Selbsttest

SYMPTOMERFASSUNG NACH DER DOC-FLECK-METHODE

Dieser Fragebogen hilft [hnen, den realen Gesundheitszustand lhres Kérpers einzuschétzen und

zum Beispiel versteckte Entziindungen als Mude- und langfristige Krankmacher zu erahnen. Das

achtsame, gelassene Aufsplren lhrer Symptome kann Sie langfristig sogar weiter bringen als jede

Labordiagnostik mit Normalbefunden«. Es zeigf Ihnen die Schwachstellen lhres Koérpers. Sie wissen

bereits: Ihr Kérper lugt nie! Es lohnt sich, diese Zeit zu investieren.

Bewerten Sie die folgenden Symptome nach Schweregrad auf einer Punkte-Skala von O bis 4.

Erfassen Sie die Symptome vor und nach dem Beginn Ihrer Lebensstilverénderung. Lassen Sie sich

von der Kraft Ihrer neuen Lebensweise Uberzeugen, und vergleichen Sie unbedingt Ihren Zustand

vorher und nachher.

0 = keine, 1 = wenige, 2 = leichte, 3 = mittelgradige, 4 = schwere Symptome.

Energie/Aktivitat

Mdudigkeit, Erschépfung

Vor
Lebensstilverdnderung

Nach
Lebensstilverdnderung

Hyperaktivitat

Innere Unruhe

Punkfzahl gesamt

Gewicht

Schwierigkeiten beim Abnehmen,

Ubergewicht

Vor
Lebensstilverdnderung

Nach
Lebensstilverdnderung

HeiBhunger auf bestimmte

Nahrungsmittel

Untergewicht

Wassereinlagerungen

(z.B. Schwellungen Unterschenkel)

Punktzahl gesamt

Kopf

Kopfschmerzen, Migrdne

Vor
Lebensstilverdnderung

Nach
Lebensstilverdnderung

Schwindel

Punktzahl gesamt
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Augen

Trénende, juckende, trockene Augen

Vor
Lebensstilverdnderung

Nach
Lebensstilverdinderung

Dunkle Augenringe, Trénensdcke

Sehschwdéiche, verschwommene Sicht

Punkfzahl gesamt

Nase

Verstopfte, laufende Nase

Vor
Lebensstilverdnderung

Nach
Lebensstilverdnderung

Nasennebenhohlenprobleme,
Nasenpolypen

Niesattacken

Punkfzahl gesamt

Mund/Hals

Rauspern, Halsschmerzen, Heiserkeit

Vor
Lebensstilverdnderung

Nach
Lebensstilverdnderung

Geschwollenes oder blutendes
Zahnfleisch

Zunge mit Verfarbungen

Aphten

Punktzahl gesamt

Herz/Kreislauf

UnregelmaBiger oder schneller
Herzschlag

Vor
Lebensstilverdnderung

Nach
Lebensstilverdnderung

Schmerzen in der Brust

Hoher Blutdruck

Niedriger Blutdruck

Punktzahl gesamt
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Husten, Atembeschwerden

Asthma, Bronchitis

Punktzahl gesamt

Sodbrennen, AufstoBen

Ubelkeit, Erbrechen

Durchfall, Verstopfung

Bléhungen

Ubelriechender Stuhlgang

Punktzahl gesamt

Akne, Ausschlége

Trockene Haut, Juckreiz

Haarausfall

UbermaBiges Schwitzen,
Ubelriechender Schweil®

Punktzahl gesamt

Gelenkschmerzen, Gelenk-

schwellungen (»Arthritis«),
Gelenksteifigkeit

Muskelschmerzen, Muskelschwdche

Punktzahl gesamt
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Vor Nach

Gedadchtnis, geistiger Zustand
b J Lebensstilverdnderung Lebensstilverdénderung

Schlechtes Geddachtnis,
schlechte Konzentration

»wernebeltes Gehirn«

Punktzahl gesamt

Vor Nach

Emotionaler Zustand . . X .
Lebensstilverdnderung Lebensstilverdnderung

Angstgefuhle

Stimmungsschwankungen

Depressionen

Nervositat, Reizbarkeit

Punkfzahl gesamt

Vor Nach

Sonstige Symptome
A Lebensstilverdnderung Lebensstilverdnderung

Haufiges Kranksein / Infektionen
(z.B. Erkaltungen oder Blaseninfekte)

Juckreiz im Genital- oder Analbereich

Punktzahl gesamt

GESAMTPUNKTZAHL VORHER NACHHER

Auflésung: lhr Platz auf der Skala der optimalen Gesundheit
« 0 bis 12 Punkfe: optimale Gesundheit

« 12 bis 50 Punkte: leicht eingeschrénkte Gesundheit

« 50 bis 120 Punkte: mittelgradig eingeschrénkfe Gesundheit
« Uber 121 Punkte: schwergradig eingeschrénkte Gesundheit

Bitte werden Sie nicht panisch, wenn Sie nicht gut abgeschnitten haben. Nicht verzweifeln. Sehr
vielen Menschen geht es so — obwohl die klassischen Laborwerte in »bester Ordnung« sind. Ma-
chen Sie sich ab jetzt auf den Weg. Denn die gute Nachricht ist: [hre Symptome werden gelindert
und Ihre Gesundheit verbessert, indem Sie die Tipps aus ENERGY! mit Freude am téglichen Energie-
gewinn umsetzen.

Tipp: Am besten drucken Sie sich den Fragebogen circa finfmal aus und ordnen ihn zum Beispiel
in |hr selbstgestaltetes Notizbuch ein. Fullen Sie ein Exemplar aus an dem Tag, an dem Sie mit dem
ENERGY!-Programm starten, dann nach Woche zwei, drei und vier einen weiteren Bogen. So
konnen Sie Ihre Erfolge dokumentieren und nehmen positive Verénderungen bewusst wahr.
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