Handout zur ENERGIE-KICK-START-WOCHE

Live Call 1 - Bediirfnisse regulieren Energie

Wenn Frauen erschopft sind, schauen sie oft zuerst auf das, was man sehen und
messen kann: Schlaf, Essen, Bewegung, Nahrstoffe, Stress. Das ist nicht falsch.
Aber oft ist es nicht tief genug.

Denn Energie wird nicht nur dort verloren, wo du zu wenig schlafst oder schlecht
isst. Energie geht auch dort verloren, wo dein System dauerhaft auf Mangel lauft.

Wo Sicherheit fehlt. Wo Regeneration keinen echten Platz hat. Wo
Verbundenheit wegbricht. Wo du dich in deinem Leben kaum noch
selbstbestimmt erlebst.

Ein Korper, dem Grundlegendes fehlt, bleibt nicht entspannt. Er bleibt in Alarm.
Und ein System im Alarm produziert keine stabile Energie. Es verwaltet nur noch.

Deshalb schauen wir in diesem ersten Call nicht nur auf dein Verhalten. Wir
schauen auf das, was darunter zu kurz kommt.

Denn manchmal ist Mudigkeit nicht einfach Mudigkeit. Manchmal ist sie die
Sprache eines Systems, das schon viel zu lange versucht, mit zu wenig
klarzukommen.

BEWUSSTSEIN

Sinn, Werte, Hingabe,
Jetzt-Bewusstsein

UNERFULLTE BEDURFNISSE BINDEN ENERGIE

SELBSTBESTIMMUNG: VERBUNDENHEIT:
Authentizitat, Autonomie, Nahe, Tiefe, Respekt, Intimitat,
Eigenstandigkeit, Individualitat, Akzeptanz, Wahrgenommen werden,

Freiheit uv.m. : Aufmerksamkeit uv.m.

SICHERHEIT: REGENERATION:
Schutz, Ordnung, Klarheit, Erholung, Harmonie, Ruhe,

Orientierung, Vetrauen, Achtsamkeit, i Gelassenheit, Stille, Bequemlichkeit,

Ehrlichkeit uv.m. Gemutlichkeit uv.m.

EINSCHNEIDENDES

ER'—EB"MS / Atmung, Trinken, Erndhrung, Schlaf, Bewegung, Natur,
UNGELOSTER Sonnenlicht, Biorhythmus, reduzierte Toxinlast
KONFLIKT

chronische Aktivierung
durch ungeldste
Konflikte kann alle

Ebenen beeinflussen

Abb. 1: Energie-Regenerations-Modell von Verena Krone

verenakrone.de
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Deine kurze Reflexion

Schau dir das Energie-Regenerationsmodell in Ruhe an und beantworte die
Fragen so konkret wie moglich:

Wo in meinem Leben fehlt mir Sicherheit?

Wo fehlt mir echte Regeneration?

Wo fehlt mir Verbundenheit?

Wo fehlt mir Selbstbestimmung?

Dis giplinpreblem. Manches i/.stolo'e/s?i/sch@ i]olgedawm, dass dein System

%W%M vergichlen musste; dos es WMWMWM



