


Gesundheits-Coaching

Professionelle Unterstiitzung fiir Lebensqualitédt durch
personliche Gesundheitsvorsorge

Gillen Kalverkamp

eit Gesundheit im Trend liegt, wachst das

individuelle Wissen tiber ihre Zusammen-

hédnge rasant. Zahlreiche professionelle Hel-

fer im Gesundheits-Coaching unterstiitzen
das wachsende Bewusstsein. Denn immer wieder
kommen wissenschaftliche Forschungen zu dem Er-
gebnis, dass der individuelle Lebensstil mafigeblich
den Gesundheitszustand beeinflusst — was tiber die
Medien jeden Tag kommuniziert wird.

Gesundheits-Coaching gegen Aufschieberitis
Nur was einem Menschen bewusst ist, kann ein
Mensch steuern — und das ist bekanntermafien im-
mer noch schwer genug.

Haben Sie sich schon einmal vorgestellt, wie Ihr
Alltag aussdhe, wenn Sie all das titen, was Sie fiir
gesund halten? Wie stlinde es bei Ihnen in Sachen
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Bewegung, Entspannung, Erndhrung und Lebens-
freude? Jede/r kennt gewiss den eigenen Schweine-
hund, von dem wir uns mehr oder weniger dazu ver-
leiten lassen, der augenblicklichen Bequemlichkeit
des Gewohnten nachzugeben, statt konsequent(er)
gesundheitsbewusst(er) zu handeln.

Hand aufs Herz: Sie kriegen den Tag auch ohne
bewusste Atemziige, Meditation, ausgewogene
Erndhrung oder ausreichende Bewegungssequenzen
hin, oder? Genau da setzt Gesundheits-Coaching
an: es entwickelt alltagstaugliche Strategien gegen
Aufschieberitis zugunsten eines aktiven Gesund-
heitshandelns. Das Gesundheits-Coaching appelliert
an die Vernunft! Schliefilich haben wir alle nur den
einen Korper, der uns als unser Vehikel durch unser
Leben tragt. Kurzum gilt die Formel: je fitter der



Korper, auch mit zunehmendem Alter, desto hoher
der Aktionsradius und das mogliche Handlungs-
spektrum eines Menschen. Selbstverstandlich ist
ein gesundheitsbewusstes Verhalten keine Garantie
dafiir, gesund und munter 80plus zu werden. Doch
es erhoht die Wahrscheinlichkeit, dass dies gelingt.

Gesundheit lasst sich erhalten und

wieder herstellen
Die frohe Botschaft aus den Gesundheitswissen-
schaften ist, dass sich Gesundheit nicht verbraucht,
wie eine Batterie. Sie kann immer wieder neu
aufgebaut und entwickelt werden. Gesundheit ent-
steht, wo gelebt, geliebt und gearbeitet wird. Nicht
umsonst heifdt es im Volksmund: wer rastet, rostet.
Sprich, nicht nur auf kérperlicher Ebene verlangt
Gesundheit nach stindigem Tun, sondern auch
auf geistiger Ebene. Das bedeutet, auf der einen
Seite, sich vom Larm des Alltags bewusst abgren-
zen und seine vielen Gedanken und Emotionen
in mafivolle Bahnen lenken zu lernen und auf der
anderen Seite, neugierig und offen fiir Neues zu
bleiben. Denn Neues setzt immer wieder hirnphy-
siologisch neue Impulse und hilt Herz und Hirn
offen und aktiv.

Wer fiir sich sorgt entlastet Familie
und Gesellschaft

Zu guter Letzt: sich um seine eigene Gesundheit
und Gesundheitsentwicklung zu kiimmern, erzeugt
nicht nur mehr Lebensfreude und damit mehr
Lebensqualitét, sondern entlastet die Angehorigen
und Pflegekassen und ist damit auch eine soziale
Verpflichtung.
So wird deutlich, dass Gesundheits-Coaching wich-
tige Beitrdge leistet fiir die personliche Entwicklung
eines jeden Einzelnen, fiir mehr Leistungsfahigkeit
im Beruf im Rahmen von betrieblicher Gesundheits-
forderung und fiir die Reduzierung gesellschaftlicher
Kosten. Gesundheits-Coaching erhoht gleichzeitig
die Lebens- und Arbeitszufriedenheit.
Bedienen auch Sie sich kognitiver und korperlicher
Entschlackung und sorgen Sie damit fiir mehr Ge-
sundheit und Lebensfreude. Und damit es leichter
geht, nutzen Sie Gesundheits-Coaching als Antriebs-
feder und Begleitung.

Lernen Sie Gillen Kalverkamp
auf riwei.tv kostenlos und
unverbindlich ndher kennen.

Mehr Informationen iber meine praktische Arbeit
als Gesundheits-Coach erfahren Sie tiber meine
Homepage www.gillen-kalverkamp.de oder in mei-
nen Verdffentlichungen beim RiWei-Verlag:
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tall. In diesem Film lernen Sie sehr viele Moglich-
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in Schwung bringen.

54 Herzgefiihl 05/2015

vor. Der Verlag geht vom Wahrheitsgehalt der zugesandten
Geschichten aus und tibernimmt keinerlei Haftung, wenn
Namen von dritten Personen und deren Erlebnisse verof-
fentlicht werden. Unverlangt zugesandte Artikel werden
nicht zuriickgesendet. Fiir unverlangte Manuskripte, Bilder
u.d. Ubernehmen Redaktion und Verlag keine Haftung.
Ein Nachdruck oder Kopie (auch auszugsweise) ist nur mit
Genehmigung des Verlags erlaubt.



Urteilchen

Gartensegen

Ein schones Energiefeld

fur Mensch, Tier und Pflanze

www.wu-wei.de

Anzeige




Anzeige

Ganz reines, kristallines Pulver

erhaltlich unter

www.wu-wel.de




