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Deine Gesundheit mit Hashimoto ist nicht allein nur von Hashimoto freundlicher
Ernahrung und Lebensstil abhangig. Unsere Emotionen oder besser noch die
Vergiftung unserer Emotionen hat erheblichen Einfluss auf die Entwicklung unserer
Erkrankung. Gerade bei Autoimmunerkrankungen und damit Hashimoto, spiiren wir
wie eng Nervensystem, endokrines System und Immunsystem miteinander
verbunden sind.

Nee, ich schieb dich jetzt nicht in die Psycho-Ecke.

Wir alle haben einen gewissen Grad an toxischer Emotionalitat. Und fast jeder mit
einer chronischen Erkrankung ist davon besonders betroffen. Deshalb ist es auch
so wichtig an den emotionalen Reaktionen zu arbeiten.

Du kannst dich noch so gut erndahren und deinen Lebensstil anpassen, fiir optimale
Nahrstoffversorgung, einen gesunden Darm sorgen oder Schwermetalle entgiften
und Hormone ausgleichen, den vollen Erfolg dich wohlzufiihlen, wirst du nur
erreichen, wenn du auch die emotionale Vergiftung zuriickdrangen kannst.

Nimm also diesen Fragebogen und beantworte die Fragen mit Ja oder Nein.
Anschliefend zahlst du die Ja-Antworten. Sei ehrlich zu dir und mach dir keinen
Kopf, wenn du einige oder viele Fragen mit ,Ja“ beantwortest.

Ist es nicht besser, du weillt, wo du stehst, statt dich zu wundern, warum erprobte
Anstrengungen die du bei der Erndhrung und dem Lebensstil umsetzt, keine
optimalen Ergebnisse zeigen?

Es gibt viele effektive Tools, insbesondere im neuen Smart 180° Grad Programm,
aber auch im Bereich des Nebennieren-Programms beim Reset Konzept, die sich
sehr gut eignen, um auch eine bestehende emotionaler Vergiftung in den Griff zu
bekommen.

Der Fragebogen zeigt dir erst mal, womit du es zu tun hast.
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Teil 1

1. Leidest du unter einem geringen Selbstwertgefiihl

2. Sprichst du oft negativ Uber dich selbst oder mit dir selbst? (negatives Selbstgesprach)
3. Wenn dir etwas gutes passiert, hast du das Gefiihl, es nicht ganz zu verdienen?

4. Hast du wiederkehrende Schuldgefiihle?

5. Schamst du dich fiir irgendwas, was du in der Vergangenheit getan hast, oder fiir etwas

was dir passiert ist? (und denkst oft dariiber nach?)

Hast du regemaRig Angst oder Sorgen?

7. Hast du regelmaBig Angst (z.B. vor Ablehnung —Kritik, vor Versagen, Kontrollverlust,
Tod, Krankheit oder Unbekanntem?

8. Neigst du dazu defensiv zu werden, wenn du von anderen herausgefordert wirst.

9. Bist du oft traurig und niedergeschlagen?

10. Fihlst du dich oft wiitend oder frustriert?

11. Neigst du dazu Situationen zu analysieren oder zu liberdenken?

12. Fiihlst du dich oft (iberfordert?

13. Fiihlst du dich oft negativ in Bezug auf dein Leben, deine Beziehungen, deinen Job oder
irgendwas anderes?

14. Hast du Schwierigkeiten, klar zu denken, weil in deinem Kopf zu viel los ist?

15. Fiihlst du dich oft widerspriichlich, also du méchtest dich auf eine bestimmte Art und
Weise verhalten, aber irgendetwas fiihrt dazu, dass du dich anders verhaltst?

16. Neigst du dazu, in der Vergangenheit zu verweilen? Vergangenes zu liberdenken, wenn
du dich anders verhalten hattest?

17. Bist du anderen und dir selbst gegeniiber sehr kritisch?

18. Bist du oft niedergeschlagen oder depressiv?

19. Fiihlst du dich oft apathisch
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Hast du dich jemals schikaniert gefiihlt, als wiirde sich alles gegen dich richten?

