By Petra Elisabeth Wernicke



Manche Begegnhungen fiihlen sich ganz
normal an — und trotzdem bist du danach
plétzlich mide, erschopft oder innerlich

leer.

Vielleicht kennst du das:

Du bist mit jemandem zusammen und
merkst erst spater, wie viel Kraft dich die
Begeghung gekostet hat.

Oder du sagst Ja, obwohl du eigentlich Nein
sagen wolltest.

Vielleicht gibt es Menschen, bei denen du
dich automatisch 6ffnest, viel erzahlst, viel
gibst oder ihre Stimmung Gilbernimmst.
Dieser kleine Energiecheck ladt dich ein,
deine eigene Wahrnehmung ernst zu
nehmen.



Es geht nicht darum, andere Menschen
zu bewerten.
Es geht darum, herauszufinden:
Was passiert eigentlich mit MIR?

1. Wie geht es dir nach bestimmten Menschen?

Denke an eine Person, hach deren Kontakt du dich haufiger
anders fuhlst als vorher.

Kreuze spontan an, was du kennst:

. Ich bin plétzlich mude.
. Ich fuhle mich erschépft oder leer.
. Ich bin innerlich unruhig.

Ich habe das Gefiihl, viel gegeben zu haben.
Ich Ubernehme die Stimmung des anderen.
Ich fiihle mich verantwortlich fiir die andere Person.
Ich hatte eigentlich gerne Nein gesagt.
Ich merke erst spater, dass mir die Begegnung nicht
gutgetan hat.
Ich habe Schwierigkeiten, mich innerlich abzugrenzen.
Ich flihle mich danach wieder mehr bei mir, wenn die
Person weg ist.

Schau kurz auf deine Antworten.



Was fallt dir auf?

Vielleicht gibt es bereits ein Muster.

Vielleicht spulirst du aber auch einfach nur:

,Da ist etwas, das ich bisher noch nicht bewusst
wahrgenommen habe.”

Beides ist vollkommen in Ordnung.

2. Was passiert, wenn du an diese Person denkst?
Schliefse fir einen Moment die Augen.

Atme ruhig ein und aus.

Denke jetzt kurz an die Person.
Und beobachte deinen Korper.




3. Wo gibst du deine Energie ab?
Manchmal beginnt Energieraub nicht
damit, dass jemand bewusst etwas von
uns nimmt.

Manchmal 6ffnen wir selbst eine Tur.
Zum Beispiel, weil wir:

° helfen mochten,
gebraucht werden mochten,

niemanden enttauschen wollen, ) =
° uns verpflichtet fuhlen,

Angst vor Konflikten haben,
die Gefluhle anderer ubernehmen,
uns nicht erlauben, Nein zu sagen.

Frage dich:

Wo 6ffne ich mich fur andere, obwohl

es mir eigentlich nicht guttut?

Schreibe spontan deinen Gedanken auf
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4. Deine wichtigste Frage
Denke noch einmal an die Person oder Situation.
Und frage dich:
»~Was wurde ich eigentlich gerne tun, wenn ich nur auf mich
horen wurde?
Vielleicht ist es ein Nein.
Vielleicht Abstand.
Vielleicht ein klares Wort.
Vielleicht mochtest du helfen — aber nicht auf Kosten deiner
eigenen Kraft.
Vielleicht weiB3t du es noch gar nicht.
Auch das ist eine wertvolle Erkenntnis.




5. Ein erster Schritt zuruick zu dir

Stell beide FUBe auf den Boden.

Atme tief ein.
Beim Ausatmen richte deine Aufmerksamkeit wieder auf dich.
Sag innerlich:
,lch bin bei mir*
Spure fur einen Moment deinen Korper.
Was verandert sich?
Vielleicht spUrst du mehr Ruhe.
Vielleicht mehr Klarheit.
Vielleicht zunachst gar nichts.
Es geht nicht darum, etwas richtig zu machen.
Es geht darum, deine eigene Wahrnehmung wieder bewusster wahrzunehmen.




Was hat dein Energiecheck dir gezeigt?

Vielleicht hast du festgestellt:

»,ICh merke sehr schnell, wenn mir etwas nicht guttut.”

Oder:
,lch bemerke es immer erst hinterher.”

Oder:

»Ich weil3 eigentlich, was ich mochte, traue mich aber

nicht, danach zu handeln.*
Oder vielleicht:
»,ICh mochte lernen, meine Energie besser bei mir zu
behalten.”

Wenn du dich darin wiedererkennst, kann der nachste
Schritt darin liegen, deine eigene Wahrnehnmung und
deine personlichen Schutzmoglichkeiten weiter zu
erforschen.




Du mochtest tiefer gehen?
Bei dir bleiben — um klare Grenzen zu setzen
In meinem Tagesseminar geht es darum, deine Energie bewusster
wahrzunehmen und verschiedene Moglichkeiten kennenzulernen,
wie du dich energetisch schitzen und bei dir bleiben kannst.
Wir erforschen unter anderem:
Wie sich Energieraub fur dich bemerkbar macht
Warum du dich bei bestimmten Menschen o6ffnest
Welche Schutztechniken du bereits hast
Welche Kraftfarbe dich unterstutzen kann
Was du tun kannst, wenn du merkst: ,Ich werde gerade
leergesaugt.”
Du musst dich nicht verschlie3en.
Du darfst lernen, bei dir zu bleiben.
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