BODY MAPS - TAGLICHER CHECK

Lies deine eigenen Signale

Bewerte funf Signale von 1 bis 5, zweimal taglich, sieben Tage lang. Notiere die letzte Mahlzeit. Nach einer
Woche zeigt sich ein Muster, nach einem Monat eine Landkarte.

TAGLICHER CHECK (1-5)

1. Energie 1 = vollig leer - 5 = klar & ausdauernd
2. Verdauung 1 = aufgeblédht - 5 = ruhig & leicht
3. Fokus 1 = benebelt - 5 = klar & wach
4. Stimmung 1 = flach/gereizt - 5 = prasent & stabil
5. Schlaf 1 = zerschlagen - 5 = voll erholt

Tag Energie Verdauung Fokus Stimmung Schlaf Notizen / letzte Mahlzeit
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WOCHENTLICHER ABGLEICH (15 MIN., ZU ZWEIT) SIGNAL - HEBEL
* Wo fallen die Werte regelmafig? Das ist euer vorrangiger * Nachmittagsenergie — Blutzucker / Insulin
Hebel. ¢ Verdauung —» Darm & lebendige Lebensmittel
* Fallen sie bei bestimmten Mahlzeiten, Zeiten oder * Energie beim Aufwachen - Schlaf
Situationen? e Stimmung & Antrieb - Hormone
* Hat sich ein Signal seit letzter Woche verbessert? Ein Hebel * Gelenke & Haut — Kollagen & Entziindung
bewegt sich.

Nur ein edukatives Wohlfihl-Werkzeug - keine Diagnose. Bei medizinischen Anliegen bitte den Hausarzt aufsuchen. SYAN.online



