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Fiir Iris

Dieses Buch widme ich Dir, meiner Traumfrau.
Nach nun fast 25 Jahren Ehe mit Dir weifs ich mich als den
beschenktesten und gliicklichsten Mann auf dieser Erde.
Du bist meine Frau, meine Geliebte, meine Ratgeberin,
meine Inspiration, meine Partnerin, mein , bester Freund"
und der wichtigste Mensch in meinem Leben.

Danke fiir Deine Treue, Integritdt und Gottesfurcht.
Danke fiir die drei wundervollen Kinder, die Du mir
geschenkt hast, und danke dafiir, dass Du in guten und
schlechten Zeiten an meiner Seite geblieben bist.

Ich liebe Dich mehr als mein Leben!



Jeden Tag ein Vermogen

1. QT mit dem Ehepartner ...

Erleben Sie IThre Ehe in einer neuen Dimension

2. QT mitden Kindern ............................................

Wie Sie der beste Freund Ihrer Kinder

werden und ein Leben lang bleiben

3. Qr mit Thren Eltexrn ............................................

Versohnt und aktiv eine Beziehung
zu Thren Eltern bauen



4. QT mit Threr Familie ................................................... 118
Fiithren Sie Ihr Familienleben
auf eine neue Ebene

5. Qrmit Freunden ... 146
Wie Sie echte und wertvolle Freundschaften
bauen, die ein Leben lang halten

6. QT mit beruflichem Hintergrund ............................... 160
Nehmen Sie geschétzten Einfluss auf Chef,
Kollegen und Mitarbeiter

7. QT mitsichselbst ... 176
Lernen Sie zu geniefden und wichtige
,Erlauber” in Threm Leben zu installieren

8.QrmitGott ... 198
Erleben Sie Sinn, Werte und Ziel
eines spirituell geankerten Lebens

Ziehen Sie Bilanz



Vorworte

Iris Trumper

Es steht fiir mich auler Frage, dass ich die Person bin, die am
meisten von den Erkenntnissen meines Mannes zum Thema ,Qua-
lity time" profitiert. Nach rund 24 Jahren Ehe, drei gemeinsamen
Kindern und vielen beruflichen Herausforderungen sind wir nicht
nur immer noch gliicklich verheiratet, sondern gliicklicher denn
je. QT zu leben erscheint manchmal absurd, wo doch so viele an-
dere unerledigte Dinge und andere Menschen nach unserer Zeit
und Aufmerksambkeit verlangen. Es trotzdem zu tun und das Mit-
einander bewusst zu gestalten ist die Kunst. Wirkliches Gliick ent-
springt nicht einem ersehnten Maf8 an Wohlstand, sondern gelun-
genen Beziehungen. Ich wiinsche jedem Leser, dass er den Mut
fasst, diese Impulse nicht nur zu lesen, sondern auch umzusetzen.
Wenn wir lernen, unser Leben vom Ende her zu denken, sind wir
erst kraftvolle Gestalter unserer Zeit hier auf Erden.



Prof. Dr. Jérg Knoblauch

Wir leben in einer Leistungsgesellschaft und die meisten von uns le-
ben fremdbestimmt, anstatt das Ruder selbst in die Hand zu nehmen
und sich um die wahrhaft wichtigen Dinge des Lebens zu kiimmern.
Wer kennt ihn nicht — den Spagat zwischen Beruf und Familie? Das
Hamsterrad, das uns nach einem Tag der Uberstunden nur wenig
Zeit fur die Entspannung Ubrig ldsst. Und hat man einen Augenblick
des Riickzugs ergattert, piepst und klingelt es schon wieder.

Doch was sind die wichtigen Dinge des Lebens? Wenn man die Men-
schen bei ihrem Hamsterlauf beobachtet, scheint es so, als seien
Geld, Autos, Hauser und die Arbeit inklusive ihrer Selbstverwirkli-
chung das Wichtigste im Leben.

