| zu sensibel“_

per einfa -

Mave Ghiistin Swoboda

—— CO-COACHING ——




Nicht alles, was sich wie ,zu sensibel“ anfiihlt, ist ein Charakeerzug.

Manches ist ein Zeichen von Uberlastung, die nie Raum hatte.
Der Self CheckIn hilft dir, dein inneres Erleben sanft einzuordnen.

Er ist keine Diagnose und kein Urteil, sondern ein Startpunke, um dir selbst

ndherzukommen und Orientierung fiir deinen ndchsten Schritt zu finden.

Hey, ich bin Marie.

Ich begleite Frauen, die nach auflen funktionieren — und sich innerlich oft angespannt,
unsicher oder stindig ,zu viel” fiihlen.

In meiner Arbeit im traumasensiblen Co-Coaching geht es nicht darum, alce
Geschichten aufzureiflen oder dich durch Vergangenes zu dringen.

Es geht darum, deinem Kérper wieder Stabilitit zu geben, innere Sicherheit

aufzubauen und dein Nervensystem Schritt fiir Schritt aus dem Dauer-Alarm zu holen.

Dein Tier ist dabei nicht ,nur dabei“, sondern dein Co-Coach — wie ein Co-Pilot an
deiner Seite.

Fiir viele Frauen ist ihr Tier der verlisslichste Verbiindete: ehrlich, prisent,
regulierend. Genau diese Verbindung nutzen wir bewusst als Anker im

Verinderungsprozess.

Co-Coaching wirkt dabei nicht nur auf dich. Viele Klientinnen
berichten, dass sich die Bezichung zu ihrem Tier auf ciner ganz
neuen Ebene 6ffnet — und eine Nihe und tiefe Verbundenheit
spiirbar wird, die sich kaum in Worte fassen lisst.

Dein Self ChecklIn ist ein erster, ruhiger Einstieg in genau diese

Veréinderung.

Self Checkln | Marie Christin Swoboda



Nimm dir jetzt einen Moment Zeit.

Lies die Fragen in Ruhe und beantworte sie intuitiv — nicht aus dem

- Kopf, sondern aus dem Gefiihl heraus.
Es gibt kein Richtig oder Falsch.

Es geht nur darum wahrzunehmen, was gerade da ist.
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Fiihlst du dich oft innerlich angespannt — auch ohne
,Grund“?

O

~ Hast du das Gefiihl, stindig ,auf der Hut* zu sein, auch

in sicheren Situationen?

Uberforderst du dich regelmﬁﬁig, weil du dich sonst

machtlos oder wertlos fiithlst?

Reagierst du schnell gereizt oder wiitender als dir lieb

ist?
Kennst du das Gefiihl, emotional ,zu viel“ zu sein?

Ist dir Ruhe manchmal unheimlich, weil dann zu viel

“hoch kommt*“?

Sind dir Erfahrungen bewusst, die dich emotional

g€p1’ﬁgt oder Verletzt haben?

Hast du gelernt, stark zu sein, obwohl du dich oft
verletzlich fiihlst?
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Fillt es dir schwer, Hilfe anzunehmen oder dich

wirklich fallen zu lassen?
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Dein Inneres Erleben
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Schimst du dich manchmal fiir deine Gefiihle oder

versuchst sie zu verstecken? Siehst du sie als Schwiche?

Hast du 6fter das Geftihl, du ,funktionierst nur® statt

wirklich dein Leben zu leben?

Fille es dir schwer Pausen zu machen und “nichts” zu

tun?

Wiinschst du dir deinen Gefiithlen halten zu kénnen,

ohne von ihnen tiberflutet zu werden?

Mochtest du starke Emotionen wie Wut nicht mehr nur

runterschlucken und V€1’St€Ck€1’l?

Mochtest du dich und deine Gefiihlsausbriiche

verstehen?

Sehnst du dich oft nach innerer Ruhe und einer

gesunden Verbindung zu dir und deiner Gefiithlswelt?

Wiinschst du dir tiefe Bindung zu anderen?

Bist du bereit hinzuschauen, sanft, ohne Druck, aber

tief?

Zihle jetzt deine ,Ja“-Antworten zusammen:
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Deine Einordnung

Die folgende Einordnung soll dir helfen zu verstehen, wie stark Anspannung und innere

Unsicherheit dein Erleben aktuell prigen — niche als Bewertung, sondern als

Orientierung. Sie zeigt dir, wo du gerade stehst und wo Unterstiiczung sinnvoll sein kann.

Vieles ist noch
regulierbar

Du erlebst Stress, innere Unruhe oder
emotionale Reaktionen situativ.

Meist kannst du dich selbst wieder sammeln,
sortieren und zuriickfinden.

Manchmal merkst du, dass du dich
zusammenreifdt oder weitermachst,

obwohl dein Kérper eigentlich schon ein leises

Signal sendet.

