdessen auf die nachfolgenden Arbeitsbdgen zu stiirzen. Ich
erklire dir im Anschluss, wie du deine Zeitfenster méglichst passend auf dich zuschnei-
dest, damit du wieder fiir auflergewohnliche Dinge Zeit hast. Dein blithender Alltag ist
zum Greifen nahe!

Ich méchte dich wirklich ermutigen, dich selbst und deine bisherigen Routinen genau zu
untersuchen. Hier geht es nicht um eine Wertung und ich méchte auch nicht mit dem
Finger auf dich zeigen oder dir ein schlechtes Gewissen machen.

Du musst dir jedoch bewusst werden, womit du deine Zeit wirklich fiillst, damit du
tiberhaupt in der Lage bist, etwas zu dndern.

Beim ersten Arbeitsauftrag auf S. 109 handelt es sich um eine reine Bestandsaufnahme
deines Tagesablaufs und der damit verbundenen Aufgaben und Titigkeiten. Viele deiner
Abldufe sind automatisiert und haben sich tiber die letzten Jahre tief eingeprigt. Diese
Verhaltensmuster sind nichts anders als Routinen. Manchmal sind die Routinen mit
Emotionen verkniipft. Zum Beispiel das Glas Wein zum Feierabend, die Runde an PC
oder Spielekonsole oder die Stunden am Handy. All das triggert unser Belohnungssystem
und setzt Dopamin frei. Schnell werden solche kleinen Gewohnheiten zu zerstdrerischen
Gewohnheiten, weil irgendwann woméglich ein Glas Wein nicht mehr ausreicht, um
in dir Entspannung zu erzeugen. Ebenso ist nichts dagegen einzuwenden, wenn man
tiglich 20 Minuten mit Social Media verbringt. Aber im Durchschnitt verbringen junge
Menschen sehr viele Stunden(!) am Handy und der Blick in die eigene Analyse (die Nut-
zungszeit lisst sich auf jedem Handy einsehen) ist oft mehr als erschreckend.

Damit wir endlich das Leben bewusst erleben kénnen, zu dem uns Gott bestimmt hat,
miissen wie die Kontrolle und Verantwortung fiir unser Handeln iibernehmen und be-
wusst mit unseren Emotionen und unserem Verlangen umgehen. Unser Korper gibt
nicht gerne Verhaltensmuster auf. Schon gar nicht, wenn damit vermeintliche Beloh-
nungen verbunden sind. Mache dich also darauf gefasst, dass Verinderung in diesem
Bereich dich einiges an Uberwindung und Kraft kosten wird.

Ich persénlich finde es einfacher, Dinge zu verindern und in Angriff zu nechmen, wenn
ich vorher weifi, was auf mich zukommt. Wenn ich zum Beispiel bei meinem jihrlichen
Fasten im Januar weifi, dass an den ersten beiden Tagen Kopfschmerzen und Muskel-
schmerzen normal sind (meist hervorgerufen durch den Kaffeeentzug und der Reinigung
von Giftstoffen), dann gebe ich nicht mehr gleich auf, weil ich genau weif3, dass ich mich
ab dem dritten Tag unglaublich fit fithlen werde. (Das ist auch der Grund dafiir, warum
ich immer fiir mindestens 3-5 Tagen faste).

Genauso verhilt es sich mit den Verinderungen unserer Gewohnheiten. Unser Kérper
gibt seine gelernten Muster nicht so leicht auf. Wir sind es leider mittlerweile gewohnt,
die Belohnungen sofort zu erhalten, Durchhalten fillt uns schwer. Aber du hast ein Ziel,
eine Vision, die zum Greifen nahe ist. Wenn du bereit bist, den zu Beginn mithsameren
und lingeren Weg in Angriff zu nehmen, dann wartet eine echte Belohnung auf dich!
Bevor du mit der Verinderung beginnen kannst, brauchst du zunichst deine Bestands-
aufnahmen. Und du musst herausfinden, wie du deine Titigkeiten am besten auf be-
stimmte Zeitbldcke des Tages verteilen konntest. Keine Sorge, mein Ziel ist es nicht,
dich in einen Stundenplan zu pressen, der sich wie ein Gefingnis anfiihlt, sondern dich
zu sensibilisieren!

Idealerweise sind die Zeitbldcke so auf deinen Biorhythmus und deine Bediirfnisse nach
Anstrengung und Ruhe abgestimmt, dass sie dein Diener sind und nicht dein Meister.
Ich weif3, dass schon allein dieses eine Kapitel dein Leben vollkommen auf den Kopf
stellen kann. Erfolg ergibt sich zu einem Grof3teil aus effektiven Routinen, die man in
seiner verfiigbaren Zeit anwendet.

Ich wiederhole mich hier noch einmal bewusst: ,,Das Leben deiner Trdume beginnt mit
folgender Entscheidung: ,Ich iibernehme die volle Verantwortung fiir meine Situation
... und fiir meine Zeit!*

Ubernimm die Verantwortung und lass nicht zu, dass dir wertvolle Lebenszeit geraubt
wird. Wenn du in deinem Alltag nur 20 Minuten tiglich anders gestaltest als bisher,
dann hast du in 5 Jahren iiber 600 Stunden in etwas wie z.B. neues Wissen investiert! Ich
glaube, wir sind uns einig, dass diese 600 Stunden Studienzeit einen positiven Effekt auf
dein Leben haben werden.
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In einem bliihenden Zuhause

[iillt man versteckte Zeitliicken sinnvoll. w&g
—
——

Meist liegt die Skepsis oder Abneigung gegeniiber dem Thema ,,Produktivitit® daran,
dass man sich schon jetzt iiberladen, miide und erschépft fithle. Und wenn man ehr-
lich zu sich selbst ist, hat man auch keine wirkliche Liicke im Tag tibrig, die man noch
mit Begeisterung fiillen kénnte. Jedes weitere To-do bereitet einem Kopfschmerzen und
schon der Gedanke, dass wir woméglich frither aufstehen sollten, versetzt uns in Stress.
Wenn unser Problem Erschépfung und Dauerstress sind, dann sollten wir damit begin-
nen, uns nicht noch mehr aufzuladen, sondern die Dinge, die wir bereits tun, neu zu
bewerten, zu ordnen und zu gestalten.

Es ist ein echtes Geheimnis: Sehr erfolgreiche und produktive Menschen haben sich
lingst davon verabschiedet, nach freien Stunden im Tag zu suchen, die man fiillen kénn-
te. Wer tiglich freie Stunden hat, darf sich gliicklich schitzen. Aber die Realitit sicht
doch eher so aus, dass man beispielsweise als Mama mehrerer Kleinkinder, schon iiber
cine stille Zeit von 15 Minuten am Tag gliicklich ist.

Produktive Menschen, die das komplexe Leben und gleichzeitig ihre Triume meistern,
ohne dabei auszubrennen, haben den Wert von Minuten erkannt.

Wir sollten uns davon verabschieden, erst dann in einem Bereich unseres Lebens etwas
zu verindern, wenn wir ,wieder mehr Zeit“ zur Verfiigung haben. Bewegung ist so ein
Bereich. Was ist fir dich mehr Zeit? Eine freie Stunde? Ein freier Nachmittag? Ein freier
Tag? Meinst du wirklich, dass du dann, wenn du diese freie Stunde hast, sofort in die
Sportsachen schliipfst und joggen gehst? Wir kennen die Antwort. In der Regel werden
wir dies nicht tun. Bei mir ist das jedenfalls so.

