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Stabil 1m Stur

Stressmanagement fur ein
ertfulltes Leben

IN 5 SCHRITTEN ZU EINEM BESSEREN
ZEITMANAGEMENT FUR
MANNLICHE FUHRUNGSKRAFTE 45+, DAMIT DAS
LEBEN NICHT GANZ AUS DEN FUGEN GERAT
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Einleitung

Wenn du eine mannliche FUhrungskraft 45+ mit
zeitintensiven beruflichen Herausforderungen
bist, dies aber gern andern moéchtest ohne an
Erfolg und Anerkennung einbussen zu mussen,
um mehr Zeit fur deine familiaren Bedurfnisse
zu bekommen, dann bist du dir sicher im Klaren
daruber, dass ein neues Zeitmanagement ein
erster Schritt zu deinem Ziel ist.

Als ich vor 15 Jahren in meiner personlichen
Krise steckte, konnte ich naturlich nicht ahnen,
was das fur einen Mehrwert fur mein Leben
bedeutete, sich mal mit sich selbst auseinander-
zusetzen.

Das war einfach nur der Tatsache geschuldet,
dass ich in meiner Penthouse-Wohnung auf den
Umzugskisten saf3, auf dem Weg in eine 2-
Zimmer-Wohnung allein, ohne Partner, ohne
beruflicher Perspektive und ohne Freunde, denn
auch denen war unsere Freundschaft
zwischenzeitlich naturlich auch egal. Wer wartet
schon standig auf einen und |a3t das Leben an
sich vorbeiziehen.

Anfangs konnte ich mich noch mit der
Einrichtung meines neuen ungewollten Lebens
und der Orientierung darin auseinandersetzen,
doch irgendwann hatte ich die Zeit, die ich mir
vorher nicht genommen hatte.
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Mein neues Leben war kein Spaziergang.
Ich war gewohnt alles zu kontrollieren
und nun mufte ich hier und da die
Kontrolle abgeben. Ich traute mich nicht
daruber zu reden, damit ich nicht als
schwach wahrgenommen wurde und
dann ist es naturlich auch nicht so leicht
UnterstUtzung zu finden.

Die Menschen, die mir nahe standen,
hatten sich von mir entfernt, so dass ich
wohl jetzt selbst ins Tun kommen mulf3te.
Es fiel mir schwer mich zu 6ffnen und
Vertrauen zu finden. Es war ein langer
Weg, aber er hat sich gelohnt.

Es hat sich gelohnt, weil mein Leben jetzt
viel ruhiger ist, ich authentischer bin, ich
wieder Vertrauen in mich und mein Leben
habe, ich Dinge viel gelassener angehe
und das Leben fur mich sehr wertvoll
geworden ist - fruher materiell - jetzt
emotional und sozial.

Die Qualitat der Zeit
hat mein Leben
komplett positiv
verandert.

Sicher war es kein Knopfdruck, der alles
verandert hat. Es war ein langer Prozess
mit vielen ups and downs, aber es ging
stetig bergauf.

Ich bin unendlich dankbar fur diese
Erfahrungen und Learnings. Daher ist es
fur mich ein Herzenswunsch, dieses
Wissen an dich weiterzugeben, damit du
wieder Anschluf3 an deine Familie
bekommst und deinen Erfolg steigerst.

Weil du dich mehr mit dir beschaftigst,
Prioritaten setzt und damit klare
Entscheidungen triffst.

Weil du dich mehr mit dir beschaftigst,
Prioritaten setzt und damit klare
Entscheidungen triffst.

Ich habe viel ausprobiert und viel Zeit
investiert. Damit du schneller an dein Ziel
kommst, habe ich dir hier einen
komprimierten Leitfaden erstellt.

