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Liebe Patientin, lieber Patient!
Was hat es mit diesem Gesundheitskonto auf sich? Wo bekommt man das? Rentiert es sich? Wie hoch ist die Rendite?

Stellen Sie sich vor, Gesundheit ware nicht einfach so da. Genauso wie Geld. Geld und Wohlstand muss man sich erst
einmal verdienen. Je mehr die meisten Menschen davon haben, desto besser ,geht es ihnen, desto besser fiihlt man
sich. Es gibt Sicherheit. Mit dem Gesundheitskonto verhalt es sich genauso. Auch Gesundheit ist nicht einfach so da,
man muss sie sich verdienen. Je mehr man davon besitzt, desto besser geht es einem.

Nun stellen Sie sich noch einmal vor, Sie heben standig mehr von lhrem Konto ab als Sie einzahlen. Was passiert?
Das Vermdgen braucht sich allmahlich auf. Noch fataler ist es, wenn das Konto standig im Minus ist. Dann muss man
sich auf Dauer etwas leihen. Das geht zu Lasten anderer. Entweder missen die anderen lhnen dann Geld geben, oder
Gesundheit leihen. Man lebt standig auf pump. Doch was passiert wenn auch diese Quelle einmal versiegt?

Ein anderes anschauliches Beispiel ware, wenn Sie sich vorstellen dieses Gesundheitskonto ist ein Sieb. Erst einmal
ist genligend Gesundheit darin. Es ist bis zum Rand geflllt. Doch nach und nach fliel3t die Gesundheit aus zig kleinen
Léchern aus dem Sieb heraus und das ,Vermoégen® schrumpft. Zwar langsam, aber stetig, sofern man nicht was
nachgiefdt. Doch wo kommen diese vielen kleinen Loécher her, die das ,Siebkonto* zum Schrumpfen bringen?

Das kann der Stress am Arbeitsplatz oder in der Beziehung sein, das kann der Druck sein, jeden Tag funktionieren zu
mussen. Das kann die schlechte Erndhrung sein, in der es nur darum geht schnell satt zu werden statt darauf zu
achten was man zu sich nimmt. Ob es lberhaupt nahrhaft ist. Das kann der regelmaRige Genuss von Alkohol sein, so
wie die regelmaRigen Zigaretten. Das kdnnen Persone ie einen auszehren oder immer wieder zu wenig Schlaf.
Das kann das viele Sitzen und die mangelnde Bewe d und und...

So wird das Guthaben stéandig weniger. Wenn eirmdtten wird, wird man krank.
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Also muss man dafur Sorge tragen , dass man te%ligmva[g Ia‘g%e% Q)nto, oder in das Sieb, einzahlt und nachfillt.
Immer mindestens genau so viel, wie man am Tag verbraucht hat, vielleicht noch ein kleines bisschen mehr.

Man kann einzahlen indem man zum Beispiel fir ausreichend Schlaf sorgt. Dass man ein klein wenig mehr auf seine
Erndhrung achtet und dass man regelmaRig und in Ruhe isst. Dass man auf Bewegungsausgleich achtet. Es muss
auch nicht unbedingt immer Leistungssport sein. Ein kleiner Spaziergang oder eine Radtour tun da schon einiges
hinzu. Denken Sie aber daran dass gleichzeitig auch immer weiter etwas von der Gesundheit aus den Léchern
herauslauft. Es genligt also nicht, nur alle paar Wochen etwas flirs Konto zu tun. Das Geheimnis liegt darin,
REGELMASSIG etwas einzuzahlen. Lieber taglich ein wenig hilft mehr, als einmal die Woche iibertrieben viel. Steckt
man die Ziele zu hoch ,das mach ich dann am Wochenende wenn ich Zeit habe“, geraten die meist zu hoch gesetzten
Ziele schnell ins Wanken, weil sie dann plétzlich doch unerreichbar scheinen. Also doch lieber tagtaglich
ERREICHBARE ZIELE setzen. Das fihrt dann am Ende des Tages auch zu einer viel hdheren Zufriedenheit und
besserem Schlaf....

Ihr Therapiezentrum Bennigsen — Bleiben Sie gesund!



