Lifestyle ¢
psychosomatische Gesundheit

Ein 10-mindtiger Selbsttest, um Ungleichgewichte
aufzudecken und Deinen Weg zur Veranderung
zu beginnen.

BODYMIND
THERAPY



Finde Dein Gleichgewicht:
Der erste Schritt zu Klarheit und Wachstum

Dieser Selbsttest ist eine Einladung, innezuhalten und Dir selbst Zeit zu schenken - 10 Minuten,
die nur Dir gehoren. In unserem hektischen Alltag vergessen wir oft, wie wichtig es ist, in uns
hineinzuhorchen und auf die Signale unseres Kérpers und Geistes zu achten. Diese Fragen helfen
Dir, Klarheit dariiber zu gewinnen, wo Du in deinem Leben im Einklang bist und wo Du maogli-

cherweise Unterstlitzung bendtigst.

Dieser Test ,Lifestyle & psychosomatische Gesundheit” ist der erste von vier Selbsttests, die ver-
schiedene Lebensbereiche beleuchten: Selbstliebe & Intrapersonales Skills, Bezieungen & Inter-
personales Skills sowie Potenzialentwicklung & Transpersonales Wachstum. Zusammen bieten sie
Dir ein umfassendes Bild Deines korperlichen und geistigen Wohlbefindens und unterstitzen

Dich auf Deinem Weg zu innerem Gleichgewicht.

Ob Du in therapeutischer Begleitung bist oder selbststandig an Deiner Entwicklung arbeitest - dies-
er Test kann Dich dabei unterstiitzen, Deinen Fortschritt zu dokumentieren und wertvolle Einblicke
in dein personliches Wachstum zu gewinnen. Fir andere wird es

eine Methode, um Selbstbewusstsein aufzubauen und Bereiche

zu erkennen, die weiterentwickelt werden méchten.

Und Du bist auf diesem Weg nicht allein. Nach der Auswer-
tung kénnen wir Deine Ergebnisse in einer persénlichen
Sitzung gemeinsam durchgehen, um Erkenntnisse zu
vertiefen und gezielt daran zu arbeiten, ein ausgewo-

genes und erfilltes Leben zu fihren.

Bist Du bereit? Los geht'’s!

Hinweis

Dieser Test richtet sich an Personen in guter gesundheitlicher Verfassung. Bei einer schwierigen
Diagnose oder herausfordernden Phase empfehlen wir, vorher Riicksprache mit Enrico oder
Deiner Therapeut:in zu halten. Andernfalls kann der Test helfen, Verédnderungen tber die Zeit zu
beobachten.
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4 Schritte zu Klarheit und Balance

So gehst Du es Schritt fur Schritt an:

1. Ehrliche Selbstreflexion: Plane 10 Minuten ungestorte Zeit ein, am besten, wenn Du aus-
geruht bist und nach einer leichten Mahlzeit. Fir Menstruierende sind etwa zwei Wochen
nach Zyklusbeginn ideal, um sich ausgeglichen und konzentriert zu fihlen.

2. Abschnittsweises Bewerten: Bewerte jede Frage von 1 (sehr unzufrieden) bis 10 (sehr zu-
frieden). Es gibt kein richtig oder falsch - sei einfach ehrlich zu Dir selbst und entdecke, was
wirklich unter der Oberfléache vor sich geht.

3. Ergebnisse festhalten: Addiere Deine Punktzahlen und teile die Summe durch 4. Drucke
dann das Spinnendiagramm aus und fille die Zelle entsprechend Deinem Ergebnis aus.

4. Jahrliches Ritual: Wiederhole diesen Selbsttest einmal im Jahr, um zu reflektieren, Dich neu
auszurichten und Deinen Fortschritt festzuhalten. Jedes Mal wirst Du neue Erkenntnisse
Uber Dein Wachstum und Bereiche gewinnen, die Aufmerksamkeit brauchen.

Selbsttest: Los geht's

Sportliche Aktivitat
Krafttraining, Ausdauertraining, Mobilisation

Wie wohl fihlst Du Dich mit der

Zeit, die Du in sportliche Aktivitaten @ @ @ @ @ @ @ @

investierst?

