Was mich leer macht
und was mich nahrt
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Bewusstheit im Alltag
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Hallo, schon dass

du da bist!

Manchmal merken wir erst, dass uns die Energie

fehlt, wenn alles zu viel wird, oder wenn selbst
schone Dinge muhsam werden.

Dieses kleine Workbook |adt dich ein,
innezuhalten, ehrlich hinzuschauen und zu spuren,

was dich starkt - und was dich leert.

Atme tief durch, nimm dir ein paar Minuten Zeit
und erlaube dir, ehrlich zu antworten.

mmunikationsexpertin
und Coach in Ausbildung
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Was mich leer macht

Do gebf rckf Gecks verfoen
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Schreibe auf, was dich in letzter Zeit mide gemacht hat.
Das konnen Situationen, Gedanken oder Routinen sein.

= Wann fUhle ich mich innerlich erschopft, auch ohne
korperlich viel zu tun?

= |In welchen Momenten verliere ich mich im Funktionieren?
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Wo sage ich Ja, obwohl ich eigentlich Nein meine?

Vi 4 Greober
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Was mich nahrt

Erinnere dich an Momente, in denen du dich lebendig,
ruhig oder erfUllt gefuhlt hast.

Was hat dich aufgetankt - emotional, kérperlich oder
seelisch?

Was tut mir wirklich gut, auch wenn es klein ist?
Welche Menschen, Orte oder Tatigkeiten geben mir
Energie?

Wann fohle ich mich verbunden, prdsent, im Flow?
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Meine Energie Balance

Ziehe zum Schluss eine kleine Bilanz:
Was mochtest du in deinem Alltag loslassen - und was darf
mehr Raum bekommen?

Wline Leherifragse

lch mochte weniger..
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Ich spure, dass mir guttut, wenn...
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Wenn du Lust hast, tiefer
einzusteigen, findest du auf
meinem Blog weitere Impulse
und Tools fur mehr Klarheit,
Energie & Leichtigkeit.
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