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Danke


Für die große Hilfsbereitschaft, Rat und Unterstützung, die mir auf dem Weg zu diesem Buch geholfen haben, möchte ich ganz herzlich danken:




	Meiner lieben Frau Monika, für ihre Unterstützung und Geduld mit mir. Ohne sie könnte ich meine kreativen Projekte nie durchziehen.


	Danke meinen zuverlässigen und tollen Mitarbeitern für ihren Einsatz,


	danke allen Seminarteilnehmern,


	danke all meinen treuen Patienten


	und danke all meinen Freunden, besonders meinem spirituellen Bruder Alex Sokolov, der mich gelehrt hat, die nötige Kraft und Energie aufzubauen und zu speichern.


	Danke dem Team Ideenmanufaktur.





Vielen Dank für Euer Vertrauen und Danke allen, die uns weiterhin als Seminarteilnehmer oder Klienten die Treue halten, danke auch für Eure lieben Emails mit positiven Feedbacks und danke für Eure offenen Herzen.


Mit lieben und herzlichen Grüßen


Alexander Reichl


Hinweise:


Alle in diesem Buch genannten Firmennamen und Produktbezeichnungen sind gesetzlich geschützte Marken, bzw. Markennamen der jeweiligen Eigentümer.


Der Einfachheit halber werden im ganzen Buch die männlichen Pronomina und die Anrede „Du“ verwendet.




Vorwort


Es hämmert und dröhnt im Kopf – es ist kaum auszuhalten. Konzentration auf die Arbeit – Fehlanzeige. Der Griff zur Tablette – in Deutschland, fast schon Routine. Kopfschmerzen zählen zu den großen Volkskrankheiten in Deutschland: zwei von drei Erwachsenen leiden regelmäßig darunter. Jetzt gibt es von Alexander Reichl, Physiotherapeut und Leiter des Vital-Zentrums in Neumarkt, endlich ein Online Programm, namens CellBalance, um starke chronische Kopfschmerzen schnell zu besiegen. Und dies alles ohne Nebenwirkungen und auf natürlichen Wegen. In diesem Buch geht es um die Macht der „4 Schritte“ – nämlich die Macht der Denkweise, der Energiesteigerung, der richtigen Ernährung und Bewegung. Aufgezeigt werden Möglichkeiten, um Kopfschmerzen in den Griff zu bekommen bzw. Ruhe im Kopf wiederherzustellen.


Kopfschmerzen – wer kennt sie nicht?


Oft ist es ein ständiges Ziehen, Pochen oder Hämmern im Kopf und Kopfschmerzen können extrem unangenehm im Alltag werden bis hin zu Lähmung jeglicher Aktivitäten, wenn es sich um Migräne handelt. Als häufigste Ursache gelten Spannungskopfschmerzen und Migräne.


Um Kopfschmerzen wirklich in den Griff zu bekommen habe ich herausgefunden, dass es 7 wesentliche Voraussetzungen für eine erfolgreiche Gesundung bzw. Behandlung gibt, die alle mit der mentalen Einstellung in uns zu tun haben. Bei unseren Behandlungen in der Physiopraxis achten wir darauf, dass diese Voraussetzungen dem Klienten bewusst werden und ins tägliche Leben umgesetzt werden.


In meiner 40-jährigen Laufbahn als ganzheitlicher Physiotherapeut hatte es lange gedauert, bis mir selber bewusst geworden ist, wie anstrengend es war ohne diese Voraussetzungen zu arbeiten. Manchmal macht man etwas automatisch, dann ist es auch leichter jemandem zu helfen. Aber oft eben nicht, es ist dann so, als wenn man gegen eine Wand arbeitet. Wenn die 7 Voraussetzungen umgesetzt werden, dann ist es, als ob sich eine Tür öffnet – eine Tür zur Macht der 4 Schritte. Die Voraussetzungen eignen sich natürlich besonders als Hilfe zur Selbsthilfe.


Warum habe ich dieses Buch geschrieben?


