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Dieses Arbeitsbuch ist mehr als eine Sammlung von
Ubungen und Informationen. Es ist eine Einladung, dir
selbst wieder ndherzukommen.

Vielleicht bist du hier, weil dein Kérper sich meldet. Viel-
leicht, weil du spurst, dass etwas aus dem Gleichgewicht
geraten ist. Oder weil du ahnst, dass wahre Heilung tiefer beginnt
als dort, wo Symptome sichtbar werden.

Die BodySoulBalance-Methode beruht auf einer einfachen, aber kraftvol-
len Wahrheit:

Dein Kérper ist nicht gegen dich - er spricht mit dir.

Jede Spannung, jedes Symptom, jede Erschopfung trégt eine Botschaft in
sich. Nicht, um dich zu bestrafen, sondern um dich zurlck in deine inne-
re Balance zu fuhren. Dein Kérper erinnert dich daran, wo du dich selbst
Ubergehst, wo Gefuhle keinen Raum bekommen haben oder wo alte Mus-
ter noch dein Leben steuern.

Dieses Arbeitsbuch begleitet dich dabei, diese Sprache wieder zu verste-
hen. Sanft, klar und in deinem eigenen Tempo.

Du wirst eingeladen,

» deinen Korper nicht I&dnger zu kontrollieren, sondern inm zuzuhdren
» deine Gefuhle nicht zu bewerten, sondern anzunehmen

» deine Gedanken bewusster wahrzunehmen

» deiner inneren Stimme wieder zu vertrauen



Heilung bedeutet in diesem Verstdndnis nicht, etwas ,reparieren” zu
mussen. Heilung geschieht, wenn du dir erlaubst, ehrlich hinzuschauen —
und Verantwortung liebevoll zu Ubernehmen.

Die Ubungen und Fragen in diesem Buch sind Wegweiser. Sie ersetzen kei-
ne medizinische oder therapeutische Behandlung, sondern unterstltzen
dich dabeij, dich selbst tiefer zu verstehen und deine Selbstheilungskrafte
zu aktivieren.

Nimm dir Zeit. Sei achtsam mit dir. Und erinnere dich daran:
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Die Philosophie der
BodySoulBalance Mclhodc




Heilung geschieht nicht isoliert. Symptome sind keine Fehler — sie sind Bot-
schaften. Wenn wir lernen, sie zu verstehen, beginnt Verdnderung auf tiefer
Ebene.

BodySoulBalance bedeutet:

» den Korper als Spiegel der Seele zu erkennen

» Emotionen nicht zu unterdricken, sondern zu integrieren

» Gedanken bewusst zu lenken

» dem inneren Wissen und dem Kdérpergefuhl zu vertrauen

» Kérpergefuhl und die Weisheit der Seele wieder zusammen zu bringen

Reflexionsfragen

» Wie gehe ich aktuell mit meinem Koérper um?

» Welche Warnsignale sind aktuell da?

» Hore ich auf Warnsignale oder ignoriere ich sie?
» Was glaube ich Uber Heilung?
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Korperliche Beschwerden entstehen selten ,einfach so”. Oft gehen ihnen
emotionale Uberforderung, innere Konflikte oder alte Prdgungen voraus.

Hier einige Beispiele aus der Welt des Bewegungsapparates:

Die Wirbelsdule ist mehr als ein statisches Knochengerust. Sie ist die zent-
rale Energie, Informations und Nervenachse deines Korpers.

Uber sie verlaufen RUckenmark und Nervensystem - jede Fehlspannung,
jede emotionale Dauerbelastung wirkt hier unmittelbar.

In der BodySoulBalance Methode verstehen wir die Wirbelsdule als:
» Tréiger deiner inneren und duReren Haltung (auch Fehlhaltungen)
» Schutz deines Nervensystems

» Ausdruck deiner Lebenslasten, Angste und Verantwortungen

Wenn innere und dufRere Haltung nicht mehr Gbereinstimmen, beginnt
der Koérper zu kompensieren — oft iber den Rucken.

a) Rickenschmerzen allgemein - ,Ich kann mich nicht mehr aufrichten”

Ruckenschmerzen entstehen haufig, wenn wir uns innerlich zurtcknehmen,
uns anpassen oder nicht mehr zu unserer Wahrheit stehen. Wir fuhlen uns
unter Druck, allein gelassen oder ,mit dem Rucken zur Wand".

Fragen zur Selbsterkenntnis:

» Wo halte ich mich selbst zurtck?

» Wo zeige ich nicht, wie es mir wirklich geht?

» Wo trage ich etwas, das nicht (mehr) zu mir gehort?
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b) Bandscheibenprobleme — Uberlastung & Aufopferung

Bandscheiben wirken wie Puffer zwischen den Wirbeln. Gerat der innere
Druck dauerhaft zu hoch, verlieren sie diese Funktion.

Seelisch stehen Bandscheibenprobleme oft fur:

» existenzielle Angste

» das Gefuhl, alles allein tragen zu mussen

» Aufopferung aus Anerkennungsbedurfnis

Die Bandscheibe steht symbolisch fur das empfangende, weibliche Prin-
zip: Hilfe annehmen, weich sein, getragen werden.

