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Jede Menge Tipps
gegen

den Alltagsstress

Hin und wieder werde ich gefragt:
»+Wie machen Sie das eigentlich Herr Knoblauch?”

Im Folgenden mochte ich lhnen darauf antworten. Manches
mag sich etwas extrem anhoren. Vielleicht finden Sie aber
durch diese Impulse Ihren ganz personlichen Stil, um dem
Tagesstress ade zu sagen.
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Prof. Dr. Jorg Knoblauch



1‘
Ich versuche, auch die Dinge gern zu tun, die ich nicht
gerne mache.

2‘
Ich bin ein unverbesserlicher Optimist.

3‘
Ich weine keinen Verlusten nach.

4‘
Ich habe auf Schritt und Tritt mein tempus-Zeitplan-
system dabei und arbeite konsequent damit.

5‘
Zur Abhartung dusche ich jeden Morgen eiskalt.



6‘
Ich habe keine Tageszeitung abonniert, jedoch ca. 70
Fachblatter und Fachzeitschriften.

7‘
Ich blattere Blicher rasch durch, um zu sehen, ob sie
neue Ideen enthalten. Es sind nur etwa 5 Blicher, die
ich immer wieder lese.

8‘
Im Auto hore ich CDs. Mein Auto ist eine rollende Uni-
versitat.

9‘
Ich besitze einen Fernsehapparat, beniitze ihn aber sehr
wenig.

10.
Fir mich gibt es keine ,Wartezeiten” mehr. Muss ich
warten, stelle ich mir Lakeins Frage:,Wie nutze ich
in diesem Augenblick
meine Zeit am
besten?” (In der
Regel, indem ich
in meinem
tempus arbeite.)




11.
Ich Gberarbeite die Liste meiner Lebensziele einmal im
Jahr sehr gewissenhaft.

Jahresziele
formuheren

Monatsziele
farmylieren

Wochenziele
formulieren

Tagesplane im
zé?fpll;;nbuch
erarbeiten

12.
Nie vergesse ich meine langfristigen Ziele, auch wenn
ich mich mit einer simplen Kurzzeitaufgabe befasse.

130
Dinge, die zuerst zu tun sind, tue ich zuerst.

14.
Unproduktive Aktivitaten stelle ich baldmdglichst ein.

150
Ich konzentriere mich jeweils auf nur eine Sache.
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Ich schreibe sehr viel mit und denke oft mit Bleistift
und Papier.

17.
Ich setze mir und anderen Termine.

180
Ich versuche, bei jeder Diskussion aktiv zuzuhoren.

190
Ich versuche, anderen Leuten nicht die Zeit zu stehlen.

200
In Ausschiissen und Besprechungen bemiihe ich mich
um den Vorsitz. Zielorientiert eingreifen kdnnen ist
wichtig, um Ergebnisse zu erzielen.



21.
Ich wende mich an Spezialisten, wenn ich spezielle
Probleme habe.

22,
Ich versuche, jedes Blatt Papier nur einmal in die Hand
zu nehmen. Ist dies nicht mdglich, versuche ich, die
Sache wenigstens einen Schritt weiterzubringen.

230
Ich gebe viele Informationen in schriftlicher Form an
andere weiter. Ich versehe diese mit einem Stempel
LInformation” oder,Zur Entscheidung”

24,
Ich halte meinen Schreibtisch fiir das
jeweils Wichtige frei, was ich dann Pk

mitten darauf lege. g/g /\Qb
T

25,
Mindestens einmal
die Woche besuche
ich die Sauna und
jogge im Wald, um

stressresistenter &;
Zu sein. «



260
Um mich geistig fit zu halten, besuche ich Vortrage,
Seminare und Kurse.

27.
Wann immer mdéglich, delegiere ich Arbeit. Wenn je-
mand eine Arbeit auch nur 80 % so gut erledigen kann
wie ich, muss sie delegiert werden.

28.
Ich liebe es, Entscheidungen schnell zu treffen. Nur
getroffene Entscheidungen lassen sich korrigieren.
Besser eine falsche Entscheidung korrigieren, als Ent-
scheidungen zu vermeiden oder zu verschleppen, da
dies Uberall Missmut schafft.

29.
Obwohl ich mich geschmeichelt fiihle, wenn ein ande-
rer mich um Hilfe fragt, sage ich hin und wieder nein.
Ein rechtzeitiges, berechtigtes und hofliches Nein wird
verstanden.



30.
Da ich unter Druck am besten arbeiten kann, setze ich
mir bewusst Zeitlimits.

31.
Ich plane bewusst, wessen Freundschaft ich erwerben
und mit wem ich Kontakt haben will.

32.
Ich habe ein leeres Buch mit karierten Blattern, in das
ich alles hineinschreibe, von guten Zitaten bis zu Spa-
Ben und Buchempfehlungen.

33.
Belanglose Gesprache beende ich.

34.
Ich frage mich immer wieder: Befasse ich mich mit
Dingen, die mich nichts angehen?
Bin ich wirklich zustandig? Liegt hier
eventuell eine Riickdelegation vor?

3 5 . Bitte picht
Ich bete viel. Alleine, mit meiner coetoetet
Frau, mit Freunden.