Motivation dazu ist meine eigene Leidensgeschichte. Vor über 25 Jahren hatte ich selbst fürchterliche Kopf- und Nackenschmerzen. Die Diagnose lautete damals „Spinalkanal-Einengung“ in der Halswirbelsäule. Jegliche Anstrengung und körperliche Belastung löste bei mir stechenden Kopfschmerz aus, so dass ich fast meinen Beruf als Physiotherapeut nicht mehr ausüben konnte. Wer sich damit auskennt, weiß, dass die Schulmedizin als Mittel der Wahl nur eine Operation in der Halswirbelsäule kennt. Die Schmerzen waren wirklich heftig und ich hatte keine wirkliche Besserung in Sicht. Psychisch gesehen, war ich durch die dauernden Kopfschmerzen auch am Boden. Ich war kaum mehr arbeitsfähig, weil jede Bewegung im Kopf schmerzte. Eine Operation an der Halswirbelsäule wollte ich aber auch nicht machen lassen.


Irgendwann besann ich mich auf meine Fähigkeiten als Physiotherapeut und Kinesiologe und fasste den Entschluss etwas an meinen Zustand zu ändern, um meine Selbstheilungskräfte anzukurbeln. Ich kann also genau nachvollziehen, wie es Menschen mit chronischen Kopfschmerzen im täglichen Leben geht. So weiß ich, wovon ich spreche bzw. im Folgenden schreibe und was ich anderen Menschen weiter empfehlen kann.


Wie ist es weitergegangen? Ich bin bis heute nicht operiert! Und habe keine Schmerzen mehr, trotz 3 Bandscheibenvorwölbungen in der Halswirbelsäule. Selbst die Spinalkanaleinengung löste sich auf und natürlich auch die Kopfschmerzen. In meinem speziellen Fall musste ich Geduld haben, denn die Schmerzfreiheit erreichte ich erst nach vielen Monaten.


Wie habe ich es geschafft schmerzfrei zu werden und was habe ich gemacht? Nun, darüber handelt dieses Buch bzw. die Macht der 4 Ebenen und ihr Wirkprozess.


Für wen ist dieses Buch?


Dieses Buch ist für den persönlichen Gebrauch für jene Menschen bestimmt, die neue Wege im Umgang mit ihren Kopfschmerzen beschreiten möchten. Es ersetzt keinesfalls den Arzt oder medizinische Betreuung. Kein Teil des Inhaltes präsentiert direkt oder indirekt irgendeine Diagnose oder eine Verschreibung, auch wenn Zusammenhänge mit Krankheiten aufgezeigt werden. Es wird nicht diagnostiziert und auch kein Hinweis auf Behandlungen von Beschwerden oder Krankheiten gegeben. Es wird auch nicht versucht, Menschen von Ärzten, Medikamenten, Operationen oder den Fähigkeiten professioneller Gesundheitshelfer fern zu halten, wenn diese gebraucht werden.


Das Buch beschäftigt sich ausschließlich mit Grundlagen der Philosophie und der Alternativheilkunde, die nicht Teil des schulmedizinischen Modells sind.


Als Autor habe ich bei der Erstellung nach bestem Wissen und Gewissen gehandelt. Trotzdem kann keinerlei Gewährleistung bezüglich Vollständigkeit, Genauigkeit und Praktikabilität der in diesem Buch vorgestellten Informationen übernommen werden.


Jeder Leser trägt selbst die Verantwortung für die Nutzung und Umsetzung der vorgestellten Informationen. Eine Haftung für Fehler und daraus resultierende Folgen ist ausgeschlossen.


Mit dem Wissen aus diesem Buch kannst Du den Grundstein legen für einen freien, klaren und unbeschwerten Kopf!


Alexander Reichl




KOPFSCHMERZEN:


WAS MAN WISSEN SOLLTE
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Kopfschmerzen: Volkskrankheit Nummer 1


„Der Schmerz ist der große Lehrer der Menschen.


Unter seinem Hauche entfalten sich die Seelen.“


Marie Freifrau von Ebner-Eschenbach


Kopfschmerzen sind die Volkskrankheit Nr. 1. In Deutschland geben rund 54 Millionen Menschen Kopfschmerzen als bedeutende Gesundheitsstörung an. Spannungskopfschmerzen sind die häufigste Ursache. Auslöser ist meist Stress. Bereits in der Schule zählen Kopfschmerzen zu den häufigsten Beschwerden der Kinder. Neben dem individuellen Leid verursachen Kopfschmerzen auch Milliardenkosten aufgrund von Arbeitsausfällen, vorzeitigen Berentungen und Komplikationen einer nicht effektiven Schmerztherapie.


