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managerSeminare Verlags GmbH - Edition Training aktuell



Inhaltsangabe

Einleitung .....cooovmmmmiiiiiiiiiiiiiccee e 10
Balance-Modell ..........cooommiiiiiiimiiiiiiiceeeic e 12
Standortbestimmung ...........ccceeviiiiiiiiiiiiiin i, 14
Leitfragen zu den vier Lebensbereichen ..........ccc...e...e. 16
Ressourcen in den vier Lebensbereichen .......c....co....ee. 18
TEST Stressoren in den vier Lebensbereichen ............... 20
Navigation .........cccceevviiiiiiiiiiiiiin e 22
Geist im UDerblick .........c.ccceoeveveruevereirenirinieieneceeeeene 30
Werteorientierung.........ccoeevevvriiieiinniniiiinieeneeenieennnn. 32
Werte finden . uu.eiieueeiiie e e 34
WerteliSte civurerrieeeeeeii e er e eeeea e 36

Werte 1eDen ...iiie i e 40
Einstellungen und Denkmuster ............cccccvvvvnnnnnnnnnnn. 42
Selektive Wahrnehmung........cccuvueeiiiiiiinnicnnns 44

Innere ANtreiber co.ovvieeveieiereiiereie e e 46
Innere Erlauber..c..coiiineiiiiiriiieiiiee e e 58
Inneres TEAM ..ceuveeinnriniiiiriieeie it eeaes 60

Neue Sichtweisen ...........cccoeviiiiiiiiiiniiiiiiiiiie e, 62
Realitdt Gberpriifen ...ccooievueviviieiiiiiiiie e, 64
Perspektive wechseln und umbewerten .........ccccccuuneeee. 66
Change it, leave it or love it ....cccceevevuuereinnnnnens 68

Verhalten andern .....ceeeeeeveeeiiieieeii e eiie e eeeeeeeennes 70
Aufmerksamkeit schulen .......c.ccccevveereinnnnenn. 72

Geistige Entspannung ...........cccceeeveeriiniriinerenninnennnnns 74
Geist im RUcKkblick .........ccoviiiiiiiiiiiiiiiine e, 76

© managerSeminare

J
N

Die innere Erlebniswelt
verstehen und hinterfragen



Inhaltsangabe

ABe

/“

Wertschatzend und
respektvoll mit unseren
Mitmenschen umgehen

Kontakt im Uberblick .........c.cccoovvvvivviviiciiieieieeeeneenene 80
Lebensrollen analysieren............ccccvveereevvinneeeennnneenn. 82
Mein soziales NetzZwerk ......ccceuevrieneeiiinririinrennnneennnnens 84
Meine Lebensrollen......ceieuueeieiinieenneeinnreenneennnennnnnens 86
Meine Rollenprofile......ceieuuereiruriieniniiiinierieneennenenneneens 88
ROUENKIATUING vvuivvieieiieiiiieeeeieeereeeeieeerieeeni e eeeeeens 90
Miteinander im Kontakt ............ccoovviiiiiiiiinniiiiinnnnn. 92
Nachrichtenquadrat ......ccceeeeveeieiiirieiieeiiiie e, 94
Vier-Ohren-Modell ....ccuevuiiiiiiieiie e e eeie s 95
SUP P! ettt e 96
Stress im Miteinander ...........coevviviiriiiiiiiiiiniiiinneennnns 100
Aggressives Verhalten ......ceeevueveveeieininiiiiereenineennnnenn. 102
Du-Botschaften ....u.eieivriiiiiiiiiiriiien e 104
TeUFEISKIEISE tvvurirrieiiiiieeiiee it cereeeea e eei s 108
Ich-Zustande - Transaktionen ...........cccuuneeee. 110
KranKungen....ccuuueereeiviienieeiiiee et eeeriee e eeeriee e 112
Krankungspotenzial der inneren Antreiber ..... 114
Wertschdtzendes Miteinander..........ccccevvvuuiieennnneenees 120
Gesprdchsstorer und -f0rderer ......cceeveveeeveenerernnneennnnes 121
Gesprdchstechniken - alle Tipps auf einen Blick.......... 128
Kontakt im Riickblick..........ccoooveviiiiiiiiiiiiniiiinicni, 130

Petra Nitschke: Lebensbereiche balancieren



Inhaltsangabe

Handlung im Uberblick .............ccovevvevvevrerererennnne. 134
Rubikon-Modell.........c..coeevuiriiiiriiiniiinreien e eeenns 136
Phasen und Stationen des Handelns ........ccceeeevunrennnnne 138
Phase des ADWEgENS ..cuuuiivuieruneiiriirerieeerneeenieeennenns 140

Ich kann! - Change it, leave it or love it.........142
Ich will wirklich! Abwédgen mit sechs Hiiten ....144

Phase des Planens .....cccuueeereeiunereeiinienreeiiieeeeeeeiees 146
Phase des Handelns ....ccuuueveeeruueeieeiineereeiiieeeeeinies 148
Phase des BeWeItens.....uuevierruueereerruienreeiiieeeeeeeneeees 152
Erfolg und Misserfolg .......cceeereeeunreenneneennnnnnns 153
Heldenreise in drei AKten.......ccvvevevvnnerennnnnnns 154