Eine Lebensweisheit der Bibel ist diese: ,,Wenn wir verantwortungsvoll in den kleinen
Dingen des Lebens sind, dann werden uns die gréferen Dinge anvertraut werden®. Auch
kleine Zeitfenster gehéren zu unserem Verantwortungsbereich. Indem wir lernen, die
einzelnen Minuten in unserem Alltag besser zu fiillen, trainieren wir unser Denken und
unsere Aufmerksamkeit und werden langfristig, fast schon automatisch, die gréfleren
Dinge angehen. Weil wir uns durch die kleinen positiven Effekte unserer wertvoll ge-
fiillten Minuten gestirke fiihlen.

In Bezug auf das Thema ,Bewegung und Sport“ kénnte das beispielsweise bedeuten, dass
du deine kleineren Einkidufe zu Fuf§ erledigst, auf der Arbeit nicht mehr den Aufzug,
sondern die Treppe nutzt, oder in der Mittagspause zweimal die Woche spazieren gehst,

anstatt in der Kantine zu verweilen. Das Konzept ist eigentlich einfach — anstatt deinen
Alltag nur noch mehr mit Aufgaben zu iiberladen, werden Titigkeiten, die du sowieso
erledigen musst, optimiert.

Dabei bin ich kein Optimierungsfanatiker! ,,Optimierung” ist aber einfach das passende
Wort. Optimierung kann nidmlich auch bedeuten, dass wir unsere Erholung, den Spafd
im Alltag und die Kreativititszeit — also bewusst gelebte Langeweile — optimieren. Wir
diirfen uns auf diese goteliche Form der Optimierung einlassen! Gott hat nimlich nichts
dagegen, wenn du deine Zeit optimieren méchtest, ganz im Gegenteil. In der Bibel heifSt
es in Epheser 5,15-17: Achtet sorgfiiltig darauf, wie ibr lebt; handelt nicht unklug, sondern
bemiibt euch, weise zu sein. Nutzt jede Gelegenbeit, in diesen iiblen Zeiten Gutes zu tun.
Handelt nicht gedankenlos, sondern versucht zu begreifen, was der Herr von euch will.

Der Unterschied zwischen weltlicher und géttlich inspirierter Optimierung liegt nim-
lich darin, das zu tun, was ,,der Herr von uns will”.

Als Selbststindige konnte ich so hiufig in Stress verfallen, wenn ich daran denke, was
ich alles tun miisste, um in der heutigen Zeit online gesehen zu werden und Kunden zu
bekommen. Was vor 3 Jahren noch einfacher funktioniert hat, funktioniert heute nicht
mehr. Alles verindert sich rasend schnell und es wird einem iiberall suggeriert, dass man
nur in dieser Welt bestehen kann, wenn man alle Marketingmafinahmen effektiv um-
setzt.

Seitdem ich aber Gott befrage, wie ich meine Zeit sinnvoll und segnend fiillen soll, und
mich auf seine Ideen und Eindriicke einlasse, sei es meine jihrliche Social-Media-Pause
im Januar, oder die bewusst gewihlte arbeitsfreie Zeit an den Wochenenden, erlebe ich,
wie unendlich viel Gunst auf den Dingen liegt, die ich tue. Es ist ein Zeugnis, dass ich in
der ganzen Pandemiezeit, die viele Kiinstler in eine finanzielle Krise stiirzte, immer schr
gut zahlende Kunden hatte. Ich weifi, dass dies ohne Gottes Zutun nicht méglich ge-
wesen wire. Gottes System ist ein anderes System und der bewusste Umgang mit deiner
Zeit wird darin als wertvoll erachtet. In Gottes System entstehen dir keine Nachteile,
wenn du ruhst oder Zeiten des Riickzugs einbaust.

Damit kleine versteckte Zeitfeister in unserem Alltag (5 bis 20 Minuten) iiberhaupt
verbessert werden kdnnen, beschiftigt sich der nichste Arbeitsauftrag damit, diese Zeit-
ressourcen zu erkennen.

Du hast bereits eine Bestandsaufnahme deiner Tage gemacht. Nun kannst du iiberlegen,
welche Titigkeiten oder Zeitfenster es theoretisch zulassen wiirden, mit etwas anderem
Sinnvollem kombiniert zu werden. Diese Art von Multitasking funktioniert aber nur

dann, wenn die Titigkeiten monoton sind und wenig Konzentration erfordern.
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die Spazierginge mit dem Hund

die Wartezeiten an der Bushaltestelle, oder beim Abholen des Kindes
von der Schule

Pausenzeiten auf der Arbeit

cintdnige Titigkeiten wie z.B. das Herrichten im Bad morgens

oder das Zusammenlegen der Wische, das Bad am Abend.

das wochentliche BlumengiefSen

das tigliche Zubereiten des Essens

der grofle Wochenendeinkauf am Samstag etc.

Welche versteckten Zeitfenster

fallen dir beim Brainstormen einé

Welche versteckten Zeitfester
€l

konntest du besser nulzen?é

Ich liebe konkrete Beispiele, die mir dabei helfen, das Konzept besser zu verstehen. An-
hand der nachfolgenden Beispiele bekommst du einige Anregungen, wie einfach es ist,

unsere Zeit sinnvoll zu fiillen:

Hiibsch machen in Kombination mit Spielzeit: Mit Kleinkindern verbringt man
sehr viel Zeit auf dem Spielteppich im Wohnzimmer. Wihrend das Schminken und
Herrichten im Bad oft in Stress ausgeartet ist, weil meine Tochter keine Lust darauf
hatte, auf mich zu warten, habe ich mich entschieden, fiir uns beide jeweils eine
Kosmetiktasche zu fiillen. In meinem Beutel sind ein kleiner Spiegel, Biirste, Deo,
Schminke, und alles, was man eben fiir sich benétigt. Dieser Beutel liegt immer
griffbereit im Wohnzimmer. Inzwischen richte ich mich nur noch so. Und auch
mein kleiner Schatz hat Freude an ihrem eigenen ,Kosmetikbeutel“ mit Kinder-
biirste, leeren Tuben etc. — wir lieben diese ,, Wellness-Zeit“ am Morgen auf dem
Spielteppich. Inzwischen bin ich sogar wieder ofter geschminke als in den Zeiten
ohne Kind. Wir verbinden Spaf§ und Hiibschmachen und es funktioniert momen-
tan prima. Spiter, wenn meine Tochter selbst Miisli essen kann, werde ich das Fri-