Allein 900.000 Menschen müssen jeden Tag in Deutschland an Migräne-Attacken leiden. Rund 100.000 Betroffene sind bundesweit jeden Tag durch Migräne mit Schmerzen und Erbrechen an das Bett gefesselt.


Frauen sind besonders stark von Migräne und Kopfschmerzen betroffen. Migräne betrifft zwei- bis dreimal mehr Frauen als Männer. Frauen haben zudem mehr Anfälle im Vergleich zu Männern. Eine Untersuchung der Techniker Krankenkasse aus dem Jahr 2005 zeigt darüber hinaus, dass der Anteil der Frauen, die in einzelnen Altersgruppen Migränemedikamente verschrieben bekamen, bis zu sechsmal höher war als der der Männer. Auch über 52 Prozent der Schulkinder leiden an Kopfschmerz vom Spannungstyp und 12 Prozent an Migräne.


Aktuelle Forschungen zeigen, dass allein die Migräne in Europa zu 27 Milliarden Euro an direkten und indirekten Kosten führt. Migräne ist nach der Altersdemenz die teuerste neurologische Erkrankung. Weitere 250 Kopfschmerzursachen sind bekannt, die mindestens zu ähnlich hohen Kosten führen.


Kopfschmerzen betreffen nicht nur die Leidenden selbst, ihre Familien und Freunde. Kopfschmerzen belasten auch Arbeitgeber, die Versichertengemeinschaft und die Produktivität der Gesellschaft. Die Folgen der Versorgungslücken sind Leid, Behinderung und Kosten. So werden bis zu 30 Prozent der dialysepflichtigen Nierenschäden auf eine inadäquate Schmerzmitteltherapie zurückgeführt. Über 3 Milliarden Einzeldosen an Schmerzmedikamenten werden pro Jahr in Deutschland verbraucht, 85 Prozent davon wegen Kopfschmerzen. Im Mittel nimmt jeder Deutsche einmal pro Woche ein Kopfschmerzmedikament ein, rund 5 Prozent der Bevölkerung sogar täglich.


Die Folgen einer nicht wirksamen Kopfschmerztherapie sind weitreichend. Quälende Kopfschmerzen sind ein zentrales Gesundheitsproblem. Jedem vierten Deutschen kostet allein die Migräne im Mittel 36 Lebenstage pro Jahr. Unbehandelte Schmerzen zerstören das Leben der Betroffenen. Die Leidenden können nicht mehr arbeiten, nicht mehr schlafen, sie können nicht mehr mit ihren Kindern spielen und Partnerschaften brechen auseinander.


Erfolgreiche Schmerztherapie kann den Betroffenen ihr Leben zurückgeben. Es ist inakzeptabel, Patienten, die an chronischen Schmerzen leiden, effektive Behandlungen vorzuenthalten. Menschen dürfen nicht nutzlos und sinnlos an Schmerzen leiden. Jedoch: Die Unterbehandlung von Schmerzen ist eine stille Epidemie. Schmerzen sinnlos zu ertragen, sollte niemandem widerfahren müssen.


Neue Forschungsergebnisse und das aktuelle Wissen müssen unmittelbar für die zeitgemäße Versorgung von Menschen, die an Kopfschmerzen leiden, verfügbar gemacht werden. Ziel muss sein, dass die betroffenen Patienten nicht nebenbei behandelt werden, sondern dass das zeitgemäße Wissen im Bereich der Schmerztherapie den Betroffenen spezialisiert eröffnet wird.


Kopfschmerzen und Migräne führen Menschen am häufigsten zum Arzt. Patienten mit komplizierten, häufigen, lang anhaltenden und schweren Kopfschmerzerkrankungen benötigen eine speziell organisierte und koordinierte Therapie.


