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Selbstcheck Mind: Wie fiihlt sich Ihr Leben an?
(ab Seite 25)

Die folgenden Fragen helfen lhnen, wieder in Kontakt mit lhrem inneren Lebensfeuer zu kommen.
Nehmen Sie sich ausreichend Zeit, um die Fragen zu beantworten, und beobachten Sie lhre
Gedanken dazu uber ein paar Tage.

Wenn ich mir einmal zuhére, was ich tagtaglich denke und was ich sage: Woriiber
beschwere ich mich immer wieder?

Welche Plédne schiebe ich schon lange vor mir her, was wollte ich unbedingt einmal tun?
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Wo bin ich in meinem Alltagstrott gefangen, was mache ich seit Jahren immer gleich?

In welchen Situationen unterdriicke ich meine Gefiihle, wo werden meine Bediirfnisse nicht
gesehen und nicht erfiillt?
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Mein Fazit

Meine nachsten Schritte
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Selbstcheck Mind: Was erfilillt mich?
(ab Seite 50)

Die folgenden Fragen helfen lhnen, Ihr Denken, Fuhlen und Handeln besser zu verstehen und zu
hinterfragen. Nehmen Sie sich ausreichend Zeit, um die Fragen zu beantworten, und beobachten
Sie Ihre Gedanken dazu Uber ein paar Tage.

Was ist mir wirklich wichtig in meinem Leben?

Was macht mich gliicklich?
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Wer macht mich gliicklich?

Wann habe ich mich das letzte Mal rundum zufrieden und gliicklich gefiihlt? Was war
da anders als jetzt?
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Was gibt meinem Leben Sinn und Erfiillung?

Mein Fazit

Meine nachsten Schritte
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Eiweill — ein ganz besonderer Stoff

(vor allem fiir die, die fit bleiben wollen)

Ohne Eiweil lauft nichts! (Seite 57)

Eiwei3 (Protein) macht satt, kurbelt den Stoffwechsel an, schiitzt Sie vor Muskelabbau,
starkt lhr Immunsystem, senkt den Blutdruck und wirkt sich positiv auf lhr Herz-

Kreislaufsystem aus.

Eiweil} stabilisiert den Blutzucker reguliert die Hormone mit den Folgen:

-Kein HeiBhunger
‘Kein Leistungsabfall

EiweilRreiche Lebensmittel sind Fleisch, Fisch, Eier, Hilsenfrichte (Erbsen, Bohnen, Linsen und
Soja), Milch und Milchprodukte (Molke, Buttermilch, Dickmilch, Kefir, Joghurt oder Quark).
Bevorzugen Sie magere, natirliche Proteinquellen. Moglichst viel Fisch essen. Muskelfleisch

wahlen und das sichtbare Fett wegschneiden.

Mehr!!!

Naturjoghurt

reine Buttermilch

Muskelfleisch

Fisch

Hulsenfrichte, Tofu

NUsse, Kerne

Eier

Quark, Huttenkase, Frischkase, Harzer

Wo steckt wie viel Eiwei auf 100 Gramm drin?
- Fleisch (mager) 20-28g

- Fisch 20g

- Muscheln 11g

- Ei 8-12¢g

- Milch & Milchprodukte 3-14g

- Pilze 3g

Weniger!!!
Fruchtjoghurt
Fruchtbuttermilch
Fette Wurst und
fetter Kése

- Kéase 17-32¢g

- Tofu 169

- Sojabohnen 37g

- NUsse 12-25¢g

- Hulsenfriichte 3-9g
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Eiweild wird im Gegensatz zu Kohlenhydraten anders verstoffwechselt. Wenn Sie Eiweil3 essen
und verdauen, verpuffen 20 bis 25 Prozent der Kalorien im Wesentlichen in Form von Wéarme —

der sogenannte ,thermodynamische Effekt‘. Darum frieren Sie mit hochwertigen Eiweil3-Shakes
auch beim Abnehmen nicht. Sie haben warme Hande und Ful3e, fiihlen sich fit und aktiv.

Bei Kohlenhydraten verbraucht der Stoffwechsel nur 6 Prozent der zugefihrten Kalorien, bei Fett
sind es sogar nur 3 Prozent — hier kann also viel mehr auf den Huften landen.

Eiwei3 tragt zur Erhaltung und Zunahme von Muskelmasse bei. Denn Eiweil3 ist der wichtigste
Baustoff Ihrer Muskulatur. Muskeln verbrennen selbst im Ruhezustand — auch im Schlaf — mehr
Energie als andere Gewebe. Mit mehr Muskeln kdnnen Sie also auch mehr essen.

