Avatar / Body
Aktionsplan

Erndhrung — Energie statt Betaubung: Jeden Tag werde ich bewusst auf Vollwertkost
setzen: pflanzlich, nahrstoffreich und frei von verarbeiteten Lebensmitteln und Zucker. Meine
Mahizeiten werde ich so gestalten, dass ich mich wach und fokussiert flihle, nicht voll und
trage.

Aktion:

e Ich plane Mahlzeiten im Voraus, um verarbeitete Lebensmittel zu vermeiden.
e Ich koche selbst, um die Kontrolle zu behalten.

Bewegung — Systemaktivierung: Jeden Tag werde ich mindestens 30 min aktiv sein — ob
Gehen, Laufen oder Stretching. Es geht nicht um Perfektion, sondern um das Dranbleiben
und den Fluss in Bewegung.

Aktion:

e Ich integriere tagliche Bewegungsroutinen (15 min. Dehnen, 15 min. Laufen).
o Stehe regelmalig auf, um mich nach langerem Sitzen zu dehnen.

Training — Starke durch Spannung: Drei- bis viermal pro Woche werde ich gezielt trainieren,
um meine Muskeln zu fordern und um Starke zu entwickeln.

Aktion:

 Ich plane feste Trainingseinheiten (z. B.: Montag, Mittwoch, Freitag).
e Ich fokussiere mich auf funktionelle Ubungen und notiere meine Fortschritte.

Coping — innere Steuerung: Stress ist ein Hinweis darauf, dass etwas verandert werden
muss. Ich werde taglich Achtsamkeit tben, meditieren, bewusst atmen und reflektieren.

Aktion:

e Ich starte den Tag mit einer 10-minutigen Meditation und reflektiere abends im Journal.
o Ich ersetze kurzfristige Stressbewaltigung mit langfristigen, gesunden Losungen.

Schlaf — Der Reset-Knopf: Schlaf ist das wichtigste Update fiir meinen Korper. Ich werde
sicherstellen, dass ich jede Nacht 7-8 Stunden Schlaf bekomme. Mein Schlafraum wird
dunkel, ruhig und kuhl sein, um optimale Regeneration zu gewahrleisten.

Aktion:

e Ich halte eine feste Schlafenszeit ein und vermeide Bildschirme vor dem Schlafen.
» Ich achte auf eine ruhige, entspannte Atmosphare, um besser zu regenerieren.
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Meine Umsetzug in den Alltag: >

Wein neuner Speiseplan:

Wo bewege ich mich ab heute mehr:

Wein Trainingsplan:

Stressabban durch Meditation:

WMeine neue Schlafgewohmhett:

N

Wein NLP-Anker:

+Ioh atme tief ein, komme ganz bei mir an und verbinde mich mit meiver inneren Stirke.
Ich rufe bewusst den Zustand von Evergie, Frende und Bntschlossenheit ab — mein Kérper ist
bereit, mein Geist fokussiert und mein Startsigual filr das Training ist gesetet.”
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