Die Wissenschaft hat in den letzten Jahren faszinierende Fortschritte in der Diagnostik und Behandlung von Kopfschmerzen und Migräne erzielt. Mit Sätzen wie: „Finden Sie sich mit Ihrer Migräne ab; dagegen kann man sowieso nichts tun“, oder: „Ich kann nichts finden – dann wird es wohl die Psyche sein“, müssen sich Betroffene heute nicht mehr abfinden.




Mehr als 250 Arten von Kopfschmerzen


„Der Schmerz kann mich zu Boden werfen,


aber überwältigen kann er mich nicht!“


Johann Christian Friedrich Hölderlin


Die Wissenschaft unterscheidet über 250 Arten von Kopfschmerzen. Sie werden in zwei große Gruppen unterteilt:




	
primäre Kopfschmerzen und


	sekundäre oder symptomatische Kopfschmerzen.





Bei den primären Kopfschmerzen sind die Kopfschmerzen die eigentliche Erkrankung.


Die Suche nach einer anderen Krankheit, die diese Kopfschmerzen hervorruft, ist also sinnlos und führt nicht weiter. In diesem Fall sind die Kopfschmerzen kein Symptom für etwas anderes, sondern eine eigenständige Krankheit. Über 92 Prozent aller Kopfschmerzleiden gehören in diese Gruppe, insbesondere die Migräne, der Kopfschmerz vom Spannungstyp und der Cluster-Kopfschmerz.


Die sekundären oder symptomatischen Kopfschmerzen sind dagegen Ausdruck einer aufdeckbaren anderen Krankheit. Beispiele sind hoher Blutdruck, Schlaganfall, Kopfverletzungen und vieles andere mehr.


Primäre Kopfschmerzen sind die häufigsten Schmerzkrankheiten überhaupt. In diesem Buch informieren wir daher über:




	Migräne


	Spannungskopfschmerz


	Kopfschmerz durch Medikamentenübergebrauch


	Clusterkopfschmerz





MIGRÄNE


Der Migräneschmerz ist mittelstark bis stark und behindert den normalen Tagesablauf sehr. Er kann nur eine Hälfte des Kopfes betreffen und hat einen pulsierenden, pochenden oder hämmernden Charakter. Ein Migräneanfall dauert ohne Behandlung in der Regel 4-72 Stunden. Das Wohlbefinden des Patienten ist so stark eingeschränkt, dass es ihm häufig unmöglich ist, am üblichen Leben teilzuhaben.


Migräneanfälle werden von weiteren Symptomen wie Übelkeit, Erbrechen, Licht- oder Lärmempfindlichkeit begleitet. Bei etwa 10 Prozent der Betroffenen geht der eigentlichen Schmerzphase eine Migräneaura mit neurologischen Störungen voraus. Sie kann sich in Sehstörungen in Form von Zick-Zack-Linien, einer Einengung des Gesichtsfeldes, Sprachstörungen oder Taubheitsgefühlen im Arm ausdrücken.


Die Migräne ist keine „Modeerkrankung“, sondern sie findet sich in medizinischen Schriften seit der Antike. Das komplexe Erscheinungsbild dieses Leidens hat in der Medizin über die Jahrhunderte verschiedenste Erklärungen erfahren. Oliver Sacks beschreibt in seinem Buch mit dem schlichten Titel „Migräne“ verschiedene Migräne-Typen, die unterschiedliche Therapien erfordern. Bemerkenswert an seinen historisch fundierten Ausführungen ist, dass der Kopfschmerz bei der Migräneattacke nur ein Symptom am Ende eines langen komplexen Prozesses ist. Er greift auf ein Bild zurück, das der Arzt Edward Liveing in der viktorianischen Zeit verwendet hat, nämlich „Nervengewitter“. Wie beim Wetter führen komplexe Bedingungen dazu, dass es eine Art innere Wetterlage gibt, die sich über einen längeren Zeitraum entwickelt, und dann genügt ein kleiner Auslöser, damit ein Gewitter losbricht.


Viele Bücher über Migräne empfehlen herauszufinden, welche Migräne-Auslöser bei einem selbst wirken. Das ist eine wertvolle Herangehensweise, weil es dabei unterstützt, sich selbst kennenzulernen und zu lernen, wie man die eigene Gesundheit positiv unterstützen kann. Aber wenn sich die innere Wetterlage schon zu „Gewittergefahr“ entwickelt hat, ist es unberechenbar, welcher Auslöser das Gewitter, sprich den Migräneanfall mit Kopfschmerz, auslöst.