Fihlst du dich oft unsicher und hinterfragst deine Entscheidungen?

Fiihlst du dich zu Hause, bei der Arbeit unsicher, oder entfremdet, isoliert, einsam?
Lebst du in einer giftigen Beziehung. (Wenn du dich unsicher fiihlst, das Gefiihl hast auf
Eierschalen zu laufen oder oft niedergeschlagen, untergraben, belogen oder
missbraucht fiihlst, lautet die Antwort JA)

Wiirdest du dich als ,FuBmatte” bezeichnen? Lasst du dich durch andere ausnutzen?
Spielst du oft die Zukunft in Gedanken durch (was wirst du tun oder sagen)?

Fihlst du dich regelmaRig traurig oder hast andere negative Emotionen?

Musst du immer etwas erreichen/verfolgen? Ist die Arbeit-Leben-Balance gestort? (Es
ist nicht falsch, wenn du etwas erreichen willst oder erfolgreich sein willst. Es fragt sich
nur ob du es tust, weil du das mochtest oder weil du glaubst, dass miisste so sein, oder
dass andere das von dir erwarten.

Fallt es dir schwer, dich zu entspannen und/oder zu meditieren, weil du zu geschaftigt
bist? Gibt es etwas, was dich davon abhalt, Stille zu genielRen?

Hast du das Gefiihl, dass deinem Leben ein Sinn / Zweck fehlt? Bsp-Frage: ,Worum geht
es in meinem Leben?”
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Teil 2 — Unerwiinschte Erlebnisse in der Kindheit (ACEs)
Wahrend du aufgewachsen bist, in den ersten 18 Lebensjahren
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Hat ein Elternteil dich oft beschimpft, beleidigt, gedemiitigt, oder auf eine Art behandelt,
die dir Angst gemacht hat, korperlich verletzt zu werden?

Hat ein Elternteil dich oft geschubst, gepackt, geschlagen oder etwas nach dir
geworfen. Wurdest du so hat geschlagen, dass du Spuren hattest, oder Verletzungen?
Wurdest du von jemandem in der Familie sexuell missbraucht?

Hattest du oft das Gefiihlt, dass dich niemand in deiner Familie liebt oder dich fiir
wichtig halt? Fehlte in der Familie gegenseitige Achtsamkeit und Unterstiitzung?
Hattest du das Gefiihl nicht genug zu essen zu haben, schmutzige Kleidung zu tragen
und niemanden zu haben, der dich beschiitzt? Oder waren deine Eltern oft zu
betrunken, um auf dich aufzupassen?

Hast du dich jemals verlassen gefiihlt?

Wurden deine Eltern getrennt oder geschieden?

Hat deine Mutter dich oft geschlagen? Hat sie dafiir harte Gegenstande benutzt.
Fiihltest du dich dabei bedroht?

Lebtes du mit jemandem zusammen, der Alkoholiker, Tabletten oder Drogen
konsumiert hat?

War ein Familienmitglied depressiv, psychisch krank. Gab es Selbstmord in der Familie.
Gab es Todesfalle?

Ist ein Haushaltmitglied ins Gefangnis gegangen.

Hat ein Familienmitglied ein emotionales Trauma erlebt? (Naturkatastrophen, Mobbing
0.a.?

Wurdest du jemals von deinen Freunden oder Lehrern massiv geargert oder gemobbt?
Oder hast von ihnen Gewalt erlebt?
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Fazit und Auswertung des Fragebogens

Wie du siehst, gibt es viele Faktoren, die sowohl Kérper wie Seele und Geist belasten.
Schon 2 x Jaim 2. Teil kann ein Ausloser fiir Autoimmunerkrankungen und damit fiir viele
Symptome bei deinem Hashimoto sein. 4 x Ja erhéht drastisch das Risiko fiir
Schlaganfall, Krebs und chronische Miidigkeit. 6 Antworten mit Ja kdnnen sogar die
Lebenszeit um 20 Jahre verkiirzen, im Vergleich zu jemandem mit 0 JA-Antworten.

