Cyrill Kollros

KORPERORIENTIERTE PROZESSBEGLEITUNG

Zuruck in
Kontakt

Korper- und beziehungsorientierte
Begleitung

online oder vor Ort in Luzern

Vielleicht sehnst du dich nach einem Raum, in dem du
langsamer werden, spiiren und mit dem, was dich bewegt,
da sein darfst.

Nach einem prasenten Gegentiber.

Nach jemandem, der mit dir hinschaut.

Dich ernst nimmt.

Dich spiegelt.

Und auch dann da bleibt, wenn es innerlich unklar,
unangenehm oder verletzlich wird.

Manches wird erst verdnderbar,
wenn wir damit nicht mehr alleine
bleiben miissen.

Kurz gesagt

Du bekommst einen ruhigen, verlisslichen Raum mit einem préisenten Gegentiber.

Einen Ort, an dem du mit dem, was dich bewegt, nicht alleine bleibst — und Schritt fiir Schritt mehr
Ori und i i kannst.

In der Begleitung geht es darum, dich selbst friiher wahrzunehmen, deine Grenzen Klarer zu spiiren und
auch im Kontakt mit anderen mehr bei dir zu bleiben.
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Cyrill Kollros

KORPERORIENTIERTE PROZESSBEGLEITUNG

Vielleicht kennst du das

Du funktionierst.

Du denkst viel nach.

Du versuchst, stark zu sein.

Und verlierst dabei manchmal den Kontakt zu dir selbst.

Vielleicht spirst du deine Grenzen erst spat. Vielleicht bist du oft angespannt, innerlich unruhig oder erschopft.
Vielleicht merkst du, dass du dich im Kontakt mit anderen schnell anpasst, zuriickhéltst oder wenig bei dir
bleibst.

Vielleicht kennst du einige deiner Muster bereits gut. Und trotzdem gibt es Momente im Alltag, in denen du:

*  Ja sagst, obwohl du Nein spiirst
e dich zuriickziehst, obwohl du dir Verbindung wiinschst
e dich stark nach anderen ausrichtest und dich selbst dabei aus dem Blick verlierst

*  weiter funktionierst, obwohl dein Korper léngst zeigt, dass es zu viel ist

Genau dort setzt meine Arbeit an.
Vom Verstehen ins Spiiren.
Vom Erkldren in neue Erfahrung.

Worum es geht

Ich begleite Menschen dabei, wieder mehr mit sich selbst, ihrem Kérper und anderen in Kontakt zu kommen.

Verénderung braucht oft mehr als Verstehen allein. Der Korper darf neue Erfahrungen machen:
e langsamer werden
¢ Grenzen spiiren
o Unterstiitzung annehmen
o Gefiihle wahrnehmen
o Orientierung finden
o im Kontakt mit anderen mehr bei dir bleiben

Dein Kérper wird dabei als Ort von Orientierung ernst genommen. Er zeigt oft friiher als der Kopf, was gerade
geschieht: Anspannung, Riickzug, Unruhe, Uberforderung, Grenze, Schutz, Sehnsucht, Lebendigkeit und Kontakt.

So kann Schritt fiir Schritt mehr Selbstkontakt, innere Klarheit und Handlungsspielraum im Alitag entstehen.
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Cyrill Kollros

KORPERORIENTIERTE PROZESSBEGLEITUNG

Wie ich arbeite

Meine Arbeit ist kérper-, nervensystem- und
beziehungsorientiert.

Wir schauen nicht nur auf Gedanken und Geschichten,
sondern auch auf das, was im Kérper und im Kontakt

geschieht.

Zum Beispiel:

Wie reagiert dein Kérper, wenn du iiber etwas sprichst?

Wann wirst du enger, schneller, leerer oder unruhiger?

Wann verlierst du den Kontakt zu dir?

Was hilft dir, dich wieder zu orientieren?

Was unterstiitzt dich darin, auch im Kontakt mehr
bei dir zu bleiben?

macht.

