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HÖRE AUF DIE FEINEN SIGNALE DEINES KÖRPERS

Dein Körper spricht leise, aber wahrhaftig
Kleine Symptome sind oft frühe Hinweise auf innere
Ungleichgewichte.
Achtsamkeit ist der erste Schritt zur Selbstheilung.

01
Kursmodule

02
FÜHLE DEINE EMOTIONEN – SIE SIND DEIN INNERER
KOMPASS

Unterdrückte Gefühle speichern sich im Körper
Emotionale Präsenz schafft Verbindung zu dir selbst.
Heilung beginnt, wenn du nichts mehr zurückhältst.

03
NUTZE DEN ATEM ALS BRÜCKE ZU DEINER MITTE

Dein Atem reguliert dein Nervensystem – sanft und
kraftvoll zugleich.
Mit jeder Ausatmung darf Spannung gehen.
Im bewussten Atmen findest du Ruhe, Klarheit und
Zentrierung.

04
RESONANZ-TESTUNG – WAS DEIN KÖRPER DIR
ZEIGEN WILL

Dein Körper reagiert auf Wahrheit – lerne, diese Reaktion
zu deuten.
Über intuitive Testung deckst du Ursachen hinter
Symptomen auf.
Resonanz ist der direkte Zugang zu deinem inneren
Wissen.

 -  3  -

05
VERTRAUE DEINER INTUITION

Deine innere Stimme kennt den Weg – auch wenn der
Kopf zweifelt.
Intuition ist ein Körpersinn – fein, aber kraftvoll.
Vertrauen entsteht, wenn du beginnst, dir selbst zu
folgen.



Unser Körper spricht zu uns – jederzeit. Mal laut durch
Schmerzen oder Symptome, mal leise durch ein Kribbeln, ein
Ziehen oder ein intuitives Gefühl.
In diesem kleinen E-Book möchte ich dir 5 einfache Wege zeigen,
wie du dich (wieder) mit deiner inneren Weisheit verbindest. Für
mehr Klarheit, innere Ruhe und natürlich: Selbstheilungskraft.

Einleitung
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Roadmap vom E-Book

MODUL 1:HÖRE AUF DIE FEINEN
SIGNALE DEINES KÖRPERS

MODUL 2: FÜHLE DEINE
EMOTIONEN – SIE SIND DEIN

INNERER KOMPASS

MODUL 3: NUTZE DEN ATEM
ALS BRÜCKE ZU DEINER MITTE

MODUL 5: VERTRAUE DEINER
INTUITION

MODUL 4: RESONANZ-TESTUNG
– WAS DEIN KÖRPER DIR

ZEIGEN WILL
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HÖRE AUF DIE FEINEN
SIGNALE DEINES KÖRPERS

Höre. Fühle. Lausche.

Höre auf die feinen Signale deines Körpers.
Dein Körper ist wie ein feines Instrument. Oft spüren wir
kleine Symptome, doch wir ignorieren sie oder
überspielen sie mit Ablenkung. Dabei sind sie Botschaften
aus deinem Inneren.
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Modul 1

Wo in deinem Körper spürst du gerade etwas?

Ist da ein Druck, ein Ziehen, ein Knoten?

Frage dich:

Mini-Übung:

01

Schließe die Augen. Atme ein paar Mal bewusst ein und
aus. 
Wandere mit deiner Aufmerksamkeit langsam von Kopf
bis Fuß durch deinen Körper. Bleibe bei jeder Stelle, wo
du etwas bemerkst. Spüre. Lausche. Bleibe wertfrei und
atme sanft zu den Punkten, die am meisten
Aufmerksamkeit benötigen. Schreibe danach die
wichtigsten Punkte auf und was du an diesen Punkten
wahrgenommen hast. (Kribbeln, Spannung, Ziehen,
Schmerz etc.)



