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Arbeitsblatt: Kraftefeldanalyse Balance-8

Schitzen Sie sich selbst in Bezug auf die jeweiligen Aussagen ein und kreuzen Sie dies auf der
Skala an (0 = bisher, X = ab jetzt).

Bewegung

Ich bewege mich, wo immer moglich (zum Beispiel Treppensteigen statt Fahrstuhl nehmen, zu
FuR zum Béacker statt mit den Auto, Abendspaziergang statt endlos Zapp-TV und so weiter).

5-4-3-2-101 2 3 45 6 7
kostet Kraft |— : : : : : : | | | =] gibt Kraft

Ich bewege mich regelmifig (das heif3t mindestens dreimal pro Woche fiir
30 Minuten) im Ausdauerpulsbereich.

5-4-3-2-1 0 1 2 3 4 5 6
L L L

. By

kostet Kraft F—f——+—+—+— gibt Kraft
Entspannung
Ich mache regelmiRig kurze Pausen (je Stunde 2—-5 Minuten).
5-4-3-2-1 01 2 3 45 6 7
kostet Kraft p—4—+—++—+—+—+—+—+—+—+—+—1 gibt Kraft
Ich schlafe ausreichend (etwa 7,5 Stunden/Nacht).
5-4-3-2-10 1 2 3 45 6 7
kostet Kraft |t eeeee—|  gibt Kraft
Erndhrung
Ich trinke tiaglich mehr als 2,5 Liter.
5-4-3-2-1 01 2 3 45 6 7
kostet Kraft F—4——++—+—+—+—+—+—+—+—+—1 gibt Kraft

Ich esse reichlich (3/4 der Tagesmenge) Gemiise, Salat, Obst und (Nicht-WeiRmehl-)Getreidepro-
dukte.

5-4-3-2-1 01 2 3 4 5 6
kostet Kraft pF—t+——+—+—+————+—+—

. By

gibt Kraft
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Atmung

Ich atme so oft wie moglich bewusst tief, lang und ruhig (Tiefatmung).

5-4-3-2-101 2 3 4 5 6 7
kostet Kraft || iDL Kraft

Ich atme immer wieder bewusst mit »offenem Herzen« (Herzkohdrenzatmung).

54 -3-2-1 01 2 3 45 6 7
kostet Kraft F——+—+—+—+—+—+—+—+—+—+—1 gibt Kraft

Bewusstheit [ Signalzone

Ich kenne und spiire meine Signalzone-Indikatoren.

-5-4 -3 -2-1 0 1 2 3 5
kostet Kraft [ e}

+o

e~

gibt Kraft

Ich halte oft inne, um mich (und andere) zu beobachten.

54 -3 -2-1 0 1 2 3 4 5 6 7
kostet Kraft [ e e

gibt Kraft

Selbstmanagement

Ich habe meine Top-Prios (beruflich wie privat) fest im Blick und handle danach.
5-4-3-2-1 01 2 3 4 5 6 7
kostet Kraft || iDL Kraft

Ich grenze mich einerseits gut ab und schaffe mir MuRefreiriume, andererseits unterstiitze und

entlaste ich gerne auch andere.
5-4-3-2-1 01 2 3 4 5 6

kostet Kraft F——+—+—+—+—+—F+—F+—+—+

e~

gibt Kraft

Einstellung

Ich kenne meine Einstellungen und Werte und weifR um deren Chancen und Risiken.

54 -3-2-1 01 2 3 4 5 6 7
kostet Kraft F——+—+—+—+—+—+—+—+—+—+—1 gibt Kraft
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Ich nutze meine mentalen Moglichkeiten ziel- und 16sungsorientiert (»Tiger Woods«).

5-4-3-2-101 2 3 4 5 6 7
kostet Kraft F——+—+—++—+—+—+—+—+—+—+—1 gibt Kraft

Selbstdisziplin [Umsetzung

Ich kenne meine personlichen »Umsetzungshilfen« und nutze diese konsequent.

-5-4-3-2-1 0 1 2 3 4 5 6 7
kostet Kraft F——+—+—+—+—+—+—+—+—+—+— gibt Kraft

Ich weil3, wie sich gelungene Umsetzung und Selbstdisziplin anfiithlt, und nutze diese Zugkraft

bewusst fiir meine (weiteren) Vorhaben.
5-4-3-2-1 01 2 3 4 5 6

kostet Kraft F——+—+—+—+—+—+—+—+—+—+—

.

gibt Kraft
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Test: Meine Signalzone

Ziel: Bewusstmachen der personlichen Signalzone. Erkennen von Balance- und Disbalance-Indi-
katoren.

