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Weinreich

Ich wurde im Februar 1970 in Hamburg
geboren, wohne und lebe heute im
schénen Westensee am Westensee.

In meinem Leben habe ich viele intensive
Erfahrungen gemacht, bin viel und gerne
gereist, habe in England gelebt, mich sehr
fur andere Kulturen interessiert, zwei
Kinder geboren, zwei Ehen geschlossen,
eine schwere Krebserkrankung tberlebt
und verschiedene Berufe erlernt und
ausgeubt.

Seit mehr als zwanzig Jahren bin ich als
Beraterin, Gestalt- und Traumatherapeutin
und Ausbilderin im psychosozialen
Arbeitsfeld und in der Frauenarbeit tatig.

Ich liebe es, mit meinen Tieren zusammen
sein zu durfen und geniel3e die tiefe
Verbindung zu ihnen und zur Natur.

Ich habe mich schon immer fir
Spiritualitat, Religionen, Kulturen,
Psychologie und Philosophie interessiert.
Mich fasziniertgdie Vielfalt des Lebens, die
Vielschichtigkeit des Erlebens und die
Méglichkeit der unterschiedlichen
Lebewesen, auf vielen verschiedenen
Ebenen miteinander in Kontakt und
Austausch sein zu kénnen.

Und es erfullt michin.ganz besonderer
Weise, wenn dieserAustausch in-mir.das
Empfinden von Verbundenheit,
Aufgehoben Sein entstehen lasst.
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ey, ich bin Meike

Ich empfinde es als groBes Geschenk, in
meinem Leben an dem Punkt angekommen
zu sein, an dem ich sagen kann, dass ich
aus meinem Herzen heraus lebe und
arbeite.

Das tue, was ich wirklich und wahrhaftig
will:

Andere Lebewesen auf ihrem Lebensweg
begleiten und sie dabei unterstitzen,
immer mehr sie selbst zu werden.

fhsibo finrich
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Starterkit

WAS du brauchst...

Um mit diesem Interaktiven E-book zu
arbeiten, brauchst du:

« Lust, dich mit dir selbst
auseinanderzusetzen, dich noch
besser kennenzulernen,

« Zeit, um dich auf dich selbst
einzulassen,

* Wenigstens einen Stift und Papier
oder ein gebundenes Notizbuch,

+ Optional:

o Aquarellstifte, Buntstifte,
Jaxonkreide

o Aquarellpapier, Butterbrotpapier,
Zeichenpapier,

WOFUR du die Inhalte nutzen
kannst...

Du kannst die Ideen dieses
interaktiven Ebooks fur dich und auch
flr deine Arbeit nutzen:

Wenn du zum Beispiel im
padagogischen oder therapeutischen
Bereich tatig bist und die Menschen,
mit denen du arbeitest,

e darin anleiten mochtest, sich
selbst naher kennenzulernen,
Stichwort: Identitatsfindung, bzw.
-entwicklung und -erkundung
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darin anleiten mochtest, ein noch
besseres Gefuhl fur sich und die
eigenen Bedurfnisse zu
bekommen, Stichwort:
Selbstwirksamkeit und
Ressourcenstarkung

darin unterstiitzen mochtest, sich
ihrer selbst und ihrer eigenen
Empfindungen noch bewusster zu
werden, Stichwort:
Selbsterfahrung und
Selbstfursorge

dazu inspirieren mochtest, ihre
Regulationsfahigkeit bewusster
wahrzunehmen und zu schulen.
Stichwort: Selbstregulation und
Resillienzentwicklung
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Moment mal...

Beschreibe einen Moment, in dem du am heutigen Tag
weitestgehend

BEI DIR warst.

Zum Beispiel:
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Moment mal...

Folgende Fragen kdonnen zur Erkundung des Momentes hilfreich sein:

WAS konnte ich wahrnehmen und jetzt erinnern (Lichtverhaltnisse,
Temperatur, Farben, Gerausche, Gerlche, Berihrungen, verschiedene
haptische Eindricke)

WIE hat sich das Wahrgenommene in meinem
~ Korper angespurt?
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Assoziationen

WENN das Empfinden

BEI MIR SEIN

-eine Landschaft ware, dann ware es ...