Legen wir los mit den ersten Schritten
zum harmonischeren Leben.
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Vortelle eines Coachings zum Stressmanagement

Ol

Vereinbarkeit

In der heutigen Zeit werden die
persdnlichen, privaten und beruflichen
Herausforderungen gefuhlt taglich
grofer. Anstatt darauf zu hoffen, dass es
sich irgendwann entspannt, nimmst du
das Thema selbst in die Hand und
managed deine Zeit. So behaltst oder
vielleicht bekommst du den Uberblick
und kannst deine Prioritaten setzen.

02

Vorbildfunktion als
Fuhrungskraft/Elternteil

Als FUhrungskraft, als Vater, als Trainer
oder als Partner hast du eine
Vorbildfunktion, die wir zwar von anderen
erwarten kdnnen, aber wie es schon
besagt - wir warten auf etwas. Wenn wir
aber selbst mit gutem Beispiel voran
gehen, dann haben wir zumindest schon
einmal ein gutes Gefuhl, dass wir etwas
fur uns getan haben. Mit etwas Gluck gibt
es dann auch Nachahmer.

Denk daran:
Zeit lasst sich nicht kaufen, ansparen und anhalten - sie lasst sich aber sinnvoll nutzen.
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03

Zeit ist Geld

Als FUuhrungskraft liegt es auch in deiner
Verantwortung die Finanzen im Blick zu
haben, ebenso als Familienvater oder
Partner. Wenn wir uns also unsere Zeit
bewul3t machen, dann kdnnen wir sie
auch besser beeinflussen. Je klarer uns
der Umgang mit unserer Zeit ist, umso
sinnvoller kbnnen wir sie auch nutzen.
Dinge die uns sinnvoll erscheinen,
machen einem Spafl3 und fordern unser
Wohlbefinden.

04

Verantwortung ubernehmen

Du hast in erster Linie die Verantwortung
fur dich, dein Leben und deine
Gesundheit, aber auch fur deine Familie
und deine Mitarbeiter/dein Team. Wenn
du ein gutes Zeitmanagement hast,
kannst du das vielleicht auch Ubertragen
und so wachst die Kreativitat und du
forderst das Wohlbefinden aller
Beteiligten.




Regelkreis des Zeltmanagements

Ziele
definieren

Erfolg
kon-
trollieren

Prioritaten
setzen

Zeiten und
Ablaufe
planen

Planung
umsetzen

Denk daran:

Zeit ist ein kostbares Gut. Nimm Dir daher auch die Zeit, dein Vorhaben umzusetzen.
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Schritt 1; Setze dir ein Ziel

Uber das Zeitdiagramm kannst du dir sehr einfach einen Vergleich schaffen
zwischen der tatsachlichen Zeitverteilung, der gedanklichen und der

[
l Wunschverteilung.

Ein Beispiel fir ein Kreisdiagramm

Familie

24.2%

Schlafen
30.3%

Freizeit

15.2%
° 30.3%




Notiere dir hier, wieviel Prozent deiner Zeit du derzeit fir Familie, Freunde,
Freizeit, Schlafen, Beruf etc. aufbringst. Und dann wieviel Zeit du zuklnftig

/ dafir aufbringen moéchtest. Hinweis: Es ist auch ganz spannend mal die
Familie, Freunde oder Kollegen mit einzubeziehen, um sich ein klareres Bild zu

— verschaffen.
Jetzt zu:(Z'ui:If)tig
Familie
Freunde
Freizeit
Schlafen
Beruf

Denk daran:
Zeit wird oft fremdbestimmt oder uns sogar gestohlen, wenn uns jemand warten lasst.
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Notiere dir hier konkret und detailliert auf, wieviel Prozent deiner Zeit du
/ gerne womit verbringen mochtest - also dein Ziel fiur die Zukunft und
., warum.

Hinweis: Es hilft auch sich ein Vision Board (ein Blatt, auf dem du deine
Wunsche z.B. eine Reise zu machen, eine Wanderung, ein Boot zu kaufen und
dies mit deiner Familie auf einem See zu nutzen etc.) zu erstellen und dies
prasent aufzuhangen. Oder du nutzt Apps fur Vision Boards wie z. B.: Vision
Board ++, Dreamer App, Canva, etc. Ich empfehle dir, es so zu positionieren, dass
du es taglich mehrmals siehst.