sieren ihrer Haare in diesem Zeitfenster versuchen, denn sie sitzt in dem Moment
still auf dem Stuhl, ist gliicklich mit dem Miisli und ich kann Zépfe flechten, ohne
im Bad um jedes Haargummi kimpfen zu miissen.
Qualitytime beim Wocheneinkauf: Der wéchentliche Grofieinkauf am Samstag
konnte in einer Grof$familie damit verbunden werden, mit einem Kind (also ohne
die anderen Geschwister) engeren Austausch zu haben und anschlieflend, oder auch
davor, etwas Kleines zu unternehmen, das Freude bereitet. Selbst wenn es nur 15
Minuten bewusst erlebte Papa-Tochter-Zeit ist.
Finanzcheck an der Kaffeemaschine: Vielleicht kimpfst du mit Uberforderung, was
den Papierkram angeht und hast lingst den Uberblick iiber deine finanziellen Ein-
kiinfte und Ausgaben verloren. Du bist aber abends einfach zu erschépft, um dich
mit dem ungeliebten Thema auseinanderzusetzen und wiisstest eh nicht, wo du
anfangen solltest. Du konntest es dir zur Gewohnheit machen, beim Zubereiten
des Kaffees oder Tees, deinen Kontostand auf dem Handy abzurufen. Einfach, um
informiert zu sein. Das wire doch ein Anfang. Den Kontostand tiglich abzurufen
— das schaffst du!
Fortbildung im Berufsalltag: Titigkeiten miteinander zu verbinden, funktioniert
nicht nur im familiiren Rahmen, sondern auch im Berufsleben. Wenn du beispiels-
weise das Gefiihl hast, dass du dich in brancheninternen Themen mehr fortbilden
solltest, dann musst du dies nicht unbedingt in deiner kostbaren Zeit zuhause tun,
sondern konntest Autofahrten zu Kunden nutzen, um beruflich interessante Pod-
casts anzuhoren. Oder du nutzt deine Pausenzeiten dafiir, um 10 Minuten in einer
Fachzeitschrift zu lesen. Wenn du nur 10 Minuten liest, dann sind das bei einer
Fiinf-Tage-Woche 50 Minuten und knapp 40 Stunden Fortbildung im Jahr. In die-
ser Zeit kann man so einiges Neues lernen!

Erkennst du die Strategie, die sehr produktive Menschen uns vorleben? Alle haben das-

selbe Kontingent an Zeit zur Verfiigung. Der Unterschied zwischen einem blithenden

und einem gewdhnlichen Zuhause ist der, dass in dem blithenden Zuhause die einzelnen

Minuten als wertvoll erachtet werden.
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Welcher Bereich oder welche Bereiche in deinem

Leben kommen momentan viel zu kurz?é

Mit welcher Zeitoptimierung mochtlest du

beginnen? Nimm nicht gleich alle Bereiche in
Angriff, die dir in den Sinn kommen, sondern
fokussiere dich auf ein einziges kleines Zeitfenster,

bis es [iir dich funktioniert!

Da du den Wert von Zeit erkannt hast:

Wo verschwendest du Zeit (z.B. mit Social Media
oder vor dem Fernsehen) und wdre es dir moglich,
10-30 Minuten fiir wertvollere Dinge wie deine
Trdume abzugeben?

Aus kleinen Minuten werden am Ende deine Stunden und daraus dein Tag. Behandle
deine Minuten wie ein Investor. Investiere sinnvoll und gewinnbringend. Auch wenn
es in deine aktive Erholung ist, aber investiere und vergeude nicht ziellos die Minuten

deines Lebens.

Damit wir einen mafigeschneiderten Wochenplan anfertigen konnen, der uns und unser
Zuhause aufblithen ldsst, miissen wir noch herausfinden, welches freie Zeitfenster die
beste Version unserer selbst bekommt. Das spielt besonders fiir das letzte Kapitel dieses
Buches eine grofie Rolle, in dem es um deine Triume und deine Berufung geht.

Damit du die Zeit in der du am meisten Energie und Konzentration hast, nicht nur in
deine Arbeitszeit investierst, falls du angestellt bist, sondern auch in dein Zuhause, musst
du herausfinden, wann deine tigliche ,,Goldene Stunde® ist. Diese ,,Goldene Stunde® ist
deine produktivste Zeit des Tages.

Bist du ein Morgenmensch oder ein Abendmensch? Kénntest du 30-60 Minuten cher
aufstehen oder dich nach der Arbeit fiir 30 Minuten hinlegen und anschlieend die frii-
he, erholte Feierabendstunde zu deiner ,,Goldenen Stunde“ machen?

Mein Tagesablauf ist momentan ziemlich fest vom Rhythmus meiner Tochter vorgege-
ben. Ich habe derzeit genau drei Moglichkeiten, meine ,Goldene Stunde® zu platzieren:

Ich wiinschte, ich wire so diszipliniert, und kénnte 1-2 Stunden eher aufstehen. Aber
die Realitit sicht so aus, dass ich nach wie vor gerne abends lange wach bin und arbeite.

Also starte ich gemeinsam mit meiner Tochter in den Tag.

Dies ist ca. ab 11.00 Uhr und momentan meine ,,Goldene Stunde“ Ich weif3, dass ich in
diesen 60-90 Minuten die beste Konzentration und Motivation des Tages habe, wichtige
und wertvolle Dinge umzusetzen. Ich entscheide knallhart, was in dieser Zeit Prioritit
bekommt und schalte alle ablenkenden Faktoren wie das gedffnete E-Mail-Postfach, das
Handy, das Radio usw. aus.

Diese Zeit wire zwar fiir wichtige Dinge ebenfalls frei, aber ich habe festgestellt, dass
mein Kérper und Geist hiufig miide vom Tag sind und meine Denkleistung nicht mehr
so gut ist wie in der Morgenstunde. Fiir die gleiche Tatigkeit, z.B. das Design fiir einen
Kunden, benétige ich abends viel linger. Abends werden also Dinge getan, die fiir das
Geschift zwar wichtig sind, wie das Beantworten von Kundenanfragen, aber nicht meine
beste Kraft erfordern.

Wenn ein Telefonat zu planen ist, dann iiberlege ich zweimal, ob das in meine Golde-
ne Stunde fallen soll. Ist das Gesprich sehr wichtig? Kénnte ich vielleicht auch beim
Spaziergang mit dem Kinderwagen am Mittag kurz telefonieren? Oder besser in den
Abendstunden?

Ohne meine ,,Goldene Stunde® giibe es viele Inhalte nicht, die mein Geschift und Leben
ausmachen. Weif$t du, Triume entstehen in den meisten Fillen nicht iiber Nacht, auch
wenn uns das manchmal so verkauft wird. Triume werden Realitit, weil in diese Triume
hier und da einige goldene Minuten investiert werden. Nicht Stunden. Mit Telefonaten,
E-Mails, Haushalt und dem Scrollen durch Instagram erfiillt man sich keine Traume.
All diese Dinge haben ihre Berechtigung und sind ein Teil des groffen Bilds, aber sie
werden nicht in meiner ,Goldenen Stunde® gemacht. Nie kime es mir in Sinn, in der
Arbeitsphase morgens den Kithlschrank zu putzen oder meine Haare zu glitten. Wenn
ich richtig erledigt bin, was natiirlich auch vorkommt, dann schlafe ich in dieser Zeit,
damit ich abends erholter bin.

Deine Goldene Stunde ist deine wertvollste Stunde am Tag. Das ist die Zeit, die du in
dich und deine Berufung investieren musst. Womoglich kennst du deine Berufung noch
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nicht und fragst dich gerade, was du in dieser Zeit tun solltest. Das ist einfach: Nutze
diese Zeit, um es herauszufinden. Um nachzudenken und um zu beten. Um gute Biicher
zu lesen. Um Triume zu entfachen. Um eine Fortbildung zu machen. Um dich in eine
grofSere Sache zu investieren, zum Beispiel in deine Gemeinde, bis du herausgefunden
hast, wo deine Berufung liegt.

