
I s t  Gesundhei t  e in  s ta t i scher  Zus tand? Wohl
kaum. I s t  Gesundhei t  komplex und
kompl iz ie r t?  Muss  n ich t  se in .  Kanns t  du de ine
Gesundhei t  proak t i v  s tä rken? Ganz k lar ,  ja !   
 
Für  uns  bedeu te t  Gesundhei t ,  das  e igene
Leben ganzhei t l i ch  a l s  dynamischen Zus tand
zu be t rach ten und das  e igene Wohlbef inden
proak t iv  und ganz e in fach über  bes t immte
Bere iche zu regu l ie ren -  Tag e in  Tag aus!  Am
Ende des  Tages  l ieg t  das  Po tenz ia l  in  d i r
und n ich t  im Außen.  Es  geh t  um Bewuss t se in
und Ba lance.  

B i s t  du bere i t  zum CEO deiner  Gesundhei t  zu
werden? Dann haben wi r  h ie r  de ine Wholy
F ive  For  L i fe .

Unsere  WHOLYMED Formel  b ie te t  d i r  e ine
so l ide Bas i s  fü r  360° Gesundhei t .

FORMEL

DIE



Your Wholy Five for Life

Fühlst du dich mit dir selber verbunden? Kennst du deine innere Stimme und folgst ihr? Wie
oft bist du in der Natur? Sehnst du dich nach mehr Ruhe oder mehr Action? Fühlst du dich
sozial gut eingebunden (Freunde, Familie, etc)? Hast du Beziehungen jeglicher Art schon
einmal  beendet, da sie dich nicht haben gut fühlen lassen?

Kannst du deine Nahrung gut verdauen? Fühlst du dich kraftvoll nach dem Essen? Fühlst du
dich tagsüber energiegeladen und vital? Du bist frei von Unverträglichkeiten oder
Lebensmittel Sensibilitäten? Gehst du dem nach, was dich erfüllt und nährt? Weißt du, was
dir richtig gut tut? Kannst du all die vielen Informationen in der Welt gut verdauen?

Bist du grundsätzlich positiv gestimmt?  Wie gut gehst du mit Herausforderungen wie z.B.
gesundheitlichen Symptomen um? Hast du schonmal aktiv in dein Wohlbefinden investiert?
Kann ein gesunder Lebensstil Spaß machen? Weißt du, dass du dich und dein physisches
und mentales Wohlbefinden selber regulieren kannst?

Schläfst du im Schnitt 8 Stunden? Schläfst du gut und bist am nächsten Tag erholt? Nimmst
du dir bewusst kleine Momente der Ruhe? Hältst du Ruhe aus? Wie hoch ist dein
Stresslevel? Kannst du rasende Gedanken schnell beruhigen? Nimmst du dir Zeit für
Selbstpflege & Me-Time? 

Bewegst du deinen Körper täglich? Findest du Spaß und Freude an körperlicher Aktivität?
Machst du wöchentlich Sport (egal welche Art)? Bewegen dich Emotionen schnell negativ?
Machst du zufriedenstellende Entwicklungsschritte in deinem Leben? 

Kre iere  d i r  de ine ganzhei t l i che Gesundhei t  mi t  den 5 Bere ichen,
d ie  lau t  unserer  gründ l ichen Recherche das  Leben und dami t  de in

Wohlbef inden ausmachen.  Welche Bere iche has t  du im B l ick  und b i s t
zu f r ieden dami t?  Welche Themen brauchen mehr  Aufmerksamkei t?

S te l le  d i r  dafür  ganz e in fach d ie  fo lgenden Fragen. . .



I s t  Gesundhei t  e in  s ta t i scher  Zus tand? Wohl
kaum. I s t  Gesundhei t  komplex und kompl iz ie r t?
Muss  n ich t  se in .  Kanns t  du de ine Gesundhei t
proak t i v  s tä rken? Ganz k lar ,  ja !   
 
Für  uns  bedeu te t  Gesundhei t ,  das  e igene Leben
ganzhei t l i ch  a l s  dynamischen Zus tand zu
be t rach ten und das  e igene Wohlbef inden
proak t iv  und ganz e in fach über  bes t immte
Bere iche zu regu l ie ren -  Tag e in  Tag aus!  Am
Ende des  Tages  l ieg t  das  Po tenz ia l  in  d i r
und n ich t  im Außen.  Es  geh t  um Bewuss t se in
und Ba lance.  

B i s t  du bere i t  zum CEO deiner  Gesundhei t  zu
werden? Dann haben wi r  h ie r  de ine Wholy
F ive  For  L i fe .

Unsere  Wholymed Formel  b ie te t  d i r  e ine so l ide
Bas i s  fü r  360° Gesundhei t .

DIE FORMEL



Your Wholy Five

Fühlst du dich mit dir selber verbunden? Kennst du deine innere Stimme und folgst ihr? Wie
oft bist du in der Natur? Sehnst du dich nach mehr Ruhe oder mehr Action? Fühlst du dich
sozial gut eingebunden (Freunde, Familie, etc)? Hast du Beziehungen jeglicher Art schon
einmal  beendet, da sie dich nicht haben gut fühlen lassen?

