Vielleicht splren Sie es langst:

Sie halten viel aus.
Sie tragen viel.
Sie schaffen viel.

Und gleichzeitig wird es innen enger.

Ihr Nervensystem lauft haufiger im Alarmmodus —
und Sie brauchen immer mehr Energie, um wieder ,,runterzukommen®.

o Sie reagieren schneller oder intensiver, als Sie méchten

e Es fallt Ihnen schwer, sich wieder zu beruhigen

e Sie fihlen sich haufig angespannt oder innerlich getrieben
e |hre Erholung reicht nicht mehr aus

e Sie merken: ,So méchte ich nicht weitermachen.”

Nicht an der Oberflache.
Sondern dort, wo Stress wirklich entsteht: in lhrem Nervensystem.

Sie verstehen nicht nur — Sie verandern konkret:

e wie lhr Nervensystem funktioniert und auf Stress reagiert
e wie Sie sich gezielt selbst regulieren konnen

e wie Sie schneller aus Uberforderung herausfinden

o wie Sie Stabilitat aufbauen, die im Alltag tragt




Sie missen nicht allein herausfinden, was fiir Sie funktioniert.

Sie werden begleitet, gewinnen Klarheit und werden gestarkt.

e 3 kompakte Wissensblocke (PDF) — verstandlich & direkt umsetzbar

o Selbstreflexionsbogen fiir mehr Klarheit tiber lhre Muster

o Ubungen zur Reflexintegration, Vagusnerv und Emotionsregulation

e 3 x60 Minuten 1:1 Coaching —individuell auf lhre Situation abgestimmt
e Bonus: Mini-Kochbuch , Nerven wie Drahtseile”

o Sie reagieren bewusster statt impulsiv

o Sie finden schneller zuriick in Ihre innere Stabilitat

o Sie fihlen sich weniger ausgeliefert, stattdessen handlungsfahiger
e |hr Alltag wird spurbar leichter und klarer

Die Frage ist nicht, ob Ihr System reagiert.
Sondern wann.

Dieses Coaching ist Ihre Moglichkeit,
rechtzeitig gegenzusteuern