Vielleicht kommt dir beim Lesen dieser Zeilen gerade eine bestimmte Organisation,
eine Person oder Kirche in den Sinn, die dich braucht. Und vielleicht méchtest du deine
Goldene Stunde vorerst in diese Person oder diesen Dienst investieren. Vergiss niemals:
Was du fiir andere méglich machst, macht Gott fiir dich méglich. Das ist nur ein Ge-
dankenanstofS. Glaubst du nicht auch, dass diese Minuten wertvolle Samen wiren, die
in deiner Zukuntft vielfachen Ertrag bringen wiirden?

Ebenso kannst du diese Zeit nutzen, um dich mit Exzellenz um die Dinge zu kiimmern,
die dir anvertraut worden sind. Das konnen deine Kinder, deine Ehe oder dein Zuhause
sein. In Exzellenz zu dienen, bedeutet nimlich auch, dich mit deiner besten Kraft ein-
zubringen, um vielleicht ein Buch iiber Erzichung zu lesen oder viele andere gute Dinge
zu tun, die der Alltag eigentlich nicht hergibt. Auf diese Weise sagst du zu Gott: ,Ich
zeige dir, dass ich mein Bestes in meiner produktiven Zeit gebe, bis mein Herz deinen
Ruf klar horen kann.“ In meinen Augen ist das eine rasante Abkiirzung auf dem Weg zu
deiner Berufung.

In deiner Goldenen Stunde verhiltst du dich wie in einer abgeschotteten Blase, grenzt
dich von allen Ablenkungen des Alltags ab, informierst deinen Partner, dass du nicht
gestort werden willst und widmest dich den Kernaufgaben, die hochste Prioritit fiir
dich oder dein Zuhause haben. Allein durch diese Gewohnheit, habe ich es im vergan-
genen Jahr geschafft, meine Selbststindigkeit mit Kleinkind so weiterzufiihren, dass der
Umsatz kaum veridndert ist. Unterschitze niemals die Auswirkungen, die schon wenige
Minuten und Stunden konzentrierte Arbeit tiglich haben kénnen.

Fokus wiegt mehr als Talent. Talent besitzen viele. Den Fokus, dieses Talent einzusetzen,
die wenigsten. Zeige mir eine Person, die fokussiert arbeiten kann und ich sehe eine
grofe Zukunft im Leben dieser Person!

In einem bliihenden Zuhause fordert
und lehrt man fokussiertes Arbeiten.
= R o &

e

d\t;,,! 1} Welche Tatigkeit sollte in deinen produktivsten

Minuten des Tages Raum finden?

Welche Zeit wird zu deiner ,Goldenen Stunde“?

DIE ZEITFENSTER-METHODE PRAKTISCH

Du weifSt nun, was du in deiner produktivsten Zeit tun méchtest und wann diese Zeit
ist. Es gibt natiirlich auch die Aufgaben, die nicht ganz so wichtig sind, aber auch zu
einem blithenden Zuhause dazu gehéren. Zu Beginn des Kapitels hast du sie alle gesam-
melt und aufgelistet. Damit arbeiten wir nun.

Es gibt tigliche Aufgaben und es gibt wochentliche Aufgaben. Um das Ganze nicht aus-
ufern zu lassen, konzentriere ich mich in diesem Buch auch nur auf den optimalen Tag
und die optimale Woche. Wenn dieses System fiir dich funktioniert, kannst du eigen-
stindig tiber Monatsroutinen oder sogar Jahresroutinen nachdenken.

Unterteile die Titigkeiten auf deiner Liste in folgende Kategorien:

L,Goldene Stunde”: Was ist Was ist wichtig,
wichtig und muss getan werden kann aber noch warten
wie das Fertigstellen eines Projektes, wie z.B. das

die Arbeit an deiner Berufung. Beantworten von E-Mails.

Was ist eher unwichtig, Was ist unwichtig
muss aber getan werden wic z.B. und kann warten wic z.B.
Haushalt, Blumengieflen oder das Waschen von Vorhingen,

Einkaufen. Biigeln usw.
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Falls du kleine Kinder hast, solltest du dir markieren, wofiir du absolute Ruhe beno-
tigst und was du auch mit wachen Kindern tun konntest. Wische zusammenlegen oder
kochen kann ich auch im Beisein meiner Tochter, aber wichtige E-Mails beantworten
nicht. Nimm einen farbigen Stift und markiere Titigkeiten rot, fiir die du Konzentration
und Ruhe brauchst.

Ganz langsam zeichnet sich ein Bild ab, wie deine ideale Woche aussehen kénnte. Wir
beginnen nun mit dem Planen deines Tages.

In der Grafik rechts erkennst du 7 Zeitblocke, denen du Zeiten und Themen zuordnen
kannst. Noch einmal zum Verstindnis: Es geht nicht darum, eine Aufgabe in dem Zeit-
fenster fertigzustellen, sondern darum, kontinuierlich an diesen Dingen weiterzuarbei-
ten. So wie Schiiler im Kunstunterricht das Bild auch nicht in einer Unterrichtsstunde

fertighckommen miissen, sondern einfach in der nichsten weitermachen werden.

Dieses System ist das beste, das ich bisher fiir mich ausprobiert habe. Es bringt so viel
Ordnung und Produktivitit in mein Leben.

Mein Beispiel geht natiirlich davon aus, dass ich zuhause arbeite. Wenn du aufer Haus
arbeitest, dann schreibe die Zeitfenster auf, die dir zur freien Verfiigung bleiben. Und
wenn es nur 10-15 Minuten in der Mittagspause oder auf dem Heimweg im Zug sind.
Vergiss nicht, nach versteckten Zeitfenstern zu schauen. Oft lisst sich die Fahrt zur Ar-
beit auch mit anderen Dingen verkniipfen: Mit Bewegung, wenn du das Fahrrad nutzt,
oder fiir das Anhéren von Podcasts etc.

Definiere deine ,,Goldene Stunde®, in der du am produktivsten bist und erledige in die-
ser Zeit nur die wichtigen Dinge.

Die anderen Zeitfenster kannst du dann mit Aufgaben fiillen, die weniger wichtig sind,
aber getan werden miissen.

Fur alle anderen unwichtigen Dinge konntest du eine Liste anlegen und diese Stiick
fiir Stiick angehen, indem du z.B. den Freitagnachmittag fiir weniger wichtige Dinge

reservierst.

Tipp fiir den Schichtdienst:

Vielleicht denkst du, dass diese Methode fiir dich nicht funktioniert, weil du im Schicht-
dienst arbeitest. Das ist in der Tat etwas komplizierter. Aber auch im Schichtdienst hast
du dir bereits Routinen angeeignet, oder? Du stehst vielleicht zu unterschiedlichen Zei-
ten auf, aber deine Tage fiillst du je nach Dienst immer dhnlich. So war es zumindest
bei mir und meinem Mann, als wir noch beide in der Pflege gearbeitet haben. Schau dir
deine Schichten an, und entwickle zwei unterschiedliche Tagesabliufe, die genau auf
dich, deine Aufgaben und dein Ruhebediirfnis zugeschnitten sind.
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Links findest du eine Vorlage fiir deinen Zeitfenster-Planer.

Wie es eben so ist, rufen unsere Mitmenschen genau dann bei uns an oder stehen plotz-
lich vor deiner Tiir, wenn du deine produktivste Zeit hast. An dieser Stelle hilft oftmals
nur ein freundliches Nein.