Die Begleitung verbindet:

.

Gesprich

Kérperwahrnehmung

Atem

Bewegung

Ressourcenarbeit

einfache alltagsnahe Ubungen
Verstandnis fiir dein Nervensystem

Integration

Wir arbeiten langsam, achtsam und in einem
Tempo, das Orientierung und Integration méglich

Traumasensibel bedeutet fiir mich:
Tempo, Sicherheit, Grenzen, Ressourcen und

Integration stehen im Vordergrund.

Entscheidend ist, dass heute mehr Kontakt,

Orientierung und Wahlméglichkeit entstehen

kann.

Was sich entwickeln kann

Mit der Zeit kann es leichter werden,

dich selbst friiher wahrzunehmen

deine Grenzen Klarer zu spiiren

oder dich
mit Stress und schwierigen Gefiihlen sicherer umzugehen

weniger isch zu

in Beziehungen mehr bei dir zu bleiben

Klarer Ja und Nein zu sagen

igene Bediirfnisse ernster zu nehmen

innere Unruhe oder Uberforderung frither zu bemerken

mehr Orientierung und Handlungsspielraum im Alltag zu erleben

Ich bin da.

Ich spiire mich.

Ich bleibe bei mir -
auch im Kontakt.
Ich kann handeln.
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Cyrill Kollros

KORPERORIENTIERTE PROZESSBEGLEITUNG

Fiir wen die Begleitung passend sein kann

Diese Begleitung kann passend sein, wenn du:

viel funktionierst und oft erst spat merkst, wie es dir eigentlich geht
viel nachdenkst, dich selbst aber wenig spiirst

dich im Kontakt mit anderen schnell anpasst oder verlierst

stark auf andere ausgerichtet bist und dabei wenig bei dir bleibst
Stress, Uberforderung oder innere Unruhe erlebst

deine Grenzen und deinen eigenen Raum klarer wahrnehmen méchtest

schon Therapie, Coaching oder Selbsterfahrung kennst und Veranderung stérker im Alltag umsetzen méchtest

nach intensiven inneren Erfahrungen wieder mehr Boden und Orientierung suchst

eine ruhige, kérpernahe und bezichungsorientierte Begleitung suchst

Hilfreich sind eine gewisse Stabilitat, Ei tung und die t

zwischen den Sitzungen Kleine Schritte im Alltag zu erproben.

Online oder vor Ort

Die Begleitung kann online oder vor Ort in Luzern stattfinden.
Auch online arbeiten wir kérpernah, langsam und gegenwartsbezogen.

Online-Begleitung kann besonders passend sein, wenn du:
* im Ausland lebst
* keinen passenden Ort in deiner Nahe findest
* dir einen vertrauten und flexiblen Rahmen wiinschst

Fiir die Online-Begleitung brauchst du einen ruhigen, ungestdrten Ort, eine stabile Internetverbindung
und die Bereitschaft, nicht nur zu sprechen, sondern auch wahrzunehmen,
was in deinem Kérper und deinem Erleben geschieht.

Integration nach intensiven Erfahrungen

Ein Teil meiner Arbeit ist auch die i nach it i inneren - zum Beispiel im Zusammenhang mi
Therapie

Retreats

Atemarbeit

Selbsterfahrung

Kérperorientierten Prozessen

psychedelischen Erfahrungen

spirituell oder emotional intensiven Erfahrungen

Manchmal bleibt danach vieles offen: Gefiihle, Bilder, Unruhe, Verwirrung, Sehnsucht oder die Frage,
wie das Erlebte wirklich im Alltag ankommen kann.

In der Begleitung geht es darum, das Erlebte zu ordnen, kérperlich nachklingen zu lassen und
Schritt fiir Schritt besser zu integrieren.