Methode: Selbsttest (5—-10 Minuten).

Material: Arbeitsblatt »Meine Signalzone«.

Kernleitfrage: Inwiefern sind wir uns unserer Signalzone bewusst?
Reflexionsleitfragen: Siehe Arbeitsblatt auf Seite 64.

Beschreibung: Der Test besteht im ersten Teil aus zwei offenen Fragen, bei dem sich die Teil-
nehmer aus der Selbstsicht (1) und der indirekten Fremdsicht (2) (zum Beispiel aus der Perspek-
tive des Partners, der besten Freundin, des besten Freundes) einschitzen. Die zweite Frage dient
dazu, ein moglichst dissoziiertes Bild (antizipiertes Fremdbild) zu erhalten. Im zweiten Teil wird
ein weiteres Selbstbild anhand einer Checkliste durch die hdufigsten Signalzonenindikatoren
entworfen. Die Auswertung zeigt, ob man sich im gesunden, ungesunden oder im Signalzonebe-
reich des Balancemodells (siehe Balancemodell, S.26) befindet.

Weisen Sie darauf hin, dass das Testergebnis fiir die eigene Erkenntnis ist und nicht im Plenum
besprochen wird.

Variation: Bei einer lingeren Begleitung von Personen (zum Beispiel im Einzelcoaching) kann
der Test zu Beginn und am Schluss durchgefiihrt werden und als Evaluierungsmethode der er-
lebten Verdanderung zum Einsatz kommen.

Stolpersteine: »Normalerweise bin ich ganz anders, ich komme nur so selten dazu.« — Der Test
setzt Selbstkritik und Ehrlichkeit voraus. Man kann sich das Ergebnis sonst hinbiegen. Wir
weisen gerne humorvoll darauf hin, dass dies eine (seltene) Gelegenheit ist, sich den ehrlichen
Spiegel vorzuhalten.
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Test: Meine Signalzone

Teil 1: Zwei Fragen

Frage 1: Was hat sich bei mir in den letzten Monaten (im letzten Jahr) im Hinblick auf die unten
genannten 20 Aussagen verdandert — und auf welche Weise?

Frage 2: Was wiirde wohl der Mensch, der mich am besten kennt (und mir ehrlich Antwort
gibt), auf Frage 1 antworten?

H Teil 2: Selbsttest 1 2 3 4 5
(1 = fast immer, 5 = fast nie)
1 Ich schlafe gut ein. O O O O O
2 Ich schlafe gut durch. O O O O O
3 Ich wache ausgeruht auf. O O O O O
4 Ich kann in meiner Freizeit gut abschalten. O O O O O
5 Ich bin emotional ausgeglichen. O O O O O
6 Ich kann genielRen. O O O O O
7 Ich kann gut entspannen. O O O O O
8 Ich bin zuversichtlich. O O O O a
9 Ich bin kérperlich gesund. O O O O O
10 Ich esse weder zu viel noch zu wenig. O O O O O
11 Ich bewege mich viel und betdtige mich O O O O O

regelmaRig (3x/Woche > 30 Minuten) sportlich.

12 Ich kann gut alleine sein. O O O O O

13 Ich bin gerne mit anderen Menschen im Kontakt. O O O O O

14 Ich fihle mich kraftvoll. O O O O O

15 Ich génne mir im Laufe der Woche Freirdume fiir O O O O O
mich selbst.

16 Ich spiire schnell, wenn es mir zu viel wird. O O O O O

17 Ich mache o6fters kleine Pausen. O O O O O
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18 Ich génne mir im Laufe des Tages etwas Ruhe O O O O O
far mich.

19 Ich bin in der Lage, meine Zeit gut einzuteilen. O O O O O
20 Ich habe einen klaren Blick fur das Wesentliche, O O O O O

beruflich wie privat.