Jeder von uns hat in dieser sehr hoch entwickelten und medien-
uberfluteten Zeit seine ganz persénlichen Herausforderungen. Ich
habe das Manuskript gelesen und war doch personlich sehr betrof-
fen, wie sehr ich mich von vielen Dingen gefangen nehmen lasse.
Pastor Bernd C. Triimper findet klare Worte, wenn es darum geht,
sein Leben neu zu ordnen. Er nennt es ,Quality Time". Man kdnn-
te ihn auch ,Mister QT" nennen, denn er lebt und atmet, was er
schreibt, wie keiner sonst, den ich kenne.

QT hat vielen Paaren aus einer Krise geholfen und gliickliche Famili-
en wachsen lassen, in denen Eltern und Kindern wieder die notwen-
dige Wertschatzung entgegengebracht wurde. QT hat so manchen
Vater mit seinem Sohn versohnt, wertvolle Zeiten zwischen Bruder
und Schwester geschaffen. Nicht zuletzt hat so mancher wieder sei-
nen Weg zu sich selbst und zum Sinn des Lebens gefunden.

Das Buch, das Sie in Handen halten, wird lhnen helfen, Ihren Blick
und lhre Wahrnehmung auf die richtigen Dinge im Leben zu richten.



Prolog:

Jeden Tag ein Vermogen

as wiirden Sie tun, wenn Sie 86.400 Euro zur freien Ver-
fligung hdtten? Sie diirfen dieses Geld ausgeben, wofiir
Sie mochten. Es gibt nur eine Bedingung: Am Ende des Tages darf
kein Cent mehr Ubrig sein.
Jetzt stellen Sie sich vor, Sie erhalten jeden Tag Ihres Lebens genau
diese Summe mit den gleichen Bedingungen ausgezahlt. Abends
muss immer alles ausgegeben sein, sonst verfillt es. Ein schéner
und auch irgendwie erschreckender Gedanke, oder?
So unwirklich dieser Gedanke fiir Sie auf den ersten Blick auch sein
mag, nichts liegt der Wahrheit naher als dieser. Nur ist es eben
kein Geld, das man Ihnen Tag fiir Tag anvertraut. Es ist Zeit.
Jeden Tag unseres Lebens erhalten Sie, ich und jeder andere
Mensch auf diesem Planeten genau 86.400 Sekunden Zeit. Wir
konnen mit dieser Zeit machen, was wir mochten, doch ist am
Ende eines jeden Tages nichts mehr davon ubrig.
Die Grundidee von der Gleichheit aller findet sich in der Verteilung
der Zeit in idealer Weise erfullt. Weder durch Geld, Macht oder
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Quality Time

Einfluss kann das verdndert werden. Kein Spitzenpolitiker oder
Wirtschaftslenker erhdlt auch nur eine Sekunde mehr Zeit am Tag
als Sie.

So definiert sich der meiste Erfolg, den wir beobachten, dadurch,
wie Menschen ihre begrenzte Zeit investieren. Vermutlich werden
Sie mir recht geben, dass die wirklich erfolgreichen Menschen sehr
proaktiv mit ihrer Zeit umgehen, wahrend viele andere eine eher
reaktive Umgangsweise mit ihrer Lebenszeit pflegen.

Bei dem bewussten Umgang mit Zeit schdlen sich zwei wesentli-
che Begriffe heraus:

Installieren und Inszenieren

Ganz gleich, ob Sie einen Computer, ein Tablet, einen MAC, ein
Linux-System, ein Smartphone, eine Waschmaschine oder einen
modernen PKW benutzen: Keines dieser Gerdte wird lhnen pro-
duktiv zuarbeiten, wenn nicht zuvor ein System installiert wur-
de. Dieses zum Betrieb nétige System ist die Basis, auf die jede
Anwendung aufsetzt. Ohne ein Betriebssystem wie Windows,
Linux, iOS oder eben das System lhrer Waschmaschine ist auch
die beste Hardware zu nichts niitze. Ganz dhnlich verhdlt es sich
mit dem System, das Sie und ich darstellen. Jeder Mensch ist mit
fantastischem Potenzial ausgestattet. Doch ist es sein inneres Be-
triebssystem, das die Grenzen festlegt.