Nicht noch mehr Intensitdt.
Sondern Integration.
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Cyrill Kollros

KORPER- UND BEZIEHUNGSORIENTIERTE BEGLEITUNG

Warum ich diese Arbeit mache

Mich interessiert seit vielen Jahren, was Menschen hilft,
wieder wirklich in Kontakt zu kommen — mit sich selbst,
ihrem Kérper und anderen.

Ich habe selbst erlebt und bei vielen Menschen gesehen:
Verstehen allein reicht oft nicht. Wir kénnen unsere Muster
analysieren und erkliren — und trotzdem im entscheidenden
Moment wieder in alte Reaktionen fallen.

Deshalb interessiert mich besonders die Verbindung von:

« Korper

Nervensystem

Beziehung
Alitag

Selbstkontakt
Verkérperung

Fachlicher Hintergrund

Meine Arbeit ist geprgt von korperpsycholherapeunschen
trauma- und itzen sowie von
eigener Prozessarbeit, Supervlsnen und fachlicher Vertiefung.

Dieser Ausschnitt meiner Aus- und Weiterbildungen
prigt meine Arbeit:

+ Integral Somatic Psychology™ / ISP™ nach Raja Selvam,
inkl. Masterclass; aktuell auch assistierend tétig

SEI® - Somatisch-Emotionale Integration nach Dami Charf
NI Neurosystemische Integration® nach Verena Kénig
« Bodynamic Schock-trauma-Training nach Ditte Marcher

und Michael Rupp, i. A
. Compass\cnaw Inquiry Circle nach Gabor Maté
- und Weiterbildungen in Sexologischer Kérperarbeit /
Kmperthempne am ISSB® Ziirich
« Seminare in prénataler Kérperpsychotherapie bei Franz Renggli
« Dipl. Soziokultureller Animator FH / Soziale Arbeit
. ie, Supervision und

Diese Hintergriinde fliessen in meine Arbeit ein ~ nicht als.
starre Methode, sondern als Grundlage fir eine kérpernahe,
traumasensible und beziehungsorientierte Begleitung.

Meine Arbeit ist kérper- und
prozessorientierte Begleitung

etzt keine medizinische,
psychuamsl:he oder psychotherapeutische
Behan

i iod ot St Poon)
schwerer Sucht o
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es zusitaliche oder andere

Wichtiger
Hinweis

professionelle Unterstiitzung.
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Viele Menschen brauchen vor allem einen Raum, in dem sie
langsamer werden diirfen.

Ein présentes Gegeniiber.

Eine Begleitung, die nicht dréingt, sondern mitgeht.
Und die Méglichkeit, mit dem Schwierigen

nicht alleine bleiben zu milssen.

Darin liegt fiir mich die Essenz meiner Arbeit:

Da sein.

Hinschauen.

Wahrnehmen.

Spiegeln.

Orientierung finden.

Und Schritt fiir Schritt wieder mehr Leben
im eigenen Kérper und im Kontakt zulassen.

Rahmen

Der erste Schritt it ein Kennenlerngesprich.

Dort schauen wir gemeinsam auf dein Anliegen,
deine Fragen und die Passung meiner Arbeitsweise.

Wenn es fiir beide stimmig ist, folgt eine erste Sitzung.
Danach kann ein gemeinsamer Begleitungsrahmen entstehen.

Maglich sind zum Beispiel:

«eine einzelne Sitzung zur Orientierung oder Integration
3 Sitzungen iber ca. 5-6 Wochen

5 Sitzungen iiber ca. 6-10 Wochen

« lingere Begleitung nach Absprache

Die Begleitung findet online oder vor Ort in Luzern statt.
Kosten und Rahmen richten sich nach Land, Format und

Ufang der Begleitung und werden im Kennenlerngespréch
transparent geklrt.

Kontakt

Cyrill Kollros
Kérper- und beziehungsorientierte Begleitung

)o

info@cyrillkollros.com
www.your-motion.ch

Fiir Fragen oder zur Vereinbarung eines.
Kennenlerngespréchs melde dich gerne.
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