Jenseits des Rubikons - Prozesse im Kreisverkehr........156
Methoden im Handlungskreis ...........cccoeeevveiiinniennnnnns 158
ZIEISELZUNG e e reereneeeeeiiiiee e ettt e eeereeeeerraeeeeeaaa e 160
Innere Bilder unterstiitzen .....c..cceevueereennnnnnen. 164
ZetPlanUIG .ccvuuenieirenereeiiieeeetiie e ecete et eeeenaes 166
Visuelle Planung mit einem Zeitplanbuch ........ 174

Kleine Bildvokabelsammlung fiir Zeitmanager..176
DUrchfihrung ...coeeeeeeereeiiiieeneeiiee e, 178
BeWertumng...coveeuiiiniiiiiiieic e 180
Zeitver(sch)wendung...........cccccoevviiiiiniiiiinnnninnnnne. 182
Zeitdiebe aufspliren.....cceceeuuerevnreeinreennneennnnennns 184
ZeitgeWInNUNG .....cc.ovevvuriiineriiirreenerernereeneeerneeennnees 186
Ballast abWerfen.....coiveueueriiiineeiieiiee e 188
Arbeitsstil optimieren ....ccoeeiivurievieriiinieriereeneeerieens 190
Zeitgewinnung fiir innere Antreiber.........cccoeveivuniennnnns 200
Zeitgewinnung - alle Tipps auf einen Blick................. 202
Handlung im Riickblick ...........oeiieiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnes 204

© managerSeminare

Ziele erfolgreich umset-
zen, neue Gewohnheiten
in den Alltag integrieren
und alle Lebensbereiche
balanciert gestalten



Inhaltsangabe

Unseren Korper besser
kennenlernen, wissen wie
er auf Stress reagiert und

was wir ihm Gutes tun
konnen, um ihn als wich-

tigste Ressource gesund
zu erhalten

‘ Korper 207
Korper im UberblicK...........ooovevuveveevieieeieeeeeeeeeeenne. 208
Wunderwerk KOrper .........ccouuveviiiiiiiereeiiiienieeinnieneennns 210
1 Stiitz- und Bewegungsapparat....cccceeeveereennrernnnennnn. 212
2 Herz-Kreislauf-System und Atmung .......cccceeevueneenee. 214
3 Nervensystem .....ccveeeeeeeenrerneerneerneeenneenserneennnennnnns 218
4 HOTMONSYSLEIM vuuiirnrinnrenriirenerenreenreenreneeneennnnns 222
5 IMMUNSYSEEIMN evviriiiiiiiirieieeeeeeee e et e reens 226
EXKURS Die Immunreaktion ....cceeveeevreenneeinennneeneeennenns 228
Gehirn - Kleine Galaxie im Kopf ............ccceeviviinnnnnss 232
Anatomischer Aufbau - vier Gehirnbereiche ............... 234
Funktionaler Aufbau - limbisches System .................. 240
KOrper im Stress ......ccecvvveuriiiniriinnieiiererieneenieeennenes 242
Korperliche Stressreaktion......cceveeuereevureenenrennneennnnns 244
Neuro-hormonelle Stressreaktion........cceeeererenuneneennnn. 246
EXKURS Stress-Krimi in drei Akten.......cccevveevevvnnnennnn. 248
Folgen von Dauerstress...cceeeeeuurieerreennnienneeennnennnnnns 252
Korper gesund halten...........cccceevviiiiieniiiiiinnieiinnennns 254
1 Gesunde Ernahrung......coeeeeeeiiniieiniiriiieieiniereineeenne. 256
TEST Meine Essgewohnheiten........cceevveeeivenciinicceennnee. 258
2 Regelmdflige BEWEQUNG . cevunvernnrernnererinreennrernnnennnns 260
EXKURS Aufrechte Haltung.......cevueereernerrernnnreennnnnennnn. 263
3 Entspannung und Regeneration .......ccceeeeveevevnnneennnnes 264
EXKURS Muskelentspannung im Gesicht ........ceeeeeeeneeee. 269
4 GenieRen mit allen SiNNeN........cceeeevvurievnereennenennnnnns 272
Korper im RiicKblick........ccooevviiiiiiiiiiiiiiiieccieceei, 274

Petra Nitschke: Lebensbereiche balancieren



Inhaltsangabe

Anhang 2717

Visuelle Trainingsplanung............cccccevvvuumuicernneneennens 278
RegiebUCh cuueeeiee e 279
Storyboard — erster Tag ....ceueeeeeereenreeinnreennrenirennnnns 280
Storyboard — zweiter Tag.....ceeeeereernreennnrernneennnrennnnns 282
EXKURS Kleine Sammlung von Chart-Entwiirfen........... 284
Literatur.....ccooeriiiiiiiiiiiee e 286
INA@X ettt ee e 288
Danke! ... 292

© managerSeminare




Handlung

Einleitung

EINLEITUNG

Gehen Sie auf Entdeckungstour — eine Reise durch die vier Lebensbereiche.

