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Wir geraten unter Zeitdruck, weil wir enthusiastisch sind

und zu wenig auf unseren persdnlichen Rhythmus achten.

Wie man das dndern kann, erkldrt Coach Eva Brandt

Frau Dr. Brandt, viele beklagen sich dariiber, dass
sie zu wenig Zeit haben und ihnen die Zeit davon-
rennt. Wie entsteht dieses Gefiihl?

Die meisten Menschen unterschitzen die Zeit, die
sie fiir einzelne Aufgaben brauchen, und stopfen
deshalb ihren Tagesplan viel zu voll. Sie gehen davon
aus, dass sie mit allem, was sie vorhaben, viel schnel-
ler fertig werden, als das real moglich ist. Sie starten
also schon morgens mit einer Fehleinschatzung und
sind abends frustriert, weil sie nur die Hilfte ge-
schafft haben.

Ist das Selbstiiberschitzung?

Eher Enthusiasmus. Wir gehen mit Schwung an die
Aufgaben heran, mochten alle schaffen und sind
auch guten Mutes. Doch in der Regel gestalten wir
den Tag ja nicht allein. Es gibt viele Unterbrechun-
gen und unvorhergeschene Hindernisse. Wir landen
im Stau, obwohl wir extra frith losgefahren sind, und
bekommen mehr Anrufe im Biiro als erwartet. Die
Kollegen stehen am Tisch und haben Fragen, ein
dringendes Problem muss sofort geldst werden.
Hinzu kommt: Hiufig planen wir nur die Nettozeit

der Aufgaben und gehen davon aus, wie lange wir
allein dafiir brauchen, und auch da sind wir wie
gesagl oft nicht realistisch.

Im klassischen Zeitmanagement gibt es die Emp-
fehlung, hochstens 60 Prozent der Zeit zu verpla-
nen. Wire das ein Ausweg aus der Frustfalle?
Wenn wir unseren Tag planen, sollten wir alle Ein-
flussfaktoren wie Vorgesetzte, Kollegen, Kunden,
Familie mit berechnen und ihnen auch einen gewis-
sen Zeitpuffer einraumen. Wie grof$ der Puffer sein
sollte, hingt vom Arbeitsumfeld ab. Eine Biiroma-
nagerin, die auf Zuruf arbeitet und von ihrem Vor-
gesetzten Arbeitspakte auf den Tisch bekommt,
kann vielleicht 40 Prozent ihrer Arbeitszeit selbst
planen, die restliche Zeit braucht sie als Puffer. Wer
selbstbestimmter arbeitet, kann 60 Prozent verpla-
nen. Das sind Durchschnittswerte, die angepasst
werden miissen.

Sie distanzieren sich in IThrem Buch vom klassi-
schen Zeitmanagement und allgemeinen Strategi-
en und empfehlen ein individuelles Zeitmanage-
ment, das zur Personlichkeit passt. Nach Threm
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Wer seinen persénlichen Rhythmus beim Planen

beriicksichtigt, ist zufriedener
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Modell gibt es drei Typen von Menschen: Geselli-
ge, Macher und Analytiker. Wie kommt diese Ka-
tegorisierung zustande?

Nach dem Modell, mit dem ich arbeite, ist der Ge-
sellige eher vergangenheitsorientiert, er liebt das
Gewohnte und braucht Mufle. Der Macher ist spon-
tan, immer im Hier und Jetzt, sein Zeittakt ist rasant.
Der Analytiker braucht Informationen, Logik, Fak-
ten und will in Ruhe die Zukunft planen. Macher
sind impulsiv und energiegeladen, Gesellige han-
deln eher aus der Ruhe heraus und schauen auch
darauf, wie es den anderen geht. In der Psychologie
gehen wir davon aus, dass unsere Personlichkeit zu
60 Prozent festgelegt ist. Es ist also wenig erfolgver-
sprechend, sich beim Zeitmanagementzu verbiegen
und am eigenen Temperament vorbeizuplanen.
Aber ist die Einteilung in drei Typen nicht etwas
zu vereinfacht?

Wir haben natiirlich immer alle drei Komponenten
in uns, weil wir auf alle Teile unseres Gehirns zu-
greifen kénnen. Auch wenn ich eher ein tempera-
mentvoller, spontaner Macher bin, kann ich wie ein
Analytiker planvoll handeln oder wie der Gesellige
sozial kompetent agieren und mich einfihlsam zei-
gen. Meistens ist jedoch ein Typ dominant. Das
heilt, die anderen Temperamente stehen uns auch
zur Verfligung, aber wir haben sie nicht so stark im
Blick. Wir greifen gerne auf unsere bevorzugte Do-
minanz zuriick, weil uns das ein Gefithl von Zufrie-
denheit verschafft. Was fiir den einen eine Strafe ist,
findet der andere ganz wunderbar.

Wie bringe ich mein eigenes Temperament und
meinen Zeittakt in Ubereinstimmung mit den
Strukturen, in denen ich arbeite?

Mithilfe eines Zeitmanagements, das sich an Per-
sonlichkeitstypen orientiert, konnen die Aufgaben
in Teamns viel besser verteilt und dem individuellen
Zeittakt angepasst werden. Ein Macher liebt es,
mehrere Projekte auf einmal anzugehen, weil er
immer danach strebt, sich nichtzu langweilen, Un-
ter Druck bringt er mehr Leistung. Das ist sein Na-
turell, deshalb hat er die unbewusste Neigung, sich
und anderen Druck zu machen. Fiir einen Geselli-
gen, der gerne in Ruhe eins nach dem anderen
macht und Wert auf gute Stimmung legen, bedeu-
tet das Stress. Ebenso fiir einen Analytiker, der es
{iberhaupt nicht mag, wenn Dinge iibereilt ange-
gangen werden. Gibt es kein Bewusstsein fiir die
Stirken und Schwichen unterschiedlicher Tempe-
ramente, behindern sich Teammitglieder eher ge-
genseitig. Wenn ich als Macher jedoch weifl, der
Analytiker hat Freude daran, das Kleingedruckte
auch noch zu studieren, kann er das iibernehmen,
und ich bin entlastet. Gleichzeitig freut sich der
Analytiker. Er darf in Ruhe tiifteln und kann dem
Macher die Aufgaben iiberlassen, bei denen man
sich auf der Bithne prisentieren und durchsetzen
muss. So konnte man sich, wenn man dieses Wissen
hat, die Bille zuspielen, statt sie sich gegenseitig an
den Kopf zu werfen.