Höre auf die feinen Signale
deines Körpers

Wo in deinem Körper spürst du gerade etwas?
Ist da ein Druck, ein Ziehen, ein Knoten?
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01



“DEIN KÖRPER TRÄGT
DIE WEISHEIT, DIE

DEIN VERSTAND OFT
ZU ÜBERHÖREN

VERSUCHT.”
-UNBEKANNT
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FÜHLE DEINE EMOTIONEN – SIE
SIND DEIN INNERER KOMPASS

Wusstest du? Unterdrückte Emotionen
manifestieren sich oft als...

Gefühle wollen nicht "weg gemacht oder unterdrückt"
werden. Sie wollen gesehen, gespürt, durchlebt werden.
Wenn du deine Emotionen durch den Körper fließen
lässt, kann tiefgehende Heilung geschehen.
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Modul 2

Sehen. Spüren. Durchleben.

02

CHRONISCHE
VERSPANNUNGEN

ODER 
SCHMERZEN

ERSCHÖPFUNG
ODER

ANTRIEBSLOSIGKEIT

INNERE UNRUHE 
&

SCHLAFSTÖRUNGEN

WIEDERKEHRENDE
SYMPTOME 

& 
BESCHWERDEN

GEFÜHL DER LEERE
ODER

ENTFREMDUNG
VOM EIGENEN

KÖRPER
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1. Chronische
Verspannungen oder

Schmerzen
Emotionale Anspannung schlägt sich oft in bestimmten

Körperregionen nieder:
z. B. Nacken, Schultern, Rücken oder Kiefer. 

Der Körper speichert „unverdaute“ Emotionen in 
Muskeln und Faszien.

Hinweis: Was trägst du unbewusst mit dir herum?

02
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02 2. Erschöpfung oder
Antriebslosigkeit

Nicht gefühlte Emotionen binden Energie. 
Wenn du dauerhaft gegen Traurigkeit, Angst oder Wut „arbeitest”,

fehlt dir die Kraft für Lebensfreude und Leichtigkeit.

Hinweis: Wo lebst du gegen dein inneres Erleben?



Unausgesprochene Gefühle wirken weiter im Unterbewusstsein.
Dein Nervensystem bleibt in Alarmbereitschaft – 

besonders nachts, wenn alles still wird.

Hinweis: Was möchte jetzt gefühlt werden?
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02 3. Innere Unruhe &
Schlafstörungen
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02 4. Wiederkehrende
Symptome & Beschwerden

Emotionen, die ignoriert werden, können sich über Organe, Haut,
Faszien oder Verdauung bemerkbar machen. Der Körper spricht,

wenn das Bewusstsein fehlt.

Hinweis: Gibt es ein Thema, das sich über deinen Körper meldet?
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02 5. Gefühl der Leere oder
Entfremdung vom 

eigenen Körper
Wenn wir Emotionen dauerhaft wegdrücken, verlieren wir die

Verbindung zu uns selbst. Es entsteht eine innere Distanz – der
Körper fühlt sich „fremd oder leer” an.

Hinweis: Wann hast du dich das letzte Mal ganz lebendig gefühlt?
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KÖRPER WAHRNEHMEN
VERSTAND ÖFFNEN 

&
HERZ SPRECHEN

LASSEN

EMOTIONEN
DURCHLEBEN

TIEFE INNERE VERBUNDENHEIT SPÜREN

02 FÜHLE DEINE EMOTIONEN – SIE
SIND DEIN INNERER KOMPASS

Modul 2
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Mini-Übung:

02 Fühle deine Emotionen –
sie sind dein innerer

Kompass

Lege deine Hand auf dein Herz - am besten linke auf die
die rechte Hand legen (siehe Foto). Spüre, was gerade da
ist - Wut? Traurigkeit? Freude? Gib der Emotion einen
Raum. Vielleicht magst du ihr sogar innerlich eine Farbe
oder Form geben.



“DER KÖRPER IST DER
ÜBERSETZER DER

SEELE INS
SICHTBARE.”