Manchmal stelle ich mir vor, meine vier Lebensbereiche waren vier Konti-
nente in meiner Welt:

Im Kontinent, wo Arbeit auf mich wartet, ich Leistung erbrin-
Kontakt gen muss, Aufgaben erledigen, Verpflichtungen nachgehen, Termine abar-
beiten. Einen -Kontinent, mein Refugium und Riickzugsort, wo ich nur
flir mich bin, meine Ruhe habe. Einen geselligen -Kontinent, auf
dem ich mich mit der Familie treffe, mich mit Freunden austausche. Einen
Korper-Kontinent, meiner Wellness-Oase, wo ich es mir gut gehen lasse,
meinen Korper verwohne, regeneriere.

Wie sind die Lebensbereiche aufgestellt? Was sind die Inhalte und Kulturen auf den einzel-
nen Kontinenten? Wie groR sind die Kontinente? Gibt es Plattenverschiebungen? Tsunamis?
Was passiert, wenn ein Kontinent droht, in den Fluten unterzugehen. Und wie sind sie unter
Wasser miteinander verbunden?

Als ich mich entschied, mich als Trainerin selbststandig zu machen, war mir bewusst, dass
mein Leistungs-Kontinent viele Jahre sehr viel Raum einnehmen wiirde. Ohne das Balance-
Modell wdren die anderen Kontinente womdoglich geschrumpft oder im Wasser versunken.
Denn gerade Freiberufler brauchen eine hohe Selbstdisziplin, mal NICHT an die Arbeit zu
denken, abschalten zu konnen. Kontakte zu pflegen, sich um sich selbst und vor allem um
die wichtigste Ressource zu kiimmern: die Gesundheit unseres Korpers. Dies kommt in der
Selbststandigkeit vor lauter Arbeit oft zu kurz.

Wie kann mir eine balancierte Lebensfithrung gelingen, wenn mein Leben doch so unregel-
malig verlduft? Monate, an denen ich auch an Wochenenden durcharbeiten muss: Vorbe-
reitung, Durchfithrung und Nachbereitung der Seminare. Daneben Akquise, Biiroarbeit und
Finanzverwaltung. Alles ist wichtig! Alles ist dringlich!

Dabei den Uberblick nicht zu verlieren und trotzdem balanciert zu leben, das soll Thema
dieses Leitfadens sein!
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Einleitung

Dieses Buch habe ich aber nicht nur fiir die frischen freiberuflichen Trainer geschrieben. Eine
dhnliche Zielgruppe mit unregelmdlRigem Tages- und Wochenablauf (quasi Saisonarbeit) sind
die Lehrer. Auch hier steht die eigentliche (bezahlte) Arbeit in keinem Verhiltnis zu dem,
was man nebenbei erledigt. AuRerdem ist eine hohe Selbstdisziplin gefragt, zu Hause die
Arbeit im Arbeitszimmer zu lassen.

Im engeren Sinne geht es um die drei groen Themen Selbst-, Zeit- und Stressmanagement.
Das Balance-Modell ist aus meiner Sicht DAS Modell zur Vorbeugung vor Dauerstress und
Burnout! Schlussendlich profitieren also nicht nur freiberufliche Trainer und Lehrer von den
Inhalten, sondern jeder Interessierte, der innehalten und das eigene Leben reflektieren und
balancieren mochte. Selbst Fachtrainer dieser drei Themen haben die Mdglichkeit, inhaltlich
iiber ihren Tellerrand zu schauen und sich visuell inspirieren zu lassen.

Meine Zielgruppengalaxie @)
N Zielgruppen

(neue) freiberufliche
Trainer und Lehrer

Fachtrainer fiir Selbst-, Zeit-
und Stressmanagement

>0 »e

Interessierte zum Thema
Selbst-, Zeit- und Stress-
management

20

ple
ple)
20 29

Gehen Sie nun auf Entdeckungstour und sehen Sie, was sich hinter den einzelnen Konti-
nenten unserer Welt verbirgt!

Viel Spal’ da bei wiinscht Thnen %m Nt {8 t ‘
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Lebensbereiche balancieren

Balance-Modell

BALANCE-MODELL

Ziel ist, alle wichtigen Lebensbereiche in Balance zu bringen, um seelisch und
korperlich gesund zu bleiben.

Im Balance-Modell werden die vier Lebensbereiche unterteilt in:

Allein-Raum
Fantasien, Gedanken,
Wiinsche, Ziele, Sinnorientierung

Kontakt-Raum
Familie, Freunde,
Verwandte, Bekannte,
Kollegen

Korper-Raum
Gesundheit, Bewegung,
Erndhrung, Entspannung,
Regeneration

Leistungs-Raum
Aufgaben, Verpflichtungen,
Termine

Balanciert bedeutet, dass kein Lebensbereich dauerhaft so dominant ist, dass er die anderen
Lebensbereiche zuriickdrangt. Denn wenn

B sich alles nur um die Arbeit dreht und wir das Privatleben vernachldssigen,
B wir nur fiir andere da sind und dabei selbst zu kurz kommen,

B wir unseren Kdrper vernachldssigen, indem wir einen ungesunden Lebensstil fithren,

dann droht am Ende ein Einbruch des gesamten Systems, der Burnout!
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Balance-Modell

Wir konnen uns das Balance-Modell auch dreidimensional vorstellen. Jeder Lebensbereich
stellt dabei eine Sdule dar. Balanciert bedeutet, eine Glasplatte kann unversehrt auf den vier
Sdulen ruhen, solange ein ausgewogenes Gleichgewicht besteht:

Eine ausgewogene, balancierte
Lebensfiihrung basiert auf den
vier Sdulen Geist, Kontakt,
Handlung und Korper.