Einzelsummen

Gesamtsumme

B Auswertung des Tests: Meine Signalzone

< 30 Punkte = Signalzone klar! Kompliment!
(beziehungsweise »Frosch ist am Kochen.«)
""" 31-55 Punkte = Passtl (noch) gesunder Bereichl
""" 56-70 Punkte = Vorsicht! Gefahrim Verzugt
""" >70Punkte = Emsthafte Gefahrdung! (Unterforderung oder Uberforderung

oder Erschépfung)
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Arbeitsblatt: Selbsttest Metaprogramme

Die balancerelevanten Einstellungen

Einstellungen zeigen sich meist als Gegensatzpaare, zum Beispiel »Ich muss schnell sein« versus
»Ich bin halt langsam«. Das {ibergeordnete Muster (Uberschrift) iiber diesen Gegensatzpaaren ist
ein sogenanntes Metaprogramm, in diesem Beispiel »Geschwindigkeit«. Metaprogramme sind
nicht wertend, Einstellungen schon, sonst wiirden sie unserem Leben keine Orientierung geben.
Hinter jeder Einstellung steckt ein (verdeckter) Nutzen beziehungsweise eine positive Absicht.
Das, was uns widerfahren ist (im Guten wie im Schlechten), haben wir im Hinblick auf unser
Uberleben und Wohlergehen — oft unbewusst — bewertet und als Erfahrung gespeichert. Erfah-
rungen, die emotional besonders intensiv waren (positiv wie negativ) oder sich hiaufig wieder-
holten, haben sich zu Einstellungen (Mustern) verdichtet. Das heif3t, hinter jeder Einstellung
kann eine positive, aber auch eine negative Erfahrung stehen (siehe nachfolgendes Beispiel bei
»reaktiv« und »passiv«). Die nachfolgenden Unterscheidungen fokussieren im Allgemeinen auf
positive Erfahrungen.

® Forderlich im Hinblick auf eine gute Balance sind balancierte Metaprogramme. Bildlich ge-
sprochen konnen wir dann den »Dimmer« entlang des Pfeils beliebig in jede Richtung schieben,
das heildt je nach Situation die eine oder andere Einstellung (Auspragung) bewusst nutzen.

®» Hinderlich wirken die Metaprogramme, die unbalanciert sind. Das heif3t, dass wir eine Fixie-
rung auf eine Einstellung (Auspragung) haben, mit keinen oder wenigen Wahlmoglichkeiten.
Bildlich gesprochen: »der Dimmer« klemmt.

Aufgabe:
® Schitzen Sie sich bitte zunéchst selbst ein (= 0) (hilfreich kann hierbei auch sein, dass Sie sich
durch den Blickwinkel des Menschen einschitzen, der Sie am besten kennt).

® Schitzen Sie Ihren Lernpartner ein (= X).
® Tauschen Sie sich aus!

Selbstaktivierung
proaktiv passiv

Ich gehe die Dinge (pro)aktiv an, iibernehme Verantwortung und warte ungern ab, was pas-
siert — oder: Ich warte meist erst einmal ab, was passiert, und reagiere dann — oder: Ich warte
lieber grundsatzlich ab, beobachte und bewahre auch in aller Regel meine Zuriickhaltung.

Zufriedenheit entsteht dadurch, dass ich etwas »bewege«, »voranbringe« und »gestalte« —
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oder:Ein gutes Gefiihl entsteht durch die Erfahrung, dass sich die erwiinschten Zustiande
manchmal auch ganz von alleine ergeben — oder: Ein gutes Gefiihl entsteht durch die Erfah-
rung, dass nichts sicherer und energiesparender ist, als grundsitzlich erst mal abzuwarten und
zu beobachten.

(Anmerkung: Bei »reaktiv« und »passiv« kann auch das Vermeiden von schlechten Erfahrungen,
zum Beispiel »wenn man den Kopf zu weit herausgestreckt hate, die Einstellung geprigt haben.)

Wahrnehmungsfokus

auf Lésungen und auf Probleme und
Chancen Risiken

Mein Wahrnehmungsfokus sieht vor allem Losungen, Chancen und Moglichkeiten, nach dem
Motto »Krise = Chance« — oder: Mein Fokus ist eher auf (mogliche) Probleme, (lauernde) Risiken,
(potenzielle) Gefahren und (drohende) Hindernisse gerichtet.

