
GESUNDHEIT 
DIE BASICS

Deine Checkliste

F E B R U A R  2 0 1 8 C O P Y R I G H T  D R . P E T R A  B A R R O N

Was kannst Du selbst tun? 
Sehr viel! 
Das meiste ist sogar völlig banal und wird grade deshalb aber leider oft vom Tisch gewischt. 

Dabei kannst Du mit ein paar simplen Grundregeln eine solide Basis für Deine Gesundheit 

bauen. 

Vieles hast Du bestimmt schon so oft gehört, dass Du es bereits weißt, aber setzt Du es auch 

um? 

 

Ganz klar, auch ein solides Fundament kann nicht immer verhindern, dass das Haus 

obendrauf Schaden nimmt, aber ohne ist es noch viel wahrscheinlicher, dass die Balken aus 

dem Gleichgewicht geraten. 

 

Auch wenn Du bereits gesundheitlich angeschlagen bist oder Dich in einer medizinischen 

Therapie befindest, gelten diese Grundsätze. 

Im Gegenteil- während Du die Balken richtest, ist es supersinnvoll gleichzeitig das Fundament 

zu verbessern. 

Die meisten Therapien greifen dann auch besser. 

 

Hier will ich gar nicht so sehr in die Details und das Warum gehen - 

dafür findest Du auf der Seite immer wieder verschieden tief greifende Inputs zu den Säulen 

oder Bausteinen. 

Diese Checkliste, soll den Überblick einfacher machen und es Dir erleichtern, zu sehen, was 

Du bereits machst und wo Du noch nachlegen kannst. 
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Los geht's!
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Schlaf  

D E R  D U R C H S C H N I T T L I C H E  S C H L A F B E D A R F  E I N E S  E R W A C H S E N E N  I S T  C A .  7 - 8  
S T U N D E N ,  
D A S  K A N N  A B E R  D U R C H A U S  A U C H  B I S  Z U  1 0  S T U N D E N  S E I N  
D A S  G I L T  D A N N  F Ü R  J E D E  N A C H T !  
 
 
A M  B E S T E N  F I N D E S T  D U  D E I N E N  I N D I V I D U E L L E N  B E D A R F  H E R A U S ,  I N D E M  D U  
D A R A U F  A C H T E S T ,  O B  D U  D I C H  M O R G E N S  W E N N  D E R  W E C K E R  K L I N G E L T  
A U S G E S C H L A F E N  F Ü H L S T .  
W E N N  N I C H T ,  
V E R S U C H E  M A L  E I N E  H A L B E  S T U N D E  F R Ü H E R  S C H L A F E N  Z U  G E H E N    
B E S S E R ?  
N E I N ,  D A N N  P R O B I E R S  A U C H  M A L  E I N E  S T U N D E  F R Ü H E R .  
 
A C H T E  M A L  D A R A U F ,  O B  D U  A M  F R Ü H E N  A B E N D  M Ü D E  B I S T ,  V I E L L E I C H T  M U S S T  D U  
A U C H  E I N F A C H  E R S T M A L  N A C H H O L E N ,  D A N N  K A N N S T  D U  D I C H  A U C H  M A L  
P R O B E H A L B E R  S O  F R Ü H  H I N L E G E N  U N D  M A L  S C H A U E N ,  W A S  P A S S I E R T .  
 
E I N  A N D E R E R  W E G  I S T  Z U  S E H E N ,  W I E  L A N G E  D U  A M  W O C H E N E N D E  S C H L Ä F S T  U N D  
D A N N  V O M  W E C K E R  R Ü C K W Ä R T S  Z U  R E C H N E N ,  W O B E I  D A S  T R Ü G E R I S C H  S E I N  K A N N ,  
D A  W I R  A M  W O C H E N E N D E  O F T  D E N  S C H L A F M A N G E L  D E R  W O C H E  A U S G L E I C H E N . . . .  
 
 
 

Bist Du morgens ausgeschlafen und den ganzen 
Tag lang fit? 
 
