
ARBEITSBLATT

Die Ressourcen- & Erlaubnis-Matrix

Schaffe freie Räume durch smarte Entlastung & mentale Erlaubnis

Einleitung & Ansatz: Häufig fehlt uns nicht die Zeit für Selbstfürsorge, sondern die innere Erlaubnis, Aufgaben

unvollendet zu lassen oder bewusst herunterzupriorisieren. Mit dieser Matrix sortierst du deine To-dos neu

und schaffst gezielt Kapazitäten.

Schritt 1: Sortiere deine heutigen To-dos in die 4 Felder

1. SOFORT TUN (Hohe Prio)
(Wirklich dringlich & wichtig)

2. TERMINIEREN & BEGRENZEN

(Wichtig für dich, braucht festes Zeitfenster)

3. VEREINFACHEN / ABGEBEN

(Pareto nutzen: 80 % reichen aus)

4. ERLEICHTERT STREICHEN

(Energieräuber / Unnötige Perfektionsansprüche)

Schritt 2: Deine persönliche Erlaubnis-Erklärung

Welche Aufgabe aus Feld 3 oder 4 lasse ich heute bewusst liegen oder erledige sie nur mit 80 %
Qualität?

Gewonnene Zeit für MICH (mindestens 15 Minuten):

MEIN SATZ FÜR DEN TAG

„Meine Erholung hat dieselbe Priorität wie meine Aufgaben.“
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