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Dein kleiner Gesundheitscheck

Trage in die Zeilen ein, wie du deinen aktuellen Zustand einschatzt und
danach wie du deinen Zustand gerne hattest. Vergib Schulnoten von 1 -6,
wobei 1 der beste und 6 der schlechteste Zustand ware. Denk daran, dass
Gesundheit eine Lebenseinstellung ist. Um die 80 % der Krankheiten sind der
Lebensweise geschuldet. Priife, wo du dich verbessern konntest.

Korperliche Gesundheit 1/2|3|4|5

e Augen (Sehkraft)

e Augen (Lichtempfindlichkeit)

e Organe

e Gelenke

e Haut

e Haare

e Chronische Blasenentziindung

e Darm (Verdauung/Reizdarm)

e Darm (Verstopfung)

e Darm (Durchfall)

e Allergien

e Herz/Kreislauf

e Cholesterin

e lunge

e Regelschmerzen

e PCO (Stoffwechselstorg. bei Frauen)

e Hormone

e Autoimmunerkrankungen

e Zahnprobleme

e Parodontose

e Sexualitat/Potenz

e Sexualitat/Lust/Libido
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Mudigkeit
Kopfschmerz
Migrane

Lust

Haut

Haare
Verdauung
Herz/Kreislauf

Hormone

Geistige Gesundheit

Vergesslichkeit
Gedankenkreisen/Gribeln
Schlafstorungen
Vergesslichkeit
Reizbarkeit/Aggressivitat
Antriebslosigkeit
Rastlosigkeit/Ruhelos
Stimmungsschwankungen
Depressive Gedanken

Depressionen

Dankbarkeit (wie oft dankst du bewusst)

Liebe (spirst du Liebe in dir? Fir dich fiir andere)
Demut (Weilst du eigentlich was Demut ist?)
Mitgefuhl (Fuhlst du mit anderen?)
Vergebung (Bedeutet die Last abzulegen)
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Was bist du dir Wert?

IKAMIBE

THORSTEN SIEM

Was tust du fur dich in folgenden Bereichen?
Schreib es hier auf und werde dir dariiber bewusst!

Leistungsfahigkeit Gehirn
Was tust du, um
ausgeglichen, gelassen und
angemessen im Verhalten zu
sein?

Wie ist dein Schlafverhalten?
Wann gehst du ins Bett?
Wie viel Stunden Schlaf?
Schlafst du durch?

Wie ist dein Trinkverhalten?
Wie viel Liter stilles Wasser
trinkst du am Tag?

Was trinkst du sonst noch?

Wie ist dein Essverhalten?
- Bio?
- Weizen?
- Kartoffeln/Reis/Nudeln?
- Gemise?
- Obst?
- Fleisch?
- SuRigkeiten?
- Chips & Co.?

Bewegung

Wie viel Stunden
- Kraftsport?
- Ausdauersport?
- Dehnung?

Gemeinschaft

Umgibst du dich mehr mit
Menschen, mit denen du
lachen kannst, die dir
Energie geben und die
vielleicht schon da sind, wo
du hinmochtest?

Oder verbringst du mehr Zeit
mit den Menschen, die dir
Energie rauben?
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Identifiziere die 5 Menschen, mit denen du die meiste Zeit verbringst, bzw. mit denen du die
intensivste Zeit verbringst. Also die Menschen, die dich (in welche Richtung auch immer)
emotional erreichen und beeinflussen. Trage sie hier ein und mach rechts daneben einen
griinen M, wenn sie dir guttun und dir Energie geben. Mache einen roten Pfeil \, wenn sie
dir nicht guttun und dir Energie rauben. Ist also die Energiebilanz fir dich positiv, dann mach
ein /N und wenn sie negativ ist, mach ein ¥ rechts neben den Namen.

In der Skala rechts daneben malst du die Skala zu einem Balken aus, so wie du die
Auspragung einschatzt. Immer auf 1 oder ¥ bezogen, von 0 bis 10.

Namen MV | Skalavon 0-10
Ol 11121134151 61 7] 8] 9] 10
o|J]1]2]|3|4] 5] 6 | 7] 8] 9] 10
Ol 1112113141151 61 7 1] 81]9] 10
o|J]11]2 |3 | 4] 5] 6 | 7| 8 | 9] 10
Ol 111213141151 6 1] 7] 81]9] 10

Nun darfst du dir die berechtigte Frage stellen, ob du mit den Menschen, die dir Energie
geben, nicht noch mehr Zeit verbringen kannst. Du darfst dir aber auch die Frage stellen, ob
du mit den Menschen, die dir Energie rauben weniger Zeit verbringen solltest oder gar den
Kontakt ganz einstellen mochtest. Das klingt im ersten Moment vielleicht etwas hart ...
denke aber einmal nicht rational und gesellschaftskonform dariber nach, sondern lass dein
Herz sprechen.

