\ ,//

\ iy
\\\\ \\\ /’///
\ | /// /

e \ \\ I

Eﬁ B QEY

Romm wieder ins Fuhlen
und in die Verbindung mit dir-,
deiner Intuition und deinem Rorper.
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Uber mich

Ich bin ausgebildete psychologische Beraterin, Coach und
Frauenkreisleiterin. Seit mittlerweile knapp 15 Jahren begleite
ich vor allem Frauen durch innere Prozesse und unterstutze sie
in ihrer Personlichkeitsenwicklung.

Mein Fokus liegt dabei auf dem grof3en Thema Weiblichkeit
und weibliche Energie - sprich: Intuition, Emotionen,
Korperwahrnehmung und wieder in Verbindung kommen.
Insbesondere in Verbindung mit uns, unseren Gefuhlen und
unserem wunderbaren weiblichen Korper...

Ich glaube daran, dass wir als Frauen eine besondere Rolle in
der Gesellschaft, aber auch zu dieser Zeit auf diesem Planeten
haben... Nach einer langen Familienpause (ich bin Mama von 5
Kindern) halte ich seit Anfang 2024 wieder einen monatlichen
Frauenkreis in Regensburg, sowie inzwischen einen
monatlichen Online-Frauenkreis.

Weiterhin begleite ich Frauen direkt im Mentoring und
Coaching auf ihrem Weg hin zur gelebten Weiblichkeit.

Mit diesem Kurs bekommst du einige meiner wirkungsvollsten
Tools als Gesamtpaket zum immer wieder anwenden.
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“Du brauchst keine Mentorin, die dir sagt,
was du tun sollst - du brauchst eine
Mentorin, die dich darin unterstutzt, du
selbst zu sein und deiner Intuition und

Korperweisheit zu vertrauen und zu folgen.”




Zusammeniassung

Herzlich Willkommen zum EM:BODY
Onlinekurs! Hier geht es darum,
wieder in Verbindung mit DIR,
deinem Korper und deiner Intuition
zu kommen...ins Fuhlen und Spuren.
Und dazu lade ich dich nun fur diese
funf gemeinsamen Wochen ein.

Bevor es losgeht, habe ich ein paar
Informationen fur dich.

Bitte sorge dafur, dass du wadhrend
des Anhorens moglichst ungestort
bist, so dass du dich ganz auf die
Aufnahme konzentrieren kannst.
Lege dir ein Tagebuch oder einen
Block und einen Stift bereit, um dir
wenn notig Notizen zu machen und
lege dein Handy beiseite oder
schalte es aus.
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Jede Wochenlektion gibt ein Thema
fur die Woche vor, mit dem du dich
beschaftigst oder auf das du
wahrend dieser Kurswoche
besonders achtest.

Es ist empfehlenswert, jede Lektion
mindestens dreimal vollstandig
anzuhoren und so tiefer in dich
aufzunehmen.

Bitte erlaube dir, moglichst jede der
Ubungen mitzumachen und so tiefer
und tiefer mit deinem Korper, deinen
Emotionen und deiner Intuition in
Verbindung zu treten.

Die Ubungen haben eine intensive
Wirkung auf deine
Koérperwahrnehmung und dein
ganzes System.
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dir und deinem Korper zu bringen. Meine Hoffnung ist zudem, dass

.

Du wirst vielleicht bei manchen Ubungen so tief in eine
Entspannung gelangen, dass du einschlafst.
Dies ist uberhaupt nicht problematisch!
Sollte dies aber passieren und du die entsprechende Lektion noch
nicht im Wachbewusstsein angehort haben, nimm’ dir bitte

unbedingt Zeit, dies noch einmal nachzuholen.

Der Fokus in diesem Kurs liegt darauf, die Verbindung zu dir,
deinem Korper und deiner Intuition wieder herzustellen bzw. zu
intensivieren. Aus diesem Grund leite ich verschiedene Ubungen

zur Starkung der Kérperwahrnehmung, in Verbindung mit deinem

Atem und in Bezug auf deine Emotionen an.

All diese Ubungen sind dazu geeignet, dich in die Verbindung mit

du dich auch nach diesem Kurs in deinem Alltag wieder an diese
Ubungen erinnerst und diese hin und wieder machst. Auch hier
gilt: RegelmaRige Ubung fihrt zu mehr und mehr Verinnerlichung

und letztendlich zur Verkorperung.
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Du kannst - wenn du diese Ubung regelmd@Rig machen mochtest und lernen
mochtest, mehr und mehr auf deine intuitiven und Korper-Signale zu horen
- diese auch ausweiten auf deine Erndhrung und drei Lebens- bzw.
Genussmittel identifizieren, nach deren Verzehr du dich regelmaf3ig unwohl
fuhlst und diese fur eine Woche weglassen (z.B. Schokolade, Alkohol,

Lebensmittel aus Weizen, Kaffee, etc.).

