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Persénliches
Vorwort

Liebe Leserin,

als karrierebewusste Frau und Mutter
kennen Sie vielleicht das Gefuhl: Trotz
Kompetenz und Ambition fuhlen Sie sich an
Wendepunkten festgefahren. Vielleicht
jonglieren Sie Beruf, Familie und Zweifel
oder ringen mit alten Mustern.

In meiner Praxis erlebe ich oft, wie Frauen
wie Sie mit grof3er Starke und gleichzeitig
groBBer Uberlastung an solchen Punkten
stehen.

Als Mutter und Therapeutin weif3 ich, wie
herausfordernd es sein kann, Klarheit und
Balance zu finden, wenn Verantwortungen
undinnere Konflikte kollidieren.

Dieser Guide ist aus meiner Erfahrung und
Leidenschaft entstanden, Frauen wie lhnen
zu helfen, lhreninneren Saboteur zu
uberwinden und selbstbestimmt
voranzugehen.

Erist kein bloRes Werbeheft, wie Sie es
vielleicht sonst im Briefkasten finden.

Mein Zielist es, Sie damit zu inspirieren und
vielleicht den ein oder anderen ,Aha-
Moment” auszuldsen, der neue
Perspektiven 6ffnet.

Wenn mir das gelingt, dann hat mein
personliches Schreiben an Sie seinen Zweck
voll und ganz erfdillt.

Ich winsche Ihnen viel Freude und wertvolle
Erkenntnisse beim Lesen - und vielleicht
sehen wir uns bald fur ein persoénliches
Gesprach, um lhren Weg weiter zu
gestalten!




6 Grunde, warum Frauen trotz
Kompetenz beipersénlichen
Umbrichen feststecken

Hurde Nummer O1

ﬁberlastung durch Multitasking

Das standige Jonglieren zwischen Beruf,
Familie und Partnerschaft zehrt an lhnen -
morgens vielleicht noch voller Energie, abends
ausgelaugt. Multitasking erschopft lhre
Ressourcen und lasst kaum Raum fur sich
selbst. Zwar funktioniert es kurzfristig, alles
gleichzeitig zu schaffen, doch langfristig bringt
es Sie an lhre Grenzen.

Hirde Nummer 02

Zﬁeifel & innere Unsicherheit

Selbstzweifel kénnen trotz lhrer Kompetenz
Idhmend wirken. Vielleicht fragen Sie sich, ob
Sie den Anforderungen in Beruf und/oder
Familie gerecht werden, ob Sie genug geben
oder spater sagen kénnen: ,Das war gut so,
das war genug.” Solche Unsicherheiten
wurzeln haufig in unbewussten Erfahrungen,
die Sie gepragt haben. Diese bestimmen
spater, wie Sie agieren. Sie lassen Sie z. B.
zweifeln, ob Sie den Erwartungen - l|hren
eigenen oder denen anderer - entsprechen.

Hirde Nummer O3

Aite Muster & Glaubenssatze

Vielleicht  wiederholen Sie  unbewusst
Verhaltensweisen wie stetes .Ja"-Sagen oder
Konfliktvermeidung.

Diese fruh entstandenen Muster pragen lhre
Verhaltensweisen, lhre Partnerschaften oder
Erziehungsansatze und laufen automatisch ab,
als waren Sie in alten Rollen gefangen. Sie
erschweren es, neue Wege einzuschlagen,
obwohl Sie Veranderung suchen.



Hurde Nummer 04

angelnde Klarheit Giber Ziele

Ohne klare Visionen und Ziele drehen Sie sich
manchmal im Kreis. Vielleicht wissen Sie nicht
genau, wie lhridealer Alltag aussehen soll - wie
Sie Beruf, Familie und Ihre eigenen Winsche in
Einklang bringen kénnen. Diese Unklarheit
fuhrt zu einem Gefuhl des Stillstands, als
wuirden Sie in einem Nebel stehen, ohne zu
wissen, wohin der Weg fuhrt. Sie spuren den
Wunsch nach Veranderung, doch ohne
Orientierung bleibt es schwer, den nachsten
Schritt zu setzen.

