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Ein sanfter [eitfaden ftr Frauen in
Ubergangen
Nervensystem verstehen - Korper regulieren -
Natur als Anker

Freiraum Sein



Wenn sich etwas verandert,

verlieren wir oft zuerst das
Geftihl ftir uns selbst.




Dein Nervensystem ist das System in
deinem Rorper, das standig prifi:

Bin ich sicher oder nicht?

Es steuert Atmung, Herzschlag, Spannung,
Emotionen, Gedanken und dein Geftihl
von Orienticrung.

Meist geschicht das unbewusst.

Wenn sich im Leben etwas verandert,
registriert dein System Unsicherheit —
selbst dann, wenn du bewusst eine
Veranderung willst.

Darauf reagiert es mit Schutz:

Unruhe. Zweifel. Riickzug. Uberforderung.
Taubheit.

All das sind keine Schwachen, sondern
Versuche, dich zu stabilisieren.
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Dcin Nervensystem in Ubergangen




Wenn dein Nervensystem tiberfordert ist,
hilft nicht mehr Denken — sondern
Spuren.

Regulation bedeutet nicht, etwas zu
Jrichtig® zu machen.

Sondern deinem Korper wieder Sicherheit
zu ermoglichen.

Drei sanfte Wege konnen dich dabei
unterstatzen:

. Schiitteln
Dein Korper weils, wie er Spannung
loslasst.
Fin sanftes Schtitteln der Arme, Beine oder
des ganzen Korpers kann helfen, Stress
abzubauen und Energie wieder in
Bewegung zu bringen.
Danach einen Moment still stehen und
nachsptren.
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Zurtick in den Korper (3 Impulse)




Pflanzen als Begleiter in Ubergédngen




Pflanzen als Begleiter in Ubergédngen




Ubergange lassen sich nicht
beschleunigen.

Aber sie lassen sich begleiten.

Vielleicht war dieser kleine Leitfaden ein
crster Moment des Innchaltens.

Eine Erinnerung daran, dass dein Erleben
Sinn ergibt und dein Tempo richtig ist.
Wenn du tiefer gehen mochtest, findest du
weitere Impulse in meinem Podcast
Freiraum sein und in den Raumen, dic ich
ftr Frauen offne — online und vor Ort.

[ch verbinde Nervensystemwissen,
Rorperarbeit, Pflanzenbegleitung und
cchte Lebensprozesse.

Nicht als Methode, sondern als Weg
zurick zu dir.

Du bist eingeladen, verbunden zu bleiben.
Sanft. Ohne Druck. In deinem Tempo.
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Raume ftir Frauen - Natur - Verkorperung
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