SOMATISCHE UBUNGEN

fu'r deine Coaching Sessions

mit Anleitungen zum Sofort-Umsetzen!
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Du bist prasent, du horst zu, du stellst kraftvolle
Fragen.

Aber manchmal... hast du das Gefiihl, du kommst nicht
wirklich an den Kern.

Du spiirst, da ist noch mehr. Da steckt etwas im Kérper
fest, was Worte allein nicht [6sen konnen.

Vielleicht hat dir nie jemand gezeigt, wie du den
Korper sicher mit einbezichst.

Wie du Spannungen, Symptome, Taubheit oder
Uberforderung nicht nur benennst,
sondern sie auf tiefster Ebene begleiteten kannst.

% Genau dafiir habe ich dieses kleine eBook

geschrieben.

Es ist deine Einladung, den Kérper und das
Nervensystem in deine Coachings zu integrieren.
Nicht theoretisch. Sondern praktisch. Direke. Sofort

umsetzbar.

Du bekommst hier 5 einfache, kraftvolle Ubungen aus
dem somatischen Coaching, dem Focusing und der
nervensystembasierten Kérperarbeit.

Fiir echte Verbindung. Fiir fithlbare Verﬁnderung.
Fiir das, was du in Wahrheit willst: Menschen wirklich

begleiten. Tiefer. \X/ahrhaftiger. Verkérperter.

Let’s go.
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fragst du dich, wie du deine Coachees noch tiefer
begleitcn und die Ebene und die Weisheit des Korpers

mitnehmen kannst in deine Coachingsessions?

In diesem kleinen eBook habe ich dir 5 meiner liebsten
kérpcroricnticrtcn Ubungcn/ Tools mitgcbracht, die du
sofort in deinen Coachingsessions anwenden kannst.

Du findest 5 Ubungen/Tools mit Erklirungen aus dem
Bereich des somatischen Coachings, dem Focusing und
der (nervensystembasierten) Korperarbeit.

Der Kopf hat nicht alle Antworten. Er spult lediglich
vergangene Erfahrungen und bereits Gelerntes ab.

Echte Veriinderung benétigt die Verbindung zZur
Weisheit des Kérpers. In diesem eBook findest du 5
Moglichkeiten, wie du deine Coachees ab sofort in die
Verbindung mit ithrem Korper beg]eiten kannst. Fiir
echte Transformation.

Mein Name ist Martina Trampnau. Ich bin Griinderin
der Embodied Healing Academy, Heilprakeikerin &
Therapeutin, traumasensible Coachin und bilde seit
2021 Coaches und Heiler:innen im kdrperorientierten,
traumasensiblen und Nervcnsystcm—basicrtcn Coaching
fort.

Ich freue mich, dass du hier bist und diese simplen aber
krafevollen Tools in deine Arbeit einbauen méchtest.

Let’s start!

MMVUM i1
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Der Képer ist die Leinwand, auf der unbewusste und
unterbewusste Vorgiinge abgebildet sind. Kérperliche
Empfindungen, Spannungen und sogar Symptome sind

Ausdruck von inneren Konflikten, die deinem Coachees das
Leben und die Transformation schwer machen.

Es gibt keine Trennung von Psyche und Kérper. Der Korper
eroffnet uns einen direkten Zugang zum Unterbewusstsein
und zu tief verankerten Prigungen und Glaubenssitzen.
Aber nicht nur finden wir tiber den Kérper den Zugang zum
psychologischen Schatten, sondern auch zu den tiefsten und
transformierendsten Losungen.

In den ersten Lebensjahren werden wir grundlegend
geprigt. Es bildet sich unsere Personlichkeit, die im besten
Falle dienlich ist tiir das Verwirklichen unseres Selbst und
unsere Herzensziele unterstiitze: Das Ego im Dienste des
Herzens. Deine Coachees, die bei dir Unterstiitzung fiir
ihren verschiedensten Problematik suchen, tragen
Personlichkeitsanteile mit sich, die nicht dienlich sind und
sie vom Erreichen ihrer Ziele abhalten.

Da diese Anteile entstanden sind in einer Zeit (der frithen
Kindheit), als das Denken noch gar niche ausgereift war,
finden wir den Ursprung und somit auch die Losung dieser
hinderlichen, verletzten und sie in der Komfortzone
haltenden Anteile nicht im Denken, sondern im Kérper!

