
 



Das Verwalten unserer Zeit und der vielfältigen Aktivitäten 
unserer Rolle ist nicht immer so einfach, aber mit der richtigen 
Einstellung und dem richtigen Verhalten könnten Sie einige 
Vorteile haben, indem Sie über einfache Informationen 
verfügen, die es Ihnen ermöglichen, zu verstehen, wie unser 
Gehirn funktioniert, und es unterstützen zu können. Seien Sie 
sich bewusst, dass wir nicht über unendliche Energie verfügen, 
sondern über Energiekreisläufe, die wir optimal nutzen können. 
Dass einige ausgeführte Aktivitäten bewusst erfolgen müssen, 
andere automatisch. Notfälle sind nicht immer echte Notfälle, 
aber sie müssen bewältigt werden, ohne andere Aktivitäten zu 
schwächen. In jeder Rolle gibt es strategische Aktivitäten, die 
geschützt und bewahrt werden müssen, aber wenn wir uns 
nicht um unsere Zeit kümmern, hat dies Konsequenzen, sogar 
für unser Privatleben.

Die gute Zeit

Nehmen Sie sich Zeit 

zum Nachdenken
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Time 
& 

activities

Es ist nicht immer einfach, unsere Zeit und die vielen 
Aktivitäten unserer Rolle zu managen …
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Mindset 
Behaviors

…   aber mit der richtigen Einstellung und dem richtigen 
Verhalten …
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How does our brain work?

… können Sie von einfachen Informationen profitieren, 
die es Ihnen ermöglichen zu verstehen, wie unser Gehirn 
funktioniert, damit Sie es verwöhnen können.
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energy 
recovery

Seien Sie sich bewusst, dass wir nicht über unendlich 
viel Energie verfügen, sondern dass die Energiezyklen 
bestmöglich genutzt werden müssen.
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Low energyHigh energy
 Automatically  Intentionally 

prefrontal 

cortex

basal

ganglia

Manche Tätigkeiten müssen bewusst ausgeführt werden, 
andere automatisch.
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EMERGENCY

Notfälle sind nicht immer so, aber sie müssen bewältigt 
werden, ohne dass andere Tätigkeiten darunter leiden.
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Study & 

training preparation Training execution

Disclosure 

of training proposal

20%

30% 50%
In jeder Rolle gibt es strategische Aktivitäten, die 
geschützt und bewahrt werden müssen …
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 und wenn man nicht auf seine Zeit achtet, hat das 
Konsequenzen, auch für unser Privatleben.
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