Was dir gut tut:
Frither wahrnehmen, was in dir passiert —
und dir erlauben, rechtzeitig auf deine

Bediirfnisse zu horen.

Anspannung ist kein
Ausnahme

Innere Anspannung begleitet dich durch viele
Tage. Du funktionierst zuverlissig, aber es kostet
dich Kraft. Vielleicht bist du oft miide, gereizt
oder innerlich rastlos.

Pausen bringen selten echte Erholung,

weil dein Kopfodcr dein Kérper nicht wirklich
abschalten.

Was dir gut tut:
Ein Raum, in dem du nichts halten musst und

dein Kérper langsam Wieder Vertrauen fassen

darf.

Anspannung

begleitet dich

Dein Kérper ist fast sté‘mdig in Alarmbereitschaft.
Selbst ruhige Situationen fiihlen sich innerlich
angespannt an. Du bist schnell tiberfordert,
emotional dﬁnnhﬁutig

oder spiirst dich kaum noch richtig,

Viele Frauen beschreiben hier ein Leben im
Reagieren statt im Gestalten.

Dein Tier kann hier ein besonders ehrlicher

Spiegel sein.

Was dir gut tut:
Begleitung, die dich hilt, wihrend dein
Nervensystem wieder lernen darf, Stiick ftir Sciick

1oszu1assen.
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Hohe innere
Dauerbelastung

Anspannung, Uberreizung oder innere Leere
prigen deinen Alltag. Dein Kérper kommt kaum
noch zur Ruhe — unabhiingig davon, was im Auflen
passiert.

Viele Frauen an diesem Punke spiiren sehr klar:
“So geht es nicht weiter.”

Das ist ein klares Signal deines Systems, dass es

Spannung abbauen und Sicherheit spiiren will.

Was dir gut tut:

Support, der dir hilft, innere Stabilitit
aufzubauen, damit dein Korper wieder Halt in sich
selbst finden kann. Dein Tier als Anker.
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Bevor du mit deinem Alltag weiter machst

Vielleicht hat dein Erg@bnis gemdc’ etwas in dir
bewegt.
\/'ielleichrfiihlsr du dich verunsicherrt, ilbeijfbm'ert

oder merkst, wie dein Kopf anfingt zu kreisen.

Manche Frauen spiiren an dieser Stelle /\ngst.
Andere Erleichterung.

Oder das leise Gefiihl von: ,Ich fiihle mich gesehen.”

Egal, was gerade da ist: Du bist damit nicht allein.

Wenn du spiirst du brauchst mehr. Du wiinsche dir,

» dein Ergebnis gemeinsam einzuordnen,
» zu besprechen, wie du zu mehr innerer Stabilitiit erreichst,

» und zu verstehen, wie dein Tier dich auf deinem Weg unterstiitzen kann.

lade ich dich herzlich zu einem unverbindlichen Orientierungsgesprich ein.

Ruhig. Wertschitzend. Ohne Druck.

Du musst nichts vorbereiten und nichts entscheiden.

Orientierungsgespréch

buchen

Unabhiingig davon, ob du dieses Gesprich nutzen mdchtest oder niche,

lade ich dich jetzt ein, erst einmal zuriick in deinen Kérper zu kommen.

—
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https://calendly.com/mcs-coaching-info/30min?month=2026-01&date=2026-01-14
https://calendly.com/mcs-coaching-info/30min?month=2026-01&date=2026-01-14

Zuriick in deinen Kérper

Eine sanfte E'rdlmg fiir dein Nervmsystmn

Diese Erdungsilbung unterstutzt diCh C[Cll’)(’i, aus Gedankmspimlen UHCI in.n.erer/\[amn—

bereitschaft herauszukommen und wieder im Hier & Jetzt anzukommen.

Sie hilft deinem Nervensystem, sich zu orientieren, Spannung loszulassen und einen Moment

oon SiChc’l‘ht’il’ ZUu 67'16[7671 — o]mc’ etwas UL’?“SE(’]K’]’l OC[(’T veréindern ZU miuissen.

So geht's
Suche dir einen ruhigen, ungestéreen Orrt.
Wenn moglich, geh nach drauflen oder 6ffne ein
Fenster.

Mach es dir bequem — im Sitzen oder Liegen.
Du kannst leise Musik oder Naturgeriusche im

Hintergrund anmachen.

Wenn du bereit bist, starte die Audiodatei

und lausche einfach meiner Stimme:

Zur Erdung

CO-COACHING

Self Checkln | Marie Christin Swoboda


https://www.dropbox.com/scl/fi/w8cqo0yl8d330873weam7/Erdungsmeditation.mp4?rlkey=tcc5s3pwkqmtcg9skbok3t0jm&st=qrmz6may&dl=0

