Persdnliche Energiekarte

Instruktion
Ziel
e Bewusstwerdung und Reflexion von personlichen Energiequellen und Belastungen

e Erarbeitung eines Wohlfuihl- und Belohnungsprogramms flr stressige Zeiten

Anleitung

e Nehmen Sie sich ausreichend Zeit zur Bearbeitung.

e  Verschaffen Sie sich zunachst einen Uberblick (iber die einzelnen Bereiche.

e Reflektieren Sie, in welchen Bereichen Sie lhre Batterien aufladen kénnen, Kraft tanken und
sich wohl fihlen. Was machen Sie dabei genau mit wem, dass dies so gut tut?

e Die unten angefuihrten Fragen kdnnen Ihnen bei der Bearbeitung helfen. Zusétzlich finden Sie
im Folgenden Stichpunkte, die ein Ideenanstol3 sein kénnen.

e Fihlen Sie sich bei der Bearbeitung vollig frei.

e Die Menge der genannten Unterpunkte ist irrelevant.

e  Farbliche Hervorhebungen und zusétzliche Anmerkungen sind erwinscht.

e Flgen Sie ggf. noch weitere Bereiche hinzu.

Stichpunkte zur Ideenanregung
e Denken Sie an: Aufgaben, Aktivitdten, Verpflichtungen, Beziehungen, Verantwortlichkeiten,

Leistungen, Kreationen, Kontakte, Gefiihle, Gedanken, Uberzeugungen, Ziele, Umgebungen

Leitfragen
e  Wie definiere ich flr mich Energie, Kraft, Batterien aufladen?
e  Woher kann ich Energie beziehen?
e  Was raubt mir Energie?
e  Wie fUhle ich mich bei bestimmten Tatigkeiten oder Situationen im Alltag?

e  Welche Energiespender sind die wichtigsten fir mich?

Erganzende Fragen
e  Gibt es Verknlipfungen zwischen einzelnen Energiefeldern?
e  Wie kdnnte ich meine Energien geschickt nutzen? Wie kann ich meine Energien einsetzen,
um meine Ziele zu erreichen?
e  Wie kann ich meine Energiespender stabilisieren oder erweitern?

e  Wie kann ich Energieraubern entgegenwirken?
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/ Freunde/soziale Kontakte \ / Partnerschaft \

Bringt Energie: Bringt Energie:
Nimmt Energie: Nimmt Energie:

Selbst Freizeit
Bringt Energie: Bringt Energie: Bringt Energie:
Nimmt Energie: Nimmt Energie Nimmt Energie:

/ Herkunftsfamilie \ / Studium/Beruf \

Bringt Energie: Bringt Energie:

Nimmt Energie: Nimmt Energie:

N N _

Aufgaben, Aktivitaten, Verpflichtungen, Beziehungen, Verantwortlichkeiten, Leistungen, Kreationen,

Kontakte, Geflihle, Gedanken, Uberzeugungen, Ziele, Umgebungen ...

© 2012 Springer-Verlag Berlin Heidelberg.
Aus: Weisweiler S., Dirscherl B., Braumandl I.: Zeit- und Selbstmanagement




