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Der Anfang hilft uns Beschwerden, Schmerzen oder Krankheiten
zu rekapitulieren, indem man selber versucht, 

den Verlauf so weit wie möglich, bis zum Auftreten der
allerersten Symptome zurückzuverfolgen. 

 
 
 
 
 
 

DER ANFANG 

------ Die Ursache: Der Anfang

------ Die Folge: Erkrankung
 

Jede Ursache erzeugt Wirkung 
und jedes Symptom ist eine Botschaft!

------ Warnsignale ->  Minimale Beschwerden 

------ Warnsignale ->  Leichte Beschwerden 

------ Warnsignale ->  Mittlere Beschwerden 
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------ Warnsignale ->   Deutliche Beschwerden 

 
"Was wir Krankheit nennen, ist die Endphase einer viel tiefer

reichenden Störung. Und um eine wirklich erfolgreiche
Behandlung durchzuführen, reicht es eben nicht aus, nur die
Folgen zu behandeln, ohne der tatsächlichen Ursache auf den

Grund zu gehen und diese auszuräumen."
Dr. Edward Bach
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DER ANFANG 
„Wenn wir einer Situation ausweichen wollen, die eine wichtige Lektion für unsere

Entwicklung darstellt, kann die Krankheit uns zwingen, ihr ins Auge zu sehen." 
ClaudiavRainville

Nimm Dir bitte einige Minuten Zeit, um diese Lektion so genau wie möglich zu
beantworten. Idealerweise machst Du eine kurze 5-Minuten Meditation bevor
Du beginnst.

Höre in Dich hinein und arbeite immer mit dem ersten aufsteigenden
Gedanken.
Was ist in diesem Moment das, was Dich auf der körperlichen Ebene am meisten
stört? Was ist Dein Symptom oder Dein Beschwerdebild? Bitte hier nur auf ein
Hauptsymptom beschränken. Was belastet Dich gerade am stärksten?

 

Warum belastet Dich gerade dieses Symptom so sehr?
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DER ANFANG 
Um das Problem zu lösen, muss der Anfang betrachtet werden.

Versuche an den Anfang Deines Symptoms zurück zu gehen und beantworte
folgende Fragen, wieder so genau wie möglich. 

Wann ist zum ersten Mal dieses körperliche Beschwerdebild
bei Dir aufgetaucht? Wann genau hast Du es zum ersten Mal richtig
wahrgenommen? In welchem Jahr/Monat? Wie alt warst Du? Und wie hat es
sich damals konkret gezeigt? Gehe an den Anfang dieses Themas zurück.
Schau Dir an was hoch kommt und nutze immer den ersten Gedanken.
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REFLEXION
- Fragen -

Wie bist Du ins Leben gestartet? Weißt Du, wie Deine Geburt verlief? 

Wie startest Du in Deinen Tag? Hast Du eine Morgenroutine? 
Was sind Deine ersten Gedanken, nach dem Aufwachen? 
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REFLEXION
- Fragen -

Wie hast Du bisher Deine Beziehungen zu anderen Menschen (Freunde, 
 Partner, Kollegen) begonnen? 
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REFLEXION
- Fragen -

Wie startest Du etwas Neues? Welche Einstellung hast Du grundsätzlich
gegenüber neuen Ereignissen oder Veränderungen in Deinem Leben?

Wenn Du Deine Erkrankung/Beschwerde mit einem Wort oder Gefühl
beschreiben sollst - was würdest Du schreiben?

-> Erster aufsteigender Gedanke
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KREATIVER FREIRAUM

Wenn Du Dein Symptom/Beschwerdebild malen oder zeichnen sollst - 
wie würde es aussehen?

-> Male frei, es gibt keine Vorgaben.
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AUFGABE
Dein neuer Start in den Tag 

Nehme Dir einen Augenblick Zeit und überlege Dir, welches neue Ritual Du
in Deinen Morgen integrieren kannst, um mit voller Energie in den neuen
Tag zu starten. Ist es vielleicht eine Entspannungsübung, eine Yoga-Einheit
oder eine Meditation? Möchtest Du lieber Musik hören, eine Runde laufen
gehen oder einfach nur bei einem Kaffee Deine Gedanken aufschreiben?  Egal
was es ist - überlege Dir etwas für Dich Passendes. Du musst dafür nicht viel
Zeit einplanen - 10 bis 20 Minuten reichen schon völlig aus! 
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