36.
Ich bin ein Abendmensch, d.h. ich arbeite am spaten
Abend noch einige
Stunden, wenn
andere schon
schlafen.
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37.
Ich bemiihe mich, andere nicht dabei zu ertappen,
wenn sie etwas falsch machen, um sie zu kritisieren,
sondern, wenn sie etwas gut machen, um sie zu loben.

38.
Ich verzichte darauf, alles als erster zu wissen. Ich liber-
lasse es anderen, Initiative zu ergreifen.

39.
Ich tue alles, um den Leib nicht zu vernachlassigen
und einen gesunden Lebenswandel zu fiihren.

400
Ich helfe mir und anderen, in weniger Zeit mehr zu
erreichen.



Ich hoffe, dass diese Lektiire Ihnen geholfen hat, und
Sie so lhren Alltagsstress in Zukunft etwas besser
bewadltigen kdnnen.

Wenn Sie fiir kurze Zeit mal so richtig aussteigen wol-
len, dann génnen Sie sich einen Dreamday. Ein Dream-
day ist ein Tag, an dem Sie die operative Hektik hinter
sich lassen und zu neuen Horizonten der Erfolgs- und
Lebensplanung aufbrechen. Sie iiberdenken |hr
Leben, Ihre Arbeit und Karriere. Mehr dazu gibt’s im
Internet unter www.tempus.de/seminare.

Ihr
g dAE D

Prof. Dr. J6rg Knoblauch



workshops365.de
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Weiterbildung per Internet
www.workshops365.de

Klar und bequem - so lauft’s:

1.1m Online-Workshop

nutzen die Teilnehmer und ihr
Workshopleiter das Internet als
Seminarraum.

Hier beschaftigen Sie sich wahrend
eines festgelegten Zeitraums (z. B.
5 Tage) mit dem Workshopthema.

Zeitsparend!

2. Die Lern-und

Ubungsmaterialien .
zum Workshop kénnen Sie einfach und Intensiv!
bequem auf lhren PC herunterladen,

dort speichern und dann in Ruhe lesen,

ausdrucken und bearbeiten.

Von Zuhause aus!

3. Ihr Workshopleiter

begleitet Sie wahrend des Workshops
personlich und damit zielgenau. Er . . sl
geht zeitversetzt auf lhre Fragen und KIICken Sle rein:
Ubungsergebnisse ein. Sie missen Die aktuellen Workshopthe-
also nicht ZLf em'er bestlrt]mten Zelt im men und -termine finden Sie
Internet aktiv sein und kénnen immer }

dann mitarbeiten, lesen und antworten, unter:

wenn Sie Zeit haben. www.workshops365.de



Tag der _
Gelassenheit

Das jahrliche Treffen fiir alle, die sich fiir Ziele und Lebensbalance
interessieren.

Impulse, Anregungen, Ideen - dies alles erwartet Sie beim jahrli-
chen Tag der Gelassenheit. Naturlich haben Sie auch die Gelegen-
heit, sich mit Kollegen auszutauschen, mit Experten zu diskutieren,
Netzwerke zu bauen und interessante Menschen zu treffen.

Das erwartet Sie:

® Ein Tag fir personliches Weiterkommen und Wachstum

® Wahlen Sie aus ca. 20 Workshops zu den unterschiedlichsten
Themen

® Diskutieren Sie mit Experten

® Besuchen Sie die umfangreiche Ausstellung

® Sie bekommen Anregungen fiir den beruflichen Alltag

® Holen Sie sich Tipps aus erster Hand

Kosten: 99,- € inkl. MwSt.
Personliche Beratung und Anmeldung:
Marlene Majer, Telefon 07322 950-243, Fax 07322 950-217

akademie@tempus.de

Weitere Informationen finden Sie unter:
www.tag-der-gelassenheit.de



Dreamday-Tage

=" Den roten kadeniin Ihrem Lebenjentdecken

im Kloster auf Mallorca in den Bergen

Was ist ein Dreamday?

® Ein Tag, an dem Sie sich raus aus der operativen Hektik der
Lebensplanung widmen.

® Sie Uberdenken lhr Leben, lhre Arbeit und Karriere.

Warum einen Dreamday?

Dreamdays sind oft Wendepunkte im Leben. Wer sein Leben
gestalten will, braucht immer wieder kleine Auszeiten und die
intensive Beschéftigung mit sich selbst.

Orte und Termine
erfahren Sie unter www.tempus.de/seminare

Was wir lhnen bieten:

® Planen Sie Ihr Leben unter fachkundiger Anleitung von Prof. Dr.
Jorg Knoblauch

® Wie Sie umsetzen was Sie sich vornehmen

® |hr Leben und Ihre Ziele aus der Adlerperspektive

® Erkennen Sie lhre Wiinsche und Traume

® Inklusive umfangreicher Teilnehmerunterlagen

Personliche Beratung und Anmeldung:
Marlene Majer, Telefon 07322 950-243, Fax 07322 950-217
akademie@tempus.de, www.tempus.de/seminare



Absender
O Herr O Frau

Name/Vorname

StraBBe/Nr.

PLZ/Ort

Tel.-Nr.

E-Mail

Kundennummer

Fax-Nr.

Schicken Sie mir bitte
den aktuellen Katalog.

Sie konnen den Katalog
auch bestellen per

Fax: 07322 950-219
E-Mail: info@tempus.de

Bitte
ausreichend
frankieren

Antwort

tempus. GmbH
Postfach 14 20
D-89529 Giengen