Hirde Nummer 05

Fehlendes Verstandnis

Sie mochten |hrer Familie gerecht werden,
eine eigene Karriere verfolgen und Freunde
regelmaiig sehen - doch wie das gleichzeitig
gelingt, bleibt unklar. Fruher waren Mutter oft
zu Hause, spater haufig berufstatig, mit
weniger Zeit fur ihre Kinder. Heute fehlt der
Gesellschaft teils das Verstandnis fur den
Wunsch, all diese Rollen selbstbestimmt zu
vereinen. Bewertungen, unrealistische Bilder
oder mangelndes Verstandnis verstarken das
Gefuhl, allein dazustehen. Das erschwert es,
Ihrenindividuellen Weg zu finden.

Hirde Nummer 06

N

Versuch, alles allein zu schaffen

Vielleicht z6gern Sie, um Hilfe zu bitten, weil
Sie irgendwann gelernt haben, dass dies
unerwulnscht, sinnlos oder ein Zeichen von
Schwache ist. Diese Uberzeugung, oft aus
frahen Erfahrungen gewachsen, lastet noch
immer auf |hnen. Der stille Druck, alles selbst
zu schaffen, lasst Sie feststecken.

Diese Hurden sind vielen karrierebewussten Frauen und Mattern vertraut.
Sie sind damit nicht allein. Was Sie brauchen, ist eine einfuhlsame Strategie,
die Ihre Werte ehrt und Ihr Wohlbefinden individuell férdert.

Die ndchsten Seiten zeigenlhnen, wie Sie lhreninneren Saboteur iiberwinden
und selbstbestimmt vorangehen...



3 Schritte, um persdnliche
Umbruiche zu meistern

Schritt 01

Ihre Belastungen AN-erkennen

Fuhlen Sie sich, als hielte Sie etwas
zurick, ohne es genau benennen zu
kénnen? Vielleicht ist es ein standiges
Unbehagen, Emotionen, die nicht
weichen, oder Muster, die sich
wiederholen - trotz aller Anstrengung,
voranzugehen.

Sind Sie erschopft vom standigen
Multitasking oder spuren Sie einen
nagenden Zweifel, ob Sie allem, was
Ihnen am Herzen liegt, wirklich gerecht
werden?

Vielleicht schleicht sich ein schlechtes
Gewissen ein, weil ein wichtiger
Lebensbereich zu kurz komnmt, oder ein
schweres Gewicht lastet auf Ihren
Schultern - das Gefthl, alles allein
tragen zu mussen.

Auch wenn Sie denken ,Mir geht’s doch
gut, ich habe alles im Griff”, ist diese
Belastung spurbar. Sie ist echt, und es
braucht Mut, sie anzuerkennen - sich
einzugestehen: .Das belastet mich, das
mochteich loslassenund es geht nicht.”

Bewaltigungsstrategien, die einst
halfen, sind zu stillen Begleitern
geworden. Doch Sie durfen sich
Veranderung winschen. Fragen Sie sich:
+Was lastet schwer auf mir? Was muss
sich verandern, was brauche ich?”

Schon dieser Moment der Anerkennung
schafft Raum fur Veranderung - ein
erster, wertvoller Schritt.



Schritt 02

Mit Mitgefiihl neugierig hinterfragen

Nicht ein bestimmtes Ereignis selbst,
sondernwas esinlhnen ausgelést hat,
pragt Ihre heutigen Reaktionen - sei
esinnere Kritik oder Anspannung.

Anstatt sich zu fragen .Warum binich
nur so?” oder ,\Warum reagiere ich
schon wieder so, wie ich es eigentlich
uberhaupt nicht will?”, erkunden Sie
Ihre Emotionen mit der Freundlichkeit,
die Sie einer lieben Freundin schenken
warden.

Vielleicht bemerken Sie, wie Sie es
anderen stets recht machen oder von
ihnen gemocht werden wollen.
Méglicherweise streben Sie nach
Perfektion oder suchen Erfolg
hauptsachlich, um lhren Wert zu
beweisen.

