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Im "rrworlr'mmalen Leben isrt tthlas Bran}ltsféftef
Kunsterzieher. Ab und an wird er zum Troll F.: ver.

Troll Wurlitz bittet
zur Herbstgaudi

Dschungelpalast, Sa.,
14.30 bis 18 Uhr, So.,
10 bis 16.30 Uhr:
Piinktlich zu Beginn
der Herbstferien ladt
das Feierwerk zu ei-
nem Festival fiir Alt
und Jung ein. Téglich
bis 5. November wird
im  Dschungelpalast
gebastelt. AuBlerdem
warten  Schnupper-
kurse und kindgerech-
te Theaterstiicke auf
die Giste. Das Spek-
takel startet am Sams-

tag mit einer Rallye.
Ab 15.30 Uhr geht
Matthias Brandtstatter
als Wurlitz, der kleine
Troll, mit den Kindern
auf musikalische Rei-
se ins gruselige Moor.
Der Sonntag beginnt
mit einem musikali-
schen Friihstiick. Ab
15 Uhr bittet Judith
Gorgass zum interakti-
ven Mairchentheater.
(HansastraBe 39, Ein-
tritt frei, evtl. Materi-
alkosten)

Das ist auch noch los

Reithalle, Sa. und So. jeweils
ab 16 Uhr: Unter dem Motto
Blumen Russlands findet
am Wochenende ein binati-
onales Festival statt. Das
Kulturministerium der Rus-
sischen Foderation lddt in
Zusammenarbeit mit dem
Bayerischen Staatsministeri-
um fiir Bildung und Kultus, Wis-
senschaft und Kunst zu zwei grof3en
Veranstaltungen in der Reithalle und dariiber hinaus
zu einigen kleineren Events an anderen Orten. Am
Samstag prasentieren junge Musiker wie Anna Beljajewa
Werke der russischen und internationalen Klassik auf
Klavier, Akkordeon, Violine, Flote und anderen Inst-
rumenten. Am Sonntag zeigt das Karelische National-
theater das Marchen vom Bdrensohn in einer Singspiel-
variante auf Finnisch, Karelisch und Wepsisch. Geeig-
net ist es fiir Zuschauer ab acht Jahren. An beiden
Tagen sind vor und nach den Veranstaltungen Ausstel-
lungen mit Kinderzeichnungen und Marionetten zu
sehen. (HeBstrafle 132, Eintritt frei, Anmeldung erbe-
ten unter Telefon 089/12 16 23 70 oder E-Mail: dagmar.
hahn@reithalle-muenchen.de

Kranhalle, So., 20.30 Uhr: Hinter der Band Joco ver-
bergen sich die Schwestern Josepha (links) und Coesima
Carl. Thre Spe-
zialitét ist
sphérischer,
minimalisti-
scher und hym-
nischer Indie-
pop. Am Sonn-
tag stellen sie
ihr neues Al-
bum Into The
Deep VOr.
(Hansastr. 39,
18 €)

Foto: Ver.

Nicht vergessen

Mit neuer CD ,,Medusa*“
auf Tournee

Zuletzt waren Paradi-
se Lost 2016 zu Gast
in Deutschland. Am
So. ab 20 Uhr spielen
die britischen Gothic
Metaller in der Thea-
terfabrik (Friedenstr.
10). 34 €.

Foto: Ester Segarra

Das grofie (g -Interview mit Organisations-Experte Uwe Freund

mmer mehr Informatio-
nen auf verschiedenen
Wegen prasseln auf den
modernen Menschen ein
- im Berufsleben, aber auch
privat. Oft hinterlasst das
dann das Geflihl, viel zu viel
zu tun und zu wenig Zeit zu
haben. Doch die Verwaltung
von Zeit lasst sich lernen,
sagt Uwe Freund (52). Der ge-
birtige Hanauer ist Kommu-
nikationstrainer in Miinchen
und vermittelt den Teilneh-
mern seiner Seminare seit
28 Jahren unter anderem,
wie gutes Zeitmanagement
funktioniert.

In der Nacht auf Sonntag werden
die Uhren umgestellt, wir haben
dann am Sonntag eine Stunde mehr
Zeit. Werden Sie diese dazugewon-
nene Zeit bewusst sinnvoll nut-
zen? Oder ist lhnen das als
Zeitmanager vollig egal.

Uwe Freund: Ja, auf jeden
Fall — ich nutze die zusétz-
liche Stunde ausgespro-
chen sinnvoll: zum Nichts-
tun und Entspannen.
Schon, dass der Sonntag
eine Stunde ldnger ist!

Ich freue mich schon auf
die ich nicht durchge-
plante Zeit.