Wik zeigt sich der personliche Zeittakt im Privat-
leben?

Nehmen wir zum Beispiel das Wochenende. Der
Macher hat hiufig Angst, etwas zu Verpassen. Des-
halb versucht er, so viel wie moglich zu unterneh-
men. Hat er Kinder, gilt fiir diese natiirlich das
Gleiche. Er plant moglichst viele abwechslungsrei-
che Hobbys fiir sich und seine Kinder ein, Musik-
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unterricht, Hockey und moglichst noch die schu-
Jische Unterstiitzung am Nachmittag durch Eng-
lischunterricht. Das kann Kinder iiberfordern. Das
Einfach-nur-Kind-Sein — Spielen, Toben, Quatsch-
machen — kommt manchmal zu kurz. Hier ist der
Analytiker realistischer. Er verspiirt nicht den
Drang, auch im Privaten der Beste sein zu miissen
oder bei wichtigen Events unbedingt dabei zu
sein. Er liebt es, sich zuriickziehen zu
konnen, und er achtet

darauf, dass die Men-  _ i
schen in seinem Um-
feld das auch konnen. ¢ 3 ‘
Der Gesellige wird im ! \
Privatleben seinem Na- :
men gerecht und trifft sehr b
gerne seinen Freundeskreis.
Die Gefahr besteht, dass er fiir zu viele Freunde da
sein mochte und zu wenig darauf achtet, was fiir
ihn selbst tatsichlich gut und wichtig wiire.

Heifdt das, wir sollten unsere konkrete Zeitpla-
nung immer wieder iiberpriifen?

Das ist fiir alle drei Personlichkeitstypen sowohlim
Job als auch im Privaten wichtig, aber in unter-
schiedlichen Rhythmen. Ein Macher plant hochs-
tens die Woche grob. Der Analytiker liebt detaillier-
te Tagespline, der Gesellige braucht grofie Puffer.
Alle drei Personlichkeitstypen sind gleich erfolg-
reich, vorausgesetzt, sie berticksichtigen thren eige-
nen Zeittakt und leben und arbeiten danach. Der
Schliissel zum Erfolg ist Authentizitit. Dann neh-
men mich andere als starke, ausgeglichene Person-
lichkeit wahr. Der Gesellige braucht Routinetitig-
keiten, Teamarbeit und Pausen. Und wenn er das
beriicksichtigt, bekommt er, wenn es eng wird, viel
Unterstiitzung von anderen, weil er ein Sympathie-
triger ist und sich fiir andere Zeit nimmt. Der Ana-
Iytiker arbeitet eher selbstbestimmt im eigenen
Rhythmus und am liebsten allein. Und wenn der
Macher es schafft, sich auch auf die B-Aufgaben zu
konzentrieren, hat er viel gewonnen. PHc

INTERVIEW: BIRGIT SCHONBERGER

Dr. Eva Brandt ist selbstindige Seminarletterin und Coach sowie
d|e EntW!ckIerm der ,Lotus-Strategie”. 2018 erschien bei Campus
ihr Buch Stress? Du entscheidest, wie du lebst.
Das Trainingsbuch nach der Lotus-Strategie.

Zum Weiterlesen: Eva Brandt: Zeitmanagement
im Takt der Persinlichkeit. Welche Zeitperson-
jichkeit sind Sie? Und wie ticken die anderen?
Beltz, Weinheim 2017

Was Zeitdruck mit uns macht

Unter Zeitdruck kommt der wahre Charakter zum Vorschein.

Wie egoistisch oder selbstlos jemand ist, zeigt sich in Momenten,
in denen er kaum Zeit hat — aber entscheiden muss. Diese Erfah-
rung machten die amerikanischen und deutschen Probanden
von Fadong Chen und lan Krajbich. Rund 100 Freiwillige spielten
tiber 200 Runden eine Variante des , Diktatorspiels”, bei der sie
entschieden, wie viel Geld sie sich selbst nehmen und wie viel
von einer Summe sie ihrem Spielpartner tiberlassen wirden. In
einigen Spielrunden hatten sie nur zwei Sekunden fr die Ent-
scheidung. ,In Zeitnot handelten die Freiwilligen entsprechend
ihrer Neigung, die auf friiheren Erfahrungen in dhnlichen Situati-
onen beruhte”, erklaren die Forscher. , Diese Neigung war bei
manchen Probanden starker auf den eigenen Vorteil ausgelegt -
hei anderen wiederum auf den Vorteil aller Beteiligten.” Das
heiB3t allerdings nicht, dass egoistische Menschen nicht selbstlos
und sozial handeln kénnen. , LieBen wir ihnen mehr Zeit zum
Uberlegen, agierten auch sie haufig entgegen ihrer selbststichti-
gen Neigung", beobachteten die Wissenschaftler. ANNA GIELAS

Fadong Chen, lan Krajbich: Biased sequential sampling underlies the effects of time
pressure and delay in social decision making. Nature Communications, 2018,
9/3557. DOI: 10.1038/541467-018-05994-9
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