Unser Betriebssystem sind unsere Werte, ethischen MaRstabe, Zie-
le und der Sinn, den wir in unserem Leben sehen. Sie ahnen sicher
schon, wie unterschiedlich die Systeme aller Menschen aussehen
konnen. Da ist alles moglich. Das, was wir bei unseren technischen
Gerdten niemals zulassen wiirden, findet hingegen im Alltag der
Menschen permanent statt. Wir erlauben es unserem inneren
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Prolog

Kernsystem, sich in vielen Bereichen véllig unbewusst, ja oft sogar
kontraproduktiv bis selbstzerstdrerisch zu entwickeln. Manchmal
gleichen wir kleinen Kindern, die sich die Augen zuhalten und ih-
rem Gegenliber zurufen: ,Ich bin weg. Du kannst mich nicht mehr
sehen.“ Doch nur, weil wir die Augen vor etwas verschlieRen, be-
deutet das nicht, dass es nicht existent ist. Im Gegenteil. Bereiche,
vor denen wir unsere inneren Augen verschlieen, verdandern sich
haufig dramatisch und mitunter sehr schadhaft fiir die Bereiche
in unserem Leben, wie zum Beispiel Beziehungen, die uns sehr
wichtig sind.

Wenn ein Betriebssystem Fehler aufweist, schieben die Entwickler
Updates nach. Bei vielen technischen Gerdten spricht man hier
von einer Uberarbeiteten Version der Firmware, also des internen
Betriebssystems. Dieses Buch mdchte lhnen ein solches Firmwa-
re-Update anbieten. Es ist ein Update fiir den Bereich Ihrer Bezie-
hungen, der Ihre ,Hardware" befdhigen wird, in neuen Strukturen
zu denken und zu handeln. Strukturen, die Ihre Beziehungen auf
eine nie gekannte Ebene bringen konnen.

Die Installation ist in diesem Fall das Lesen und Bearbeiten dieses
Buches. Die Inszenierung (also das ,In-Szene-Setzen®) ist dann die
Umsetzung der ,Subroutinen” dieser Betriebssystemerweiterung.
Letztendlich ist es die Wahrheit, dass wir heute das sind, was ges-
tern in unserem Leben installiert und inszeniert wurde.

Die Frage ist doch: Wer installierte und inszenierte unser heutiges
Leben? Waren das wirklich wir selbst?

Wenn nicht, wer war es dann und wie konnte er es tun?

Die Antwort hierauf ist einfach: Passivitat, also ein reaktiver Le-
bensstil, schafft ein Einflussvakuum, das immer von anderen ge-
fllt wird. Mit anderen Worten: Wenn ich mich an den Wegpunkten
meines Lebens nicht entscheide, tun es andere fir mich. Bildlich
gesprochen: Wenn ich vor einer Lebenskreuzung stehe und nicht
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aktiv einen der zum Beispiel zehn mdoglichen Wege wahle, werden
mich Menschen in die eine oder andere Richtung schieben. Viele
Menschen unserer Zeit leben einen solchen reaktiven Lebensstil. Sie
reagieren also nur dann, wenn der Druck ihrer Umstdnde sie dazu
zwingt. Dann gehen sie meistens den Weg des geringsten Wider-
stands. Pflege ich diesen Lebensstil (was zumeist véllig unbewusst
erfolgt), statt proaktiv durch eigene bewusste Entscheidungen mei-
nem Leben Ziel und Richtung zu geben, lasse ich mich fremd be-
stimmen. Oft geschieht das einfach durch den Druck der Masse. Ich
tue dann letztendlich, was eben alle um mich herum auch tun. Und
so habe ich letztlich auch, was alle anderen haben. Ist es das, was Sie
wollen? Dann sollten Sie jetzt dieses Buch zuklappen und es jemand
anderem schenken. Denn dieses Buch wird Sie sehr herausfordern.
Es wird Sie dazu ermutigen, wichtige Lebensentscheidungen noch
einmal ganz bewusst zu tiberdenken und neu zu treffen.
Bedenken Sie: Wenn Sie damit beginnen, Dinge zu tun, die wenige
tun, werden Sie letztlich das haben, was bisher nur wenige haben.
Da die ndtigen Ressourcen, um die es fiir ein erfolgreiches Leben
wirklich geht, unbegrenzt zur Verfiigung stehen, kdnnten beliebig
viele Menschen die Dinge haben, die alle haben wollen, aber nur
wenige haben.