Fragen:

» Wo fUhle ich mich Uberlastet?

» Wem oder was trage ich ,auf meinem Rucken”?
» Erlaube ich mir, Hilfe zu empfangen?




c) Halswirbelséule — Kontrolle, Sorgen & Starrheit

Die Halswirbelsdule verbindet Kopf und Korper. Hier sitzen viele Themen
rund um Denken, Kontrolle und Zukunftséingste.

Typische Hintergrinde:

» sténdiges Grubeln

» bedngstigende Zukunftsszenarien

» unterdrickte Emotionen

Fragen:
» Welche Emotion halte ich zurtck?
» Wo spiele ich eine Rolle?

d) Knochen & Skelett — Innere Stabilitét

Unsere Knochen geben Halt. Probleme im Skelettsystem weisen oft auf ein
inneres Gefuhl des Zusammenbruchs hin.

Fragen:
» Wo habe ich meine innere Stabilitdt verloren?
» Wo fuhle ich mich nicht mehr gestutzt — innerlich oder duferlich?
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e) Osteoporose — Verborgene Verletzlichkeit

Osteoporose steht fur Mangel an innerer Festigkeit. Haufig wurde Uber
Jahre Stdrke gespielt, wahrend sich innen Verletzlichkeit und Bedurftigkeit
angestaut haben.

Erkenntnis:
Wahre Stérke entsteht, wenn wir unsere Verletzlichkeit annehmen.

Fragen:
» Wo habe ich meine wahren Gefuhle versteckt?
» Wo darf ich weicher werden?

f) Arthrose — Angst vor Bewegung & Verdnderung

Gelenke stehen fur Beweglichkeit — innerlich wie duferlich. Arthrose zeigt
oft starre Gedanken und das Gefuhl, der n&dchste Schritt sei nicht moglich.

» HUfte: Angst vor dem néchsten Schritt
rechts: beruflicher Weg
links: Beziehungsebene



» Knie: Starrsinn, Groll, Angst vor Kontrollverlust

Fragen:

» Welcher ndchste Schritt steht an?

» Wo bin ich stur oder festgefahren?

» Wo darf Demut und Dankbarkeit heilen?
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Chronische Spannung hdalt das Nervensystem im Alarmzustand. Erst wenn
Sicherheit entsteht, kann Heilung geschehen.

Die BodySoulBalance Methode arbeitet daher bewusst mit:
» Beruhigung des Nervensystems

» sanfter Ausrichtung der Wirbelsdule

» emotionaler Entlastung

Ubung: Dein Kérpergespréch

» Welches Symptom meldet sich gerade am stdrksten?
» Welche Botschaft kdnnte dahinter liegen?

» Was brauche ich jetzt — kdrperlich, emotional, seelisch?




ée@bﬁ[li% ist kein Willensakt

— sie ist eine naturliche Reaktion

auf %WWT
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Gefuhle wollen gefuhlt werden — nicht analysiert oder weggedrutckt. Unter-
drickte Emotionen speichern sich im Korper.

Hdufig blockierende Geflihle:
» Angst

» Wut

» Schuld

» Trauer

Schreiblbung
Beende die Sdtze intuitiv:

» lch habe Angst vor ..

» Ich halte fest an ...

» Ich erlaube mir nicht ...

» Ich wUinsche mir tief in mir ...







Viele unserer Uberzeugungen laufen unbewusst — und steuern unser
Verhalten und unseren Korper.

Beispiele:

» lch muss stark sein.”

» Ich darf keine Schwdche zeigen.”
» ,Heilung ist schwer.”

Ubung: Wahrheit oder altes Programm?
Wdhle einen Glaubenssatz und frage dich:

» Ist das wirklich wahr?

» Wem gehort dieser Gedanke ursprunglich
(Mama / Papa [ Gesellschaft) ?

» Wie wlrde ich mich ohne ihn fUhlen?
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Die innere
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Dein Korper weild, was richtig ist. Je ruhiger dein Geist, desto klarer wird
deine innere Stimme.

Anzeichen, dass du sie Uberhoérst:
» stndige Erschopfung

» Entscheidungsschwierigkeiten

» innere Unruhe

Ubung: Téglicher Check in
Jeden Morgen eine Frage:

Was brauche ich heute wirklich?
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Selbstheilung ist kein esoterisches Konzept und kein mentaler Kraftakt.
Sie ist eine biologische, neurologische und seelische Fdhigkeit, die jedem
Menschen innewohnt.

Dein Korper ist stéindig damit beschdaftigt, Gleichgewicht herzustellen:
» Zellen erneuern sich

» Gewebe regeneriert sich

» das Nervensystem reguliert sich

Nicht Druck, nicht Disziplin und nicht ,noch mehr tun” fGhren zur Heilung —
sondern das Erlauben von Entlastung.

