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MY 21 - Tag 21
MEINE LEBENSBEREICHE IN BALANCE

Wussten Sie, dass minimale Schwankungen unseres Herzschlags unsere
Stressbelastung und Regenerationsfahigkeit anzeigen konnen? Mit der Methode

der Herzratenvariabilitat konnen wir direkten Einblick in unsere Stressverarbeitung
nehmen.

SCHAU' AUF DEIN LEBEN - UND DEIN LEBEN SCHAUT

AUF DICH!

WHY - Hintergrundinformationen

Unser Herz schlagt nie ganz regelmaBig - und je entspannter wir sind, umso
groBer werden die naturlichen Schwankungen des Herzschlags. Dies ist die
Grundlage der Herzratenvariabilitat. Fur Frauen und Manner sowie verschiedene
Altersgruppen erlauben bestehende Vergleichswerte eine Bestimmung unseres
,Stressalters” und unserer Regenerationsfahigkeit. Letztere ist besonders wichtig
fur unsere Gesunderhaltung und Widerstandskraft.

\Wahrend vorubergehend auch eine hohe Belastung gut verarbeitet werden kann,
sind chronisch erhohte Stressbelastungen ohne ausreichende
Regenerationsphasen sehr schadlich fur unseren Korper und Geist. So zeigen
Studien, dass Menschen mit Mehrfachbelastung bei dieser Messung oft
besonders schlechte Werte der Regenerationsfahigkeit zeigen. Weiters konnte
gezeigt werden, dass Personen mit schlechteren Stresswerten auch eine
geringere geistige Leistungsfahigkeit hinsichtlich Merkfahigkeit und Konzentration
zeigen.

Daraus folgt eine wichtige Botschaft,

die wir gerne verdrangen: die besten “;usieI: ist

Methoden ZU Zeitmanagement, 'eirsach :;‘

Effizienz oder Entspannung koénnen ein viel scharren
Sie lhren

Problem zu hoher Quantitat nicht losen.
Zu viel ist einfach zu viel.

eigenen Filter

WHAT & HOW - MaBnahmen

Spielen Sie Ihren eigenen Berater, lhre eigene Beraterin:

1. Zeichnen Sie einen Kreis auf. Dieser symbolisiert 100% Lebensbereiche
lhres Lebens. Nun zeichnen Sie ein, wie viel Platz jeder
der folgenden drei Bereiche hat (am besten in Form von .
, Tortenstucken"): 1. Beruf; 2. Soziales (Familie, Freunde), 3.
Ich fur mich (Verlassen Sie sich dabei eher auf |hr Gefuhl V
als auf eine Berechnung von Stunden und Minuten.)
Betrachten Sie die Verteilung: wir wirkt diese auf Sie?
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Fortsetzung: WHAT & HOW - MaBnahmen

2. Nun zeichnen Sie einen zweiten Kreis daneben. Diesem geben Sie
gedanklich folgende Uberschrift: ,Angenommen, ich ware meine eigene
Beraterin bzw. mein eigener Berater.. welche Verteilung wurde ich mir
empfehlen?”

3. Wenn sich die beiden Kreise voneinander unterscheiden, Uberlegen Sie:

. Wenn es so ware wie im zweiten Kreis: was ware dann anders? Wie
wurden Sie sich fuhlen?

. Was ware ein erster (kleinerer oder groBerer) Schritt in diese
Richtung?

Anmerkung: Wenn die beiden Kreise identisch sind, konnten Sie sich fragen: Wie
konnen Sie dafur sorgen, dass es so bleibt?

Falls Sie diese Betrachtung noch ein wenig vertiefen moéchten, hier eine

weitere Anregung:

1. Uberlegen Sie flr jeden der Bereiche im ersten Kreis, wie zufrieden Sie mit
der von lhnen erlebten Qualitat in jedem der Bereiche sind. Beurteilen Sie
dies auf einer Skala von 1 (ganz schlecht) bis 10 (hervorragend).

2. Nun Uberlegen Sie, welche Qualitat Sie sich in jedem der Bereiche
wunschen wurden und tragen Sie dies in den zweiten Kreis ein.

3. In welchem der Bereiche modchten Sie als erstes eine qualitative
Verbesserung anstreben? \¥as mussten Sie dazu tun bzw. was musste sich
dazu andern und wie kénnten Sie dafur sorgen?

Messen Sie lhren heutigen Erfolg mit der

Erfolgsfrage

Was haben Sie heute getan, um lhren eigenen Empfehlungen aus den
obengenannten MaBnahmen zu folgen und wie haben Sie sich dabei gefuhlt?

Hier ist Platz fur Ihre Notizen:
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