Symptombekämpfung ist gerade bei Migräne viel zu wenig. Wesentlicher ist über einen längeren Zeitraum konsequent an Denk- und Verhaltensänderungen zu arbeiten, damit jene Faktoren beeinflusst werden, welche in Richtung innere Großwetterlage „Gewitter“ wirken.


SPANNUNGSKOPFSCHMERZEN


Der leichte bis mittelstarke Schmerz bei diesem Kopfschmerztyp wird als dumpf und drückend beschrieben und tritt in beiden Kopfhälften auf. Die Dauer eines Anfalls liegt ohne Behandlung zwischen 30 Minuten und sieben Tagen.


Man unterscheidet zwischen episodischen Schmerzen (an weniger als 15 Tagen im Monat) und chronischen Schmerzen (an mindestens 15 Tagen im Monat). Beim Kopfschmerz vom Spannungstyp kann der Patient oder die Patientin meistens den gewohnten Tätigkeiten – wenn auch eingeschränkt – nachgehen. Begleiterscheinungen wie Übelkeit oder Lichtempfindlichkeit gibt es nicht oder selten.


MEDIKAMENTENINDUZIERTE KOPFSCHMERZEN


Bei einer Vielzahl von Medikamenten werden Kopfschmerzen als mögliche Nebenwirkung angegeben. Das betrifft unter anderem Medikamente gegen Bluthochdruck, Arthritis, Menstruationsbeschwerden und zur Vorbeugung von Schlaganfällen.


Auch der sehr häufige Gebrauch von Kopfschmerzmitteln kann Kopfschmerzen in ihrer Häufigkeit steigern und unterhalten. Der Schmerz ähnelt meistens dem einer leichten, aber ständig wiederkehrenden Migräneattacke. Man spricht dabei von einem „Kopfschmerz bei Medikamentenübergebrauch“. Nimmt man zur Behandlung von primären Kopfschmerzen an mehr als an 10 Tagen pro Monat Akutmedikamente ein, kann dieser zusätzliche Kopfschmerz entstehen.


Besonders wichtig ist zu wissen, dass dann vorbeugende Therapien gegen die primären Kopfschmerzen nicht mehr wirksam sind.


CLUSTERKOPFSCHMERZ


Er ist durch schwerste, als vernichtend erlebte Schmerzen gekennzeichnet, die einseitig im Bereich der Augen, der Stirn oder der Schläfe auftreten. Eine Attacke dauert zwischen 15 und 180 Minuten. Die Schmerzanfälle treten in bestimmten Zeiträumen gehäuft auf. Deshalb spricht man von einem Cluster (englisch: Haufen).


Die häufigsten Begleiterscheinungen sind Augenrötungen, Verstopfung der Nase, Schweißanfälle auf der Stirn oder im Gesicht, Verengung der Pupille, Hängen oder Schwellung der Augenlider.


An wen wende ich mich bei Kopfschmerzen?


„Der beste Arzt scheint mir der zu sein,


der sich auf Voraussicht versteht.“


Hippokrates


Die erste Anlaufstelle bei Kopfschmerzen ist natürlich der Hausarzt. Er wird Dich bei diagnostischen Schwierigkeiten oder mangelnder Wirksamkeit der Therapie im Zweifelsfall an einen Neurologen oder Schmerztherapeuten überweisen. Das kann dann erforderlich sein, wenn sich bestimmte Begleiterscheinungen einstellen, wie zum Beispiel Schwindel, Sprachstörungen oder Konzentrationsschwäche.


Hilfe findet man auch in Schmerzambulanzen von Krankenhäusern. Manchmal kann auch ein stationärer Aufenthalt in der Schmerzabteilung eines Krankenhauses oder in einer speziellen Schmerzklinik notwendig werden.


Natürlich können Physiotherapeuten und Osteopathen ebenfalls zu einer Linderung der Kopfschmerzen beitragen.
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Führe ein Kopfschmerz-Tagebuch!