Wieviel Kaffee trinkst Du über den Tag verteilt? 
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Entspannung
. . . W I R D  O F T  U N T E R S C H Ä T Z T  B Z W .  G L A U B E N  V I E L E ,  D A S S  A B E N D S  V O R M  T V  
A B H Ä N G E N  O D E R  S P Ä T  N O C H  E I N  A B E N D E S S E N  B E I M  I T A L I E N E R  E N T S P A N N U N G  I S T .  
V E R S T E H  M I C H  N I C H T  F A L S C H  - D A S  I S T  B E I D E S  O K A Y  -  A B E R  E S  I S T  N I C H T  D I E  
Q U A L I T Ä T  V O N  E N T S P A N N U N G  V O N  D E R  I C H  S P R E C H E !  
 
E N T S P A N N U N G  B E D E U T E T  G E N A U  D A S  -  A L L E  ( ! )  M U S K E L N  I M  K Ö R P E R  Z U  R E L A X E N  
U N D  A U C H    D A S  G E H I R N .  D A S  F U N K T I O N I E R T  Ä H N L I C H  W I E  B E I  M U S K E L N  : - )  
U M  D A S  A B E R  T U N  Z U  K Ö N N E N ,  W E N N  A L L E S  N O C H  A U F  A D R E N A L I N  L Ä U F T ,  
B R A U C H T S  M A N C H M A L  E R S T  B E W E G U N G  O D E R  A B L E N K U N G .  
D A B E I  S O L L T E  E S  D A N N  A B E R  N I C H T  B L E I B E N !  
 

Die Königsdisziplin hier ist eine regelmäßige Mediationspraxis.. 
Ansonsten probier doch mal verschiedene Dinge aus - zB.  

U N D  D A S  G A N Z E  A M  B E S T E N  G L E I C H  M E H R M A L S  A M  T A G  F Ü R  E I N  P A A R  M I N U T E N .  
V I E L L E I C H T  K A N N S T  D U  M O R G E N S  3  M I N U T E N  A B Z W E I G E N ,  U M  D E N  T A G  M I T  E T W A S  
S T I L L E  Z U  B E G R Ü S S E N ,  S C H L I E S S T  A L L E  P A A R  S T U N D E N  I M M E R  M A L  F Ü R  3  M I N U T E N  
D I E  A U G E N  U N D  B E O B A C H T E S T  D E I N E N  A T E M  U N D  A B E N D S  V O R M  E I N S C H L A F E N  
M A C H S T  D U  E I N  P A A R  A T E M Ü B U N G E N  O D E R  F O L G S T  E I N E R  G E F Ü H R T E N  
E N T S P A N N U N G .  

 
geführte Meditation/Entspannung über MP3 oder CD 
Atemübungen, die auf Loslassen ausgelegt sind 
Autogenes Training 
progressive Muskelrelaxation 
Entspannung nach dem Yoga oder QiGong 
etwas, was Dich herzhaft zum Lachen bringt und fröhlich macht 
-wie fühlt sich Dein Körper danach an? 
einfach nur still sein - mal nichts tun 
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Bewegung
D A S S  W I R  N I C H T  Z U M  S T I L L S I T Z E N  G E M A C H T  W U R D E N ,  I S T  I N Z W I S C H E N  E I G E N T L I C H  
J E D E M  B E W U S S T  -  M E N S C H E N  H A B E N  S I C H  I M M E R  B E W E G T ,  V O R  A L L E M  W U R D E N  Z U  
F U S S  G R O S S E  S T R E C K E N  Z U R Ü C K G E L E G T .  
 
H E U T E  G I B T  E S  A U T O S ,  A U F Z Ü G E ,  F E R N B E D I E N U N G E N ,  R O L L T R E P P E N . . . .  
Ü B E R L E G E  D I R  E I N F A C H  M A L ,  W O  D U  V I E L L E I C H T  A U F  D I E S E  G E H H I L F E N  V E R Z I C H T E N  
K A N N S T ,  A L L E I N E  D A S  B E W I R K T  S C H O N  W U N D E R  U N D  M A C H T  E I N E N  A N F A N G .  
 
D U  B R A U C H S T  N I C H T  Z U M  S P I T Z E N S P O R T L E R  Z U  W E R D E N  O D E R  I N S  F I T N E S S S T U D I O  
G E H E N ,  D A M I T  D U  E I N F L U S S  A U F  D E I N E  G E S U N D H E I T  U N D  D E I N  W O H L B E F I N D E N  
N E H M E N  K A N N S T .  
 