-CHRISTIAN MORGENSTERN
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NUTZE DEN ATEM ALS
BRÜCKE ZU DEINER MITTE

Atme. Lausche. Verbinde.

Der Atem ist wie eine Brücke zwischen Körper, Geist und
Seele – er reagiert auf innere Zustände und kann sie
gleichzeitig beeinflussen. Wenn du beginnst, deinen Atem
bewusst zu führen, regulierst du dein Nervensystem und
bringst dich aus Stress in einen Zustand innerer Ruhe und
Präsenz. So wird der Atem zu einem machtvollen
Werkzeug, um dich mit deiner Mitte und deiner
Körperintelligenz zu verbinden.
Somit ist dein Atem der direkteste Weg zu deinem
Nervensystem. Mit jeder bewussten Einatmung lädst du
Energie ein. Mit jeder Ausatmung darf Spannung gehen.
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Modul 303

Mini-Übung:

Atme tief durch die Nase ein (zähle bis 4), halte kurz (2),
atme lange durch den Mund (Lippenbremse) aus (bis 6-8).
Mache das 5-7 Runden und spüre, wie dein System zur
Ruhe kommt. Perfekt für zwischendurch. Wenn du magst,
atmest du mit der Methode zu deiner Symptomatik hin.
Achte darauf, dass trotz der Tiefe, die Atmung leise und
sanft fließen kann.



RESONANZ-TESTUNG: WAS
DEIN KÖRPER DIR ZEIGEN WILL.

Tiefe. Klarheit. Heilung.

Dein Körper weiß schon längst, was dein Verstand noch
nicht greifen kann.
Mit der Resonanz-Testung öffnest du ein Tor zu dieser
tiefen inneren Weisheit.
Über feine körperliche Reaktionen kannst du Blockaden,
emotionale Spannungen oder unbewusste Themen
sichtbar machen – und so den Weg zur Selbstheilung
gezielt unterstützen.

Mit der Resonanz-Testung lernst du, auf die subtile
Weisheit deines Körpers zu hören. Dabei testest du
intuitiv oder körperlich aus, was dir gut tut, was dir fehlt
oder was dich blockiert. 

In unserer Ausbildung ist diese Methode ein zentraler
Bestandteil. Du lernst, wie du über den Körper in
Resonanz gehst, Ursachen hinter Beschwerden erkennst
und sanfte Impulse zur Lösung gibst. Intuitiv, klar und mit
tiefem Respekt vor dem, was der Körper sagt.
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Modul 404



“HEILUNG IST NICHT
DAS ZURÜCKGEHEN

ZUM ALTEN, SONDERN
DAS ANKOMMEN BEI

DIR SELBST.”
-UNBEKANNT
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Spürst du, dass dein Körper dir mehr sagen möchte?
Entdecke das Potenzial, das in deiner eigenen

Körperintelligenz schlummert.

UNTERDRÜCKTE
EMOTIONEN

UMWELTGIFTE &
SCHADSTOFFE

FALSCHE
ERNÄHRUNG &

ÜBERFORDERUNG
DES SYSTEMS

STÖRFELDER IM
KÖRPER & UMFELD

MENTALE
BLOCKADEN &

INNERE
ÜBERZEUGUNGEN

RESONANZ-TESTUNG: WAS
DEIN KÖRPER DIR ZEIGEN WILL.

Modul 404
Die 5 Hauptfelder, warum Körper, Geist und Seele
anfangen zu leiden:
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1. Unterdrückte 
Emotionen04

Unverarbeitete Gefühle wie Wut, Trauer, Angst oder Scham
speichern sich im Körpergedächtnis. Sie blockieren den natürlichen

Energiefluss und zeigen sich oft als körperliche Symptome,
Spannungen oder chronische Erschöpfung.