-ein Gebaude ware, dann ware es...

-ein Tier ware, dann ware es...

-eine Pflanze ware, dann ware es...

-ein Outfit ware, dann ware es...

-eine Bewegung ware, dann ware es...

-eine Farbe ware, dann ware es...

-eine Jahreszeit ware, dann ware es...

-eine Melodie ware, dann ware es...

-ein Mobelstlck ware, dann ware es...

AUS o
AGST DU |CHe
V\ELé-é‘;ﬁ‘é\:‘TMopER EINE GESCH

EIN
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Verkorperung und
Materialisierung

WELCHE GESTALTUNGSIMPULSE hast du zu diesem
Empfinden
BEI MIR SEIN

Mochtest du ausprobieren, es mit Farben und Formen
darzustellen oder ganz konkret als Landschaftsszene?

Md&chtest du ausprobieren, es aus Ton oder anderem Material zu
formen?

Md&chtest du ausprobieren, es in einer tanzenden Bewegung zu
einer bestimmten Melodie mit deinem Korper darzustellen?
Mochtest du es vertonen?
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Transfer und mehr

WAS kannst du aus der Erkundung
dieser Erfahrung BEI MIR SEIN ableiten, im Sinne von:

WELCHE BEDINGUNGEN BRAUCHE ICH, UM BEI MIR ZU SEIN?

WAS BRAUCHE ICH, UM BEI MIR ZU SEIN?

B ———
ERFORSCHUNGSPROJEKT FUR DIE ZUKUNFT

Beobachte Momente, in denen du BEI DIR bist.
Nutze folgende Fragen:

Woran bemerke ich gerade JETZT, dass ich bei mir bin?
(Dimension Gedanken, Korperwahrnehmung - Atembewegung,
Koérperhaltung)?

Versuche zu erkunden, ob es eine bestimmte Geste gibt, die du
nicht bewus achst,wenn du BEI DIR bist (mit den Haaren
spielen, ei

INFO@MEIKEWEINREICH.DE

WWW.MEIKEWEINREICH.DE



BEI MIR SEIN - INTERAKTIVES E-BOOK MEIKE WEINREICH

ErsteHilfe bei
Storungen

Manchmal ist es so, dass die innere Unruhe so grol3 ist,
dass man sich nicht auf die Beschaftigung mit sich
selbst einlassen mag oder aber der Blick nach innen,
das Unwohlsein groRer werden lasst.

Dann ist es auf jeden Fall sinnvoll, sich nicht unter Druck
zu setzen und sich die Strategien zu nutze zu machen,
die man schon fruher einmal als hilfreich far die
Selbstberuhigung empfundeh Das ist fur jeden
Menschen ganz i rschiedlich, der Eine

Falls du noc‘F?ﬁ gelibt bist im Kontakt mit dir selbst und
deinem inneren 015168 auf jeden Fall ratsam, fur den
Anfang méglichst nicht allein zu tiben.
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Wie kann es
weitergehen?

Vielleicht hast du Lust bekommen, dich und dein Innenleben
weiter zu erforschen.

Oder du bist auf der Suche nach weiteren Impulsen und
mochtest dich noch intensiver mit dir selbst und deiner
Geschichte in dieser Welt auseinandersetzen.

Dann gibt es verschiedene Moglichkeiten:

¢ du kannst dich mit meinen anderen interaktiven E-books zu
weiteren Themen weiter auf den Weg machen,

e du kannst einen meiner Workshops zu einem fur dich
interessanten Thema buchen,

e du kannst mir erlauben, dich auf deinem Weg der
Selbsterkundung im Rahmen eines Coachings, einer
Psychotherapie oder einer Hypnose zu begleiten.

Informiere dich gerne Uber meine aktuellen Angebote auf
meiner Homepage

https://www.meikeweinreich.de

auf Instagram
https://www.instagram.com/meikeweinreich/

oder youtube
https://www.youtube.com/@mw-meikeweinreich2007
oder schreibe mir eine Email

info@meikeweinreich.de
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