Zufriedenheit entsteht durch das Erkennen, Benennen (und Umsetzen) von Losungen, Auswe-

gen, Alternativen, Wahlmoglichkeiten und Chancen — oder: Ein gutes Gefiihl entsteht durch
Erkennen, Benennen (und Verhindern) von Problemen, Risiken, Gefahren und Hindernissen.

auf Ubersicht und auf Details und

Zusammenhdnge Ab-/Ausschnitte

Ich betrachte die Dinge am liebsten mit einem »Weitwinkelblick« auf das groRe Ganze. »Uber-
sicht bewahren«, »Zusammenhinge erkennen« und »Top-Prioritidten sehen« ist mir von groRter
Bedeutung — oder: Ich betrachte die Dinge mit »Makrozoomblick« auf Einzelheiten und Details
(oft in Form von Zahlen, Daten, Fakten).

Zufriedenheit entsteht durch Schaffen und Behalten von Uberblick. Die Orientierung auf die
Top-Prio-Fragen »Was ist mir wirklich wichtig?« und »Was kann ich weglassen?« ist besonders
wichtig. Ich delegiere anderes gerne oder blende es aus. Mein eingebauter »Fuzzy logic Chip«
lasst mich Unschidrfen, Unvollkommenheiten und Widerspriiche leicht akzeptieren — oder: Ein
gutes Gefiihl entsteht durch Scharfsehen der (Schonheit der) Details. Ich erkenne Unschérfen,
Unklarheiten und Widerspriiche schnell und sicher.
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Gewissenhaftigkeit

100 Prozent, 80 Prozent,

perfektionistisch, »sowohl als auchg,
fehlerintolerant fehlertolerant

Mein Hauptfokus liegt auf Top-Qualitdat und Fehlervermeidung. Wann immer ich eine Arbeit
mache, mache ich sie griindlich, nach dem Motto: »Nur das Beste ist gut genug« — oder: Mein
Hauptfokus liegt auf Balance und Wahlmoglichkeiten, nach dem Motto: »Ich tue was ich kann,
dann ist aber auch gut«.

Zufriedenheit entsteht durch Erzeugen und Sichern von TOP-Qualitét. Ich gebe stets mein Bes-
tes, erkenne Fehler und Unzuldnglichkeiten schnell. Ich bin strukturiert und Kontrolle ist mir
wichtig. Ich habe hohe Erwartungen, bin oft unter Spannung, ernst (streng) und konzentriert —
oder: Ein gutes Gefiihl entsteht durch

Bewegen in einem gesunden Mittelmaf3, durch den Wechsel von »Spannung und Entspannungg,
von »Machen und Lassenc. Ich bin (fehler-)tolerant, integrierend, sehe das eine, aber auch das
andere.

Mein Hauptfokus liegt auf Verinderung, Erneuerung und Wandel — oder: Mein Hauptfokus ist
eher auf Sicherheit, Schiitzen und Energiesparen gerichtet.

Zufriedenheit entsteht durch Erleben von Neuem und der Erfahrung, damit gut umgehen zu
konnen. Ich bin neugierig, stets interessiert, Verdnderung suchend und begriiflend, nach dem
Motto: »Bei Verdnderung bauen die einen Windmiihlen, die anderen Mauern« — oder: Ein gutes
Gefiihl entsteht durch Sichern, Erhalten und Schiitzen von Bestehendem. Ich stehe Neuem eher
skeptisch gegeniiber.

offen-verandernd sichernd-bewahrend

Mein Hauptfokus ist auf Harmonie, Unterstiitzen (Helfen) und auf die Bediirfnisse und Erwar-
tungen der anderen gerichtet — oder: Mein Fokus liegt auf meinen eigenen Bediirfnissen und
Erwartungen.

Gute Gefiihle entstehen dadurch, von anderen akzeptiert und gemocht zu werden. Ich bin dip-
lomatisch, kann mich gut zuriicknehmen und mache (und sage) oft mehr als notig — oder: Gute
Gefiihle entstehen vor allem durch das Befriedigen eigener Bediirfnisse (unabhédngig davon, was
andere denken). Ich bin lieber direkt, kann mich gut abgrenzen, mir Freirdiume schaffen und
bin selbstgeniigsam.
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Zielorientierung

Optimierung Maximierung

Mein Hauptfokus liegt darauf, die Dinge stets ein wenig besser zu machen — oder: Ich lege
hochsten Wert darauf, das Bestmogliche aus allem herauszuholen.

Ich bin zufrieden, wenn ich eine Entwicklung sehe, egal wie klein die Schritte sind — oder: Ich
bin erst dann zufrieden, wenn meine (oft groRen) Ziele erreicht sind und meine Erwartungen in
vollem Umfang befriedigt sind.

