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KÖRPER ERNST NEHMEN · DEINE DRUCKVORLAGE

Ein kleines Entlastungs-Experiment
Wähle eine geeignete, kleine Alltagshandlung. Die Beobachtung zeigt keine medizinische Wirksamkeit.
Bei Wärme oder Kälte Eignung und Hautschutz beachten; Unsicherheit vorab fachlich klären.

Meine Handlung und die konkrete Alltagsfrage

Was bleibt gleich? Welchen Zeitraum wähle ich?

Mein Stoppsignal: Wann beende ich und frage fachlich nach?

Vorher / unmittelbar danach / später im Alltag

Mein Fazit: hilfreich, nicht hilfreich oder noch unklar?

Medikamente und verordnete Behandlungen bleiben unverändert. Bei neuen Symptomen, deutlicher Verschlechterung,
Hautreaktionen oder Unsicherheit abbrechen und fachlich nachfragen.

Für eigene Notizen. Keine Behandlungsanweisung. Gesundheitsdaten bei dir aufbewahren.