Wenn eine der Sdulen beschddigt oder instabil ist, so konnen die anderen Sdulen das Gewicht
eine gewisse Zeit aushalten. Sind aber mehrere Saulen beschadigt, so wird das Gebilde fragil
und droht auf Dauer einzustiirzen.

Wir konnen uns iiberpriifen: Wie stabil sind meine vier Siulen? Was hélt meine Sdulen stabil?
Darum geht es nun bei einer kurzen eigenen Standortbestimmung.

© managerSeminare



Innerer Kompass
Wo komme ich her?
Wo stehe ich jetzt?
Wo mochte ich hin?

Wo komme ich her?

STANDORTBESTIMMUNG

Selbstreflexion beginnt mit einer Standortbestimmung, mit einem Blick auf alle
vier Lebensbereiche.

Wenn wir innehalten und unser Lebenskonzept iiberdenken und vielleicht sogar neu gestal-
ten mochten, dann stellen sich uns drei groRe Fragen: Wo komme ich her? Wo stehe ich jetzt?
Wo mdchte ich hin?

Wir konnen zundchst unseren Lebensweg reflektieren: Was waren die markanten Meilen-
steine, die einschneidenden Lebensentscheidungen? Was habe ich bislang erreicht? Was war
mir damals wichtig? Wie habe ich mich entschieden? Wer waren in dieser Zeit meine Vorbilder,
Wegbegleiter und Unterstiitzer?



Standortbestimmung

Als Ndchstes konnen wir die Gegenwart reflektieren: Wo stehe ich jetzt? Wie gestalte ich der-
zeit mein Lebenskonzept? Wie sind die vier Sdulen meines Balance-Modells aufgestellt?

Mit dieser zweiten groRRen Frage beschaftigen wir uns auf den ndchsten Seiten: Wo stehe ich jetzt?

Reflexion
0 Leitfragen zu den vier Lebensbereichen. Zu allen vier Bereichen gibt
/‘ es einen Fragenkatalog, an dem Sie sich orientieren kénnen.

Ressourcen in den vier Lebensbereichen
Alle Ressourcen auf einen Blick. Hier visualisieren Sie Ihr Balance-
Modell und alle Dinge, die derzeit in Ihrem Leben eine Rolle spielen.

Hier identifizieren Sie die Stressoren in den Lebensbereichen. Wer
oder was stresst Sie? In welcher Auspragung?

\ 1/
ST
m l
25 Stressoren in den vier Lebensbereichen

Aus der Standortbestimmung lasst sich Verdanderungsbedarf ableiten: Was ist zu viel? Was soll

weg? Was mdchte ich verdndern? Was fehlt mir? Dieser Veranderungsbedarf kann anschlie- Wo mochte ich hin?
Rend in Form von Zielen festgehalten und realisiert werden. Wie dies am besten geht und

wie ich damit balanciert alle Lebensbereiche im Auge behalte, dafiir stehen in diesem Buch

einige Modelle und Techniken zur Verfiigung ...

© managerSeminare



Standortbestimmung. teitfragen

Leitfragen zu den vier Lebensbereichen

Q
N
Geist-Bereich

ZoF
-

~a
Werteorientierung

Was ist mir wichtig?
Was sind meine Werte?

Welchen Sinn macht mein
Handeln?

Kontakt-Bereich

T ax

Lebensrollen

Welche Lebensrollen fiille
ich aus? Vater, Mutter, Kind,
Ehemann, Ehrenamt? Was
wird in diesen Rollen von
mir erwartet?

0
(

Selbstentwicklung

Was beschéftigt mich geistig?
Wie bleibe ich geistig fit?
Welches sind meine Wiinsche,
Fantasien und Ziele? Wie kann
ich mich weiterentwickeln?

Soziales Netz
Wer gehort alles in mein Netz-
werk? Mit welchen Menschen

habe ich aktiv zu tun? Familie,
Freunde, Bekannte, Kollegen.

Zu Beginn, bevor Sie Thr eigenes Balance-Modell gestalten, hier einige Fragen zu
den einzelnen Lebensbereichen.

Geistige Entspannung

Wie entspanne ich geistig?

Wie kann ich ,abschalten”?
Was bringt mich auf bessere
Gedanken?

G,

Sozialer Halt

Welche Menschen sind mir
wichtig? Wer gibt mir sozialen
Halt? Wer unterstiitzt mich in
schwierigen Situationen? Wer
sind meine Wegbegleiter?
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Leitfragen zu den vier Lebensbereichen

Handlungs-Bereich
&
@
9 @, L

Berufliche Aktivitaten Aktivitaten im Privatleben Materielle Sicherheit
Welche Aufgaben, Pflichten Welche Aufgaben, Pflichten Was besitze ich, um mich
und Tatigkeiten fallen bei und Aktivitaten fallen fiir materiell gut abgesichert
mir im Beruf an? mich im Privatleben an? zu fiihlen? Mein Haus, Auto,

Ersparnisse, Versicherungen.

