VON MANFRED MUSCHENIG

ERKRATH ,,Tlme is money — Zeit ist
Geld*, einer der haufigsten Sprii-
che, die man in‘der heutigen Zeit
beim Thema , Umgang mit der Zeit*
zu horen bekommt. Wéhrend da-
mit fiir viele der Aspekt im Vorder-
grund steht, in einer vorgegebenen
Zeitspanne moglichst viele Aktivi-
taten unterzubringen, steht fiir den
Erkrather Christian Morsch, Dipl.-
Sozialpsychologe und Leiter der
Stress-Management-School, hin-
gegen ein ganz anderer Aspekt im
Vordergrund: ,Wie sollte man mit
der Zeit umgehen, damit sie mog-
lichstlange zur Verfiigung steht?

,Schlieflich ldsst sich der Takt
der Zeitnicht verandern, aber jeder
nimmt Zeit anders wahr. Morsch
macht es an einem Beispiel deut-
lich, das auf Albert Einsteins Relati-
vitdtstheorie zuriickgeht. Wenn
man mit einem netten Méddchen
zwei Stunden zusammen ist, hat
man das Gefiihl, es seien zwei Mi-
nuten. Wenn man zwei Minuten auf
einem heilen Ofen sitzt, hat man
das Gefiihl, es seien zwei Stunden.

Im Zuge seiner Anti-Stress-Kurse
hat das Zeitmanagement einen
wichtigen Stellenwert, berichtet
Morsch. Haufig bekommt er zu ho-
ren: Ich habe bei meinem dichten
Terminkalender gar nicht die Zeit
fiir Entspannungsiibungen.

Dies sei jedoch ein Trugschluss.
,Ich sage, man verliert dadurch kei-
ne Zeit, sondern man gewinnt

durch die Ubungen vielmehr Zeit,

weil man anschlieBend wieder viel
konzentrierter und leistungsfihi-
gerist.“ Gibt es also die Moglichkeit,
die immer gleich schnell vergehen-
de Zeit fiir sich besser zu nutzen, so-
mit die schonen Stunden des Le-
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Man sollte den Moment genief3en

Der Erkrather Sozialpsychologe und Entspannungspadagoge Christian Morsch
beschaftigt sich mit Zeitmanagement. Mit Entspannungsiibungen gewinnt man Zeit dazu.

Die Zeit und wie man sie wahrnimmt: ein Thema fiir Autor Christian Mérsch. Die Stunden vergehén schneller, wenn der

Mensch eine Aufgabe hat, die ihn herausfordert.

bens fiir sich zu verlingern? ,Man

sollte den Moment geniefen, jeden
einzelnen Tag bewussterleben®, rat
Morsch.

Keinen Stress in der Freizeit

Und das gelte nicht nur fiir die
schénen Zeiten wie den Urlaub
oder das Wochenende, jeder Tag
habe seine schonen Seiten und Zei-
ten. ,Wenn ich die ersten Tage mei-
nes Urlaubs bereits intensiv genie-
Re, kommen sie mir viel ldnger vor,
alswennich gleich zuAnfang schon

dauernd an den Riickflug denke.“
Doch auch die Freizeitphasen diirfe
man nicht vollig tberfrachten,
sonst sei es mit der Entspannung
schnell vorbei.

Viele kommen aus dem Biiro und
arbeiten dann direkt mehrere Frei-
zeittermine ab. Das gelte iibrigens
nicht nur fiir Erwachsene, auch bei
Kindern sei dieser Freizeitstress
schon zu beobachten, weils Christi-
an Morsch. SchlieRlich gibt er auch
regelméRig Entspannungskurse fiir
Schiiler zur Vorbereitung auf die
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Abiturpriifungen. ,Die Forderung
von Kindern ist ganz wichtig, aber
man darf es auch nicht iibertrei-
ben*, betonter.

Die Kehrseite der Medaille gibt es

ebenfalls, da kommt es einem vor,

als schleiche die Zeit nur so dahin.
Die Zeit vergeht namlich scheinbar
schneller, wenn der Mensch eine
Aufgabe hat, die ihn herausfordert,
ihm geistige Anstrengung abver-
langt. Muss er hingegen vermeint-
lich unnotige Wartezeiten tiberbrii-
cken, etwa weil er lingere Zeit im

Sternschnuppen
Der Erkrather Sozialpsychologe

und Entspannungspadagoge
Christian Morsch bietet als Leiter
der Stress-Management-School
zahlreiche Lehrgange an. Der Be-
reich Zeitmanagement spielt in
vielen seiner Kurse eine bedeu-
tende Rolle. In seinem Buch
»Sternschnuppenmarchen” hat er
unseren Umgang mit der zeit auf
marchenhafte Weise unter die
Lupe genommen.
www.stressmanagement-
school.info

Stau steht, dann machtsich beiihm
Langeweile breit. ,Das Schlimmste
wire in dem Moment, sich nur da-
riiber zu drgern, wenn man die Si-
tuation ohnehin nicht &ndern
kann. Man sollte diese Zeit viel-
mehr ebenfalls sinnvoll nutzen®, rit
Morsch. Zum Beispiel zu kurzen
Entspannungsiibungen. Oder ein
Hérbuch geniefen, das fiir solche
Augenblicke vorsorglich im Hand-
schuhfach deponiert wurde. Oder
einfach nur der Musik aus dem Au-
toradio lauschen. Es gibt viele Mo g-
lichkeiten.

Besonders gut nutze der Mensch
die ihm zur Verfiigung stehende
Zeit wahrend des Flow-Erlebens,
berichtet Morsch in seinen Kursen.
Die von dem Psychologen Mihaly
Csikszentmihalyi erkannte Flow-
Theorie geht davon aus, dass bei
Aufgaben, in denen man vollig auf-
geht, also weder unter- noch tiber-
fordertist, die Zeit fiir den Betroffe-
nen keine Rolle mehr spielt. Sie
scheint dann fast stehen zu bleiben.