Finde Dinge, bei denen Du Dich bewegst und die Dir Spaß machen 
und versuche diese in Deinen Tag zu integrieren - sei Dir so wichtig! 

U M  D E I N E N  I N N E R E N  S C H W E I N E H U N D  Z U  Ü B E R L I S T E N  K A N N S T  D U  D I C H  A U C H  B E I  
E I N E M  K U R S  A N M E L D E N  O D E R  D I C H  M I T  F R E U N D E N  V E R A B R E D E N ,  O D E R  W I E  I C H  
E I N E N  H U N D  A U F N E H M E N .  

 
Spazierengehen (mit oder ohne Hund) 
Radfahren (zb zur Arbeit) 
Tanzen (geht auch allein mit Deiner Lieblingsmusik) 
Yoga 
Gartenarbeit (das ist sogar noch produktiv und schöpferisch) 
Joggen (vielleicht in einer Gruppe) 
Wandern am Wochenende (mit einem schönen Ziel und netten 
Menschen macht es doppelt Spaß!) 
Zumba........ 
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Nahrung für  der  Körper

D I E S  I S T  E I N  T H E M A ,  D A S  I M M E R  W I E D E R  U N D  V O N  G A N Z  V I E L E N  V E R S C H I E D E N E N  
G E S I C H T S P U N K T E N  A U S  D I S K U T I E R T  W I R D .  I N  M E I N E N  A U G E N  E N T S T E H T  D A D U R C H  
V I E L  U N S I C H E R H E I T  U N D  V E R W I R R U N G ,  J E  N A C H D E M ,  W A S  N U N  W I E D E R  A L S  
G E S U N D  O D E R  S C H Ä D L I C H  A N G E P R I E S E N  W I R D .  E S  G E H T  S O G A R  S O W E I T ,  D A S S  N A C H  
G E N E N  G E S C H A U T  W I R D ,  D I E  U N S  E I N E  B E S T I M M T E  E R N Ä H R U N G  E R M Ö G L I C H E N  
O D E R  E B E N  N I C H T .  
M E I N E R  A N S I C H T  N A C H  V E R K O M P L I Z I E R E N  W I R  D A M I T  E I N E  S O  G R U N D L E G E N D E  
S A C H E  W I E  U N S E R E  T Ä G L I C H E  E R N Ä H R U N G  U N N Ö T I G .  
W I R  K Ö N N E N  B E O B A C H T E N ,  D A S S  U N S E R E  S O G .  Z I V I L I S A T I O N S K R A N K H E I T E N  E R S T  
M I T  Z U N E H M E N D E R  I N D U S T R I A L I S I E R U N G  D E R  N A H R U N G  A U F T R E T E N  B W Z .  I N  D E N  
V O R D E R G R U N D  R Ü C K E N ,  W O B E I  S I C H  A U C H  D A S  E S S V E R H A L T E N  I N  D E R  S O G .  
W E S T L I C H E N  W E L T  I N  D E N  L E T Z T E N  P A A R  H U N D E R T  J A H R E N  V E R Ä N D E R T  H A T .  U N D  
A U C H  D A S  I S T  K E I N E  L A N G E  Z E I T  W E N N  M A N  D I E  E V O L U T I O N  I M  B L I C K  H A T .  
 
A L S O  Z U R Ü C K  Z U R  S T E I N Z E I T ?  P A L E O ?  
E I N  B I S S C H E N  S C H O N -  D A S  H E I S S T  A B E R  N I C H T ,  D A S S  D U  D I C H  J E T Z T  I N  F E L L E  
K L E I D E N  U N D  J A G E N  U N D  S A M M E L N  G E H E N  M U S S T  : - )  
 

Gibt es so etwas wie eine ‘richtige’ Ernährung? 

W I R  T U N  U N S E R E M  K Ö R P E R  A L L E I N  S C H O N  S E H R  V I E L  G U T E S ,  W E N N  W I R  M I T  
B E W U S S T S E I N  U N D  G E N U S S  A N  U N S E R  E S S E N  H E R A N G E H E N !  
S T E L L  D I R  D O C H  I M M E R  M A L  W I E D E R  D I E  F R A G E :  

Was genau hab ich da auf meinem Teller?’ 
 

Kennst Du alles Inhaltssoffe? 
 

Wie ist es zubereitet? 
 

Wie ist das Gemüse/Getreide behandelt worden? 
 