Finden deine Coachees unter deiner Begleitung den Zugang
zu ihrer Korperweisheit, kannst du wirklich tiefes
Wachstum bcglciten.
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Die 5 Ubungen, die ich dir hier vorstelle, sind ein kleiner
Einstieg in das kdrperorientierte, traumasensible und
nervensystembasierte Coaching.

Sie sind Teil sogenannter prozessorientierter Begleitung.
Das bedeutet, du nutzt sie, um einen Prozess in deinem
Coachee zu beg]eiten. Wir kénnten auch sagen, du nurtzt sie
intuitiv, im Kontakt mit dir selbst im Kontakt zu deinem
Coachee. Die Basis dafiir ist, dass du ein Bewusstsein dafiir
entwickelst, was in dir und deinem Coachee wihrend der
Coaching Session passiert. Du schulst dein eigenes Korper-
und Spiirbewusstsein. um deinem Coachee zu helfen, sein
cigenes zu entdecken und zu entwickeln.

Es ist also Wichtig, wenn du diese Ubungen nutzt, dass du
achtsam bist fiir dich selbst und fiir das, was dein Coachee
dir zuriickspielt.

Was passiert wdihrend diesen Ubungen?

Wie fiihlt sich dein Coachee damit?

Wie gehts es ihm/ihr vor der Ubung, wie fiihlt er/sie sich danach?
Was hat sich verdndert?

Was ist lebendig geworden?

Das somatische Coaching ist keine kopfgesteuerte Methode,
sondern ein Ansatz, der tief in der Verbindung mit dem
Spiirbewusstsein stattfindet.

Was das in der Tiefe bedeutet, lernst du in meinem Kursen

und meiner Coaching Ausbi]dung Traumasensitive Embodied
Healing (TREM).

Die folgenden Tools kannst du nutzen, um deine ersten
Erfahrungen mit dieser Art mit Menschen zu arbeiten zu

machen. l<{ l
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Den Dual Awareness State - das duale Bewusstsein - zu
entwickeln, ist eins der groflen Ziele im somatischen

Coaching.

Wenn dein Coachee mit einer Herausforderung zu dir
kommt, dann hat sie/er meistens ein ausgeprigtes
Bewussstein fiir den Schmerzpunke. Einfaches Beispiel: Dein
Coachee kommt zu dir mit chronischen

‘unerklirbaren’ Schulterschmerzen. Alles ist medizinisch
abgeklirt und sie/er sucht weitere Unterstiitzung. Der
Schmerz tiberwiegt in diesem Moment und der Zugang zu
allen positiven Aspekten, zu allem was im Korper gut
funktioniert, ist verlegt. Es gibt ein schwarz- weif§ Denken.

Wir entwickeln den Dual Awareness State um wahrnehmen
zu lernen, dass auch wenn der Schmerz da ist, es noch ganz
viele positive Aspekte im Korper gibt. Wir zeigen dem
Coachee damit. dass sie/er seinen Kérper nicht ablehnen
braucht, dass der Kérper nicht der Feind ist, sondern ein
guter Freund, der Aufmerksamkeit braucht.

Dieses Beispiel kannst du auf jegliche Themen tibertragen

Dein Coachee hat finanzielle Probleme? Das Business liuft
nicht? Sie/er hiingt fest im Trennungsschmerz? Ein
schwerwiegendes Erlebnis hingt nach und tiberdecke die
Lebensfreude?

Uber diese Ubung kann dein Coachee lernen, dass auch
wenn Schmerz und Herausforderungen da sind, es immer
einen Zugang zu positiven Aspekten und der Lésung gibt.
Ohne Verdringung, Spiritual Bypassing und gefakee

Positivitit.
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Bitte deinen Coachee, sich iiber ein paar tiefe Atemziige zu
entspannen und den Fokus nach Innen zu richten.

Gib deinem Coachee einen Moment Zeit und bitte sie/ihn,
die Aufmerksamkeit durch den Kérper wandern zu lassen.
In die Fufle, die Beine, das Gesifd, den Bauch, den Riicken,
die Brust, die Schultern und Arme bis in die Hinde, den
Nacken herauf und in den Kopf.