Korper-Bereich '

0

=
-25 W, 4N

Sport & Bewegung Freizeit & Ausgleich Regeneration & Entspannung
Was tue ich, um korperlich Was tue ich, um einen Aus- Was tue ich, um den Kdrper
aktiv und fit zu bleiben? Wie gleich zu der Leistungswelt gesund zu halten? Was tue ich,
oft bin ich kdrperlich aktiv? zu schaffen? Wie gestalte um kérperlich zu entspannen?
Bin ich regelmaRig aktiv? ich meine Freizeit? Welche Wie regeneriere ich meinen Kor-
Hobbys habe ich? per? Wie erndhre ich mich?
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Ressourcen

Alle Tatigkeiten, Per-
sonen und Dinge, die
mich unterstiitzen

Vier-Felder-Matrix
Sammeln von Dingen,
die zu den Lebensbe-

reichen gehdren

Standortbestim MUNQg.Ressourcen

Ressourcen in den vier Lebensbereichen

Die Leitfragen haben uns angeregt, dariiber nachzudenken, wie unsere Lebensbereiche aktu-
ell ausgefiillt sind. Im ndchsten Schritt gilt es, die Inhalte in den einzelnen Lebensbereichen
zu visualisieren. Der Vorteil: Wir sehen alle Lebensbereiche auf einen Blick und erkennen
auch Zusammenhdnge.

Zundchst konnen Sie die Inhalte in den einzelnen Lebensbereiche begrifflich sammeln, zum
Beispiel in Form einer Vier-Felder-Matrix. Dort schreiben Sie alles hinein, von dem Sie
meinen, dass dieser Begriff in dem Lebensbereich eine Rolle spielt. Dabei iiberschneiden sich
die Bereiche vermutlich: Zum Beispiel ist ein gutes Gesprach mit einem guten Freund eine
geistige Entspannung. Gute Gesprdche wdren damit sowohl im Geist- als auch im Kontakt-
Bereich gut aufgehoben. Sie entscheiden, in welchen Bereich Sie es schreiben. Doppelbenen-
nungen sind dabei natiirlich auch méglich.

Hier ein Beispiel, wie die erste Bestandsaufnahme aussehen kann:

0930;_)
A

Q Korper Geist X )y

Wie ich mich korperlich fit halte Wie ich geistig entspanne

B laufen B Zen-Meditation
B Karate B Zeichnen und/mit Musik horen
H Tai-Chi B Romane lesen
B Yoga B Kreuzwortrdtsel
B ausgewogene Erndhrung B Englisch, Spanisch lernen
B Fernsehen
Welches meine Hauptaufgaben sind Personen, die mir wichtig sind
B Seminare: Zeit- und Selbstmanagement, B Familie: Ma, Pa, Nili, QUENTIN, Kicki,
Stressbewaltigung, Visuelle Trainings- Marlies
planung, Bildsprache, Storyboards B Freunde: Reg, Bernd, Heike, Claus,
B Biiro: E-Mail-Verkehr, Akquise, Webseite, Conni, ...
Materialbeschaffung, Steuern, ... B Dojo: Helmut, Carsten, Bruno, Matthias,
B Biicher: Layout, Illustrationen, ... Reg, Renate, Susanne, Matthias, Nils, ...
Ox 5&3‘,’0
(! (Handlung Kontakt ™~V
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Ressourcen in den vier Lebensbereichen

Fiir den Uberblick empfehle ich die Erstellung des Balance-Modelles in Form einer Mind-Map,
denn hier haben wir alles Wichtige auf einem Blick:

In der Mitte des Blattes befindet sich das zentrale Thema (Ich)

Hauptéste strahlen vom Zentralbild ab (Geist - Kontakt - Handlung - Ko6rper)
Von den Hauptdsten gehen untergeordnete Zweige ab (Korper: Karate - Laufen)
Auf die Aste und Zweige schreiben Sie Schliisselworte

Schliisselworte werden durch Farben, Bilder und Symbole unterstiitzt

Setzen Sie auf gute Qualitdt. Wenn Sie minderwertiges Papier und ausgetrocknete Stifte nut-
zen, wird Thnen die Erstellung von Mind-Maps keinen SpaR machen. IThre Grundausstattung:

B Papier (weiR, unliniert, hohe Qualitdt, mindestens DIN A3)
B Bleistift, Radierqummi, Notepads
[ |
[ |

Schwarzer Liner oder diinner schwarzer Filzstift
Buntstifte und bunte Filzstifte

BN

4 > °
%)w’

managerSeminare

Mind-Map

Alle Dinge, die zu
meinem Leben gehdren,
auf einen Blick -

mit Farbe und Bildern



Standortbestim MURNQ.Stressoren

Stressoren in den vier Lebensbereichen

% Hier finden Sie eine Auflistung einiger Stressoren in den vier
y Lebensbereichen? Welche treffen auf Sie zu?

nicht zu -
Stressoren im Beruf

Von Termin zu Termin

Do
A

Viel zu viel zu tun

1

Andere entscheiden

N
=

0

A

Immer ereichbar

Fiir alle da sein

trifft trifft
gar sehr zu

Ich bin unter Zeitdruck und hetze von Termin zu Termin.
Uberlastung am Arbeitsplatz - zu viel Arbeit, viele Uberstunden.
Uberforderung am Arbeitsplatz - die Aufgaben sind zu komplex.
Ziele und Erwartungen an mich sind zu hoch.

