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" Sie halten durch, sind ftir

merken n%ndwa
selbst verloren ha?
Ein Gberlastetes Ne en
in den Funk’tionsmoduz
ziert Gefuhle, d
ntriert sich nu

% K
Das bedeutet nicht, dass etwas mit dir ,falsch* a
Es bedeutet, -ﬁss dein Korper dich schutzt. al
Der 7-Minuten Body Check-In ist eine Einladung,

wieder Iangsmerden, in dich hineinzusptren
und mit deinem Korper in Verbindung zu treten -
sanft, klar und ohne Druck.

Diese sieben Minuten sind delr“;ster Schritt zuruck
zu dir.
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Warum Spuren

Wenn du viel Stress hast,
emotional Uberlaste

&)
. Dein Nervens\ k%,
Es fahrt alles herunter;
{ . d‘a ru nter EJ- ’_.-

“ - Das ist ein Schutzmec
Versagen.

o\ -

/ Vi
ize kommen ungefilter

e, Licht, Stim
>

i

- Dein Kérper redet — aber du hérst ihn nm mehr. "“
Anspannung, Druck auf der Brust, Me Atmung, Klo3 im

Hals, Kopfsc}gerzi.

Der Body Check-In hilft dir, die Verbindung
wiederherzusT!l_en.

Sanft. Ohne Uberforderung .ﬁme Perfektion.
=

Es liegt nicht an dir - es liegt an deiner Biologie.
Und Biologie kann man beeinflussen.
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So funktionier

Du brauchst nur dich,
Bereitschaft, prasent zu

. Sem: 4
Min @lle

@® Lass deine Schultern‘n <
drei Maltleraus._ lar

Set - -
A W

,36 o Spu[’e‘deln'en Na;k / »
@ Wo ist Spannung? Wo ist W W

Kérper @ Versuche nichts zu verédndern. Nu
registrieren g p

N
\_-

. o Stelle dir eine einzige Frage: ,,Was fihle ich JETZT, in diesem .
M5e MorrTent?;‘ . rl ¢
@ Nicht a.5|eren.

f % rt” ]
-

greifen. @ At
beobachten
EINE kleine Bewegung, die dich unterstutzt: 6
san rollen @ weicher Seufzer @ Hande auf den =
Bauch legen @ Brustkorb 6ffnen @ Nacken lockern Mikro-
Es geht nicht um Technik. regulation
Es geht um Kontakt.

-

Emotionale @ Nicht bewerten.
Resonanz @ Nur benennen.

Mze @® Frage dich: ,,V\'I'ie geht es mir jetzt |r"'r\ \/.r ich zu vor 7 Minuten?“

@ Was ist spurbar anders?
@® Was brauche ich als Niachstes? Eine Pause‘?.‘.-ﬁasser‘7 Ruhe?
Bewegung?

Das ist dein Kérper, der'wieder spricht.

Integration
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Welche Korperbereiche waren
besonders prasent?

Ll

Wie hat sich deine Atmung
verandert?

Was hat sich im Laufe der 7 Minuten
verandert?

Welche Stellen waren angespannt -
und welche entspannt?

-

Welche Emotion war am starksten
spurbar?

Was brauchst du fiur den Rest des
Tages?
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Du bist auf

Du bist wieder ein Stiick
Das Spijr* D€
Es muss nic SI_XS

E

i ? Zart uﬁdi 'a__su
re

- Du'bist in Kontakt. -
Wenn dudas Gefiihl hast, das
“gut getan hat — 75
dann ist das erst der aNg

In meinem komfnerg an O
| dem Funktioni

dich tiefer h et mun”

egulation, innere Stabilitat und echte dung mit
dir selbst.

Wenn du éls»ite:r erfahren méqe?t,*wann de!rg ¢
startet, folge (¢ creative.body.psychology. Hier erfahrst
du sobald de rfigbar ist.

-

N

Ich freue mich unheimlich, dich auf deinem Weg zu

L3 l b
begleiten! . | A . i
"..:4

Deine Nora
Creative Body Psychology
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