Wenn du insgesamt 5 Fragen mit JA beantwortet hast:

Es liegt eine geringe Vergiftung vor, die aber keine Katastrophe ist. Mit ein bisschen Arbeit
daran, kannst du diesen Aspekt aufraumen. Vielleicht sogar selbst, indem du EFT
Methoden nutzt oder indem du Entspannungsiibungen und Yoga fiir dich nutzt. Du musst
es aber nicht allein tun. Wenn du das Gefiihl hast, Unterstiitzung und Hilfe zu bendétigen,
frage immer danach.

Bis zu 20 Fragen mit JA beantwortet

Du hast bereits erhebliche Belastungen, die zweifellos deine chronischen Symptome
fordern. Sie sind fast eine Garantie dafiir, dass sich chronische Symptome weiter
verstarken. Die sollten so schnell wie mdglich behoben werden. Auch hier kannst du
bereits viel selbst tun. Allerdings sind die emotionalen Herausforderungen wahrscheinlich
doch so komplex, dass professionelle Unterstiitzung notwendig sein wird.

Mehr als 20 Fragen mit JA beantwortet

Hier fiihrt die emotionale Vergiftung zu einer ernsten Gefahrdung deiner Gesundheit und
behindert die Heilungsprozesse aller anderen MalRnahmen. Du kannst die Beseitigung
sicher gut selbst unterstiitzen, aber in diesem Fall rate ich dir dringend, dir professionelle
Hilfe eines Therapeuten zu suchen.

Das ist keine Psycho-Ecke und keine Schande. Das ist wichtige Selbstfiirsorge, die du dir
unbedingt wert sein solltest.
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Fazit und Auswertung des Fragebogens — Teil 2

Fir den Bereich zwischen 5 und 10 JA-Antworten ist es noch gut mdglich, mit etwas
Unterstiitzung, selbst vieles positiv verandern zu konnen.

Es gibt natiirlich nicht ein Tausendsassa-Tool, was bei jedem gleich gut wirkt. Im Teil 2
des Kompakten Resetprogramms sind bereits einige wichtige Malnahmen enthalten, weil
die Minderung der emotionalen Vergiftung wichtig fiir eine Nebennierenentlastung ist.
https://ketoleo.de/hashimoto-besiegen/.

Bei Switch 180° Grad, dem betreuten Jahresprogramm fiir eine Kehrtwende mit
Hashimoto sind nicht nur Anleitungen und Tools dafiir enthalten, sondern durch die
personliche Betreuung wahrend des ganzen Jahres bekommst du die bestmdgliche
Unterstiitzung bei der Umsetzung.
https://ketoleo.de/switch-180-die-kehrtwende-fuer-deinen-hashimoto/

Du wirst die besten Ergebnisse fiir deinen Hashimoto nur erzielen kénnen, wenn du den
Bereich emotionaler Vergiftung mit einbeziehst. Nur dann fiihren Ernahrungsumstellung
und Lebensstilveranderungen wirklich zum Erfolg.

Ich habe in der Zusammenarbeit mit meinen Kunden und Teilnehmern des Roadmap
Kurses (das war der Vorganger zum heutigen Switch 180° Grad Programm) haufig
festgestellt, dass sich mit einer Hashimoto freundlichen Erndhrung und
Lebensstilveranderungen bereits hervorragende Ergebnisse zeigen.

Sich richtig wohlfiihlen, Gewichtsabnahme und mehr Energie, sind sehr oft aber erst dann
erreicht worden, wenn wir uns auch darum gekiimmert haben, emotionale Vergiftungen
abzubauen.

Wenn du Fragen dazu hast oder wissen mochtest wie dir das Switch 180° Grad Programm
dabei helfen kann, dann schreibe mir gerne eine E-Mail an: ketoleo@ketoleo.de.