Solche Muster entstehen haufigin der
Kindheit, als Antwort auf Stress oder
so genannte ,little T”, also kleine,
subtile Traumata. Die
Verhaltensmuster dienen dem
Selbstschutz - etwa durch Anpassung
an Erwartungen.

Diese einst hilfreichen Strategien, tief
inuns verankert, halten Sie heute
jedoch zurtck, oft unbewusst, und
kénnen sich sogar kérperlich zeigen.

Mit mitfuhlender Neugier kdbnnen Sie
diese Muster hinterfragen und sie
verstehen, ohne sich zu verurteilen,
und so den Weg zu nachhaltiger
Veranderung ebnen.




Schritt 03

Unterstiitzung holen
Sie mussen nicht alles allein schaffen.

Fruhe Erfahrungen kénnten Sie gelehrt
haben, dass Hilfe erbitten Schwache
zeigt oder sinnlos ist, da Sie letztlich
doch auf sich selbst gestellt sind.

Diese Uberzeugungen bzw.
Problemlésungsmuster halten Sie nun
inlhrem persénlichen Wachstum zurack.

Unterstutzung von Freundinnen,
Familie oder einer professionellen
Begleiterin anzunehmen, ist ein
mutiger, befreiender Schritt. Fragen Sie
sich: ,\Wer kann mich auf meinem Weg
unterstitzen?”

Sie durfen Hilfe annehmen oder
einfordern, um Klarheit undinnere
Starke zu finden und selbstbestimmt
voranzugehen.

Schon ein Abend mit einer Freundin,
eine entspannende Massage kann fur
Entlastung sorgen oder einen
wichtigen Anstof3 geben.

Fur tief verwurzelte Themen, die Sie
weder allein noch mit lhren Freundinnen
erreichen kénnen, ist professionelle
Begleitung nicht nur sinnvoll, sondern
notige Selbstfursorge.

Sie zeigt und 6ffnet Turen, die sonstim
Verborgenen bleiben. Sie kannin
Bereiche gelangen, die ohne geschulte
Interventionen nicht erreichbar sind -
Uber Hurden helfen, an denen lhrinnerer
Saboteur Sie sonst an lhre Grenzen
stof3enlasst.



Bonus:

6 Ubungen fur Ihren Alltag

?F Ubung 01

Die aktuelle Situation bewusst
reflektieren

Im Alltag spuren Sie oft, wie etwas Sie
mitnimmt - sei es der Druck, alles zu
schaffen, ein Streit oder Selbstzweifel.

Doch selten nehmen Sie sich Zeit,
genau hinzuschauen.

Gonnen Sie sich einmal 5-10 Minuten
nur fur sich: Handy auf Flugmodus,
Wasche liegen lassen, die lauft leider
nicht davon, und den Geschirrspuler
mussen Sie jetzt auch nicht sofort
ausraumen.

Schenken Sie sich einen Moment far
sich! Setzen Sie sich mit einem Tee oder
Ihrem Lieblingsgetrank hin, vielleicht
ztnden Sie eine Kerze an, und atmen Sie
kurz tief durch.

Fragen Sie sich dann: ,Was raubt mir
gerade die meiste Energie?” Im Beruf, in
der Familie oder in Beziehungen.
Notieren Sie Ihre Gedanken frei, ohne
zu urteilen, auf ein Blatt Papier.

Diese Reflexion macht Belastungen
sichtbar und schafftKlarheit fur lhre
nachsten Schritte.

1) Ubung 02

Wiinsche definieren - oder auch
Die Wunderfrage

Stellen Sie sich vor, wie lhr ideales
Leben aussieht. Nehmen Sie ein Blatt
Papier und beantworten Sie die
Visionsfrage: .Wie sahe ein Tag aus, in
dem Beruf, Familie und Partnerschaft
im Einklang sind?” Beschreiben Sie
Details - von Morgenroutine bis
Abendentspannung.

