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Standige Erreichbarkeit verursacht Stress. Stresserleben mindert unsere Kompetenz zu priorisieren. Folge: Alles scheint
dringlich zu sein. Mit dem stets griffbereiten Smartphone entsteht bei vielen Menschen ein innerer Druck, immer sofort auf
Nachrichten und Anrufe antworten zu mussen. Woher kommt dieser Druck? Laut einer Studie der LMU Miinchen und B2X
erwarten Uber die Halfte der Befragten, dass ihre Mitmenschen umgehend auf Nachrichten reagieren. Offenbar ein sozio-
kultureller Trend. Die Folge: Zwanghaftes checken seiner Nachrichten, um sich zu vergewissern, dass man nichts verpasst. Die
Frage, ob diese Erwartungshaltung berechtigt, geschweige denn produktiv ist, und das permanente E-Mail-Aufrufen etc. einem
gut tut, tritt in den Hintergrund. Man agiert - zumindest unbewusst - im Bediener-Modus.

Allein die Annahme, dass Mitmenschen eine umgehende Reaktion auf ihre Nachrichten erwarten, kann zu zwei extremen

Reaktionen flihren: entweder ich erfiille diese Erwartung durch , Always on“ oder ich grenze mich lber ,, sometimes off“ klar ab.

Da die Anzahl derjenigen wachst, die faktisch standig erreichbar sind, entsteht eine Dringlichkeitsspirale. Weil man —
vermeintlich — wenig Zeit hat, méchte man von anderen alles immer direkt und sofort, um sein Pensum bewaltigen zu kdnnen.
Dass es sich um eine nicht wirklich dringliche Sache handelt, tritt in den Hintergrund, und wird auch nicht hinterfragt. Auch die
kognitive Einsicht, dass es vollig in Ordnung ist, andere eine angemessene Zeitspanne warten zu lassen, ist ein theoretisches
Konstrukt, wenn auf limbischer Ebene bereits Druck entstanden ist. Denn es fehlt eine elementare Kompetenz im digitalen
Wissenszeitalter: ,Nein‘ sagen zu kdnnen. Stattdessen: Flucht ins Multitasking, weil es einem das gute Gefiihl vermittelt, viel zu
schaffen. Da Multitasking neurobiologisch aber nicht moglich ist, stressen wir damit nur unser Gehirn. Die Folge: noch mehr

Stress(erleben). Konsequenz: Wir brauchen ein neues Verstandnis von Dringlichkeit.

Dringlichkeitsspirale



Bei The Focused Compnay (TFC) nehmen wir Dringlichkeit aufs Korn:

Das ,,soziale Gehirn“ betitelt spezifische Areale im Gehirn, die fiir die gesellschaftliche Einbettung des Menschen, fir Mitgefihl, Schuld und Scham
verantwortlich sind. Soziale Emotionen werden durch diese Areale des Gehirns erzeugt und wahrgenommen. Daher kann das ,Nein sagen” gegeniber einzelnen

Menschen eine groRe Herausforderung sein.

In Sekundenschnelle findet ein innerer Dialog statt, den wir oft eben nicht bewusst wahrnehmen. Eine Seite in uns schlagt vor: ,,Sag in jedem Fall ja, dann ist der

Ill

andere nicht enttdauscht!”“ Und die andere Seite in uns sagt: ,,Du hast gar keine Zeit dafilir, du musst selbst noch so viel machen!”“ Und bevor wir uns versehen,
haben wir ,Ja!“ zur Anfrage gesagt oder das Thema, welches wir soeben bearbeitet haben, beiseite gelegt, um sich um die neue Anfrage zu kiimmern. Das geht
rasend schnell. Und so hetzt man sich durch den Tag. Wer das nicht mehr méchte, lernt in einer Art und Weise ,Nein!“ zu sagen, die nicht beziehungsschadigend

ist. Das ist eine Fahigkeit, die im Zeitalter der Multi-Angebote und des Informations-Overflow als Kernkompetenz zu betrachten ist.

