Eckhard Siltemeyer « Management- und Gesundheitsberatung * Karlsruhe

Personliches Energiemanagement

Mit den folgenden Fragen moéchte ich Sie anregen, sich diesen Teil lhres personlichen
Selbstmanagement bewultzumachen.
Da es personliche Fragen sind, ist das Papier nur zur personlichen Verwendung gedacht.

I. Fragen zu den wichtigsten Lebensbereichen

Partner- Beruf
schaft/

Familie

individuelle gesellsch.
Freizeit/ soz./polit.
Hobbys Engagem.

lhre Notizen...
* Wieviel Zeit erfordern die einzelnen, oben dargestellten
Lebensbereiche heute? Wieviel Zeit nehmen Sie sich fir

diese? Wie verteilt sich das Tageszeitbudget (24 Stunden)?

* Wie ist die Balance? Sorgen Sie fur Balance? Wie?

* Wie erleben Sie die einzelnen Bereiche als Energiequelle,

z.B. Anregungen bekommen, Kraft schépfen, Freude er-

fahren...)

* Wie ist es mit genug Zeit fuir sich/fir die Partnerschaft?
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* Wie sieht es mit gentigend Freirdumen aus? Was erleben Sie als Zwange?

* Inwieweit kdnnen Sie in allen Bereichen Sie selbst sein, sich so geben, wie Sie sind?

* Wie gut kennen Sie lhre Grenzen? Wie gut kdnnen Sie Nein sagen?

Welche Erfahrungen haben Sie damit gemacht

Il. Fragen zu den Energiequellen

Geist/ Korper
Seele

Intellekt/ Emotionen
Wissen

Fiir jeden der vier oben dargestellten Bereiche konnen Sie sich fragen:

* Wer oder was gibt Ihnen Energie?  Wodurch?

* Wer oder was nimmt lhnen Energie? Wodurch?
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* Wo holen Sie sich Energie - wie tanken Sie auf?

* In welchem der 4 Bereiche (Energiequellen) spiiren Sie zur Zeit einen Mangel, welcher
Bereich/was kommt zu kurz?

* Was sind |Ihre aktuellen Bediirfnisse im einzelnen Bereich?

* Wer unterstiitzt, fordert Sie, z.B. Partner, Kollegen, Gruppen, Verein?

Wodurch, z.B. Kurse, regelmaRige Ubungen, die Sie fordern?

* Was tun Sie zur Zeit zur Erhaltung

- Ihrer korperlichen Krafte (z.B. tagliches FitneBprogramm, gesundheits- fordernde
Ernahrung, Entspannung... )?

- Ihrer geistig-seelischen Krafte (z.B. Konzentrationsfahigkeit, Gedachtnis, mentale
Klarheit, emotionale Klarung, Entspannung, Vorstellungskraft....)
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Energiebbalance: Wer/Was gibt lhnen Energie? Was tun Sie heute in den einzelnen Sektoren?
Wo? Mit wem?

Geist |Korper

Intellekt | Emotion

Ich

Partnerschaf§ Familie/
Freunde

Betrieb/ |Behorde

Organisationen] Vereine

In welchem Sektor sollte und kénnen Sie fiir Ausgleich, fiir Balance sorgen?
Wer sind lhre Unterstlitzungspersonen? Was sind lhre Unterstiitzungssysteme?
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