Diese Minitbung macht Ihre Ziele
greifbar und hilft, fehlende Klarheit zu
Uberwinden. Sie ist inspiriert von der
Wunderfrage aus der
I6sungsfokussierten Kurzzeittherapie.
Dort stellt man sich vor, ein Wunder
warde all lhre Probleme Gber Nacht
I6sen, und man geht der Frage auf den
Grund, wie das Leben oder die
Beziehungen dann aussahen. Wie man
sich fuhlen wirde. Dieses Gefuhlist
entscheidend undleitet Sie auf dem
Weg, daes

lhre Ziele greifbar macht und lhre innere
Orientierung starkt.

Fur eine tiefere Reflexion: Widmen Sie
der Wunderfrage 60-90 Minuten,um
zu erkunden, was anders beilhnen ware
und wie andere es bemerken wirden.



1} Ubung 03
Blockaden und Muster erkennen

Nehmen Sie sich 5-10 Minuten, setzen
Sie sich bequem hin, schlie3en Sie die
Augenund atmen Sie tief einund aus.

Wenn Sie ganz bei sich angekommen
sind, fragen Sie sich mit Mitgefuhl:
+Welche alten Muster oder
Uberzeugungen halten mich zuriick - z.
B. Ich muss perfekt sein’ oder Ich muss
es allein schaffen?”

Lassen Sie Bilder, Gefuhle oder
Gedanken aufkommen, ohne zu
bewerten. Selbst wenn diese mit der
aktuellen Situation zunachst nichts zu
tun zu haben scheinen. Notieren Sie,
was Sie in diesem Augenblick
wahrnehmen: Welche Gedanken
kommen? Tauchen unerwartet Bilder
aus der Vergangenheit auf?

Schreiben Sie alles auf, ohne dartiber
nachzudenken und zu analysieren. Erst
wenn sie mit dem Notieren aller
Emotionen, Gedanken undBilder fertig
sind, lesen sie sich Ihre Notizen durch
und sehen, ob Ihnen Zusammenhange
klarer werden oder Erkenntnisse
dazukommen.

Diese Reflexionstubung macht
unbewusste Pragungen sichtbar und
schafft Raum, innere Zerrissenheit zu
I6sen. Sieist ein sanfter Schlusselin
meiner Arbeit, um Erkenntnisse zu
erhalten und den Blick fur neue
Lésungsansatze zu 6ffnen.

]} Ubung 04
Bodyscan

Der Bodyscan wird oftimmRahmen von
Mindfulness-Based-Stress-Reduction
(MBSR) angewendet, ist aber auchin der
Kérperpsychotherapie hilfreich.

Setzen oder legen Sie sich bequem hin.
SchlieBen Sie die Augen (falls
angenehm), atmen Sie tief durch die
Nase einund aus.

Nun lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit,
angefangen beidenZehenundFul3en,
langsam bis zum Kopf. Stellen Sie sich
vor, sie scannenihren Kérper und
nehmen Stuck far Stack Empfindungen
wie Warme, Spannung oder Kribbeln
neutral wahr, ohne sie zubewerten.

Wenn |hr Verstand sich melden mochte,
kehren Sie bewusst zur
Kérperwahrnehmung zurtick.

Wo sitzen Spannungen oder
Emotionen? Wenn Sie eine Stelle
gefunden haben, die hre
Aufmerksamkeit erweckt, bleiben Sie
dort und spuren nach! Verweilen Sie
ruhig einige Minuten dort und warten
Sie, was fur Gefuhle oder Bilder,
Gedanken oder Impulse kommen.
Diese notieren Sie fur eine spatere
Reflexion dariber.

Wenn Sie nichts wahrnehmen, bleiben
Sie dennoch an den verspannten Stellen
und atmen bewusst fur einige Minuten
dorthin. So haben Sie die Ubung zur
Stressreduktion nutzen kénnen.



? Ubung 05
Atmen

Es mag zu einfach klingen, doch mit
gezielten Atemtechniken kénnen Sie
sichin Stresssituationen oder bei
mentaler Belastung schnell eine
effektive ,Verschnaufpause” génnen,
die zurascher Beruhigung fuhrt.

Ihr Vorteil: Sie lassen sich unauffallig
Uberallanwenden, sobald Sie
Uberforderung spiren.

