
B I O L O G I E  T R I F F T  M A N I F E S T A T I O N

VERBUNDEN
Das somatische 1:1 Mentoring-Programm

für Frauen, die alles verstehen – und

trotzdem feststecken.

M I N D   C A P T A I N     ·  P A U L I N E  S C H I N D L E R I N F O B R O S C H Ü R E

V E R B U N D E N S O M A T I S C H E S  1 : 1  M E N T O R I N G



D A S  P A R A D O X O N

Manifestation funktioniert.
Nur nicht aus diesem Zustand.
Du visualisierst, du affirmierst, du setzt Intentionen – und veränderst

trotzdem nichts. Das ist kein Mangel an Disziplin und kein fehlender

Glaube. Es ist das Paradoxon: Veränderung entsteht nicht aus dem

Willen, sondern aus deinem Nervensystem.

Der Wille allein reicht nicht

Aus einem dysregulierten Nervensystem heraus

sendet dein Körper Stress, Enge, Wachsamkeit –

und genau das prägt, wie du reagierst, wählst und

worauf du zugehst. Du kannst dir das Neue nicht

herbeidenken, solange deine Biologie das Alte für

sicher hält.

S TAT U S :  W O L L E N  A U S  D E M  M A N G E L .

Biologie trifft Manifestation

Dein Körper entscheidet, was sich sicher anfühlt –

und damit, wonach du greifst und was du

gestaltest. Nicht dein Wille. Wenn wir die Biologie

regulieren, verändert sich, wie du dem Leben

begegnest, fast von selbst.

S TAT U S :  G E S TA LT E N  A U S  D E R

R E G U L AT I O N .

80%
der Arbeit findet im Körper

statt – nicht im Kopf.
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F Ü R  W E N

Für wen VERBUNDEN
gemacht ist.

✓ Das bist du, wenn … – Noch nicht der Moment, wenn …

D A V O R  →  D A N A C H

Im Kopf leben → Im Körper ankommen

Funktionieren bis zur Erschöpfung → Spüren, was du wirklich brauchst

Reagieren im Autopilot → Regulieren mit Wahl

Grenzen als Konzept → Grenzen als Körpergefühl

Das Leben erzwingen → Gestalten, was zu dir gehört

du dich gut verstehst – und trotzdem in

denselben Mustern feststeckst.

du nach außen funktionierst und innen längst

erschöpft bist.

du schon viel gelesen hast, vielleicht Therapie –

der Kopf weiß alles.

du nicht noch mehr verstehen, sondern endlich

anders fühlen willst.

du bereit bist, dir regelmäßig Zeit für deine Praxis

zu nehmen.

du in einer akuten Krise bist und engmaschige

therapeutische Begleitung brauchst.

du eine schnelle Technik für zwischendurch

suchst statt echter Veränderung.

du gerade keinen Raum hast, dich auf einen

körperlichen Prozess einzulassen.
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D E R  W E G

10 Einheiten. 4 Phasen.
Vom Körper in die Wirklichkeit.

A u f t a k t Bestandsaufnahme E I N H E I T  0 0  ·  Z U M  STA R T

Bevor wir irgendwo hin wollen: Wo stehst du gerade? Eine ehrliche körperliche

Standortbestimmung – keine Visions-Übung.

P h a s e  1 Ankommen E I N H E I T E N  1 – 3  ·  WÖ C H E N T L I C H

Du weißt zum ersten Mal, wo im Körper du bist. Wir bauen den Kompass, bevor wir die Reise

beginnen.

P h a s e  2 Regulieren E I N H E I T E N  4 – 6  ·  A L L E  Z W E I  WO C H E N

Du kannst dich selbst regulieren, bevor du andere brauchst. Sicherheit wird zu etwas, das

du herstellen kannst.

P h a s e  3 Verkörpern E I N H E I T E N  7– 8  ·  A L L E  Z W E I  WO C H E N

Du führst dein Leben aus dem Körper heraus – und hörst, was du wirklich willst.

P h a s e  4 Manifestieren E I N H E I T E N  9 – 1 0  ·  A L L E  Z W E I  WO C H E N

Du wünschst aus dem regulierten System – und verankerst Intention im Körper, nicht im

Kopf.

A U F B A U  E I N E R  E I N H E I T

15 Min.

Top-Down

Ankommen, Sprache geben,

Richtung klären.

30 Min.

Bottom-Up

Die somatische Arbeit – im

Gewebe, nicht im Kopf.

15 Min.

Integration

Verankern, mitnehmen, im Alltag

halten.
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D E R  A U F T A K T  ·  E I N H E I T  0 0

Bestandsaufnahme.
Die meisten Wege beginnen mit einem Ziel. Dieser beginnt mit einer

ehrlichen Frage: Wo stehst du gerade – in deinem Körper, nicht in deinem

Kopf? Bevor wir etwas verändern, schauen wir ungeschönt hin, was jetzt

da ist.

✓ W A S  W I R  H I E R  T U N

Wir nehmen körperlich Bestandsaufnahme –

was spürst du, wo bist du eng, wo taub, wo

wach? Wir geben dem einen Namen, ohne es zu

bewerten.

