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ONLINE-TRAINING FUR FUHRUNGSKRAFTE

Wie Sie die Fuhrung von Mitarbeitern heute und morgen erfolgreich meistern.

Herzlich Willkommen!
Energie-Management - was ist das denn?

Modul 6 - Video 4



Was lernen Sie in diesem Video?

 \Warum beschatftigen sich Leistungssportler, Manager und
Unternehmer zunehmend mit dem eigenen Energie-Management?

 Welche Dimensionen der Energie gibt es in jedem Menschen und
wie kann man diese Energie auftanken?

e Wie entsteht negative Energie und wie entsteht positive Energie”?

 Wie kann ich es schaften, mein Energie-Management auf stabile
Beine zu stellen”



Was ist Uberhaupt ,Energie™”

e Atome bestehen aus einem Atomkern und einer Atomnulle.

e Der Atomkern hat einen Durchmesser von etwa einem Zer

N- DIS

Hunderttausendstel des gesamten Atomdurchmessers, en
99,9 Prozent der Atommasse.

thalt jedoch Uber



Was hat das Thema ,Energie”
mit dem beruflichen Alltag &
dem Thema ,Fuhrung” zu tun?



Welche Dimensionen von Energie gibt es”

* Es gibt 4 Dimensionen von Energie:
* 1. Die physische Dimension
e 2. Die emotionale Dimension
* 3. Die mentale Dimension
* 4. Die spirituelle Dimension

 Wir brauchen alle 4 Dimensionen,
um richtig gute Leistungen
vollbringen zu konnen.




Wie voll sind die Akkus”

Jede Energieform hat in uns so
etwas wie ein Akku.

Unsere
aufgela

Wir brauchen volle Akkus, um gut

leben U

Wir bra

Akkus missen immer wieder s i~ =l &
den werden. . ?

nd arbeiten zu kdnnen.

Jchen volle Akkus in allen 4

Bereich

ein Leb

en, um wirklich gute

Leistungen bringen zu konnen - und

en in Gleichgewicht.



Die physische Dimension

e Sie umfasst alles, was mit unserem Korper zu tun hat.
* Energiequellen:

* korperliche Fitness

* ausgewogene Ernahrung

* ausreichend Schlaf

* gesunde Atmung

* ausreichend Pausen

* ausreichend Eu-Stress



Die emotionale Dimension

Die physische und die emotionale Dimension hangen eng miteinander
zusammen.

Wenn Sie Ihrem Korper etwas Gutes tun, dann geht es Ihnen auch emotional
schnell besser.

Energiequelle: Jede Aktivitat, die Ihnen Spal3 bringt!

Unterschatzte Energiequelle: Achtsamkeit

Aufgabe: Notieren Sie sich mindestens 10 (potentielle) Quellen, an denen Sie
Spal3 haben kdnnten.



Die

Dimension

Ziel 1: Realistischer Optimismus.

Ziel 2: Situationen richtig einschatzen kdnnen.

Voraussetzung:

—inen ruhigen und konzentrierten

Energiequellen:

* Gegenstand der Aufmerksamkeit wechseln.

 Alles, wo Ihnen die besten ldeen kommen.

e Meditation

Pausen

—0oKuUs.



e Jlefes inneres Verstandnis unseren

Die spirituelle Dimension

e Spirit = der Geist

Mission, unserer Werte.

* Energie-Quelle: |hr Charakter!

Der inneren Stimme me
(kritisierenden und able
Spiegel)

Die Uberzeugung und der Mut, nac

Die spirituelle Dimension treibt uns zum Handeln.

Daseins, unseres Lebens-Sinn, unserer

n den eigenen Werten, Uberzeugungen
und universellen Prinzipien zu leben (auch wenn es Muhen & Opfer kostet)

Nr Bedeutung schenken, als den Stimmen anderen

nnenden) Menschen (

3lick nach innen statt sozialem



Grundsatze der Energie

. Leistungsstarke ergibt sich aus hoher Energie in allen Dimensionen.
. Energie-Kapazitat steigt & sinkt bel zu viel & zu wenig Beanspruchung.