Dein autonomes Nervensystem entscheidet, ob Heilung mdglich ist oder
nicht.
» Sympathikus (Stressmodus): Kampf, Flucht, Anspannung
-> keine Heilung
» Parasympathikus (Regeneration): Ruhe, Verdauung, Reparatur
-> Heilung moglich

Viele chronische Beschwerden entstehen, weil der Kérper dauerhaft im
Stressmodus festhdngt — selbst wenn das dulRere Leben ruhig erscheint.

Die BodySoulBalance-Methode setzt genau hier an:
» Dein Nervensystem kommt zurGck in Sicherheit

» Dein Kérper darf loslassen

» Selbstheilung wird wieder aktiv
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Die Wirbelsdule schutzt das Ruckenmark — die direkte Verbindung zwi-
schen Gehirn und Korper.

Fehlstellungen, Spannungen oder emotionale Dauerbelastung kénnen:
» Nervenimpulse stéren

» Organe beeinflussen

» Heilungsprozesse blockieren

Sanfte Ausrichtung und Entspannung der Wirbelsdule fihren hdufig zu:
» tiefer Atmung

» innerer Ruhe

» spurbarer Entlastung

Viele Menschen versuchen, inren Kérper zu kontrollieren oder zu reparieren.

Heilung geschieht jedoch tiber Beziehung:
» Zuhodren statt Bekdmpfen

» Mitgefuhl statt Bewertung

» Kooperation statt Kontrolle

Frage dich:
» Wie spreche ich innerlich mit meinem Kérper?
» Begegne ich ihm freundlich oder fordernd?

Diese kurze Praxis unterstutzt dein Nervensystem dabei, regelmdaRig in den
Heilungsmodus zu wechseln.

1. Ankommen (2 Minuten)

Lege eine Hand auf deinen Bauch, eine auf dein Herz. Atme ruhig durch die
Nase.

2. Wirbelséulen-Wahrnehmung (4 Minuten)



Spure Wirbel far Wirbel. Du musst nichts verdndern — nur wahrnehmen.

3. Emotionale Entlastung (3 Minuten)
Frage dich: Was darf ich heute loslassen?

4. Integration (2-3 Minuten)
Lege innerlich einen Satz fest, z. B.:
.Mein Korper darf sich jetzt heilen.”

» Wann fuhle ich mich sicher — kérperlich und emotional?
» Was bringt mein Nervensystem in Alarm?

» Was hilft mir, wieder in Ruhe zu kommen?

» Wo erlaube ich mir noch keine Heilung?
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Inicgralion
& Sclbsiveraniworlung,

Heilung ist kein einmaliges Ereignis — sie ist ein Prozess.

Fragen zur Integration:

» Was habe ich Uber mich gelernt?

» Was mdchte ich konkret verdndern?

» Welche Unterstutzung erlaube ich mir?

«/’(e‘ ist kein einmaliges Erlebnis —
sie ist ein Prozess.
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Du hast begonnen, dich selbst bewusster wahrzunehmen. Doch wahre
Transformation geschieht in Begleitung, Tiefe und Kontinuitat.

In der BodySoulBalance Methode begleite ich dich persénlich:
v durch koérperliche und emotionale Blockaden

v/ in die Selbstheilung und Selbstwahrnehmung

v/ in ein neues Vertrauen in deinen Kérper

Was dich erwartet:

» individuelle Sitzungen

» tiefgehende Koérper und Bewusstseinsarbeit

» nachhaltige Verdnderung statt Symptombek&dmpfung

Deine zwei Wege in die Schmerzfreiheit
Damit deine Erkenntnisse aus diesem Arbeitsbuch nicht Theorie bleiben,
lade ich dich ein, deinen ndchsten Schritt gemeinsam mit mir zu gehen.
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Ideal, wenn du dir eine erste intensive Entlastung wiinschst.
v/ ganzheitliche Kérperbehandlungen

v/ gezielte Nervensystem Entlastung

v/ 12 Minuten Rituale fur zuhause

v/ individueller Wochenplan & personliche Begleitung

Dieses Paket hilft dir, aus dem Stressmodus auszusteigen, deinen Korper
neu auszurichten und deine Selbstheilungskrafte wieder spurbar zu akti-
vieren.

Fir dich, wenn du nicht nur Symptome lindern méchtest, sondern bereit
bist, auf Ursachenebene zu heilen.

v tiefe emotionale Entlastung

v/ ganzheitliche Kérperbehandlungen

v/ Stabilisierung neuer Kérpermuster

v/ Rituale & individueller Wochenplan fur zuhause

v/ Integration von Ruhe, Klarheit & Balance

Dieses Paket begleitet dich Uber mehrere Wochen dabei, alte Muster zu
[6sen, innere Stabilitét aufzubauen und deinen neuen Zustand von Leich-
tigkeit dauerhaft zu verankern.



_Buche jclzl dein
pcrsonliches schmerzanalysce
Ersigesprach unler:

www.petra.jetzt

Dein Kérper spricht mit dir. Ich zeige dir, wie du ihn wieder verstehst.
Ich zeige Dir wie Du Korper und Seele wieder in die Balance bringst.
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Deine Mentorin fur Koérper & Seele
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