Probiere es aus und notiere dir, was dir auffallt, wahrend du verzichtest und
wie sich dein Korper anfuhlt. Gibt es Symptome, die plotzlich verschwinden?
Fuhlst du dich entspannter, energiegeladener? Oder spurst du keine

Veranderung?

Es geht hier hauptsachlich darum, deine individuelle Kérperwahrnehmung

und deine Intuition zu scharfen und diese zu aktivieren.

Vielleicht fallen dir noch mehr Bereiche ein, in denen dir ein Detox gut tun

wurde - probiere es aus!

Es ist moglich, dass du bemerkst, dass du von manchen Menschen,
Freunden und/oder Familienmitgliedern mal eine kleine Pause brauchst -
schau, was sich gut anfuhlt und leicht umsetzen lal3t.

Es gibt kein Muss, kein Richtig oder Falsch - schau, was DIR gut tut!
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Diese 3 Einfltsse pausierst Du ftir Woche 1.
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Woche 2

In dieser Woche widmen wir uns den vier Elementen und ihrer Verbindung zu dir.

Die vier Elemente - Erde, Wasser, Feuer, Luft - sind das, woraus unser Planet besteht und die fur

unser Leben notwendig sind.
Und auch du hast diese vier Elemente in dir.

Wenn du deine Verbindung mit dem, woraus unser Planet besteht, starkst, fuhrt dies dazu, dass du

ebenfalls deine Verbindung mit dir starkst und festigst.

Auf den folgenden Seiten erhdltst du einen Uberblick tGber die Elemente und was sie in dir bewirken

konnen. Dies ist kein starres Konzept - vielleicht fallen dir noch andere Assoziationen mit den

einzelnen Elementen ein.
Notiere dir diese gern und schreibe ebenfalls auf, wie die Ubungen von Woche 2 in dir wirken.
Beobachte, mit welchem Element du dich am Starksten verbunden fuhlst und welchem du lieber aus dem Weg gehst.

Beobachte auch, welche Ubung dir leicht fiel und welche fiir dich eher schwierig war.
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Uberblick

Grenzen setzen

Selbstbewusstsein

Selbstvertrauen
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Uberblick

Kommunikation

Raum schaffen

Flexibilitat
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Uberblick

Emotionen

Tiefe & Tiefgrundigkeit

Einfuhlungsvermogen
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Uberblick

Ehrgeiz & Berufung

Leidenschaft & Lust

Willensstarke
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Notizen Element Erde




Notizen Element Luft




Notizen Element Wasser




Notizen Element Feuer




Woche 3

In dieser Woche geht es um die
Verbindung zu Deinem Herzen und
zu Deinem wunderbaren weiblichen
Korper.

Wenn Dein Herz offen und geweitet
ist, ist es leichter, in Verbindung mit

anderen zu treten - aber auch, Dich

selbst zu spuren und in Verbindung

mit DIR zu sein.

In dieser Woche wird Dein
Bewusstsein gescharft fur all das,
was Dein Herz dazu bringt, sich
warm, weich und weit anzufuhlen.

Achte in dieser Woche darauf, wann
Du Dich eher verschlossen fuhlst und
Dein Herz schutzen mochtest.
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In den Ubungen wirst Du
sensibilisiert fur Deine
Korperempfindungen. Du darfst
diese ganz urteilsfrei beobachten
und somit auch eine Verbindung zu
Korpersensationen und Botschaften
Deines Korpers schaffen.

Erlaube Dir in dieser Woche, die
Ubungen méglichst dreimal zu
machen und Dir zu notieren, was in
Dir passiert.

Checke regelmaf3ig mit Dir selbst ein
und frage Dich:

Was brauche ich gerade?
Was braucht mein Korper gerade?
Was braucht mein Herz gerade?
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Was brauche \/ Wie kann ich mir 1/

ich gerade? dies jetzt geben?
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Was braucht \/ Wie kann ich mir 1/
fi

mein Herz gerade

dies jetzt geben?
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Was braucht \/ Wie kann ich mir 1/
/

mein Korper gerade

dies jetzt geben?
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Woche 4

In dieser Woche ist unser grof3es Thema die Intuition:

Wie Du sie wahrnimmst und auch, wie Du sie starken kannst.

