I'inde heraus, was dir wirklich Energic
gibt und was dir Energic raubt




Schon immer war ich neugierig und wollte die Welt
entdecken. Dieses Verlangen fuhrte mich zu Jahren
voller Reisen, Abenteuer und spannender
Begegnungen. Es war eine wunderbare Zeit, in der
ich unzahlige Erfahrungen sammeln konnte. Doch
eines habe ich dabei erkannt: So schon das Reisen
auch war, es konnte mir auf Dauer nicht das geben,
was ich wirklich suchte: Klarheit und eine tiefere
Ausrichtung. Genau das mochte ich heute
weitergeben und anderen Menschen zeigen.

Ich war noch nie jemand, der sich mit weniger
zufriedengegeben hat. Schon immer spurte ich, dass
das Leben mehr fur mich bereithalt. Dieses innere
Verlangen brachte mich schlieBlich dazu, alles hinter
mir zu lassen und meinen eigenen Weg zu gehen.




Jahre voller Abenteuer und Begegnungen haben
mich vieles gelehrt, aber vor allem eines. Was mir
wirklich fehlte, war nicht ein weiterer Ort, sondern
Klarheit und eine tiefere Ausrichtung. Genau das
wollte ich anderen weitergeben. Menschen zeigen,
wie sie ihren eigenen Weg finden und ihre Traume
leben kdnnen.

Heute begleite ich sie dabei, diese Klarheit in sich
selbst zu entdecken. Ich unterstUtze sie, mehr zu
erreichen, als sie je fur moglich gehalten hatten. Der
erste Schritt? Mutig zu erkennen, was wirklich
wichtig ist.

Bist du bereit, deinen eigenen Weg zu gehen?
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Was ist cigentlich cine Energic- Inventur?

Energie ist die treibende Kraft, die unser Leben in Bewegung
halt und wuns hilft, korperliche, emotionale und mentale
Herausforderungen zu bewaltigen. Sie fordert nicht nur unsere
Produktivitat und ermoglicht es uns, Aufgaben effizienter zu
erledigen, sondern tragt auch wesentlich zu einem
gesteigerten Wohlbefinden bei.

Eine Energie-Inventur ist eine Ubung, bei der man bewusst
feststellt, welche Dinge im Leben Energie geben und welche sie
rauben. Ziel ist es, Klarheit darUber zu gewinnen, was einen
starkt und was einen auslaugt, um bewusst Entscheidungen zu
treffen und das eigene Energielevel zu verbessern. So kbnnen
Energiequellen gezielt gestarkt und Energiefresser minimiert
werden, was zu mehr Balance, Lebensfreude und innerer
Klarheit fuhrt.
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Nimm dir ein Blatt Papier oder &ffne ein Dokument und
erstelle zwei Spalten: In die erste Spalte schreibst du

Beginne mit den Energiequellen - den Dingen, Menschen,
Tatigkeiten oder Gewohnheiten, die dir Kraft, Freude und
Motivation geben. Das kdnnen Aktivitaten sein, bei denen du
dich gut fuhlst, Menschen, die dich inspirieren, oder auch
Gewohnheiten, die dir helfen, deinen Alltag positiv zu
gestalten.

Versuche,
mindestens 10
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Nun gehe zur zweiten Spalte, den Energiefressern. Diese
beinhalten alles, was dir Energie entzieht, dich stresst oder
uberfordert. Das kdnnen unangenehme Pflichten, bestimmte
zwischenmenschliche Beziehungen oder auch innere Konflikte
sein. Energiefresser kbnnen sowohl extern als auch intern sein.
Beispiele dafur kdnnten sein:
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Jetzt, da du eine Liste mit Energiequellen und Energiefressern
hast, nimmm dir fur jeden Punkt die Zeit, ihn auf einer Skala von
1 bis 10 zu bewerten:

Bewerte sowohl die
Energiequellen als auch die
Energiefresser. Zum Beispiel
konnte die Zeit mit deiner
Familie dir viel Energie geben
(vielleicht eine 9), wahrend
Konflikte am Arbeitsplatz dir
sehr viel Energie rauben
(vielleicht eine 8 oder 9).

Diese Bewertung gibt dir Klarheit
daruber, welche Elemente in
deinem Leben den grof3ten
Einfluss auf dein Wohlbefinden
haben.

