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Zeittorte

In welche Lebensbereiche investierst du die meiste Zeit? Bist du zufrieden mit der Verteilung?
Méchtest du etwas daran andern?

Ziel:
Zweck dieser Ubung ist es, deine verfligbare Zeit sinnvoll und effektiv einzusetzen und
freie Zeit oder ,Zeitrauber” zu identifizieren.

Vorgehen:

Der Kreis reprasentiert wochentliche die Zeit, die dir pro Tag oder Woche zur
Verfluigung steht.

Im ersten Schritt fulle nun den Kuchen mit Farben, die fur verschiedene
Lebensbereiche stehen (z.B. Zeit fur Studium, Jobben, Freunde, Hobbies, Familie, Social
Media, Sport, Schlaf etc.). Dabei soll die GroRe jedes Segments etwa dem Anteil an Zeit
entsprechen, die du von deiner Gesamtzeit in diesen Lebensbereich investiert.

Fragen, die du dir stellen kannst:

e Wie fuhlst Du Dich angesichts deines Zeitkuchens?

e Entspricht die investierte Zeit der Bedeutung, die die Lebensbereiche fur dich
haben?

e Hast du das Gefuhl, fur einige Bereiche zu viel oder zu wenig Zeit zu
investieren?

e Mochtest du etwas daran verandern? Was genau?

Im zweiten Schritt fUlle einen neuen Kreis so aus, wie er deinen
Wunschvorstellungen entspricht.

Fragen, die du dir stellen kannst:

e Wie geht es dir damit?

e Wie wirde es sich anfuhlen, wenn du dir deine Zeit auf diese Weise einteilen
wirdest?

e Gibt es innere Stimmen die protestieren?

Im dritten Schritt geht es darum, erste Schritte fur dich festzulegen. Nimm dir
konkret ein bis zwei Bereiche vor, die du verandern mochtest und definiere sie so
konkret wie moglich.

Wiederhole diese Ubung in 3 Wochen und schau, ob sich etwas verandert hat.
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Zeittorte 1 (so wie es gerade in deinem Leben ist)
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Zeittorte 2 (wie es sein soll)
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