Bei TFC thematisieren wir das Thema Dringlichkeit ausfiihrlich. Beteiligten wird schnell bewusst, wie sich alle (auch unbewusst gegenseitig) dadurch hetzen
lassen, das mittlerweile alles dringlich zu sein scheint. Die Kunst liegt in der Rlickkehr zur sachgerechten Beurteilung: ich selbst kennzeichne Sachverhalte nur
noch dann als dringlich, wenn sie wirklich faktisch dringlich sind. Parallel wird die von anderen gesetzte Dringlichkeit - hoflich - hinterfragt. Das flihrt zu einem

deutlich entspannteren, fokussierterem und damit produktiverem Tagesablauf.



Selbstbestimmtes Arbeiten ist ein Meilenstein von New Work:

a) Durch die eigenverantwortliche Planung und selbstbestimmte Gestaltung des Arbeitstages eine hohe Selbstwirksamkeit erleben

b) Respekt und Wertschatzung fiir konzentriertes Arbeiten, basierend auf dem Vertrauen, dass Mitarbeiter die richtigen Prioritdten setzen

c) Achtsamer Umgang mit sich und anderen Menschen fihrt zu einem wirksamen Kooperationsverstandnis, was uns Menschen starker
aneinander bindet und uns (miteinander) effizienter macht

d) Starkung der Dialogkultur (iber den Diskurs der jeweiligen Prioritaten
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Das Eisenhower-Prinzip wird den meisten gelaufig sein. Wir wenden es bei TFC allerdings in modifizierter

Form an. Uns geht es um eine Eigenanalytik, nach der Fiihrungsarbeitende und Mitarbeitende trainieren,
ihr Verhalten reflektierend in den vier Feldern der Eisenhower Matrix zu spiegeln. Wann erleben sie
Aufgaben als dringlich und wann als wichtig und wie bewusst kategorisieren sie im Alltag? Das diffuse
Geflihl, nichts von dem geschafft zu haben, was man sich vorgenommen hat, ist bekannt. Wer steuert
das? Andere? Oder unser Unterbewusstsein? Es geht darum, wieder in den driver seat zu kommen; raus
aus dem Reaktiven, rein ins Agieren. In der Regel ist eine Aufgabe mit mindestens einer anderen Person
verkniipft (z. B. dem Kollegen, der auf etwas wartet und schon dreimal angerufen hat). In der Reflexion
geht es darum, eigene Verhaltensmuster zu erkennen, um sich im Alltag eben nicht durch diejenigen
Personen, die am lautesten fiir sich eintreten, hetzen zu lassen, sondern eine eigene Priorisierung
vorzunehmen. Insbesondere beziehungsorientierten Menschen fallt es schwer, die eigene Priorisierung
beizubehalten, wenn sie beflrchten, andere zu enttduschen, weil sie nicht sofort reagieren. Bei multipler
und paralleler Ansprache kommt es zu Stress, weil man allen gerecht werden will. Die Lésung fir dieses
Dilemma liegt weder bei der Flihrungskraft, noch im ,AuRen” sondern in der eigenen Kompetenz seinen
Tag zu planen, und sich an den wichtigen Stellen abgrenzen zu kénnen: Andern Sie lhren eigenen Plan
nur bei echter Dringlichkeit. Das ist eine Trainingssache. Nutzen Sie die Eisenhower-TFC Perspektive als
ein einfaches Tool, um ihre innere Dringlichkeitsspirale umzukehren.

Bleiben Sie Gestalter*in lhres Arbeitstages.



Zum Vertiefen: Das TFC Workbook , Endlich wieder konzentriert arbeiten!
Wertschopfung im digitalen Zeitalter wirklich, wirklich neu denken.”
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Bleibt gesund, konzentriert und produktiv!
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