Geschwindigkeit

schnell langsam

Ich bin stiandig auf Trab und alles muss schnell gehen, nach dem Motto: »Wer rastet, der ros-
tet« — oder: Ich gehe die Dinge stets geruhsam an, nach dem Motto: »In der Ruhe liegt die Kraft«.

Zufriedenheit entsteht durch das Gefiihl, durch Schnelligkeit besonders viel zu bewegen. Ich
bin spontan und mache oft mehreres gleichzeitig. Ich bin eher ungeduldig (bis nervds) und sage
(oder denke) oft »Mach(t) mal vorwarts« — oder: Ein gutes Gefiihl entsteht durch bedachtes Wir-
ken nach eigenem Tempo. Ich mache strikt eins nach dem anderen, bin eher geduldig und sage
(oder denke) oft »Nimm Dir Zeit — immer mit der Ruhe.
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Umsetzungsvertrag

Mein Umsetzungsziel:

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y

Zielpartner(in):

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y

Kontakt:
Wie?

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y

Wann?

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y

Wie genau erreiche ich mein Ziel?

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y

(Bis) wann will ich mein Ziel erreicht haben?

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y

Wer konnte mich wie unterstiitzen?

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y

Konsequenzen bei Zielerreichung:

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y

Konsequenzen bei Nicht-Zielerreichung:

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y

Mogliche Widerstidnde:

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y
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Gegenmaldnahmen:

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y

Meine Unterschrift

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y

Unterschrift Zielpartner(in)

R R I I I I I I I T T R R P T R R I R R I I I IR A A A A A Y
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Das Brainfood-Quiz

Vorsicht Fett!

Welche dieser Lebensmittel essen Sie wahrend Arbeitsphasen hdufig oder reichlich?

A Fleisch, Wurst, Kase O
B Kuchen, Geback, Desserts, Schokolade, Chips und Snacks O
Cc Fett ist mir egal, ich esse was mir schmeckt O
D Fertiggerichte, Fastfood O
E Obst, Salat, Gemise, Joghurt, Pasta O

Wo konnen Sie Fette einsparen? Wie sorgen Sie zukiinftig fiir eine gute Versorgung mit hoch-
wertigen ungesittigten Fettsauren?

...........................................................................................................

...........................................................................................................

Achtung Zucker!

Wie oft essen Sie gewohnlich Siif3es (aufRer Obst)?

A Mehrmals taglich reichlich O
B Meist einmal am Tag als »Genussinsel« O
Cc Ich weil3 nicht o
D Nie O
E Unter Spannung viel, sonst wenig O

Wie konnten Sie Ihre Zuckerlust eventuell gesiinder befriedigen?

...........................................................................................................

...........................................................................................................
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Viel Trinken — mehr als 2,5 Liter taglich!

Was trinken Sie tiberwiegend?

A Kaffee, Schwarztee O
B Limonade, Cola O
Cc Frucht- und Gemdisesafte O
D Mineralwasser, Leitungswasser O
E Krauter- und Friichtetees O

Wie konnten Sie ab jetzt auf mehr als 2,5 Liter tiglich kommen?

...........................................................................................................

...........................................................................................................

Vielseitig - aber nicht zu viel!

Welche Lebensmittel bilden bislang das »Riickgrat« Ihrer Erndhrung?

A Weillmehl-Getreideprodukte O
B Gemduse, Salat, Obst O
C Fleisch und Wurst O
D Milchprodukte O
E Fastfood, Fertiggerichte O

Welche Impulse gibt es fiir Thre zukiinftige tagliche Erndhrung?

...........................................................................................................

...........................................................................................................
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Reichlich Gemiise, Salat und Obst!

Wie oft gibt es bei Ihnen Gemiise, Salat und Obst?

A Ab und zu, aber nicht regelmaRig O
B Eher selten, dann aber reichlich O
C Taglich ein wenig O
D Taglich reichlich O
E Mag ich nicht O

Wie konnten Sie IThren Konsum von Gemiise, Salat und Obst erh6hen?

...........................................................................................................

...........................................................................................................

Mehr Vollkorn- und andere Nicht-WeilBmehl-Getreideprodukte!

Welche Getreideprodukte essen Sie in der Regel?

A Graubrot, Mischbrote, Type-1050-Nudeln O
(italienische Pasta zum Beispiel)

B Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Voll- oder Naturreis a

Cc WeiBbrot, WeiBmehlnudeln, weiller Reis O

D Ich weil nicht O

E Masli O

Wie kénnten Sie mehr Nicht-WeiRmehl-Produkte in lhre taglichen Essgewohnheiten integrieren?