Ich stelle Ihnen drei Techniken vor -
wahlen Sie die, die sich fur Sie am
naturlichsten anfuhlt, und tben Sie
regelmafig.

4-7-8-Methode

Die 4-7-8-Technik, entwickelt von Dr.
Andrew Weil, ist ideal,umdas
parasympathische Nervensystem zu
aktivieren und Stress schnell zu
reduzieren.

Setzen Sie sich bequem hin oder bleiben
Sie stehen, atmen Sie durch die Nase fur
4 Sekunden ein, halten Sie den Atem fur
7 Sekunden an und atmen Sie langsam
durch den Mund fur 8 Sekunden aus.
Dabeimachen Sie ein leichtes ,Zisch”-
Gerausch.

Wiederholen Sie den Zyklus 4-5 Mal.

Spuren Sie, wie sich lhr Herzschlag
beruhigt.

Die Ubung hilft bei akutem Stress oder
vor dem Schlafengehen, um leichter zur
Ruhe zu kommen.

Doppelte Einatmung mit langem Ausatem

Diese dehnt den Brustkorb und
verlangert die Ausatmung, umdas
Nervensystem zuregulieren.

Atmen Sie durch die Nase kurz ein,
machen eine winzige Pause (1 Sekunde),
atmen nochmals ein, um den Brustkorb
weit zu dehnen, und atmen dann
langsam durch den Mund far 6-8
Sekunden aus. Der Ausatemist deutlich
langer als die Einatmung.

Wiederholen Sie dies 5-6 Mal.

Diese Ubungist sehr effektiv, da sie
schnell beruhigt und die
Sauerstoffaufnahme optimiert.

Box-Atmung (Square Breathing)

Die Box-Atmungist eine weitere
Atemtechnik, umin Stresssituationen
Klarheit und Ruhe zu finden. Sie wird von
Soldaten als Standardtechnikin
Einsatzen zur Stressreduktion genutzt
und um Panik zu vermeiden.

Atmen Sie fur 4 Sekunden durch die
Nase ein, halten den Atem 4 Sekunden
an, atmen 4 Sekunden durch den Mund
aus und halten Sie erneut 4 Sekunden
den Atem an, bevor Sie wieder
einatmen. Stellen Sie sich dabei eine
~Box” mit vier gleichen Seiten vor, die
den Rhythmus vorgibt.

Wiederholen Sie den Zyklus 4-6 Mal.
Diese Technikist besonders effektiv,

wenn Sie sich Uberfordert fuhlen, da sie
denFokus scharft.



? Ubung 06

Journaling - lhren Fortschritt
festhalten

RegelmaBiges Journalingist ein einfaches,
aber wirkungsvolles Werkzeug, um lhre
eigene Entwicklung zu dokumentieren, die
Selbstreflexion zu férdern und emotionale
Resilienz aufzubauen. Es hilft, Klarheit tber
Ihre Gedanken und Gefuhle zu gewinnen,
Stress zureduzieren und so langfristig
Zufriedenheit im Alltag zu steigern.
Studien, z.B. von der Universitat
Cambridge, zeigen, dass regelmafiges
Schreiben die mentale Gesundheit
verbessert, indem es emotionale
Verarbeitung unterstitzt und das
Gedachtnis fur positive Erlebnisse starkt.

Dabei wirkt Journaling wie ein Gesprach
mit sich selbst. Es ermoglicht, Gedanken zu
strukturieren, Muster in Gefuhlen oder
Verhaltensweisen zu erkennen und
schwierige Emotionen wie Arger, Angst
oder Traurigkeit zu verarbeiten, ohne sie
direkt an andere weiterzugeben. Dies
schitzt Beziehungen, da ungefilterte,
potenziell verletzende Worte im Journal
bleiben kénnen.

Laut einer Studie im Journal of
Experimental Psychology (2006) kann
expressives Schreiben sogar die
koérperliche Gesundheit férdern, z. B. durch
Senkung des Blutdrucks. Es starkt die
Selbstwahrnehmung, motiviert durch das
Festhalten kleiner Fortschritte und hilft,
negative Gedankenspiralen zu
durchbrechen.