Bitte deinen Coachee nun, sich von sich selbst eine Stelle im
Korper zeigen zu lassen, der sich gut, entspannt, weich,
warm oder dhnlich anfiihle. Das kann jede Stelle sein! Von
der Herzgegend, zum kleinen Finger oder dem Ohrlippchen
;) Lasse deinen Coachee bei diesen Empfindungen
verweilen, sodass sie noch bewusster werden.

Wenn es sich gut und passend anfiihle, bitte deinen Coachee
nun, sich von sich selbst eine Stelle im Korper zeigen zu
lassen, die sich nicht gut anfithle. Wo ist Spannung? Wo
ftihlt es sich eng, taub, schmerzhaft, kalt und dhnlich an?

Wenn auch dieser Kontakt zu der Empfindung hergestellt
ist, lasse deinen Coachee sich wieder das erste, gute Gefiihl
ins Bewusstsein rufen.

Leite deinen Coachee an, zwischen diesen beiden Polen zu
o N .

pendeln. ‘Spiir das Gute, nun schau auf das Schlechte und

spiire dort hinein. Dann mache dir wieder bewusst, dass

beides zur gleichen Zeit da ist’.

Zum Abschluss lass deinen Coachee noch einmal intensiv
das Gute erspiiren. Wir wollen immer mit einer positiven

Empfindung enden.
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Grounding oder Erdung bedeutet nicht nur, den Kontakt
zum Boden zu spiiren, auch wenn das ein wichtiger Aspeke
ist. Aus der Perspektive des somatischen Coachings
bedeutet es, alle Bereiche des Korpers zu spiiren und den
Kérper als Sitz der Lebensenergie wahrzunehmen.

Durch diese Verwurzelung im Kérper entstehen die
Fihigkeiten, sich selbst in allen Aspekeen - Licht und
Schatten - wahr- und anzunehmen:

¢ Bezichungen einzugehen und aufrecht zu erhalten

e cigene Antworten auf Herausforderungen zu finden

e Grenzen zu setzen und zu halten

 sowie in Lebens- spirituellen- und Bewusstseinskrisen

bei sich zu bleiben.

Das Grounding ist ein zentrales Konzept in der Arbeit mit
dem Korper. Wachstum in allen Bereichen baut auf der
Fihigkeit auf, die Verbindung zum Kérperbewusstsein und
der eigenen Lebensenergie aufrecht zu halcen.

Eine grofle Hiirde vieler Menschen auf dem personlichen
(oder beruflichen) Entwicklungsweg ist es, dass sie in
herausfordernden Situationen die Hilfe im Aufen suchen.
Sie verlieren den Zugang zu ihrer eigenen
Losungskompetenz und zu der Fihigkeit, ihre eigenen
Antworten zu finden.

Im somatischen Coaching wollen wir Selbstermﬁchtigung
bewirken. Wir kénnen unseren Coachees so helfen, mehr auf
das Innen als auf das Auflen zu héren und die Stabilitiit in
sich selbst wieder herzustellen.
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Lade deinen Coachee ein, sich aufrecht und entspannt
hinzustellen. Die Fiifle stehen hiiftbreit auseinander, die
Auflenkanten der Fullsohlen parallel. So entsteht ein Gefiihl
ciner leichten X-Bein-Stellung.

Bitte deinen Coaches nun, in den Knien weich zu werden
und die Knie leicht zu beugen.

Leite deinen Coachee an, die Aufmerksamkeit auf die Fiifle
zu richten und den Kontakt der Fuffsohlen auf dem Boden
wahrzunehmen. Dann leite deinen Coaches an, mit der
Wahrnehmung (gerne mit geschlossenen Augen, wenn es
sich gut anftihlt) durch den Kérper zu wandern.

Die Beine entlang, in die Hiifte und das Becken. Dein
Coachee kann nun seine Hiifte und sein Becken einladen,
sich zu entspannen und die Position sanft zu verindern,
sodass eine entspannte aber aufgerichtete Posotion moglich
wird.

Nun leite deinen Coachee an, mit der Aufmerksamkeit die
Wirbelsiule entlang zu wandern bis zum Kopf. Wo darf sich
die Wirbelsiule in eine entspannte Aufrichtung bringen?
Wo darf Spannung entlassen werden? Was braucht es, damit
der Kopf locker und entspannt balanciert werden kann?

Nun bitte deinen Coachee, die Hinde auf den unteren
Bauch zu legen, dem Sitz der Lebensenergie. Lade deinen
Coachee ein, in dieser entspannten Haltung die Kraft in sich
zu spiiren.