Inzwischen habe ich erkannt, dass mein Nein unglaublich wichtig ist, um zu anderen
Dingen im Leben Ja sagen zu kénnen. Meine engsten Freunde und Familienmitglieder
wissen, wann sie mich problemlos erreichen kénnen und sind auch nicht bése, wenn es
1-2 Stunden am Tag gibt, in denen es nicht passt. Wusstest du, dass du Handy-Kontak-
ten Klingelténe zuordnen kannst und so gleich erkennst, wer dich gerade zu erreichen
versucht?

Hoflich Nein zu sagen, war eine der wichtigsten Lektionen der letzten Jahre fiir mich.
Ich glaube, ich kenne keinen produktiven Menschen, der sein Nein nicht gemeistert hat.
Auf neunmal Neinsagen kommt ein starkes Ja!

Leider lernen wir es nicht schon frither in der Schule, hoflich, aber bestimmt Nein sa-
gen zu diirfen. Aber das méchte ich meinen Kindern unbedingt beibringen, denn ich
bin davon iiberzeugt, dass das eine Eigenschaft ist, die man zwingend benétigt, um von
seinen Zielen und seiner Berufung nicht abgelenkt zu werden. Fake ist: Es wird immer
jemanden geben, der tiber deine kostbare Zeit verfiigen mochte. Deine Vision und deine
Berufung haben einen Gegner. Und dieser Feind weif3, wie man dich ablenken kann.
Dein Nein hat nichts mit Ablehnung deines Gegeniibers zu tun. Vielmehr ist es eine
héfliche Grenze, die dich befihigt, zur richtigen Zeit mit ganzem Herzen und aufmerk-
sam fiir dein Gegeniiber da zu sein. Erklire das deinem Umfeld, wenn es mal zu einem
Nein kommt.

Formuliere eine freundliche Antwort fiir deinen

Riickzug in deine produktivste Zeit des Tages

Wer sollte iiber deinen Tagesablauf
Bescheid wissen?

: Informiere deine Liehsten, wann die
beste Zeit ist, dich zu erreichen
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Soziales Miteinander, Familie und Freude sind enorm wichtig. Das haben wir besonders
in der Pandemie-Zeit gespiirt. Wie schr fehlte es mir, wieder ohne Einschrinkungen
Menschen zu besuchen, oder an Gottesdiensten personlich teilnehmen zu kénnen! Auch
diese Bereiche haben in einer produktiven Woche ihre feste Zeit. Jeder kennt es doch:
Wenn man es nicht plant, seine Freundin anzurufen, dann gehen plétzlich Monate ins
Land und beide fragen sich ,Wie konnte das passieren?!“. Freundschaften und Familie
funktionieren nicht automatisch. Beides sind Lebensbereiche, die gepflegt werden wollen
und in die investiert werden muss. Dies nimmt unsere Zeit in Anspruch.

Plane deshalb in deine Woche auch Zeiten ein, die deiner Familie gehéren, aber lasse
auch Zeitfester frei, um ungestorte freundschaftliche Telefonate moglich zu machen. Bei
mir hat sich der Sonntagnachmittag als Familienzeit fest verankert. Wir packen unsere
Sachen, fahren zu den Grof3eltern und verbringen 2-3 wertvolle Stunden miteinander,
oder ich telefoniere mit Freundinnen oder Bekannten.

Essensplanung fiir die Woche
Gartenarbeit/Arbeiten am Haus
Rechnungen und Papierablage
Blumenpflege

Wocheneinkauf

Date Night

Grof8putz

Gemeinde

Hobby

Telefonate/Familienzeit
Nichtstun/Ausfliige/Langeweile

Unsere Tochter ist gerade 15 Monate alt und damit du eine Vorstellung davon be-
kommst, wie unsere Woche aussieht, fiige ich ein Beispiel ein.

Frither war ich nie so strukturiert und ich kann nur sagen, dass diese Tagesstruktur allen
guttut und sich nicht nach einer engen Zwangsjacke anfiihlt. Gerade am Wochenende
plane ich nicht viel ein, damit wir nach dem Flow und unserer verfiigbaren Energie
gehen kénnen. Aber genau darin liegt auch der Punkt: Ich muss zu vielen Dingen Nein
sagen, damit Wochenenden so gut es geht frei bleiben kénnen, und sich tatsichlich ein
erholsamer Effekt fiir mich und meine Familie einstellen kann.

Mir hilft es, zu den Aufgaben zu erginzen, ob das Handy an- oder ausgeschaltet ist.

ab 5:00

6:00

7:00

8:00

9:00

170:00

11.00

12.00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

Beruf

Aufstehen, beten, lesen, Friihstiick — Handy aus

Kiiche etwas aufriumen, Baby richten, sich selbst richten — Handy aus

Etwas Haushalt, Waschmaschine anstellen — Handy aus
Arbeit, Wichtigste Aufgabe des Tages — Handy aus
Kochen, Bewegung an der frischen Luft, kleinere Einkiufe,

Arztbesuche, externe Termine, kleine Telefonate beim
Spazierengehen — Handy an

Spielzeit, Besuchszeiten Familie, Spaf$ und
ggf. kleines Nickerchen — Handy an

Spielen, Wische zusammenlegen, etwas Haushalt,
Abendessen, Baby baden — Handy aus

Arbeitsblock & Arbeit .
Arbeits-
Social Media Post beruflich — . block
Handy an lingere oc
i Telefonate

Duschen, Beauty, Podcast héren,
20 Min. Social Media Nachrichten beantworten — Handy an

Lesen, Ritsel l6sen, gemeinsam Lieblingssendung ansehen —
Handy aus

Familienzeit, kleinere
Aufgaben in Haus& Garten

Offline am WE

Unverplante Zeit

Personliche Anliegen | Haushalt & Familie = Spafi, Spiel & Gemeinschaft

Gottesdienst, Livestream
oder Stille Zeit

Familie,
Besuch, Ausflug

Essens-
planung
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Erstelle dir mit Hilfe der Wocheniibersicht eine
Wochenroutine, die [iir dich [unktioniert.

Falls du keine Kinder hast und/oder viel auffer Haus
arbeitest, trage ruhig die groffen Arbeitshlocke ein,
aber auch die Fahrtzeiten und Pausen.

An dieser Stelle mochte ich dich noch einmal dazu ermutigen, das Buch zur Seite zu
legen und wirklich Zeit in die Erstellung deiner Tages- und Wochenroutinen zu inves-
tieren. Drucke dir diese Ubersichten aus, am besten mehrmals, da du in den nichsten
Wochen sicher noch einiges umstellen wirst. Hinge die Ubersicht gut sichtbar an den
Kiihlschrank oder an deinen Lieblingsort, bis du sie véllig verinnerlicht hast.

In der Regel hat man nach 2-3 Wochen die Abliufe automatisiert und dann beginnt der
scheinbare Zauber: Du erlebst Produktivitit, ohne erneut dariiber nachzudenken. Ver-
indere Zeitblocke, wenn es nicht stimmig ist, probiere aus und optimiere deinen Tag.
Vergiss aber bitte nicht den Lohn, der hinter allem steht: Die Qualitit deiner Tage ent-
scheidet iiber die Qualitit deines Lebens!

PRODUKTIVITAT DURCH RUHE

Ich habe das Thema ,Ruhe finden“ bewusst im Kapitel ,Produktivitit® platziert, da es
ohne eine exzellente Ruhe auch keine exzellente Produktivitit gibt. Du méchtest an-
spruchsvollere Aufgaben im Leben meistern? Dann meistere das Thema Ruhen und Ent-
spannung.