Ich muss zu viel Verantwortung tragen.

Ich bin nicht ausgelastet. Ich langweile mich, bin unterfordert.
Meine Arbeit erlebe ich als langweilig, sinnlos, nicht ausfiillend.
Keine oder zu wenig Informationen.

Unklare, widerspriichliche oder zu spate Informationen.

Zu viele Informationen, ich ertrinke in der Informationsflut.
Standig werden meine Ziele und Prioritdaten von anderen gedndert.
Zielvorgaben und Aufgabenstellung sind unklar oder widerspriichlich.
Stérungen und Unterbrechungen im Arbeitsablauf.

Unglinstige physikalische Faktoren (Hitze, Klimaanlage, Larm, ...).
Wichtige Arbeitsmittel fehlen, sind veraltet oder defekt.

Arger und Probleme mit Kollegen, Vorgesetzten oder Kunden, ...

Stressoren im Alltag

Krankheiten/Pflegefdlle in der Familie.

Arger und Sorgen mit den Kindern.

Streit mit dem Ehepartner, Krankungen, Trennung, Scheidung.
Arger und Probleme im Freundeskreis.

Soziale Verpflichtungen und Termine (Einladungen, ...).
Doppelbelastung - Arbeit und Haushalt.

Rushhour - im Stau stehen, Einkaufen in den Stol3zeiten, ...
Zu viele Behdrdengdnge, Einkommensteuer, Arztbesuche, ...
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Stressoren in den vier Lebensbereichen

trifft trifft
gar sehr zu

nicht zu -
Mentale Stressoren

Ich will alles 100%ig erledigen - alles muss perfekt sein! ?)
Ich will am liebsten alles auf einmal erledigen! {i‘ \

Ich muss es immer allen recht machen! Ich kann nicht NEIN sagen!
Ich gonne mir keine Ruhepause! Ich muss perfekt sein!
Ich habe Schwierigkeiten, mich fiir etwas zu entscheiden!

Ich will mich um alles selbst kiimmern! .

Ich habe zu hohe Anspriiche an mich selbst!

Angst vor Arbeitsplatzverlust/existenzielle/finanzielle Sorgen.

Ich griibele und griibele und mache mir standig Sorgen. Ich muss es allein schaffen!
Ich kann nach der Arbeit nicht mehr abschalten.
Ich fiihle mich manchmal leer, meine Arbeit erscheint mir sinnlos.

H E E EEEEEEEEHN
3

Ich habe ein schlechtes Gewissen, wenn ich nicht an Arbeit denke.

Korperliche Stressoren
Ich fiihle mich abgespannt, erschopft und miide.

Ich leide unter Kopfschmerzen, Migrdne.
Ich habe Muskelverspannungen in Nacken- und Schulterbereich. Kopfschmerzen
Ich leide unter Riickenschmerzen.

Ich leide unter Appetitlosigkeit, Magen- und Darmproblemen.

Ich habe Probleme mit meinem Kreislauf und hohem Blutdruck. %}

Ich verspiire innere Unruhe und Nervositat.

Ich mache schnelle und hektische Bewegungen. Riickenschmerzen
In meiner Hektik mache ich haufig Fehler.

Ich leide unter Schlafstérungen.

Ich kann mich nicht lange auf eine Sache konzentrieren. @
Ich vergesse haufiger Dinge. 'ﬁ\?

Ich reagiere schnell gereizt, bin drgerlich, fahre aus der Haut.

Sch[afstorungen

managerSeminare



Navigation

NAVIGATION

Wie navigiere ich durch das Buch? Hier eine kleine Navigationshilfe.

Vielleicht sind Thnen im Laufe der Selbstreflexion dhnliche Verdnderungswiinsche in den
Sinn gekommen:

”Q i C) a »Ich mochte weniger Stress in meinem Leben haben!”

0o () o ,Ich mochte mehr Zeit fiir mich und meine Familie haben!”
. ’
ﬁ »1ch moéchte mich besser organisieren!”
' »Ich mochte gesiinder leben!”

Die grolRe Frage ist jetzt: Wie bekomme ich das gleichzeitig hin? Stressoren vermeiden, Zeit
sparen, Gewohnheiten nachhaltig dndern und das Balancieren der eigenen Themen, sodass
nichts zu kurz kommt. Ein sinnerfiilltes Leben fiihren. Das Leben soll ausgefiillt sein, aber
nicht iiberfiillt! Wie verliere ich das nicht aus den Augen im Alltagsstress?

Dafiir gibt es jetzt fiir jeden Lebensbereich viele Tipps und Tricks, die Sie anwenden konnen.
Einiges werden Sie vielleicht schon kennen. Hier haben Sie es einmal alles auf einen Blick!

>> Sie miissen das Buch nicht chronologisch von A bis Z durcharbeiten. Sie kénnen auch hin-
Navigationspfeile  und herspringen, die Themen sind nicht chronologisch, sondern modulartig aufgebaut. Sie
leiten Sie!  bekommen {iberall eine kleine Navigationshilfe in Form von Pfeilen, wenn Themen aufeinan-
der aufbauen oder als Vorwissen wichtig sind. Sie konnen sich also ganz entspannt treiben

lassen.