?K Tipps

Formloses Journaling

Sie konnen je nachdem, was fur Sie
stimmigist, ein normales Tagebuch oder
Notizbuch nutzen, um lhre Gedanken und
Gefuhle oder belastende Themen
~formlos” niederzuschreiben.

Es dient als sicherer Raum, um Arger, Wut
oder Angste auszudriicken, die man
anderen nicht direkt sagen méchte, um
Konflikte zu vermeiden. Dieses ,Abladen”
hilft, Emotionen zu sortieren, Klarheit zu
gewinnen und Spannungen loszulassen.

Dankbarkeitstagebuch

Alternativ zum formlosen Journaling
kénnen Sie ein Dankbarkeitstagebuch
mit vorgegebener Struktur verwenden.

Ein Dankbarkeitstagebuchist eine
spezielle Form des Journalings, beider
manjeden Abend drei Dinge notiert, fur
die man dankbar ist - egal wie klein, z. B.
ein freundliches Lacheln, ein guter Kaffee
oder ein Moment der Ruhe.

Diese Praxis trainiert das Gehirn, den
Fokus auf positive Erlebnisse zu lenken.
Sie fordert eine optimistischere
Lebenshaltung, reduziert Stress und
verbessert den Schlaf, da das Gehirn
positive Muster verstarkt.

« Verwenden Sie ein physisches Notizbuch, eine App oder ein digitales Dokument -

wahlen Sie, was fur Sie stimmigist.

« Seien Sie ehrlich. Es gibt keinen .richtigen” oder .falschen” Eintrag. Nutzen Sie
diesen geschutzten Raum also optimal fur sich.
« Falls Sie Schwierigkeiten haben, beginnen Sie mit einer gefuhrten Journaling-App.



Deninneren Saboteur lberwinden

Sie haben nun sechs haufige Hurden
betrachtet - vielleicht mit einem
leiseninneren Nicken, weil sie Ihnen
vertraut sind. Dieser Moment der
Erkenntnisist ein wertvoller Anfang.
Derinnere Saboteur, der Sie in
bekannten, wenn auch nervigen
Routinen halt, in denen sich |hr
Nervensystem sicherer fuhlt als mit
unbekannten Veranderungen,
blockiert oft den nétig gewordenen
Wandel.

Daraus entstehen vielleicht schon
kérperliche Signale wie
Verspannungen, Zahneknirschen,
Tinnitus oder Schmerzen, die der
Kérper sendet, um zu zeigen, dass
etwas aus dem Gleichgewicht
geratenist.

Psychisch duBern sie sichin Stress,
Angsten oder Schlafstérungen.
Beziehungen stagnieren, wahrend
eine tiefe Unzufriedenheit wachst.

Das Unbekannte zuwagen, erfordert
Mut und eine Auseinandersetzung mit
Ihren Bedurfnissen und Mustern.

Mit den Ubungen der Bonus-Sektion
kénnen Sie vieles allein erkunden,
Durch diesen Kontakt zu sich selbst
6ffnen sich schon neue Optionen und
Handlungsspielraume.

Doch professionelle Begleitung, wie
ich sie in meiner Praxis anbiete, hilft,
blinde Flecken tiefgreifender zu
beleuchten und den Saboteur zu
Uberwinden. Erst diese
Zusammenarbeit 6ffnet Turen, die
allein oft verschlossen bleiben, und
ermoglicht nachhaltige Veranderung.



Mochten Sie erfahren, wie Ihr Weg zu gesundem
Wachstum aussehen kann?

Auf den nachsten Seiten gewinnen Sie einen wertvollen
Einblick in eine Zusammenarbeit mit mir.

Alternativ konnen Sie eine kostenlose telefonische
Beratung auf www.sarahluge.de buchen.

Ich freue mich darauf, Sie kennenzulernen!



http://www.sarahluge.de/

Einblick in die Zusammenarbeit

Sie erhalten ein kostenloses
Erstgesprach.