Die moderne Arbeits-
welterfordertimmer mehr
perfekte  Organisation.
Viele Menschen haben
standig das Gefiihl, zu viel
zu tun und zu wenig Zeit zu
haben. Kann man diesem
Kreislauf iiberhaupt entflie-
hen?

Uwe Freund: Stimmt, wir sind
schneller und produktiver als vor 20
Jahren, aber damit steigen auch un-
sere Erwartungen an uns selbst und
an andere. Wir sind permanent er-
reichbar. Und es gibt immer noch
etwas mehr zu tun, zu sehen und zu
wissen. Dabei ist das Gefiihl der
Uberlastung oft auch hausgemacht:
Wer zum Beispiel bei jeder E-Mail,
jeder WhatsApp usw. eine akusti-
sche Meldung bekommt, setzt sich
selbst unter den Druck, nun auch so-
fort zu antworten — egal, was man
sonst gerade macht. Die elektroni-
schen Nachrichten werden wichtiger
genommen als der personliche Ge-
sprachspartner.

Gibt es unterschiedliche Typen
von Menschen, die ihre Zeit auch auf
unterschiedliche Weise aufteilen
sollten, um am Ende zufrieden zu
sein mit ihrem Tun?

Uwe Freund: Ja, denn Menschen
haben ein unterschiedliches Bediirf-
nisnach Struktur und Planung. Stark
logisch-analytisch geprigte Perso-
nen sind am Ende zufrieden, wenn
alles so gelaufen ist, wie sie es ge-
plant hatten. Plotzliche Planédnde-
rungen fithren zu negativem Stress.
Eher raumlich-bildlich geprégte
Personen brauchen mehr Raum fiir
Unvorhergesehenes, soziale Kon-
takte und Spontanes. Dafiir muss
dann Zeitin der Planung vorgesehen
sein, zum Beispiel mehr Pufferzei-
ten. Das Unvorhergesehene in Ma-
Ben wird oft als besondere Motivati-
on empfunden, also eher als positiver
Stress.

Aufgaben und Arbeitszeiten sind
in den meisten Jobs ja fix. Wo gibt es
da tiberhaupt Handlungsspielraum,
um den Stress und das Gefiihl des
Ausgeliefertseins zu reduzieren?

Uwe Freund: Meine Erfahrung in
ganz unterschiedliche Unternehmen
und Branchen ist da anders: Die Ar-
beitszeiten werden immer flexibler,
und gleichzeitig sind oft die Aufga-
ben gerade nicht genau definiert. Es
werden Ziele definiert, aber nicht
der Weg, auf dem sie genau zu errei-
chen sind. Das macht natiirlich die
Abgrenzung schwer und fiihrt gera-
de erst zum Gefiihl des Ausgeliefert-
seins. Und esmacht es anderenleicht,
jemanden auszunutzen, der sich mit
Struktur und Neinsagen schwer tut.
Ich empfehle hier, sich selbst eine
konkrete Liste der Aufgaben zu er-
stellen — und auch bewusst festzule-
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ablauf ganz
genhau - und
gibt Kurse, wie
das geht
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Endlich
mehr Zeit

Sie

was ihnen wichtig ist”

Uwe Freund uber Zeitmanagment

gen, wo die Grenzen sind. Das ist
der erste Schritt zu aktivem Zeit-
und Selbstmanagement.

Kann Zeitmanagement-Strate-
gien jeder anwenden?

Uwe Freund: Absolut. Es gibt
natiirlich nicht ein einziges Sys-
tem, das fiir jeden passt. Aber es
gibt eine groBe Zahlung von
Techniken, Methoden und Werk-
zeugen, aus denen sich jeder das
fiir sie oder ihn optimal passende
System zusammenstellen kann.

Whats App, Mail & Co. sind zu
wahren Zeitfressern geworden,

Mittwoch
Miinchner Wirtschaft

sie unterbrechen zudem stindig
eine Titigkeit, die man vielleicht
gerade konzentriert angegangen
ist...

Uwe Freund: Stimmt, dieser so
genannte Sadgeblatt-Effekt kostet
viel Energie, Zeit und vor allem
Konzentration. Und das fithrt zu
weniger und schlechteren Ar-
beitsergebnissen. Bewusste Selb-
storganisation und auch mal ge-
zielt Nein zu sagen hat also heute
einen viel hoheren Stellenwert als
frither. Ich empfehle deshalb auch
den Seminarteilnehmern, sich ge-

Donnerstag
Leserbriefe

Uhren umstellen!