Petra Nitschke: Lebensbereiche balancieren



Navigation

Die Reiseroute fiihrt Sie durch die vier Lebensbereiche - Geist, Kontakt,
Handlung und Kérper. In jedem Bereich sind zahlreiche Techniken und
Modelle dargestellt, die zur Sensiblisierung und Selbstreflexion dienen:

Im Lebensbereich Geist treten wir ein in die innere Erlebniswelt. Wir
beschéftigen uns mit Werten, Einstellungen, Denkmustern und Mdoglich-
keiten der geistigen Entspannung.

Im Lebensbereich Kontakt erfahren wir, wie wir unser kommunika-
tives Verhalten sensibilisieren konnen, um mit unseren Mitmenschen
respektvoller und wertschdtzender umzugehen.

Im Lebensbereich Handlung erfahren wir, wie wir uns motivieren, etwas
planen und nachhaltig Gewohnheiten dndern. Wo wir Zeit einsparen
konnen und wie wir die Zeit gut verplanen.

Im Lebensbereich Korper sehen wir, was unser Korper leistet, wie unser
Gehirn funktioniert. Wie wir auf Stress reagieren und welche Folgen
Dauerstress hat. Wie wir unseren Korper gesund halten konnen.

Jedem Segment ist eine eigene Farbe zugeordnet, was Ihnen die Stand-
ortbestimmung bei der Navigation und der eigenen Reflexion erleich-

tern wird.

Gehen wir nun ins Detail ...

© managerSeminare

Geist

Kontakt

Handlung

Korper



Wertesystem

®
I

Einstellungen

3

Sichtweisen

Entspannung

Werteorientierung

B Werte erkennen und benennen
B Wertesystem aktualisieren
B Ziele an Werten ausrichten

Einstellungen und Denkmuster

B Irrationale Einstellungen
B Innere Antreiber
B Innere Erlauber

Neue Sichtweisen

B Realitdt priifen
B Perspektive wechseln
B Verhalten dndern

Geistige Entspannung

B Erlebnis- und Fantasiewelt
B Geistige Aktivitdten

B Kreativ-gestalterische Aktivitdten

GEIST

Treten wir ein in die innere Erlebniswelt.
Wir beschdftigen uns mit Werten, Einstel-
lungen, Denkmustern und Mdglichkeiten der
geistigen Entspannung.

Werteorientiereung

Was ist mir wichtig? Was sind meine Werte? Refle-
xion, welche Werte sich im Laufe unserer Biografie
aus dem Erlebten und der Erziehung gebildet ha-
ben. Diese hinterfragen und neu aufstellen.

Einstellungen und Denkmuster

Warum muss immer alles perfekt sein? Warum kann
ich nicht Nein sagen? Wie wir uns durch iiberhohte
Erwartungen das Leben selbst schwer machen.
Wenn unsere Motivatoren zu Stressoren werden.

Neue Sichtweisen

Welche Einstellungen belasten mich? Wie kann ich
zu neuen Sichtweisen gelangen und diese in mein
Handeln einbeziehen? Techniken zum Reflektie-
ren, Umdenken und Integration neuer Verhaltens-
muster.

Geistige Entspannung

Wie entspanne ich mich geistig? Was bringt mich
auf andere Gedanken? In einem Ressourcenpool
werden vielfdltige Aktivitdten fiir die geistige
Entspannung gesammelt.



KONTAKT

Wie wir unser kommunikatives Verhalten
sensibilisieren kdnnen, um mit unseren
Mitmenschen respektvoller und wertschat-
zender umzugehen.

Lebensrollen analysieren

Wie bin ich aufgestellt? Wer gibt mir sozialen Halt?
Jede Lebensrolle, die wir innehaben, besitzt ihre
eigene kleine Welt mit wichtigen Menschen und
eigenen Kommunikationskulturen.

Miteinander im Kontakt

Wie kommuniziere ich mit meinem Gegentiber? Im
taglichen Miteinander treffen wir mit unseren ei-
genen Wahrnehmungen, Gedanken und Gefiihlen
auf Menschen und kommunizieren mit ihnen. Die
Chance, sich dabei misszuverstehen, ist hoch.

Stress im Miteinander

Wie redest du eigentlich mit mir? Konflikte werden
hdufig von starken Gefiihlen wie Wut oder Angst
begleitet. Dabei kann es auch zu Verletzungen
und Krankungen kommen.

Werteorientierte Kommunikation

Wie kann ich fiir eine wertschitzende Gesprdchs-
atmosphdre sorgen? Ziel ist es, sich fiir die Ge-
sprachsatmosphdre zu sensibilisieren und sich so-
wohl im Zuhoren als auch im Sprechen respektvoll
dem anderen gegeniiber zu verhalten.

Lebensrollen

0= Q
Agt

Im Kontakt

= D
0
5))

Kommunikation

Lebensrollen analysieren

Mein soziales Netzwerk
Meine Lebensrollen
Meine Rollenprofile
Rollenkldrung

Miteinander im Kontakt

B Nachrichtenquadrat
B Vier-Ohren-Modell
B Suppe!

