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SOMATIC COACHING

Stabilität und Sicherheit 
in schwierigen Zeiten
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CALMING THE STORM
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Dann kann Somatic Coaching die richtige
Unterstützung für dich sein, um die Krise zu bewältigen
und als Chance für Wachstum zu nutzen. 

Du fühlst dich manchmal
überwältigt von deinen Emotionen?

Du möchtest in dir der selbst Stabilität
und Sicherheit finden?

Du hast das Gefühl deine Gedanken 
stehen nicht mehr still?

Du befindest dich aktuell in einer herausfordernden
Lebenssituation, wie z.B. eine schmerzhafte Trennung,
ein Jobwechsel, oder hast mit einer belastenden Situation
oder persönlichen Krise zu kämpfen? 
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In Krisen gerät unser Nervensystem oft in einen Zustand der
Übererregung. Angst, Stress und Überforderung blockieren dann
unsere Fähigkeit, klar zu denken und konstruktiv zu handeln.

Um das Nervensystem zu beruhigen und Mitgefühl und Co-Regulation
zu erfahren, braucht es zunächst einen sicheren Raum.

In einem vertrauensvollen Umfeld in dem du dich geborgen und gesehen
fühlst, kannst dich auf die innere Arbeit einlassen.

Somatic Coaching bietet einen wertvollen Ansatz bei dem Körper,
Emotionen und Geist gleichermaßen einbezogen werden, um das

Nervensystem zu beruhigen, Mitgefühl und Co-Regulation zu
erfahren, sodass die Krise sogar als Chance für Wachstum genutzt

werden kann.

Nachdem das System zur Ruhe gekommen ist ist es möglich die Resilienz
weiter aufbzubauen und die Erfahrungen zu integrieren.

Beruhigen & Stabilisieren
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Körperwahrnehmung stärken: 
Wir arbeiten daran, dass du deine eigenen Körpersignale verstehst und

so die körperlichen Auswirkungen von Stress und Angst erkennen und
regulieren lernst.

Emotionen regulieren: 
Durch achtsame Übungen und Techniken lernst du deine Emotionen

wahrzunehmen, zu verstehen, im Körper zu halten, ohne überewältigt
zu werden und konstruktiv auszudrücken.

Selbstmitgefühl entwickeln: 
Im Coaching übst du ein liebevolles und mitfühlendes Verhältnis zu dir
selbst aufzubauen, welches vor allem in Krisen besonders wichtig ist.

Ressourcen aktivieren: 
In der Arbeit mit dem Körper werden deine inneren Stärken und

Ressourcen erforscht und gestärkt, die dir helfen können Sicherheit und
Stabiltät in dir selbst zu erfahren.

Neue Perspektiven gewinnen: 
Im Coaching Prozess wird möglich die Krise aus einem anderen

Blickwinkel zu betrachten und neue Handlungsmöglichkeiten zu
erkennen.

Der mögliche Prozess:
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Deine innere Sicherheit und Stabilität zu stärken: Erfahre, wie du dich
selbst in herausfordernden Situationen schützen und unterstützen kannst.
Dein Nervensystem zu regulieren: Erlerne Techniken zur Regulierung
von Stress und Angst
Die Blockaden in dir zu erkennen und zu verstehen: Welche Muster
und Emotionen halten dich in deiner Situation?
Mit deinen inneren Ressourcen in Kontakt zu treten: Entdecke deine
innere Stärke und Widerstandsfähigkeit.
Deinen Körper als Anker zu nutzen: Finde Ruhe und Sicherheit in
deinem Körper.
Selbstfürsorge: Entwickle Strategien für ein achtsames und gesundes
Leben

Im 1:1 Coaching lernst du...

Effektive Techniken zur Stressreduktion und Nervensystemregulation

Übungen zur Stärkung deiner Körperwahrnehmung und inneren
Präsenz

Strategien für den Umgang mit schwierigen Emotionen und Gedanken

Unterstützung bei der Entwicklung deiner persönlichen Ressourcen

Werkzeuge zur Stärkung deiner inneren Sicherheit und Stabilität

Du erfährst:
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Deine Investition:
Preis: 770,00 EUR (inkl. MwSt.)
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Das Paket beinhaltet:
1x Introsession á 45 min. zur Klärung deiner Themen
und Ziele
6 x individuelle Coachingsession á 90 Minuten (in
Berlin oder Online)
Exklusive 1:1 Begleitung und Unterstützung
Praktische Übungen zur Stressreduktion und
Selbstregulation
Individuell auf dich abgestimmte ca. 15 minütige
Übungssequenz
2 Begleitende Meditationen & Journaling Fragen
Telegram od. WhatsApp Support 24 Std. nach den
Sessions für Rückfragen
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So startest du deinen Weg
Du vereinbarst einen Termin zu einem kostenlosen Online-
Erstgepräch. Klicke dazu entweder hier, oder über den “Jetzt

buchen” buchen in meinem Profil.

Wir lernen uns persönlich kennen, klären deine Fragen und
finden heraus, ob das Format das Richtige für dich ist und ob

wir den Weg gemeinsam gehen wollen.

Nimm dir Zeit für dich und melde dich jetzt an!

Bist du bereit?
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