...........................................................................................................

...........................................................................................................
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Der Blick iiber den Tellerrand - die Zusatzfrage!

Was tun Sie sonst noch fiir Ihr Gehirn?

A RegelmaRig MulRe und Entspannung O
(Lesen, Sauna, Spazierengehen etc.)

B Reichlich Aktivitaten mit netten Menschen O

Cc RegelmaRig Ausdauersport (zum Beispiel Joggen, O

Radfahren, Hometrainer, Fitnessstudio)

D GenieRen (gutes Essen, Gldschen Rotwein ...) a

E Ich mache regelmaRig Pausen und schlafe ausreichend O

Welchen neuen Aspekt von »Brainfood« werden Sie moglicherweise ab morgen in Ihren Alltag
integrieren? Wer kann Sie dabei unterstiitzen?

...........................................................................................................

...........................................................................................................

1. 2. 3. 4. 5. 6. Zusatzfrage
(nicht einberechnen)
A 0 0 0 0 1 2 (2)
B 0 1 0 2 1 2 (2)
@ 0 0 1 1 1 0 (2)
D 0 2 2 1 2 0 (2)
E 2 0 2 0 0 2 (2)

...........................................................................................................

Uber 11:

Sie wissen anscheinend sehr gut Bescheid und handeln konsequent gemal} den Erkenntnissen
iiber »Brainfood«. Oder aber Sie horen auf Ihre offensichtlich gute Signalzone, welche IThnen
klar sagt, was Thnen (und Ihrem Gehirn) guttut und was nicht. Gratulation!
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5-10:
Sie wissen bereits, worauf es ankommt. Zur idealen Brainfood-Erndhrung bedarf es nicht mehr
viel. Tun Sie den nédchsten Schritt, es lohnt sich!

Unter 5:

»Auch der lingste Weg beginnt mit dem ersten Schritt«, sagte einst ein weiser Mensch. Schauen
Sie nach, bei welchen Fragen Sie Punkte verloren haben, und leiten Sie konsequent den ersten
Schritt ein, denn ... »Es gibt nichts Gutes, auler man tut es« (Erich Kastner).
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Arbeitsblatt: Vortest Life-Balance

Schitzen Sie sich selbst in Bezug auf die jeweiligen Aussagen ein und kreuzen Sie dies auf der

Skala an (1 = fast immer, 5 = nie). Die Auswertung erhalten Sie im Seminar.

B Aussagen

1

Ich schlafe sieben bis acht Stunden,
zumindest an fiinf Nachten in der Woche.

Ich esse mindestens einmal am Tag
ein warmes, vollstandiges Essen.

Ich gebe und empfange regelmaRig Zuneigung.

Ich habe zumindest einen Verwandten oder Freund innerhalb
von 100 km Entfernung, auf den ich mich verlassen kann.

Ich trainiere mindestens dreimal pro Woche korperlich bis
zum SchweiRausbruch.

Ich habe das richtige Kérpergewicht fir meine Kérperlange.

Ich besuche regelméRig Vereinsaktivitaten/soziale Aktivita-
ten.

Ich habe geniigend Freunde und Bekannte.

Ich habe einen oder mehrere Freunde, mit denen ich tber
personliche Dinge reden kann.

10

Ich beziehe aus meinem Glauben Kraft.

11

Ich bin in der Lage, offen Gber meine Geflihle zu sprechen,
auch wenn ich wiitend oder besorgt bin.

12

Ich unterhalte mich regelmaRig mit den Menschen, mit
denen ich lebe, Gber hdusliche Probleme, wie zum Beispiel
Uber Hausarbeit und Geld.

13

Mindestens einmal in der Woche tue ich etwas
zu meinem Vergniigen.

14

Ich trinke weniger als drei Tassen Kaffee pro Tag.

15

Ich rauche weniger als drei Zigaretten pro Tag.

16

Ich trinke weniger als fiinf Glaser eines alkoholischen
Getranks pro Woche.
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17 Ich bin in gutem Gesundheitszustand o o o o O
(inklusive Augen, Ohren, Zdhne).