Wie wertvoll empfindest Du die

Qualitst und Intensitat Deiner @ @ @ @ @ @ @ @

Bewegungseinheiten?

Wie oft schaffst Du es in der

Woche, umzusetzen, was Deinem @ @ @ @ @ @ @ @

Korper gut tut?

Wenn Du an Deine sportliche

Aktivitat denkst - wie gut unterstitzt @ @ @ @ @ @ @ @

sie Dein Wohlbefinden insgesamt?

Punktzahl Punktsumme: /4 =
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Erndhrungsgewohnheiten
Nahrstoffreiche Lebensmittel, Portionen, ausgewogene Mahlzeiten

Bist Du zufrieden mit der Menge an
Nahrstoffen, die Du Deinem Korper
gonnst?

Wie zufrieden bist Du mit der
Auswahl und Qualitét der
Lebensmittel, die Du wahlst?

Wie oft gelingt es Dir tatsachlich in
der Woche, gesund zu leben?

Alles in allem, wie stimmig fuhlt
sich Deine Erndhrung fur Dich an?

Punktzahl

ODOOOEOOE®O®W

ODOOOEOOE®O®W

DOOOWEHOOO® W
ODOOOWEHOOO® W

Punktsumme: /4 =

Erholungsphasen
Schlaf und Pausen, Schlafhygiene, Mittagspausen, Achtsamkeitspausen

Fiuhlst Du Dich wohl mit der Zeit,
die Du fur Erholung und Schlaf
einplanst?

Wie erholsam und regenerierend
empfindest Du diese Phasen?

Schaffst Du es, regelméaBig und
konsistent Schlaf und Pausen
einzulegen?

Wenn Du an Deine Erholungs-
phasen denkst - wie unterstiitzend
sind sie fur Dein Wohlbefinden?

Punktzahl

ODOOOWEHOOO® W
OOOO®EHOOO®W®

ODOOOEOOE®O®W

DOOOWEHOOO® W

Punktsumme: /4 =
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Umgang mit Suchtverhalten und Risikoverhalten
Substanzen, toxische Beziehungen, stichtiges Verhalten
Wie zufrieden bist Du mit den
MaBnahmen, die Du triffst, um auf
Dich und Deine Gesundheit zu @ @ @ @ @ @ @ @
achten?

Wie wirkungsvoll empfindest Du

die Schritte, die Du zur Vermeidung @ @ @ @ @ @ @ @

ungesunder Muster unternimmst?
Wie regelméaBig gelingt es Dir, auf @ @ @ @ @ @ @ ‘ @ ‘
Deine Gesundheit zu achten? e @

Wenn Du auf Deinen Umgang mit

Risikoverhalten blickst - wie stimmig @ @ @ @ @ @ @ @

fuhlt sich Dein Ansatz fur Dich an?

Punktzahl Punktsumme: /4 =

Zeitmanagement und Planung
Work-Life Balance, Freizeitplanung, Priorisierung

Wie ausgeglichen fuhlt sich die Zeit

an, die Du fiir Organisation und @ @ @ @ @ @ @ @

Planung verwendest?

Wie gut passen die Strategien, die

Du zur Planung nutzt, zu Deinen @ @ @ @ @ @ @ @

Bedurfnissen?
Wie haufig schaffst Du es, Dein

Zeitmanagement und Deine @ @ @ @ @ @ @ @

Planung realistisch umzusetzen?

Wie zufrieden bist Du insgesamt

mit Deinem Zeitmanagement und @ @ @ @ @ @ @ @

Deiner Planung?

Punktzahl Punktsumme: /4 =
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Meditation und Achtsamkeit
Atemilbungen, Meditation, korperliches Bewusstsein

Wie wohl fuhlst Du Dich mit der

Zeit, die Du fur Achtsamkeit und @ @ @ @ @ @ @ @

innere Ruhe investierst?

Wie intensiv und erfiillend emp-

findest Du die Wirkung Deiner @ @ @ @ @ @ @ @

Achtsamkeitsiibungen?