Schnelle Rezeptideen fir fitte Pausen
Herzhafter Hiittenkédse

. 1 Packung Korniger Frischkéase
. 1-2 Lauchzwiebeln

. 1 rote Paprika

. etwas Olivendl

. Salz, Pfeffer

Die Paprika in kleine Stiicke und die Lauchzwiebel in diunne Scheiben schneiden, unter den
Huttenk&ase ruhren, mit Olivenol, Salz und Pfeffer wirzen und ... geniel3en!

Fruchtiger Frischekick

. Buttermilch

. TK- Beeren (z.B. Beerenmix, Himbeeren, Blaubeeren oder Erdbeeren)
. evtl. mit etwas Agavendicksaft, Ahornsirup oder Honig stiRen

. gegebenenfalls mit etwas Quark andicken

Das Obst mit der Buttermilch im Mixer pdrieren, evtl. noch etwas Quark hinzu und nach
Geschmackleicht sti3en und... geniel3en!

Diese Rezepte sind sehr einfach und schnell zuzubereiten und eignen sich gerade bei warmen
Temperaturen als idealer Pausensnack.
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Selbstcheck Mind: Lebe ich eine Beziehung auf Augenhéhe?

(ab Seite 68)

Wenn wir die Lebensmitte als eine Zeit des ,Sich-neu-Findens" an- nehmen, lohnt es sich auch,

auf die aktuelle Beziehung zu schauen. Unabhangig davon, ob sie schon Uber viele Jahre existiert

oder neu beginnt.

Kreuzen Sie die Antwort, die auf Sie zutrifft, ganz spontan, aus dem Bauch heraus an.

1. ich kenne meine Bediirfnisse.

D ja D nein

2. Ich auRere meine Bediirfnisse.

|:| ja D nein

3. Ich kann gut fiir mich sorgen.
|:| ja I:l nein
4. Meinl/e Partnerl/in kennt ihrelseine Bediirfnisse.

ja nein

] ]

5. Mein/e Partner/in dauflert ihre/seine Bediirfnisse.

D ja D nein

6. Mein/e Partner/in kann gut fiir sich sorgen.

ja nein

] ]
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7. Wir tauschen uns regelmaBig Uber unsere Empfindungen, Bediirfnisse und unser

Erleben aus.
D ja |:| nein
8. Wir héren einander zu und sprechen wertschatzend miteinander.
|:| ja D nein
9. Bei Meinungsverschiedenheiten gehen wir respektvoll miteinander um.

I:‘ ja I:‘ nein

10. Wir lassen uns gegenseitig Raum fiir Entwicklung und férdern den Partner dabei.

D ja D nein

11. Wir haben gemeinsame Plane fiir jetzt und das weitere Leben.

D ja |:| nein

12. Wir haben gemeinsame Rituale, die wir beide schétzen und lieben.

ja nein
[ ]

13. Wir wissen, dass das Alterwerden fiir jeden anders verlauft, und sind achtsam dafiir.
ja nein

14. Wenn ich mir vorstelle, mit meinem Partner alt zu werden, sage ich aus vollem Herzen:

ja nein

L] ]
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Selbstcheck Mind: Welches Leben will ich am Ende gelebt haben?
(ab Seite 71)

Nehmen Sie sich ausreichend Zeit, um die Fragen zu beantworten, und beobachten Sie lhre
Gedanken dazu uber ein paar Tage.

Wo erfiille ich vor allem die Erwartungen anderer und wo kann ich mein Leben nach
eigenen Vorstellungen leben?

Wie wichtig waren und sind mir meine Karriere und die damit verbundene Anerkennung?
Wie viel Zeit lasse ich mir fiir an- gemessenen Ausgleich? (Erfahrungsgemaf betrifft dieser
Punkt vor allem Ménner, aber bei Weitem nicht nur.)
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Wie gut nehme ich meine Emotionen und Gefiihle wahr und kann sie situationsadaquat

einbringen? In welchen Situationen sage ich aus Scheu vor Konflikten lieber nichts?

Wie aktiv pflege ich den Kontakt zu Freundinnen und Freunden? Wie viel Zeit nehme ich
mir, mich auch um Menschen zu kiimmern, die ich mag, aber die ich schon lange nicht
mehr gesehen habe?