FUr mich ist die Intuition mein Lebenskompass und meine innere

Fuhrung.

Aus meiner Sicht steht die Intuition sowohl fur den 6. Sinn (der fur
das Bauchgefuhl steht), als auch fur den 7. Sinn (der fur

Vorahnungen etc. steht).

Aus diesem Grund spreche ich in der Audiolektion dartber, dass
auch Wahrnehmungen, die wir als Hellsichtigkeit bezeichnen

konnten, zur intuitiven Wahrnehmung zahlen.

Fur mich kommt das jeweilige Wissen aus der gleichen Quelle und
wir empfangen dieses Wissen oder diese Informationen uber den

Kanal, der bei uns am offensten und zugdnglichsten ist.

Vielleicht fuhlt sich das fur Dich so nicht stimmig an - dann finde

fur Dich eine Definition, die sich gut anfuhlt.
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Wie spricht Deine
Intuition zu Dir?
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Woche 5

Nun sind wir an dem Punkt, an dem all die Lektionen der letzten Wochen integriert werden durfen.
Wir haben mittlerweile gelernt und erkannt, dass unser Korper quasi unser heiliges Gewand in
diesem Leben ist: Unser Korper ist wichtig, um uns durch diese Welt zu tragen, aber auch, um uns
Botschaften zu senden, um durch Empfindungen, Gefuhle und intuitive Eingebungen zu erkennen.

wohin uns der Pfad unserer Seele fuhren mochte.

In diesem Kurs ging es hauptsachlich darum, wieder in Verbindung zu kommen - mit dir, mit deiner

Intuition, mit deinem Korper. Raus aus dem Kopf.

Der Fokus liegt darauf, wirklich in deinen Korper einzusinken, ihn zu spuren, zu fuhlen, zu nutzen, aber

auch zu ehren und seine Botschaften zu erkennen.

Versuche in Woche 5, dich im Alltag immer wieder mal an die verschiedenen Ubungen aus diesem

Kurs zu erinnern und sie anzuwenden. Vielleicht einen kleinen Bodyscan an der Supermarktkasse

oder die Ubung zum Element Wasser, wenn eine intensive Emotion hochkommt.

Nutze dieses Workbook - hore dir gerne nach einer Weile noch einmal die Audiolektionen an und

notiere dir deine Gedanken und Empfindungen dazu.
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Notizen & Reflexion zur Ubung Woche 5
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Du willst mehr individuelle
Unterstutzung?

Wenn Dir dieser Audio-Kurs gedient hat und Du
spuren konntest, dass sich in dieser Zeit fur Dich
etwas verandert hat, Du Dich verbundener mit Dir
selbst, Deinem Korper und Deiner Intuition fuhlst,
wenn es Dir leichter fallt, Emotionen wahrzunehmen
und zu halten - stell’ Dir vor, was noch alles moglich
Ist, wenn wir ganz direkt und individuell miteinander
arbeiten.

In einem personlichen Coaching- und Mentoring-
Setting kann ich gezielt und individuell auf Dich und
Deine ganz spezifischen Themen eingehen.

Ich begleite Dich - sanft, klar und mit Fokus auf Deine

Starken und Ziele - in einem Zeitraum von
/ Wochen in meinem Mentoring-Programm:

BECOME THE WOMAN YOU ARE MEANT TO BE.
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THE WOMAN YOU ARE
MEANT TO BE

Streife ab, was nicht zu dir gehort.
Erinnere dich, wer du wirklich bist.
Verkorpere die, zu der du berufen bist.

LS P I SRR

P R Individuelles Coaching- und Mentoring-Programm far Frauen,
die bereit sind, die zu werden, zu der sie berufen sind.
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lch danke dir!

Schon, dass ich dich in diesem Audiokurs ein Stuck auf
deinem Weg begleiten durfte!

Wie geht’s nun weiter?

. Komm’ in meinen Sacred Space - einen
monatlichen kostenfreien Online-Frauenkreis.

. Schau’ dir mein Coaching- und Mentoring-
Programm BECOME an - hier geht’s darum, all’
das von dir abzustreifen, was dich noch davon

abhalt, die zu sein, zu der du berufen bist.

e Buch’ dir ein kostenfreies Kennenlerngesprach, um
gemeinsam herauszufinden, wie ich dich am
Besten individuell unterstitzen kann.

von Herzen,

il %(a?a/
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