Wie hat das Tier gelebt?  



 
Genieße Dein Essen!  
Iss bewußt Dinge, über die Du möglichst bescheid weißt, selbst 
zubereitet hast. Dann weißt Du vieles auch wieder besser zu 
schätzen und hast wahrscheinlich mehr Spaß beim Essen. 
Iss wenn Du Hunger hast (nicht nur Appettit) und achte auf Dein 
Sättigungsgefühl 
Setzte auf Qualität nicht Quantität - das hält auch länger vor! 
Kaufe keine Produkte, die mehr als 3 Zutaten auf dem Etikett 
haben oder wo Du nicht 100%ig verstehst, was die Zutaten sind 
Vermeide Geschmacksverstärker, Süßstoffe, Aromen, Farbstoffe, 
Emulgatoren...... Wenn das Nahrungsmittel qualitativ hochwertig 
und frisch ist, kommt es ohne diese Dinge aus und schmeckt 
trotzdem 
Vermeide oder reduziere einfache Kohlenhydrate wie vor allem 
zugesetzten Zucker, Weißmehlprodukte  
Trinke 1,5-2l Wasser oder Kräutertees, gerne auch warm 

Mein Rat ist also:

U N D  D E N K  D R A N :  E S S E N  S O L L  S P A S S  M A C H E N !  
A L S O  S E I  N I C H T  Z U  S T R E N G  M I T  D I R  S E L B S T  U N D  T A S T E  D I C H  
A N  D A S  T H E M A  L I E B E R  S C H R I T T  F Ü R  S C H R I T T .  D E I N E  E I G E N E  
E R F A H R U N G  W I R D  D I C H  D A N N  S C H O N  V O N  A L L E I N E  L E I T E N  
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Das Nicht-Körperl iche
H I E R  G E H T  E S  U M  A L L E S ,  W A S  U N S  E I N F A C H  G U T  T U T .  
 
M A N  K Ö N N T E  A U C H  S A G E N ,  W A S  U N S E R E R  S E E L E  G U T  T U T ,  W E N N  D U  A N  E I N E  
S O L C H E  G L A U B S T .  
 
D I E S  I S T  E I G E N T L I C H  F A S T  D E R  W I C H T I G S T E  P U N K T  D I E S E R  A U F S T E L L U N G ,  A B E R  F Ü R  
V I E L E  A U C H  A M  S C H W I E R I G S T E N  Z U  E R F A S S E N  U N D  Z U  B E W E G E N .  
 
H I E R  G E H T  E S  U M  F R A G E N  W I E  

bin ich glücklich oder zumindest zufrieden? 
 

was will ich nicht? 
 

was will ich stattdessen?  
 

wer oder was bin ich? Mein Körper? 
 

fühle ich mich geliebt, anerkannt?  
 

Wofür Lebe ich? 
 

Was treibt mich an, lässt mich morgens aufstehen? 
 

lebe ich in einer nährenden Gemeinschaft? 
 

Stehe ich mir manchmal selbst im Weg? 
Woran liegt das? 

Habe ich schädliche Glaubenssätze? 
Wem versuche ich es recht zu machen? 

 
 

Wenn es keine Begrenzungen gäbe, wie würde ich dann leben wollen? 



überhaupt erst mal hinzuschauen! 
Stell Dir diese Fragen eine nach der anderen und nimm Dir Zeit. 
Beantworte sie am besten schriftlich, jede Woche eine.
Umgib Dich mit Menschen und  tu Dinge, die Dir gut tun wo 
immer Du kannst. 
Lerne Nein zu sagen.
Plane täglich Zeit mit Dir selbst - das braucht  nicht viel sein, 
aber in diesen Minuten bist Du nur mit Dir. Kein Planen, keine 
Google, kein .....
Meditiere
Visualisiere  

Mein Rat hier: 

K L I N G T  V I E L ?  N I M M  D I R  A U S  J E D E M  P U N K T  J E D E  W O C H E  
E I N E  S A C H E  V O R ,  D I E  D U  G E R N  Ä N D E R N  W I L L S T  U N D  T U  E S !  
S C H R E I B  E S  D I R  A U F  U N D  H Ä N G S  D I R  A N  D I E  W A N D .  
D U  W I R S T  S P Ü R E N ,  W I E  G U T  E S  T U T !  