In einem kurzen, unverbindlichen
Gesprach von etwa zehn bis maximal
15 Minuten lernen wir uns kennen,
besprechenlhre Anliegen und prufen,
ob eine Zusammenarbeit
grundsatzlich passt. Sollte das der
Fall sein, folgt Schritt 2.

Wir fiihren ein ausfiihrliches
Orientierungsgesprach

Sollten wir festgestellt haben, dass
eine Zusammenarbeit grundsatzlich
passen wirde, analysieren wir lhre
Situationin einem zweiten Gesprach
von 60 bis 20 Minuten ganz genau.
Gemeinsam skizzieren wir mogliche
Schritte bzw. einen konkreten Plan.
Wenn hier alles passt, erstelleich
Ihnen ein malgeschneidertes
Angebot furunsere
Zusammenarbeit.



Anamnese & Laborbefunde als
Basis unsere Arbeit

Nun folgt die tiefgehende Anamnese.
Gemeinsam betrachten wir lhre
Familiengeschichte, bestehende
Befunde und sémtliche Probleme
oder Symptome.

Falls Laboranalysen sinnvoll sind,
veranlassen wir diese, um ein
vollstandiges Bild zu erhalten. Parallel
dazu steigen wir in die therapeutische
1:1-Arbeit ein.

Wir gehen gemeinsam durch
Ihren Prozess

Die Sitzungen geben Raum fur die
gerade vorhandenen Emotionen und
Gedanken, dieim Alltag oft keinen
Platz haben und daher erst einmal
beiseite geschoben werden.

Die Arbeit orientiert sich stets amin
dem Moment Offensichtlichen.

Die Gegenwart wirdinden
Mittelpunkt gestellt. Jedoch sind
Ausflugein die Vergangenheit
ebenfalls Teil der Arbeit. Solassen
sich persénliche
Problemlésungsmuster auflésen und
neue Handlungsoptionen entstehen.

5 Chat Support

Manchmalist die Zeit bis zur nachsten Sitzung zulang -
besonders, wenn Selbstzweifel, Stress oder alte Muster
Sie im Alltag einholen. Schnelle Unterstitzungin solchen
Momentenist wichtig. Zwischen unseren Sitzungen biete
ichlhnen deshalb personliche, schnelle Hilfe Gber
Textmessenger fur akute Fragen oder
Herausforderungen. Diese flexible Begleitung gibt Ihnen
zwischendurch Halt oder neue Impulse.




Uber mich
SarahLuge

Vor tber 20 Jahren beendete ich mein
duales BWL-Studium und stiegin
Konzernen auf, auchin
Fuhrungspositionen. Dochirgendwann
fuhlte sich dieser Weg fur mich nicht
mehr passend an.

Die Geburt meines ersten Kindes war
mein Weckruf:Ich wollte in einem
Bereich arbeiten, der fur mich wirklich
Bedeutunghat.

In der Elternzeit wagte ich den Sprung,
absolvierte meine Ausbildung zur
Heilpraktikerin fur Psychotherapie und
entdeckte meine Berufungin der
Gestalt- und Kérpertherapie.

Heute begleite ich Frauen wie Sie, ihren
eigenen Weg zuKlarheit, Balance und
Zufriedenheit zu finden.

Was mich auszeichnet?

Meine langjahrige Erfahrungin der Wirtschaft und als
Fahrungskraft, gepaart mit meinen Ausbildungenin
Naturheilkunde und Psychotherapie, erméglicht mir,
Sie vielschichtig zu begleiten. Diese einzigartige
Kombination bringt ein tiefes Verstandnis far lhre
Herausforderungen als karrierebewusste Frau und
Mutter.
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Was passiert imErstgesprach?

Inlhrer kostenlosen Erstberatung
analysieren wir lhren Ist-Zustand und
stellen fest, wo Sie mit
Herausforderungen, Belastungen oder
Symptomen konfrontiert sind. Ich
beantworte eventuelle Fragen und wenn
es auchim zwischenmenschlichen Bereich
passt, vereinbaren wir einen weiteren
Termin fur ein ausfuhrliches Gesprach.
Passt dann alles, unterbreite ich Ihnen ein
individuell abgestimmtes Angebot fiur
eine Zusammenarbeit.