Bei der Diagnose von Kopfschmerzen spielt die Anamnese, also die genaue Vorgeschichte der Symptome, eine wichtige Rolle. Dabei geht es um Fragen wie: Wo schmerzt der Kopf? Welche Art von Schmerz ist es (ziehend, stechend, klopfend, dumpf, pulsierend ...)? Wie oft treten die Kopfschmerzen auf? Wie lange dauern diese Zustände? Gibt es noch andere Symptome, die im Zusammenhang mit den Kopfschmerzen auftreten?


Deshalb ist es hilfreich, wenn Du über einen längeren Zeitraum ein Kopfschmerz-Tagebuch führst. Das hilft sowohl dem Arzt als auch Dir selbst. Dem Arzt hilft es bei der richtigen Diagnose. Du selbst profitierst von der Selbstbeobachtung, weil Du mögliche Auslöser und Zusammenhänge entdecken kannst – und es ist eine Möglichkeit, selbst aktiv etwas für Dich zu tun.


Was kann ich selbst tun?


„Alle Patienten tragen ihren Arzt in sich.“


Albert Schweitzer


Albert Schweitzer (deutsch-französischer Arzt, gründete ein Krankenhaus in Lambaréné im zentralafrikanischen Gabun) wurde einmal gefragt, wie er es sich erklären könne, dass überhaupt jemand nach der Behandlung durch einen afrikanischen Medizinmann hoffen könne, gesund zu werden. Schweitzer antwortete: „Sie möchten, dass ich Ihnen ein Geheimnis enthülle, das die Ärzte schon seit Hippokrates mit sich herumtragen. Aber ich will es Ihnen trotzdem verraten. Der Medizinmann hat aus demselben Grund Erfolg wie wir auch. Alle Patienten tragen ihren Arzt in sich.“


Der Arzt in uns selbst ist aber nichts anderes als die Kraft unserer Gedanken, die Art und Weise, wie wir Krankheiten sehen und selbst dafür die Verantwortung übernehmen.


Es ist uns heute im Zeitalter der Technik und Machbarkeit vollkommen das Bewusstsein verloren gegangen, dass wir selbst es sind, die über unsere Gesundheit bestimmen. Ich möchte Dir zeigen, wie man gesundheitliche Verbesserungen erzielen kann durch den effektiven Einsatz seines persönlichen Potenzials. Ich vermittle dabei völlig neue Sichtweisen und Denkanstöße, die dazu führen, Systeme zu verändern – persönlich, gesundheitlich, geschäftlich und gesellschaftlich.


Meine Spezialisierung ist die Veränderung der menschlichen Denk- und Handlungsweise und die Steigerung der menschlichen Schwingungsfrequenz. Das betrifft Krankheiten genauso wie persönliche Muster und Verhaltensweisen. In meinen Trainings und Seminaren zeige ich, wie man das Wesentliche erkennt, sich darauf konzentriert und seine Ziele mit möglichst geringem energetischem Aufwand erreicht.


Mit diesem Buch möchte ich Dir Mut machen, zeitgemäße Pläne und effektive Strategien gegen Deine Kopfschmerzen zu entwickeln. Ich zeige Dir vor allem, wie Du Dich selbst zum „Experten“ Deiner eigenen Krankheit machst. Ein Leben mit weniger Schmerzen ist möglich – auch für Dich!


Durch Probleme wachsen wir


„Die Dinge, die wehtun, lehren uns etwas.“


Benjamin Franklin


Probleme sind die Scheidewand, die zwischen Erfolg und Misserfolg unterscheidet. Probleme rufen unseren Mut und unsere Weisheit auf den Plan; tatsächlich schaffen sie unseren Mut und unsere Weisheit. Nur durch Probleme wachsen wir. Wenn wir das Wachstum des menschlichen Geistes fördern wollen, so fordern wir die menschliche Fähigkeit zum Problemlösen heraus und fördern sie, genauso wie wir unseren Kindern in der Schule bewusst Probleme zu lösen geben.


