Wieder bei dir ankommen

Korperwahrnehmung - Regulation - innere Klirung

Manchmal wissen wir langst, was verniinftig ware.

Wir haben dariiber nachgedacht.

Wir haben verstanden, warum etwas nicht gut fiir uns ist.
Wir haben vielleicht sogar erkannt, was sich dndern miisste.

Und trotzdem bleibt im Korper etwas eng.

Der Bauch zieht sich zusammen.
Der Atem wird flach.

Die Schultern halten fest.

Der Kopf wird laut.

Oder wir werden miide, schwer, unruhig, gereizt.
Dann liegt das Problem oft nicht daran, dass wir ,,zu wenig verstanden® haben.

Sondern daran, dass unser Korper noch nicht mitkommt.

Was bedeutet Regulation?

Regulation bedeutet:

Der Korper findet langsam wieder in einen Zustand zuriick, in dem mehr Ruhe, Orientierung und

Kontakt moglich werden.

Nicht durch Druck.

Nicht durch positives Denken.

Nicht durch ,Jetzt stell dich nicht so an®.
Sondern durch Wahrnehmung.

Durch Atem.

Durch Spiiren.

Durch Boden.

Durch Beriihrung.

Durch langsame Bewegung.

Durch einen ruhigen, klaren Rahmen.

Regulation heiBt nicht, dass sofort alles weg ist.
Es heif3t eher:

Ich muss nicht gegen mich kimpfen.
Ich kann bemerken, was gerade da ist.

Und mein Korper darf Schritt fiir Schritt erfahren, dass er nicht mehr im alten Alarm bleiben

muss.
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Warum Denken manchmal nicht reicht

Denken ist wichtig.

Es hilft uns, Zusammenhénge zu verstehen, Entscheidungen vorzubereiten und Worte fiir unser
Erleben zu finden.

Aber viele unserer inneren Muster sitzen nicht nur im Kopf.

Angst, Anspannung, Riickzug, Erstarrung, Uberforderung oder das Gefiihl ,,Ich kann nicht*
entstehen oft tiefer:

im Korper,
im Atem,
im Nervensystem.

Deshalb reicht es manchmal nicht, sich selbst zu sagen:

»Ich weiB doch, dass nichts Schlimmes passiert.“
,Ich miisste einfach loslassen.”

,Ich miisste mich nur entscheiden.”

»lch verstehe es doch eigentlich.”

Der Korper braucht nicht nur Einsicht.
Er braucht Erfahrung.
Er muss spiuren:

Ich bin hier.

Ich habe Boden.

Ich darf langsamer werden.

Ich muss gerade nichts l6sen.

Ich bin sicher genug, um einen kleinen niachsten Schritt zuzulassen.

Wenn Veridnderung Angst macht

Viele Menschen glauben, sie hatten Angst vor Veranderung, weil sie schwach, kompliziert oder
nicht entschlossen genug sind.

Oft stimmt das nicht.
Veranderung macht Angst, weil sie etwas im Inneren bewegt.

Auch gute Veranderung kann unsicher machen.

Auch ein richtiger Schritt kann im Korper Alarm auslosen.

Auch Freiheit kann sich zunéchst ungewohnt anfiihlen, wenn man lange im Funktionieren,
Anpassen oder Aushalten gelebt hat.

Dann hilft es selten, sich zu drangen.
Hilfreicher ist oft die Frage:
Was passiert in mir, wenn ich wirklich einen Schritt machen wiirde?

Wird es eng? Wird es weit?

Wird der Atem flacher? Kommt Druck?
Kommt Traurigkeit? Kommt Widerstand?
Oder vielleicht eine leise Sehnsucht?

Korperwahrnehmung hilft, diese inneren Bewegungen nicht nur zu denken, sondern zu spiiren.
Nicht, um sofort alles zu verandern.

Sondern um tiberhaupt wieder bei sich anzukommen.
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Was ich mache

Ich begleite Menschen in ruhigen 1:1-Rdumen dabei, wieder mehr Kontakt zum eigenen Korper
und zum eigenen Erleben zu finden.

Je nach Anliegen gehoren dazu:

Korperwahrnehmung und Atem

achtsame Beriihrung und sanfte Dehnimpulse

innere Bilder und Imagination

ruhiges Gesprach und klare Orientierung

Beriihrung geschieht dabei achtsam, klar und nur mit deinem Einverstandnis.
Es geht nicht darum, etwas leisten zu miissen.

Nicht darum, perfekt zu entspannen.
Nicht darum, sofort eine Losung zu finden.
Und auch nicht darum, sich durch ein Problem hindurchzureden.

Es geht darum, wieder wahrzunehmen:

Was ist gerade wirklich da?

Was macht es mit mir?

Was braucht mein Korper?

Was wire jetzt ein stimmiger nachster Schritt?

Drei mogliche Raume

Nur fiihlen

Manchmal braucht es kein Gesprach.

Dann geht es darum, anzukommen, sich hinzulegen, den Korper zu spiiren, Atem wahrzunehmen
und iiber sanfte Beriihrung, Dehnung und Ruhe wieder mehr im eigenen Korper zu landen.

Kommen.
Hinlegen.
Spiiren.

Dieser Raum ist fiir Menschen, die nicht viel erzdhlen m6chten, sondern vor allem korperlich
ankommen wollen.

Begleitung

Manchmal gibt es ein Thema.

Etwas beschiftigt dich.
Etwas driickt.
Etwas ist unklar.

Vielleicht gibt es Angst vor Veranderung, innere Enge oder das Gefiihl, mit Denken allein nicht
weiterzukommen.

Dann schauen wir kurz, worum es geht — und gehen anschlieBend mit Kérperwahrnehmung,
Regulation und inneren Bildern weiter.

Das Thema wird nicht zerredet. Es wird spiirbar gemacht.
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Klarungsraum

Manchmal muss etwas ausgesprochen werden.

Dann ist Raum fiir Gesprach, Sortierung und Spiegelung.

Fiir Sorgen, Fragen, innere Konflikte oder das Gefiihl:

Ich drehe mich im Kreis und brauche jemanden, der mit mir hinschaut.
Auch hier geht es nicht darum, im Problem stecken zu bleiben.

Sondern darum, wieder Orientierung zu finden.

Fiir wen kann das hilfreich sein?

Fiir Menschen, die viel im Kopf sind.

Fiir Menschen, die viel tragen.

Fiir Menschen, die sich angespannt, erschopft oder innerlich unruhig fiihlen.

Fiir Menschen, die Veranderung wiinschen, aber merken, dass etwas in ihnen bremst.
Fiir Menschen, die wieder mehr Kontakt zu sich selbst finden mochten.

Fiir Menschen, die nicht nur verstehen, sondern wieder spiiren mochten.

Ein einfacher Gedanke

Manchmal beginnt Veranderung nicht mit einer groBen Entscheidung.
Sondern mit einem Moment, in dem der Korper merkt:

Ich bin da.

Ich darf langsamer werden.

Ich muss mich nicht iibergehen.

Ich kann einen kleinen Schritt machen.

Wenn dich solche Themen interessieren, findest du auf meiner Webseite und auf YouTube
weitere Texte, Gedanken und Impulse zu Korperwahrnehmung, Regulation, Veranderung und
innerer Klarung.

Wenn du Fragen hast oder einen Termin anfragen mdochtest, findest du das Kontaktformular auf
meiner Webseite:

www.sein-und-leben.de
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