Professioneller Umgang mit
/el und Energie

Ganzheitliches Selbstmanagement



Herzlich willkommen!

 Christian Grutter

« Betrielbbsokonom FH, Transaktionsanalytiker CTA,
Ausbildner mit Fachausweis und
Wirtschaftspsychologe MAS

« Berater, Coach und Erwachsenenbildner

« Selbstmanagement, Personlichkeitsentwicklung,
FOhrung, Zusammenarbeit und
Organisationsentwicklung

CHRISTIAN GRUTTER
Sparring Partner in Fiihrungs- und Organisationsfragen



/ielsetzung

1. Euch an meinen Ideen und Gedanken zum Thema
nSelbstmanagementy teilhaben lassen ...

2. Aus Sicht von ,.Lehrenden*:
Uberblick Uber verschiedene Modelle rund um das

Thema ,,Selbstmanagement”

3. Aus Sicht von ,,Betroffenen®:
ldeen und Ansatzpunkte fur das eigene ,,gute

Leben*

CHRISTIAN GRUTTER
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Mein personlicher Bezug zum Thema

Leit-

manage-
ment und
Arbeits- , Transaktions
technik Life- analyse

Leadership

ZUrcher
Ressourcen
modell

Energie-
kompetenz

Work-Life-
Balance

Das Fit-
Prinzip
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Meine eigene Verwirrung:

* Wie passt das alles zusammen?e
« Wie vermittle ich das Thema?
« Wie begleite ich Menschen und

Organisationen bim Themaze

CHRISTIAN GRUTTER
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Definition Selbstmanagement

sselbstmanagement-Kompetenz umfasst die
Bereitschaft und die FQhigkeit, das eigene Leben
selbstverantwortlich zu steuern und so zu gestalten,
dass Leistungstahigkeit, Leistungsbereitschaft,
Wohlbefinden und Balance gefordert und langfristig
erhalten werden. Selbstmanagement ist gelebte
Selbstverantwortung.”

Anita Graf;
Selbstmanagement-Kompetenz in Unternehmen nachhaltig sichern.
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,DuU kannst die Wellen nicht
aufhalten —
doch du kannst lernen,
ZU surfen!*

Joseph Goldstein
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/lele des Selbstmanagements

Leistungsfahigkeit

Wissen und Kompetenzen
Arbeitsmarkttahigkeit
Gesundheit

mentale und korperliche Fithess

Leistungsbereitschaft
ldentifikation und Engagement

Wohlbefinden und Balance

CHRISTIAN GRUTTER



Psychosoziales Wohlbefinden

« Gesundheit
« Allgemeine Lebenszufriedenheit
« Positive Emotionen

CHRISTIAN GRUTTER
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Meine (zwischenzeltliche)
LOsung:

Wie passt das alles zusammen?e
Wie vermittle ich das Themae
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Arbeitsrichtung

Das Feuer am
Brennen halten:
Balance halten

Selbstorganisation:
Den Alltag meistern

Dem Leben Richtung geben:
Die grossen Steine im Leben

—_— \

Personql Mastery:
Autonomie entwickeln

S
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Das Feuer am
Brennen halten:
Balance halten

Selbstorganisation:
Den Alltag meistern

Dem Leben Richtung geben:
Die grossen Steine im Leben

Personal Mastery:
° ry.
Autonomie entwickeln

TC o ——————
CHRISTIAN GRUTTER

Sparrin g Partner in Fiihrun gs- und Or ‘ganisations fragen




Autonomie bedeutet ...

Selbstverantwortung ubernehmen fur die eigenen
BedUrtnisse, GefUhle und Handeln

Die Redadlitdat so sehen, wie sie ist
Fehler und Schwdchen sehen und anerkennen
Eigene BedUrfnisse anmelden

Probleme anpacken und eigenstandig Losungen
suchen

Aus Erfahrungen lernen

Mitverantwortung fur soziale und okologische
Probleme Ubernehmen

CHRISTIAN GRUTTER
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Hilfreiche Konzepte der TA

Lebenspldane / Glaubenssatze
Grundhaltungen
lch-Zustande

Hunger

Antreiber

Spiele

Passive Verhaltensweisen / Discounting

CHRISTIAN GRUTTER
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Das Feuer am
Brennen halten:
Balance halten