Durch den Schmerz, Problemen zu begegnen und sie zu lösen, lernen wir. „Die Dinge, die wehtun, lehren uns etwas“, sagte Benjamin Franklin. Aus diesem Grunde lernen weise Menschen, Probleme nicht zu fürchten, sondern willkommen zu heißen, gerade den mit Problemen verbundenen Schmerz zu begrüßen.


Die meisten von uns sind nicht so weise. Da wir den damit verbundenen Schmerz fürchten, versuchen wir fast alle in größerem oder geringerem Maße, Problemen auszuweichen. Wir zaudern und hoffen, sie würden von allein vergehen. Wir ignorieren sie, vergessen sie, tun so, als existierten sie nicht. Wir nehmen sogar vielleicht Medikamente oder Drogen, damit wir sie besser ignorieren können, damit wir uns gegen den Schmerz abstumpfen und so die Probleme vergessen können, die den Schmerz verursachen. Wir versuchen, Probleme zu umgehen, statt sie rundheraus in Angriff zu nehmen. Wir versuchen, aus ihnen herauszukommen, statt sie zu durchleiden.


In erster Linie hängt unsere Gesundheit, Energie und Wohlbefinden davon ab, dass wir lernen, uns unserem Schmerz und unseren Problemen zu stellen – erst dann können wir sie lösen.
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Begrüße Deinen Schmerz, begegne Deinen Problemen und lerne, sie zu lösen!


Es ist Deine Entscheidung


„Die größte Entscheidung deines Lebens liegt darin,


dass du dein Leben ändern kannst,


indem du deine Geisteshaltung änderst.“


Albert Schweitzer


Unsere Gesundheit, Energie und Wohlbefinden hängen in zweiter Linie von den Entscheidungen ab, die wir im Leben treffen. Du hast die Entscheidung nun getroffen dieses Buch zu erwerben, um Deine Kopfschmerzen in den Griff zu bekommen.


Unsere Entscheidungen beruhen auf unseren Erfahrungen, den daraus abgeleiteten Bewertungen, die wir vorgenommen haben, und unserem Denken über Gesundheit, Nahrung und Bewegung.


Wenn Du also Kopfschmerzen reduzieren möchtest, mehr Gesundheit, Vitalität und Energie im eigenen Körper willst, musst Du bei Deinen derzeitigen Grundüberzeugungen in Bezug auf Gesundheit, Nahrung und Bewegung beginnen.


Wie bekommst Du also, was Du wirklich willst?


Glaubenssätze und Überzeugungen führen zu Entscheidungen, diese führen zu Handlungen, aus denen Deine Ergebnisse resultieren.


Nichts hat so großen Einfluss auf Deine Gesundheit und Dein Wohlbefinden, wie Deine Glaubenssätze in Bezug auf Deinen Körper, Gesundheit, Deine Ernährung, Bewegung und die daraus resultierenden Entscheidungen, die Du in Deinem Leben triffst.


Alle bisherigen Entscheidungen in Deinem Leben, all Dein bisheriges Wissen, all Deine bisherigen Glaubenssätze, alle Dir bisher zur Verfügung stehenden Strategien, alles, was Du in Deinem Leben bisher gedacht, gesagt, gefühlt und getan hast, hat zu genau dem Körperzustand geführt, den Du jeden Tag im Spiegel anschaust!


Wenn Du also ein anderes Ergebnis im Leben willst, so müssen wir neue Strategien, neue Konzepte und neue Programme in Dir anlegen, die Dich dahin bringen, wo Du hin willst, nämlich keine Kopfschmerzen mehr zu haben. Da genügen nicht einfach nur ein paar Tipps.


Und gleichzeitig musst Du bereit sein, alles über Bord zu werfen, an das Du bisher geglaubt hast und das für Dich aber bisher nicht funktioniert hat. Dein Körper ist das Ergebnis all Deiner Entscheidungen und der daraus resultierenden Handlungen, die Du getroffen hast.
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Wenn Du andere Ergebnisse im Leben willst, musst Du etwas massiv Anderes machen als bisher!


Disziplin und Durchhalten


„Der Anfang jeder Tugend ist Rat und Überlegung,


ihr Ende und ihr höchstes Maß Beständigkeit.“


Demosthenes


Jetzt kommen wir zum schwierigsten Thema, nämlich der Disziplin und des Durchhaltens.
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