Dadurch kannst du gezielt
MalBnahmen ergreifen, um dein
Energielevel zu verbessern.




Shll 4. Relenion ol

Nachdem du die Bewertungen vorgenommen hast, nimm dir Zeit,
Uber die Ergebnisse nachzudenken. Betrachte die Punkte mit den
hochsten Bewertungen bei den Energiequellen und Energiefressern:

Welche Energicquellen
haben die hochsten
Werte?

Kannst du mehr von diesen
Aktivitaten oder Beziehungen
In dein Leben integrieren?

Welche Energicfresser
haben die hochsten
Werte?

Gibt es Wege, wie du diese
minimieren oder besser
handhaben kannst? Welche
dieser Belastungen kannst du
loslassen??
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Dieser Plan soll dir

Nun, da du Klarheit daruber hast, was dir Energie gibt und
was dich belastet, erstelle einen konkreten Aktionsplan.
helfen,
verstarken und die Energiefresser zu reduzieren.

deine Energiequellen zu

1. Verstiarkung der
Energicquellen:

Uberlege dir drei Dinge,
die du in den nachsten
Wochen tun kannst, um
deine wichtigsten
Energiequellen in
deinen Alltag einzu-
bauen. Beispiele
konnten sein:

e Mehr Zeit in der
Natur verbringen
(z.B. regelmalige
Spaziergange)

e Tagliche
Meditationspraxis
beginnen (5-10
Minuten)

e Mehr Zeit mit
positiven Menschen
verbringen

2. Reduktion der
Energictresser:

Erstelle drei konkrete
Schritte, um deine
grof3ten Energiefresser
ZU minimieren oder zu
bewaltigen.

Beispiele konnten sein:

e Grenzen setzen bei
der Arbeit (z.B. klare
Arbeitszeiten oder
,Nein“ sagen)

o« Konflikte in
Beziehungen klaren
oder Abstand zu
schwierigen
Personen schaffen

e Den Wohnraum
entrumpeln oder
organisieren




3. Langfristige Zicle:

Uberlege dir, welche langfristigen Verdnderungen
du vornehmen kannst, um deine Energiebalance
dauerhaft zu verbessern. Zum Beispiel:

e Ein regelmafBiges Zeitmanagement etablieren,
um Stress zu reduzieren

e Neue Hobbys oder Aktivitaten finden, die deine
Energiequellen starken




Setze dir einen festen Zeitpunkt (z.B. in einem Monat),
um die Ubung zu wiederholen und zu Uberprufen, wie
sich dein Energielevel entwickelt hat. Hast du es
geschafft, mehr Energiequellen in dein Leben zu
integrieren?  Konntest du einige Energiefresser
reduzieren oder loslassen?

Diese regelmifdige Reflexion wird dir helfen,
kontinuierlich an deciner innceren und adufSeren
Klarheit zu arbeiten und c¢in ausgeglichenes,
cnergievolles l.eben zu fiihren.




Und wie kann ich es erreichen? Die zwei wichtigsten Fragen
im Leben, die ich mit dir in intensiven 11 Coachings
beantworten mochte. Vier Monate begleite ich dich auf der
Reise zu deinen WuUnschen, Visionen und Werten. Mit einem
Action Plan bekommst du Klarheit, Struktur und eine Strategie
far deine Ziele.

In diecses Masterclass bekommst du ...

e mehr Klarheit Uber dich, deine Bedurfnisse und Wunsche

e einen Action-Plan mit dem du ein glucklicheres und
erfullteres Leben fUhrst

e Inspirationen und Losungsideen fur deine Lebensthemen

e Eine Antwort auf die Frage, was du wirklich im Leben
mochtest

e Deine TOP 3 Wlunsche schwarz auf weil3

Den Raum zum Reflektieren, Spiegeln, Uberdenken und

Neudenken

eine ganze neue Sicht auf dich

ein gestarktes Fundament im Leben

eine Strategie, um deine Top 3 WUNsche umzusetzen

Selbstsicherheit, Selbstvertrauen, Halt und Orientierung



https://www.christineneder.com/vision-quest-mastermind/
https://www.christineneder.com/minimal-mindset-masterclass/
https://www.christineneder.com/vision-quest-mastermind/