Denk daran:
Richte deine Handlungen auf deine Ziele aus.




/ Notiere dir hier, womit du dich belohnen kénntest, wenn es sich verandert.
Y 4 (z.B. du kochst fir deine Frau, du machst einen Spaziergang, du machst eine
Meditation).
Hinweis: Wenn du etwas von deinem Vision Board erreicht hast, kannst du es
durch etwas Neues austauschen.

Denk daran:
Ziele sind wichtig, damit wir wissen, was zu tun ist.




Schritt 2: Verschaffe Dir einen Uberblick

Um Prioritaten setzen zu kdnnen, mufl3t du dir zuerst darUber Klarheit verschaffen, was du
wann zu erledigen hast. Nimm dir Zeit und schreibe erst einmal die Dinge fur die kommende
Woche auf, die du zu erledigen hast.

Notiere dir hier, welche Aufgaben und Tatigkeiten nachste Woche
/ zu erledigen sind. Schreibe hier deine Todo’s anhand einer Skala von 1-5 auf, ob sie

., komplett selbstbestimmt (1) oder komplett fremdbestimmt (5) sind.

Aufgabe 1 2 3 4 5




Das Eisenhower-Prinzip (benannt nach dem amerikanischen Prasidenten
veranschaulicht sehr gut die Unterteilung in Prioritaten.

1

sehr wichtig
wichtig und sehr
Termin festlegen dringend

moglichst schnell
selbst erledigen

weder wichtig
oder dringend

delegieren oder
terminieren oder
einstellen

dringend

moglichst abgeben
oder schnell
selbst erledigen




Schritt 3: Priorisiere deine Aufeaben und Titigkeiten

/ Jetzt bist du dran. Trage hier ein welche Aufgaben wohin gehéren und

! prufe, ob sie nicht delegiert werden kénnen.
ALY

sehr wichtig & dringend

weder wichtig oder dringend
dringend

Denk daran:
Uberlege Dir, was du mit deiner gewonnen Zeit anfangen kannst. Was gibt es zur Belohnung.
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Schritt 4:

Elemeniere Storfaktoren

Prife, wann die Storfaktoren sich haufen und schau, wie sich dein

Y, Biorhythmus verhalt. Wann bist du am konzentriertesten und wann bist du
) erschopft. Trage unten die Verlaufskurve ein.
5
4
3
2

[UHR{ ¢ 6 7
/EIT

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

Storfaktoren (S) und Biorhythmus (B)




Schritt 5: Umsetzung / Transformation

Erstelle dir einen Ablaufplan fur die erste Woche, den du so gut wie moglich umsetzt

Tagesplanung far

Schreibe hier alle Aufgaben hin, die anstehen.




dringend

nicht dringend

wichtig sofort erledigen terminieren
delegieren, wenn nicht
unwichtig moglich als Zweites |6schen

erledigen

/ Trage nun hier deine Aufgaben und Tatigkeiten nach Gewichtung ein.




,/ Ubertrage hier nun deine Aufgaben und Tatigkeiten.

4:00

—r ——
5:00

PR —







17:00

18:00

19:00

20:00 I

|

21:.00







Schritt 5: Umsetzung / Transformation

Bei diesen Aufgaben muf3t du schauen, wie wichtig sie sind, ob du sie delegieren
kannst oder noch in den nachsten Tag Ubertragen kannst.

Folgende Aufgaben fir den nachsten Tag sind ubrig geblieben.




Tipps, die dir zu mehr Gelassenheit verhelfen

Ol

Kleine Schritte

Der Druck ist schon grof3 aus dem
Umfeld, daher setz dir kleine Schritte,
damit du Erfolg hast. Das Gehirn ist ein

Muskel, den man achtsam trainiert. Daher

setzte dir kleine und erreichbare Ziele.