18 Ich génne mir im Laufe des Tages etwas Ruhe fir michselbst. O O O O O
19 Ich bin in der Lage, meine Zeit richtig einzuteilen. o o o o O
20 Ich habe ein fir mich ausreichendes Einkommen. O O o o O
Einzelsummen
Gesamtsumme

B Auswertung: Vortest - Life-(Dis-?)Balance

31-50 Punkte = gesunder Bereich
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Transferaufgaben: Balancemanagement 1

Die folgenden Aussagen und Fragen sind eine Hilfe, mogliche Verdanderungen vor beziehungs-
weise nach der Veranstaltung »Life-Balance« zu beleuchten. Uberlegen Sie, wie sehr die einzel-
nen Aussagen vor (x) beziehungsweise nach (xx) dem Modul fiir Sie zutreffen, und kreuzen Sie
die entsprechenden Antworten an.

stimmt Stimmt
nicht

Ich fiihre ein bewusstes und erfolgreiches Balancemanagement. O O
Ich habe klare Vorstellungen {ber Sinn, Ziele und Prioritaten mei- O O
nes Tuns (beruflich und privat).
Ich kann mich sehr gut positionieren und iber meine Gefiihle O O
und Winsche sprechen (beruflich und privat).
Ich empfinde einen hohen Grad an innerer O O
Ausgeglichenheit (das heift, ich kann gut abschalten und
negative Gefuihle kontrollieren).
Ich verfiige Gber eine gute Selbstdisziplin und setze meine O O
Vorhaben (beruflich und privat) konsequent um.
Ich schlafe genligend, mache regelmaRig O O
Pausen und betatige mich mehrmals die Woche sportlich.
Ich bin zufrieden mit der Wertschatzung, die mir andere O O
Menschen entgegenbringen (beruflich und privat).
Ich verfuige Uber ausreichend Zeit far mich (MuRe), um meine O O

Akkus wieder aufzuladen.

Auswertungsfragen:

® Sind Sie zufrieden mit dem Status quo beziehungsweise der Verdnderung von vor (x) und nach
(xx) der Veranstaltung oder ist das Ergebnis ein deutliches Alarmzeichen, dass etwas zu dndern
ist?

= Mit welchem der Bereiche sind Sie sehr zufrieden? Was konnten Sie zur weiteren Stabilisierung
dieses Bereiches in Zukunft tun?

= Wihlen Sie einen Bereich, mit dem Sie wenig zufrieden sind, und entscheiden Sie sich fiir einen
konkreten Verinderungsschritt. Wie sieht dieser Schritt genau aus? Was wird sich bis wann
verdndert haben?
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Transferaufgaben: Balancemanagement 2

B Fragen B Antworten (Raster = richtig)
Big Picture (A) Selbstmanagement
Was sind die vier (B) Sport
kopforientierten Zugdange (C) Bewusstheit
far ein gesundes (D) Entspannung
Balancemanagement? (E) Einstellung/Mentaltraining
(F) Selbstdisziplin
(G) Atmung

(H) Erndhrung

Alle genannten Zugdnge sind wichtig, jedoch sind
die vier mit Raster hinterlegten speziell »kopforientiert.

Selbstdisziplin (A) grofRRe Schritte (»milestones)
Was ist fur die Zielerrei- (B) RegelmaRigkeit
chung besonders wichtig? (C) emotionale Attraktivitat des Ziels
(D) gute Planung
(E) mogliche Hindernisse erkennen und utilisieren

(F) mittlere Prioritat

Persdnliche Zielerreichung profitiert massgeblich von den
mit Raster hinterlegten Anteilen.

Mentaltraining (A) Atmung

Welches sind die drei (B) Zeitplanung

Schritte des (C) Entspannung/Distanz
Mentaltrainings? (D) Fokus (Sammeln und Bewusstheit)

(E) Expertenbefragung
(F) Selbstpriming

Mentaltraining besteht aus den drei Schritten
Entspannung - Fokus - Selbstpriming.

Gedankenhygiene (A) Priorisierung eigener Werte und Einstellungen
Was sind die vier Schritte (B) Bewusstmachen der Gedanken
zur Gedankenhygiene? (C) Positives Denken

(D) Benennen der Gedanken im Sinne von: »Es denkt ...«

(E) Gedanken jederzeit freien Lauf lassen

(F) Gefiihle hinter den Gedanken bewusst wahrnehmen
ohne Bewertung/Denken

(G) Abschneiden der Gedanken

Die Schritte B — D - F - G fiihren bei etwas Training
zu innerer Ruhe und Gedankenhygiene
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