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| De 2ijd viiegt voord]', Ik heb rergens nog tjjd veor', " Ik hed

Geen Tijd meer voor mezelf ...

Misschien hebt w, net zodls zoveel rufjoeren mensen tegen-
woordig, Ce weing Tijd. et 1S een ziefle die zo e jdverspreid
'S dat e bijna van een pardenie Kunnen Spreken! Kunnen coe
dan ez‘gen/&é Sprefen van een ' ziekte van de jd " of met? Ja
¢jd 15 onze levenscontext, net zoals onze omgeving. €n jeust
omdal de tijd een even groot deel witmackt van ons leven als
ons leven deel titmackt van de ¢jjdy heet? een Slectte ijdsbe-
levirng eenzelfde neqatieve inloed op ons leven als een Slec/tte
e Itbeoaliteit of een onevenc Aitig eelpatroon.

Yel probleesm is dal onze q‘/’dsée/ew‘rg vollediq ontreqeld is.
Ons srelle; gefragmerteerde en bovendien dritkke leven zorgt
enoor dal we nel langer in Stad zijn om onze agerda zo
pertect Ze plannen als in de jaren §0-90. We staan voor een
netlioe a/z‘a/czgflg-' we moetlen onze z‘(‘/'o/SAe/ew‘/g opred éeé(/-—
Ken en leren onthaasten zodad we weer in Staat Zjjn om 3

Serener en becoutSter te leven.



Moet u leren ovithaasten?

Dit lijstje bevat 30 symptomen die te wijten zijn aan stress door een

te snel en te druk leven.
‘vaak’

per kolom op en maak daarna een eindtotaal.
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nooit soms

heb een gespannen gelaatsuitdrukking
voel de spanning in mijn nek

heb hoofdpijn

ben afgeleid

doe alles snel en niet erg goed
heb rugpijn

vind het moeilijk om te ontspannen
ben moe

voel me moedeloos

heb slaapproblemen

reageer vaak kortaf

heb spijsverteringsproblemen

Mijn bloeddruk is te hoog

voel me bang of bezorgd

Mijn zenuwen zijn gespannen

heb vaak een dipje

ben ongeduldig

voel me overrompeld

heb weinig enthousiasme

ben aan het eind van mijn krachten
neem alles verkeerd op

kan me moeilijk concentreren
heb onduidelijke ideeén
vergeet dingen

voel afgunst

ben agressief

heb koffie nodig

sla maaltijden over

kijk op mijn horloge

bijt op mijn nagels

Totaal:

Eindtotaal:

T o

Omcirkel in de kolommen ‘nooit’, ‘soms’
het cijfer dat overeenstemt met uw ervaringen.

vaak
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Tel de cijfers




Elk afzonderlijk kunnen deze symptomen slechts tijdelijke problemen
zijn die u zelf gemakkelijk kunt oplossen (bijvoorbeeld ‘ik sla maal-
tijden over’) of met de hulp van een psycholoog (bijvoorbeeld ‘ik voel
me bang’) of een medicijn (bijvoorbeeld ‘mijn bloeddruk is te hoog’) .
Hoe meer symptomen u echter vertoont, hoe hoger uw stressniveau wordt.
Dan is het dringend tijd... om te onthaasten!

Mijn behoefte aan onthaasten:

e tussen 0 en 15 punten: neem regelmatiger een pauze.

e tussen 16 en 30 punten: maak tijd vrij om te herbronnen.

e tussen 31 en 45 punten: maak alle oefeningen in dit werkschrift zo
serieus mogelijk.

e tussen 46 en 60 punten: u moet dringend rust nemen en uw leven gron-

dig onder de loep nemen.
60 0 GEEF MET EEN

WIJZER AAN WAAR
U ZICH BEVINDT




Z. BewLISwaOI‘Cﬁ'ﬂ

De persoonljjkheid van e Tijd

Lees deze ¢, citSprafen aandac /itig:

. De 2ijd is onze vijard.

2. De 2jd is onze slaaf

3. De 2ijd is necdraal.

4. De 2ijd is onze scheidsrec/ter.
5. De ¢jd is onze meester.

6. De Z‘Jc/ 1S een /)7}/5Z‘e/‘/e.

Kies drie uitspraken die het meest aansluiten bij wat u denkt en zet
ze in volgorde van belangrijkheid:

1. De tijd a8 oot e e e e
2. De 1A 18 it e e

3. De tijd A8 .o e e e e e

Om u bewust te worden van de manier waarop u uw tijd indeelt en be-
leeft, leest u daarna het portret en het advies dat hoort bij de
eerste uitspraak die u gekozen hebt. U kunt dat portret eventueel nog
uitbreiden met kenmerken uit de portretten van uw tweede en derde
keuze. U zult vaststellen dat er niet één perfecte houding bestaat
ten opzichte van de tijd: omdat we allemaal unieke personen zijn, is
onze beleving van het universum ook uniek. Onze persoonlijke tijd is
dat dus ook...



