Kennst du deinen
Eeergie-Flow 7

Unser persc‘jn|ic|'1es Energie|eve| verdndert sich tiber den Tag verteilt sfdndig - zB. von miide zu wach aktiv,
tber ousgebrann’r oder fokussiert.

Dieses s’rdndige Auf und Ab ist v<'3'||ig normal und enTsprich’r dem Spie| von Yin & Yang.
YANG - beschreibt das Tun und Machen, die Phasen der Aktivitat, Konzentration und Motivation.

Yang entspricht der Kraft der Sonne, welche uns wérmt und Kraft spendet. Deshalb sprechen wir auch
von der solaren Kraft.

YIN - beschreibt die Phase des Ausruhens, Regenerierens und Traumens. Die Yin-Energie ist der Mondin
gewidme’r, der Nacht, der Dunkelheit und hat somit einen kihlenden und beruhigenden Effekt auf uns.
Man kann diese Kraft auch als lunar bezeichnen.

Yin und Yang konnten ohne einander nicht sein, sie bedingen und brauchen sich.

Wenn wir den natirlichen Verlauf von Sonne und Mondin betrachten, kénnen wir beobachten, dass mit
Sonnenaufgang die Yang (solare) Energie zunimmt, zur Mittagszeit ihren Hohepunkt erreicht und am
Nachmittag wieder abnimmt- Am Abend tiberreicht die Sonne der Mondin das Zepter - die Yin (lunare)
Energie nimmt zu, steht zu Mitternacht in ihrer vollen Kraft und lésst tiber die friihen Morgenstunden
wieder nach.

Aber wie schaut es eigen’r|ich bei dir aus? Wie wiirdest du deine eigene Energiekurve beschreiben?

Ich lade dich ein, dir in den ndchsten Tagen deinen personlichen Energie-Flow zu zeichnen und ein
Energie—Togebuch zu schreiben. So lernst du dich selbst und dein Energie—Po’ren’ri0| besser kennen und
achtsam damit umzugehen.

UBUNG - Energie-Tagebuch

Das brauchst du: ein schénes Notizbuch einen Stift einen ruhigen & inspirierenden Platz am Fenster

Ich empfehle dir diese Ubung 2-3 Mal am Tag und iiber mehrere Tage hinweg zu machen - keine Angst
du brauchst nur wenige Augenblicke dafir. Gute Zeitpunkte fir dein Energie-Tagebuch sind z.B. nach
dem Aufstehen, nach der Mittagspause und am Abend.

Und so geht's:
Zeichne firr jeden Tag ein kleines Achsendiagramm in dein Notizbuch.
Die x-Achse (waagrecht) beschreibt den zeitlichen To?esverbuf vom Aufstehen bis zum Schlafengehen.

Die y-Achse (senkrecht) beschreibt dein Energie-Level von niedrig zu hoch.

Dann schlie3e die Augen, atme ein paar Mal tief durch und fihle in deinen Korper hinein.
Wie geht es dir jetzt in diesem Moment?
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Zeichne dann ein Kreuzchen entsprechend der Uhrzeit und der Wahrnehmung deines Energielevels ein.
Am besten versuchst du deinem Gefiihl eine Beschreibung zu geben - zB. "mude", "aufgekratzt",
"motiviert" ud. Am Ende eines Tages kannst du deine Punkte mit einer Linie verbinden - du siehst jetzt
deine ganz persén|iche Energiekurve schwarz auf weif3 vor dir.

Fille fur jeden Tag ein neues Diagramm aus. Nach einigen To%en kannst du vielleicht ein Muster
bemerken oder dich an der Unterschiedlichkeit erfreuen - je nachdem.

Und jetzt?

Vielleicht tut es dir einfochcjgu’r, dir ein paar Mal am Tag eine kurze Pause zu nehmen und einfach in dich
hineinzuspiiren. Da ist wunderbar und eigentlich eh das Wichtigste an dieser Ubung,

Vielleicht mochtest du dich aber auch ein bisschen tiefer mit deiner Energiekurve beschdfﬁ&gen und z.B.
deine A||’ro%srouﬂne reflektieren oder aber den Zusommenhong zwischen dem Wetter und deiner
Stimmung beobachten.

o Passe ich mein Tun an meine Energiekurve an? Falls nein - was konnte ich verdndern, um meinen
personlichen Energie-Flow zu ehren?

o Wie ist das Wetter heute? Wie fiihle ich mich, wenn die Sonne scheint, es regnet, es windet,

o es neblig ist etc. ?

lch wiinsche dir ganz viel Freude und achtsame Momente mit dieser Ubung.

OM und dlles Liebe,

Franzi