Wenn ich Sie jetzt etwas verwirrt habe, lesen Sie einfach weiter.
Dieses Buch versteht sich als Handbuch fiir die wichtigsten Zeiten
Ihres Lebens. Dieses Handbuch will Sie ermutigen und dabei un-
terstiitzen, zukiinftig Ihre Zeit selbst und bewusst zu managen.
Es will Ihnen helfen, die bedeutungsvollsten Zeiten Ihres Lebens
zu installieren: Qualitdtszeiten (Quality Times: QT) mit den wich-
tigsten Personen in lhrem Leben. Es will Sie durch Beispiele, [deen
und Handlungsempfehlungen dazu ermutigen, Zeiten zu inszenie-
ren, die fir Sie und die Menschen, die zu lhrem Leben gehdren,
zum groflen Gewinn werden.
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Quality Time ist in den letzten Jahren zu einem gefliigelten Begriff
geworden. Immer wieder wird in Biichern, Seminaren und Vor-
tragen meist so ganz nebenbei dieser Begriff eingestreut und die
Notwendigkeit, QT zu haben, betont, ohne darauf einzugehen, was
genau es meint und wie man es tut.

Vielerorts ist es so, dass alle dartiber reden und jeder so tut, als
wisse er genau, worum es sich dabei handelt. Doch etwas wirklich
zu kennen hat viel mehr mit Begreifen als mit Verstehen zu tun.

Wie ich QT begreifen lernte

Mein Begreifen von QT begann vor etwa 16 Jahren durch ein sehr
tiefgehendes Gesprach mit meiner Mutter.

Zur Vorgeschichte: Meine GroBmutter Agnes war Zeit ihres Lebens
eine sehr aktive Frau. Sie war als Krankenschwester das Herz ihrer
Station und bei den Kollegen wie bei den mannlichen Patienten
(sie arbeitete auf einer reinen Mannerstation) sehr beliebt. Nach
ihrem Renteneintritt zog sie zu ihrem einzigen Kind, meiner Mut-
ter, und nahm rege an unserem Familienleben teil. Sie war sehr
aktiv und machte auch in ihren Siebzigern den Eindruck, dass sie
nie wirklich alt werden wiirde.

Doch dann kam der Tag, an dem sie Herzprobleme bekam, und
nachdem sie bei einer Krankenwagenfahrt ins Krankenhaus wie-
derbelebt wurde, erholte sie sich nie wieder. Sie lag mit klaren,
zu verstehen scheinenden Augen in ihrem Krankenbett, das mei-
ne Eltern im Wohnzimmer aufgestellt hatten, damit sie weiterhin
mitten am Familienleben teilnehmen konnte. Sie war jedoch teil-
weise geldhmt und dadurch unfihig zu sprechen oder aufzuste-
hen. Obwohl wir nie ganz sicher wussten, inwieweit sie uns ver-
stand, hatten wir dennoch den Eindruck, dass sie vieles mitbekam
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und mit ihren Augen zu uns sprach. Fiinf Tage vor der Geburt mei-
ner Tochter Grace starb sie.