Stress im Miteinander

Aggressives Verhalten
Du-Botschaften
Teufelskreise
Krankungen

Wertschdtzendes Miteinander

B Gesprdchsstorer vermeiden

B Gesprdchsforderer einsetzen

B Alle Gesprdchstechniken auf
einen Blick



Methoden

Zeitdiebe

id

Zeitgewinnung

Rubikon-Modell

B Phasen des Handelns
B Jenseits des Rubikons - Prozesse
im Kreisverkehr

Methoden im Handlungskreis

B Ziele setzen
B Pldne erstellen
B Durchfithrung und Bewertung

Zeitver(sch)wendung

B Zeitverwendung
B Zeitverschwendung
B Zeitdiebe aufspiiren

Zeitgewinnung

B Ballast abwerfen
B Arbeitsstil optimieren
B Tipps aus dem Zeitmanagement

HANDLUNG

Wie wir uns motivieren, etwas planen und
nachhaltig Gewohnheiten dndern. Wo wir
Zeit einsparen konnen und wie wir die Zeit
gut verplanen.

Rubikon-Modell

Wieso bin ich hoch motiviert und schaffe es doch
nicht bis zum Ziel? Ein Phasenmodell aus der Mo-
tivationspsychologie, das den Weg vom einer Ab-
sicht bis zur Zielerreichung auffiihrt.

Methoden im Handlungskreis

Wie kann ich alle Lebensbereiche im Alltag einpla-
nen? Methoden aus dem Zeitmanagement helfen,
Ziele zu setzen, Plane zu erstellen, durchzufiihren
und zu kontrollieren.

Zeitverschwendung

Wie verwende ich meine Zeit? Wie verschwende ich
meine kostbare Zeit? Welche Zeitdiebe lauern in
meinem Beruf und Alltag? Reflexion, wie wir un-
sere Zeit verbringen und welche Zeitdiebe lauern.

Zeitgewinnung

Wie bekomme ich meine Zeitdiebe in den Griff? Wie
gewinne ich Lebenszeit? Methoden zur Optimie-
rung des Arbeitsstils, um die Zeit effektiver und
effizienter zu gestalten.



KORPER

Was unser Korper leistet und wie unser Ge-
hirn funktioniert. Wie wir auf Stress reagie-
ren und welche Folgen Dauerstress hat. Wie
wir unseren Korper gesund halten konnen.

Wunderwerk Korper

Was geht eigentlich in meinem Korper vor? Kleine
Korperkunde iiber diejenigen Systeme, die tdglich
(und nédchtlich) im Einsatz sind, um auf Belastung
angemessen reagieren zu konnen.

Unser Gehirn - kleine Galaxie im Kopf

Wie funktioniert mein Gehirn? Milliarden Neu-
ronen tummeln sich im Kopf und vernetzen sich.
Das Gehirn ist die oberste Steuerungszentrale und
koordiniert die Funktionen der Korpersysteme.

Korper im Stress

Was passiert, wenn ich im Stress bin? Stress be-
ginnt im Gehirn und geht an die Nebennieren. Die
Stressreaktion ist ein ausgekliigeltes Zusammen-
spiel aus Nerven- und Hormonsystem.

Korper gesund halten

Wie kann ich meinen Kérper unterstiitzen, damit er
trotz Dauerbelastung gesund bleibt? Anregungen,
wie wir unseren Korper mit Verhaltensweisen zur
gesunden Lebensfiihrung unterstiitzen konnen.

Gehirn

Stress

Gesundheit

Wunderwerk Korper

Bewegungs- und Stiitzsystem
Herz- und Kreislaufsystem
Nerven- und Hormonsystem
Immunsystem

Gehirn - Kkleine Galaxie im Kopf

B Vier Gehirnbereiche
B Limbisches System

Korper im Stress

B Korperliche Stressreaktion
B Neuro-hormonelle Stressreaktion
B Folgen von Dauerstress

Korper gesund halten

Gesunde Erndhrung
RegelmdRige Bewegung
Entspannung und Regeneration
GenieRen mit allen Sinnen



Hat lhnen diese Leseprobe gefallen?

Als Mitglied von Training aktuell erhalten Sie
beim Kaufvon Trainingsmedien Sonderpreise.
Beispielsweise bis zu 20 % Rabatt auf Biicher.

Zum Online-Shop

einen Monat lang testen

°

’ Jetzt

einen Monat
testen

Ilhre Mitgliedschaft im Testmonat beinhaltet:
eine ePaper-Ausgabe Training aktuell (auch Printabo moglich)

Teil-Flatrate auf 5.000 Tools, Bilder, Inputs, Vertragsmuster www.trainerkoffer.de

Sonderpreise auf Trainingsmedien: ca. 20 % Rabatt auf auf Biicher, Trainingskonzepte im
Durchschnitt 70 EUR giinstiger

Flatrate auf das digitale Zeitschriftenarchiv: monatlich neue Beitrdge, Dossiers,

Heftausgaben


https://www.managerseminare.de/Trainerbuch
http://www.trainerkoffer.de
https://www.managerseminare.de/Trainingaktuell/Abonnement/Testklimaabo
https://www.managerseminare.de/Trainingaktuell/Abonnement/Testklimaabo
https://www.managerseminare.de/Trainerbuch