Wenn ich davon schreibe, dass wir Meister der exzellenten Ruhe werden sollten, dann
meine ich damit auch Meister des Wahrnehmens und Beobachtens zu sein. Weisheit
ist, Unterschiede erkennen zu kénnen. Du magst zwei Sonntage scheinbar identisch
verbringen, aber dennoch kénnen diese von Grund auf verschieden sein: Der eine fiihle
sich nach Ruhe an, der andere ist voll Stress, Sorgen und Konflikte. Weisheit ist, wenn
du herausfinden kannst, warum sich an dem einen Tag Ruhe einstellen konnte und an
dem anderen Sonntag nicht.

Ich bin sehr davon iiberzeugt, dass wir bewusst ruhen sollten. Das hast du sicherlich auch
daran erkannt, dass in der Wocheniibersicht Tage der Ruhe eingeplant sind (welche nicht
zwingend der Samstag oder der Sonntag sein miissen). Ich mache daraus keine religiose
GesetzmifSigkeit, denn Jesus hat diese Gesetze erfiillt und wir sind frei von Zwang und
Druck. Aber ich weifi, dass ich ohne einen geplanten Rhythmus von Arbeit und Ruhe
kaum ,gottliche Ruhezeiten erleben wiirde.

Wiirde ich immer nur dann ruhen, wenn alle Aufgaben erledigt wéren, und sich ein pas-
sendes Zeitfenster anbieten wiirde, dann kime ich woméglich nur einmal im Monat zu
einem ruhigen Tag. Wenn iiberhaupt. Als Mama, Ehefrau und Selbststindige mit 1001
Ideen im Kopf leide ich nie an zu wenig Aufgaben. Ich glaube, dir geht es dhnlich, oder?
Obhne festgelegte Ruhezeiten wire ich in einem fortwihrenden ,Nur-noch-funktionie-
ren-Modus“ und kénnte weder meine Arbeit exzellent und mit Freude erledigen, noch
die freien Tage genieflen. Die sehr wenigen freien Tage, die sich dann auf gut Gliick auf-
titen, wiirden nicht ansatzweise ausreichen, um meine Akkus erneut aufzuladen. Gottes
Rubhe ist ein Zustand der Fiille. Ein Zustand des inneren Uberflusses, ein Gefiihl von
»mehr als genug®. Aus dieser Fiille konnen wir dann schopfen und werden produktiv,
denn wir sind innerlich gestirke, belastungsfihig und resilient.

Ist es nicht paradox, dass jemand, der tiglich 30 Minuten an der frischen Luft joggen
geht, mehr leisten kann, als jemand, der nichts tut fiir seinen Korper? Der Kérper miisste
doch eigentlich von all der Bewegung erledigt sein. So ist es aber nicht. Genauso funk-
tioniert auch das Prinzip der gottlichen Ruhe. Wenn wir das richtige Maf$ von Belastung
und Ruhen finden, sind wir am Ende produktiver. Die Welt mag dir vielleicht einreden,
dass du dir keine Pausen erlauben kannst, aber im Reich Gottes sind Pausen die Geheim-
zutat fiir qualitativere Ergebnisse.

Wir sollten uns von der Idee verabschieden, nur dann zu ruhen, wenn alles geputzt und
alle Projekte abgeschlossen sind. Das funktioniert in den seltensten Fillen! Eine neue
Strategie muss her. Pausen sind gut und richtig, jeder Mensch benétigt Pausen, aber all
die Pausen bringen dir nichts, wenn du diese Zeit mit Furcht, Sorgen und schlechten
Einfliissen verbringst, richtig?
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Folgende 3 Tipps sollen dir dabei helfen, bei allem, was du tust, Ruhe in dir zu tragen:

1. Beginne zu meditieren

Meditation (lateinisch meditatio = das Nachdenken, Nachsinnen) ist eine herrliche Sache,
die allerdings nicht gleich von Anfang an gelingt. Es ist eine wahre Kunst, seine Ge-
danken ruhen lassen zu kénnen und wer das nicht trainiert, wird auch nicht in der Lage
sein, dies umzusetzen. Ich persdnlich betrachte Mediation niche als esoterisches Getue,
sondern als eine sehr wertvolle Form des Gebets und einen michtiger Entstresser. Meine
liebste Ubung ist folgende:

Ich stelle mir in aufrechter Sitzposition vor, wie ich von oben auf mich herabschaue. Wen
sehe ich dort sitzen? Welche Gedanken hat die ,,Jeannette” da unten? Wie fiihlt sie sich
gerade?...

Gelingt es mir nicht, meine Gedanken dabei auszuschalten, gehe ich eine Position hsher,
verlasse also gedanklich auch diese Situation und schaue von auflerhalb des Hauses auf
mich herab. Bei dieser Ubung werden mit jeder Entfernung meine Gedanken leiser und
die Herausforderungen des Alltags kleiner. Ich iibe auf diese Weise, mich von den Um-
stinden und Emotionen des Alltags distanzieren zu kénnen.

Eine weitere, ganz einfache Meditationsform ist das bewusste Atmen. Du kannst ge-
danklich das Einatmen mit guten Dingen verbinden, die du aufnehmen méchtest. So
zum Beispiel Gelassenheit und Entspannung einatmen. Jedes Mal, wenn sich ein storen-
der Gedanke in meine Stille Zeit einschleichen will, bin ich nicht bose dariiber, sondern
amte ihn aus, bis mein Kopf davon nicht mehr unterbrochen wird.

Was zu Beginn helfen kann: Wenn man zur Ruhe kommen will, fallen einem Dinge ein,
die man nicht vergessen will wie z.B. einen Arzttermin zu verschieben. Lege dir einen
kleinen Block an deinen Meditationsort, damit du solche Dinge notieren kannst und
diesen Stérungen gar nicht lange Raum geben musst.

Positiver Nebeneffekt: Menschen, die viel meditieren, schaffen es auch besser, in lauten
alledglichen Situationen Ruhe zu finden, da sie es gelernt haben, sich vom Umfeld und
der Umgebung innerlich abzugrenzen.

2. Erschaffe dir Ruhe-Inseln,

die sich in den Alltag integrieren lassen

Wenn wir denken, dass wir uns einfach eine kleine Pause nehmen kdnnen, wenn sich
eine Liicke im Tag ergibt, dann ist das ein Trugschluss. Denn diese Liicken werden im-
mer mit etwas anderem gefiillt werden, wenn wir nicht vorab diese Zeiten als Pause fiir
uns definieren und verteidigen.

Vielleicht hast du dich schon einmal in der folgenden Situation befunden:

Du fihrst mit dem Zug und anstatt die 20 Minuten Bahnfahrt zu genieffen und die
Augen zu schlieflen, checkst du E-Mails, Social Media oder schreibst an deinem Bericht
weiter.

Wihrend des Frithstiicks liuft schon das Radio, das Handy ist auf dem Tisch und der
erste Familienstreit hat sich bereits ereignet, weil irgendjemand noch etwas suchen muss.
Du liegst in der Badewanne, und anstatt dich zu erholen, polierst du mit einem alten
Waschlappen die Armaturen. Okay, vielleicht mache das auch nur ich ...

Vielleicht ldsst dir der Tag nicht gerade viele Pausen, aber die kleinen Kraftquellen der

Erholung wiren da, wenn wir sie erkennen und tatsichlich annehmen wiirden.