Wie gut schaffe ich es, im Moment zu leben? Wie abhdngig bin ich davon, ob ich
Erwartungen gerecht wurde? Wie oft schaffe ich es, einfach mal genau jetzt froh und
gliicklich zu sein?
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Eine zusatzliche Frage aus meiner Erfahrung:
Trage ich ungeklarte Konflikte mit mir herum? Bin ich noch wiitend auf Menschen, die

mich einmal ungerecht behandelt haben? Wie weit bin ich mit dem Thema Verzeihen und

Versohnen?
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Selbstcheck Body: Ausgewogene Ernahrung
(ab Seite 94)

LEBENS

Eine gute Erndhrung starkt Kérper und Geist gleichermalien. Mit diesem Check erhalten Sie in

kurzer Zeit einen wichtigen Hinweis Uber Ihre Ernahrungsweise.

1. Ich esse taglich viel Gemiise und etwas Obst.

|:| ja |:| nein

2. Ich esse taglich tierisches oder pflanzliches EiweiR3.

I:‘ ja D nein

3. Ich trinke am Tag mindestens 1,5 Liter Wasser.

I:‘ ja D nein

4. Ich esse vorwiegend natiirliche, selbst verarbeitete Lebensmittel.

D ja D nein

5. Ich esse, wenn ich Hunger habe.

|:| ja D nein
6. Ich esse langsam und bewusst.
D ja nein

7. Ich esse wenig Zucker.

D ja D nein

8. Ich esse abwechslungsreich.

ja nein

] ]

9. Ich achte auf ca. vier Stunden Pause zwischen den Mahlzeiten.

ja nein

L] ]
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Selbstcheck Mind: Was macht mir mein Leben schwer?
(ab Seite 130)

Nehmen Sie eine bequeme Position ein und schlie3en Sie Ihre Augen. Konzentrieren Sie sich auf
die Fragestellung. Lassen Sie sich dabei Zeit und atmen Sie entspannt. Spiren Sie einmal genau
nach, welche Empfindungen Sie in lhrem Korper wo wahrnehmen. Achten Sie auch auf
aufkommende Bilder und Stimmungen. Werden Sie sich bewusst, welchen ,Ballast” Sie in Threm
Leben wahrnehmen. Dabei helfen lhnen folgende Fragen: Was macht Ihnen das Leben gerade
schwer? Was belastet Sie im Moment? Was hindert Sie, leicht durchs Leben zu gehen? Alles,
was kommt, ist erlaubt und fiir Sie wichtig. Offnen Sie dann die Augen wieder und beantworten
Sie zeitnah die folgenden Fragen:

Welche Belastungen habe ich wahrgenommen?

Wie wiirde mein Leben aussehen, wenn ich mich davon befreien kénnte?
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Wie wiirde mein Leben in finf Jahren aussehen, wenn ich es nicht tun wiirde?

Welche bewusste Entscheidung will ich jetzt treffen?

Was sind meine nachsten Schritte:
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Strategien gegen den ,,stiBen Zahn“
(Seite 135)

REZEPTE
Sie kreieren Ihre eigene ,gesunden” SuRigkeiten

Rezept: Kokospralinen

Zutaten (fur 18 Pralinen):

- 250 g Magerquark

- 80 g gemahlene geschalte Mandeln
- 1 EL Ahornsirup

- 2 Messerspitzen gemahlene Vanille
- 130 g Kokosraspeln

- 18 ganze geschalte Mandeln

Verarbeitung:

* Magerquark, gemahlene Mandeln, Ahornsirup, Vanille und 50 g Kokosraspeln in eine Schiissel
geben und so lange grundlich verkneten, bis ein fester Teig entstanden ist.

* Aus der Masse jeweils 1 gehauften TL abnehmen und mit den Handen zu einer Kugel formen,
dabei je 1 ganze Mandel darin umhtillen. Die tbrigen Kokosraspeln auf einen Teller geben.

* Die Quarkbéllchen rundum in den Kokosraspeln wéalzen und vor dem Servieren mindestens 20
Minuten kihl stellen.

Tipp:

Fur mehr Cremigkeit kann man statt der gemahlenen Mandeln auch 80 g helles Mandelmus
nehmen.

Nahrwert pro Praline:

Circa 100 kcal , 4 g Eiweil3, 9 g Fett, 2 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 0,2 BE

(Inspiration von Matthias Riedl, aus: "80:20 fir Berufstatige“, Verlag GU)
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Rezept: Haferbrétchen mit Apfeln

Zutaten (fur ca. 8 Haferbrétchen):

- 2509 Quark

- 2 Eier

- 280¢g Haferflocken

- 1 geh. Teel6ffel Backpulver

- 1 Prise Salz

- 2 Apfel (klein geschnitten ohne Schale)
- etwas Hafermilch

Verarbeitung:

* Alle Zutaten in eine grof3e Schale geben und verrihren. Wenn der Teig zu fest werden sollte, ein
wenig Hafermilch hinzugeben, so dass Sie eine knetbare Masse erhalten.