Reflexionsfrage:
Was durfte ich heute nicht fühlen – und wo spüre ich das in
meinem Körper?
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2. Umweltgifte &
Schadstoffe04

Täglich sind wir Pestiziden, Mikroplastik, Schwermetallen oder
belasteter Luft ausgesetzt. Diese Gifte stören die

Zellkommunikation, schwächen das Immunsystem
und behindern die Selbstheilung.

Affirmation:
Mein Körper weiß, wie er sich reinigen darf. Ich unterstütze ihn
liebevoll dabei. 

Reflexionsfrage:
Was darf ich heute weglassen oder integrieren, damit sich mein
Körper reinigen kann?
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3. Falsche Ernährung 
& Überforderung04

Nicht jede Ernährung passt zu jedem Körper. Oft fehlt uns die
Verbindung zu unserem Körpergefühl – und damit zur echten
Ernährung, die uns stärkt. Die eher schwächende Ernährung

nehmen wir meist dann zu uns, wenn wir 
Überforderung im Alltag spüren.

Reflexionsfrage:
Welche Nahrungsmittel fühlen sich für mich wirklich nährend an –
körperlich wie seelisch?
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4. Störfelder im 
Körper & Umfeld04

Narben, Zahnstörfelder, elektromagnetische Belastungen oder
ungelöste Familienkonflikte können als sogenannte Störfelder
wirken - oft unbemerkt. Sie bringen das Nervensystem aus der

Balance und blockieren tiergehende Heilprozesse, obwohl
“scheinbar alles getan” wurde.

Affirmation:
Ich erkenne, was mich innerlich und äußerlich aus der Balance
bringt – und darf es wandeln.
 

Reflexionsfrage:
Was bringt mich derzeit aus der Balance, obwohl ich “scheinbar
alles getan” habe? 
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5. Mentale Blockaden 
& innere Überzeugungen04

Unsere Gedanken und Glaubensmuster prägen unseren Körper und
unser Leben mehr, als wir oft denken. Sätze wie „Ich bin nicht gut

genug“ oder „Ich muss etwas leisten, um geliebt zu werden“
verankern sich tief – und führen zu innerem Druck, Verspannung

und Selbstentfremdung.

Affirmation:
Ich erlaube mir heute, mich neu zu zeigen - echt, weich und mutig.
Im meiner Verletzlichkeit liegt meine wahre Stärke.
 

Reflexionsfrage:
Welcher alte Glaubenssatz lenkt noch unbewusst mein Handeln –
und darf heute losgelassen werden?
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“VERÄNDERUNG
BEGINNT DORT, WO

DU DIR SELBST
WIEDER  ZUHÖRST.”

-PHILIPP VOSS
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 VERTRAUE DEINER INTUITION
– DEIN KÖRPER LÜGT NIE

Intuitiv. Klar. Verbunden.

Wir alle haben sie: diese innere Stimme, dieses Gefühl im
Bauch oder in der Brust. Dein Körper ist mit deiner
Intuition verbunden. Je mehr du dich mit ihr verbindest,
desto klarer wird sie.

Modul 505

Mini-Übung:

Denk an eine Entscheidung. Spüre in deinen Körper: Wird
es weit oder eng? Kribbelnd lricht oder schwer? Deine
Intuition spricht durch deinen Körper.

Abschlussimpuls:

Vielleicht reicht schon ein kleiner Impuls, um etwas in
Bewegung zu bringen. Dein Körper ist weise. Wenn du
lernst, ihm zuzuhören, wirst du Schritt für Schritt deine
Selbstheilung aktivieren. 
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"Rückverbindung"

Bonus für dich
Möchtest du tiefer eintauchen? 

Ich lade dich herzlich ein zu meiner 
kostenfreien Online-Reise:

Wie du  er fo lgre ich  de ine  Se lbsthe i lung
akt iv iers t .

3-Day for free

Alle Infos findest du hier:
https://diekunstderselbstheilung.coachy.net/lp/transfor

mation-masterclass/

Von Herzen,
Dein Philipp
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