Suche dir neue Menschen, die sich positiv auf dich auswirken.

Flir unsere Gesundheit sind verschiedene Faktoren wichtig.

Gesundheit ruht auf verschiedenen Saulen

Auf der nachsten Seite findest du eine Abbildung mit diesen 6 Saulen. In den Saulen stehen
verschiedenste Attribute zu den 6 grofRen Bereichen. Schau dir bitte jede Sadule eingehend an
und priife, wie gut du in den Teilbereichen aufgestellt bist und wo und wie du dich
verbessern konntest. Um eine schnelle Einschatzung geben zu kénnen, kannst du dir auch
hierfiir eine Skala von 1 — 10 aufmachen und deine Ergebnisse auf ein Extrablatt schreiben.
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SELESETIVI:]/ERT GESUNDH E'T

IST SELBSTBESTIMMTE, BEWEGTE UND MIT SINN GEFULLTE LEBENSWEISE

DEIN BENEFIZ
Demenz-Prophylaxe Gesunde Z&hne Positive Ausstrahlung —
Kraftvoller Haarwuchs ~ Keine Depressionen Kraf
Gute Verdauung | _ raft
Stressresistenz Gute Selbsthellung
Wohlfiihlgewicht bositive Eneraie Gesunde Haut
itive Energl Wohlgefiihl

Wissenshunger

Freude & Spal3

Vitalitat Knochendichte
Power Antrieb im Leben
Starkes Mikrobiom Muskelaufbau
Ausgeglichenheit Gesunder Stoffwechsel
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Bei unter 4 ist Handlungsbedarf - 5ist normal - Ab 8 ist alles gut
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Rede von Charlie Chaplin (16.04.1959)

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich verstanden, dass ich
immer und bei jeder Gelegenheit, zur richtigen Zeit am richtigen Ort
bin und dass alles, was geschieht, richtig ist.

VVon da an konnte ich ruhig sein. Heute weifs ich: Das nennt man
VERTRAUEN.

Als ich mich selbst zu lieben begann, konnte ich erkennen, dass
emotionaler Schmerz und Leid nur Warnungen fir mich sind, gegen
meine eigene Wahrheit zu leben.

Heute weifs ich: Das nennt man AUTHENTISCH SEIN.

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich aufgehort, mich nach
einem anderen Leben zu sehnen und konnte sehen, dass alles um
mich herum eine Aufforderung zum Wachsen war.

Heute weif3 ich, das nennt man ,,REIFE”.

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich aufgehort, mich meiner
freien Zeit zu berauben, und ich habe aufgehort, weiter grandiose
Projekte fUr die Zukunft zu entwerfen. Heute mache ich nur das, was
mir Spald und Freude macht, was ich liebe und was mein Herz zum
Lachen bringt, auf meine eigene Art und Weise und in meinem
Tempo.

Heute weifs ich, das nennt man EHRLICHKEIT.
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Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich mich von allem befreit,
was nicht gesund flr mich war, von Speisen, Menschen, Dingen,
Situationen und von Allem, das mich immer wieder hinunterzog, weg
von mir selbst.

Anfangs nannte ich das ,Gesunden Egoismus”, aber heute weifs ich,
das ist ,,SELBSTLIEBE”,

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich aufgehort, immer recht
haben zu wollen, so habe ich mich weniger geirrt.

Heute habe ich erkannt: das nennt man DEMUT.

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich mich geweigert, weiter
in der Vergangenheit zu leben und mich um meine Zukunft zu sorgen.

Jetzt lebe ich nur noch in diesem Augenblick, wo ALLES stattfindet, so
lebe ich heute jeden Tag und nenne es ,,BEWUSSTHEIT.

Als ich mich zu lieben begann, da erkannte ich, dass mich mein Denken
armselig und krankmachen kann. Als ich jedoch meine Herzenskrafte
anforderte, bekam der Verstand einen wichtigen Partner.

Diese Verbindung nenne ich heute ,HERZENSWEISHEIT”.

Wir brauchen uns nicht weiter vor Auseinandersetzungen, Konflikten
und Problemen mit uns selbst und anderen flirchten, denn sogar
Sterne knallen manchmal aufeinander und es entstehen neue Welten.

Heute weifs ich: DAS IST DAS LEBEN!

Charlie Chaplin an seinem 70. Geburtstag am 16. April 1959
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