Beende nach einiger Zeit iiber das sanfte Offnen der Augen
und biete deinem Coachee an, sich zu bewegen.
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Du bist hier, weil du spiirst: Es reicht dir
nicht, nur im Gespriich zu bleiben.

Du willst tiefer begleiten. Verkérperter.
Wahrhaftiger.

Du willst nicht nur Tools. Du willst die Fihigkeit,
Menschen sicher durch ihre Prozesse zu fithren.

Die Ubungen in diesem eBook sind ein Einstieg.
Doch sie sind nur ein Bruchteil dessen, was
moglich ist, wenn du lernst, mit dem Korper, dem
Nervensystem und den tieferliegenden
Schutzmustern zu arbeiten.

In der Embodied Healing Toolbox findest du iiber
40 somatische Tools:

von Herzéttnern, Spannungs-Losern iber Psoas-
Arbeit bis hin zur kérperorientierter Arbeit an
Grenzen & Selbstwert,

entwickelt fiir Coaches wie dich, die spiiren:

Ich bin hier, um echte Transformation zu
begleiten.

Wenn du mehr willst als nur ,,Ubungen“, wenn
du Wirkung willst, dann ist das dein niichster

Schrict:

Zur Toolbox


https://myablefy.com/s/martinatrampnau/embodied-healing-toolbox-36e335dd
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Die bilaterale Stimulation ist eine Technik, die oft in der
Traumatherapie, spczicll in der Eye Movement
Desensitization and Reprocessing (EMDR)-Therapie,
verwendet wird, um die Verarbeitung von traumatischen
Erinnerungen zu unterstiitzen und Angstsymptome zu
lindern.

Dabei werden beide Gehirnhilften durch rhythmische,
abwechselnde Stimulation aktiviert, was helfen kann,
emotionale und kérperliche Reaktionen auf Stress zu
regulieren.

Aber nicht nur zur Unterstiitzung der Verarbeitung
traumatischer Erlebnisse und von Angstymptomen wird
diese Technik eingesetzt. Auch im Coaching Kontext, bei
der Arbeit mit Glaubenssitzen beispielsweise, ist sie super
eftizient!

Es konnen mit dieser Technik sowohl hinderliche
Glaubenssitze gelést als auch neue, dienliche Glaubenssitze
im System verankert werden.

Simpel erklire: Die bilaterale Stimulation nimmt beim
Gedanken an einen hinderlichen Glaubenssatz den mit
diesem verbunden Stress raus und neutralisiert ihn so.

Neue Glaubenssitze, die sich noch ungewohnt anfiihlen
(und somit ebenfalls mit einem gewissen Stresslevel einher
gehen) kénnen vom System schliefflich angenommen
werden.
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Du arbeitest mit deinem Coaches (oder mit dir selbst) und
entdeckst einen Glaubenssatz, der deinen Coachee zuriick
hile, ihr/sein Potenzial zu entfalten. Sagen wir mal, dieser

Glaubenssatz ist: ‘Ich bin wertlos’.

Leite deinen Coachee an, in den Kérper hinein zu spiiren
und die Stelle des Kérpers zu finden, die sich beim
Gedanken an den Glaubenssatz eng, kalt, unangenchm,
driickend, schwer, zusammengezogen oder dhnliches anfiihlc.
Bitte deinen Coachee, wie ‘von oben’ auf diese Stelle drauf
zu gucken ohne zu tief in das unangenchme Empfinden
einzutauchen.

Lasse deinen Coachee bei diesen Empfindungen einen
Moment verweilen.

AnschliefSend bitte deinen Coachee, die Arme zu
tiberkreuzen und mit den Hinden abwechselnd und

rhythmisch die gegeniiberliegenden Schultern zu klopfen.

Die Aufmerksamkeit bleibt bei dem unanéenehmen
Korperempfinden. Lasse deinen Coachee ein, zwei Minuten
klopfen, bis sich das unangenchme Empfmden in
Lelchtlgkelt Entspannung oder Weite verindert hat.

Nun kannst du mit deinem Coachee das selbe machen mit
dem positiven Glaubenssatz, der verankert werden darf.
Beispielsweise ‘Ich bin werevoll’. Auch hier werden sich
wahrscheinlich - wenn auch sanfter - unangenechmen
Empfindungen zeigen. Leite deinen Coachee wie oben an,
bei diesen zu Verweilen und die Schultern bilateral zu

klopfen.