Wie oft nimmst Du Dir in der

Woche Zeit fiir Meditation oder @ @ @ @ @ @ @ @
Achtsamkeitspraktiken?

Wenn Du an Deine Achtsamkeitsprax

is denkst - wie gut unterstlitzt sie Dein_ @ @ @ @ @ @ @ @

inneres Gleichgewicht?

Punktzahl Punktsumme: /4 =

.4 Freude und Humor
Lachen mit Menschen, SpalB am Leben, lustige Momente

ienmsr=aueliiolololololofofolole

Wie intensiv sind die Momente,

in denen Du Freude und Humor @ @ @ @ @ @ @ @

erlebst?

Wie oft schaffst Du es, solche

wertvollen Momente in Deine @ @ @ @ @ @ @ @

Woche zu integrieren?

Alles in allem - wie erfullt Dich der

Humor und die Freude in Deinem @ @ @ @ @ @ @ @

Leben?

Punktzahl Punktsumme: /4 =
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Kreativitdt und Selbstausdruck
Kunstprojekte, Schreiben, Musizieren

Wie wohl fuhlst Du Dich mit der
Zeit, die Du fUr kreativen Ausdruck
findest?

Wie wertvoll empfindest Du die
Qualitat und Tiefe Deiner kreativen
Aktivitdten?

Wie oft erlaubst Du Dir, kreativ zu
sein und Dich auszudricken?

Wenn Du an Deinen kreativen
Ausdruck denkst - wie sehr starkt er
Dein inneres Gleichgewicht?

Punktzahl

ODOOOEOOE®O®W

DOOOWEHOOO®W®
DOOOWEHOOO® W
ODOOO®EHOOO®W®

Punktsumme: /4 =

Intimitat und Verbindung
Naturerlebnisse, Sex/Kuscheln, tiefgrindige Gespréache

Fiuhlst Du Dich wohl mit der Zeit,
die Du flr intime und verbindende
Momente einplanst?

Wie tief und wertvoll empfindest
Du diese Verbindungen und
Erlebnisse?

Wie oft schaffst Du es, solche
wertvollen Momente in Deine
Woche zu integrieren?

Wenn Du auf Deine Erlebnisse mit
Intimitat und Verbindung blickst - wie
sehr nadhren sie Dein Wohlbefinden?

Punktzahl

ODOOOWEHOOO® W
OOOOEHOOO®W®

ODOOOEOOE®O®W

DOOOWEHOOO® W

Punktsumme: /4 =
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»

Selbstfiirsorge und kérperliches Wohlbefinden
‘ Pflege, Massage, Wellness

Flhlt sich die Zeit, die Du in Selbst-

firsorge und Pflege investierst, fir @ @ @ @ @ @ @ @

Dich ausreichend an?

Wie wohltuend und wirkungsvoll

empfindest Du die Qualitat dieser @ @ @ @ @ @ @ @

Selbstfiirsorgepraktiken?
Wie regelméBig gelingt es Dir, sol- @ @ @ @ @ @ @ ‘ @ ‘
che Momente fir Dich zu schaffen? e @

Alles in allem - wie zufrieden bist

Du mit Deiner Selbstfiirsorge und @ @ @ @ @ @ @ @

Deinem kérperlichen Wohlbefinden?

Punktzahl Punktsumme: /4 =

Ergebnisse

Trage Deine Endpunktzahl fur jede Kategorie in die folgende Tabelle ein:

* Sportliche Aktivitat

6 Erndhrungsgewohnheiten

Meditation/ Achtsamkeit
Freude/Humor
Kreativitat/ Selbstausdruck

Erholungsphasen

Suchtverhalten/Risikoverhalten Intimitat/Verbindung

© bW
e €2 @ &

Zeitmanagement/Planung Selbstfiirsorge /Wohlbefinden
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Spinnendiagramm

Fir jeden Abschnitt suche die Zelle auf der Skala,
die Deinem Ergebnis entspricht, und fille das Feld
bis zu dieser Zahl mit einem Stift oder Marker aus.
Orientiere Dich am Beispiel.