Meine Mutter wurde durch den Tod von GroBmutter Agnes am
heftigsten erschiittert. Es war nur kurze Zeit nach der Beerdigung,
als ich mit ihr alleine in einem Café sall und sie die Worte zu mir
sagte, die mein Leben grundlegend verdnderten und schlie8lich
zum Ausldser dieses Buches wurden. Sie sagte:

sIch dachte, meine Mutter wiirde ewig leben. Ich meine, noch viele
Jahre. Sie war immer so stark und aktiv.

Wenn ich geahnt hdtte, wie es endet und wie plotzlich es kommen
kann, ich hdtte ihr noch so viel sagen wollen und noch so viel fiir
sie tun wollen. Ich hdtte noch so viele Dinge mit ihr gemeinsam
tun und erleben wollen. Ich dachte doch, dafiir wére spater immer
noch viel Zeit. Nun ist es vorbei.

Als ich dann ihre Trdnen sah, wusste ich, dass ich nicht irgend-
wann in zwanzig Jahren mit meinen Kindern zusammensitzen
wollte, um mich die gleichen Worte sagen zu horen.

In den Wochen und Monaten danach war ich diesem Thema ge-
geniiber sehr sensibel. Mir fielen immer wieder Situationen auf,
wo Menschen dieses ,spater” als selbstverstandlich voraussetzten
und so lebten, als hatten sie eine versprochene Zeit in der Zukunft,
in der sie sich um die wirklich wichtigen Dinge im Leben kiimmern
konnten.

Als Pastor habe ich immer wieder am Sterbebett herausgefunden,
dass, wenn der Tod anklopft, die Prioritdten richtig geordnet wer-
den. Niemand fragt dann noch nach seinen Titeln und Auszeich-
nungen. Keiner vermisst dann seine ach so wichtige Arbeitsunter-
lage, die er doch noch kurz durchsehen muss.

In den letzten Stunden des Lebens bleibt nur eine einzige Sache,
die zahlt: Beziehungen. Man mochte noch einmal die Menschen
sehen, die einem wirklich wichtig sind, seine Familie und seine
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Freunde. Jede Oberflachlichkeit endet hier. Was wére, wenn Sie
und ich die grofle Chance ergreifen wiirden, die wir haben, von
solchen Menschen zu lernen und unsere Prioritdten schon heute
so zu ordnen, dass wir am Tag unseres Todes sagen konnen: Ich
bereue nichts!

Dieses Buch mdchte Ihr Ratgeber, wenn Sie wollen, Thr Coach sein.
Es will Thnen helfen, Ihre Lebensprioritdten zu hinterfragen, und
Ilhnen praktische Wege zeigen, wie Sie in die wichtigsten Beziehun-
gen lhres Lebens investieren kdnnen.

Ich mdchte Thnen in diesem Buch Anstof8e und Ideen mitgeben,
wie Sie die wichtigsten Dinge in dieser Welt angehen konnen.
Nicht, dass wir unwissend dariiber wdren, dass diese Beziehungen
zentral, ja entscheidend fiir unser Lebensgliick sind. Sobald wir
innerlich zur Ruhe kommen, was zugegeben in unserer schnellle-
bigen Welt sehr selten geschieht, wissen wir, was wirklich wichtig
ist. Wir wissen, dass wir etwas tun sollten.

Was uns in der Regel fehlt, ist das Wissen um das ,Wie".

Und genau davon mochte ich schreiben.

Machen Sie sich nun mit mir auf die Reise durch die wichtigsten
Beziehungen lhres Lebens. Auf die Reise zu den Personen, die
auch dann noch da sein werden, wenn alle Fans und Kollegen ver-
schwunden sind: lhre Familie und lhre Freunde ... und Gott.
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