Warum bieten Sie das Erstgesprach
kostenlos an?

Das Kennenlerngesprach klart, ob ich Ihnen
helfen kann und ob es zwischenmenschlich
passt. Fur eine fundierte Entscheidung
Uber eine langfristige Zusammenarbeit
folgt ein kostenloses
Orientierungsgesprach, in dem wir lhre
Themen vertiefen, mit der Anamnese
starten und einen ,Fahrplan” skizzieren.
Nachhaltige Veranderung braucht Zeit,
daherist Vertrauen entscheidend - ein
ausfuhrliches Videocall-Gesprach schafft
die Basis fur eine erfolgreiche
Zusammenarbeit.

Was unterscheidet Sie von anderen
Therapeutinnen?

Wahrend viele Therapeutinnen einen
allgemeinen Ansatz verfolgen, spezialisiere
ich mich auf karrierebewusste Frauen und
Mutter. Was mich auszeichnet, ist meine
Arbeit an der Verbindung von Kérper und
Seele - etwa wie Darmgesundheit oder
Hormonstatus die Psyche beeinflussen,
letzterer abhangig von Nahrstoffen. Ohne
dogmatisch zu sein, bertcksichtige ich
diese Zusammenhange individuell und
arbeite im wahrsten Sinne des Wortes
ganzheitlich.

Eigentlich geht es mir ja ganz gut.
Lohnt sich eine Zusammenarbeit
trotzdem?

Viele Frauen funktionieren hervorragend
und meisternihren Alltag mit Kompetenz.
Doch wenn Sie genauer hinschauen, fuhlen
Sie sich vielleicht nicht wirklich gut. Tief
verwurzelte, unbewusste Programme
laufen im Hintergrund und treiben Sie
dazu, tber Ihre Grenzen zu gehen —immer
perfekt zu sein, alles im Beruf undin der
Familie zu meistern, ohne sich eine Pause
zu goénnen. Sie setzen die Latte hoch, fur
sich und andere, und bewaltigen viel. Doch
fruher oder spater spuren Sie die Folgen:
Beziehungen leiden, |hre Liebsten sind
betroffen, und gesundheitliche
Beschwerden kénnen auftreten. Eine
Zusammenarbeit kann helfen, diese
Muster zu erkennen und nachhaltig zu
verandern, bevor sie Sie einholen.

Wie lange dauert die
Zusammenarbeit?

Abhangig von lhrer Ausgangssituation,
den Symptomen undlhren Zielen
begleite ich Sie aktiv mindestens 6
Wochen, idealerweise 3 bis 6 Monate.
Erste Fortschritte splren viele
Klientinnen bereits sehr schnell. Wirkliche
Veranderung benétigt aber einige Zeit,
die wir uns individuell passend unbedingt
nehmen sollten.



Schlusswort

Liebe Leserin,

Sie haben sich mit diesem Guide auf eine Reise zu sich selbst begeben
- ein erster mutiger Schritt. Vielleicht spuren Sie die Last von
Selbstzweifeln, alten Mustern oder kérperlichen Signalen wie
Verspannungen, die zeigen, dass etwas im Ungleichgewicht ist.

Als Mutter und selbstandige Frau, aber auch aus meiner Erfahrung als
Therapeutin, weil3 ich, wie herausfordernd es ist, zwischen
Verantwortungen undinneren Konflikten wieder zu sich selbst und zu
individueller Balance zu finden.

Ich hoffe, dass dieser Guide Ihnen einen kleinen Lichtblick schenken
und zeigen kann: Es gibt einen Weg nach vorn.

Lassen Sie uns gemeinsam weitermachen - in einem kostenlosen
Beratungsgesprach zeige ich Ihnen, wie Sie lhre Themen angehen, lhre
Blockaden Gberwinden und lhre innere Starke entfalten.

Ich freue mich, Sie kennenzulernen!

Herzliche Gruf3e und bis bald!

lhre
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