Schreibe 5 kleine Zeitrdume auf, die dir zur

by

\\ Erholung im Alltag dienen konnten. Damit meine

\\ v ich auch die Zeitrdume, die mit sehr einfachen
Tatigkeiten oder monotonen Routinen verbunden

sind, wie beispiclsweise der Heimweg von der
i Arbeit oder das Essen am Tisch.
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Beobachte genau, was dir hilft, wihrend dieser Zeiten zur Ruhe zu kommen und schaue
dir die Auswirkungen der Ruhepausen auf den weiteren Tagesverlauf an.

Dem einen hilft leise, meditative Musik beim Frithstiick, der andere kann besser in ab-
soluter Ruhe entspannen. Das ist schr individuell. Die Mahlzeiten einzunehmen, kann
tiberhaupt eine sehr entspannende Titigkeit sein, in denen wir uns die Geschmackssinne
konzentrieren, Gesprichen zuhéren oder einfach nur Freude an einem guten Essen ha-
ben. Richte deine Aufmerksamkeit ganz auf eine Titigkeit und geniefle diese im Hier
und Jetzt. Hast du beim Zugfahren schon einmal das sanfte Schaukeln wahrgenommen?
Oder die kriftigen Farben der Wiesen? Wir sollten uns mehr dafiir sensibilisieren, auch
monotone Titigkeiten aushalten zu kdnnen. Alles einfach sein zu lassen — fiir ein paar

Momente.

3. Trage Pausenzeiten, ruhige Aktivititen

und Zeiten der Langeweile in den Kalender ein

Du schaust auf deine kommende Woche und méchtest den Kalender am liebsten wieder
zumachen? Gehorst du auch zu der Sorte Mensch, die sich nur Termine mit Verbindlich-
keiten, Geburtstage und To-dos in den Kalender eintragen?

Warum nicht endlich etwas Schénes fiir sich selbst einplanen und diese Pause oder an-
genehme Titigkeit genauso ernst nehmen, wie den Arzttermin, oder den Geburtstag?
Wie schon vorher angesprochen, tauchen Ruhepausen nicht von selbst auf und wir miis-
sen diese in einer Zeit der dauerhaften Berieselung und Ablenkung vehement verteidigen
und einplanen.

Erlaube dir, an einem Tag in der Woche nichts in den Kalender zu schreiben, oder blocke
deine tigliche Mittagspause fiir NICHTS und schalte alle Gerite aus.

Vielleicht kannst du dir an einem Abend in der Woche einen technikfreien Feierabend
gonnen? Du wirst erstaunt sein, welches Buch dich anspricht, welche neuen Rezepte dir
durch den Kopf gehen, oder welches alte Hobby wieder Raum findet.

Von selbst geschieht das aber nicht! Kreativitit blitht dort auf, wo Langeweile herrscht.
Plane mehr NICHTS ein und deine Freude am Kalender wichst wieder.

)
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DEFINIERE SOCIAL-MEDIA-ZEITEN

Ist es nicht verriickt: Menschen schliefen nachts die Haustiiren ab, gurten sich im Auto
zur Sicherheit an, wihlen extrastarke Passworter fiir ihre Accounts, beschiitzen aber nicht
das unsichtbare Tor in die Social-Media-Welt.
Dort erlauben die meisten Nutzern den Betreibern von Apps einen 24h-Zutritt in das
Privatleben. Genauso unbegrenzt ist man fiir andere Menschen erreichbar. Egal, welches
Anliegen von Mitmenschen auf dem Handy eintrifft, innerhalb von zwei Minuten ant-
wortet der durchschnittliche WhatsAppNutzer darauf.
Es gibt nonstop Unterbrechungen. Wie soll eine Blume zum Blithen kommen, wenn alle
paar Minuten jemand durch das Beet stapft?
Wausstest du, dass die Entwickler von (Social Media-)Apps das Wissen aus der Gliicks-
spielindustrie verwenden? Das Ziel der Hersteller ist, uns so viel Zeit wie méglich auf der
App verbringen zu lassen, damit sie méglichst viel Werbung schalten kénnen. Denn das
und deine Nutzerdaten sind deren Haupteinnahmequelle. Natiirlich manipulieren sie
mit allen Mitteln unser Gehirn, damit wir den Findruck bekommen, wir wiirden etwas
verpassen wenn wir einmal nicht in diese oder jene App schauen. Die Angst davor, etwas
zu verpassen hat auch schon einen eigenen Begriff bekommen, nimlich ,Fomo (Fear
Of Missing Out). Sie ist sehr ernst zu nehmen, aber anders, als wir es vielleicht denken.
In der Tat habe ich Angst, etwas zu verpassen: namlich die Gemeinschaft mit Gott, das
Leben meiner Kinder, wertvolle Ehezeit, meine Traume und Berufung.
Ich kann dieser Angst nur aktiv entgegentreten, wenn ich mich meinen Abhingigkeiten
stelle. Denn auch dies wird niemand anderes fiir uns in Angriff nehmen und lésen.
Ein blithendes Zuhause hat deshalb geregelte Social-Media-Routinen! Besser gesagt Re-
geln, die fiir alle in der Familie gelten.
Auf welchen Geriten ist es sinnvoll, Instagram, WhatsApp und Co. zu installieren?
Ich persénlich habe diese Dienste zum Beispiel nicht auf meinem Tablet, denn dort
méchte ich arbeiten und nicht abgelenkt werden.
Wo ist der Schlafplatz fiir dein Handy und wann geht es abends “ins Bett?” Viele
Schlafstorungen rithren daher, dass zu lange am Abend in das kiinstliche weif3e
Licht geschaut wird. Schlafforscher empfehlen, dass man zwei Stunden vor dem
Schlafengehen alle mobilen Gerite weglegt, damit der Korper langsam und natiir-
lich miide werden kann. Bei deiner nichsten Shoppingtour kannst du ja gezielt
nach einer schonen Lade-Schlafstation fiir dein Handy Ausschau halten. Es geniigt
aber auch eine schéne Box oder eine Schale.
Wo legst du das Handy ab, wenn gerade gearbeitet wird? Platziere es unbedingt au-
Berhalb deines Sichtfeldes, z.B. in einer geschlossenen Schublade oder in der Kiiche.
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Das gilt natiirlich auch fiir dein Kind, das ungestrt Hausaufgaben erledigen sollte
oder mochte. Schon die Gegenwart des Handys lisst das Gehirn unkonzentrierter
arbeiten, das haben Forscher herausgefunden.
Welche Regeln méchtest du beziiglich der Nutzung von Mobilgeriten in deinem
blithenden Zuhause umsetzen? Keine mobilen Gerite am Esstisch? Alle Messenger
fortwihrend stumm stellen? Keine Pushnachrichten? Handyfreie Wochenenden?
Gemeinsame Social-Media-Nutzung bei ilteren Kindern?
Ich weif}, dass viele einwenden werden, dass sie doch erreichbar sein miissen. Aber fiir
diesen Fall haben wir uns ein geheimes Festnetz zugelegt und die Nummer nur den engs-
ten Freunden und Familienmitgliedern anvertraut. Wenn es auf diesem Telefon klingelt,
gehen wir immer ran. Auch in der Nacht, weil eigentlich nie jemand spit anruft, aufer es
ist wirklich etwas passiert. Besprecht auch Losungen, die euch darin unterstiitzen, nicht
erreichbar sein zu miissen.

