Finde mehr Uber die Energierauber, Energiespender

in Deinem Leben heraus

Hier kannst Du Uber eine Woche hinweg herausfinden welche Bereiche/Aktivitaten
Deines Lebens Energierauber und welche Energiespender sind.

Von den Energiespendern solltest Du viele Integrieren. Die Energierauber solltest Du
eliminieren.  Stick fur Stick zu mehr Wohlbefinden, Glick, Gesundheit und

Lebensqualitat. Das Tagesenergielevel wird Uber das Bauchgeflhl festgelegt.
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Energiebilanz uiber eine Woche

In das folgende Diagramm kannst Du Deine tagliche Energiebilanz an jedem
Wochentag eintragen und Dir eine Ubersicht verschaffen, wie es Dir in der Woche
ergangen ist. Bist Du zufrieden damit? Wenn ja, dann bist Du auf einem guten Weg.
Wenn nein, dann eliminiere mehr der Energierduber und integriere mehr der

Energiespender in Deinem Leben.

Wochentliche Energiebilanz
100%
90%
80%
70%
60%
50%

40%

Gefuhlszustand

30%
20%
10%

0% .
Montag Dienstag Mittwoch  Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Wochentag
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Hobby und Freizeitaktivitaten

Mit diesen Tabellen kannst Du herausfinden, welche Aktivitdten Du in Dein Leben
integrieren konntest und wie Du das am besten tust. Integriere mehr von den

Aktivitaten, welche Dir Spal} bereiten, denn diese gelten als Energiespender.

Nie Selten Oft Wichtig/Nicht Strategie
wichtig

| Musik héren |
| Musizieren |
Theater spielen
Handwerk ausiiben
| Etwas sammeln |

Gartenarbeit
Kochen/Backen

Was ich noch gerne
mache:

| Wandern |
Joggen/Walken
Ballsport
| Schwimmen |
| Gymnastik |
Was ich noch gerne
mache:

Sauna/Dampfbad
| Massage |
Kosmetik/Friseur
Sterne bewundern

Sonnenaufgang,
-untergang
genieBen

sammeln
Natur
fotografieren/malen
[filmen

Was ich noch gerne
mache:
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Zeit mit
Familie/Freunden

Ausgehen in Lokal
Ausfliige
unternehmen
| Urlaub |

Vereinszeit

Ehrenamtliche
Tatigkeit
Was ich noch gerne
mache:

~ Kuttur
| Kinobesuch |

Was ich noch gerne
mache:

_ -

Selten Oft

Wichtig/Nicht
wichtig

Strategie
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Lebenszufriedenheit evaluieren nach Maslow

Mit diesen Tabellen kannst Du herausfinden in welchen Bereichen Deines Lebens
noch etwas Verbesserungsbedarf besteht und Dir Gedanken dartber machen, wie

Du das erreichst.

Bewegung

Angst vor Angriff
Angst vor Kriminalitat
Angst vor Unféllen
Finanzielle Angste
Sorgen beziiglich des
Wohnraums

Weiterer individueller
Punkt

Partnerschaft/Liebe

Arbeitsklima

Weiterer individueller
Punkt

Wertschatzung durch
Status
Wertschatzung durch
Respekt

Private Erfolge
Berufliche Erfolge
Mentale Starke
Korperliche Starke
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Individualitat
Talententfaltung
| Erleuchtung |
| Perfektion |

Perfektion
eigenen Potenziale
Weiterer individueller

Viel Spal® beim Erkunden und Herausfinden was Dich bewegt, wer Du bist und was

Dir gut tut®@)

Herzliche Grufde!

Diana
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