Selbstorganisation:
Den Alltag meistern

Dem Leben Richtung geben:
Die grossen Steine im Leben

—————— 0N

Personql| Mastery:
. ry.
Autonomie entwickeln

S
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JAchte darauf,
dass du nicht dein Leben lang
eine Leiter hochkletterst,
um an Ende festzustellen,
dass die Leiter
an der falschen Wand lehnt!®

CHRISTIAN GRUTTER
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Die Grundidee

 Die richtigen Dinge tun (,,man kann auch die
falschen Dinge unheimlich gut machen...")

« Zeit Iasst sich nicht managen — jedem Menschen
stehen 24 Stunden pro Tag zur Verfugung

« Die Zeit ist zu kurz, um alles zu tun, was getan
werden musste

« Reduktion und Konzentration als Losungsansatz

CHRISTIAN GRUTTER
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Die Eisenhower-Matrix

Q2 QI

Wichtigkeit

Q4 Q3

CHRISTIAN GRUTTER

4
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Einige Ansatze
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Fine praktische Ubung:

S
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Die 5 Sdulen der Identitdt

Leiblichkeit

Soziales
Netzwerk

Arbeit und
Leistung

Materielle
Sicherheit

Werte und
Normen

CHRISTIAN GRUTTER




\Big five for life*

Definieren Sie fUr jeden der Lebensbereiche ein
Ubergeordnetes Ziel und Uberlegen Sie sich, welches
die wichtigsten Strategien oder Akfivitaten sind, die zur
Erreichung der Ziele beitragen. Dies sind dann die
grossen Steine im Leben, denen Sie Prioritat schenken

sollten!




Das Feuer am
Brennen halten:
Balance halten

Selbstorganisation:
Den Alltag meistern

Dem Leben Richtung geben:
Die grossen Steine im Leben

Personql| Mastery:
. ry.
Autonomie entwickeln

S

CHRISTIAN GRUTTER

Sparrin g Partner in Fiihrun gs- und Or ‘ganisations fragen



Die Grundidee

« Die Dinge richtig tun = Effizienz

« MOglichst viel Zeit fUr die wirklich wichtigen Dinge
einsetzen

« Alle anderen Aufgaben mit moglichst wenig Zeit
und Energie erledigen

« Gute Planung und Organisation ist eine Investition

CHRISTIAN GRUTTER
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Einige Aspekte
Strukturierte Planung
(30-10-Regel, Agenda, To-Do-Liste etc.)
Konzenftriert arbeiten, Abgrenzung
Pareto-Prinzip (20-80-Regel) = ,sei perfekt"

Ordnung und Struktur
(AnsGtze des lean managements)

Nutzung digitaler Hilfsmittel

Und anderes mehr

CHRISTIAN GRUTTER
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Fiir 'immer
aufgerdumt -
auch digital
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Golden

DAVID ALLEN

WIE ICH DIE

GEREGELT

KRIEGE

Selbstmanagement
fiir den MTC?.



Das Fever am
Brennen halten:
Balance halten

Selbstorganisation:
Den Alltag meistern

Dem Leben Richtung geben:
Die grossen Steine im Leben

Personql| Mastery:
. ry.
Autonomie entwickeln

S
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Die Grundidee

 Jede Arbeit, ob wir sie lieben oder nicht, verbraucht
Energie

« Die Batterien mussen regelmdassig aufgeladen
werden (,,die Sge scharfen”)
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Bedurfnisse

Physische Psychische
« Essen, Trinken « Hunger (Stroke, Struktur,
Stimuili)

- Schlaf, Erholung
« Lustgewinn,

« Bewegung Unlustvermeidung

« Sauerstoff

|  Sinn

. Tc:ig.esllchT . Beziehung, Bindung
* Hygiene  Selbstwerterhaltung
e Uam.

« Zugehdrigkeit

« Uam.