L
bty %

1 Analysiere deinen tiglichen Medienkonsum
(TV und Handy) und rechne diese Stunden auf
das FJahr hoch. Erschreckend, oder?

2 Verschiebe deine am hiufigsten besuchten Apps auf die

letzte Seite deiner Handystartseiten und lege diese,
z.B. Instagram, in einem extra Ordner ab. Allein diese zwei
Anderungen werden dafiir sorgen, dass du nicht mil einem
Klick - unbewusst - die App offnen kannst. Ich habe durch
diese selbst erstellte Umstdndlichkeit eine Denksekunde mehr
geschenkt bekommen und erlebe oft, dass ich die App
eigentlich gar nicht offnen WOLLTE, sondern einfach der

Routine wegen reingeblickt hitte.

3 Schalte in der App die automatische Benachrichtigung

ein, die dich z.B. nach 60 Minuten auf Instagram daran
erinnert, dass deine Nutzungszeit abgelaufen ist. Natiirlich
sind 60 Minuten immer noch viel Zeit, aber da der durch-
schnittliche Nulzer elwa zwei Stunden tiglich auf diesen
Plattformen verbringt, ist das schon ein guter Anfang.

4 Entscheide dich heute dafiir, diese Zeit zu verkiirzen.
Das mag ein radikaler Schritt sein, aber er ist essentiell

fiir ein blithendes Zuhause. In welchem Zeitfenster wirst

du diesen Medien ab sofort den Riicken zukehren? Falls es

dir sehr schwerfdllt, im Tagesgeschehen auf das Handy zu

verzichten, dann beginne mit der Zeil nach dem Aufstehen

oder den zwei Stunden vor der Schlafenszeit.

5 Falls du einen aktiven oder beruflichen

Social-Media-Kanal fiihrst, der natiirlich gepflegt
werden muss, solltest du dich fragen, in welchen Zeiten
du dort deinen Content erstellen mdochtest und wann
eine geeignele Zeil fiir das Beantworten von
Nachrichten etc. ist.
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Ein bliihendes Zuhause hat starke
Social-Media-Regeln

Ich nutze seit Jahren aktiv und beruflich Social Media und kann nur unterstreichen, wie
aufwendig und mental fordernd das Fiihren eines Accounts ist. Nonstop ist man damit
konfrontiert, regelmifig optisch und inhaltlich hochwertigen Content zu liefern. Sich
nicht von Likes und Zuschauerzahlen verriickt machen zu lassen. Mehrwert zu bieten,
die Trends und Neuerungen im Auge zu haben. Auf alle Reaktionen zu antworten, sich
von den Erfolgen der Mitbewerber nicht entmutigen zu lassen und Social Media tatsich-
lich als soziale Austauschplattform zu verwenden und nicht zu einem reinen Werbekanal
verkommen zu lassen.
Ein echter Drahtseilakt. Eine Anforderung, der man nicht gerecht werden kann. Nach
einigen Jahren habe ich fiir mich beschlossen, dass diese Medien mir dienen sollen und
nicht andersherum. Ich nutze sie bewusst, um Kontakt mit meiner Zielgruppe herzu-
stellen, die ich woméglich nirgendwo anders finden kénnte. Aber ich nutze sie nicht
ausschliefSlich und versuche, mich z.B. mit meinem Newsletter auch unabhingig von
diesen Plattformen zu bewegen.
Meine Social-Media-Routinen sind stark in mir verankert, ich lebe sie nicht immer per-
feke, aber sie einzuhalten, tut uns als Familie unglaublich gut. Vielleicht kénnen dich
meine Erfahrungen dazu inspirieren, ebenfalls Grenzen zu setzen.

Einmal im Jahr ziehe ich mich fiir einen Monat von allen Social-Media-Kanilen

zuriick, was unglaublich erfrischend ist.

Urlaube und Wochenenden werden offline verbracht.

Das Handy wird nicht mit ins Schlafzimmer genommen, die Ladestation befindet

sich in der Kiiche.

Der Handywecker im Schlafzimmer wurde durch einen ,normalen Wecker ersetzt.

Wihrend der Arbeit wird das Handy aus dem Sichtfeld gelegt, z.B. in eine Schub-

lade.

In der Zeit, wo unser Kind zuhause wach ist, wird das Handy in einen anderen

Raum gelegt. Anrufe Nahestehender werden angenommen (was ich am Klingelton

erkennen kann), aber mehr nicht.

Die Social-Media-Apps verstecken sich auf der letzten Startseite des Handys. Es ist

umstindlich, diese zu 6ffnen.

Push-Benachrichtigungen sind alle ausgestellt.
Alle Benachrichtigungstone sind ausgestellt.
Wichtigen Personen ordne ich einen speziellen Klingelton zu.
Die Lesebestitigungs-Funktion (z.B. auf WhatsApp) ist iiberall ausgestellt, damit
man nicht unnétig unter Druck gesetzt wird, sofort antworten zu miissen.
In den Stories verzichte ich so oft es geht auf Filter, um gegen die verzerrte Wahr-
nehmung vorzugehen.
Wenn moglich abonniere ich den Newsletter von wichtigen Accounts, was mich
weniger unter Druck setzt, immer alles auf Social Media mitbekommen zu miissen.
In der Regel wird in den Newslettern immer das Wichtigste bekanntgegeben.
Es gibt zuhause klare Regeln, was offentlich gepostet wird und was nicht. Ich re-
spektiere die Privatsphire meines Mannes und Kindes und teile unerlaubt keine
Inhalte, die deren Sicherheitsgefiihl zuhause verletzen kénnten. Ich méchte, dass
man sich hier jederzeit geschiitzt, ungeschont und ,,ohne Maske“ bewegen kann.
An unserem Esstisch werden keine Handys genutzt
Kleine Anmerkung am Ende: Erst letzte Woche hat mein Mann seinen Facebook-Ac-
count geldscht und ich gestand mir in dem Moment ein, dass ich das eine prima Idee
fand. Ohne meine Berufung im Herzen, Menschen auf diesen Kanilen mit ermutigen-
den Inhalten bereichern zu wollen, wiirde ich ebenfalls diesen Schritt gehen.
Es ist ein bisschen verriickt, das hier zu schreiben, da ich ja selbst ein Onlinebusiness
fithre und mir natiirlich wiinsche, dass mein Content gerne angeschaut wird. Aber Hand
aufs Herz: Wenn deine Handynutzung dein Leben massiv unter Druck setzt, dich nicht
mehr klar denken und schlafen lisst und dein Zuhause negativ beeinflusst, dann trenne
dich von den Apps. Das gilt auch dann, wenn du einfach keine Freude bei deren Nut-
zung empfinden kannst, wie es beispielsweise die Facebook-Seite fiir meinen Mann war.
Warum sich mit etwas tagtiglich beschiftigen, das deine Freude nicht vermehre? Du bist
Meister deiner Geritschaften, nicht deren Knecht. Du bist verantwortlich fiir die Resul-
tate, die dein eventuell massiver Medienkosum produziert.
Es gibt auch andere Wege, mit deinen Lieblingskanilen und Freunden in Kontakt zu
bleiben und wenn nichg, bist du vielleicht eine Ermutigung fiir jene Accounts, dass diese
auch Videoblogs, Podcasts oder Newsletter starten.
In einem blithenden Zuhause hat man keine Angst, etwas auf Social Media zu verpassen,
weil man die Bezichungen zu wichtigen Menschen anderweitig pflegt.
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