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Durch einen regelmaBigen Check-in mit sich selbst kbnnen Sie
Ihre individuellen Bedirfnisse besser verstehen und Balance
finden, wenn Sie sich Uberfordert flihlen. Sie werden sich be-
wusster dartber, welche Lebensbereiche sich genahrt flhlen
und welche vielleicht etwas mehr Aufmerksamkeit benétigen.
Auf diese Weise kénnen Sie kontinuierlich fir Korper, Geist
und Seele sorgen. Kehren Sie regelméBig zu dieser Ubung zu-
rick, um lhren Fortschritt und Ihr Wachstum zu messen.



So funktioniert’s!

Schritt 1

Bewerten Sie jeden der 12 Lebensbereiche von 1 bis 10.
Platzieren Sie daflir einen Punkt in jeden der Abschnitte, um
zu markieren, wie erflillt Sie sich in diesem Bereich lhres Le-
bens fihlen. Ein Punkt in der Mitte des Kreises zeigt an, dass
Sie unzufrieden sind, wahrend ein Punkt an der AuBenseite
anzeigt, dass Sie zufrieden und erfillt sind.

Stellen Sie sich Fragen wie: Bin ich mit meinen Beziehungen
zufrieden? Bin ich in meinem Beruf glicklich? Ist meine
Gesundheit so, wie ich sie haben mochte?
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Schritt 2

Verbinden Sie die einzelnen Punkte mit geraden Linien um
Ihren individuellen Lebenskreis zu sehen. Der Kreis soll nun
ungefahr wie auf der Abbildung rechts aussehen.
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Schritt 3

Identifizieren Sie Ungleichgewichte. Bestimmen Sie in
welchen Bereichen Sie mehr Zeit und Energie aufwenden
mochten, um Gleichgewicht zu schaffen.

Schritt 4

Wiederholen Sie diesen Check-in in regelmaBigen Ab-
standen, aber in lhrem Tempo: vielleicht jede Woche, jedes
Monat oder halbjahrlich.
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Quelle: Konzept von Joshua Rosenthal,
Griinder des Institute for Integrative Nutrition



https://www.integrativenutrition.com/