. Um Kapazitaten aufzubauen, mussen Grenzen Uberschritten und muss
systematisch trainiert werden.

. Etablierung und DurchfUhrung von positiven Energie-Ritualen
entscheiden im Alltag uber Leistungsstarke.




/U Grundsatz 1: Die Leistungsstarke

’(

 (Grundsatz: Leistungsstarke ergibt
sich aus hoher Energie in allen
Dimensionen.

e Wie steht es um lhre Akkus”? Wie voll
sind lhre 4 Akkus?

o Selbst-Test: Fullen Sie bitte diesen
Test ,Energie-Management” aus.
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Die Dynamik der
Energie

* Es gibt nicht nur die Polaritat
,hohe Energie” (Akku voll)
und ,niedrige Energie (Akku

eer).

* Es gibt auch die Polaritat
,positive Energie” und
negative Energie”

 Wie mache ich aus
negativer Energie eine
positive Energie”
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Unsere Gefuhlswelten

Positive Energie entsteht durch
positive Gefuhle.

Negative Energie entsteht durch
negative Gefdhle.

Grundsatzlich brauchen wir beide
Gefluhlswelten.

Herzschlag oder Amplitude




INn welcher GeflUhlswelt halten
wir uns mehrheitlich auf?

 Entscheidend: Wie lange halten
Wir uns in der positiven und der
negativen Gefuhlswelt auf?

 Umgang mit Emotionen lernen.
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/U Grundsatz 2: Energiekapazitat

o (Grundsatz: Energie-Kapazitat steigt & sinkt bei zu viel & zu wenig
Beanspruchung.

o Konsequenz: Die Balance zwischen Energie-Gewinnung und Energie-Abbau ist
notwendig.

* \ergleich mit einem Muskel.

 Marathon vs. Sprint: Das Leben als eine Serie von Sprints begreifen.



ZU G I'U ﬂ d SatZ 3 ? [ z1sTupGs - Nwedo

Kapazitats-Autbau | F A
Q"‘Q.
N ¢ &
& & & B
» Grundsatz: Um Kapazitaten ¥ F x
aufzubauen, missen Grenzen /\§
Uberschritten und muss - N . SO S ¥
systematisch trainiert werden. _\- e 2err

e Vergleichbar mit dem Training
ohysischer Muskeln.

* Vorbild: Hochleistungssportler.



/U Grundsatz

Was sind Rituale?

4: Energle-Rituale

o Wikipedia: ,Ein Ritual (...) ist eine nach vorgegebenen Regeln ablaufende,
meist formelle und oft feierlich-festliche Handlung mit hohem Symbolgehalt.

Grundsatz: Etablierung und Durch

‘Uhrung von positiven Energie-Ritualen

entscheiden im Alltag Uber Leistur

gsstarke.

Volle Akkus erreichen Sie durch Energie-Rituale, die Sie in |hren Alltag

iIntegrieren.

Energie-Rituale sind (spater dann automatisierte) Rituale, die im Einklang mit

Ihren Werten stehen.



Meln Energie-IVlanagement

Woftdr will ich meine Energie einsetzen?
Was sagt der Energie-Test: Alles ok”

Wahrheit erkennen: Wie nutze ich meine
Gewohnheiten aus?

Wo liegen meine Engpéasse”

Was will ich andern” Neue Rituale?

—nergie bisher? Wie sehen meine



Zusammenfassung des Videos

-azit: Energie ist elementar wichtig! Fur unsere Leistungstahigkeit bei der Arbeit, tlr
unsere physische und psychische Gesundheit, tUr unser gesamtes Leben.

Sie kennen jetzt eine der wichtigsten Faktoren und Ressourcen im Leben: Energie.

Sie kennen die unterschiedlichen Dimensionen von Energie: Physisch, emotional,
mental und spirituell.

Sie wissen jetzt, wie man diese Dimensionen auftanken kann, wie man negative
—nergie reduzieren und positive Energie aufbauen kann.

Sie wissen, wo Sie selbst stehen und kdnnen sich Ihr eigenes Energie-Management
konzipleren.

Umsetzung ist alles - viel Erfolg dabel!