Kannst du deine Nahrung gut verdauen? Fühlst du dich kraftvoll nach dem Essen? Fühlst du
dich tagsüber energiegeladen und vital? Du bist frei von Unverträglichkeiten oder
Lebensmittel Sensibilitäten? Gehst du dem nach, was dich erfüllt und nährt? Weißt du, was
dir richtig gut tut? Kannst du all die vielen Informationen in der Welt gut verdauen?

Bist du grundsätzlich positiv gestimmt?  Wie gut gehst du mit Herausforderungen wie z.B.
gesundheitlichen Symptomen um? Hast du schonmal aktiv in dein Wohlbefinden investiert?
Kann ein gesunder Lebensstil Spaß machen? Weißt du, dass du dich und dein physisches
und mentales Wohlbefinden selber regulieren kannst?

Schläfst du im Schnitt 8 Stunden? Schläfst du gut und bist am nächsten Tag erholt? Nimmst
du dir bewusst kleine Momente der Ruhe? Hältst du Ruhe aus? Wie hoch ist dein
Stresslevel? Kannst du rasende Gedanken schnell beruhigen? Nimmst du dir Zeit für
Selbstpflege & Me-Time? 

Bewegst du deinen Körper täglich? Findest du Spaß und Freude an körperlicher Aktivität?
Machst du wöchentlich Sport (egal welche Art)? Bewegen dich Emotionen schnell negativ?
Machst du zufriedenstellende Entwicklungsschritte in deinem Leben? 

Kre iere  d i r  de ine ganzhei t l i che Gesundhei t  mi t  den 5 Bere ichen,
d ie  lau t  unserer  gründ l ichen Recherche das  Leben und dami t  de in

Wohlbef inden ausmachen.  Welche Bere iche has t  du im B l ick  und b i s t
zu f r ieden dami t?  Welche Themen brauchen mehr  Aufmerksamkei t?

S te l le  d i r  dafür  ganz e in fach d ie  fo lgenden Fragen. . .
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Und nun bist du dran...
Wie bewer tes t  du d iese  5 Bere iche fü r  d ich? 

S tar te  in  der  Mi t te  des  Kre i ses  und male  d ie  Bere iche je  nach
Zuf r iedenhei t  aus  (Ska la 1 -10) .  Je  vo l le r  und runder  das  Endergebnis ,
des to  mehr  Gle ichgewich t  und dami t  Wohlbe f inden ern tes t  du tag täg l ich .
 

0  =  u n z u f r i e d e n ,  5  =  s o  l a  l a ,  1 0  =  s e h r  z u f r i e d e n .  



Und nun? Die  Bere iche,  d ie  am wenigs ten ge fü l l t  s ind,  dür fen a l s  e rs tes
ges tärk t  werden -  De in  Z ie l  so l l te  es  se in  in  k le inen Schr i t ten  das  Rad
runder  und vo l le r  werden zu lassen.  Denn h ie r  e rwar te t  d ich wahres

Wohlbef inden -  mi t  Nachhal t igke i t s fak tor !

Unsere  5 Check - L i s ten  ver ra ten d i r  wie  du in  d ie
täg l iche Umse tzung kommst  -  keep i t  s imple!  