Anschlieflend besprecht, wie es sich im Innern anfiihle.
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Das Qi-Shaking ist eine qung, die urspriinglich aus dem
Qigong kommt. Mit dieser Ubung mobilisieren wir unsere
Lebensenergie, das Qi, und bringen es in den Fluss.

Typisch nach dieser Ubung ist es, sich wacher, gleichzeitig
geerdeter und mit sich selbst verbunden zu fithlen. Die
Aktivierung der Lebensenergie nehmen viele Menschen
wahr als ein leicht kribbeliges oder vibrierend-flieflendes
Gefiihl im Korper.

Das Qi-Shaking ftihrt zudem zu Entspannung in der
Muskulatur und den Gelenken. Alles wird ein wenig weicher
und entspannter.

Die Lebensenergie bewusst in den Fluss zu bringen ist ein
krafevolles Tool in jeder alltiglichen Situation. Im Coaching
kann es deinem Coachee helfen, sich wacher, freier und
entspannter zu tithlen.

So wird es beispie]sweise zu Beginn ciner Coachingsession
helfen, durch das Lésen von Anspannung im Korper und
Geist tiefere Ebenen zu 6ffnen, an denen ihr nun arbeiten
konnt.

Auch hilft es zum Abschluss einer Session, das erarbeitete zu
integrieren und schmerzhafte besprochene Themen
loszulassen.
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Wir sehen hiufig Videos vom ‘Schiitteln’ und ‘Shaken’ auf
Social Media. Doch Schiitteln ist nicht g]eich Schiitteln. Den
Unterschied macht hierbei die innere Haltung und die
Bewusstheit auf das, was wihrend der Ubung im Innern
passiert.

Lade deinen Coachee ein, sich aufrecht und entspannt
hinzustellen. Die Fiifle stehen dabei hiiftbreit auseinander,
die Auflenkanten der Fuf{sohlen sind parallel zueinander. So
entsteht eine leichte X—Bein—Ste]lung. Weise deinem
Coachee an, nun leicht in den Knien nachzugeben.

Der Atem darf bewusst wahrgenommen werden, withrend
dein Coachee nun leicht begirmt, aus den entspannen
Beinen zu Wippen.

Lade deinen Coachee ein, das Wippen aus den Beinen sich
auf den restlichen Kérper iibertragen zu lassen.

Hierbei kann dein Coachee die Intensitit des Wippens
stirker oder sanfter werden lassen, so wie es jetzt gebraucht

ist. 2-3 Minuten des Qi-Shaking reichen fiir den Anfang.

Bitte deinen Coachee zum Abschluss in der entspannten
aufrechten Haltung zur Ruhe zu kommen und eine Minute
nachzuspiiren. Was hat sich verindert? Was ist 1ebendig
geworden?
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Der Psoas - der groﬁe Hiiﬁbeugemuskel - wird auch
Emotions- oder Seelenmuskel genannt. Er ist sowohl aus
alten Traditionen wie dem Yoga, als auch in der modernen
Kérpertherapie und der Traumaarbeit bekannt als eine
Struktur in unserem Kéorper, die besonders stark auf Stress
und unverarbeitete Emotionen reagiert.

Schiittet unser Korper Stresshormone aus, spannt der Psoas
sich an, kann auf Dauer verhirten und diverse Symptome
wie Riickenschmerzen auslésen. Auch ist der Psoas
besonders ‘akeiv’ im Fight/Flight Modus sowie im durch
Uberforderung ausgelosten Freeze Modus.

Uber die Arbeit mit dem Psoas kénnen wir tiefsitczende
Anspannung und Stess abbauen, unterdriickte Emotionen
freisetzen und somit gebundene Lebensenergie in den Fluss
bringen.

Die ‘Konigsdisziplin’ der diversen Psoas—Release—Ubungen
ist das neurogene Zittern. Dieser in uns angelegte Reflex
kann uns rausholen aus dem Freeze Mode und
Traumaenergie losen.

Die Arbeit mit dem Psoas sollte zu Beginn ganz sanft
geschehen, um nicht ‘zu viel an festsitzender Energie
freizugeben, die das System des Menschen unter Umstinden
tiberfordern kénnte.
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Bitte deinen Coachee, sich entspannt auf dem Boden/der
Matte abzulegen. Die Beine sind dabei aufgestelle, die
Fuflsohlen auf dem Boden.