Du benennst, aus welchem Zustand heraus du

gerade lebst, wählst und reagierst. Das ist der

Boden, von dem aus alles Weitere wächst.

– W A S  W I R  B E W U S S T  N I C H T  T U N

Keine Visions-Übung. Kein Vision Board, kein

Zukunfts-Ich, kein „stell dir vor, wer du sein willst".

Das käme jetzt zu früh.

Wir bauen kein Ziel auf einem Fundament, das du

noch gar nicht spürst. Erst der ehrliche Ort –

dann, viel später, der Wunsch.

„ Ich dachte, ich müsste wissen, wo ich hin will. Dabei wusste ich

nicht einmal, wo ich gerade stehe.

00
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P H A S E  1  ·  A N K O M M E N

Zuerst ankommen,
wo du wirklich bist. E I N H E I T E N  0 1 – 0 3

W Ö C H E N T L I C H

E I N H E I T  0 1 PHASE 1  ·  ANKOMMEN

Der Panzer

Warum dein Körper sich wie ein Fremder anfühlt

Jahre des Funktionierens hinterlassen Spuren im

Gewebe. Du lernst, chronische Anspannung zu

lokalisieren – nicht zu lösen, sondern erst einmal zu

kennen.

„ Ich hab gemerkt, dass ich meinen Körper die ganze Zeit

ignoriert habe – weil ich nicht wusste, wie ich zuhören soll.

E I N H E I T  0 2 PHASE 1  ·  ANKOMMEN

Die Hülle

Warum du so viel an dich ranlässt

Du nimmst die Stimmungen anderer auf wie ein

Schwamm. Du lernst, die Grenze zwischen innen und

außen körperlich zu spüren – als biologische Realität.

„ Ich habe wieder gespürt, dass ich eine Grenze habe. Nicht

als Regel – als echtes Körpergefühl.

E I N H E I T  0 3 PHASE 1  ·  ANKOMMEN

Das Fenster

Warum du immer entweder zu viel oder gar

nichts fühlst

Das Toleranzfenster wird zum ersten Mal spürbar –

und du entwickelst dein erstes eigenständiges

Werkzeug, das dir in 60 Sekunden Boden gibt.

„ Ich kannte das Toleranzfenster aus Büchern. Aber es im

Körper zu spüren – das war etwas komplett anderes.

M A N I F E S T A T I O N S - S P I E G E L

was nimmst du zum ersten

Mal wahr?
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P H A S E  2  ·  R E G U L I E R E N

Sicherheit, die du
selbst herstellst. E I N H E I T E N  0 4 – 0 6

A L L E  Z W E I  W O C H E N

E I N H E I T  0 4 PHASE 2  ·  REGULIEREN

Das Pendel

Warum du nur Vollgas oder Totalkollaps kennst

Du übst, bewusst zwischen Aktivierung und Ruhe zu

pendeln – Flexibilität im Nervensystem als das

Gegenteil von Functional Freeze.

„ Ich wusste nicht, dass man das trainieren kann. Zum ersten

Mal hab ich gemerkt, dass ich Einfluss habe.

E I N H E I T  0 5 PHASE 2  ·  REGULIEREN

Die weite Leere

Warum Nichtstun sich wie Versagen anfühlt

Stille halten, ohne sie sofort zu füllen. Unbequem – und

die wichtigste Vorbereitung auf echten Kontakt mit dir

selbst.

„ Fünf Minuten Stille. Was dabei hochkam, war wichtiger als

alles, was ich in Monaten gedacht habe.

E I N H E I T  0 6 PHASE 2  ·  REGULIEREN

Die Brücke

Warum du dich nach Kontakt leer oder

überwältigt fühlst

In Kontakt sein, ohne dich zu verlieren. Die Kernfrage:

Wie bleibe ich bei mir, während ich mit anderen bin?

„ Ich bin aus einem Gespräch rausgegangen und war noch bei

mir. Das ist mir seit Jahren nicht passiert.

M A N I F E S T A T I O N S - S P I E G E L

was wählst du jetzt, was du

vorher nicht wählen
konntest?
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P H A S E  3  ·  V E R K Ö R P E R N

Führen aus dem
Körper heraus. E I N H E I T E N  0 7 – 0 8

A L L E  Z W E I  W O C H E N

E I N H E I T  0 7 PHASE 3  ·  VERKÖRPERN

Der Ur-Impuls

Warum du deinem Bauchgefühl nicht vertraust

Intuition ist kein mystisches Konzept, sondern ein

Körpersignal – überschrieben durch Überkopf-Leben.

Du lernst, ihm zu vertrauen, bevor der Kopf urteilt.

„ Ich ignoriere mein Bauchgefühl nicht, weil ich ihm nicht

traue. Sondern weil ich Angst hatte, was es mir sagt.

E I N H E I T  0 8 PHASE 3  ·  VERKÖRPERN

Die Stille vor dem Wollen

Wer bist du, wenn du nicht mehr funktionierst?

