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Praxis-Tools fur |
echte Work Life Balance . _

Was Sie wirklich aus dem Gleichgewicht
bringt und was sofort hilft
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Work Life Balance neu gedacht
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5.‘@ Erholung erst, wenn alles erledigt ist / mit kleinen Werkzeugen gegensteuern
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Nicht mehr alles schaffen. Sondern wieder steuern. ()
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Was bringt Sie aus dem Gleichgewicht?
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Nicht nur zu viel Arbeit. Sondern oft die Summe aus Anforderungen, Erwartungen und innerem Druck.
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Die 4 Balance-Konten
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Korper Kopf Beziehungen

Schlaf, Bewegung, Spannung Fokus, Griibeln, Klarheit Nahe, Konflikte, Unterstiitzung

@ Frage: Welches Konto ist gerade am meisten im Minus?
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Sinn

Wirksamkeit, Werte, Freude
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Balance ist Energie, nicht nur Zeit

Energie-Abbuchungen
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Unterbrechungen

Konflikte

Dauererreichbarkeit

Perfektionismus

Griibeln
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Energie-Einzahlungen
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Nicht jede Aufgabe kostet nur Zeit. Viele Aufgaben kosten auch Energie.
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Grenzen setzen,
ohne hart zu wirken
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Ich kann das : Heute bin ich
= Was hat jetzt :
ubernehmen, aber . nicht mehr

Prioritat? ;
erreichbar.

nicht bis heute.

@ Klare Grenzen schutzen die Qualitat lhres Ja.
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Ich kann A oder B
machen. Was ist
wichtiger?
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Erholung, die
wirklich hilft
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Korperlich Mental Sozial
Schlaf, Pause, Stille, Lesen, Gesprach, Nahe,
Bewegung Handy weg Humor

Welche Art von Erholung brauchen Sie gerade wirklich?
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Aktiv

Spaziergang,
Kochen, Garten
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lhr 7-Tage-Plan
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Meine Balance-Falle
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V% Klein genug, dass Sie es tun. Wirksam genug, dass es etwas verandert. 5}
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Meine Mini-Routine
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Mein Beweis
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