3 -TAGE- RESET ZU MEHR ENERGIE

WENN DAS
FUNKTIONIEREN
NICHT MEHR
FUNKTIONIERT




und

Ich kenne das Gefiihl, stark funktionieren zu missen, obwohl innerlich alles leer ist. Mein eigener
Weg fiihrte mich durch einen Schlaganfall mit 34, berufliche Riickschlage, das Gefiihl von ,immer
weiter miissen“ - bis nichts mehr ging. Diese Erfahrungen haben mich nicht nur verandert, sondern
auch sensibilisiert: fiir das, was Frauen in der Rushhour des Lebens wirklich brauchen.

Heute verbinde ich fundiertes Wissen aus Coaching, Stressmanagement und Yoga mit echter
Lebenserfahrung. Ich habe gelernt, wie man aus Krisen Kraft schopft - und genau das gebe ich
weiter.

Mit mir bekommst du keine Standardlésung, sondern jemanden, der zuhort, dich wirklich sieht und
dir praktische Wege zeigt, wie du wieder zu dir selbst findest. Ich begleite dich mit Herz, Humor und
einer klaren Haltung - damit du wieder mehr Leichtigkeit, Energie und innere Ruhe spirst. Weil
Veranderung moglich ist - und du sie verdienst.

In den nichsten drei Tagen erwarten dich Impulse, kleine Ubungen und alltagstaugliche Tipps, mit
denen du Schritt flr Schritt wieder bei dir ankommen kannst - ganz ohne Druck, daflr mit viel
Feingefiihl und Selbstfiirsorge.

Nimm dir die Zeit, die du brauchst. Es geht nicht darum, alles perfekt umzusetzen, sondern darum,
wieder in Verbindung mit dir selbst zu kommen.

Ich wiinsche dir viel Freude, neue Erkenntnisse und vor allem spiirbare kleine Veranderungen auf
deinem Weg zu mehr Energie und innerer Klarheit!

Lt Gieg




EINLEITUNG

Raus aus dem Funktionsmodus - Zuriuck zu dir

Hey du,

vielleicht bist du gerade hier gelandet, weil du spurst: Irgendwas lauft schief.
Du funktionierst. Jeden Tag. Fir andere. Fir To-do-Listen. Fir den Job. Fir deine
Familie.

Du machst alles - aber irgendwie fiihlst du dich dabei nicht mehr wirklich da.
Du bist mide, obwohl du geschlafen hast.

Dein Kopf ist voll, dein Herz irgendwie leer.

Und vielleicht fragst du dich:

Wo bin ich eigentlich geblieben - mitten in all dem?

Wenn dir das bekannt vorkommt, dann bist du hier genau richtig.

Und vor allem: Du bist nicht allein.

Warum dieses Thema so wichtig ist

Viele Frauen, die ich begleite, erzahlen genau davon:

Dass sie irgendwann in einen ,Funktionsmodus® gerutscht sind - oft ganz
unbemerkt.

Sie erledigen, organisieren, kiimmern sich. Und merken erst viel spater, wie sehr sie
sich selbst dabei aus dem Blick verloren haben.

Was viele nicht wissen:

Dieser Zustand ist kein personliches Versagen. Er ist eine Schutzstrategie, die wir
uns irgendwann aneignen. Um zu funktionieren, wenn'’s eng wird. Um stark zu sein,
obwohl es innen brockelt.

Aber der Preis dafir ist hoch:

Erschopfung, Gereiztheit, innere Leere.

Und das leise Gefiihl, dass das Leben irgendwie an einem vorbeizieht.

Nach diesen drei Tagen wirst du sptren, wie du innerlich zur Ruhe kommst - und
erkennst, dass Veranderung auch leicht sein darf!



TAG 1
STOPP & ATMEN

Ziel: Sofort den Funktionsmodus unterbrechen.

Reflexionsfrage:
Was brauchst DU gerade wirklich?




§ TAG 1
[LATZ FUR FRAGEN UND GEDANKEN




TAG 2
ENTKOPPLEN & ERDEN

Ziel: Raus aus dem Kopf - rein in den Korper.

Reflexionsfragen:
Wo in meinem Korper habe ich etwas gespurt?
Wie fuhlt sich diese Empfindung genau an?

Welche Emotionen tauchen dabei auf? /
Was verandert sich, wenn ich diese Gefiihle bewusst &
wahrnehme und akzeptiere? /‘




. TAG 2
PLATZ FUR FRAGEN UND GEDANKEN



TAG3
LOSLASSEN & FUHLEN

Ziel: Druck rausnehmen und dir erlauben, einfach zu SEIN.

Reflexionsfragen:
e Was durfte ich heute loslassen - kdrperlich,
gedanklich oder emotional?
e Wie fuhlt es sich an, wenn ich mir erlaube,

einfach nur zu sein?
e Was verandert sich in mir, wenn ich mir sage:
Ich bin genug und muss nichts leisten?“




§ TAG 3
LATZ FUR FRAGEN UND GEDANKEN




ZURUCK IN DEIN
ECHTES LEBEN

~wWenn du diese drei Tage gespiirt hast, weil8t du jetzt, wie sich kleine Schritte
anfiihlen. Bleib dabei - du bist auf dem richtigen Weg.*

Dein nachster Schritt - bleib bei dir
Du hast dir drei Tage geschenkt, um wieder bei dir anzukommen.
Das war der Anfang. Wenn du splrst, dass da noch mehr
moglich ist - hier geht dein Weg weiter:

1:1 “Self Empowerment Journey”
Wenn du dir persdnliche Begleitung wiinschst, begleite ich
dich gerne individuell auf deinem Weg zurtick in deine Kraft.
Kostenloses Kennenlerngesprach: Hier buchen

oder du bleibst einfach verbunden
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