Checkliste Energiemanagement

Auch ein noch so ausgekliigeltes Zeitmanagement macht den Tag nicht langer — und
bewahrt nicht vor kérperlicher und seelischer Erschépfung. Wer leistungsfahig
bleiben und das Leben genie3en will, sollte auf die Energie achten, die ihm zur
Verfligung steht. Effektives Energiemanagement sorgt daflir, dass die kdrperlichen,
emotionalen, mentalen und spirituellen (Sinn) Quellen des eigenen Energievorrats
nicht versiegen. Es ist deshalb die Basis flr die eigene Stimmungspflege
(Zustandsmanagement) und die Selbstmotivation fiir die eigenen Ziele und damit
auch Durchhaltevermdgen und Ausdauer — in einem Wort: Selbstdisziplin.

Man kann 4 Dimensionen dafir unterscheiden. In jeder lasst sich die Batterie durch
entsprechende Verhaltensweise und ,Rituale® aufladen und sogar erweitern. Sie
beeinflussen sich alle untereinander.

Dimension
Nutzen

Techniken

Physische Energie

Mehr Spannkraft auch flr
Kopfarbeiter:
Frihstiickende Menschen
sind wacher und bringen
mehr Gedachtnisleistung
Leistungsfahigkeit und
Produktivitat: Herz-
Kreislauf-Funktionen, Kraft,
Reaktionsgeschwindigkeit,
Gedachtnis, Konzentration,
Orientierungsvermégen,
Kreativitat...

a)

e)

Erndhrung. Unser Denkorgan braucht Glukose — und
Wasser. Mit passendem Friihstick beginnen.
Allgemein gesunde Erndhrung (viel Obst, kaum
Zucker und WeiBmehl, wenig Fleisch) und nicht so
spat essen. Suchtmittel wie Koffein, Nikotin und
Alkohol weitgehend vermeiden.

Ausreichend Schlaf ist die Basis fUr die eigene
Leistungsfahigkeit

Nutzung der Wellenbewegung menschliche Energie
(Perioden von 90-120 Minuten) durch entsprechende
Pausen und sogar ein Mini-Nickerchen.

RegelméBige Bewegung im aeroben Bereich des
Pulses — doch mit einmal kurz schwitzen pro Tag.

Gewicht kontrollieren.

Emotionale Energie

Hoheres Denk-,
Entscheidungs- und
Innovationsvermdgen

Der Einfluss positiver und
negativer Geflhle auf die
menschliche
Leistungsfahigkeit ist
wissenschaftlich gut
dokumentiert.

Was tun, wenn emotional leergelaufen?

Aktivitdten, die man liebt und in die man sich ganz
versenken kann, z.B. Malen, Radtour

Fernsehen vermeiden, leert eher

Sozialkontakte als machtvolles Mittel, obwohl Aufbau
zunéchst Investition erfordert. Familie und Freunde.

Anderen Menschen etwas Gutes tun, dndert sofort die
eigene Stimmung.

Tiefenatmung/Entspannung/Meditation bei
hochkochender negativer Energie.

Neue Perspektive einnahmen.

Techniken des Zustandsmanagements mit
Bilderwechsel lernen.

Vermeidung vieler Entscheidungen und Verlockungen,
siehe weiter unten.




Mentale Energie

Hohere kognitive Potenz, Stark verbunden mit physischer Energie, darum gleiche

z.B. Gedachtnisleistun Empfehlungen. Dazu noch:

Korperkoordination 9; a) Beste Einfalle bei Entspannung und MufBe
H

Sprache, raumliches b) Vermeiden von Multitasking und standiges

Vorstellungsvermégen Taskswitching (Gehirnoverload). Achtung auf
Verlockungen der Technologie.

Kreativitat
C) RegelmaBige Meditation, z.B. TM.
Ideelle und spirituelle Energie
Der Mensch ist ein Wesen, a) Man muss den Sinn des eigenen Lebens selbst
das sich nach Sinn im erschaffen.
Leben sehnt. Fiir ein b) Man muss diesen Sinn immer wieder erneuern,
Projekt, an das man glaubt, auffrischen, neu ausrichten.
kann man Tag und Nacht c) In guter Stimmung hat man mehr Blick fir das GroBe
ackern. Das verleiht Fligel. Ganze.
. . o d) Die eigenen Werte erkennen und sie auch leben. —
Eine sinnvolle Beschaftigung Sich dafiir von den Erwartungen anderer befreien.

steht gaqz oben auf der.. . e) Eigene Ziele mit Gefuhlen und Stolz aufschreiben und
Wunschliste der Berufstatigen. moglichst malen. Méglichst auch die persénliche
Lebensvision.

Das Wissen, wo sich die Zapfstellen fir Energie befinden, reicht nicht
aus. Man muss sie auch anfahren. Selbstkontrolle und Disziplin
strengen die Psyche jedoch an. Wie kann es gelingen, die Vorsatze
und Mdglichkeiten der obigen Techniken energiesparend umzusetzen?
Die Antwort lautet: Rituale. Ritualisierte Handlungen laufen praktisch
automatisch ab. Beispiele: regelmasiige Trainings, Ess-,
Entspannungs- und Konzentrationsroutinen ,zelebrieren®“. Um diese zu
implementieren ist es hilfreich, méglichst prazise zu definieren, was
man genau tun will, wann und auch warum. Nach ein paar Wochen
werden sich diese Rituale automatisieren.

Hierzu gehért auch die Vermeidung vieler (Routine-)Entscheidungen,
Verfuhrungen und Verlockungen. Sie senken unsere Energie (sog.
Decision fatigue) und nehmen uns von unserer Willenskraft. Letztere
bendtigen wir auch fir unsere Selbstdisziplin.
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