MindMap fiir den Lebensbereich KORPER

Heute mindestens einmal auBer Atem kommen

1x am Morgen

Sanftes Yoga

1x am Abend

Lieber laufen, als Fahrstuhl nehmen, lieber mit
dem Fahrrad zu Einkaufen, als mit dem Auto

Bewegung @

Wann warst Du das letzte Mal bei einer
Vorsorgeuntersuchung? Gynékologie? Z&hne? Ausgiebig tanzen
Blutwerte? EKG?

= » Einen Spaziergang, am besten vor dem
Ube heute die Lust auf Verzicht, lass mal was Schlafengehen

weg: Zucker, Kaffee, WeiBmehl, Fleisch,

Auf der Stelle joggen, SitUps, Liegestiitze,
a2 i Wandhocke...alles jeweils fiir 60 Sekunden/drei
Lebensbereich Korper(ln) Durchgdnge. Wer braucht eigentlich noch ein
Fitness-Studio?

Ein Tag Saftfasten

S Gesundheit

Heute ein Mittagsschléfchen - nicht lénger als

20 Minuten
Starte heute mit Wechselduschen in den Tag!
5x heiB-kalt im Wechsel, endend mit kalt.

Nimm heute die letzte Mahlzeit vor 18 Uhr ein

Gonn Dir eine Blrstenmassage nach dem
Trinke heute mindestens 3 Liter Wasser Duschen

Uberpriife, welche Kérperpflegeprodukte Du
Creme Dich mit einer duftenden Lotion oder nutzt. Achte unbedingt darauf, dass sie
einem Korperdl ein moglichst nur natiirliche Inhaltstoffe - auch
keine kiinstlichen Dufstoffe enthalten

Hege und Pflege

Gesichtsmaske, Haarmaske, Kérperpeeling

Sauna, Dampfbad, Massage, Schwimmen
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MindMap fiir den Lebensbereich WIRKEN

Warum bin ich hier? & Kennst Du Dein "heiliges Warum?"

Was habe ich als Kind besonders gerne
gemacht?

Was sind meine Talente? &
Wen "bewundere" ich - gibt es Vorbilder? Alles,
was ich in ihnen erkenne, ist auch in mir!
Erstelle ein Vision Board

Wofiir erhalte ich immer viel Lob und
Bewunderung, obwohl es mir total leicht fallt?

Erlaube Dir GROB zu trédumen! Was sind meine Gaben? €

S Wo willst Du in 12/24/34/46 Monaten stehen?

Wer oder was kénnte mich unterstiitzen? Visionen/Brainstorming @ 4
Folge ich diesem Ruf bereits in meiner Arbeit?
Was "ruft" mich? g fWan nein, was koénnte ich tun, um ihm zu
i Gti olgen?
Welche Handlungen sind nétig? B Ziele g
falls nicht, korrigiere! S Entsprechen meine Ziele meinen Werten? i i Was soll durch mich "besser" werden in der
Lebensbereich "Wirken" W
falls nicht, korrigiere! © Entsprechen meine Ziele meiner Lebensethik?
& i : : : Wofiir méchte ich in den letzten 20 Minuten
meines Lebens dankbar sein?
I aIChE kot aleel o (Esr;tbsgr:?chen meine Ziele meinen Talenten und

Gibt es gemeinsame Visionen z.B. mit Deinem
Partner?
Folge ich in meiner Arbeit (Beruf, Job,
Selbststandigkeit etc.) meinen

Werten, meinen Visionen und meinen X " o
Fielen? Was sind Deine 10 wichtigsten Werte? €

falls nicht, was konnte ich @ndern? ® S Arbeit Erstelle eine Wertliste

Wie kommunizierst Du sie?

WAL RIng | - Formuliere Dein Lebensmanifest schriftlich

(Deine Lebensethik)

Grenziiberschreitungen: kommuniziere Deine
Werte klar und deutlich
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