
Die Sprache der
Empfindungen



... Menschen haben gelernt, 
über sich nach zu denken, 
aber nicht, sich zu spüren.

In der Arbeit mit Trauma, Stress und innerer
Entwicklung zeigt sich immer wieder:

Heilung, Integration und Orientierung beginnen dort,
wo wir lernen, die feinen Signale unseres Körpers
wieder wahrzunehmen – ohne sie sofort zu deuten,
zu bewerten, zu erklären oder gleich etwas zu
verändern.

Die Sprache der Empfindungen hilft dabei,

aus Geschichten ins Hier und Jetzt zu kommen
das Nervensystem zu entlasten
innere Prozesse differenziert wahrzunehmen
Selbstregulation und Selbstkontakt zu stärken

Empfindungen sind keine Symptome, die
wegmüssen. Sie sind Information.

VIELE



WIE DIESE INFOS
GEDACHT SIND

Diese folgende Liste ist kein Diagnoseinstrument und
kein Werkzeug zur Selbstoptimierung.

Sie ist eine Einladung:

langsamer zu werden
genauer hinzuspüren
Worte für das zu finden, was sich im Körper zeigt

Wichtig:

Es geht nicht darum, „richtig“ zu fühlen.
Es geht darum, ehrlich wahrzunehmen.

Nutze die Begriffe:
als Inspiration, nicht als Vorgabe
beschreibend, nicht erklärend
neugierig, nicht korrigierend

Manchmal reicht ein einziges Wort, um wieder in
Kontakt zu kommen.
