> U koos voor: ' De ¢jjd is onze vjjard.

U brengt cwo tijd door met vec/ten
Cegen de Klok. Die manier van leven gaad
Sarmen met een compelitieve mertal-
Leit en kan leiden Lot wad men in de
Jaren $0 ‘succes' noemde. In bepaclde
opzicHen 1S dal een voordee!. U foudt

van /nSpann/rgen leveren en voor « 1S

een probleem pas ernstiq canneer /et

/‘lgewf,é%e/a’ 5.

Advies: THA winnen of vevliezen heebt geen ziv, wamt wat ev ook
geveurt, u hebt slechts zoveel HjA als tot uw beschikking staat:
24 uur per Aag! Leev uw bvein stil te staom en leev niets te Acen.
onHast uw Aagen Aoov ovevbodige takew te schrappen. Wees vev-

volgens ook wankzaawm voor stress, voor een ‘buvn-out’: leev swel am-

Hstvesstechwieken en pas Aeze ook toe.




> U koos voor: ' De ¢jd is onze Slaaf

Ueo Ae/wyr(‘/‘(’ste bezigheid is proberen weo Tijd de
baas Ze Zijn door hem onder Le verdelen in Kleine
Stufjes, zodal U er een betler zc/ht op hebt. In
Uew leven draat dlles om planning! Deze houding
kan leiden 2ot succes in ww professionele leven.
Ze wordt zelfs verondersteld er de basis van Ze

Vormen, omdal de voordelen van deze levenshou—

ding heel erq gecoaardeerd worden in onze samen-
leving. e vinden het immers foud om onze Zijd
e beSteden aan onproductieve dingen... Toch Zijn er ook heel
ol nadelen aan verborden' omdal dlles gecontroleerd moet
Zijn, Zonder hoop op tijdwinst of ~erlies, 1S er in wew leven
weing plaats voor vrijheidy creatiiteit en eewoudig geneten van

menée/dfe contacten.

Advies: Uw lichamelijke en psychologische onbehagen vindew Aeels hum
oovsprong i het gebvek aan evenwicht tussen uw sociale tijdsheleving
(economische HjA) en uw biologische HjAsheleving: Ade manier waavop
omgaat met Hjd komt niet overeen met uw intevne Hjdsheleving. U mag
niet vergeten dat u geen machine vent! Vevlicht uw Aagen, vekik het

gvoteve plaatje vam uw levew, leev pauzes nemen om te ademen en u ve-

wust te wordeu voam het moment... en leer onthaastew!




> U koos veor: ' De 2jd is rectradl.’

U mackt zich wet druk om het 5ez‘/é van weo horloge en u
beschouud 1ijd als een per- '-
Soon/{‘/'(e bron, een gave die
u 3esc/zon%en werd by wew
geboorte. U Kurt dus elfe
dag wew verbeelding de vrije
locp laden omdal w weet dat
cen forloge geen irtrinsieke

mensel: Jée waarde  heef,

macr Soms wel nuttiq kan
Zin.

Deze mapier van leven Kan bepaalde ongemakhen met zich mee-
brengen, meer bepaald Kunt u gedesorgamseerd zijn en Soms

Uto grenzen netl kennen.

Advies: Leer uw Hid in te Aelen en uw Hjdsgebvuik beter te plannen.
Het is vooval Ade wamorde vam uw dagen die u mentaal uitput. Om uw
leven niet meteen te evg om te gosien, kumt u uw toeviucht newmen

tot Ae principes vawm kaizen (zie blz. 26), zoAat u regelmatig Ae taken

W uw Aageliikse leven leevt inschatten. Op het viak vawm persoonlijke
owtwikkeling kunt u zich bijvoorbeeld ook inschvijven voor cuvsussen owm
uw pevsooulijkheid te outdekken en zelfoevestiging te vinden.
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> U koos voor: ‘De %jd is onze scheidsrecter.

De 2ijd i5 de rec/ier van wew leven.
Voor « is de tijd zo krac/tig dat A
U doen en lalen controleert, en w
lait de ¢ijd toe te heersen over i
emcties. Opr e zorgen dat dit Systeer
net faalt, omringt w zich met dllerlei
dingen die het bestaan van de rec/iter
Symboliseren en dlles wat een Z&'de/&%e
cortrole Kan wiloetenen op wew leven:
horloges, uurwerken, zandlopers, pen-
dules en chronomelers zijn weo dankbare, trotece en onmi's-

bare meZ‘ﬁeZe//en.

Advies: Deze houding kam voordelen hebbew; u hebt bijvoorbeela
een levensvitme Aat tot een zekev succes kam leidew, maar vevgeet
niet Aot de wmeunselijke machine veel te complex is om wmet precisie
gechvronometveerd te wordeun. Vevlicht uw gebvuik vam de Hjd zoveel

mogelifk ew leer om zonder hovloge Aoov het leven te gaam. Wevk ook

aom uw schuldgevoelens (zie blz. 19) en neewm gevegeld de HjA om
wiets te doew.
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