Unter dem gelernten Wollen liegt ein leiserer Wunsch.

Wir nehmen weg, was Anpassung war – und hören,

was du wirklich willst, nicht was du gelernt hast zu

wollen.

„ Als das Funktionieren wegfiel, war erst Stille. Und in dieser

Stille wusste ich plötzlich, was meins ist.

M A N I F E S T A T I O N S -

S P I E G E L

wer bist du, wenn niemand etwas
von dir braucht?
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P H A S E  4  ·  M A N I F E S T I E R E N

Gestalten, was
zu dir gehört. E I N H E I T E N  0 9 – 1 0

A L L E  Z W E I  W O C H E N

E I N H E I T  0 9 PHASE 4  ·  MANIFESTIEREN

Der regulierte Wunsch

Aus welchem Zustand heraus hast du bisher

gewünscht?

Wir beginnen mit einem ehrlichen Rückblick: aus

welchem inneren Zustand heraus hast du bisher

gewünscht und gewählt? Erst dann formt sich ein

neuer Wunsch – getragen vom regulierten System,

nicht vom Mangel.

„ Ich habe gesehen, dass ich immer aus Angst gewünscht

habe. Mein erster Wunsch aus Ruhe fühlte sich völlig

anders an.

E I N H E I T  1 0 PHASE 4  ·  MANIFESTIEREN

Verkörperte Intention

Wie eine Intention im Körper Wurzeln schlägt

Wir verankern dein Ziel im Körper – Visualisierung wird

zur somatischen Praxis, nicht zur Kopfübung. Und du

baust deine persönliche Praxis-Architektur für die Zeit

danach.

„ Mein Ziel ist kein Gedanke mehr, den ich mir einrede. Es

ist ein Gefühl, das ich in mir tragen kann.

Biologie trifft
Manifestation.

Hier schließt sich der Kreis: Was in der Bestandsaufnahme nur

Wahrnehmung war, wird jetzt Richtung. Du wünschst nicht mehr

gegen deinen Körper, sondern aus ihm heraus – und gestaltest

dein Leben aus einem System, das sich sicher fühlt.
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D A S  F O R M A T

Alles, was zu deinem
Weg dazugehört.

D A S  I S T  A L L E S  D A B E I

✓ 10 somatische 1:1-Einheiten à 60 Minuten – plus

Einheit 00 zur Bestandsaufnahme, ganz auf dich

abgestimmt.

✓ 4 Phasen von der Bestandsaufnahme über

Regulation bis zum Manifestieren aus dem regulierten

System.

✓ Persönliches Workbook mit Übungen und

Reflexionen für die Arbeit zwischen den Einheiten.

✓ Audio-Dateien für den Transfer der Praxis in deinen

Alltag.

✓ Begleitung über ca. 13 Wochen – erst wöchentlich,

dann im Zwei-Wochen-Rhythmus.

D E I N E  I N V E S T I T I O N

1.500 €
für das gesamte Programm

Ratenzahlung auf Anfrage möglich. Alle

Details besprechen wir in Ruhe im

kostenlosen Erstgespräch.

10 × 60′
E I N H E I T E N

Online
P E R  V I D E O

≈ 13 Wo.
B E G L E I T U N G
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W E R  D I C H  B E G L E I T E T

Warum ich das anbiete

Ich bin Pauline – Begleiterin für Nervensystem-Regulation und Gründerin von

Mind Captain. Das ständige Funktionieren bis an die eigene Grenze kenne ich

nicht nur aus der Theorie, sondern aus meinem eigenen Weg.

Ich habe zu oft erlebt – bei den Menschen, die ich begleite, und bei mir

selbst – dass Verstehen allein nicht reicht. Deshalb arbeite ich nicht mit dem

Kopf gegen den Körper, sondern mit ihm. VERBUNDEN ist alles, was wirklich

hilft, in deine Hände gelegt.

– Pauline

S O  G E H T ' S  W E I T E R

01
Erstgespräch buchen

Kostenlos und unverbindlich, ca. 30

Minuten – per Video oder Telefon.

02
Schauen, ob es passt

Wir spüren gemeinsam, ob

VERBUNDEN der richtige Weg

für dich ist. Ohne Druck.

03
Dein Weg beginnt

Wir legen Termine und Rhythmus

fest – und du machst den ersten

Schritt nach Hause.

Bist du bereit?
Lass uns im Erstgespräch schauen, ob die Zusammenarbeit passt.

KO S T E N LO S E S  E R S T G E S P R ÄC H  B U C H E N

calendly.com/pauline-mindcaptain/erstgespraech

V E R B U N D E N  ·  1 0  E I N H E I T E N  ·  C A .  1 3  W O C H E N  ·  1 . 2 0 0  €    ·    M I N D - C A P TA I N . D E  ·

PA U L I N E @ M I N D - C A P TA I N . D E

V E R B U N D E N M I N D  C A P T A I N  ·  P A U L I N E  S C H I N D L E R

https://calendly.com/pauline-mindcaptain/erstgespraech