* Entweder mit den Handen oder mit einem Eisportionierer kleine Balle formen und diese auf
einem mit Backpapier ausgelegten Backblech auslegen.

* Im Umluft-Ofen bei 175 Grad 35 bis 40 Minuten backen bis eine gold-braune Kruste sichtbar ist.

Nahrwert pro Haferbrétchen:
Circa 248 kcal , 13 g Eiweil3, 7 g Fett, 32 g Kohlenhydrate

Viel Erfolg und Genuss damit!
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WERTE
(Seite 150)

Die Werte laut vorlesen und intuitiv ankreuzen, ob "nicht wichtig

wichtig" oder "sehr wichtig". Dann alle mit

"sehr wichtig" markierten notieren und aussortieren, bis die wichtigsten 6 Werte herausgefiltert sind. Diese

auf dem néchsten Blatt auflisten. Anschliel3end genau definieren und letztlich intuitiv einschatzen, wie gut

sie zurzeit gelebt werden.

WERTEANALYSE

nicht wichtig

Akzeptanz

wichtig sehr wichtig

Anerkennung

Achtung

Dominanz

Disziplin

Dankbarkeit

Erfolg

Ehrlichkeit

Ehrgeiz

Effektivitat

Gelassenheit

Glaubwiirdigkeit

Gesundheit

Genuss

Genauigkeit

Geben

Humor

Hilfsbereitschaft

Herausforderung

Harmonie

Kontrolle

Kreativitat

Loyalitét

Lebenslanges Lernen

Lebensfreude

Mut

Mitgefiihl

Macht

Ndhe

Néachstenliebe
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nicht wichtig wichtig

sehr wichtig

Optimismus

Offenheit

Perfektion

Ruhm

Respekt

Rucksichtnahme

Struktur

Stirke

Sicherheit

Selbstliebe

Selbstbestimmung

Selbstentwicklung

Treue

Tradition

Toleranz

Tapferkeit

Unterstiitzung

Unabhingigkeit

Uberlegenheit

Verlédsslichkeit

Vernunft

Vertrauen

Verantwortung

Wiirde

Wohistand

Widerstandsfahigkeit

Wertschdtzung

Wachstum

Zuverldssigkeit

Zugehdrigkeit
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Welche sind mir besonders wichtig?

1

Beschreiben Sie in 1-2 Sitzen:
Was verstehe ich darunter?

Zu welchem Prozentsatz lebe ich sie bereits?
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Selbstcheck Mind: Was hindert mich daran, vor Energie zu

sprihen?
(ab Seite 179)

Nehmen Sie sich ausreichend Zeit, um die Fragen zu beantworten, und beobachten Sie lhre
Gedanken dazu uber ein paar Tage.

Was kann und will ich aktuell einfach nicht akzeptieren?

Uber welche Menschen érgere ich mich schon lange und ganz besonders jetzt?

Uber welche Themen rege ich mich zurzeit am meisten auf?
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Uber welche Themen mache ich mir zurzeit am meisten Sorgen?

Was macht mir vielleicht sogar Angst?

Meine Erschdpfung merke ich an folgenden Punkten:
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Mein Fazit:

Fir diese Themen bitte ich andere Menschen um Unterstiitzung:

Meine nachsten Schritte:
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Drucken Sie das folgende Blatt aus und betrachten die Achsen zu jedem Bereich als Zahlenstrahl. (s.
Beispiel)

Dann stellen Sie sich jeweils die Frage: Wie gut lebe ich diesen Bereich zurzeit? Wie gut fuhle ich mich
damit? Intuitiv legen Sie eine Zahl fest und markieren diese Stelle auf dem jeweiligen Strahl. (10 ist optimal)

nheun-KOMPASS
(ab Seite 207)

Wenn alle 9 Markierungen gesetzt sind, verbinden sie diese miteinander. Daraus ergibt sich ein
mehr oder weniger "rundes" Rad. Auch die GroRRe sagt etwas aus.

Diesen Prozess kann man durchaus mehrfach im Jahr wiederholen. Heben Sie alle Blatter ruhig
auf, dann lasst sich eine Entwicklung gut verfolgen.
Viel Freude damit und gute Erkenntnisse!

Koordination

Orientierung

Stoffwechsel

Mindset

Kondition

Emotionalitat

Sicherheiten

Netzwerke

Engagement
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Koordination

rientierung

Stoffwechsel

Mindset

Kondition

Emotionalitat

Sicherheiten

Netzwerke

Engagement
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