Bei Beschwerden im unteren Riicken kann dein Coachee
die Hinde als Stiitze unter das GesifS schieben.

Leite deinen Coachee an, einige bewusste Atemziige in den
Bauch zu machen und die Unterlage unter sich
wahrzunehmen.

Nun bitte deinen Coachee, ein Bein einige wenige
Zentimeter vom Boden anzuheben und fiir 3 Atemziige zu
halten. Die Kraft hierfiir kommt aus dem unteren
Bauch/Hiifte/Psoas. Leite deinen Coachee nach jedem
Heben des Beins an, es wieder locker und entspannt
abzustellen und tief in den Bauch zu atmen, bevor es weiter

geht.

Lasse deinen Coachee dieses 3 Mal wiederholen, bevor
sie/er die Seite wechselt und auch hier 3 Mal das andere
Bein fiir 3 Atemziige anhebt und absenke. Es kann - muss
aber nicht - das neurogene Zittern einsetzen oder eine Art
Vibration in den Beinen spiirbar werden. Dies kann zu
Beginn fur 3-5 Minuten zugelassen werden. Unterbrechen
lisst sich das Zittern durch z.B. aufstehen oder hinsetzen.

Zum Abschluss der Ubung lasse deinen Coachee
nachspiiren. Was hat sich verindert? Was ist lebendig
geworden?



UBUNG

Dual
Awareness
State

Deep
Grounding

Bilaterale
Stimulation

Qi-Shaking

Psoas-Release

Uerseld

/1L

Kérperliche & emotionale
Balance herstellen, Fokus
erweitern

Erdung, Selbstregulation,
Spurbewusstsein férdern

Glaubenssatze l6sen,
emotionale Verarbeitung
fordern

Spannung loslassen,
Lebensenergie aktivieren

Tiefliegende Anspannung
|6sen, Freeze-Zustande
transformieren

WANN

Bei starker
Problemfixierung,
emotionalem Stress,
kdrperlichen Symptomen

Beginn der Session,
Dissoziation, Nervositat,
Unsicherheit

Bei feststeckenden
Gedankenmustern,
emotionaler Aktivierung

Vor und nach intensiven
Themen, zur Regulation und
Integration

Bei Ruckzug, Erschoépfung,
emotionaler Erstarrung,
Stressmustern

# Tipp: Du kannst diese Tools einzeln nutzen oder sie in einer Session

N~

kombinieren, z.B.:

Oder:

Qi-Shaking » 2. Grounding - 3. Glaubenssatzarbeit

Dual Awareness - 2. Psoas-Release » 3. NachspuUren

Mehr Struktur & Anleitung fur deine Sessions findest du in der Embodied Healing

Toolbox!
Jetzt entdecken

141
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Du hast jetzt einen ersten Einblick bekommen, wie kraftvoll
und gleichzeitig sanft somatische Tools wirken kénnen.

Vielleicht hat dich eine Ubung besonders beriithre. Vielleicht
splirst du: Davon will ich mehr. Fiir meine Klient:innen,
aber auch fiir mich selbst.

T In meiner Embodied Healing Toolbox findest du iiber
40 Ubungen inklusive Anleitungen,

fir Coaching-Sessions, die nicht nur im Kopf, sondern im
ganzen System wirken.

Hier geht’s zur Toolbox

Wenn du aber noch tiefer eintauchen willst, wenn du das
Gefiihl hast, du willst dieses Wissen Verkérpem, leben und
weitergeben,

dann ist meine Ausbildung TREM: Traumasensitive
Embodied Healing dein nichster Schritt.

Dort lernst du, wie du mit dem Nervensystem, Trauma- und
Schutzmustern, Kérperarbeit und Charakterstrukeuren auf
tiefer Ebene arbeitest. Individuell begleitet und praxisnah.

Komm auf die Warteliste fiir die nichste Runde!

Hier findest du alle Infos

Danke, dass du deine Arbeit vertiefst.
Danke, dass du Menschen begleiten willst, nicht nur mit
Worten, sondern mit echter Prisenz und Kérperweisheit.

Ich freue mich auf dich!

MMV(/TM
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https://www.embodiedhealing-academy.de/ausbildung

