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Übung 1: 100-Prozent-Übung - Wo investierst du deine Energie? 

Ziel: Diese Übung hilft dir, herauszufinden, in welche Lebensbereiche du derzeit deine 

Energie steckst und ob du diese Bereiche ausbalancieren musst. 

Vorgehen: Zeichne einen Kreis und unterteile ihn in Segmente, die verschiedene 

Lebensbereiche darstellen (z.B. Arbeit, Freundschaften, Familie, Hobbys, Sport, 

Selbstfürsorge). Schätze dann ein, wie viel Prozent deiner Energie in jeden Bereich fliesst. 

Ist das Verhältnis ausgewogen oder fokussierst du dich zu sehr auf einen Bereich, z.B. 

Sport? Überlege, wie du die Energieverteilung verändern könntest, um eine 

ausgeglichenere Identität zu schaffen. 

 

Übung 2: Werte-Reflexion 

Ziel: Erkenne, was dir wirklich im Leben wichtig ist und welche Werte du verkörpern 

möchtest, unabhängig von sportlichen Erfolgen oder Äusserlichkeiten. 

Vorgehen: Setze dich hin und schreibe eine Liste von 5–10 Werten, die dir wirklich wichtig 

sind (z.B. Ehrlichkeit, Freiheit, Kreativität, Fürsorge). Überlege dann, wie du diese Werte in 

deinem täglichen Leben umsetzt. Reflektiere auch, ob dein Verhalten (z.B. exzessiver Sport) 

tatsächlich zu diesen Werten passt oder ob es an der Zeit ist, andere Prioritäten zu setzen. 

 

Übung 3: Tägliche Selbstbeobachtung - Wer bist du ohne Sport? 

Ziel: Diese Übung fördert deine Selbstwahrnehmung und hilft dir, dich von der Fixierung 

auf sportliche Leistung zu lösen. 

Vorgehen: Notiere dir für eine Woche jeden Tag eine Antwort auf die Frage: «Wer bin ich, 

wenn ich heute keinen Sport mache?» Führe ein Tagebuch, in dem du auch andere 

Aktivitäten, Gedanken und Gefühle festhältst, die dir helfen, deine Identität ausserhalb des 

Sports zu entdecken. 

 

Übung 4: Körper-Akzeptanz-Meditation 

Ziel: Lerne, deinen Körper so zu akzeptieren, wie er ist, ohne ihn ständig verbessern oder 

verändern zu wollen. 

Vorgehen: Finde einen ruhigen Ort und setze oder lege dich bequem hin. Schliesse die 

Augen und fühle in deinen Körper hinein. Atme tief ein und aus und konzentriere dich auf 

das Gefühl, dass du in deinem Körper hast. Versuche, diesen ohne Urteil zu betrachten – 

ohne den Wunsch, ihn zu ändern. Wiederhole positive Affirmationen wie «Ich bin mehr als 

mein Körper» oder «Mein Wert hängt nicht von meinem Aussehen ab». 
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Übung 5: Selbstbild-Transformation - Visionboard erstellen 

Ziel: Entwickle ein positiveres, ausgewogeneres Bild von dir selbst, das sich nicht nur auf 

Sport und Aussehen fokussiert. 

Vorgehen: Erstelle ein Visionboard (entweder digital oder auf Papier), das Aspekte deiner 

Identität darstellt, die dir jenseits des Sports wichtig sind. Füge Bilder, Zitate oder Symbole 

ein, die deine wahren Werte, Interessen und Leidenschaften widerspiegeln. Platziere es an 

einem Ort, an dem du es täglich sehen kannst, um dich an die Vielfalt deiner Identität zu 

erinnern. 

 

Übung 6: Social Detox 

Ziel: Befreie dich von äusseren Einflüssen, die dein Körperbild und deine Identität negativ 

beeinflussen, z.B. durch soziale Medien. 

Vorgehen: Nimm dir eine Woche Zeit, um dich bewusst von sozialen Medien oder 

Plattformen fernzuhalten, die dich mit unrealistischen Körperbildern oder Erfolgsdruck 

konfrontieren. Beobachte, wie du dich fühlst, wenn du diesen externen Vergleich aus 

deinem Leben entfernst. 

 

Übung 7: «Was gibt mir wirklich Kraft?»-Liste 

Ziel: Finde heraus, was dir wirklich Energie und Erfüllung gibt, anstatt nur auf sportliche 

Leistung zu setzen. 

Vorgehen: Erstelle eine Liste von Aktivitäten, Menschen oder Momenten, die dir im Leben 

echte Freude und Energie geben. Das können kleine Dinge sein, wie das Lesen eines 

Buches, ein Gespräch mit einem Freund oder Zeit in der Natur. Diese Liste hilft dir, 

alternative Quellen der Erfüllung zu finden, die nichts mit Sport zu tun haben. 
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