02

Belohnung

Auch als FUhrungskraft freut man sich
uber eine Belohnung, denn das tut uns
auch gut. Es konnen kleine Dinge sein,
aber nehm sie dir nicht nur vor, sondern
fUhre sie auch durch.

03

Prufen

Nehme dir fur die Umsetzung einen
Monat und prufe jede Woche, was sich
getan hat, damit du dich dann auch fur
die kleinen Dinge belohnen kannst.

04

Matchpartner

Suche dir einen Matchpartner fur die
Umsetzung. Der hat dieselben
Herausforderungen und ihr kbnnt euch
gegenseitig motivieren und auch durch
Erfahrungsaustausch erganzen.

05

Triff eine gute Entscheidung - fir Dich

Wir wollen es ja immer nicht glauben,
aber wir haben das Zepter in der Hand
und kdnnen etwas verandern. Sei mutig
und starte durch. Reflektiere immer
wieder, damit du dir deinen Erfolg
bewul3t machst.
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Ideen * Notizen * Erfahrungen

Platz fir eigene Ideen und Erfahrungen




Ertolgsbeispiele

Was meine Kunden fir Erfahrungen erleben durften.

@ Jurgen W., Minchen

©

Liebe Iris, ich danke Dir! Das Leben hat
sich fur mich gefuhlt um 100 %
umgekrempelt. Die Beziehung zu meiner
Frau ist so gut wie nie zuvor und alles
drumherum (Job, Kinder etc.) haben sich
ebenfalls gut entwickelt.

Sara H., Kapstadt

Liebe Iris, es war fur mich ein Start in ein
neues und auch lebenswerteres Leben.
lch bin so froh, dass sich meine
Beziehung wieder glucklich und
entspannt anfuhlt und beruflich konnte
ich nach dem Wechsel richtig
durchstarten. Danke, dass du mich
unterstutzt hast.

Stefan L., Hannover

Liebe Iris, ich danke Dir. Ich hatte nicht
gedacht, dass sich in so kurzes Zeit, so viel
verandern kann. Ich hatte den Mut, mich
INn die Selbststandigkeit zu wagen und
meine Familie hat mich voll unterstutzt,

was ich nicht erwartet hatte, aber wie Du
immer sagst: Die Erwartungen lassen auf
sich warten. Es fuhlt sich nach meinem
Wunschleben an.

@ Carsten K., Berlin

lch bin so dankbar, dass ich diese
Erfahrung machen durfte und sich meine
Leben so positiv entwickelt hat. Hatte ich
blof3 schon fraher diesen Schritt aus der
Komfortzone gewagt.
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Sei dabei

/Zu guter Letzt

Auch wenn du dich jetzt noch nicht total entstresst fuhlst, nutze
die Chance und mach den ersten Schritt in eine neue Richtung
deines Lebens, das dir erlaubt Zeit mit deiner Familie zu
verbringen, die Blrozeit zu reduzieren und mehr Erfolg zu
verzeichnen. Wenn du mehr Klarheit und Gelassenheit in dein
Leben bringen moéchtest, dann bleib jetzt nicht stehen, sondern
geh deinen Weg weiter.

Klicke hier fur dein kostenloses persénliches Erstgesprach, in dem
du erfahrst, wie du deine Zeit und deinen Stress managed fir
mehr Prasenz im Familienalltag, fir mehr echte Verbindung in der
Partnerschaft, zu den Kindern und den Mitarbeitern und fir mehr

Lebensqualitat:
<° BOOK NOVD
ACHTUNG:

Du hast flr das Erstgesprach uber einen kurzen Zeitraum mehrere
Termine zur Auswahl. Wahle den fur dich passenden aus und
nimm dir 30 Minuten Zeit fiar mehr Lebensqualitat!



https://iriskathmann-0.youcanbook.me/
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