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Raus aus dem diﬁHalcn Hamsterrad

Die folgende Ubung stammt aus dem Buch DIE MORGENFRAU auf ihrem Weg zu Erfolg, Geld und
Zeit.

Ich bin neben weiteren Expertinnen Co-Autorin dieses zweiten Bandes einer Trilogie Uber die
MORGENFRAU, die Frau von morgen. Ich schreibe dariiber, wie wir Frauen uns selbst und unsere Zeit
gut organisieren kdnnen — mit Denkansto8en und ganz konkreten Losungen, damit wir uns nicht in
unserem Ubervollen Leben und dem permanenten Zeitmangel immer mehr verlieren.

Mehr Infos Uiber den zweiten Band Uber die MORGENFRAU findest du hier.

Ein wichtiges Thema ist dabei unser digitales Hamsterrad. Denn wir entwickeln uns immer mehr zu
Sklaven unserer Smartphones und der sozialen Medien —und merken es oft gar nicht.

Die Lésung sind unsere eigenen Regeln fiir den Umgang mit digitalen Medien. Mit Hilfe der
folgenden Fragen siehst du klarer, wo du gerade stehst und wie deine ganz persénliche Lésung
aussehen kénnte — ganz nach dem Motto: Raus aus dem digitalen Hamsterrad!

Beantworte die Fragen am besten schriftlich.

SCHRITT 1: Mach dir deine aktuelle Situation bewusst:

—> Wie viele Stunden verbringst du aktuell mit dem Handy, auf Facebook & Co, beim Surfen
oder Chatten?

—> Wieviel Zeit davon ist ,,verdaddelt” und wieviel nutzt du fokussiert fiir ein bestimmtes Ziel?

—> Welche Kanale nutzt du?

—> Ist es wirklich notwendig, Gberall prasent zu sein?
Welches Ziel verfolgst du bei jedem dieser Kanale?

—> Bist du permanent erreichbar? Fiir wen? Was wirde dir fehlen oder passieren, wenn du es
nicht warst?
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SCHRITT 2: Lege deine Zielkoordination fest:

—> Wie viel deiner digitalen Zeit mochtest du kiinftig einsparen?

—> Flir wen mochtest du kinftig wieviel erreichbar sein?
Aus welchem Grund?

—> Wie oft mochtest du kiinftig deine eMails, Facebook und so weiter checken?
Zu welchen Zeiten?

—> Welche Regeln machen fir dich, deine Familie und deinen Job Sinn?

—> Was konntest du Sinnvolles mit der Zeit tun, die du durch mehr Offline-Sein gewinnst?
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