Reflexion: Was féllt Dir in Deinem Diagramm be-
sonders auf? Nutze diese Erkenntnisse als Fahr-
plan fir Dein persdnliches Wachstum.

1

Beispiel

Sportliche Aktivitat

Meditation & Achtsamkeit

6
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Was bedeuten Deine Ergebnisse?

Deine Ergebnisse helfen Dir, Balance in verschiedenen Lebensbereichen zu erkennen und zu
verstehen, wo Unterstltzung ndtig sein kdnnte. So interpretierst Du Deine Punktzahl:

1 bis 4 Punkte: Handlungsbedarf

Es wird dringend empfohlen, Dir profes-
sionelle Unterstiitzung zu holen - sich ak-
tiv um Dein Wohlbefinden zu kiimmern,

ist ein Zeichen von Starke.

5 bis 6 Punkte: Therapie empfohlen

Bereiche, die Aufmerksamkeit verdienn.
Coaching oder Therapie kénnen Dir
helfen, neue Wege zu entdecken und

gestarkt weiterzugehen.

7 bis 8 Punkte: Wachstumspotenzial
Du hast schon eine gute Basis. In einigen
Bereichen kann zusatzliche Begleitung
Dir helfen, noch mehr Balance und Zu-
friedenheit zu finden.

8 bis 10 Punkte: Positiver Zustand
Herzlichen Glickwunsch! Du hast hier
eine gute Balance gefunden und férderst
Dein Wohlbefinden. Mach weiter so!

Nichste Schritte: Halte den Schwung bei!

Du hast bereits wichtige Einsichten tiber Dich gewonnen - nun gilt es, diesen Weg weiterzuge-
hen. Jede Veranderung beginnt mit kleinen, bewussten Schritten, und wir sind da, um Dich auf

diesem Weg zu unterstitzen.

e Ergebnisse durchsehen: In einer personlichen Sitzung gehen wir gemeinsam Deine Ergeb-
nisse durch und vertiefen Deine Erkenntnisse.

e Individuelle Unterstiitzung: Entdecke, wie unsere Therapieanséatze Dir helfen kénnen, ein aus-

geglicheneres und erfillteres Leben zu gestalten.

Bereit tiefer zu gehen?

60-Minuten Kennenlernen Online Session

Das Angebot ist nur fir Neukunden bei der ersten Session.
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https://www.bodymindtherapy.de/service-page/online-erstgespraech
https://www.bodymindtherapy.de/service-page/60-minuten-kennenlernen-online-session?category=fe010b7d-df7a-4b1e-8292-9787f5ba3553&referral=service_list_widget

Uber Bodymind Therapy

Bodymind Therapy wurde vor tGber einem Jahrzehnt von
Enrico Fonte gegriindet, um Menschen dabei zu unterstitzen,
Kérper, Gefiihle und Geist zu vereinen sowie Beziehungen,

Alltagsleben und Werte in Einklang zu bringen.

Unsere Vision ist es, Dir zu helfen, gestinder, liebevoller und
erfolgreicher zu werden. Weniger gestresst und selbstbewusster

kannst Du liebevolle Beziehungen zu Dir selbst und anderen auf-

bauen und ein kreatives sowie sinnvolles Leben gestalten.

Mit dem 10-miniitigen Selbsttest , Lifestyle und psychosomatische Gesundheit” erhaltst Du die
Moglichkeit, persdnliche Muster und Ungleichgewichte zu erkennen. Dieses Bewusstsein ist Dein
erster wichtiger Schritt zu:

1. Mehr Gesundheit und psychosomatischem Wohlbefinden
2. Tiefen Beziehungen und Liebe zu Dir selbst und anderen

3. Sinnvollem Erfolg und existenzieller Sicherheit

Entdecke mehr liber uns und unsere Therapien!
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http://www.bodymindtherapy.de
https://www.bodymindtherapy.de/
https://www.bodymindtherapy.de/service-page/60-minuten-kennenlernen-online-session?category=fe010b7d-df7a-4b1e-8292-9787f5ba3553&referral=service_list_widget

