
 1 

 

Auf der Suche nach Energieräubern 
 
Der Test, der hilft meine aktuellen Energieräuber ausfindig 
zu machen:   
Viele Menschen leiden unter Energiemangel und wissen oft gar nicht, wo, wie und 
durch was bei ihnen der Energieakku angezapft und geleert wird.  
Sie sind eben oft müde, fühlen sich leer, antriebslos, bis hin zur Verzweiflung. 
 
Es gibt sehr, sehr viele Energieräuber – ganz unterschiedlicher Größe und Stärke. 
Und das ist bei jedem ein bisschen anders. 
Da gibt es nur eins: Zeit nehmen – in sich rein hören – und diese Räuber entdecken. 
Nur wer weiß, welche bei sich selbst ihr Unwesen treiben, kann sie bekämpfen.  
Das Ziel des Tests: Erkennen wo es klemmt, abstellen und mit mehr Energie durchs 
Leben marschieren. 
 
Bewerte nun im ersten Schritt jeden dieser möglichen Energieräuber nach einer 
Skala von 1-3. 
1 = sehr schlimm, 2 = schlimm, 3 =  weniger schlimm bis gar nicht schlimm.  
Wenn Du diese Bewertung schon mal hast, dann rate ich, darüber mal ein paar Tage 
zu schlafen. 
Dann holst Du die Liste wieder raus für den zweiten und sehr wichtigen Schritt. 
 
Im zweiten Schritt ermittelst Du die für Dich aller schlimmsten 5 Energieräuber unter 
den mit 1 bewerteten. Die schreibst Du bitte auf ein Blatt Papier, welches Du so 
aufhängst, dass Du mindestens einmal am Tag Dir die 5 wichtigsten Energieräuber 
bewusst machst. 
 
Dein Ziel muss es nun sein, diese 5 „Haupt“-Energieräuber täglich zu erkennen 
und sie auch täglich zu bekämpfen.  
Das ist ein kluger, einfacher und wirksamer Weg zu mehr Lebensenergie! 
 
DAS SIND MEINE ENERGIERÄUBER  
 

WERTE Wertung    1 - 3 WERTE Wertung    1 - 3 

Krankheit  Langeweile mit 
Partner:in 

 

Öfters miese Laune  Misserfolge  

Bequemlichkeit  Miesmacher  

Überforderung  Maßlosigkeit 
anderer Menschen 

 

Disharmonie  Eigene 
Maßlosigkeit 

 

Angst vor 
Veränderung 

 Rasch 
aufkommende Wut 

 

Angst vor 
Vorgesetzten 

 Schlaflosigkeit  

Angst zu versagen  Schlechter Schlaf  

Unzufriedenheit  Niederlagen  
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Unsicherheit im 
Umgang mit 
Menschen 

 Schlechte 
Essgewohnheiten 

 

Unsicherheit im Job  Mangelnde 
Selbstdisziplin 

 

Ignorante Menschen  Pessimismus  

Meine 
Unentschlossenheit 

 Reizüberflutung  

Meine Trägheit  Frust  

Ständiger Druck im 
Job 

 Wiederkehrende 
negative Gedanken 

 

Ständiger Druck von 
der Familie 

 Innerer 
Schweinehund 

 

Unterforderung im Job  Schlechte Planung  

Mies gelaunte 
Mitmenschen 

 Sturheit  

Nörgler  Streit  

Alkohol am Abend  Stillstand   

Selbstzweifel  Abgestumpftheit  

Undankbare 
Menschen 

 Mangelnde 
Empathie 

 

Nervensägen im 
Umfeld 

 Ärger im Job  

Mutlosigkeit  Ungerechtigkeit  

Monotonie am 
Arbeitsplatz 

 Selbstherrlichkeit  

------------------------------ ---------------------- --------------------------- -------------------------- 
 

Es gibt noch mehr Energieräuber. Diese Liste erhebt keinen Anspruch 
auf Vollständigkeit !! 

Ergänze hier Deine ganz persönlichen Energieräuber. 
 
 

   

 
 

   

 
 

   

 
 

   

 
 

   

 
 

   

 
 

   

    

 
Auch bei den Energieräubern gilt die alte Weisheit: 

Wenn es Dir nicht gefällt, wie die Dinge gerade sind: 
Dann beweg Dich!!! Du bist kein Baum! 
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Meine 5 schlimmsten Energieräuber 
 
Hier trägst Du Deine 5  schlimmsten Energieräuber ein und hängst dieses Blatt 
für Dich gut sichtbar auf!  
Dadurch. Dass Du es öfters am Tag siehst, hilft Dir Dein Unterbewusstsein 
daran zu arbeiten.  
Das Ziel: Die Energieräuber müssen weniger werden und weniger stark wirken. 
 

Starte damit und zwar so, als wäre Scheitern unmöglich! 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 