CHRISTIAN GRUTTER
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Die Life-Balance

Sinn & Werte

Was ist mir wichtig im
Leben?¢ Habe ich Zeit
fUr mich alleine? Kenne
ich den Sinn in meinem
Leben?¢ Habe ich ein
Hobby, das ich mit
Leidenschaft ausUbe
und welches ein
Ausgleich zur Arbeit ist?
Entwickle ich mich
laufend weiter? Trage
ich etwas zu einer
besseren Welt beie
Engagiere ich mich
soziale Bin ich spirituelle

Arbeit &
Leistung

Stimmt das Verhdltnis
ZU den anderen
Saulene Was ist mir
beruflich wichtig?
Entspricht mein Job
meiner Leidenschafte
Bin ich weder Uber-
noch unterforderte
Habe ich ausreichend
Freirdume? Erhalte ich
genugend
Wertschatzunge Ist
meine Arbeit
sinnerfollte

Leiblichkeit

Bewege ich mich
ausreichend? Achte
ich auf eine
ausgeglichene,
natUrliche Erndhrung?
Mache ich regelmassig
Pausen, schlafe ich
genug<¢ Regeneriere
ich mich ausreichend?
Kann ich mich gut
entspannene Achte
ich auf meine
Gedanken und
Gefuhle?

Beziehungen

Lebe ich eine
bereichernde
Liebesbeziehung?e
Verbringe ich
ausreichend Zeit mit
meiner Familie und
Freunden? Pflege ich
meine
Freundschaften? Habe
ich mindestens eine
gute Freundin, einen
guten Freund< Erlebe
ich genugend
menschliche Ndhe?
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Einige Aspekte

GUNTER FRANK | MAJA STORCH et fepueat
Verena Steiner Die

ROVPRIENZ Kompetenz

Auch Powermenschen
brauchen Pause

Pradultver denten

Wickungswoller orbeten
[Hu,.uvm leten

Entspannung ErnGhrung

. Bewegung
Regeneration

Soziale

S Beziehungen
CHRISTIAN GRUTTER
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Das Feuer am
Brennen halten:
Balance halten

Selbstorganisation:
Den Alltag meistern

Dem Leben Richtung geben:
Die grossen Steine im Leben

Personql| Mastery:
. ry.
Autonomie entwickeln

S
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/weil Konzepte zum Thema ...

Selbstmanagement -
ressourcenorientiert

‘ !
Maja Storch Srandagen ot Trarings \

Fonkireeee  Marudl o OeADOT It tan

Zurcher Rossourcen Madkl e. %
ZAMY)

L lnia e AL oge

Coamnanae Orrrincan

DIE PSYCHOLOGIE
O hogrefe DES GELINGENS

L e e

s mvnpends ol v g Pad gl b an wewrer
Trhasw &oeb Mo vodhs bane b povhe dorine Woona

L B T T

Camd 1 Tovih Podvrrets S Nyeatge Sowied [ senensty

DROEMERQ

S

CHRISTIAN GRUTTER

Sparring Partner in Fihrungs- und Organisationsfragen



Der Rubikon-Prozess

Bedurfnisse TJ
Motive
T Rubikon S
INntfention

AN

Praakfionale Vorbereitung

Handeln

7 AN
CHRISTIAN GRUTTER
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/RM Methodik

Unbewusste Bedurfnisse entdecken
(mittels Bildern)

Formulierung eines Motto-Ziels
(s. Zielarten)

Ressourcen aufbauen
(Erinnerungshilien, Embodiment, soziale Ressourcen)

Umsetzung vorbereiten
(z.B. mit Wenn-Dann-Pldnen)
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Haltungsziele

SMit Wei’rblick\
und Distanz
behalte ich

I den Uberblick”
Haltungsziele )

lch bin gut
organisiert!

Ergebnisziele Jeden

Abend
plane ich
meinen
ndchsten

Verhaltensziele Tag )
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Wenn-Dann-Plane

« FUr jeden Stolperstein einen Plan erstellen
« Wenn folgende Situation eintritt ....

« Dann reagiere ich auf folgende Art und Weise ...
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Die WOOP-Methode

Wish. Was wunsche ich mire

Ou’rcome. Was erhoffe ich mir davone Was wird der
Nutfzen sein¢

Obs’racles. Was hindert mich daran, den Wunsch
umzusetzene

Plon. Was kann ich tun, um trotz Hindernissen zu
handeln?¢

CHRISTIAN GRUTTER
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