Deine Check-Listen



F O L G E  1  T A G  N U R  D E R  I N N E R E N  S T I M M E

M A C H E  E I N E N  N A T U R S P A Z I E R G A N G

R U F E  E I N E N  D I R  N A H E N  M E N S C H E N  A N

L E B E  D I C H  K R E A T I V  A U S

V E R B R I N G E  Q U A L I T Y  T I M E  M I T  F R E U N D E N

N U T Z E  E I N  D A N K B A R K E I T S T A G E B U C H

H I L F  E I N E M  A N D E R E N  M E N S C H E N  

I N T E G R I E R E  S P I R I T U E L L E  R I T U A L E   

L A S S  L O S  W A S  N I C H T  G U T  T U T

I S S  A C H T S A M  U N D  L A N G S A M

P R A K T I Z I E R E  A K T I V E S  Z U H Ö R E N

R E F L E K T I E R E  D I C H  S E L B S T  

Y O G A  &  M E D I T A T I O N

B E W E G E  D E I N E N  K Ö R P E R

K R E I E R E  D I R  D E I N E  C O M M U N I T Y  

Verbindung
DEINE CHECK-LISTE



K O C H  H E U T E  M A L  S E L B E R  F Ü R  D I C H

H A B E  A L L E  F A R B E N  I N  D E I N E M  M A H L

G Ö N N  D E I N E M  K Ö R P E R  P A U S E N

B E O B A C H T E  D E I N E  V E R D A U U N G  G E N A U

T R I N K E  A U S R E I C H E N D  W A S S E R

W Ä H L E  N Ä H R S T O F F R E I C H E  L E B E N S M I T T E L

V E R M E I D E  V E R A R B E I T E T E  L E B E N S M I T T E L

H Ö R E  A U F  W E N N  D U  S A T T  B I S T

I N T E G R I E R E  M A L  V O L L K O R N P R O D U K T E

G E N I E S S E  I N  M A S S E N

U N T E R S T Ü T Z E  D E I N E  D A R M K U L T U R

U M G I B  D I C H  M I T  G U T  V E R D A U B A R E N  I N F O S

I S S  A C H T S A M  U N D  B E W U S S T

T U  J E D E N  T A G  E T W A S  W A S  D I C H  N Ä H R T

R E F L E K T I E R E  W A S  D I R  V I E L  K R A F T  G I B T

Ernährung
DEINE CHECK-LISTE



Ü B E  P O S I T I V E S  D E N K E N

S E T Z E  D I R  Z I E L E  U N D  V E R F O L G E  S I E

L E R N E  E T W A S  N E U E S

S U C H  I N  A L L E M  D I E  L Ö S U N G

A K Z E P T I E R E  U N D  V E R A R B E I T E  F E H L E R

V I S U A L I S I E R E  D E I N E  W Ü N S C H E  &  E R F O L G E

F Ü H R E  E I N  E R F O L G S J O U R N A L

E N T W I C K L E  E I N  W A C H S T U M S M I N D S E T

U M G I B  D I C H  M I T  M E N S C H E N  D I E  G U T  T U N

N I M M  D I R  Z E I T  F Ü R  H O B B I E S

Ü B E  D I C H  I N  D A N K B A R K E I T

R E F L E K T I E R E  D E I N  V E R H A L T E N

M A C H  T Ä G L I C H  E I N E N  C H E C K - I N  M I T  D I R

V E R B R I N G E  R E G E L M Ä S S I G  Q U A L I T Y  T I M E

B L E I B E  O F F E N  U N D  N E U G I E R I G

Mindset
DEINE CHECK-LISTE



B E W E G E  D E I N E N  K Ö R P E R

D E H N E  D I C H  R E G E L M Ä S S I G

V A R I I E R E  D E I N E  A K T I V I T Ä T E N

F I N D E  B E W E G U N G  D I E  D I R  S P A S S  M A C H T

N I M M  A N  S P O R T G R U P P E N  T E I L

F A H R E  F A H R R A D  F Ü R  K U R Z E  W E G E

T A N Z E  F R E I  Z U  D E I N E R  L I E B L I N G S M U S I K

S E T Z E  D I R  F I T N E S S Z I E L E

T U ,  W A S  D E I N E  S E E L E  B E W E G T

N U T Z E  J E D E  G E L E G E N H E I T  Z U R  B E W E G U N G

B A U E  K L E I N E  B E W E G U N G S P A U S E N  E I N

B E W E G E  E T W A S  M I T  D E I N E M  S E I N

S E T Z  D I C H  F Ü R  E T W A S  E I N  W A S  D U  L I E B S T

F I N D E  E I N E N  F I T N E S S P A R T N E R

S T R E C K E  D I C H  N A C H  D E M  A U F S T E H E N

Bewegung
DEINE CHECK-LISTE



M A C H E  K L E I N E  P A U S E N  I M  A L L T A G

M E D I T I E R E  &  M A C H E  A T E M Ü B U N G E N

L I E S  E I N  B U C H  Z U R  E N T S P A N N U N G

H Ö R E  B E R U H I G E N D E  M U S I K

N U T Z E  Ä T H E R I S C H E  Ö L E  &  D Ü F T E

M A C H E  E I N E N  K L E I N E N  P O W E R  N A P

G E H  V O R  M I T T E R N A C H T  I N S  B E T T

H A B E  M I N D E S T E N S  7 - 8  S T U N D E N  S C H L A F

T U  E I N F A C H  M A L  G A R N I C H T S

F Ü H R E  E I N  A B E N D R I T U A L  E I N

G E N I E S S E  E I N E N  D U F T E N D E N  K R Ä U T E R T E E

R E D U Z I E R E  B I L D S C H I R M Z E I T

S E I  K R E A T I V  U N D  V E R L I E R E  D I C H  D A R I N

S C H A U  E I N E N  T A G  N I C H T  A U F  D I E  U H R

G E H  M I T  D I R  S E L B S T  I N  E I N  C A F É

Ruhe
DEINE CHECK-LISTE



SIEHST DU,  ES MUSS NICHT IMMER
KOMPL IZ IERT SE IN.  

 
JETZT B IST  DU DER CEO 

DEINER GESUNDHEIT .  S IMPL IF IZ IERE 
DEIN LEBEN UND F INDE IN DEINE

GLE ICHGEWICHT.

GESUNDHEIT  IST  DANN E INFACH, WENN DU
DICH BEWUSST FÜR  S IE  ENTSCHEIDEST UND

SIE TÄGL ICH STÄRKST.

DEIN KÖRPER IST  E IN WUNDERWERK,  
HÖRE AUF SE INE GRUNDBEDÜRFNISSE 

UND EHRE UND SCHÄTZE IHN.

#WHOLY YOU

DIE FORMEL