Jedes Jahr im Oktober werden die
Uhren umgestellt - und zwar am letzten
Wochenende des Monats. Diesmal also am
Sonntag, 29. Oktober - um 3 Uhr in der
Friih wandert der Zeiger eine Stunde zurick.
Ubrigens: Erst seit 1980 werden in der Bun-
desrepublik Deutschland im Marz die Uhren
eine Stunde vor und im Oktober eine Stun-
de zuriickgestellt. Die Einfiihrung der Som-
merzeit war eine Nachwirkung der Olkrise. und
Durch die Zeitumstellung hoffte man,
Strom sparen zu konnen: Eine Stunde
mehr Tageslicht sollte eine Stunde we- und
niger kilnstliches Licht aus der
Steckdose bedeuten. Der Erfolg
war gering - man behielt
aber die Umstellung.

zieltin bestimmten zeitliche Abstan-
den neue Nachrichten anzusehen.
Und zwar dann, wenn sie sich auch
wirklich darauf konzentrieren kon-
nen.

Viele Menschen verbringen heute
in ihrer wenigen Freizeit Stunden mit
Ihren Handys, sind in den sozialen
Medien unterwegs und haben am
Ende des Tages das Gefiihl, nicht
wirklich Zeit gehabt zu haben fiir
Gespriche mit Freunden, ihrem
Partner, ihren Kindern. Was raten
Sie diesen Menschen?

Uwe Freund: Zu iiberlegen, was sie
wirklich wollen und was ihnen wich-
tig ist. Auch dazu gibt es zum Bei-
spiel im Seminar einen Fragebogen
zu Zielen und Lebensrollen. Hier
wird schnell klar, was tatsachlich fiir
die Zufriedenheit wichtig ist, und
das gibt den Teilnehmern den An-
stoB3, die eigenen Aktivitdten auch
wieder starker darauf hin auszurich-
ten. Das kann dann heif3en, die Zeit
fiir elektronische Medien bewusst
einzuschrinken und einfach mehr
soziale Kontakte und Aktivitdten zu
planen. Wenn allerdings schon ein
Suchtverhalten  vorliegt, dann
braucht es auch psychologische Hil-
fe.

Auch beider Freizeitplanung gerdit
mancher heute in Stress. Das Ange-
bot ist grof3, alles kann man aber
nicht gleichzeitig machen. Welche
Strategie ist da richtig?

Uwe Freund: Das ist vor allem ein
Thema der stark rdumlich-bildlich
geprégten. Sie gehen davon aus, dass
alles sein muss, was moglich ist.
Auch hier ist es wichtig zu entschei-
den, was mir wirklich wichtig ist.
Und dann geht’s ans Ausmisten:
Wennichnur eine einzige Sache heu-
te machen konnte, was wire das?
Wenn ich wiisste, dass morgen die
Welt untergeht — wie und mit wem
wiirde ich diesen letzten Tag verbrin-
gen?

Glauben Sie, dass irgendwann

wieder einmal eine Zeit der
Langsamkeit  anbrechen
wird?

Uwe Freund: Viel-
leicht nicht Lang-
samkeit, aber et-
was, das im Mo-
ment im Zeit-

management
immer starker
in den Fokus
kommt: Acht-
samkeit. Al-
so: nicht viel
ober-
flachlich, son-
dern bewusst
wertig.
Viele Unterneh-
men riicken schon
wieder ab vom Ide-
al der permanenten

Erreichbarkeit, weil sie
oft zu oberflachlicher und

nicht zielgerichteter Kommu-
nikation fiihrt. Es werden Riick-
zugsriaume eingerichtet, Mitarbeiter
konnen Noice-Cancelling-Kopfho-
rer bestellen, und auch mobiles Ar-
beiten zum Beispiel von zuhause aus
wird angeboten fiir hochkonzent-
rierte Arbeiten ohne Storungen und
Unterbrechungen.

Als wir telefoniert haben, um die-
ses Interview aus-

zumachen, ha-

ben Sie, obwohl

Sie  eigentlich

keine Zeit hatten,
dennoch in kiirzes-
ter Zeit eine Losung
gefunden, wie dieses Ge-
sprich  doch  stattfinden
kann.

Uwe Freund: Ich habe mich be-
wusst dafiir entschieden: Ich hatte
schon wéahrend unseres Telefonats
iiberlegt, ob sich mein Angebot an
Sie wirklich und realistisch halten
lasst. Meine Seminare haben erste
Prioritit, da kann ich zwischendurch
keine Telefonate fithren. Aber ich
hatte fiir heute einen Zeitpuffer in
meiner Planung vorgesehen, den ich
nicht gebraucht habe und ihn nun fiir
unser Gesprich nutzen kann. Also:
die perfekten Voraussetzungen fiir
Spontanes — das mir auch Spal3
macht.

INTERVIEW: CAROLINE WORMANN

Freitag

Wochenende
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