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Gesundheit ist mehr als ,nicht krank sein”.
Sie zeigt sich in vielen Fahigkeiten, die uns
durch den Alltag tragen — besonders dann,
wenn es herausfordernd wird.

Gesundheit bedeutet unter anderem:

* modglichst schmerzfrei zu sein oder gut
mit Schmerz umgehen zu kédnnen -
Emotionen wahrnehmen & regulieren zu
kénnen sowie eine Pause zwischen Reiz
& Reaktion zu haben

* sich Uberwiegend sicher statt dauerhaft
dngstlich zu fahlen - Selbstreflexion zu
nutzen, statt sich zu verurteilen sowie
zeitlich orientiert zu bleiben (Hier & Jetzt
spuren)

e Empathie fur sich und andere zu
empfinden - Bindungen eingehen und
halten zu kdnnen sowie einen guten
Zugang zum eigenen Koérper zu haben

Viele dieser Fahigkeiten entwickeln
sich in Beziehung und durch ein
reguliertes Nervensystem.

Fehlen sie (zeitweise), ist das kein
persénliches Versagen — sondern
ein Hinweis darauf, dass Sicherheit,
Regulation & Unterstutzung fehlen.



Meine Arbeit beginnt dort, wo du in
deinem Alltag wieder handlungsfdhig

und verbunden sein willst. ) . .
Mége dieses neue Jahr dich sanft

tragen — in deinem Tempo, mit

Meine traumasensible Arbeit starkt .
allem, was gerade da ist.

Selbstregulation, innere Klarheit und
Vertrauen in die eigene Wahrnehmung
— ohne Diagnosen, dafur mit viel Raum
far echtes Spuren und persdénliche
Entwicklung.

Lieben Grul3,
~Meine Arbeit hilft dir dabei, wieder C{l
. . QL
splrbar DU zu sein.” h

Die Heilkraft der Selbstfirsorge von Suzy Reading

Dieses Buch empfehle ich sehr gerne als / ‘
unterstitzende Begleitung fur daheim und i
als wertvolle Ergdnzung zur Beratung.

Ich freue mich, dich 2026 ein Stuck
begleiten zu durfen.

Es bietet sanfte, alltagstaugliche Impulse zur
Selbstfursorge, besonders in Zeiten von
Stress, Erschépfung, Verlust oder inneren
Ubergdngen.

So kénnen zwischen den Sitzungen,
Selbstwahrnehmung und innere Stabilitat
weiter gestdrkt werden — in deinem Tempo.

Dein Regulations
Moment

Beides sind sanfte Methoden,
die dein Nervensystem

In meinen Sitzungen nutze o
stabilisieren.

ich manchmal zwei
einfache, wissenschaftlich

nachvollziehbare Anker: Nimmm dir einen kleinen Stein

oder dhnliches und halte
diesen ca. 7 Sekunden in
deiner Hand - spure nur seine
Temperatur und Struktur. Das
hilft sofort, im Kérper
anzukommen. Schon
ausprobiert?

Ein angenehmer Duft far
den Geruchssinn — und ein
Edelstein in der Hand, der
Uber Temperatur, Gewicht
und Haptik hilft, im Kérper
anzukommen.
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